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jsem moc rad, Ze té zajimaji podrobnosti o redukénich programech Zhubnes-Prezijes.
Znamena to, ze se odhodlavas ke zméné ve svém zivoté, a to je skvélé.

Jak uZ asi vis, jmenuji se Nikola Jucha, jsem akreditovany vyZivovy poradce MSMT CR a
autor projektu Zhubnes-Prezijes.
Za méné nez 2 roky jsem diky tomu, co vim a umim, zhubl vice nez polovinu své vahy a
doslova se podruhé narodil.

Projekt Zhubnes-Prezijes je cesta pomoci kazdému, kdo touzi zménit svtij Zivot k lepsimu.
Doufam, Ze v tomto strucném dokumentu naleznes vSe co té zajima o redukcnich
programech Zhubnes-Prezijes.



Stfednik je "kouzelné znaménko" :0)
. Proc? Protoze ve vété nikoho prilis
nezajima co bylo pred strednikem a co
bude za nim zalezi jen na vas!
Jsem presvédceny, Ze redukcéni program
Zhubnes-Prezijes je strednikem v Zivoté
kazdého "vé&ného dietsie” ©

Co to znamena?

Znamena to, Ze je mi Uplné jedno kolikrat a jak jste se
pokousely hubnout. Podstatné je, ze jste opravdu
rozhodnuti, to dokazat a vérite, ze jsem ten kdo vam
pmuze. Co bude dal uz je jen na vas.
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V €em jsou programy Zhubnes-Prezijes
jedinecné?

Kdybych to mél fict jednim slovem, tak to bude
slovo ,koncept®. Pravé o konceptu idealniho
redukcniho programu jsem premyslel od chvile, kdy
mi doslo, Zze musim zhubnout. Zacal jsem ho hledat a
nenasel.
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V ¢em spociva koncept programu?

Neni to dieta, ale komplexni program, zalozeny na
holistickém pristupu a principech racionalni vyzivy.

Co to znamena?

Znamena to, ze nejde jen o jidelni¢ek na miru. Ten je sice
velice dllezity, ale vétsinou nestaci. V mych programech
je jidelnicek pouze prvni ze tri fazi programu.

Cilem programu Zhubnes-Prezijes prekvapivé neni
hubnuti.

Redukce vahy je v programu jen velice vyznamnym a
nutnym vedlejSim efektem, nalezeni vhodného
"provozniho rezimu" a rovnovahy.

Vhodnym provoznim rezimem mam na mysli stav, kdy
nase télo dostava vse co potrebuje, necloumaji nami
chuté, neprejidame se, netrpime hlady, nepodrizujeme
svlj Zivot pripraveé jidelnicku, vazime presné tolik kolik
chceme.

A to vse diky tomu, ze budete sami dobre védét co kdy a
v jakém mnozstvi snist. Navic se vSe bude dit
podvédomé. To je hlavni cil programu Zhubnes-Prezijes.



Redukcni program Zhubnes-PrezijeS ma tri faze, které
se mohou navzajem prolinat. Jeho cilem je nalezeni

spravného provozniho rezimu, ve kterém budete
fungovat, bude vam skvéle, budete vazit kolik
potrebujete a to vSe podvédomé .

1.Nutricni faze

Béhem této faze se zamérime na tvdj jidelnicek.Zjistim, jaky
vyzivovy systém bude nejlépe vystihovat tvé potreby, a to
na zakladé biometrického méreni, fyzické zatéze béhem dne
a tvych chutovych preferenci.

Zde si neodpustim poznamku, "bézny vyzivovy poradce"
timto krokem kon¢i, ja zac¢inam, coz je hlavhim divodem
Jojo efektu :0), kterému se my s gracii vyhneme.

Nutri¢ni faze je velice naroc¢na. Osobné se domnivam, ze to
dojit do cile. Je naro¢na na cas, budes zapisovat a vazit jidlo.
Mozna pro tebe bude hodné véci novych a nebude snadné
si na né zvyknout.

Vazit jidlo budes hlavné proto, aby jsi dostal/a do oka své
porce a ja mél co mozna nejdetailnéjsi predstavu co jis,
protozZe to je pro tebe a tvij uspéch v této fazi klicové.



Na konci této faze budeme mit v ruce funkcni jidelnicek,
ktery bude i chutnat.

Jak uz bylo rfec¢eno, nutricni faze neni lehka. Nicméné ti
muzu slibit, ze udélam vse proto, aby jsi to zvladl. Budeme
se v této fazi velice casto vidat na konzultacich Zhubnes-
Prezijes.

V nutricni fazi se soustfedime na tvidj redukéni jidelnicek,
budeme hledat vhodny stravovaci rezim, ktery odpovida

tvym cildm a potfebam. Navic budeme hledat vhodny
kompromis mezi idealnim jidelnickem a tvym vsednim
Zivotem.




Asistovany nakup

je v cené vsech programu a prichazi ve chvili, kdy budes
presné védét co jist aby jsi hubl, budes mit za sebou par
tydnu se svym novym jidelnickem a pfi nakupech zjistis, ze i
kdyz mas k dispozici relativné presny nakupni seznam, tak v
obchodé casto tapes. Vzhledem k tomu, ze jsi do své
promény uz investoval dost casu a penéz, budes chtit mit
jistotu, ze co kupujes je spravné. V zasadé mohou nastat
dvé nezadouci situace.

1.Budes nakupovat v dobré vire podle seznamu, ale diky
trikim obchodnika budesS kupovat de-facto uUplné jiné
potraviny, protoze dabel je skryt v detailu.

2.Ve snaze udélat vSe spravné budes kupovat opravdu to
nejlepsi co dnesni trh nabizi, ale to neni ani zdaleka
nutné a mnohdy je to dokonce i kontraproduktivni

Proto vyrazime spolu do tvého oblibeného obchodu, dozvis
se, co dat do kosiku a co nechat v regale. Nauc¢im té
orientovat se v popiscich a oznacenich tak, aby jsi do svého
jidelnicku vse nakoupil spravné , vyhnul se chybam a
zaplatil jen tolik kolik je treba.
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2.0PTIMALIZACNI FAZE

Optimalizacni faze také neni zrovna prochazka rizovym
sadem, nicméné tva motivace bude posilena o jasné
viditelny efekt individudlniho jidelnicku (prosté budes
hubnout a pujde to vidét).

Z hlediska vyzivy ti optimalizuji jidelnicek tak, aby
odpovidal tvému snizenému energetickému vydeji a to s
ohledem na ztracené kilogramy télesné vahy.

Podivime se na tvlj Zivot a vSedni den z ptaci
perspektivy a pojmenujeme vse, co ti brani v nalezeni
optimalniho provozniho rezimu.

V této fazi také zamérime pozornost na pohybovou
aktivitu tak, aby méla pohyb co nejvétsi dopad na
redukci vahy a odbouravani tukad.



V Optimalizacni fazi se soustredime na pojmenovani a
odbourani zlozvykd. Znovu optimalizujeme jidelnicek s

ohledem na ubytek hmotnosti a do znacné miry pridame
pohyb tak, aby byl efektivni a stal se prirozenou soucasti
tvého zZivota.

Rychlokurz zdravého vareni

Béhem druhé faze programu se mnou projdes
rychlokurzem vareni. Nekladu si vsak za cil té naucit
varit, protoZze sam to do dnes neumim © . Cilem bude
seznamit té se zasadami, které je vhodné z hlediska
zdravi a redukce vahy pri pripravé racionalniho
jidelnicku dodrzovat.

Predam ti tipy, jak byt v hubnuti efektivnéjsi, predstavim
moznosti kombinace potravin. A to vSe také s ohledem
na usporu casu, aby jsi pripravou jidelnicku travil co
mozna nejméné casu a vyhnul se chybam, které lze v
kuchyni snadno udélat.



3. FIXACNI FAZE

Prestoze v této fazi bude kazdé shozené kilo opravdu
vydirené a tydenni ubytky v fadu kilograma za tyden
budou davno minulosti, troufam si fict, ze fixacni faze je
pro kazdého ,dietare” za odménu.

Z hlediska redukce vahy budeme témér hotovi. Budete
presné védét co kdy jist, jak varit, co nakupovat. Budete
znat své silné a slabé stranky, budete znat své télo jako
nikdy pred tim.

Tohle vSsechno nam dava prostor k vypilovani jidelnicku
k naprosté dokonalosti a ziskané spravné navyky
zabetonovat hluboko ve tvém podvédomi tak, aby jsi
vse délal naprosto automaticky a vibec jsi nemusel
jidelnicek a jeho pripravu resit.

Treti faze je velice nenaro¢na na motivaci, protoze cela
stoji na tvych uspésich a skvélém pocitu, ktery budes
mit sam/a ze sebe.



Celkova proména
Zhubnes-Prezijes se stylistou

Jsi na konci celého programu, mas ,hotovo® a presto ti
mozna zbyva jesté krok k absolutni dokonalé proméné.
Je to pravé proména se stylistou, kterou ode mé
dostanes za to, ze jsi to se mnou rok vydrzel, ale hlavné
za to, ze jsi splnil svtjj cil.

Je to pllden, ktery vénujes jen sam/a sobé. Dozvis se jak
se cesat, licit, co nosit, co nenosit a da ti tipy a triky, o
kterych zase ja nemam ani paru

Obleceni si sice zakoupis sam, ale véF mi, poté co
zhubnes dost mozna nékolik konfekcnich velikosti se ti
bude opravdu hodit. Znam to.



ZAVEREM:

Nez se rozhodnes vstoupit do projektu Zhubnes-Prezijes a
je mi uplné jedno do kterého programu, chci, aby sis
precetl tohle: vsSechny programy jsem pfripravoval
intenzivné bezmala dva roky. Dal jsem do nich celé své
srdce, vSe, co vim a umim. Proto jsem presvédcen, ze

pokud se ty sam rozhodnes, dokazu ti pomoci lépe, nez
kdo jiny. Nemam pro tebe zadné zazracné pripravky a
nedostanes nic zadarmo. Muzu ti ale slibit, ze udélam
vsechno proto, abych z tebe vytahnul maximum tvého
potencialu proto, aby tvij Zivot byl lepsi, stejné jako ten




12 ,Dvanactka“

7 x konzultace

12x tydenni
individudIni jidelnicek

1 asistovany nakup

12 x nakupni
seznam

24 ,Dvacetctyika“

13 x konzultace
24x tydenni

individudlni jidelnicek

1 asistovany nakup

24 x nakupni
seznam

rychlokurz
zdravé pripravy potravin
ZDARMA

36 ,Tricetsestka“

19 x konzultace

36x tydenni
individudlni jidelnicek

1 asistovany nakup

36 x nakupni
seznam

rychlokurz
zdravé pfripravy potravin
ZDARMA

Moznost ziskani
specialni odmény
-celkové promény

s vizazistou. Zdarma

Chci platit na tretiny

~ QR platba

Cena :3x 3300 KC

Chci zaplatit jednorazové
a mit klid

~ QR platba

Cena :9 900KC

Chci platit na tretiny

~ QR platba

Cena :3x 6200 KC

Chci zaplatit jednorazové

a mit klid

Cena :3x 18 600 KC

Chci platit na tretiny

~ QR platba

Cena :3x 8700 KC

Chci zaplatit jednorazové

a mit klid

~ QR platba

Cena :26 100 KC

cena za mésic v programu 3300K¢  cena za mésic v programu 3100k¢  cena za mésic v programu 2900K¢
cena za tyden v programu 825K¢  cena za tyden v programu 775 K&  cena za tyden v programu 725K¢

Platbou akceptujete vseobecné obchodni podminky které, jsou k dispozici na www.zhubnes-prezijes.cz.
Do poznamky k platbé uvedte své celé jméno.



