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Nikola Jucha DiS.-

Nutric¢ni terapeut a autor programu Zhubnes-Prezijes

Par slov ivodem

Ahoj, jsem Nikola Jucha, akreditovany vyzivovy poradce MSMT CR a nutri¢ni terapeut s dlouholetou
praxi. Na vlastni k(iZi jsem si prosel tim, co znamena boj s nadvahou - zhubl jsem bezmala 70 kg a diky
tomu vim, jaké vyzvy tato cesta prinasi. Pravé proto jsem vytvoril program Zhubnes-Prezijes, ktery je
zalozeny na tom, co mi osobné chybélo, kdyz jsem sam hubnul. Mym cilem neni jen pomoci ti
zhubnout, ale naucit té rozumét svému télu a dosdhnout dlouhodobé rovnovahy a spokojenosti.

wee

Proc pravé Zhubnes-Prezijes?

Kdyz jsem sam prochazel cestou hubnuti, ¢asto jsem postradal nejen spravné informace, ale i podporu
a vedeni. Program Zhubnes-PrezijeS jsem proto navrhl tak, aby poskytoval vSe, co je potreba k
dlouhodobému Uspéchu. Neni to jen o rychlém ubytku vahy, ale o nalezeni optimalniho Zivotniho
rezimu, kde redukce hmotnosti je pouze vedlejsim efektem. Chci, aby kazdy, kdo se do programu zapoji,
citil mou podporu a mél vSechny nastroje k dosazeni svych cild.

Moje osobni zkusenost mi umoznuje chapat potfeby mych klientll a proto se v mych programech
nesoustfedime jen na kratkodobé vysledky, ale na udrzitelnou zménu, kterd pfinese dlouhodobou
rovnovahu a zdravy Zivotni styl.



Struktura programu Zhubnes-Prezijes

1. Nutricni faze: V této fazi spoleéné zmapujeme tvij jidelnicek, pfihlédneme k tvym chutovym
preferencim a fyzické aktivité a zacheme objevovat, co tvé télo skutecné potrebuje. Jidelnicek v
této prvni fazi bude sestaven tak, aby presné odpovidal tvym individudlnim potrebam a
kazdodennimu rezimu, s ohledem na vypocty moderni racionalni vyzivy. Tato faze neni jen o tom
spocitat kaloricky prijem a vydej - to nestaci. Bude to o tom, abychom se vzajemné dobre poznali,
abych |épe pochopil, co tvoje télo potrebuje ke spravnému fungovani. Spolec¢né najdeme cestu k
tomu, abychom optimalné nastavili tv(j jidelnicek a poskytli tvému télu vSechny potrebné Ziviny
pro dlouhodobou rovnovahu a zdravi.

2. Optimalizacni faze: V této fazi uz bude tvi{ij pokrok viditelny. Budeme optimalizovat jidelni¢ek
podle tvého ubytku vahy a zaméfrime se také na pohybovou aktivitu, kterad podpofi dalsi spalovani
tukd. Zaroven se vice zamérime na tvé chutové preference a na udrzeni motivace, protoze hubnuti
neni linedrni proces. Béhem Sesti mésicl se mUlze stat, Ze budes$ zazivat obdobi, kdy se vaha
nepohne nebo dokonce docasné priberes, aby ses vzapéti posunul/a jesté dal. Dllezité je zlstat
vytrvaly/a a vérit procesu. Spole¢né projdeme kaZzdou vyzvu a najdeme zpusob, jak optimalizovat
nejen tvyj jidelnicek, ale i pristup, aby t& motivace neopoustéla ani v téZsich chuvilich.

3. Fixacni faze: Posledni faze programu je o udrzeni dosazenych vysledk(i a zafixovani zdravych
navykd, které se pro tebe stanou prirozenou soucasti Zivota. To, co ses béhem predchozich fazi
naucil/a, se stane automatickym a uz nebude$ muset premyslet nad pripravou jidelnicku nebo
planovanim cviceni. Prosté budes védét, co je pro tebe nejlepsi. Abychom toho opravdu dosahli,
budeme spolec¢né upevriovat dobré navyky. Béhem této faze budes pfipravovat jidla sam/a na
zakladé toho, co ses naucil/a. Mym cilem je, abys na konci programu mél/a naprostou jistotu, ze
vée zvladne$ sam/a, bez obav z navratu k plvodnim navykim nebo jo-jo efektu. Program
Zhubnes-Prezijes neni dieta, ale cesta k nalezeni udrzitelného zdravého Zzivotniho stylu. Ve treti
fazi se postarame o to, aby se tyto navyky pevné zakorenily v tvém Zivoté a staly se jeho

prirozenou soucasti.
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Sluzby v ramci programu Zhubnes-Prezijes

Programy Zhubnes-PrezijeS jsou navrZeny tak, aby ti poskytly maximalni podporu na tvé cesté za
zdravym Zivotnim stylem. Kazdy program obsahuje nasledujici klicové sluzby:

Individualni jidelni¢ek na miru

Kazdy klient ma jedine¢né potreby a cile a proto je individualni jidelni¢ek zakladem kazdého programu
Zhubnes-Prezijes. Jidelnicek je sestaven na zakladé tvého metabolismu, zivotniho stylu, fyzické aktivity
a chutovych preferenci. VyuzivAme moderni pfistupy k raciondlni vyziveé, abychom zajistili, Ze tv(j
jidelnicek nebude jen o hubnuti, ale také o dlouhodobé rovnovaze a zdravi. Jidelni¢ek ti poskytne
optimalni prisun vSech makro- i mikrozivin, aby télo mélo vSechny potfebné zdroje pro energii,
regeneraci a prevenci hladu a chuti. Kazdy plan je flexibilni, takze bude mozné ho pfizpUsobit, jakmile
zacnes dosahovat vysledkd.

Asistovany nakup

Jednim z kli¢ovych prvkid dspéchu je spravné nakupovani. Asistovany nakup té nauci, jak se orientovat
v regalech obchodu, rozpoznavat kvalitni potraviny a vyhybat se nastrahdm marketingovych trikd.
Spole¢né se vydame na nakup, kde ti vysvétlim, jak Cist etikety, abys védél/a, co presné kupujes a jak
vybirat potraviny, které odpovidaji tvym potrebam a jidelnicku. Naucis se efektivné a védomé
nakupovat potraviny, které podpofi tvé cile a prispéji k celkovému zdravi. Tato sluzba ti poskytne
jistotu, zZe i kdyz budes stat pred regaly plnymi moznosti, budes védét, jak si vybrat spravné.

Pravidelné konzultace

Pravidelna setkani jsou klicovym momentem na cesté za tvymi cili. Konzultace probihaji v predem
stanovenych intervalech a béhem nich budeme sledovat tv(j pokrok, upravovat jidelnicek podle
aktudlnich potreb a vyzev a odpovidat na vSechny otazky, které se béhem programu vyskytnou.
Konzultace jsou nejen o technické strance tvého postupu, ale i o motivaci a podpore, abys mél/a
jistotu, ze se pohybujes spravnym smérem. Konzultace ti dodaji sebevédomi, Ze mas plnou kontrolu
nad procesem a Ze ve mné mas privodce, ktery té podpofi na kazdém kroku.

Nakupni seznamy

Planovani je zakladem uspéchu a proto ti poskytnu detailni ndkupni seznamy, které ti usnadni
kaZzdodenni nakupy. Tyto seznamy jsou navrzené presné podle tvého individualniho jidelnicku, takze
nebudes$ muset premyslet, co koupit. Nakupni seznam ti pomUze zaméfit se jen na potrebné potraviny
a tak si udrzis kontrolu nad svym stravovanim a vyhnes se impulzivnim nadkupm. Timto zplsobem
zajistis, Zze mas vzdy k dispozici vie, co potrebujes pro uspésné dodrzovani svého jidelnicku.

Monitoring stravovacich navyki

Po dobu programu budes$ pravidelné sledovat a zapisovat, co jis. Tento monitoring je nezbytny pro to,
abychom mohli pfesné analyzovat tvé stravovaci navyky, identifikovat pripadné chyby a optimalizovat
jidelnicek. Zapisovani jidel ti pomUze uvédomit si své chovani pfi jidle a zjistit, kde se mlze skryvat



prostor pro zlepseni. Spole¢né tyto zaznamy analyzujeme a najdeme zpusoby, jak tvij jidelnicek a
stravovaci zvyklosti zefektivnit, aby co nejlépe podporovaly tvé cile.

Online podpora

KaZzdodenni komunikace a zpétna vazba jsou klicové pro udrzeni motivace a spravného sméru. Kazdy
den mi budes posilat fotografie jidel, kterd konzumuje$ a ja ti budu poskytovat okamzitou zpétnou
vazbu. Online podpora ti umozni zlstat v kontaktu i mimo pravidelné konzultace a resit jakékoli otazky
¢i problémy, které mohou nastat béhem dne. Tento pfistup ti pomUze ziskat detailni vhled do toho, jak
tvdj jidelni¢ek skute¢né vypada v praxi a poskytne mi moznost té vést a motivovat na denni bazi.

Podpora mimo konzultace

Nejsi v tom sdm/a. Jsem k dispozici nejen béhem konzultaci, ale i kdykoliv béhem programu, kdy budes
mit dotaz nebo potrebovat poradit. Tato podpora ti zajistuje, Ze nebude$ nikdy na pochybach, jak
postupovat. Muizes se na mé obratit, kdyZ potrebujes rychlé poradenstvi nebo povzbuzeni a ja ti
pomuzu prekonat pripadné vyzvy, abys z(stal/a na spravné cesté.

E-manudl pro udrZeni vahy

Tento prakticky e-manual ti bude k dispozici jako navod, jak si udrzet dosazenou vahu po skonceni
programu. Obsahuje konkrétni rady a tipy, jak si i nadale hlidat svdj jidelnic¢ek, jak se vyhnout ¢astym
chybam vedoucim k jo-jo efektu a jak rozpoznat varovné signdly, Ze by mohlo dojit k navratu starych
navykld. Manudl je prehledny, pliny praktickych doporuceni a je sestaven na zakladé tvych potreb a
zvyklosti. Najdes v ném i seznam potravin, které ti pomohou udrzet zdravou vahu a také navrhy na
pravidelnou pohybovou aktivitu, ktera bude snadno zaraditelna do tvého bézného dne.

Ramcovy jidelni¢ek na miru pro udrzeni hmotnosti

Po Uspésném dosazeni tvé cilové vahy je dulezité prejit na jidelnicek, ktery ti pomuze vahu udrzet.
Tento ramcovy jidelnic¢ek bude sestaven s ohledem na tvé nové stravovaci navyky, energeticky vydej a
zivotni styl. Poskytne ti flexibilitu a moznost volby, ale zaroven bude obsahovat jasné smérnice, které ti
pomohou zajistit, Ze se vaha dlouhodobé udrzi na pozadované urovni. Jidelni¢ek bude jednoduchy na
pripravu a bude reflektovat tvé chutové preference, abys mohl/a pokracovat v jidle, které ti chutn3, ale
zaroven odpovida zasadam racionalni vyzivy a zdravého zivotniho stylu.

Bonus u programu 36: Proména se stylistou

Specidlni odména pro ty, ktefi Uspésné dokonci program 36 a splni si svij cil. Pokud zvladnes projit
celym programem a dosahnes$ stanovenych vysledkd, ziskas exkluzivni bonus - celkovou proménu se
stylistou. Tento bonus zahrnuje konzultaci, kde se dozvis, jak se oblékat, li¢it nebo jak pecovat o svij
novy vzhled. Je to skvély zpUsob, jak dokoncit svou fyzickou proménu i po vizualni strance a dodat ti
novou sebedtvéru.



Redukéni programy na miru: 12, 24 a 36

Program 12 (Dvanactka)
Tento program je bud samostatny, nebo mUzZe slouzZit jako prvni faze tristupnového programu 36.

7 konzultaci

12 Individualni jidelnickd
1 asistovany nakup

12 nakupnich seznam(i
on-line podpora

Program 24 (Dvacetctyrka)
Muze fungovat samostatné, nebo jako prvni dvé faze programu 36.

13 konzultaci
Individualni jidelnicek
1 asistovany nakup

24 nakupnich seznam
on-line podpora

Program 36 (TricetSestka)
Kompletni program zahrnuijici vSechny tfi faze transformace:

19 konzultaci

Individudlni jidelnicek

1 asistovany nakup

36 nakupnich seznam(

on-line podpora

e-manual pro udrZeni vahy

ramcovy jidelni¢ek na miru pro udrzeni hmotnosti

Bonus: U programu 36 ziskas exkluzivni odménu - celkovou proménu se stylistou, ktery ti pomuze
doladit tvlij novy vzhled po Uspésné transformaci!



Cenik redukénich programt Zhubnes-Prezijes

12 ,Dvanactka“

24 ,Dvacetctyrka“

36 ,TricetSestka“

Cena: Cena: Cena:
e Cenazaden: 142,70 K¢ e Cenazaden: 130,90 K¢ e Cenazaden: 119,05 K¢
e Cena za tyden: 999 K¢ e Cenazatyden: 916 K¢ e Cena za tyden: 833 K¢
e Cena za mésic: 3 300 K¢ e Cenaza mésic: 3 666 K¢ e Cena za mésic: 3 332 K¢
e Cena na dvé splatky: e Cena na dve splatky: e Cena na dvé splatky:

2x 5 999 K¢
Celkova cena: 11 999 K¢

2x 10 999 K¢
Celkova cena: 21 999 K¢

2x 14 999 K¢
Celkova cena: 29 999 K¢

Flexibilni platby
Platbu mazZes rozlozit na dvé splatky nebo zaplatit jednorazoveé a mit klid.

e Program 12: 2x 5 999 K¢
e Program 24: 2x 10 999 K¢
e Program 36: 2x 14 999 K¢

Platbu je mozné provést bankovnim prevodem. Do poznamky k platbé nezapomen uvést své celé
jméno. Vice informaci najdes na www.zhubnes-prezijes.cz.

Fakturacni udaje:

Jméno: Nikola Jucha (Zhubnes-PreZijes)

Cislo tGctu: 22243222/0600

ICO: 09318755

Adresa: Masarykovo namésti 2572/7, 702 00 Ostrava-Moravska Ostrava
E-mail: |.ty@zhubnes-prezijes.cz

Telefon: +420 773 791 100

Program Zhubnes-PreZijes té nebude stat nikdy vic nez krabicka cigaret, tfi piva nebo dvé tabulky
dobré ¢okolady denné.


http://www.zhubnes-prezijes.cz/

Zavérem - Od srdce pro tebe

Programy Zhubnes-Prezijes jsem vytvoril, protoZze vim, jak tézké muaze byt najit cestu k lepSimu a
zdravéjSimu zivotu. Sam jsem prosel touto vyzvou a proto chapu, ze hubnuti a zména Zivotniho stylu
nejsou snadné. Ale také vim, Ze s tou spravnou podporou a vedenim to jde. Moje programy nejsou jen o
Cislech na vaze - jsou o tom, jak ti pomoci najit v zivoté rovnovahu, jak se citit Iépe ve vlastnim téle a
jak si udrzet vysledky dlouhodobé.

Kazdy krok v programu je navrzen tak, aby ti skute¢né pomohl. Jsem tu, abych té podpofil a vedl té na
cesté za zménou, kterd ti prinese spokojenost a zdravi. Programy Zhubnes-PrezZijesS nejsou rychlou
dietou, ale dlouhodobym feSenim, které ti umozni vytvorit si nové navyky a ziskat kontrolu nad svym
Zivotnim stylem.

Vérim, ze kdyz se rozhodnes$ vstoupit do programu, spolecné dosahneme vysledk(, na které budes
hrdy/a. Neni to jen o tom zhubnout - je to o tom Zit |épe a s vétsi radosti. A ja jsem tu proto, abych ti
na této cesté pomohl.

Zoufalstvi ma mnoho podob a obezita je jednou z nich. Slibuji, Ze udélam vse, co bude v mych silach,
abys nad prebytecnymi kily zvitézil/a.

/LL( Al a\wh(‘ﬁ/

NIKOLA JUCHA

® ZHUBNES
¥ PREZIJES.

Ted uz o programech Zhubnes-Prezijes vis vSe. Staci mi zavolat na +420 773 791 100 nebo napsat na
i.ty@zhubnes-prezijes.cz a objednat si jeden z program(. MUzes také prijet na Gvodni konzultaci
zdarma. At uz zvolis jakoukoliv moznost, bylo by dobré, kdybys mi zavolal/a.
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Nejcastéjsi otazky a odpovédi o programu Zhubnes-Prezijes
e Jak probihaji konzultace?

Konzultace probihaji bud osobné, nebo online, podle toho, co ti vyhovuje. Na konzultacich
sledujeme tv(j pokrok, upravujeme jidelni¢ek podle aktualnich potreb a fesime vsechny otazky,
které mas.

e Jejidelnicek prizpisoben mym chutovym preferencim a Zivotnimu stylu?

Ano, jidelnicek je vzdy sestaven na miru podle tvych preferenci, fyzické aktivity a denniho rezimu.
Mym cilem je, aby ti stravovani vyhovovalo a bylo dlouhodobé udrzitelné. To ale neznamena Ze
budes jist jako doposud. ProtoZe tvé Spatné stravovaci navyky té za mnou dovedli.

e Jak presné probiha asistovany nakup?

Spole¢né vyrazime na nakup, kde ti ukazu, jak vybirat kvalitni potraviny, Cist etikety a rozpoznavat,
co je nejlepsi pro tvij jidelnicek. Naucis se, jak nakupovat efektivné a védomé. Presto Ze nic
nebudete nakupovat jen poslouchat.

e Je mozné program prerusit a pokracovat pozdé;ji?

V zasadé ano. Prerusit program muzete kdykoliv, klidné i na neurc¢ito. Storno programu je
nevyhodné vzhledem k naro¢nosti pripravy, ale preruseni je mozné kdykoliv, kdyZ to bude treba.



