NEKOLIK DOBRYCH RAD

P¥isné dodrzujte povolené druhy potravin a nerozsitujte
si ,,podle svého* navrzeny seznam.

Nikdy nevynechavejte proteinové jidlo, i kdybyste
méli dojem, Ze ,nemate hlad“. Hubnete pravé diky
pfisunu bilkovin.

V piipadé¢, ze vas naopak hlad trapi i pfes dodrzovani
jidelnicku, muzete si dat extra porci povolené
zeleniny kdykoliv béhem dne.

Nezapominejte na nutnost fyzické aktivity (alespont

1 hodinu 3 X tydné). Podpofite tim sviij bazalni
metabolismus, zrychlite proces hubnuti a posilite

své svaly.

BOLEST HLAVY - ZACPA

Zmgna stravovacich navykt vyvolava u malého procenta
populace bolesti hlavy. Pouzijte klasicka analgetika
(paracetamol, ibuprofen).

V piipadé zacpy zvyste piisun tekutin a zeleniny nebo
pouZijte klasick4 projimadla (nap¥. guttalax).

KONZULTACE ON-LINE
V piipadé jakékoliv nejistoty mate moznost bezplatné
e-mailové konzultace (info@ketofit.info).

PRIBALOVA INFORMACE

Prostudujte si pozorné piibalovou informaci, kde se
dozvite u kazdého proteinového jidla vSe potiebné
0 zptisobu pripravy, sloZeni, alergenech,
skladovani, atp.

KETOFIT ® GURMAN

Nezapomeiite, 7e v balicku KETOFIT GURMAN
najdete snackingové piipravky vhodné jako nahrada
jakéhokoliv proteinového jidla pocinaje 3. fazi programu
KETOFIT® . Jde 0 atraktivni @ velmi chutna jidla v
podobé tycinek, vafli, rizota, atd. Vyjime¢né je Ize pouzit
i v 1 a2. fazi programu K uspokojeni neovladatelné
chuti na néco jiného, nez je instantni dietni pripravek a
zelenina.

Pouzijete-li je mimotadné mimo obvyklé stravovaci
schéma, doporugené pro 1., respektive 2. fazi., pak si
dietu nezkazite a jeji Gsp&Snost nesnizite!

Pfipravky z boxu KETOFIT® GURMAN jsou rovnéz

vhodné pro zdravy snacking po ukonéeni diety, tedy do
diety po dieté.

CO DAL PO SKONCENI 3. FAZE?
Pokud si chcete svoji hmotnost trvale udrzet, musite do-
drzovat nékolik zakladnich jednoduchych pravidel aneb

DIETNI DESATERO:

1) Nepocitejte kalorie, sacharidy a tuky obsazené v
jid- lech, stane se z vas neurotik, ktery se poradné
nenaji a vzdycky bude jist ve stresu a strachu z toho,
ze snédl vice, nez smél.

2) Navyknéte si na proteinovou snidani - tlumi chut’
na sladké, ma malo kalorii a zasyti — muizete pouzit
kterykoliv pfipravek z balicku KETOFIT® Sladsi,
KETOFIT® Slangjsi nebo KETOFIT® Gurman.

3) Jezte jako diabetik, to jest 4 x denné:

PROTEINOVA SNIDANE - OVOCE K
DOPOLEDNI SVACINE - OBED - VECERE.

4 Maso jen 1 x tydné, uzeniny ZCELA
VYIIMECNE, rybu 2 x tydné. Piilohy: brambory -
lusténiny - ryze - zelenina. VSE V DETSKYCH
PORCICH.

5) Odnauéte Vas organismus sladké chuti, tedy
nejezte nic, co obsahuje rychlé cukry (i hotrka
¢okolada je ka- loricka a sladka). Ovoce je sladké
dost.

6) Zméite zpisob piipravy jidel - nesmazte, nepeéte,
negrilujte. Para, duseni na vodé¢, marinovani - to je
ono.

7) Zaénéte se hybat - alespori 3 X tydné aerobni
trénink (= zapotit se a zadychat). Prihlaste se nékam,
kde je omluvenkou jen smrt, at’ vés to nuti chodit.
Joga, golf ani sachy nam do toho ale nepasuji.

8) Kdyz rezim porusite (svatba, oslava, vanoce,
dovolen all inclusive), tak si dejte par dni 3 proteiny
+ 1 pravé jidlo. Jednak se tim potrestate, a jednak
vyrovnate ka- lorickou naloz. Hlavné musite sklon
piibirat zkorigo- vat hned na pocatku a nenechat
nabirani rozjet.

9) Kupte si vegetarianskou kuchaiku a vaite podle ni.
Alespori tu a tam. Kdy?z jdete do restaurace, dejte si, co
chcete (mimo sladkého a tuéného jidla), alezasadné
v détské porci.

10) Alkoholu malo, tu a tam pro radost skleni¢ka vina,

tvrdy alkohol nikoliv.

Pokud tato jednoducha pravidla budete dodrZovat
alespoii z 75%, tak jiZ znovu nepiiberete.

Pokud by se piece jen tak stalo, nezapomeiite, ze pii-
pravky od KETOFIT® jsou tu, aby Vam kdykoliv
pomohly.

KETOFIT®

KETOFIT® Vam pfinasi program

KETOFIT®

Deviti denni 0¢istny program uréeny k
optimalizaci télesné hmotnosti.

Vynikajici G¢innost bilkovin (proteint) pfi redukci
télesné hmotnosti je tou nejlepsi odpovédi na pozadavky
moderni doby. KETOFIT® je expresni, kratkodoby
hyperproteinovy program, ktery vam pomize zbavit se
nékolika kilogrami nadvahy v rekordné kratké dobé.
KETOFIT® je spolehlivy program s opakovang oveienou
ucinnosti, pro Vase zdravi vyvinuty spolecnosti
KETOFIT® . Je uréen vSem zdravym dospélym
jedinciim, ktefi po- tfebuji rychle upravit svoji nadvahu
a odistit sviij orga- nismus od v$ech $kodlivin.

CO JE PROGRAM KETOFIT® ?

Je to expresni metoda hubnuti rozdélena do tif fazi :

l. Akce
1. Intermezzo
111 Stabilizace

z nichz kazda trva 3 dny.

PRINCIP METODY

* KETOFIT® Vam piinasi expresni program S nabidkou
hotového menu, ktery vam bez dlouhého pfemysleni,
pocitani kalorii nebo slozitého vateni, umozni zhubnout
v nékolika malo dnech.

* Hubnouciho efektu se dosahuje piisunem kvalitnich
a perfektné vstiebatelnych bilkovin ve formé instantnich
pokrmd, zajist'ujicich ochranu svala a ptirozenou
cestou navozujicich pocit zasycenosti.

* Podminkou uspéchu je vSak vyrazné snizeni
kalorického pfisunu, zejména omezeni p¥isunu tuki
a sacharidi, a to zejména pomalu vstiebatelnych cukra,

N4

KETOFIT®

které si organismus pfed asimilaci musi nejprve rozlo-
zit na cukry jednodussi.

* Nespornou vyhodou tohoto programu je téméf
neomezena konzumace povolenych druhi zeleniny..

* Po celou dobu jeho trvani je v8ak nezbytna
naprosta abstinence.

* Soucasné se doporucuje vyvazeny ptisun
vitamint a mineralnich latek ve formé vhodnych a v
1ékarné b&zné dostupnych potravinovych dopliki, s
cilem ptedejit jejich nedostatku v organismu,
bolestem hlavy, pocitim tunavy, apod.

* Tato srozumitelna ptirucka Vas hravé pievede pies
v8echna Gskali 15 dnt p¥irozeného hubnuti, které
mate pred sebou.

ZARAZENI - KLASIFIKACE

KETOFIT® patii mezi potraviny s vysokym
obsahem bilkovin. Byl vyvinut specialisty na vyzivu.
Rozsahla nabidkavelicechutnychpfichutimazaikol
maximalné zptijemnit vasi dietu. Pouzité bilkoviny
o nejvyssi kvalité zajistuji vytecnou

stravitelnost a vstiebatelnost organismem.

VYSLEDKY

Instantni bilkovinna jidla zajistuji redukci télesné hmot-
nosti na ikor tukové a nikoliv svalové tkané! Rovnéz
podporuji udrzeni jiz redukované hmotnosti. Pokud
presné dodrzite vSechny tii faze, je vyskyt tzv. jojo
efektu téméft vyloucen.

Ptipravky KETOFIT® obchoduje
spole¢nost GRISBI s.r.
Vodi¢kova 699/30

Praha 1, 110 00

export@grisbi.c
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1. FAZE — AKCE
(doba trvani 3 dni)

Princip:
4 proteinova jidla KETOFIT® za den + povolené
druhy zeleniny v neomezeném mnozstvi.

Cil:

Pfenastaveni metabolismu, vy¢isténi organismu a rychly
ubytek prvnich kilogrami.

Modelovy jidelnic¢ek:

Snidané

1 proteinové jidlo KETOFIT®

napoj - ¢erna kava, ¢erny ¢&i bylinkovy &aj.

Poznamka

PECIVO neni v 1. fazi povolené.

Pokud potiebujete napoje pfisladit, pouzivejte
vyhradné néhradni (,,uméla*) sladidla, naptiklad
aspartam. OVOCNE DZUSY, ani CERSTVE
OVOCE nejsou v 1. fazi povolené (obsahuji p¥ilis
mnoho cukru).

Dopoledni svadina

nemate-li hlad, vynechejte ji

mate-li hlad, zazefite jej rozumnou porci povolené
zeleniny

b&hem dopoledne hodné pijte

Poznamka

Coca-Colalight je povolena (0,33 ml) a miize vam
zpfi- jemnit prvni dny hubnuti.

Obéd

1 proteinové jidlo KETOFIT®

napoj - neslazena neperliva (nebo jen jemné perliva) mi-
nerélni voda

pfiloha - salat z povolenych druhii Cerstvé nebo varené
zeleniny:

vSechny druhy zelenych salatii, Spendat, rukola, polnicek,
okurka, celer, fenykl, 7edkvicky, Zampiony, lilek, cuketa,
chrest, kvétdk, brokolice, zelené fazolky, cesnek, cibule po
ob&dé simtizete dopiat kavu nebo $alek Caje (neslazené nebo
slazené nahradnim sladidlem)

Pozndamka

V pribehu 1. faze ztraci vas organismus mineralni latky,
proto mizete solit vice nez obvykle. K dochuceni salatu
muzete pouzit napiiklad trochu bylinkové zalivky, octa
nebo suseného ¢esneku. Horgice ani jogurtovy dresink
vsak povoleny nejsou.

Travite Spatné zeleninu v syrovém stavu? Povolené
druhy tepelné tipravy zeleniny: Duseni na vodg, vareni

V pafe, osmahnuti na panvi s pfidanim jedné kavové 1zi¢-
ky kvalitniho rostlinného oleje. Maslo ani Zzivo¢isné
tuky nejsou povoleny.

Rajc¢ata, papriky ani brambory nejsou v 1. fazi povoleny.
Potiebujete si dat do kavy mléko? Muzete, ale
pouzijte mléko nizkotuéné a ve velmi omezeném
mnozstvi (tedy pouze K ,,obarveni‘ vasikavy).

Odpoledni sva¢ina

1 proteinové jidlo
KETOFIT® béhem
odpoledne hodné pijte

Vecere

1 proteinové jidlo KETOFIT®

napoj - neslazena neperliva (nebo jen jemné perliva) mi-
neralni voda

pfiloha - salat z povolenych druhii cerstvé nebo
varené

zeleniny.

Poznamka

Vecere se v 1. fazi nelisi od obéda. Pokud jste méli k
obé- du sladky protein, dejte si k vecefi slany (nebo
naopak).

2.FAZE — INTERMEZZO
(doba trvani 3 dni)

Princip:

3 proteinova jidla KETOFIT® za den + povolené
druhy zeleniny v neomezeném mnozstvi + 1 ,,pravé«
jidlo.

Cil:

Udrzeni redukce v chodu, postupna piiprava organismu
na normalni stravovani.

2.faze se lisi od faze &islo 1 pouze v tom, Ze
nahra- dite poledni NEBO vecerni jidlo jidlem
wpravym*, ke kterému jako piilohu pouZijete
opét saldt z va- iFené nebo syrové zeleniny.

Tipy na ,,pravé® jidlo
(vSe v détskych porcich):

Netuéné ryby: pangas, pstruh, svétla treska,

halibut, prazma, okoun

Poznamka

Tuéné ryby nejsou povolené (tuniak, losos, makrela, apod).
Dusime na vodé nebo vaiime v pate. Dochucujeme
b&znymi bylinkami.

Dribez: kufeci, kriti ¢i krali¢i steak nebo jatyrka
Hoveézi: teleci steak

Poznamka

Orestujeme na teflonové panvi s minimalnim mnozstvim
oleje. Veprové maso neni povoleno pro vysoky obsah
tuku.

Uzeniny: 2 platky libové, nizkotu¢né

Sunky Bezmasa jidla: tofu nebo 2 vejce

natvrdo Pozndmka

Klasické piilohy (brambory, pecivo, téstoviny, atp.) ne-
jsou ve 2. fazi povoleny. Musite se spokojit se
zeleninovym salatem.

3.FAZE — STABILIZACE
(doba trvani 3 dnii)

Princip:

2 proteinova jidla KETOFIT® za den + povolené
druhy zeleniny v neomezeném mnozstvi + 1 ks
ovoce

+ 2 ,,prava“ jidla.

Cil:
Ukongeni redukce a pfechod na normalni, zdravé stra-
vovani.

Modelovy jidelnic¢ek:

Snidané

1 proteinové jidlo KETOFIT®

napoj - ¢erna kava, ¢erny ¢&i bylinkovy ¢aj

Pozndamka

Pokud potiebujete napoje pfisladit, pouzivejte vyhradné

(,,umela“) sladidla, naptiklad aspartam.

Dopoledni svadina
1 ks ovoce (jablko, banan, kiwi, men$i pomeran¢, man-
darinka, atd.) NEBO 1 nizkotuény jogurt

Obéd

1 ,pravé“ jidlo z 2. faze + pfiloha (2 ks vafenych
brambor NEBO 1 kope¢ek ryze NEBO mala porce
lusténin NEBO mala porce téstovin NEBO 1 ks
celozrmného peciva)

Odpoledni sva¢ina
1 proteinové jidlo KETOFIT®

Vecere

1 ,,pravé*jidlo z 2. faze + zeleninova piiloha Poznamka
Klasicka piiloha v podobé brambor, ryze, atd. je tedy po-
volena pouze k jednomu z ,,pravych® jidel, 1épe k poled-
nimu nez vecernimu.

RADY - TYPY —
DOPORUCENI
— DULEZITA UPOZORNENI

HODNE PIJTE

Dbejte na hojny piisun tekutin béhem celé diety
(minimalng 1,5 | denng). Vhodné jsou piirodni
nedochucované mineralni vody, bylinkové ¢aje, lehka
¢ernd kava ¢i Coca-Cola light. Pfislazujeme zasadné
umélymi sladidly.

DOCHUCOVADLA

Salaty Ize dochutit jednou polévkovou IZici panenského
olivového oleje (z prvniho lisovani za studena). Povolena
je také sul, pept, susené koteni, cesnek a cibule v prasku,
bylinky, ocet a citronova $t'ava.

ZPUSOB PRIPRAVY ,,PRAVYCH* JIDEL
Dodrzujte doporuceni tykajici se zpusobu ptipravy
pravych jidel: Nesmazte, nepecte, negrilujte.
Idealni zpusoby pfipravy jsou duSeni na vodg,
orestovani

s pfidanim kavové 1zi¢ky kvalitniho rostlinného
oleje, vafeni v pafe, marinovani.



