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BYLINNY KONCENTRAT THERMOJETICS
Energeticky priuvodce Thermojetics

Z&klady Thermojetics

Zékladem programu Thermojetics je zvySeni hladiny energie v téle tak, aby se spotfeboval pfebytecny

tuk. Kdyz je vydej energie vétSi nez jeji dodavka z potravinovych kalorii, pfetvafi télo tuky v energii a

vyrovnava tak rozdil. Spravné energetické rovnovahy lze dosahnout bud snizenim pfijmu energie

(kalorii), zvySenim vydavani energie nebo kombinaci obou zplsobu.

Snizeni p Fijmu energie

Hlavnimi zdroji potravinovych kalorii jsou cukry, tuky, bilkoviny a alkohol. Cukry a bilkoviny davaji 4 cal./g

(16,8 kJ/g), alkohol 7 cal./g (29,4 kJ/g) a tuk 9 cal./g (37,8 kJ/g). Zatimco vSechny kalorie mohou dodavat

télu energii, nejsou vSechny kalorie stejné, jde-li o ukladani tukd.

PrebyteCné kalorie z tuk( se méni snaze na tuk v téle nez kalorie z jinych zdroji. Z hlediska Thermojetics je strava s

nizkym obsahem tuku a mirnym obsahem bilkovin a cukri idedlni. Alkohol, cukr a stl pouzivejte zdrzenlivé. Kli¢em k

Uspéchu je snizovani pfijmu tukd.

Zakladni principy stravovani s Thermojetics

1. Protoze tuk ve stravé se méni na tuk v téle s témér 100 % Uucinnosti, je zakladnim principem Thermojetics vyhybat se
tuénym jidldm. Jsou v tom zahrnuta jidla smazend, oleje, majonézy, sadlo, maslo, margarin, plnotu¢na mléka a mlécné
vyrobky - kysana smetana, vétSina syru, Slehacka apod., konzervovana masa, tu¢na masa, olivy, avokado, banany,
hroznové vino, bramborové lupinky, hranolky, ofechy, salatové omacky (napf. tatarska).

2. Jezte pestrou stravu vcetné Cerstvé zeleniny vSeho druhu, celozrnné pecivo, Cerstvé ovoce, lusténiny, nizkotuéné
mlééné vyrobky a libova masa. Docilit zdravi spravnou stravou je dulezitou sou¢asti programu Thermojetics.

3. Omezujte jidla z bilé mouky, cukr, bilou (vybérovou) ryzi a konzervovana masa. Kromé toho, Ze maji snizeny obsah
vléken, je pfi zpracovani pouzivan vétsinou tuk, ktery prodluzuje trvanlivost.

4. SnaZzte se jist denné alespon tfi kaloricky vyrovnana jidla za pouziti programu Thermojetics.

5. Alkohol, cukr a sul pouzivejte jen velmi mirné.

Poznamka: Urcité napoje, kofeni a byliny v€etné Caje, papriky a bilé hofcice podporuji proces Thermojetics. Mizete je
zahrnout do vaseho programu.

ZvySeni vydeje energie

Zésadni zplsob jak zvysit vydej energie z téla je zvySeni aktivity. ZvySeni ¢innosti pfirozené zvySuje vydej energie.
Prodluzte si kazdy den dobu stani nebo chize misto sezeni a jezdéni. K nejucinnéjSim zplsobim zvySeni vydeje energie
patfi aerobic, kardiovaskularni cvieni, rychla chize, jogging, jizda na kole, brusleni, veslovani atd.

Jinym zplsobem zvySeni metabolické hodnoty a vydeje energie je posilovani svalstva. Tkan svalstva je energeticky
aktivni a spotfebuje vice kalorii. Bézné doporuceni, jak zvysit aktivitu, je cvi€it aerobic 3x 20 minut tydné a posilovat 2x 20
minut tydné.

Navod na stravovani s programem Thermojetics

Nasledujici pravodce stravovanim s programem Thermojetics je jednoduchy. Je rozdélen do tfi sloupcl a péti fad
predstavujici razné skupiny potravin. JednoduSe feceno, potraviny ze sloupce Kdykoliv muzete jist opravdu kdykoliv.
Potraviny ze sloupce Obcas si zvolte k jidlu nejvySe 2x denné, ze sloupce Vyjime€né nejvySe 2x tydné. Pfi dodrzovani
tohoto pravidla budete konzumovat malo tu¢nou, nizkokalorickou stravu.

Skupiny potravin

Pravodce stravovanim s programem Thermojetics rozdéluje potraviny na &tyfi skupiny: vlakniny a obiloviny, ovoce a
zelenina, mlééné vyrobky, maso a proteiny. Je také cela fada rGznorodé stravy. Pro pribéznou kontrolu denniho pfijmu
kalorii pouzijte doporucené velikosti porci i pocet porci dle navodu.

Skupina 1: Obsahuje chléb, suchary, pecivo, obilniny, vliakniny, atd. Pramérna velikost porce této skupiny je jeden krajic
chleba nebo jiného peceného vyrobku, 1/2 Salku obilnin nebo jiné zrnité (vlakninové) potravy, tfi suchary.

Skupina 2: Skupina ovoce a zeleniny. Velikost porce je jeden kus ovoce, pul Salku hroznd nebo jahod (tfeSni, malin,
ostruzin, angrestu, apod.), dva platky melounu, jeden Séalek platkového ovoce nebo jeden pohér Cerstvé zeleniny.

Skupina 2 je v programu dUlezita, protoZe potraviny obsahuji hodné vody. Zvolte si alespon pét druhl této skupiny kazdy
den.

Skupina 3: Je to strava mlé¢na. Velikost porce je jeden Salek mléka, jogurtu a podobnych mléénych vyrobkd nebo 30 g
bézného syra.



Skupina 4:

driibeze, ryby, nebo jeden Sélek vafeného hrasku, fazoli ¢i Cocky.
K a¢innému snizeni mnozstvi tuku v téle se doporucuje pro kazdou skupinu urgity pocet porci denné.

Skupina 1 - 4 porce denné
Skupina 2 - 5 porce denné
Skupina 3 - 2 porce denné
Skupina 4 - 2 porce denné

Obsahuje potraviny s vysokym obsahem bilkovin (proteint). Doporucend velikost porce je 100 g masa,

Neni nutné prabézné pocitat kalorie v potravinach. Pokud budete dodrzovat doporu¢eny program, budete pfijimat denné
1200 kcal (5040 kJ), z toho 20 % tukovych.
Jestlize pouzivate program Thermojetics k udrzeni vahy, muzete si zvySit po€et porci vSech skupin. Pfednostné volte

potraviny ze skupiny Kdykoliv.

Poznamka

Doporucuje se u programu Thermojetics i u vSech jinych druhd diet, pfipadné udrZzovani vahy, poradit se s Iékafem,
zejména u déti, téhotnych a kojicich Zen, vzdy u osob s chronickym onemocnénim ledvin a u diabetik(.

Pruvodce stravovanim Thermojetics

Kdykoliv

Ob ¢as

Vyjimeens

Skupina 1
Chléb a obiloviny

Cela obiln& zrna getre ovesné
mouky, ryZe hida, celozrnny
pSenény chléb nebo rohlik,
suchary

Vdolky, vafle, sladké obilniny,
kolace, celozrnné pévo

Bilé peivo, kol&'e, francouzské
rohliky, zakusky, nadivky

Skupina 2

Ovoce a zelenina

VSechno ovoce, zelenina
predevsim zelena a Zluta, bilé
brambory, zeleninové dZusy,
neslazené ovocnéayy

Susené ovoce, 4 olivy,
konzervovana zelenina, neslaze|
ovocny dZus

Slazené ovocné napoje, zasainy,
n{/2 Salku hranolk, 3 Dg chipg

Skugina 3 Suchy tvaroh, podmasli, 2 % nizkokalorické syry, 2% |4 % plnotuny syr nakky i
MI&cné vyrobky nizkotwné syry, netény jogurt nizkotwné mléko, jogurt, miéa | tvrdy, smetanovy jogurt, zmrzlina
zmrzlina
Skugina 4 Cerstvé ryby getre tresky, lososal Ryba vetre herinki, makrel, Smazené ryby a dloez, tudk v
Bilkoviny turidk nebo losos v konzenbilé | pstruhi a sardinek, tmava masa, | oleji, 7izky, vepova a hovzi
kueci maso, svkova vepova, dribez, howzi biftek, libova Sunka,pecere, 3 platky slaniny, klobasy,
vaje’né bilky, fazolejocka vepoveé plecko, ledvinky, teleci al konzervované he@zi maso, hot dog,
jehreci maso, s6jové boby Zebirko
Razné Presnidavka - dva Salky prazenel Izicka oleje (na den), masla 1 IZice kyselé smetadismetanové

kukuice nebo obilné chipsy (bez
tuku)

majonézy, margarinu, 1 suchy
kolac ¢i pernik, pisSkot, preclik

om&ky, 1 dilek’okolady,
kandovana winka, platek pastiky,

3 Dg o%echi

Doporucené davkovani Thermojetics

Jedna ,mocca“ Izicka do 0,2 | tekutiny (studen& nebo horka voda) dvakrat denné. Nejlépe rano, misto ranni kavy a po
obédé. Vzhledem k tomu, Ze Thermojetics je Cajovy koncentrat je ho samozfejmé mozné michat i do ¢erného nebo
zeleného ¢aje. Toto davkovani je vhodné zejména kdyz chceme dosahnout rychlého pfilivu energie. Pokud denni davku
(2 ,mocca"“ Izitky) rozmichate ve vétSim mnozstvi vody (idedlni je tfeba 1,5l lahev) a budete upijet pribézné, Thermojetics
Vam pom0ze potlacit pocity hladu. Nedoporu€ujeme pit nalacno, protoze u citlivéjSich osob muze vyvolat nepfijemné
pocity. Lidem, ktefi maji vyzkouSeno, Zze po kavé, kterou vypiji ve€er nemohou spat nedoporucujeme konzumaci
v pozdnich odpolednich hodinach nebo vecer, protoze mize mit stejné ,,nasledky”.

Thermoijetics Ize uzivat tfemi rdznymi zpasoby:

1) V kombinaci s Buné&¢énou vyzivou - tento zpusob uzivani ma tu vyhodu, Ze nemusite Uzkostlivé hlidat jednotlivé
skupiny potravin a proto jej také naSim klientdm doporucujeme. Princip je jednoduchy, protoZe snizite pfisun kalorii
nizkoenergetickou nahradou jidla (koktejl F1) Thermojetics poméaha pfirozenému procesu Stépeni tukd, ktery v organizmu
probihd a Stépi tuky, které jsou ulozeny tam, kde je vétSinou mit nechceme. Kombinaci Thermojetics + Bun &¢éna vyziva
povazujeme za nejoptimalnéjsi kombinaci vyrobk( pfi redukci hmotnosti.

vuli, vysledky se urcité dostavi.

3) Samostatné jako udrzovaci program. Udrzovaci program je uréen pro klienty, ktefi jsou se svou aktudlni vahou
spokojeni, nicméné se obavaji toho, Ze by se v disledku konzumace pokrmd0, které zrovna nepatfi do skupiny racionélni
vyzivy mohla jejich vaha zvysit. Udrzovaci program spociva v nepravidelné konzumaci napoje Thermojetics, zejména pak
po ,dietnim prohfesku“.

Thermojetics — nyni pod oznacenim Bylinny koncentrat — instantni ¢aj s bylinnymi vytazky, je nové k dispozici nejen
v origindlni pfichuti, ale i s ovocnymi pfichutémi citronu nebo broskve .

Bliz&i informace o nejnovéjsich vyrobcich a jinych aktualitich: www.alfafit.cz

tel. 02:220 570 220
GSM:777 000 450
dotazy: info@alfafit.cz

tel. UPC: 283 871 324 (volani ze sité UPC zdarma)
GSM:603 470 093

objednavky: objednavky@alfafit.cz
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