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KLASICKA BUNECNA VYZIVA

Rezim Jidlo F1 — koktejl | Fiber & herb | Multivitamin nahradaza F4 | F5 — tablety
tablety complex - tablety Omega 369 cell-u-loss

redukéni 1x (lehké) 2X 3x2 (2-2-2) 3x1 (1-1-1) 1x1 (1-0-0) 3x1 (1-1-1)
regenerac¢ni | 1x - 2x (bézné) 2X — 1x 3x2 (2-2-2) 3x1 (1-1-1) 1x1 (1-0-0) 3x1 (1-1-1)
realimentacéni 3x (bézné) 3x 3x2 (2-2-2) 3x1 (1-1-1) 1x1 (1-0-0) 3x1 (1-1-1)

REDUKCNIi REZIM - tiprava télesné vahy smérem dold (cca 5 kg za mésic). Koktejl z F1 nahrazuje dvé denni jidla,
nejlépe snidani a vecefi (koktejl je "tekuté jidlo"). Doporuéuje se uzivat tablety Fiber & Herb a F5 asi pll hodiny pfed
jidlem nebo koktejlem, protoze snizuji chut k jidlu. Ostatni tablety tésné pred jidlem. Nejlépe v poledne jedno lehké
teplé jidlo, které by nemélo obsahovat uzeniny a nadbytek cukri a tukd. Vyhybat se minijidlim (chipsy, krekry apod.) a
slazenym napojim, tvrdému alkoholu (zastavuje hubnuti na 3-5 dni), pivu (je kaloricky vydatné) a omezit kofeinové
napoje (odvodnuji organizmus — misto nich doporu¢ujeme guaranové tablety). Pro maximalizaci redukéniho U¢inku
doporucujeme kombinaci s bylinnym koncentratem Thermojetics , ktery podporuje proces lipolyzy (Stépeni tukd) a
prispiva predevsim k tvarovani postavy. Dale je vhodnym doplikem koktejlu specialni vlaknina PSYLLIUM.

REGENERACNI REZIM - bez tpravy t&lesné vahy; vétsinou 1 aZ 2 kg lidé presto zhubnou. Pokud je i tento maly
Ubytek vahy nezadouci, doporu¢ujeme nahradit koktejlem z F1 ne dvé, ale jen jedno jidlo. Pokud po 30 dnech koktejl
zbude, miZete ho spotfebovat samotny, bez tablet. Tablety se uzivaji tésné pfed jidlem. Pro dikladnéjSi procisténi
organizmu doporuc¢ujeme kombinovat bunéénou vyzivu s bylinnym napojem z aloe vera — Herbal Aloe Concentrate .

REALIMENTA €Ni REZIM - rezim piibirani svalové hmoty. K b&Zné denni stravé (nejméné 3 jidla denng) se pije 3x
denné koktejl z F1 (25g prasku na jednu porci) a uzivaji vSechny doplikové tablety (Fiber & Herb, Multivitamin, F4 a
F5). Pokud se nejedn& napf. o regeneraci po dlouhé nemoci apod., je potfebné intenzivné cvicit. Pfi uzivani bunééné
vyzivy v tomto rezimu doporucujeme ke kompletu bunééné vyzivy pfidat tfi koktejly F1, aby bylo mozné vyrobek
uzivat v doporu¢eném davkovani.

TIPY PRO PRIPRAVU KOKTEJLU P RI REDUKCI HMOTNOST!:

Jedna zarovnana polévkova Izice (cca. 9g) se rozmicha (nejlépe el. mixérem) do 0,2 | oblibené tekutiny, nejlépe do
nizkotuéného mléka. Lze pouzit i vodu, dZus, bily nebo ovocny jogurt, netu¢ny tvaroh apod. Koktejl Ize rozmichat také
v mléce a bily jogurt do néj vmichat. Pozor na to, Ze asi 40 % dospélé populace jiZ nema enzymy potfebné pro traveni
mléka, a proto nemulze mléko pro pfipravu koktejlu pouzit. Zejména u redukéniho rezimu pozor na dalSi pfisun kalorii
(ovocné Stavy a ovoce jako banany, hroznové vino apod.). Pro omezeni pocitu hladu doporucujeme do koktejlu
pridavat specialni vlakninu PSYLLIUM - vice informaci na www.alfafit.cz

DAVKOVANI PRO DETI:

- déti do 4 let - pouze F1 v mnozstvi 0,11g koktejlu x vaha ditéte v kg
- détiod 4 do 8let - 1/3 davky pro dospélé (tablety jen 1x denné)

- détiod 8 do 12 let - 2/3 davky pro dospélé (tablety jen 2x denné)

- déti nad 12 let - pIn& davka jako pro dospélé

DAVKOVANI PRO ZAKAZNIKY NAD 60 LET:

Doporucuje se zacit tfetinovou davkou, po 3-5 dnech, pokud se citite dobfe, zvySit na dvé tfetiny a po dalSich 3-5
dnech nasadit plnou davku pro dospélé. Snizena davka znamena napf. 1/3 — tablety se uzivaji jen 1x nikoli 3x denné;
davkovani koktejlu je stejné.

VSEOBECNE POKYNY:

Tablety se uzivaji vcelku - neni vhodné je fezat nebo kousat. V pfipadé, ze Vam vadi velikost tablet, objednejte si drti¢
tablet (125,- K&). Tablety se uzivaji 3x denné (kromé vySe uvedenych vyjimek). Zbytek vyrobku, ktery ztGstane po 30
dnech, muzete samoziejmé dobrat dalSi mésic. Zapomenete-li si napf. v poledne vzit tablety, je nutno vecer vzit i
zapomenuté, protoze je tfeba dodrzet denni davku vSech tablet. Kazdou davku tablet je nutno zapit nejméné 0,2 |
tekutiny. Mimo tohoto mnozstvi je nutné vyrazné zvysit pfijem tekutin, alespon na 3 litry denné, hlavné v 1. tydnu. Je
to z dhvodu zvySeni hladiny Skodlivych latek, které se uvolfiuji z traviciho traktu, prochazeji télem a vylucuji se moéi,
zejména v prvnich dnech kudry — tzv. Detoxikace . Jde-li o dlouhodobé& nemocného Clovéka, Ize zadit s 1/3 davky a
postupné ji zvySovat jako u starSich lidi. Pokud klient uziva pravideln @& jakékoli lIéky, p Fed zapo €etim kury je
nutna konzultace s Iéka Fem — slozeni vyrobkd naleznete na naSich strankach www.alfafit.cz

Pred uzivanim bunécné vyzivy je nutna konzultace s |ékafem u osob lé¢enych peroralnimi antidiabetiky, diuretiky a antihypertenzivy. Osoby trpici
chorobami srdce, jater, viedovou chorobou, osoby po mozkové mrtvici a téhotné a kojici zeny by se rovnéz pred uzivanim mély poradit s [ékafem.
Vyrobek neni vhodny pro osoby s celiakii, nesnasenlivosti lakt6zy a osoby alergické na véeli produkty.
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Hubneme s Bunécénou vyzivou

Tyto jednoduché tabulky Vam mohou usnadnit redukci hmotnosti s nasimi vyrobky. Pomohou
Vam pfi sledovani plnéni cild v oblasti regulace vahy a dodrZovani stravovaciho rezimu -
zapisujte pravdivé Udaje, protoze Svindlovani v dosazeni cile nepomuze. V pfipadé, Ze nebudete
s vysledky spokojeni, nAm tyto zaznamy pomohou odhalit pfipadnou chybu v uzivani. Pokud si
nejste s uzivanim produktd 100% jisti, pak radéji zavolejte hned, protoze naprava po delSi dobé
nespravného uzivani nemusi byt dostatecné efektivni.

Do tabulky na druhé strané si zapisujte, co jste ktery den jedli k snidani, sva¢inam, obédu a
vecefi. Velmi dulezity je také zaznam o dodrzovani pitného rezimu. Pokuste se odhadnout kolik
tekutin jste za den vypili. Jako mérnou jednotku muzete pouzit tfeba ¥4 litrovou sklenici. Dale si do
tabulky piste, jestli jste jedli zeleninu nebo ovoce k svaciné mezi hlavnimi jidly. Do poznamky si
zapisujte, jak jste se ktery den citili. Zapisovat si mlUZete také fyzické aktivity jako napriklad
cviceni.

Stravovaci rezim si muzZete zpestfit vyrobky z fady Guareta — dietni instantni polévky , které
jsou vyborné jako ob¢asna nahrada vecCerniho koktejlu (v pfichutich houbova, zeleninova, rajska,
hrachova, kufeci a bramborovd), dietni omeleta (mozno pfipravit v mikrovinné troub& nebo na
teflonové panvi bez oleje), dietni pudink nebo jogurtovy krém Morning Start , které jsou vhodné
zejména jako ob¢asna nahrada ranniho koktejlu (broskvovy nebo stracciatella).

Pro snizeni mnozstvi kalorii v bézném jidle mazete pouzit vlakninu Guareta SuperSlim (kapsle)
nebo Guareta OfficeSlim (rozpousti se ve vodé). Tyto pfipravky s vlakninou uzivejte cca 30
minut po uziti tablet F2-F5 a zhruba 30 minut pfed béznym jidlem, jehoZz kalorickd hodnota ma byt
sniZzena.

Pfi pocitu hladu mUzete pouzit tablety Guareta EasySlim — jedna se o tablety, které se nechaji
rozpustit v astech a pomohou rychle vytvofit pocit sytosti. Obsahuji minimum Kkalorii a jsou
k dispozici s pfichuti jablka, ananasu nebo kakaa. Jako zdrava svacina slouzi také Guareta
vyzivna ty €inka bohata na bilkoviny ur€ena pro kontrolu télesné hmotnosti (pfichuté jablko,
smetana, jogurt, ¢okoladda, broskev a kapucino).

Prvni krok je zaznamenani aktualnich hodnot vahy a  obvod G a stanoveni cile:
Den hrudnik pas boky stehna hmotnost

Cil
7.
14.
21.
30.

Pfejeme Vam pevnou vuli a drzime palce, abyste svého cile dosahli. Spokojenost nasich
klient & je naSim prvo Fadym cilem letos jiz patnactym rokem.

BlizSi informace o nejnovéjsich vyrobcich a jinych aktualitach: www.alfafit.cz

tel. 02: 220 570 220 tel. UPC: 283 871 324 (volani ze sité UPC zdarma)
GSM: 777 000 450 GSM: 603 470 093
dotazy: info@alfafit.cz objednavky: objednavky@alfafit.cz

AIfaFIT s.r.0. provozovatel portél§ hl.cz a alfafit.cz
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THERMOJETICS - HERBAL CONCENTRATE

Energeticky priuvodce Thermojetics

Zaklady 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, pretvari télo tuky v energii a vyrovnava

o tak rozdil. Spravné energetické rovnovahy Ize dosahnout bud sniZzenim pfijmu energie (kalorii), zvySenim

7 vydavani energie nebo kombinaci obou zpisobu.

' 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. Prebyte¢né kalorie z tuk( se méni snaze na tuk v téle

nez kalorie z jinych zdroju. Z hlediska Thermojetics je strava s nizkym obsahem tuku a mirnym obsahem bilkovin a cukr(

idedlni. Alkohol, cukr a sil pouzivejte zdrZenlivé. Klicem k Uspéchu je snizovani prijmu 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. Omezuijte 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.

e
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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 zpUsobem 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 Vyjimeéné nejvySe 2x tydné. Pfi dodrzovani
tohoto pravidla budete konzumovat malo tu¢nou, nizkokalorickou stravu.

Skupiny potravin

Pravodce stravovanim s programem Thermojetics rozdéluje potraviny na Ctyfi 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 doporuc¢ené 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 dlezita, 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 mlé&nych vyrobkd nebo 30 g
bézného syra.



Skupina 4: Obsahuje potraviny s vysokym obsahem bilkovin (proteint). Doporuc¢enda velikost porce je 100 g masa,
drubeze, ryby, nebo jeden Salek vafeného hrasku, fazoli ¢i ocky.

K t€innému snizeni mnozstvi tuku v téle se doporucéuje pro kazdou skupinu urcity poc€et porci denné.

Skupina 1 - 4 porce denné

Skupina 2 - 5 porce denné

Skupina 3 - 2 porce denné

Skupina 4 - 2 porce denné

Neni nutné pribézné pocitat kalorie v potravinach. Pokud budete dodrzovat doporuéeny program, budete pfijimat denné
1200 kcal (5040 kJ), z toho 20 % tukovych.

Jestlize pouzivate program Thermojetics k udrzeni vahy, muzete si zvysit pocet 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 ovocnéavy

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

Slazené ovocné napoje, zasiny,
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 vep‘oveé 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 (studena nebo horka voda) dvakrat denné. Nejlépe rano, misto ranni kavy a po
obédé. Vzhledem k tomu, Ze Thermojetics je €ajovy koncentrat je ho samozifejmé mozné michat i do ¢erného nebo
zeleného Caje. Toto davkovani je vhodné zejména kdyz chceme dosahnout rychlého pfilivu energie. Pokud denni davku
(2 ,mocca"“ Izicky) rozmichéate ve vétSim mnozstvi vody (idealni je tfeba 1,5l lahev) a budete upijet pribézné, Thermojetics
Vam pomuze potlacit pocity hladu. Nedoporucujeme pit nala¢no, protoze u citlivéjSich osob muze vyvolat nepfijemné
pocity. Lidem, ktefi maji vyzkouSeno, Zze po kavé, kterou vypiji ve€er nemohou spat nedoporuéujeme konzumaci
v pozdnich odpolednich hodinach nebo vecer, protoze mize mit stejné ,nasledky".
Thermojetics Ize uzivat tfemi rGznymi zplsoby:

1) V kombinaci s Buné&¢nou vyzivou - tento zpusob uzivani ma tu vyhodu, Ze nemusite Uzkostlivé hlidat jednotlivé
skupiny potravin a proto jej také naSim klientdm doporuc¢ujeme. Princip je jednoduchy, protoze snizite pfisun kalori
nizkoenergetickou nahradou jidla (koktejl F1) Thermojetics pomaha pfirozenému procesu Stépeni tuk(, ktery v organizmu
probiha a Stépi tuky, které jsou ulozeny tam, kde je vétSinou mit nechceme. Kombinaci Thermojetics + Bun &¢na vyZiva
povazujeme za nejoptimalnéjsi kombinaci vyrobku pfi redukci hmotnosti.
vuli, vysledky se urcité dostavi.
3) Samostatné jako udrzovaci program. Udrzovaci program je uréen pro klienty, ktefi jsou se svou aktualni vahou
spokojeni, nicméné se obavaji toho, ze by se v dusledku konzumace pokrmu, které zrovna nepatfi do skupiny racionalni
vyzivy mohla jejich vaha zvysit. Udrzovaci program spociva v nepravidelné konzumaci napoje Thermojetics, zejména pak
po ,dietnim prohfesku*.

Bliz&i informace o nejnové&jsich vyrobcich a jinych aktualitdich: www.alfafit.cz

tel. 02:220 570 220 tel. UPC: 283 871 324 (volani ze sit¢ UPC zdarma)

GSM: 777 000 450 GSM: 603 470 093

dotazy: info@alfafit.cz objednavky: objednavky@alfafit.cz
AIfaFIT s.r.o0. provozovatel portadld hl.cz a alfafit.cz



