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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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