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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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