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X Efektivné a bez cvieni
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¥ Na vybér z vice nez 150 jidel

¥ Jidla plnd vitamind, minerdlnich
latek a vldkniny
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programy
X Poradenstvi 5 dni v tydnu
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v ruce drzite navod k nové,

stihlejsi postavé. Mozna mate
jen lehkou nadvahu, mozna jste
se dostali az do obezity. Nikdy ale
neni pozdé na to zac¢it ménit svUj
Zivotn( styl. Chcete-li zGstat zdravi
a fit, nadbytecna kila musi pry¢.
A proto jsme tu my. KetoMix pro vas
bude onim pomyslnym mostem
k tomu, abyste se v zivoté citili [épe
a méli zase radost sami ze sebe.
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KetoMix, to neni jen dieta

Jsme moc radi, ze se do hubnuti
chcete pustit pravé s nami. My
totiz nejsme jen dieta. Jidla, ktera
dorazila az k vdm dom(, jsme vyvijeli,
testovali a vyrabéli s maximalni pédi.
Nenajdete v nich Zadné skodlivé
latky. Za to jsou pIna kvalitniho
proteinu, vitamind, mineralnich
latek a vlakniny. S kazdym jidlem
budete bliz svému cili a budete

se citit Iépe. Do dnesniho dne se

s nasi pomoci povedlo zhubnout
vice nez 200 000 zakaznikd. KetoMix
funguje bez rozdilu véku i pohlavi.

Na co klademe diiraz?
Budeme vas ucit orientovat se

v zakladnich potravinach, budeme
vas nutit pfemyslet o tom, co je pro
vase télo to pravé, jak nahrazovat
nevhodné potraviny témi, které

jsou stejné dobré, jen s nizsim
obsahem sacharidd. Nejdfive vas
naucime jist po tfech hodinach,

konzumovat zeleninu a dodrzovat
pitny rezim. V prvni fazi diety vas
opravdu povedeme za ruku a budeme
vedle v3s stat kazdy den. Ukazeme
vam, jak z naSich proteinovych
produktu vaFit a péct, jak si dietu
zptijemnit tak, abyste ziskali pocit,

Ze vlastné zadnou dietu nedrzite.

Vyzivové poradkyné

stale po ruce

Spolu s dietou jste ziskali

i neocenitelného pomocnika

v podobé vyzivovych poradkyn.
Ty jsou vam k dispozici od pondéli
do patku od 9:00 do 16:00 hodin.
Kontaktovat je mudzete telefonem

a také pfes maily nebo chat. Vsechny
nase vyskolené poradkyné jsou
specialistkami ve svém oboru a poradi
vam se vsim, co vas bude zajimat.

Mate otazky?
Radi vam poradime!

X Zakaznicky chat:
www.ketomix.cz

X Zé&kaznicka linka:
+420607 487 417

X E-mailova poradna:
dotazy@ketomix.cz

X Facebookovéa poradna:

www.facebook.com/
groups/ketomix

X Nevazte se kazdy

X U Zen je hubnutf

Nekolik rad
na zacatek

¥ Podivejte se do svého kalendafe a najdéte
nejvhodnéjsi obdobi, kdy s dietou zacit. Na

zacCatku byste mohli mit potize se udrzet
a dietu neporusit, proto hledejte obdobi,
kdy mate méné spolecenskych akci.

X Nakupte si dopredu dostatek

zeleniny, ofechti a seminek.

X Zbavte se lakadel, kterd mate

v lednici a ve spizi.

X Na zacatku se zvazte a zmérte.

Jen tak po Case zjistite, o kolik
konfekenich velikosti se
vase postava zmeénila.

X Vyfotte se! Budete mit

posléze krdsné srovnani,
jak se vade postava
meéni, a budete o to

vic motivovani.

den. Kazdé télo
hubne jinym

tempem — nékdo
hubne plynule,

nekdo hubne vic na
kila, jiny na centimetry.

ovliviiovdno menstrua¢nim
cyklem (v tu dobu télo
zadrzuje vice vody). Takze
pokud se vam v tuto dobu
vaha vychyli smérem nahoruy,
nepanikafte. Ve se za par dni srovna.
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P_ro - eta vHodné

Ketol\/\ix dieta je pro kazdého - onemocnéni zlu¢niku,

zdravého cloveka, ktery hleda - onemocnéni stfev (napf. Crohnova _

snadny zpUsob hubnuti. Pfed jejim choroba, ulcerézni kolitida, atd), L ; ; v e

zahdjenim ale doporucujeme - onkologickd onemocnéni Y ¥ d

poradit se vzdy s Iékafem. v 1é¢bé a méné nez 2 roky < 9 OporUCUJemE?

po Uspésném zalécent, L k.

Dieta neni vhodna pri - onemocnéni ledvin a dialyza, g - Dieta je vhodna pro:

téchto onemocnénich: - pii uzivani 1éka N X kazdého, kdo se potfebuje zbavit

- cévni a mozkova pfihoda, - alergiich na: mléko, séju, vejce, celer, Erg : par pirebytecnych kilogram,

- onemocnéni stitné Zlazy, - pfi poruchach pfijmu potravy, : _ X vsechny, ktefi bojuji

- onemocnéni dnou (Ié¢ba vysoké - vaznych psychiatrickych x s nadvéhou nebo obezitou,
hladiny kyseliny mocove), onemocnénich, . ; X Zeny v obdobi menopauzy,

- onemocnéni srde¢né cévniho - v obdobf téhotenstvi a kojent, i kdy hormonalni zmény
systému v akutni i neakutni fazi - pro osoby mladsi 18 let, & zpomali metabolismus,
(napf. onemocnéni srdce, infarkt - pfi akutnim virovém @ L1 \ ¥ maminky na matefské, které
myokardu, angina pectoris, a hore¢natém onemocnént. 2 . s ‘, uz nekoji a pottebuji se dostat
poruchy srde¢niho rytmu), : il - e na svou plvodnf vahu,

- veskera onemocnéni jater, Pokud trpite onemocnénim, § : 30 = X viechny workoholiky, ktefi

- onemocnéni slinivky bfisni, které neni na seznamu ' P ; h nenajdou dost ¢asu na pfipravu

- viedové onemocnéni kontraindikaci, nebo mate E 3 R } vyvazeného dietniho jidelnickuy,
Zaludku a dvanactniku, specificky typ lécby a nejste si : _ AN ¥ kazdého, kdo potfebuje povzbudit

- diabetes I. typu (aplikace inzulinu), vhodnosti diety jisti, obratte R A . k lepSimu zivotnimu stylu,

- diabetes II. typu (medikace se pred zapocetim diety vzdy — f / naucit se pravidelné jist a vice
léky a inzulinem), na svého osetiujiciho Iékafre. ‘ v pfemyslet o tom, co a kdy jist.
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Trocha teorie,

aneb abyste védéli, jak to celé funguje

Ketoza - to je ono magické slovo,
diky kterému budete hubnout
rychle a bez cviceni. Jak je to
mozné? Lidské télo jako zdroj energie
pro své fungovani vyuziva zejména
sacharidy a tuky. Kdyz ale pfisun
sacharidl ve stravé omezite, musf

je nahradit né&im jinym. A tak si ze

svych vlastnich tukovych zasob
zacne vytvaret ketolatky, které
pak pouZije jako zdroj energie. Vy
tedy hubnete pifi jakékoli ¢innosti.

Pokud byste o ketonové dieté hledali
vice informaci, mUzete narazit na

jind pravidla, nez médme uvedena

v tomto manualu. KetoMix dieta ma
totiz oproti klasické ketonové dieté
specialné upravena pravidla

a nutri¢ni hodnoty tim zpUsobem, aby
pro vas byla stale velmi efektivni, ale
soucasné dostatecné jednoducha

a pohodIna na dodrzovani.

Co se stane, kdyz télo
prejde do ketézy?

Po dvou a7 tfech dnech diety, kdy se
v organismu vycerpaji sacharidové
zasoby, pfepne vase télo do stavu
ketdzy. V tu chvili za€nete spalovat
svoje dlouho ukladané tukové

zasoby. S pfechodem do ketdzy
mUZete, ale také nemusite pocitovat
mirné nepohodli. Tento stav se nazyva
ketochfipka. Neni tfeba se ¢ehokoli
bat. Télo se jen chvilkové vyrovnava

s pfechodem na jiny zdroj energie,
ketony. Pokud budete v tu dobu
pocitovat nervozitu, bolenf hlavy nebo
slabost, je to zndmka toho, Ze dieta

u vas zacala ucinkovat. Tento stav
po nékolika hodinach (pfipadné dnech)
odezni a vy se budete zase citit dobfe.

Ketodrink

je vybornym
pomocnikem,
zmirfiujicim
obtize,
zpusobené
ketochripkou.
A navic skvéle
chutnd.

KeleMix

Ketodrink s pfichuti
pomerance

Ly




Jak KetoMix dieta probiha?

etoMix dieta ma tri faze.

NeZ se do ni pustite, projdéte
si nasledujici stranky. Na nich najdete
véechny informace o fazich diety,
vhodnych jidlech, odpovédi na
nejcastéjsi dotazy a hlavné recepty,
které z KetoMix jidel mdlzete vafit,
kdyZ budete mit ¢as a chut. Pokud
se naseho manualu budete drzet,
nemtiZete udélat chybu.

X 5x denné KetoMix jidlo

X az 500 gramU povolené
zeleniny véetné povoleného
ovoce (s obsahem max.
10 gramU sachariddl)

¥ 30 gram{l povolenych
ofechll nebo seminek,
nebo 90 gramU avokada,
nebo 90 gram{ zelenych oliv,
nebo 45 gramu cernych oliv

X 2 - 3 litry povolenych tekutin

X 30 gram oleje nebo tuku

Co jist v jaké fazi?

To je to, co vas nejvice zajima. Na
této strance najdete jen strucny
piehled toho, jak se budete

v nasledujicim obdobi stravovat.
Neobavejte se, podrobné
vysvetlenf jednotlivych fazi
diety najdete vzapéti.

2. REDUKCNi POKRACOVACI FAZE

X 3x denné KetoMix jidlo

X 2x denné bézné proteinové
jidlo s minimalnim obsahem
sacharidi (mGze zahrnovat
i KetoMix produkty)

X az 500 gram{ povolené
zeleniny (s obsahem max.
10 gramu sacharid)

X 30 gramU povolenych ofechu
nebo seminek,
nebo 90 gramU avokada,
nebo 90 gramu zelenych oliv,
nebo 45 grama c¢ernych oliv

X 2 - 3 litry povolenych tekutin

X 30 gram oleje nebo tuku

¥ 2 dl mléka (1,5 %) nebo kefiru
(1 %) nebo 150 g jogurtu (3 %)

X porce ovoce (s obsahem
max. 10 grama sacharid)

3. STABILIZACNI FAZE

X 5x denné bézné vyvazené jidlo
X 2 — 3 litry neslazenych tekutin
X 0,5 - 1 kg zeleniny

X 200 gramU ovoce

X ryby 2x tydné

X luténiny alespon 2x tydné
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Jak dlouho drzet

L W

jednotlivé faze?

ak si jednotlivé faze diety rozdélite,
to je rozhodnuti, které musite
udinit vy sami. \ychazet byste ale

méli z toho, kolik kilogramti chcete

zhubnout. Nase doporuceni zni:

XV prvni fazi setrvejte co
nejdéle, zejména pokud
hubnete z vys$i hmotnosti.

X Prvni faze je sice nejstriktnéjs,
ale také nejefektivnéjsi.

X Prvni faze diety by méla
trvat minimalné 1 tyden
a maximalné 8 tydnd.

e iy N

X Prvni a druhd faze by dohromady
nemély trvat déle nez 14 tydn(.

¥ Pokud i po 14 tydnech diety
maéte stéle co shazovat, prejdéte
alespon na dobu jednoho mésice
do teti stabiliza¢ni faze, v niz
prerusite ketdzu, navysite sacharidy
a pfidate pohyb. Poté se do diety
mUzZete znovu pustit. Zacit uz
mUzete rovnou od druhé faze.

X Treti faze diety jiz neni dieta, ale
zdravy zpusob stravovani, ktery

by vas mél provézet stravovanim po
celou dobu vaseho budouciho Zivota.

Redukcni
startovaci faze

X 5x denné snézte KetoMix
jidlo. Je jedno jaké, nutri¢ni
hodnoty jsou u viech podobné.

X Snézte az 500 gramu
povolené zeleniny nebo
povoleného ovoce s obsahem
max. 10 gramuU sacharidC denné.

X Snézte 30 grami povolenych
druhti ofechti, seminek ¢i
jader, nebo 90 g avokada,
nebo 90 g zelenych oliy,
nebo 45 g ¢ernych oliv.

X Vypijte 2 — 3 litry
neslazenych tekutin.

X Pouzijte 30 gram{ oleje nebo
tuku na pfipravu jidel a zeleniny.

Do hodiny po probuzeni
snézte prvni KetoMix jidlo.

Nastartovani metabolismu

je dllezitou soucasti hubnuti. Po
tfech hodinach od snidané je tfeba
snist dalsi porci KetoMix jidla. Zalez
jen na vas, zda ke svaciné zvolite
koktejl, kasi, nebo napfiklad pudink.
K obédu, ktery nasleduje znovu po
tfech hodinach, je prakticka tfeba
polévka. Je rychle hotova, zahfeje

a zasyti. K tomu si jako hlavni chod
mUZete dat mensi porci masa, ryby
nebo vajicko se zeleninou. A za
dalsi t¥i hodiny uz zase jite.
Tentokrat svacinu. K vecefi, kterd
pfichadzi na fadu zase po tfech
hodinach, si pfipravte napfiklad
KetoMix omeletu nebo KetoMix
pelivo nebo KetoMix téstoviny.

0 Pokud mate pocatecni
hmotnost mensi nez

70 kilogrami a chcete si
doprat vejce a tvaroh nebo
maso ¢i dalsi povolena
proteinova jidla, vynechejte
jedno KetoMix jidlo. Pokud

je vase vaha vétsi, zachovejte
vsech pét KetoMix jidel denné

a vajicko s tvarohem nebo maso
pfidejte jako jidlo navic.

Neékterd nase jidla majl omezené denni
ddvkovdni. Nezapomerite se podivat do

popisu konkrétniho produktu na nasem

ehopu, abyste Zjistili, kterd to jsou.
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klady jidelnicku v 1. fazi
snidane:

KetoMix palacinka s malinami KetoMix proteinovy koktejl
s vanilkovou pfichuti

KetoMix koktejl s jahodovou pfichuti M

KetoMix kase s ¢okoladovou pfichuti

obéd:

KetoMix omeleta se syrovou

pfichuti se zeleninou KetoMix bramborak se zeleninou
KetoMix proteinova tycinka KetoMix pudink s vanilkovou pfichuti

KetoMix polévka s hraskovou KetoMix polévka se zeleninou

co je Vh Od n é j l’St ke pfichuti, zeleninovy salat a bylinkami, zeleninovy salat
KetoMix potravinam?

KetoMix dieta je unikatni Kazdy den si ale mUZzete ke KetoMix

i tim, ze v prvni fazi povoluje jidlim pfidat pfidat navic vajicko

jist i nékteré bézné potraviny. plus 50 g nizkotu¢ného tvarohu,

Samozrejme ty pfesné urcené nebq polovmq porce jidla dle vasi —
a Vv jednoznacné daném mnozstvi. chuti, které najdete na strané 26. :

Sland KetoMix jidla, jako jsou polévky,
omelety nebo brambordky lehce oZivite

fiddni) 5 zeleni ' 0 et [
priddnim povolené zeleniny. Nebojte ‘ 0,4 i
et :

se soli, ani hub, bylinek a koreni. Prosté
experimentujte, at'vds dieta bavi.



Jezte denné az pul kila
zeleniny a ovoce!

prvni fazi davejte pozor na to, do jidelnicku zafazujte druhy vylu¢né
aby denni davka sacharidt ze zakladny pyramidy (skupina 1).
ze zeleniny a ovoce nepiesahla Abyste ale méli dietu pestfejsi a vice si
10 grami. Pro vasi lepsi orientaci s ni pohrali, mGzete jist i ostatni veci,

jsme pro vas zeleninu a ovoce
rozdélili do pfehledné
pyramidy, aby vam bylo na
prvni pohled jasné, kolik si

uvedené v pyramidé. Jen je vzdy
nutné drzet se doporuceného
limitu. V rznych tabulkdch
mUzete narazit na odlisné

2,
2
<,

které mUzZete dat. Pokud :’ %% obsahy sacharidl
budete pfece jenom Qs ﬂhody % vjednotlivych druzich
nejist, obratte se nanase &, . . . \% zeleniny, ovoce nebo
vyzivové poradkyné @ é M 3 i dalsich potravinach
ki/eré vémprédy e abuie £ Pl WE b rﬁ)echcete .
pomohou. Jestli =0 udélat chybu,

mrkev

nechcete zeleninu e =, doporucujeme,

vazit a pocitat m paprika papika W%, abyste se drzeli
. I3 Cervend quta 2,
sacharidy, aby byla & w j , %, hami uvedenych
dieta jednodussi, &
&,

%
2
%
o g 2
porek zeli bilé '%

paprika zelend rajce " v redkevblla

f&m@“m \
(D0 = e\

patizon  celerbulvovy fazolky zelené lilek ekanka

" nakladacky "'-!

zeli ¢ervené

raplkaty celer okurka saltova -A,.’ okurky
houby salat
L — | Y i. brokolice
o paprika bila
fedkvicky 3 g
S, ,ﬂﬁ‘
g Ve fpenat et
chfest rebarbora  kysané zeli kapusta cmske zeli eny cuketa

Zdroj: keto-hubnuti.cz

Jak poskladat denni prijem
zeleniny a ovoce v 1. fazi?

200 g okurky 300 g brokolice
m T ‘ — 500 g zeleniny
10 g sacharidt
4 g sacharidti 6 g sacharidt
150 g okurky 100 g cibule
W + é — 250 g zeleniny
: 10 g sacharida
3 g sacharidti 7 g sacharidt
150 g hub 100 g jahod .
o 250 g zeleniny
&y + ‘w = a ovoce
“. J . (-]
3 g sacharidu 7 g sacharidu 10 g sacharidu

Orechy a seminka

Povolené jsou jen tyto druhy
ofechd, semen a jader:
mak, mandle, liskové
orechy, para orechy,
pekanové orechy,
vlasské ofechy,
sezamova seminka,
dynova seminka.




Tuky, oleje
a KetoMix dieta

Tukyjsou v KetoMix dieté zdsadni
slozkou energetického
pFijmu. Pojdte se s ndmi

naucit je spravneé rozlisovat.

Doporucené oleje pro
studenou kuchyni:

X avokadovy olej,

X konopny olej,

X Inény olej,

X fepkovy (canolovy) olej,
¥ olej z vlasskych ofechd.

Pro studenou kuchyni pouzivejte ty
nejkvalitnéjsi a nejlépe panenské,
za studena lisované oleje. Pfi jejich
zpracovani je nebudete zahfivat a tim
je znehodnocovat. Tyto oleje maji
vy$si obsah omega 3
nenasycenych
mastnych kyselin, v téle
tak podporuji zddouci

Panensky olivovy olej
je vhodny do pokrm
zafazovat, jen pokud
jste pravidelné

zvykli jist ryby nebo
morské plody alespon
dvakrat tydné.

Doporucené tuky a oleje
pro tepelnou upravu:

¥ olivovy olej,

X fepkovy olej,

X sezamovy olej,
X avokadovy ole].

Pokud potiebujete olej pouzit pro
tepelnou tpravu, je dileZité,
aby byl schopny odoldvat vyssim
teplotam. Pro tyto Ucely je lepsi
vyuzit rafinované neboli ¢istené

oleje, které dokazou snést vyssi
teploty bez vzniku skodlivych latek.

Doporucené tuky
na smazeni:

X pfepusténé maslo ghi
(nikoliv bézné maslo),
X sadlo.

Jednou z nejméné vhodnych

Uprav pokrmU je smazeni, které je
kalorictéjsi a soucasné pfi ném vznika
nejvice Skodlivych latek. Pokud si
tento druh Upravy pfesto vyberete,
zamérte se na vhodny tuk pro
smazeni a myslete na to, Zze by se
tato Uprava méla zafazovat z¥idka.

Nedoporucované
tuky a oleje:

X arasidovy olej,

X slunecnicovy olej,
X svétlicovy olej,

X sojovy olej.

Tyto oleje obsahujf velké mnozstvi
omega 6 nenasycenych mastnych
kyselin, kterych mame v nasf stravé
nadbytek. Snazte se jich proto
vyvarovat. Tyto oleje mimo jiné
podporuji i vznik zanétlivého
prostiedi v téle, ze kterého se
mohou rozvinout zdravotnf
problémy. Doporucujeme se
jim tedy radéji vyhnout nebo
najit vhodnéjsi alternativu.

Proc¢ doporucujeme
méneé tucné ¢i nizkotucné
mlécné vyrobky

Ve vétsiné ketonovych diet byva
bézné, ze mUlzete jist témeér
neomezené mnozstvi masla, sadla

a pInotuc¢nych mlécnych vyrobkd.

V tomto ohledu je KetoMix dieta jina.
My doporucujeme mlécny tuk ve stravé
omezovat. Nasycenych Zivocisnych
tuk mate ve stravé totiz vétsinou
nadbytek. Nadmeérné mnozstvi
Zivocisnych tukd nenf pfiznivé pro
vase zdravi. Proto v KetoMix
dieté upfednostiujeme

L jako hlavni zdroje tuku
ofechy, avokado, olivy

a vhodné rostlinné oleje.
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Co jeste je pri
diete dovoleno?

ebojte se nase jidla X Cesnek,

dochucovat. \Vsechny nize X zézvor,
uvedené suroviny a ingredience ¥ sojova omacka bez cukru,
jsou povolené uz od 1. faze diety: X omacky a dresinky KetoMix,

X sladidla (erythritol, stévie,

X bylinky, sukraldza, 5% cekankovy sirup),
X kofeni (bez pfidavku cukru), X skofice,
X st X holandské kakao
X ocet, @z 1 Izicku denng),
X olej (30 g denné), X hofcice (az 1 1Zicku denné).

Potrebujete ziskat rady a tipy nebo shdnite
recepty, které muZete z nasich jidel udélat?
Tak pravé pro vds mdme Magazin KetoMix,
kde tohle vsechno najdete. A nejen to - mdme
tu i 20 dilny seridl Protdhni se s KetoMix,
kde najdete lehkd jégovd cviceni a to zcela
zdarma. Vse na www.ketomix.cz.

Nezapomin

Kaédy den, navic bez ohledu

na to, jestli dietu drzite nebo
ne, byste méli vypit alespon

2 - 3 litry tekutin. Pri KetoMix
dieté je to ale naprosto nezbytné.
PomUzete tim télu vyplavovat
nezadouci toxiny, které se

z tukovych zdsob pfi dieté uvolriuji.

Co je pri KetoMix dieté
vhodné k piti?

X Voda (mUZe byt se Stavou

z jednoho citronu),
X mineralni voda (perliva i neperliva),
X Caj,
X slaby ovocny ¢aj,
X horké a studené napoje KetoMix,
X bylinné napoje KetoMix,
¥ mandlovy, séjovy, kokosovy ndpoj
neslazeny (0 g sacharid@ / 100 g),
X neslazend kava,

ejte

.
—
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X Cisty vyvar z libového masa,
¥ dvé 10ml smetany (kapucinky)
s obsahem tuku 10 % do kavy.

Jestli mdte s pitnym
reZimem problém,
nastavte si v telefonu
budik a v dany

cas vZdy vypijte

sklenku vody. ‘L_h _ ”
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Nejcast e15| dotazy
zacatecniku

Pravidelnost
X Jezte pravidelné po
tirech hodinach.
X Pokud jsou to ale vyjimecné

2 nebo 4 hodiny, nic se nedéje.

Dlouhy den

X Vstavate brzy a chodite spat
pozdé? Pak jezte vickrat
nez 5x denné, jednoduse od
probuzeni kazdé 3 hodiny.

Nocni smény

X Pokud pracujete na no¢ni smény,
jezte kazdé tfi hodiny i pfes noc

az do té doby, nez jdete spat.
X Poslednf jidlo si dejte 2 az
3 hodiny pfed spanim.

Slaba vile

X Jsou-li pro vas prvni
dny pfilis tézké, zaradte
navic jedno bézné
proteinové jidlo
s minimem sacharid

(maso, vejce, tvaroh).

X Pokud zhtesite nevhodnou stravou,

nestresujte se. Pokracujte v dieté
dal. Vyzkouset mUzete KetoMix
blokator sacharid(, ktery je urcen
ke vstfebavani tukd a sacharidd.

Priprava KetoMixu
X Nase jidla si mdzete pfipravit
i den pfedem. Je ale tfeba
potraviny skladovat v chladu.
X Sladkost koktejlu urcujete sami

mnozstvim pfidané pffchuti.
Cim méné prichuti pridate, tim
méné bude vas koktejl sladky.
Pokud nejste na sladké, koktejl si
dochutte jen skoficf, holandskym
kakaem nebo instantni kavou.
Koktejl Ize pit i neochuceny.

X Intenzitu sladké chuti kase zmirnfte
pfidanim IZice nizkotu¢ného
tvarohu, nebo si kupte KetoMix
kasi s neutralni prichuti, kterou
dochutite pfichutémi do koktejlu.

Alkohol

X Alkoholu se béhem prvniho tydne
diety vyhnéte. T¢lo se vyrovnava
se zménami v metabolismu
a alkoholem ho vice zatiZite.

¥ Od druhého tydne doporucujeme
neprekracovat denni mnozstvi
1 dcl suchého vina, které
najdete na nasem e-shopu.

X Pokud chcete hubnout co
nejrychleji, je vhodné se alkoholu
vyhnout po celou dobu diety,
nebo si jej ponechat pouze
na vyjimecné pfileZitosti.

Traveni

X Zména stravy mize ovlivnit
vase traveni. Nékoho prvni
dny muze potrapit mirna zacpa,

nadymani nebo prdjem.

X S problémy se zacpou pomUze
zvyseni pitného rezimu, vice
bézného pohybu nebo
navyseni pfijmu nerozpustné
vldkniny (napf. psyllium).

XV pfipadé prljmu nebo
nadymanf snizte pfijem zeleniny
a navysujte ji pomalu a postupné,
nez si travici trakt zvykne.

Sport

¥ S nastupem ketézy mUze télu
docasné chybét energie, zvyka
si totiz na novy zdroj energie
— ketoldtky. V tu chvili se do
pohybu opravdu nenutte. Neni
to nutné. Ostatné neni to nutné
po celou dobu KetoMix diety.

¥ Pokud ale chcete zacit novy zivot
jesté o néco zdraveéji, hybejte se.

X Vyberte si spise pohyb s mirnou
intenzitou. Vhodné druhy pohybu
jsou prochazky, j6ga, pilates,
orbitrek nebo jizda na kole.

[ .
KeleMix l
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Spalovac tukii - i rgets
vdm pom(ize =

rychleji hubnout.



Redukcni
pokracovaci faze

X 3x denné snézte KetoMix jidlo.
Je jedno, zda to bude snidané,
obéd, vecere ¢i svacina.

X Zarad'te dvé bézna proteinova
jidla s minimem sacharidd. Opét je
jedno, které z dennich jidel to bude.

X Snézte az 500 gramu povolené
zeleniny s obsahem max.

10 gram{ sacharid’ denné.

X Dopfejte si porci ovoce s obsahem
max. 10 gramd sacharidd.

X Snézte 30 gramtii povolenych
druhii ofechi, seminek ¢i jader
nebo 90 g avokada nebo 90 g
zelenych oliv nebo 45 g cernych oliv.

X Vypijte 2 - 3 litry
neslazenych tekutin.

X PouZijte 30 gramd oleje nebo
tuku na pfipravu jidel a zeleniny.

¥ Dejte si 2 dl mléka (1,5 %) nebo kefiru
(1 %) nebo 150 g jogurtu (3 %).

Bézna proteinova jidla s minimem
sacharid(, ktera byste méli

jist 2x denné misto KetoMix

jidel (mnoZstvi je uvadéno vzdy

v syrovém stavu pro jednu porci):

X maso libové 100 g,

X Sunka 100 g,

X ryby 100 g,

X mofské plody 150 g,

KeloMix

X tvrdy syr (maximalné 30 %
tuku v susing) 80 g,

X tvaroh nizkotu¢ny 150 g,

¥ Skyr 150 g,

X Cottage syr 150 g,

X Mozarella light 125 g,

¥ Olomoucke tvartizky 70 g,

X vejce 2 ks,

X Smakoun 150 g,

X tofu 150 g.

BéZné proteinové jidlo mize
zahrnovat i KetoMix produkty.
Vsechna uvedend jidla Ize samoziejmé
kombinovat - tfeba jedno vejce

s 50 gramy Sunky je v pofadku.

0 Pokud jste méli pocatec¢ni
hmotnost nizsi nez

70 kg, jezte ve druhé fazi jen
polovi¢ni porce doporucenych
neKetoMix proteinovych jidel
s minimem sacharidd. Muzam
ve 2. fazi doporucujeme pridat
100 g masa denné navic.

Pravidla, tykajici se napojt,
dochucovacich ingredienci
a zeleniny, zGstavaji
stejna jako ve fazi 1.

bobule

orechy a semena

zelena zelenina E

zelenina
vejce a mlécné 4 2

- @)5 oleje
oo
Pyramida KetoMix diety

Béhem hubnuti urcité narazite na povolenych potravin. Tuky v KetoMix
informaci, Ze strava béhem ketonové  dieté pfijimejte také s rozmyslem,
diety znamend neomezeny pffjem jejich nadbytek by mohl zpomalit
veskerych nizkosacharidovych potravin.  hubnuti a jejich nevhodny vybér
Nenechte se zmylit — aby ketonova zase mUZe zdravotné skodit. Proto
dieta nezatéZovala vas organismus, je vybirejte zdravé oleje (napf. fepkovy),
tfeba mit na paméti urcitd pravidla. ofechy nebo olivy a avokado. A pro
PFjem bilkovin by mél byt ve spravnou funkci traviciho traktu ¢i
stabilnim rozmezi. To zajistuje pfijem antioxidantl nezapominejte na
konzumace KetoMix jidel a daldich dostatecné mnozstvi zeleniny.

nezelena

maso

Zakazané potraviny:

PROWADA®

ryze  kukufice hranolky sladkosti lusténiny pecivo brambory




Pﬁdat
muzete
ovoce!

Konzumace zeleniny a ovoce
vas nemine ani ve 2. fazi

diety. U zeleniny se jiz dokazete
orientovat, jeji mnozstvi i limit
sacharidt zstava stejny. V této fazi
diety ale mGzete uz i ovoce.

Méjte na paméti, Ze denni davka
sacharidl v nich obsazend by neméla
presahnout 10 gramii za den.

Spravnou velikost porce ovoce predstavuje napriklad:

200 g karamboly 110 g bortvek

160 g citronu 110 g pomela

160 g bilého rybizu 110 g nashi

140 g malin 110 g physalisu
140 g jahod 110 g mandarinky

140 g ostruzin 100 g broskve
120 g Cerveného rybizu 100 g nektarinky

120 g angrestu 100 g pomerance
120 g grapefruitu 90 g ¢erného rybizu
120 g maracuji 90 g jablka

120 g papayi 90 g visni

120 g rakytniku

90 g Cerstvého ananasu

90 g kiwi

80 g meruné

80 g hrusky (méné zralé)
80 g Svestek

70 g tfesni

70 g komquatu

60 g manga

60 g hrozn(

Misto ovoce mUzete
zafadit az 10 - 20 gramu
kokosu na pfipravu
oblibenych receptd.

o Na ovoce ale pozor! Vétsi porce ovoce jde ruku v ruce
s vétsim prijmem sacharidd, které vam mohou ohrozit

ketozu. Proto se vyhnéte odhadovani od oka, jednotlivé porce

peclivé odvazujte a neprekracujte doporucované mnozstvi.
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Priklady jidelnicku
ve druhé fazi

Oblozena KetoMix houska
s kvalitni Sunkou

Michana vajicka se
zeleninovym salatkem

KetoMix koktejl
s ¢okoladovou pfichuti

KetoMix proteinova tycinka

obéd:

obéd: Kufeci steak se zeleninovym
Rybi filé se saldtem saldtem s olivami

KetoMix proteinova tycinka KetoMix koktejl s prichuti lesni plody

Cisty hovézi vyvar s nudlemi
USUI a zeleninou (odleh¢end
vecere, ktera zasyti)

KetoMix palacinka
s povolenym ovocem




Stabilizacni

faze

X Jezte 5x bézné jidlo pripravené
dle pravidel zdravé vyZivy.

¥ Snidejte nejpozdéji do
hodiny od probuzent.

X Posledni jidlo jezte dvé az
tfi hodiny pfed spanim.

¥ Pijte 2 - 3 litry neslazenych
tekutin denné.

X Jezte alespon Y2 kila zeleniny denné.

X Jezte 200 g ovoce denné.
¥ Do jidelni¢ku zafadte 2x tydné
~ ryby a lusténiny.

A jdeme do findle!

V této fazi mate
. témér vyhrano.
I Slovo témér

zamerné. Ted uz
totiz bude zalezet
jen navas, abyste
se nevratili na zacatek
vasi cesty. 3. faze diety
by méla byt vasim novym
Zivotnim stylem. | nadaéle pfemyslejte
o tom, kdy a jaké potraviny budete
jist. Uvidite, Ze brzy budete vie délat
automaticky, a zdravy jidelnicek

vas nebude stat zadné Usill.

Pridejte sacharidy

Pravidla pro udrzeni véhy jste trénovali
po celou dobu diety. Ted je nacase
vratit do jidelnicku sacharidy.
Navysujte je postupné, nejdfive

k snidani a poté i k obédu. Pokud
mate pfes den dostatek pohybu,
nebojte se je pfidat i k vecefi.

Jako zdroj sacharidu
vybirejte:

ovoce, celozrnné a zitné
pecivo, nesmazené piilohy
a neslazené ceredlie.

Vase oblibené KetoMix produkty
muzete v jidelnicku zachovat

i nadale. Pokud zhfesite
k obédu, mUzete
odleh¢it jidelnicek
KetoMix vecefi.

Kdyz se nestihnete
nasnidat, rozmichejte
rychle koktejl s vasf
oblibenou pfichuti. A samozfejmeé
jako zachranu méjte v kabelce vzdy
pfipravenou KetoMix tycinku.

Ani ve 3. fazi vas vtom
nenechame samotné

PFechod do 3.faze mUze byt tézsi,
protoze ted uz o svém jidelnicku
rozhodujete sami. Pfindsime vam
tedy inspiraci, které se na zacatku
mUZzete drzet. Diky tomu budete
védét, Ze nikde nedélate chybu.

Tipy na snidané

X 40 - 60 g ovesnych vlocek (zalité
varici vodou a deset minut odstaté)
dochucenych polotu¢nym tvarohem
(50 g), strouhanym jablkem a skoficf,

X celozrnny zitny chléb (40 - 80 g)
s Lucinou linie (tence namazané)
a dvéma platky Sunky s vysokym
podilem masa (50 g), paprika,

¥ koktejl umixovany ze 100 g tvarohu,
lesniho ovoce (mnozstvi podle chuti),
ovesnych vlocek (30 - 60 g) a vody —
mozné dosladit KetoMix prichuti,

X slunec¢nicovy chléb (40 - 80 g)
se dvéma platky eidamu (20 %
tuku v susiné) a rajcetem,

X knéckebroty (4 — 8 ks) s humusem
(tence potfené) a platky okurky.
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Tipy na svaciny

X bily jogurt (3 % tuku) s IZickou
slune¢nicovych seminek
a nékolika kousky jahod,

X skleni¢ka neochuceného kefiru

X rajcata s bazalkou a mozzarellou
(3 dcl) rozmixovaného s borlvkami, light (50 g), knadckebroty (1 — 2 ks)

s Lucinou linie a redkvickami,

X kndckebroty (1 — 2 ks) s jednim
platkem Sunky s vysokym
procentem masa, platky okurky,

X bily jogurt (cca 3 % tuku)

s nékolika kulickami hrozn(
a s Izickou chia seminek,

X jablko se sklenickou (2 dcl) podmasli,

¥ prouzky zeleniny: mrkev, okurka
a paprika mécené v ochuceném
tvarohu (100 g tvarohu), sul,
pepf, cesnek dle chuti.

X Cottage syr (80 g)
s knackebrotem (1 — 2 ks),

Tipy na hlavni jidla

X pecené kureci stehno (1 ks)
s cibuli, raj¢aty a Cervenou
paprikou a ryZf basmati (50 —
80 g v suchém stavu),
X kvétakovy mozecek
(2 vejce) s bramborem
(150 - 250 g),

X obloZeny talifek: 50 g
sunky s vysokym obsahem
masa, 50 g eidamu
(20 % tuku v susing),
zelenina, celozrnny zitny
chléb (40 -80 g),

X restovany losos (100
g v syrovém stavu)

s dusenymi fazolkami,
brambory (150 - 250 g),

X kufeci $piz (100 g

syrového masa)

s cuketou, cibuli

a paprikou, brambory
(150 - 250 g),

X saldt z kouskd
restovaného kufeciho
masa (100 g v syrovém
stavu), ledového salatu,
cherry rajcat a kuskusu
(50 - 80 g v suchém
stavu), dresink z bilého
jogurtu s ¢esnekem
a soli, celozrnny Zitny
chléb (40 - 80 g),

¥ vajicko natvrdo (2 ks) se
zeleninovou oblohou, celozrnny
Zitny chléb (40 - 80 g),

¥ vajecné omelety (2 ks) s dusenou

X restované kufeci maso (100 g
v syrovém stavu) s porkem
a kari kofenim, ryZe natural
(50 - 80 g v suchém stavu),
brokolici a bramborem (150 — 250 g), X restované krevety na cesneku

X zapelené téstoviny (50 g v suchém (150 g v syrovém stavu) s ledovym
stavu) s vajicky (2 ks) a brokolici,

saldtem a dresinkem z jogurtu.




Dekujeme, ze jste si
vybrali KetoMix dietu

Dékujeme, Ze jste si vybrali nase produkty a Ze vas miizeme
provazet na vasi cesté ke Stihlejsi postavé a zdravéjSimu zivotu.

Aby vase cesta k vysnéné postavé byla
uspésnd, je diilezité vérit si a nevzdat se.

Pred zahajenim diety se nezapomente
ZVAZIT, ZMERIT A VYFOTIT.

@
'“\ Nez s dietou zacnete
NeZ se pustite do hubnuti,
vyfotte se zepfedu a zboku,
jako vidite na obrazku, idedlné
v pfiléhavém obleceni a pred
bilou zdi. Také se zvazte a zméfte
viechny své télesné partie. Ve
si prlibézné zaznamenavejte.
Klesajici ¢isla a rozdily na fotkach
vas budou motivovat a podpofi
chut ve zménach pokracovat.

opRAYDOYE HUBHUTI

[ ]

‘n\Po ukonceni diety
Viyfotte se na stejném misté jako
pfi zahdjeni diety. Opét zepiredu
a zboku. Fotku udélejte ve
stejném oblecenf jako pfi zahajeni
a pak v oblec¢eni nové velikosti.



KeleMix

OPRAVDOVE HUBNUTI

Tabulka l’lspéchﬁ
o e e e e T

Obvod
stehna

Pied zahdjenim diety se nezapomerite L ey 2 . '

ZVAZIT, ZMERIT A VYFOTIT.




