PRVA MNAM DIETA
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NutriFood

...prva mnam diéta, ktora chuti!

Zaciatok cesty za vysnivanou hmotnostou sa moéZe zdat priliS narocny a Castokrat aZ
nedosiahnutelny. NutriFood e sprievodca Vam mébze pomdéct v ceste za lepSim ja a dosiahnut’
tak uspesny a vytuzeny ciel.

SPRIEVODCA VASIM CHUDNUTIM

AKO SCHUDNUT S KETO DIETOU

CO JE NUTRIFOOD KE™ DIETA A AKO FUNGUJE?

PRE KOHO JE NUTRIFOOD K™ DIETA VHODNA
KONTRAINDIKACIE

O KETOZE

PLAN, AKO SCHUDNUT EFEKTIVNE S NUTRIFOOD Ke™
4 FAZY DIETY - Kedy zadéat?

T
Vsetky povolené jedla, potraviny a napoje poéas jednotlivych faz a diz 9 ~
faz chudnutia.

JEDALNICKA NUTRIFOOD KETO PRI PRECHODE NA PEVNU STRAVU *
TOP TIPY 4
VYHODY MRP NUTRIFOOD POTRAVIN A HP POTRAVIN NUTRIFOOD Ket®
ODPORUCANIA NA ZAVER

Q
ZAKLADNE PRAVIDLA SPRAVNEJ VYZIVY PO UKONCENI DIETNEHO | |
@

STANTE SA CLENOM KLUBU NUTRIFOOD KET©
CASTO KLADENE OTAZKY
ZDRAVE RECEPTY

Dosiahnutie ¢o najlepSich vysledkov mézeme ocCakavat iba v pripade spravne nastaveného
diétneho jedalni€ka, dodrziavania vSetkych diétnych pokynov a diétnych faz. Vysledky
chudnutia sa mézu liSit v zavislosti od veku, pohlavia, pociato€nej telesnej hmotnosti a inych
fyzickych a psychickych faktorov. Pre nastavenie spravneho diétneho jedalnicka je vhodné
poznat svoj vSeobecny zdravotny stav, alebo sa odporuca navsteva praktického lekara

a absolvovanie preventivnej prehliadky.



AKO SCHUDNUT S KETO DIETOU

Keto diéta sa v suCasnosti tesi velkej oblube, najméa kvoli
jej rychlemu u€inku schudnutia. Délezité je ale vybrat' si
spravnu diétu a najma kvalitné potraviny. NutriFood et
ponuka niekolko diétnych nizkosacharidovych jedalnlckov
Ich dizka je zavisla od aktuélnej a cielovej hmotnosti. Cim
je planovany ubytok vacsi, tym je aj jedalnicek dIhsi. VSetky
diétne jedalnicky maju 4 fazy, pri ktorych prvu Cast tvori
samotna redukcia, s naslednym prechodom na pevnu
stravu a stabilizaciu hmotnosti. Rozdiel medzi jednotlivymi
fazami je v pocCte NutriFood et vysokoproteinovych
nizkosacharidovych jedal a klasickych jedal.

Je vedecky dokazané, Ze nizkosacharidové diéty su pri
spalovani nadbytocného telesného tuku uspesnejsSie nez
diéty, ktoré okrem sacharidov redukuju aj prijem bielkovin

a tukov. Je zname, Ze obmedzenim jednej zo zakladnych
zivin — sacharidov, ale zachovanim dostato¢ného prisunu
bielkovin a tukov, mézeme efektivne rozduchavat tzv.
vnutornu spalovaciu “pec”, a tym urychlovat celkovu latkovu
premenu — podstatne lepsie, nez u inych redukénych diét.
Metabolizmus sa pri diétnych jedalnickoch NutriFood Ket
nespomali, ale naopak sa urychluje. Ako to vlastne funguje?

CO JE NUTRIFOOD XE™ DIETA
A AKO FUNGUJE?

High proteinova, ketodiéta, ketonova alebo bielkovinova
diéta je spolo€ny nazov pre vysokobielkovinovu
(vysokoproteinovu) nizkosacharidovu diétu, ktorej
zakladatelom bol profesor, medzinarodne uznavany vedec

v oblasti vyZzivy, a riaditel Vyzivového oddelenia na Lekarskej
fakulte Harvard University G. L. Blackburn, PhD. Klinicky
testovanu metddu ur€enu pre redukciu a optimalizaciu
hmotnosti mézeme v sucasnej dobe povazovat za velmi
ucinnu a spolahlivi metddu, ktora prispieva k znizovaniu
nadvahy a lieCbe obezity. Na zaklade tejto diéty su
zostavené aj nase vysokobielkovinové potraviny uréené

pre redukciu hmotnosti, ako aj nase nutriCne vyvazené

MRP potraviny NutriFood. Zakladom keto diéty je tzv.
ketdza - prirodzeny stav tela, kedy sa telo brani nedostatku
sacharidov tym, Ze zaCne Cerpat energiu z vlastnych
tukovych zasob.
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PRE KOHO JE NUTRIFOOD KE™
DIETA VHODNA?

pri obezite alebo nadvahe (metabolickom
syndrome)

pri glukézovej intolerancii, hyperinzulinémii
pri cukrovke Il. typu

ak trpite vysokym krvnym tlakom

pri hyperlipidémii

pri stukovateni pecene

pri spankovej apnoe a chronickej respiracnej
insuficiencii

pri artr6ze a osteoporéze

pred neurochirurgickymi a ortopedickymi
operaciami

pri problémoch s celulitidou

pri vonkajsich prejavoch koznych chordb
ako priprava pred operaciami vyzadujucimi
redukciu telesnej hmotnosti (napr. liposukcia,

cholecystektomia, koronarne bypassy, endoprotézy
klbov, bariatrické operacie zaludka)

pri problémoch s otehotnenim

pri hormonalne podmienenom zvysSovani telesnej
hmotnosti v obdobi prechodu a menopauzy

iné — po konzultacii s lekarom alebo nutricnym
poradcom.

KONTRAINDIKACIE

Uplny zakaz uzivania produktov NutriFood K¢t ako
jediny zdroj vyzivy:

uzivanie liekov zo skupiny MAOI (antidepresiva —
monoaminooxidazy),

klienti trpiaci tazkymi depresiami,

srdcova prihoda alebo ISCH v poslednych

3 mesiacoch,

mozgova prihoda v poslednych 3 mesiacoch, uzivanie
liekov proti zrazanlivosti krvi,

antitrombolytika, fibrinolytika,

onkologické ochorenia a ich lieCba v poslednych

3 mesiacoch,
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psychické ochorenia anorexia a bulimia,

nadmerné uzivanie alkoholu,

diabetes typu .

nehoda, uraz alebo chirurgicky zakrok v poslednych
3 mesiacoch,

zlyhanie pecene,

zlyhanie obliciek,

tehotenstvo, dojCenie, Sestonedelie, pérod

v poslednych 3 mesiacoch.

Uzivanie produktov NutriFood ¥¢*° s nevyhnutnym
povolenim a pisomnym suhlasom oSetrujiceho lekara
alebo nastavenie vhodného redukéného programu
zostaveného z NutriFood MRP nutri¢ne vyvazenych
potravin pod dohl'adom vyzivového poradcu:

porucha metabolizmu,

angina pectoris,

arytmia,

diabetes typu Il., kde si lieCba vyzaduje lieky,

[udia ohrozeni hypoglykémiou,

hypertenzia (vysoky krvny tlak),

hyperlipidémia v lieCbe (vysoky cholesterol),

Dna v lieCbe (vysoka hladina kyseliny mocCovej),
Pravidelné uzivanie liekov od bolesti, alebo antibiotik
lie€Cba neplodnosti,

Stitna zllaza v lie¢be,

operacia zaludka,

ochorenie obliciek,

ochorenie pecene,

srdcové ochorenia,

porfyria (porucha metabolizmu €ervenych krviniek).

0000000000000000

O KETOZE

Princip ketdzy je zalozeny na vyraznom obmedzeni

privodu sacharidov zo stravy, pri su¢asnom dostatoénom
prijme bielkovin a tukov. Organizmus dostane impulz k
postupnému odcerpavaniu sacharidovych zasob (na cca 3-4
dni), uloZzenych ako glykogén v peceni a svaloch. Uvolhuje
sa zasobny tuk cestou ketolatok. Tie telo vyuZziva ako hlavny
zdroj energie, takze schudnete. Ide teda o prirodzeny stav,
kedy telo vyuziva ako zdroj energie najma vlastny tuk. Brani
sa tak nedostatku sacharidov. Spotreba sacharidov pre
navodenie ketdzy je priblizne 50 g denne. Prirodna ketdza,
do ktorej sa je mozné dostat nizkym prijmom sacharidov,

je uplne bezpecna. Telo ma pri nej stabilnu, kontrolovanu
hladinu cukru a ketolatok v krvi.
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VYHODY KETOZY

® Chrani svalovu hmotu a vitalne organy

Ketdza nie je pre nase zdravie Skodliva, naopak Stiepenim
tukov zaistuje telu potrebnu energiu vyluéne z vlastnych
tukovych zasob. Chrani svalovua hmotu a vitalne organy v
tele.

@ Liecba epilepsie

Ketdza sa Uspesne vyuZiva k lieCbe mozgovych ochoreni
napr. AIzhelmerovej alebo Parkinsonovej choroby. Studie
taktiez ukazuju uz priblizne 100 rokov vynikajuce vysledky u
pacientov lieCiacich sa na epilepsiu.

@® Nutricna ketoza

Nutri¢na ketdza znizuje objem dostupnej krvnej glukdzy
pre rakovinové bunky. Je dokazany pozitivny vplyv na
spomalenie rastu tumoru.

® Liecba kardiovaskularneho ochorenia

Nutricna ketdza sa uspesne vyuziva k prevencii a lieCbe
metabolického syndromu a obezity, k znizeniu rizika diabetu
(cukrovky) 2. typu, kardiovaskularnych ochoreni.

@ ZlepsSuje kozné ochorenia a eliminuje zapaly
v tele
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PLAN, AKO SCHUDNUT
EFEKTIVNE S NUTRIFOOD *&T°
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Prvym krokom je volba pre Vas najvhodnejSieho NutriFood
Keto diétneho jedalni¢ka na chudnutie v zavislosti od Vasich
oCakavani a zdravotného stavu. VSetky diétne jedalnicky
pozostavaju zo 4 faz, ktoré zabezpecuju efektivne chudnutie
a boli vytvorené tak, aby Vam pomohli pozvolnha prestupit

z diétneho jedalni¢ka NutriFood ¥¢*° na nutri¢ne vyvazenu
stravu. Pre dosiahnutie vytuzenej cielovej hmotnosti bez jo-
jo efektu Vam odporu€ame absolvovat vSetky 4 fazy.

4 FAZY NUTRIFOOD KEeT©

Obezita je obrovskym stresom pre srdce, je pri€inou
mnohych ochoreni pohybového systému a vedie aj k
porucham v oblasti psychosocialnej. Ak mate silnu motivaciu
a chcete rychlo, jednoducho a bezpecne schudnut,

tak prave diétne jedalnicky NutriFood ke su rieSenim

pre Vas.



https://nutri.davidkarabin.sk/sk/plan-ako-schudnut/
https://nutri.davidkarabin.sk/sk/plan-ako-schudnut/

Pre spravne zvolenie vhodného diétneho jedalnicku si
mozete pomdct nasou online kalkulackou.

1. FAZA DIETY NUTRIFOOD KET©

Kedy mam zacat s diétou?

Rozmyslat nad redukciou hmotnosti by ste mali na zaklade
vysledkov zdravotného stavu a Vasho osobného pocitu.

V prvej faze, ak vazite do 80 kg, by ste mali konzumovat

4 porcie vysokobielkovinovych jedal NutriFood Xet
denne, v pripade vahy nad 80 kg 5 porcii denne. Prva faza
predstavuje velmi nizkoenergeticku diétu, kde bezna strava
je uplne nahradena potravinami NutriFood ¢, ktoré mozete
kombinovat' s bielou a zelenou zeleninou

v neobmedzenom mnozstve.

1. FAZA DIETY

Pri vypoditani dizky diétneho jedalnicka 1. fazy Vam
pombze BMI kalkulacka.

Budete chudnut rychlo a jednoducho, kazdy den
budete konzumovat 4 alebo 5 produktov NutriFood
Keto (na zaklade hmotnosti) a k tomu multivitaminovy
komplex.

Odporucané je vypit aspon 2-3 litre tekutin.

VSetky povolené jedla, potraviny a napoje su uvedené
nizsie.

N
Pocet porcii:

Do 80 kg: 4 porcie NutriFood Ket
Nad 80 kg: 5 porcii NutriFood Ket

NUTRIFOOD KET©



https://www.nutrifoodketo.sk/bmi-kalkulacka/

VSETKY POVOLENE JEDLA, POTRAVINY
A NAPOJE POCAS 1. FAZY CHUDNUTIA

O Zelenina

y

POVOLENE

V 4

Bielu a zelenu zeleninu v neobmedzenom mnozstve - listova
zelenina, Spenat, rukola, brokolica, cuketa, Spargla, kapusta,
biela alebo zelena paprika, hliva, cesnak a iné. Hrasok, olivy
a avokado povolené nie su.

O Fit Pasty z rastliny konjak

Nizko energeticka potravina vyrobena z korena rastliny
konjak s vysokym podielom rozpustnej vlakniny
glukomanan. Su alternativou ku vSetkym beznym
vysokokalorickym priloham.
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O Nizkoenergetické maskrty

V nasich diétnych jedlach a potravinach najdete rézne
doplnky stravy, ktoré mézete kombinovat s diétnymi
jedalnickami.

Smoothie. Lahodné smoothie NutriFood *e° je
nizkosacharidové smoothie s vysokym podielom viakniny
a bielkovin. Vynikajuco chuti vychladené alebo aj s ladom.

Tycinky. Nizkosacharidové ty€inky NutriFood K¢ nielen
chutia vyborne, ale su bohaté aj na vlakninu, bielkoviny,
s vy$Sim obsahom vitaminov a mineralnych latok.

Chipsy. NutriFood ¥¢*° chipsy su nizkoenergetické
a vysokoproteinové chipsy, bohaté na viakninu.

O Zeleninovy vyvar NutriFood

Pripravte si ako vyvar s povolenou zeleninou, slany napoj
alebo dochucovadlo namiesto soli.

O Olivovy olej (lyzicka)

Olej mbzete pridat do polievky, hlavného jedla alebo na
zeleninu. Olivovy olej s vysokym obsahom nenasytenych
mastnych kyselin prospieva spravnemu fungovaniu
srdcovocievneho systému a nervoveého systému.

O Multivitaminovy vyzivovy dopinok

Superkomplex vitaminov a mineralnych latok STAMINA

— podpora pre aktivny zivotny Styl. Prispieva k spravnej
¢innosti imunitného systému, k ochrane buniek pred
oxidacnym stresom, k spravnej €innosti nervového systému
a zdravej duSevnej rovnovahe.




O Pravidelny pitny rezim

Na kazdych 10 kg hmotnosti by ste mali vypit minimalne

0,3 I tekutin. V pripade fyzickej aktivity, teplého pocasia
alebo dlhodobého pobytu v klimatizovanych priestoroch by
ste mali vypit na kazdych 10 kg 0,4 | tekutin. Vhodny pitny
rezim: voda (neochutena perliva a neperliva), aje (bylinkovy,
zeleny alebo Cierny €aj), kava bez cukru a mlieka (kvéli
dehydratatnému ucinku je potrebné po kazdej kave vypit
0,3 | vody navySe). Konzumacia alkoholu nie je povolena.

O Motivacia

Motivacia je pre chudnutie mimoriadne délezity impulz,
zachovajte pozitivne myslenie. Aj ked urobite chybu,
neobvinujte sa, len sa vratte spat na spravnu cestu a
sustredte sa na svoj ciel, ktorym je uspesna redukcia
hmotnosti.

2. FAZA DIETY NUTRIFOOD KeT©

Ste na dobrej ceste k vysnivanej a zdravej
kondicii

V druhej faze pri telesnej hmotnosti do 80 kg mate
konzumovat 3 porcie vysokobielkovinovych jedal
NutriFood k¢ denne, v pripade telesnej hmotnosti nad 80
kg 4 porcie denne. Druha faza kombinuje nizkosacharidové
potraviny NutriFood K¢ s jednym bielkovinovym jedlom
denne.

2. FAZA
NUTRIFOOD KeTo

€O VAS POCAS 2. FAZY CAKA?

Druha faza kombinuje potraviny NutriFood ket
s jednym bielkovinovym jedlom denne.

P 3 az 4 produkty NutriFood ket (na zaklade hmotnosti)
moézete doplnit’ s nizkosacharidovym jedlom
do 200 kcal a k tomu multivitaminovy komplex -
STAMINA.

» VSetky povolené jedld, potraviny a napoje su

uvedené nizSie.

I

Pocet porcii:

Do 80 kg: 3 porcie NutriFood et
Nad 80 kg: 4 porcie NutriFood Ket°
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VSETKY POVOLENE JEDLA, POTRAVINY
A NAPOJE POCAS 2. FAZY CHUDNUTIA

O Bielkovinové jedlo

Plnohodnotné bielkoviny su délezité pre zachovanie svalovej
hmoty pocas celého diétneho jedalni¢ku NutriFood Xet,
Dostato¢né mnozstvo bielkovin mbdzete zabezpecit prijmom:

#* 150 g kuracich ¢i morCacich pfs bez koze, kralika

#* vhodnou alternativou je tiez 300 g bielej netu¢nej ryby

#* 200 g bieleho tofu, alebo neochuteného cottage syru

* inSpiracie na chutné, vyzivné recepty aj poCas diéty
najdete aj v nasej kucharskej knihe

O Milieko (2 dl denne)

Obsahuje plnohodnotné ZivocisSne bielkoviny, lahko
stravitelny tuk a cely rad ddlezitych mineralnych latok.
Nachadza sa v nom vela esencialnych aminokyselin,
vitaminov, mlie€ny cukor a mnohé stopové prvky
nevyhnutné pre vyZivu a vyvoj ludského organizmu, pre
spravnu funkciu latkovej vymeny a ochranu zdravia ¢loveka.

O Zelenina

Bielu a zelenu zeleninu v neobmedzenom mnozstve - listova
zelenina, Spenat, rukola, brokolica, cuketa, Spargla, kapusta,
biela alebo zelena paprika, hliva, cesnak a iné. Hrasok, olivy
a avokado povolené nie su.

O Fit Pasty z rastliny konjak

Nizko energeticka potravina vyrobena z korena rastliny
konjak s vysokym podielom rozpustnej vlakniny
glukomanan. Su alternativou ku vSetkym beznym
vysokokalorickym priloham.

O Nizkoenergetické sladkosti

V nasich diétnych jedlach a potravinach najdete rézne
doplnky stravy, ktoré mézete kombinovat s diétnymi
jedalnickami.

Smoothie. Lahodné smoothie NutriFood *e° je
nizkosacharidové smoothie s vysokym podielom vlakniny
a bielkovin. Vynikajuco chuti vychladené alebo aj s ladom.

Tycinky. Nizkosacharidové ty€inky NutriFood K¢ nielen
chutia vyborne, ale su bohaté aj na vlakninu, bielkoviny, s
vyS$Sim obsahom vitaminov a mineralnych latok.

Chipsy. NutriFood ¥¢*° chipsy su nizkoenergetické
a vysokoproteinové chipsy, bohaté na viakninu.




O Zeleninovy vyvar NutriFood

Pripravte si ako vyvar s povolenou zeleninou, slany napoj

alebo dochucovadlo namiesto soli. Jamieson
O Olivovy olej (lyzi¢ka) Stamina
Olej mézete pridat do polievky, hlavného jedla alebo na

zeleninu. Olivovy olej s vysokym obsahom nenasytenych Multivitamin for

active lifestyles am90

mastnych kyselin prospieva spravnemu fungovaniu
srdcovocievneho systému a nervového systému.

O Multivitaminovy vyzivovy doplinok

Superkomplex vitaminov a mineralnych latok STAMINA

— podpora pre aktivny zivotny Styl. Prispieva k spravnej
cinnosti imunitného systému, k ochrane buniek pred
oxidacnym stresom, k spravnej innosti nervového systému
a zdravej duSevnej rovnovahe.

O Pravidelny pitny rezim

Na kazdych 10 kg hmotnosti by ste mali vypit minimalne

0,3 | tekutin. V pripade fyzickej aktivity, teplého pocasia
alebo dlhodobého pobytu v klimatizovanych priestoroch by
ste mali vypit na kazdych 10 kg 0,4 | tekutin. Vhodny pitny
rezim: voda (neochutena perliva a neperliva), Caje (bylinkovy,
zeleny alebo Cierny €aj), kava bez cukru a mlieka (kvéli
dehydratacnému ucinku je potrebné po kazdej kave vypit
0,3 | vody navySe). Konzumacia alkoholu nie je povolena.

O Lahka pohybova aktivita

Dostato¢ny pravidelny pohyb je ddlezitou zloZkou zdravého
zivotného Stylu. Pohybova aktivita ma vplyv nielen na
udrzanie energetickej rovnovahy, ale zlepsuje aj mentalnu

a stresovu odolnost, zlepSuje naladu a znizuje riziko
civilizacnych ochoreni. Ako schudnut bez diét a cvi€enia sa
pyta sam seba azda kazdy, no bez ur€itych obmedzeni a
nekomfortu to zrejme nepdjde.

3. FAZA DIETY NUTRIFOOD KeT©

Uz ste skoro v cieli

V tretej faze pri telesnej hmotnosti do 80 kg mate
konzumovat 2 porcie vysokobielkovinovych jedal
NutriFood ke denne, v pripade telesnej hmotnosti nad 80
kg 3 porcie denne. Tretia faza kombinuje nizkosacharidové
potraviny NutriFood K¢ s dvoma porciami bielkovinového
jedla denne.

3. FAZA
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POVOLENE
JEDLA - 3. FAZA

€O VAS POCAS 3. FAZY CAKA?

» Je to energeticky kontrolovana faza, ktora ponuka
pomalé chudnutie, pricom dava moznost konzumacie
beznych jedal a tak plynuly prechod na pevnu stravu
bez jo-jo efektu.

P V tejto faze konzumujete 2 potraviny NutriFood ke,

ku ktorym mézete pridat dve klasicke jedla.
P VSetky povolené jedla, potraviny a napoje su uvedené
nizsie.

Pocet porcii:
Do 80 kg: 2 porcie NutriFood ket
Nad 80 kg: 3 porcie NutriFood Kete

VSETKY POVOLENE JEDLA, POTRAVINY
A NAPOJE POCAS 3. FAZY CHUDNUTIA

O 2 x bielkovinové jedlo

Plnohodnotné bielkoviny su dblezité pre zachovanie svalovej
hmoty pocas celého diétneho jedalnicka NutriFood Ket°,
Dostato¢né mnozstvo bielkovin mbézete zabezpedit prijmom:

#* 150 g kuracich ¢i mor€acich pfs bez koze, kralika

% vhodnou alternativou je tiez 300 g bielej netucnej ryby

%* 200 g bieleho tofu, alebo neochuteného cottage syru

* inSpiracie na chutné, vyzivné recepty aj pocas diéty
najdete aj v nasej kucharskej knihe

Druhé bielkovinové jedlo méze predstavovat:

* 200 g bieleho jogurtu

#* dve menSie vajcia

#* 50 g tvrdého syra

* alebo 120 g kvalitnej Sunky s vysokym podielom méasa

O Miieko (2 dl denne)

Obsahuje plnohodnotné ZivociSne bielkoviny, lahko
stravitelny tuk a cely rad délezitych mineralnych latok.
Nachadza sa v iom vela esencialnych aminokyselin,
vitaminov, mlie€ny cukor a mnohé stopové prvky
nevyhnutné pre vyzivu a vyvoj ludského organizmu, pre
spravnu funkciu latkovej vymeny a ochranu zdravia ¢loveka.

O Zelenina

Bielu a zelenu zeleninu v neobmedzenom mnozstve —
listova zelenina, Spenat, rukola, brokolica, cuketa, Spargla,



kapusta, biela alebo zelena paprika, hliva, cesnak a iné. Plus
malé mnozstvo farebnej zeleniny (mrkva, paradajky, kapia,
baklazan). Hrasok, olivy a avokado povolené nie su.

O Fit Pasty z rastliny konjak

Nizkoenergeticka potravina vyrobena z korena rastliny
konjak s vysokym podielom rozpustnej viakniny
glukomanan. Su alternativou ku vSetkym beznym
vysokokalorickym priloham.

O Nizkoenergetické sladkosti

V nasich diétnych jedlach a potravinach najdete rézne
doplnky stravy, ktoré mézete kombinovat s diétnymi
jedalnickami.

Smoothie. Lahodné smoothie NutriFood e je
nizkosacharidové smoothie s vysokym podielom viakniny
a bielkovin. Vynikajuco chuti vychladené alebo aj s ladom.

Tycinky. Nizkosacharidové ty€inky NutriFood ¥¢*° nielen
chutia vyborne, ale su bohaté aj na vlakninu, bielkoviny,
s vy$8im obsahom vitaminov a mineralnych latok.

Chipsy. NutriFood K¢ chipsy su nizkoenergetické
a vysokoproteinové chipsy, bohaté na vilakninu.

O Zeleninovy vyvar NutriFood

Pripravte si ako vyvar s povolenou zeleninou, slany napoj
alebo dochucovadlo namiesto soli.

O Olivovy olej (lyzicka)

Olej mbzete pridat do polievky, hlavného jedla alebo na
zeleninu. Olivovy olej s vysokym obsahom nenasytenych
mastnych kyselin prospieva spravnemu fungovaniu
srdcovocievneho systému a nervového systému.

O Multivitaminovy vyzivovy dopinok

Superkomplex vitaminov a mineralnych latok STAMINA

— podpora pre aktivny zivotny styl. Prispieva k spravne;j
¢innosti imunitného systému, k ochrane buniek pred
oxidacnym stresom, k spravnej ¢innosti nervového systému
a zdravej dusevnej rovnovahe.

O Pravidelny pitny rezim

Na kazdych 10 kg hmotnosti by ste mali vypit minimalne
0,3 I tekutin. V pripade fyzickej aktivity, teplého pocasia
alebo dlhodobého pobytu v klimatizovanych priestoroch by
ste mali vypit na kazdych 10 kg 0,4 | tekutin. Vhodny pitny
rezim: voda (neochutena perliva a neperliva), Caje (bylinkovy,
zeleny alebo Cierny €aj), kava bez cukru a mlieka (kvoli
dehydratatnému ucinku je potrebné po kazdej kave vypit
0,3 | vody navySe). Konzumacia alkoholu nie je povolena.
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O Lahka pohybova aktivita

Dostato¢ny pravidelny pohyb je délezitou zlozkou zdravého
zivotného Stylu. Pohybova aktivita ma vplyv nielen na
udrzanie energetickej rovnovahy, ale zlepsuje aj mentalnu

a stresovu odolnost, zlepsuje naladu a znizuje riziko
civilizanych ochoreni. Ako schudnut bez diét a cviCenia sa
pyta sam seba azda kazdy, no bez ur€itych obmedzeni a
nekomfortu to zrejme nepdjde.

4. FAZA DIETY NUTRIFOOD Kt

V Stvrtej faze pri telesnej hmotnosti do 80 kg

mate konzumovat 1 porciu z velkého vyberu
vysokobielkovinovych jedal NutriFood X*t° denne,

v pripade telesnej hmotnosti nad 80 kg 2 porcie denne.

|
4. FAZA
NUTRIFOOD KeTo

Stvrta prechodova alebo stabiliza¢na faza kombinuje
nizkosacharidové potraviny NutriFood ¥*t° s jednou i
dvoma porciami bielkovinového jedla denne.

CO VAS POCAS 4. FAZY CAKA?

» Stvrta faza predstavuje jednu aZ dve porcie potravin
NutriFood **> doplnené o pevnu stravu s energetickym
obsahom do 1300 kcal.

P Tato faza je Specialne vytvorena tak, aby Vam pomohla
prestupit z diétneho jedalni¢ka na nutricne vvyvazenu
stravu alebo méze predstavovat program pre dlhodobé
udrzanie si hmotnosti.

P Vsetky povolené jedld, potraviny a napoje su uvedené
nizsie.

Pocet porcii:

Do 80 kg: 1 porcia NutriFood Ket
Nad 80 kg: 2 porcie NutriFood Xet°

VSETKY POVOLENE JEDLA, POTRAVINY
A NAPOJE POCAS 4. FAZY CHUDNUTIA

O PInohodnotné bielkoviny
napriklad: maso, mlie€ne produkty, vajcia

”

POVOLENE

r

O Komplexné sacharidy
napriklad: ovsené vioCky, celozrnné pecivo

V4

JEDLA - 4. FAZA

O Kvalitné tuky
napriklad: panensky olivovy olej, Cerstvé orechy, avokado
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O Fit Pasty z rastliny konjak

Nizko energeticka potravina vyrobena z korena rastliny
konjak s vysokym podielom rozpustnej viakniny
glukomanan. Su alternativou ku vSetkym beznym
vysokokalorickym priloham.

O Nizkoenergetické sladkosti

V nasich diétnych jedlach a potravinach najdete rézne
doplnky stravy, ktoré mézete kombinovat s diétnymi
jedalnickami.

Smoothie. Lahodné smoothie NutriFood Ke® je
nizkosacharidové smoothie s vysokym podielom viakniny
a bielkovin. Vynikajuco chuti vychladené alebo aj s ladom.

Tycinky. Nizkosacharidové ty€inky NutriFood K¢ nielen
chutia vyborne, ale su bohaté aj na vlakninu, bielkoviny,
s vyS§Sim obsahom vitaminov a mineralnych latok.

Chipsy. NutriFood ¥¢*° chipsy su nizkoenergetické
a vysokoproteinové chipsy, bohaté na viakninu.

O Zeleninovy vyvar NutriFood

Pripravte si ako vyvar s povolenou zeleninou, slany napoj
alebo dochucovadlo namiesto soli.

O Multivitaminovy vyzivovy dopinok

Superkomplex vitaminov a mineralnych latok STAMINA

— podpora pre aktivny zivotny styl. Prispieva k spravne;j
cinnosti imunitného systému, k ochrane buniek pred
oxidacnym stresom, k spravnej ¢innosti nervového systému
a zdravej dusSevnej rovnovahe.

O Pravidelny pitny rezim

Na kazdych 10 kg hmotnosti by ste mali vypit minimalne

0,3 I tekutin. V pripade fyzickej aktivity, teplého pocasia
alebo dlhodobého pobytu v klimatizovanych priestoroch by
ste mali vypit na kazdych 10 kg 0,4 | tekutin. Vhodny pitny
rezim: voda (neochutena perliva a neperliva), aje (bylinkovy,
zeleny alebo Cierny €aj), kava bez cukru a mlieka (kvoli
dehydratatnému ucinku je potrebné po kazdej kave vypit
0,3 I vody navyse).




O Alkoholické napoje

Co sa tyka alkoholickych napojov pri udrziavani si hmotnosti,
u zien je povolena konzumacia 0,2 | vina a u muzov 0,3 I.

Z energetického hladiska je vhodnejSie biele suché vino,

zo zdravotného hladiska je vSak pre obsah antioxidantov
vhodné Cervené vino. Sladkym vinam a destilatom je vhodné
uplne sa vyhybat.

O Aktivny pohyb

Zacat sa viac pohybovat je len otazkou vdle a priorit.

Po dlhodobej ne€innosti je treba zacat s pohybom pozvolna,
postupne zvySovat mnozZstvo a intenzitu pohybu. Pohybova
aktivita chrani pred kardiovaskularnymi ochoreniami, znizuje
pokojovu tepovu frekvenciu, znizuje riziko vzniku diabetu,
zlepsSuje Strukturu kosti a zlepSuje dusSevné zdravie.

O Poslite nam pribeh

Podelte sa s nami o Vas pribeh a inSpirujte aj ostatnych
k dosiahnutiu vytuzeného ciela. Nezabudajte, Zze motivacia
je tym najlepsSim ,,hnacim motorom®.

O Uzivajte si stratené kilogramy

Teste sa z kazdého Vasho pokroku. To, ako sa Clovek citi vo
svojom vnutri, sa prejavuje na nasom vyzarovani a vzhlade.
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Diétny jedalniéek MINUS 8 KG
65 porcii

Diétny jedalniéek MINUS 10 KG
88 porcii

Diétny jedalniéek MINUS 12 KG
148 porcii

88680

88680

88680

o
o
S
<]

zelenina

o
o
3

o
o
S
o

o
o
3

STAMINA

STAMINA

STAMINA

STAMINA

STAMINA

STAMINA

ry

DLZKA TRI
TYZDNE

-

oc
ey
o
SN
N~
o

ry

A4

~
~

ry

DLZKA SEST
TYZDNOV




LN

I

- A‘}

N4

ry

DLZKA OSEM
TYZDNOV

4

r

TYZDNOV

DLZKA DVANAST

Diétny jedalniéek MINUS 17 KG

200 porcii

% 4 porcie

éﬁ, 3 porcie

% 2 porcie

% 1 porcia

Diétny jedalniéek MINUS 20 KG

299 porcii

4 porcie

=
{’73 3 porcie
=
=

V pripade hmotnosti nad 80 kg odporu¢ame zo zdravotnych

&

STAMINA

STAMINA

STAMINA

STAMINA

STAMINA

dbévodov zvysit pocet porcii 0 1 produkt NutriFood Keto




ZAKLADNE PRAVIDLA SPRAVNEJ
VYZIVY PO UKONCENI
DIETNEHO JEDALNICKA
NUTRIFOOD X PRI PRECHODE
NA PEVNU STRAVU

® Zvysit spotrebu ovocia a zeleniny, najma Cerstvej a
miestnej (cca 500 g zeleniny a 200 g ovocia denne).

® Uprednostnit pri priprave jedla varenie, dusenie, peCenie,
pripravu v pare pred vysmazanim - z dévodu znizenia
mnozstva pridaného tuku.

® Zvysit spotrebu (na niekolkokrat denne) celozrnnych
obilnin, nelupanej ryze a zemiakov.

® Konzumovat stravu s nizkym obsahom soli, prijem
soli by nemal byt viac ako 1 ¢ajova lyzi¢ka (5 g) denne

A

PRAVIDLA
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vratane skrytej soli v pekarenskych vyrobkoch, v masovych
vyrobkoch a v ostatnych spracovanych, upravenych
a konzervovanych potravinach a v hotovych pokrmoch.

® Dodrziavat spravny pitny rezim prispésobeny veku
a fyzickej zatazi, uprednostnit pitnd vodu, pramenitu vodu,
mineralne vody striedat, Caje bez cukru a inych sladidiel,
NutriFood ovocné drinky. Poméze Vam vzorec: 0,3 - 0,4 | na
10 kg hmotnosti na den.

® Znizit spotrebu tukov, hlavne Zivocisneho pévodu, max.
30 % dennej davky (vylucit napr. bravCovy bécik, trvanlivé
mlieko a mlie€ne vyrobky s vysokym obsahom tuku, udeniny,
cukrovinky a pod.), zvysit podiel rastlinnych olejov (najlepsie
extra panenskeé oleje).

® Celodennu stravu rozdelit do 5 mensich porcii.

® Znizit spotrebu rafinovaného cukru, pouzivat zdravsie
alternativy cukru, avS8ak tiez v mensSich mnozstvach.

® Zvysit prijem potravin s vysSim obsahom mineralnych latok,
vitaminov a antioxidantov (hlavne Zn, Se, Ca, |,
Mg, Cr, karotén, vit. E a pod.).

® Uprednostnit pred masom a masovymi vyrobkami
s vysokym obsahom tuku spotrebu hydiny, ryb, iného mésa s
nizkym obsahom tuku a strukovin.

® Zvysit spotrebu mlie€nych vyrobkov (kefir, acidofilné mlieko,
jogurty, tvaroh a syry) s nizkym obsahom tuku

a soli.

® Zvysit spotrebu vitaminu C (100 mg/den) prostrednictvom
ovocia a zeleniny.

® Znizit spotrebu cholesterolu na max. 300 mg/den.

® Zvysit spotrebu vlakniny na 30 g/den.

® Vyhybat sa pitiu nadmerného mnozstva alkoholu.

A




TOP TIPY PRE ZDRAVY

ZIVOTNY STYL

V pripade pouzivania ktoréhokolvek diétneho jedalnicka
NutriFood *¢° odporu¢ame dodrziavat nasledujuce pravidla,

aby redukcia hmotnosti bola efektivna, bezpe€na a zdraviu
prospesna.

Za den by ste mali skonzumovat 4 — 5 porcii NutriFood ket
podla Vasej hmotnosti. Mate moznost vybrat si z réznych
druhov polievok, napojov, kasi, tyCiniek a hlavnych jedal.
Niektori ludia zostavaju pri vybere jedného druhu, ale vSetko
je len na Vas a mézete tak vyskusat cely rad z desiatky
réznych chuti skvelych a nutricne vyvazenych produktov.
Produkty NutriFood ¢ Vam zabezpecia dostatocné
mnozstvo bielkovin, tukov a sacharidov pre bezpecné

a efektivne chudnutie. Vac¢sina z nich je obohatena

o mineralne latky a vitaminy.

Pitny rezim je velmi dolezity.

Odporuc¢ame vypit aspon 2 — 3 litre tekutin za den, aby

ste mali telo hydratované a pripravené zbavit sa vSetkych
nahromadenych toxinov v tele. Vypitie velkého mnoZstva
vody naraz mdze byt nebezpecné, preto by ste mali toto
mnozstvo rozdelit na mensie davky pocCas dna. Okrem Cistej
vody (perlivej alebo neperlivej) si mdzete vybrat aj oblubeny
ovocny drink NutriFood. Povolené su aj kava Ci Cierny,

biely, zeleny alebo bylinkovy €aj bez cukru, mlieka a citronu.
Vyhnite sa ovochym ¢ajom, aby ste si udrzali telo v ketdze.

Pohyb.

V pripade, Ze denny kaloricky prijem je velmi nizky, v prvych
dvoch tyzdnoch redukcie hmotnosti sa neodporuca zvySena
pohybova aktivita. Po tychto dvoch tyzdroch, kedy sa
metabolizmus stabilizuje, mézete zacat s 20 minutovym
l[ah&im pohybom napr. vo forme prechadzky, jazdy na
bicykli, plavania a pod. Ked hladate narocnejsiu Sportovu
aktivitu, potrebujete vyssi kaloricky prijem. NajvhodnejSou
volbou v tomto pripade je pridat k svojmu diétnemu
jedalni€ku jeden produkt NutriFood Ket°, idealne vysoko
proteinovu ty€inku alebo napo;.
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VYHODY MRP
A KETO POTRAVIN

Zachovajte pozitivhe myslenie a sustredte sa.

Aj ked urobite chybu, neobvinujte sa, len sa vratte spat
na spravnu cestu a sustredte sa na svoj ciel, ktorym je
uspesna redukcia hmotnosti.

WHODY,NUTRIFOOD MRP
POTRAVIN A NUTRIFOOD
KETO POTRAVIN

Vyhody NutriFood MRP nutriéne
vyvazenych potravin

v’ PInohodnotna nahrada celodennej stravy

v’ NutriCne vyvazené potraviny

v |ba 3 porcie denne = 100 % odporucanej dennej
davky vitaminov a mineralnych latok, stopovych
prvkov

v’ Potraviny dostupné iba u vyzivového poradcu

v NUTRI FOOD PLAN, ako jediné redukcné a
vyzivové programy na Slovensku, spifiaju prisnu
legislativu a nariadenia EU pre plnohodnotnt nahradu
celodennej stravy s nutriCne vyvazenymi potravinami
NutriFood.

Vyhody NutriFood K¢t° potravin

v’ Bohaté na vitaminy a mineralne latky

v’ Nizkosacharidové potraviny s vysokym podielom
bielkovin

v’ 5 porcii denne vhodné pre redukciu a optimalizaciu
hmotnosti

v’ Potraviny dostupné iba v E-shope

v’ Vysokokvalitné a chutné jedla

v’ Alternativa vysokoenergetickych jedal

v’ VSetky vysokokvalitné potraviny spifaju prisne
legislativne predpisy a vyhovuju medzinarodnym
nariadeniam EU




ODPORUCANIA NA ZAVER

sa Vam bezpecne a rychlo znizit Vasu vahu

len na Vas, Ci si tuto idealnu hmotnost udrzite.

je dodrziavat pravidelnost v jedle — telo si tak

a pravidelny prisun kalérii a zivin a nebude sa branit
iu tukovych zasob. Nevynechavajte jedla. Jedzte
malé porcie — udrzite si tak stalu hladinu energie
lahnete zbytocnym chutiam, na ktorych tolko usili
lo.

Potraviny, ktoré su bohatym zdrojom sacharidov, by mali byt
sucastou jedalnic¢ka popoludni a vecer len v obmedzenom
mnozstve — do jedalniCka by ste ich mali zaradit v ramci
dopoludnajsich jedal a obeda.

je den, kedy vela Sportujete — v tomto pripade
na olovrant a vec€eru sacharidy pridat, ale nie
om mnozstve.

Zelenina by mala byt sucastou jedalniCka denne, najlepsSie
ako sucast kazdého jedla — denne priblizne 500 g (surova aj
tepelne upravena).

delne ranajkujte, najlepsie Vas nastartuje jedlo bohaté
Ikoviny (biely jogurt, nizkotucny syr, kvalitna Sunka),
ridy (preferujte komplexné sacharidy, ako napriklad
€ Ci Spaldoveé vlocky, chlieb s prevaznym obsahom
rnnych obilnin, pridat mézete trochu ovocia), doplnit
te kvalitné tuky (napriklad orechy ¢i avokado).

Desiata by mala byt okolo 10. az 11. hodiny. Ak mate chut
na ovocie, desiata je najlepsi ¢as na jeho konzumaciu. Inak
mozete konzumovat bielkoviny (jogurt, €i par orechov) a
zlozené sacharidy (napriklad niekolko cerealnych suSienok).

okolo 12. az 13. hodiny. Obed by sa mal ,,vmestit*
ych dlani. Maso by malo byt o nie€Co mensSie nez
dnej dlane. Zostavajucich asi 60 % by malo byt zo
sacharidov. Napriklad kuracie prsia (40 %)

ou (40 %) a par zemiakmi (20 %).

Vecera by mala byt okolo 18. hodiny. Ked sa Vam to
nepodari a budete jest neskér, dajte si len nahradu jedla
(produkt NutriFood Ket°) alebo zeleninu. Vecera by mala
obsahovat bielkoviny a zeleninu, napriklad losos s dusenym
Spenatom. K ur€eniu mnozstva pouzite ako pomocnika
zlozené dlane. Posledné jedlo by malo byt cca 2 — 3 hodiny
pred tym, ako idete spat.

pravdepodobné, Ze sa v zivote dostanete do
ked budete musiet upravit svoj stravovaci rezim.
sa da zvladnut. Tu je niekolko tipov:

Restauracie — pred odchodom z domova zjedzte nieCo malé
a v restauracii zvolte rybu alebo chudé méaso so zeleninou
a davajte pozor na pomer bielkovin a sacharidov.
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Na poharik — najskor nieCo zjedzte a na pitie si dajte strik
z bieleho vina a miesto chutoviek si objednajte napriklad
mandle alebo olivy.

Celodenny blazinec - rano sa poriadne naranajkujte a cez
den si napriklad kupte Cerstvy sendvi¢ s mor€acim masom
a zeleninou, vyhnite sa tatarskej omacke alebo keCupu.

No a druhy den sa vratite ku zdravej Zivotosprave.

STANTE SA CLENOM KLUBU
NUTRIFOOD KeTo

Vo vernostnom klube NutriFood K¢*° na Vas ¢aka mnozstvo
vyhod a akcii, o ktorych sa dozviete ako prvy/a. Vdaka
registracii vo vernostnom programe NutriFood e tiez
ziskate jedineCné zlavové kupdny, akcie €i rady od
certifikovanych vyzZivovych poradcov. Prostrednictvom
vernostného programu s nami mdzete zdielat svoje
skusenosti s diétou NutriFood ¥e° | alebo sa pochvalit so
svojimi vysledkami. Registrovat sa mézete na webove;j
stranke www.nutrifoodketo.sk.

CASTO KLADENE OTAZKY

Co je to NutriFood ket proteinova diéta?

High proteinova, ketodiéta, keténova alebo bielkovinova
diéta je spoloCny nazov pre vysokobielkovinovu
(vysokoproteinovu) diétu, ktorej zakladatelom bol profesor,
medzinarodne uznavany vedec oblasti vyzivy, a riaditel
Vyzivového oddelenia na Lekarskej fakulte Harvard
University G. L. Blackburn, PhD. Klinicky testovanu
metddu urenu pre redukciu a optimalizaciu hmotnosti
mozeme v sucasnej dobe povazovat za velmi ucinnu

a spolahlivu metddu, ktora prispieva k znizovaniu nadvahy
a lieCbe obezity. Na zaklade tejto diéty su zostavené aj
nase vysokobielkovinové potraviny urCené pre redukciu
hmotnosti, ako aj nase nutricne vyvazené MRP potraviny
NutriFood.

Pre koho je diéta urcena?

Pre kazdého zdravého muza a Zenu bez kontraindikacii od
18 do 70 rokov, ktori si chcu optimalizovat hmotnost alebo
nahradit vysokokalorické porcie stravy nizkokalorickymi
jedlami.
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Ako dlho je nutné diétu drzat?

Kazdé telo je individualne, kazdy z nas ma odlisny ciel a
svoju vysnivanu hmotnost, a teda chudnutie trva u kazdého
z nas odlisny Cas. Zalezi, ako velmi chcete schudnut a pre
aky diétny jedalni¢ek sa rozhodnete. Bud Uplne nahradite
Vasu tradi€¢nu dennu stravu jedlami NutriFood et Styrikrat
denne, alebo vymenite vo VaSom dennom stravovani iba
niektoré jedla. Ak sa rozhodnete pre prvi moznost, to
znamena nahradit celodennu stravu potravinami NutriFood
Keto ' schudnete rychlejSie.

Potrebujem radu a podporu poc¢as chudnutia?

27/35 /a3 /,

V pripade, ak potrebujete poradit, mozete kontaktovat e
nasich certifikovanych vyzivovych poradcov prostrednictvom -3 ‘
poradne na nasej stranke, prostrednictvom online chatu
alebo priamo telefonicky +421 948 172 718. Ak potrebujete
osobnu konzultaciu alebo diagnostiku metabolizmu, prosim
obratte sa na najblizSieho poradcu vo svojom kraji na
nutrifood.sk.
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Ako si po absolvovani diéty udrzim hmotnost natrvalo?

Ak sa po dosiahnuti idealnej hmotnosti zaCnete opat
stravovat nezdravo, ako pred diétou, je pravdepodobné,

ze opat priberiete! Aby sme zabranili navratu prebytocnych
kil, po zavrSeni diéty je potrebné absolvovat vSetky fazy
chudnutia s cielom pripravit organizmus na normalnu pevnu
stravu. Samozrejme aj po ukonceni diéty si musite davat’
pozor na to, €o jete a pravidelny pohyb je taktiez velmi
délezity. Inak sa Vam skér Ci neskdr obnovi

pévodna hmotnost.

Kolko schudnem s diétou NutriFood Ket°?

Nase diétne jedalniCky patria medzi nizkoenergetickée diéty.
Vacsinou plati, ze v pripade muzov telo schudne za

1 mesiac priblizne 10 kilogramov a v pripade zien ide

0 6 az 8 kilogramov.

Nebudem mat jo-jo efekt?

Rychly a velky ubytok hmotnosti nemusi vZdy znamenat
jo-jo efekt, Co Vam mdbze potvrdit vela nasich klientov. Je
délezité po ukonceni diéty absolvovat prechodovu fazu.

Po prechodovej faze by mal Vas jedalnicek zahrmat 5 jedal,
pricom tri z nich by mali byt energeticky bohatsie (cca 250
kcal) a bohaté na mikroZiviny a mineralne latky. Dalsie dva
chody by mali byt vo forme malych zdravych snackov. V
jedalniCku nesmie chybat Ziadna zo zakladnych Zivin ako su
bielkoviny, sacharidy a tuky. Je vSak potrebné dodrziavat
urcité pomery jednotlivych Zivin. V doobednajsich hodinach
kombinujte bielkoviny /méso, ryby, vajcia, syry, tofu/
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s prilohou, teda komplexnymi sacharidmi /celozrnna ryza,
bulgur, kus-kus, zemiaky, bataty, celozrnné pecivo,.../.
Samozrejmostou ma byt velka porcia zeleniny, obohatena
zdravymi tukmi /olivovy olej, kokosovy olej, maslo, ghe,.../.
Poobede uz kombinujte bielkoviny s tukmi a zeleninou,
vynechajte sacharidy, ktoré uz vecCer neviete premenit

na energiu, a preto potom priberate kilogramy naspéat.
Postave rozhodne neprospieva konzumacia jednoduchych
cukrov - sladkosti, sladenych napojov, taktiez je potrebné
obmedzenie sladkych pekarenskych vyrobkov, ktoré
zahfmaju kombinaciu nezdravych tukov a nevhodnych
sacharidov.

Mate bezlepkové potraviny NutriFood ¥et°?
Ano, niektoré potraviny NutriFood Keto su bezlepkové.
Mate bezlakt6zové potraviny NutriFood Keto?

Ano, ponukame aj bezlaktézové potraviny NutriFood Keto.
Kol'ko vody je potrebné denne vypit?

Voda je kluCova pre nase zdravie. Preto sa odporuca, bez
ohladu na to, Ci drzite diétu alebo nie, vypit denne 2 - 3
litre vody. Vysoko bielkovinova diéta NutriFood ket zrychluje
metabolizmus a pomaha odvodhovat organizmus. Pri
dehydratacii Vas méze zacat boliet hlava, moze sa objavit
unava, nevolnost Ci pocit slabosti. Preto je velmi dolezité
dodavat telu stratené tekutiny. Dostatocny denny prijem
vody taktiez urychluje proces chudnutia vratane vylu€ovania
Skodlivych latok z organizmu. Prijimanie tekutin si rozlozte
po Castiach na cely den, kedZe vypit naraz privelké
mnozstvo vody nie je bezpecné.

Je konzumacia alkoholu pocas diéty NutriFood ket
povolena?

V ramci vysoko proteinovej diéty NutriFood Ket

nie je konzumacia alkoholu povolena. Nase telo alkohol
nepotrebuje, navySe ma vysoky obsah kal6rii — 7 kcal

na gram. Tie by nam zastavili proces chudnutia, a zaroven
narusili cely proces.



Zacinam s diétou NutriFood ¥°** a pocitujem nevolnost.
Preco?

Diéta NutriFood Keto pdsobi na kazdého ¢loveka inak.
Niektori pacienti reaguju velmi citlivo na vysoké davky
mineralnych latok a vitaminov, ktoré sa nachadzaju v
niektorych produktoch NutriFood e, Preto odporu¢ame
kazdé jedlo Ci tyCinku zapit plnym poharom vody. Ak sa
Vas stav po prvom tyzdni nezlepsi, skuste konzumovat len
poloviénu davku jedla naraz.

Odkedy som v diéthom jedalnicku, zhorsil sa mi dych
z ust. Aké su mozné priciny?

PocCas dodrziavania diétnych jedalni¢kov NutriFood Xet
moze v organizme vzniknut lahka ketéza. Ta méze ovplyvnit
pachovu stopu Vasho dychu. Ak zaregistrujete takéto
zhorsenie, umyvajte si CastejSie zuby alebo uzivajte Zuvacky
bez cukru. Vas dych sa po istom ¢ase, najneskér po
skonceni diéty, da zase do poriadku.




RECEPTY
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PIZZA
Z CUKETOVEHO
CESTA

ZDRAVE RECEPTY
PIZZA Z CUKETOVEHO CESTA

(4 porcie)

Ingrediencie:

2 vacsie cukety

Sol’

4 vajcia

300 g nastruhanej mozzarelly

100 g nastrahaného nizkotuéného syra
2 mozzarelly vcelku

4 paradajky

NutriFood Zeleninovy vyvar

Cerstva bazalka

Postup:

Cukety bez Supky najemno nastruhajte, mierne osolte (aby
pustili Co najviac stavy) a nechajte odpocivat aspon 15 —

20 minut. Po 20 minutach dokladne vyzmykajte. Pridajte
rozSlahané vajcia, nastruhané syry a Cerstvu bazalku.
Rozotrite 2 kopCeky na papier na pecenie a dajte do
vyhriatej rary piect pri 180 °C 10 minut. Medzitym nakrajajte
mozzarellu na tenké platky, ako aj paradajky, a pridajte ich
na korpus. Nakoniec jemne ochutte NutriFood Zeleninovym
vyvarom a dajte eSte zapiect na 10 minut. Po upeceni
nechajte chvilu odpocivat. Ozdobte bazalkou.

1 porcia obsahuje: 423 kcal/1779 kJ

Pri domacom pestovani ste sa urCite uz viackrat

stretli s cuketou ¢i uhorkou horkastej chuti. Prave toto
senzorické znehodnotenie je spdsobené toxickou latkou
kukurbitacinom, ktora méze vyvolat aj vyrazné zdravotné
taZkosti. Preto odporu¢ame sa takejto zelenine vyhybat.



SPAGETY S MASOVYMI GULICKAMI

(2 porcie)
Ingrediencie:

300 g mletého chudého bravéového mésa

1 cibula i #

2 struciky cesnaku
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S MASOVYMI
GULICKAMI

2 lyzice olivového oleja
1 lyzica paradajkového pretlaku

700 g konzervovanych paradajok

OFAUCL 1T

12 lyzicky mletej papriky

NutriFood Zeleninovy vyvar

Mileté Cierne korenie

Hrst listkov bazalky

2 baliky Fit Pasta Spagety

Postup:

Maso zmieSajte s nadrobno nakrajanou cibulou,
pretlaCenym cesnakom a mletou paprikou, ochutte
NutriFood Zeleninovym vyvarom a korenim. Zo zmesi
vytvarujte 12 guliek. GuliCky opekajte na panvici

s olejom z kazdej strany dohneda. Prilejte pretlak,
paradajky a povarte. Nakoniec zmieSajte so Spagetami
a bazalkou.

1 porcia obsahuje: 425 kcal/1779 kJ

Chutny recept pévodom z USA sme upravili tak, aby
vyhovoval aj tym, ktori si prave udrzuju hmotnost.
Zamenou cestovin z bielej muky za Fit Pasta Spagety
sme dosiahli ovela niz§ie mnozstvo sacharidov

v 1 porcii.
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SPARGLOVE
RIZOTO

~

SPARGLOVE RIZOTO

(1 porcia)

Ingrediencie:

100 g zelenej Spargle

1 balik Fit Pasta ryza

1 hrst mangoldovych listov
NutriFood Zeleninovy vyvar
Cierne korenie

Stipka $afranu

Postup:

Sparglu nakréjajte a uduste, zmiesajte s Fit Pasta ryZou.
Dochutte koreninami a nakoniec pridajte mangoldoveé listy.

1 porcia obsahuje: 39 kcal/163 kJ

Okrem toho, ze Safran je najdrahSou koreninou na svete,
ma nespocetné mnozstvo prinosov pre zdravie Cloveka.
Moderny vyskum naznacuje, ze Safran méze byt efektivne
vyuzity ako afrodiziakum, diaforetikum alebo karminativum.



TVAROHOVA PALACINKA

(1 porcia)

Ingrediencie:

1 vrecusko NutriFood Xet° Vanilkova palacinka
60 g jemného nizkotuéného tvarohu

1 lyzicka medu

3 jahody

PALACINKA

Postup:

Palacinku pripravte podla navodu na obale. Tvaroh
zmiesajte s medom a potrite nim palacinku. Ozdobte
platkami jahéd a zrolujte.

1 porcia obsahuje: 370 kcal/1549 kJ

Tvaroh je nutricne vyvazena potravina, ale méze sa
vyuzivat' aj v kozmetike. Je vynikajucim upokojujucim
prostriedkom, ak si nim potriete spalenu pokozku po
opalovani.




P COKOLADOVE BROWNIES

(3 porcie)

Ingrediencie:

ry

60 g Ciernych fazul z konzervy
2 lyzice kokosového oleja

4 bielky

y

COKOLADOVE
BROWNIES

1 lyzi¢ka vanilkového extraktu

Stévia podla chuti

2 vrecuska NutriFood ¥ Cokoladovy puding
35 g kakaa

~

Stipka soli

40 g vlasskych orechov

Postup:

Fazule zohrejte v mikrovinke po dobu 30 sekund, potom ich
vloZte do mixéra a mixujte dohladka. Popripade ich mbzete
rozpucit vidliCkou. Prilejte kokosovy olej, bielky, extrakt

a popripade stéviu a rozmiesajte.

V druhej nadobe zmieSajte vSetky ostatné ingrediencie
okrem orechov. VymieSajte s fazulovou zmesou. Do
vymasteného plechu nalejte cell zmes, posypte nasekanymi
orechmi a pecte 15 — 20 minut v predhriatej rure na 180 °C.
Kola¢ by mal zostat vla¢ny. Brownies nechajte 20 minut
vychladnut.

1 porcia obsahuje: 366 kcal/1532 kJ

Odporucana denna davka vlakniny je 25 - 30 g. Tato
makrozivina méze zabezpecit stalu hladinu cukru v krvi.
Zvysit jej prilem mdzete pripravou tohto dezertu, kedze
hlavnou zloZkou bohatou na vlakninu je fazula.

VIAC RECEPTOV NAJDETE V NASEJ KUCHARKE
+ZDRAVSI ZIVOT S NUTRI FOOD PLAN¥, KTORU
ZAKUPITE V NASOM ESHOPE.
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SLEDUJTE NAS NA SOCIALNYCH SIETACH
FACEBOOK A INSTAGRAM
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+421(0)948 172 718
INFO@NUTRIFOOD.SK

WWW.NUTRIFOODKETO.SK
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