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kila [dou dol@...

-'-F-

+Bonus
(uspéch EVY)

Alkohol

Vetsi nebezpeci nez si myslite!



Jak se hubne
s alkoholem?

Je to vétsi nebezpeci pro vasi postavu
nez si myslite!

Lidé tohle neradi slySi. Pokud chceme redukovat hmotnost, nejlepsi vol-
bou je nepit alkohol vibec. Nevyhnutelné, at jiz ze spolecenskych ¢i jinych
dlvodu, si vybirdme slaby alkoholicky ndpoj. Pfi stfidmé konzumaci niz-
ko-alkoholického ndapoje je tedy redukce hmotnosti mozna. Stfidma kon-
zumace to je 2dcl vina/24h. Ale po nadmérné a dlouhodobé konzumaci
alkoholickych napojt vznika nadbytkova energeticka bilance, ktera vede
k nartstu hmotnosti. Znamena to, Ze prijmeme vice energie, nez jsme schopni
spalit - tloustneme. Pfi redukci hmotnosti se naopak udrzujeme ve ztratové
energetické bilanci. Tedy, Ze pfijmeme mnozstvi Zivin a vSechny se stihnou spa-
lit. Télo si k tomu jesté sahne i na svoje vnitfni zasoby. To je princip hubnuti.

www.ketofit.cz




Proc je alkohol
pri hubnuti tak
nebezpetny?

Alkohol je soucasti Zivota lidi uz odpradavna.
Potvrdit to mohou zminky v Bibli, arabskych tex-
tech, Chammurapiho zdkoniku a dalSich historic-
kych dokumentech. Alkohol pUsobi predevsim na
lidsky mozek a to nejrliznéjSim zplUsobem. V prvni
fazi pltisobi povzbudivé, dochazi k pocitim uvol-
néni, klidu ¢i zvySeného sebevédomi. V druhé fazi
pak pusobi tlumivé, sedativné a zplsobuje unavu
a spavost.

Zdlivodnéni vyhybani se alkoholu
pfi redukci hmotnosti je velmi jednoduché. Jeden
gram cistého alkoholu totiZ obsahuje energetickou
hodnotu 29,4 kJ. Pro porovnani, jeden gram sacha-
ridu obsahuje 17 kJ, bilkoviny také 17 kJ a tuku
39 kJ. Tedy pfi porovnani s tuky, to neni zas tak vel-
ky rozdil. Na rozdil od sacharidi, bilkovin a tukt je
vSak energie z alkoholu tzv. balastni energii. Alko-
hol ma vysokou energetickou hodnotu, ale jeho
dalsi vyZivovy pfinos pro organismus je témér
nulovy.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Konzumace alkoholu je navic spojena se zvySenou chuti k jidlu a pro-
hloubenim pocitu hladu. Ve vétsiné pfipadl jsou preferovana k piti alko-
holickych napoju slana, mastna a energeticky bohatd jidla typu bramblirky,
orisky Ci tycinky. Jak jiz bylo feceno, s alkoholem slabnou zabrany, a tak se
oslabuje i kontrola nad pfijmem stravy.

Doporucena denni davka alkoholu neexistuje. Udava se pouze hodnota,
ktera by neméla byt pro organismus Skodliva. Tato hodnota je pro dospé-
Iého zdravého clovéka 10 g Cistého alkoholu na den u Zen a 20 g u muzd.
Hodnoty jsou pouze orientacni a zalezi na spousté faktoru, které je mohou
ovliviiovat, napft. pohlavi, genetika, vék, aktudlni zdravotni stav ¢i momen-
talni rozpoloZeni ¢lovéka. Mirny pfijem alkoholu ma udajné i své pozitivni
efekty. MUzZe sniZovat vyskyt aterosklerdzy a komplikaci z aterosklerdzy ply-
nouci. NemUzZeme ale jasné fici, zda tento pozitivni efekt, napt. u piti Cerve-
ného vina, je zplsoben samotnou pritomnosti alkoholu, ¢i zda je to zpUso-
beno pritomnosti i jinych zdravi prospésnych latek, napt. antioxidant(.

www.ketofit.cz




Jaky druh alkoholu tedy
muzeme pit, chceme-li
hubnout?

Velmi vhodnou variantou je vybér suchého vina. Jesté lepsi a zadouci vari-

antou je suché vino mixované vodou ¢i sodou. Tento drink, nazyvany jako
vinny strik, je slozeny z 2 dcl bilého vina a vody ¢i sody dolity do objemu
0,5 I. Obsahuje zhruba 440 kJ. Vinny stfik je navic velmi osvézujici a diky
jeho objemu toho nevypijeme tolik.

Horsi variantou je volba piva.

| pres to, Ze ma horkou chut, tak obsahuje
spolu s alkoholem spoustu sacharidu. Diky
enzymatickému kvaseni se sacharidy

v pivé nachazi ve své nejjednodussi

podobé, a proto se energie z nich
uvoliiuje velmi rychle. Pivo patfi /
mezi ,,potravinu” s nejvyssim
glykemickym indexem.

Jedno desetistupnové pivo
o objemu 0,5 | obsahuje
zhruba 780 kJ.

Volte vinng stvik

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Naprosto nevhodnou variantou alkoholického napoje je
volba destilatu ¢i destilatu smichaného se sladkym napojem. Destilat je
nevhodny uz jen kvlli svému vysokému obsahu alkoholu. Navic, pokud
je destilat obohaceny o sacharidy, napf. ndpoje typu baileys, ¢i sami
si mixujeme destilat se sladkym ndpojem, napft. vodka s dZzusem, ziska-
vame naprosto nevhodnou variantu obsahujici velké mnozstvi alkoholu
a sacharidd. V takové chvili se dostavame na obsah energie srovnatelny
s pitim Cistého oleje. VVychazi napfriklad az na 800 kJ v 40 ml vodky s 200 ml|
koncentrovaného dzusu. Tedy opravdu vrazedna davka na nase kila.

Jak jiz bylo zminéno, nadmérna a dlouhodoba konzumace alkoholickych
napojt pro redukci hmotnosti neni dobra. Existuji alkoholické napoje
vhodnéjsi, které bychom méli uprednostinovat a méné vhodné, které by-
chom neméli konzumovat vibec.

Rada zavérem, pijme s mirou a kdo vaha, at radsi nepije.

www.ketofit.cz




Obsah energie ve vybranych
druzich alkoholickych napoiju:

Druh alkoholu

Energeticka hodnota

Vino bilé suché —200 ml 440 kJ
Vino cervené — 200 ml 580 kJ
Bohemia Sekt — 200 ml 660 kJ
10° svetlé pivo — 500 ml 780 kJ

Pifia Colada — 300 ml 830 kJ
Vodka — 40 ml 380 kJ

Vodka s dzusem — 40 ml + 200 ml 800 kJ
Amundsen jahoda — 40 ml 820 kJ
Birel 0,5l 425k]

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




DietTest

V minulém vydani jsme vas
seznamili s Evou a jejim zacatkem
s dietou KetoFit. Jak je na tom nyni?

Pokud pfedchozi dil nemate, mizete si ho stahnout ZDARMA na adrese:

www.ketofit.cz/e-book-zdarma

2. tyden za mnou - jsem nadsSena.
Okoli si vSima!

Myslim, Ze vidim prvni vizualni rozdily :) a mam z toho radost.
Mami prvni drobné ohlasy z okoli, kazdopadné mi urcité tro-

chu splasklo bficho. Po détech mi zlstaly rozestoupnuté svaly

na brise, ale s tim uz asi nic neudélam.

Stale piju koktejly - nejvice mi chutna mandarinkova prichut
- je kyselejsi. Uplné jina situace je s polévkami a omeletami.
Ty mi moc chutnaji. Polévky jsou super, méla jsem ¢abajkovou
a pérkovou. Cabajkova byla lepsi:)

Omelety jsem vyzkousela zatim tfi a jesté mi zbyva ochut-
nat cesnekova. Tady neni néjaky zasadni rozdil, chutnaji mi
vsechny. Hlavné jsou trochu slané, tento chutovy viem postra-
dam nejvice, kdyZz mam jen koktejly. Omelety jsou tuhé, to je
také vyhoda. Mam pocit, Ze néco mUzu Zvykat. S témito pro-
dukty je dieta skvéla. Ani po téchto hlad necitim.

www.ketofit.cz
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Pred zacatkem s dietou KetoFit




Parkrat se mi podafilo mit pouze 5 porci za den, to kdyz déti vstavaly pozdé anebo jse
omylem vecer usnula a pak uz jsem si na noc nechtéla davat dalsi jidlo.

Jesté posilam udaje ze zacatku:
Vaha 87,3 kg, tuk 40,7 %, svaly 43,2 %, voda 42,7 % kosti 5,5 %.

A ted' aktualni data, namérena po 2 tydnech:
Vaha 82,6 kg, tuk 33,9 % svaly 48,2 %, voda 48,1 %, kosti 5,5 %.
Je to z moji domaci vahy, mozna ne Uplné nejpresnéjsi, ale na porovnavani udajl snad

dostacujici.

3. tyden - nemliZu tomu stale uvérit
Jde to snadno!

Koktejl dosel, (mam jesté porci ted na rano a svacinu) 22 dnl za mnou, co ted? Rada
bych pokracovala dal, protoZe vysledky vidim uZ i na obleceni. UZ mi ani tak nechybi
jidlo, jako piti :) tfeba vinko vecer :) Také pozoruju, Ze ¢im déle piju koktejly, tim vice si na
né zvykam. Ne Ze by mi zrovna zvlasté chutnaly, ale kaZzdopdadné je to lepsi nez ze zacat-
ku. Mandarinkovy je nejlepsi, z téch co jsem zkusila.

Aktualni data, namérena po 3 tydnech:
Vaha 81,4 Kg, tuk: 33,7 %, voda: 48,3 %, svaly: 48,9 %.

Co se tyce mého vzhledu, okoli uz si vSimlo. Je to pfijemny pocit,kdyz mé porad nékdo
chvali. Jsem moc $tastna, Ze se mi dieta nijak nepodepsala na vlasech, které jsou stéle
pékné. Oslabeni a tfepeni nehtd jako u jinych diet se nekonalo. V tomto musim dat
KetoFitu za jedna.
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!
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Vydrzim, jsem nadsena, kila jdou krasne dold.
Drzte mi prosim palce a pokud se také rozhodnete
shodit kila dold, preji hodné uspéch!

www.ketofit.cz




Uz jste vyzkousela
pecivo pro rychlé hubnuti

Dlouho ocekdvany produkt mezi dietami. Rady byste si
zpestfrily jidelnicek pfi hubnuti? Mate rdda chleba,

ale pri dieté ho nemuzete jist?

Pak zkuste Chlebikové krekry KetoFit.

Pochutnate si a jesté budete hubnout.

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka

Rychla a snadna priprava je samoziejmosti. A pokud rady
experimentujete, mlzZete si chlebikové krekry ochutit ¢im
vas napadne (korfenim, cesnekem, zeleninou atd.).
Chlebikové krekry koupite v e-shopu Ketofit.cz zde.

Chlebikové LG8
KREKRY

Ketol- it

Méjte krasné télo



http://ketofit.cz/produkt/proteinove-pecivo-chlebikove-krekry-do-proteinove-diety/

JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/
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