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JakHubnout

Spravne KetoF|t

Méjte kras

Mohu zeleninu
v KetoFitove diete? ™

Povolené druhy
zeleniny.

Premenstruacni syndrom
a jeho vliv na tloustnuti



Hezky den mile damy,
PrinaSime vam dalsi uzitecné c¢lanky a rady, které vam pomohou na cesté

uspésného hubnuti s KetoFit.

Jesteé stale vahate zda se pustit do hubnuti?
Necekejte, spravny ¢as nikdy neprijde, spravny cas je
prave nyni, zatnéte jesté dnes.

Kazdé shozené kilo vam pfida na usmévu, budete se Iépe citit a budete kazdy

den krasnéjsi, navic predejdete spousté zdravotnich komplikaci.

Tak nelenosit a hura do toho ...

Pfejeme hodné uspéchu
KetoFit

www.ketofit.cz




Premenstruacni syndrom

Premenstruacni syndrom neboli premenstruacni stres

Ci tenze je postrach a trapeni mnoha zZen.

Udavase, Ze postihujezhruba 132z 26 % menstruujicich Zzen. Coje premenstruacni
syndrom? A jak mUzeme zmirnit jeho priznaky?

Premenstruacni syndrom je souhrn fyzickych, psychologickych a emocionalnich
priznakd, které se tykaji menstruacniho cyklu. Tyto pfiznaky se objevuji nékolik
dni az dva tydny pred menstruaci a mizi kratce po zacatku menstruaéniho
krvaceni. U Zen trpicich premenstruacnim syndromem je pfitomna celd rada
priznakl. V nékterych pfipadech mohou byt pfiznaky natolik zavazné, Zze vyrazné

narusuji bézné denni aktivity zeny.

. Vime jaf
St o zjed, dusi

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Mezi priznaky syndromu patri:

. zvy$enad chut k jidlu, hlavné na sladké

J prirtstek hmotnosti

J vykyvy nalad, deprese, uzkost, podrazdénost, zlost, emocni labilita
. Unava, nesoustredénost

J zvy$enad potreba spanku

J napéti a zvySena citlivost prsou, pocity plnosti bricha

. otoky, akné

www.ketofit.cz




Zvysena chut k jidlu
\ hut k jial

VSechny priznaky jsou zplUsobeny hormondlnimi zménami, které souviseji
s menstruacnim cyklem. Jeden z nejcastéji se vyskytujicich pfiznaku, ktery
vede ke zvySovani hmotnosti, je zvy$ena chut na sladké. Velka ¢ast Zen se navic
v dobé pred a béhem menstruace citi nafoukle ¢i otekle a u nékterych
z nich se i docasné zvysuje télesna hmotnost zadrzovanim vody. Nebojte,

po ukonceni menstruace dojde k vylouceni prebyte¢né vody a hmotnost

nasledné klesne dold.

Zeny ale na zvy3eni hmotnosti zpravidla reaguji vyraznym omezenim
svého energetického pfijmu, kterym télo strada. Vysledkem jsou pak
nekontrolovatelné chuté a nejcasteji pravé chute na sladké. Pak uz jen nasleduje
prejedeni se vseho, co je v danou chvili najde Zena po ruce. Cely tento kolobéh
je Spatné a omezovani stravy pred a v dobé menstruace je opravdu chybnym
jednanim. V tomto obdobi se totiz zvySuje bazalni metabolismus 0 420 — 2100
kJ. Pravé bazalni metabolismus je nezbytny pro zabezpeceni zakladnich Zivotnich
pochod{ v organismu. Zeny se proto nemusi omezovat a naopak maji narok

doprat si néco malého v jidelni¢ku navic.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Nase zbran proti chuti na sladke

Nasim tipem, jak vyzrat na chuté na sladké, je doprani si KetoFit ¢okolady.
Ta obsahuje minimalni mnoZstvi sacharid(l a je svym nutri¢nim sloZzenim plné
prizplsobena pro uziti pfi ketogenni dieté. Navic mlzete mit KetoFit Cokoladu

stale u sebe a dopfrat si ji kdykoliv Vas mlsna zastihne.
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KetoFit Gold Chocolate nyni koupite v akci.

www.ketofit.cz
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Doporuceni pro zmirnéni priznaku
premenstruacniho syndromu

Jak jiz bylo feceno, menstruacni cyklus je fizeny citlivymi hormonalnimi
mechanismy, proto pfiznaky premenstruacniho cyklu nemdizeme zcela odstranit.

MUzZete je ale vyrazné zmirnit. Mezi zakladni doporuceni patfi:

Dostatek spanku
Kazdy ¢lovék majiné potfeby spanku, avsak bézné se zaidealnidobu spanku uvadi
7- 8 hodin. DuleZita je nejen délka spanku, ale i jeho kvalita. Nedostatek spanku

totiz podporuje premenstruacni bolesti hlavy a celkové unavu organismu.

Uprava jidelni¢ku

Ve stravé se doporucuje omezit soleni, prijem jednoduchych sacharid( Ci
alkoholu. V pfipadé chuti na sladké doporucujeme uziti KetoFit ¢okolady. Navic je
velmi Zzadouci dodrzovat dostatecny pitny rezim. IdedIni volbou je obyc¢ejnd voda,

voda s citrénem, dale ovocné, Cerné i bylinné neslazené ¢aje. Ke zmirnéni priznak(

také pomaha uzivani bylinek, napriklad hefmanek, kontryhel nebo mata.

Vyhybejte se stresu

Zeny Zijici ve zvydeném stresu mivaji premenstruaéni potize mnohem silnéjsiho razu.
Stresu a starostem se zcela vyhnout nem(zZeme, nicméné existuji techniky, jak s
naporem stresu pracovat. V prvni fadé se doporucuje pohybova aktivita ¢i relaxacni

cviceni. Ty jsou prostfedkem jak pro odstranéni stresu, tak i psychické unavy.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Hormonalni antikoncepce
Hormonalni antikoncepce je v prevenci a |écbé priznakd premenstruacniho
syndromu dlouhodobé uzivana. SniZuje totiZ kolisani hladin Zenskych hormond

a zaroven zabrafiuje nadmérnému zadrZzovani vody v téle.

Je zcela zbytecné povaZovat priznaky premenstruacniho syndromu za
nezbytnou soucast Zenského udélu. Netrapte se a nestydte si promluvit
o svych problémech s kamaradkou ¢i Vasim lékarem, ktefi Vam mohou at jiz

radou ¢i vhodnym lékem pomoci.
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Mohu - nemohu zeleninu?

Jeden ze zakladnich dotazl pfi hubnuti s KetoFitovou dietou.

Zelenina hraje v nasem jidelnicku velmi vyznamnou roli. Je zdrojem nutri¢né
hodnotnych latek, napfiklad enzymda, vitaminQ, mineralnich latek, a také velmi
dalezité vldkniny. V ramci raciondlniho jidelnicku konzumujeme zeleninu bez
omezeni a v jakémkoliv mnozstvi. V ramci KetoFitové diety je konzumace zeleniny
jak béhem Lehké péce, tak i béhem plné faze diety povolena. Avsak existuji druhy
zeleniny, kterym bychom se predevsim béhem plné faze KetoFitové diety mély
vyhybat. Za pouziti vypoctd jsme pro plnou fazi KetoFitové diety druhy zeleniny
rozdélily na tzv. povolené a nepovolené. Dnes si v kratkosti vysvétlime rozdil mezi

nimi a povime si, o jaké konkrétni druhy zeleniny se jedna.

PInd faze KetoFitové diety se sklada z konzumace KetoFit jidel, kterd jite
5—6xzadenvrozestupu 2,5 -3 hodiny, a dale pravé z povolenych druhd zeleniny.
Tyto druhy zeleniny se mohou konzumovat v mnozstvi zhruba 400 — 500 g za den:

syrové, dusené, varené, pfipravované v pare Ci restované.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Rozdil mezi povolenymi a nepovolenymi druhy zeleniny je velmi jednoduchy.
Lisi se procentem podilu sacharidd, které rGzné druhy zeleniny rlzné obsahuiji.
Sacharidy musime v KetoFitové dieté striktné hlidat, nebot je to délici cara za
kterou uz nehubneme. Povolené druhy zeleniny obsahuji sacharidy v mensim
mnozstvi, nepovolené druhy obsahuji sacharidy v mnoZstvi vy$sim. Samozirejmé

zaleZi na typu a dozralosti daného druhu zeleniny.

Mezi povolené druhy zeleniny, které mUzete v plné fazi KetoFitové diety bez obav
konzumovat, patfi: zelena okurka, listovy Spenat, hlavkovy salat, redkvicky,
redkev, kedlubna, brokolice, kvétak, kapusta, cuketa, dyné, lilek, rapikaty celer,
celer, chrest, kysané zeli ¢i Cervena repa. Druhy zeleniny, kterym bychom se v

plné fazi KetoFitové diety méli vyhnout, patfi: mrkev, patizén ci zeleny hrasek.

Vyhody zeleniny:
Sytici efekt. Berlicka pfi misné. Prevence pred prejidanim. Doplnék pro

vyvazenost jidelni¢ku. Zpestieni jidel. Vyznamny zdroj vody (obsah 70- 90 %).

MIléko:

Miléko je zdrojem predevsim vapniku a i dalSich vitamin a mineralnich latek.
Vapnikzmlékaaobecné mlécnych vyrobkd se velmidobre vstiebava. Slouzitak jako
prevence osteopordzy. To je dano kombinaci vitamind A a D a vhodnym pomérem
fosforu k vapniku. Samozrejmé je zdrojem bilkovin, sacharid( a uréitym mnozstvi
tukl. Mléko svym nutricnim slozenim doplniuje KetoFitova jidla pravé predevsim

o vapnik a vitaminy A a D.

www.ketofit.cz




Povolené a nepovolene
druhy zeleniny

Povolené druhy zeleniny  Obsah sacharidiina 100 g

Kapusta 16g
Cuketa 2,1g
Zelena okurka 2,6g
Hlavkovy salat 2,7¢g
Brokolice 29¢g
Redkvicky 37¢g
Kysane zeli 39¢g
Listovy Spenat 4g
Redkev 41¢g
Chrest 41¢g
Cervena fepa 44¢g
Kvétak 45g
Rapikaty celer 45¢g
Kedlubna 48¢g
Dyné 51¢g
Lilek 6,1g
Celer 6,7¢g
Nepovolené druhy Obsah sacharidiina 100 g
zeleniny
Zeleny hrasek 13,2 g
Patizon 10,2 g
Mrkev 10,1g

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Uz jste se rozhodli?
Pustite se do hubnuti?

Nyni Vas napadne otazka jak zacit, jak narocné to bude,
co proto mam udélat. Trochu Vam to s rozhodovanim ulehcime.
Neddavno probéhl priizkum v Ceské Republice na téma:

Ol?lﬂaené die’fa v (R Keto
Vysledky pruzkumu:

Celkem bylo do prizkumu zapojeno 4 375 Zen ve véku 20-70 let.

99’10/0 zen by doporucilo KetoFit kamaradce

0 zen je spokojenych (velice spokojenych)
99;6 A:] s kvalitou jidel KetoFit

76 90/ zen fka, ze ucinnost KetoFit jemnohem
s /0 Jep¥i (lepi) nes jiné diety

Nazory ctenarek na oblibenou dietu KetoFit:

Ucinek na snizeni hmotnosti vyborny, doporucuji zndmym! _-;?
Mdm dole cca 20kg. “
Nemdm pfipominky, maximdini spokojenost, skvély servis :-) % =
Hubnuti s KetoFit je zabavné a hlavné ¢lovék vibec nehladovi.

S dietou jsem byla velice spokojena.

Jsem moc rdda, Ze jsem vasi dietu objevila.

S Keto kokteily jsem zhubnula 33 kg.

www.ketofit.cz



Novinka na trhu
Chlebikove krekry na hubnuti

*****

OVERENO
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@ Heureka

Dlouho o¢ekdavany produkt mezi dietami. Radi byste si
zpestfili jidelnicek pfi hubnuti? Mate radi chleba, ale pfi
dieté ho nemuzet jist?

Pak zkuste Chlebikové Krekry KetoFit.

Pochutnate si a jesté budete hubnout.

Rychla a snadna p¥iprava je samoziejmosti. A pokud rady Chlebikové <8
experimentujete, mizete si chlebikové krekry ochutit ¢im KREKRY B
Vas napadne (kofenim, ¢esnekem, zeleninou atd.) \
Koupite v internetovém obchodé www.ketofit.cz

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Pokud mate starosti s nadvahovu,
nevahejte a kontaktuijte
nasi skveélou vyzivovou poradkyni.

VSe vam vysvetli a poradi,
jak shodit prebytecna kila.
Budete velice spokojené.

Mgr. Michaela Mihdlikové

Vice na
http://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

www.ketofit.cz




V boji proti obezite pomQzou
i chutné POLEVKY KetoFit
Vyberte si skvéla jidla na cely den

Stvoreno vyhradné pro zeny!
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Méd’
Zinek, Selen
imunitni
systém

Niacin

) normalni
Draslllk stav
krevni tl§k sliznic
nervova
soustava

Zinek

plodnost
reprodukce

Jod
Niacin, Zinek
zdrava

pokozka Vite na co vse ma

i . prospésny vliv
oFit?
taminy, které
‘kazda zena.
ot, které nejsou
iné pro zenské télo
)zeni nenajdete.

Niacin
snizeni
vycerpani
a unavy



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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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



KetoFit

Méjte krasné télo
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