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Jak

Sspravne Keto

Méjte krasné

Oblibeneé diety
Srovnavaci tabulka
Tipy na novy zacatek

Pribéh Misi

Jsem
y 0 polovinu
1%, lehdi

2

Jakou zvolit dietu?

Pro rychlé a snadné zhubnuti.



Vitejte v prvnim dile serialu
Jak spravné hubnout

V celé sérii od KetoFit ziskate skvélé rady, tipy a navody jak spravné hubnout,
prehled diet a jejich srovnani, prectete si pribéhy Zzen, které uspésné zhubly
a spoustu dalSich uzite€¢nych informaci pro spravné a rychlé hubnuti.

Jednotlivé dily Vam budeme pravidelné zasilat na Vas e-mail zdarma.

Pfejeme prijemné cteni.
Tym KetoFit

www.ketofit.cz



Hned na zaCatku bychom vas
radi pozvali do skupiny plne
motivace, receptu a zkusenosti

Vétsina priznivcl keto diety KetoFit si sdéluje své vysledky, poznatky o dieté,
recepty a spoustu dalSiho ve Facebookové skupiné KetoFit poradna oficial.
Pridejte se i vy do této uZasné skupiny plné napadt a motivace.

Cekdme na vas.

KetoFit PORADNA OFICIAL

) =
Diskuze S Recepty
?@‘ \— i =
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Rady a tipy Motivace

Vstoupit do skupiny
https://www.facebook.com/groups/ketofit.poradna/

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



PFibéh
Dnes jsem o polovinu lehéi,

mam Vic energie, sebevedomi
a zivot si neskutecne uzivam!

” Dobry den! Jmenuji se Misa... jsem typicky pfiklad Zeny v nejlepsich
letech- prace, déti, krouzky, domacnost a na sebe jaksi nezbyval Cas.
VSechno to zac¢alo v breznu, s blizici se 40tkou. Bolela mé kolena,
funéla jsem do schodU a pfi pohledu do zrcadla to taky nebyla zadna
hitparada! Potrebovala jsem restart a vSechnu nadéji jsem vlozila do
KetoFitu! No a dnes jsem o polovinu lehci :) -

\ Prectéte si cely pribéh Misi a spoustu dalSich zde:

https://www.ketofit.cz/vase-pribehy

7/ Moje T
vysnéna | Z
vaha

www.ketofit.cz




Kazady se pri rozhodnuti
zhubnout dostane do situace,
kdy resi, jakou dietu zvolit.
Ktera je nejlepsi? Bude Ucinna?

Neni lehké se ve velkém mnoZstvi moznosti zorientovat. Kamaradka
radi délenou stravu, druha kamaradka zase paleo dietu a treti protei-
novou dietu. A ted'si vyberte.

Pfipravili jsme pro vas nazornou tabulku srovnani nejpouzivanéjsich
diet. Sami si tak mUZete zhodnotit, ktera bude pro vas nejlepsi.

vvvvv

poradkyné na webu www.ketofit.cz. (V pravém dolnim rohu je chato-
vaci okénko, kam staci napsat dotaz, v co nejkratsi dobé vam odpovi.)

Ptejte se on-line
Mgr. Michaela Mihdlikova

nttp://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

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

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



http://ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

Srovnavaci tabulka
oblibenych diet

Jsou spousty cest jak prebytecnd kila shodit. Do porovnani
jsme vybrali diety, které jsou Casto diskutované a spoustu Zen

zajimaji. Porovnavame nejdUlezitéjsi parametry diet.

dieta

Délena
strava

Detoxikaéni
dieta

Délka
Slozitost
Cena
Priprava jidla

Zdravotni rizika

Nevyhody

Vyhody

Celkové
hodnoceni

neomezena
sloZita
draha
tézka na pripravu
vysoka

zapach z dst,

chutové fadni,
neomezeny prijem
tukd, riziko vzniku
alimetarnich nakaz

nepfitomnost hladu
a chuti k jidlu,

pocatecni rychla

redukce hmotnosti
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neomezena
slozZita
levna
tézka na pripravu
nizka

stereotyp a velké
omezeni jidelnicku,
nutné znat sloZeni
potravin, jo-jo efekt

rychla redukce
hmotnosti, vysoky
pfijem ovoce a
zeleniny
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dny
slozita
draha
tézka na pripravu
nizka

nizky ubytek vahy,
hladovéni,

nedostatek bilkovin,

ubytek svaloveé tkané

vysoky prijem
ovoce a zeleniny,
ofiskd, seminek
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Délka
Slozitost
Cena
Priprava jidla

Zdravotni rizika

Nevyhody

Vyhody

Celkové
hodnoceni

Dieta podle
Macingové

cyklus 28 dni

doporuéeno vice cykld

jednoducha
levna
tézka na pripravu

nizka

nedfinnost diety,
sterectyp jidelnicku,
nedostatek bilkovin

velmi chutna,
vysoky prijem ovoce
a zeleniny
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Piibeh

Ketofit

Méjte krasné télo

Ketogenni
(proteinova)
dieta

21 dni plna faze
jednoducha
levna
lehka na pfipravu

nizka

mizZe byt (nava,
zmény nalad
{ale neni pravidlem)

rychla redukce
hmotnosti na tuku,
nepfitomnost hladu a
chuti k jidlu, vysoky
prijem zeleniny a
bilkovin

6,5/7

At it A d

Dieta obménou
jidelni€éku a

zarazenim pohybu

neomezena
slozZita
draha
tézka na pripravu
nizka

omezeni jidelnicku,

nutné znat sloZeni
potravin, nutna
odborna pomoc,
pozvolna redukce

vysoky prijem
ovoce a zeleniny,
stiidmy pfijem tukd,
pravidelna
pohybova aktivita

2/7
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Neni ve srovnavaci tabulce dieta, ktera by vas zajimala?
Napiste nasi vyzivové poradkyni, posle vam odborny posudek a srovnani.
poradce@ketofit.cz

Na ndsledujicich strankach popisujeme jednotlivé diety detailné.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!
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Paleo dieta

Zasady paleo diety vychazi z tvrzeni, Ze lidé pred 2 milidny let jedli
stravu, ktera se skladala z toho co uméli ulovit nebo sebrat ze zemé.
V praxi to znamena, Ze dieta je zaloZzena na konzumaci masa, ryb,
mofiskych plodu, vajec, lesniho ovoce, ofechi, seminek, zeleniny

a bylinek.

Naopak dieta vylucuje konzumaci ¢ehokoliv, co se objevilo rozvojem
zemeédélstvi a chovem domadcich zvifat. Zakazany jsou obiloviny
a vyrobky z obilovin, mléko a mlécné vyrobky, cukr, sladkosti, oleje,

kava, Caj Ci alkoholické napoje.

www.ketofit.cz
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Délena strava

Kyticky a zviratka, Lenka Kofinkova — pojmy, které k délené stravé
neodmyslitelné patfi. Dieta je postavena na teorii, Ze lidské télo hlre
travi bilkoviny a sacharidy spole¢né.

Potraviny jsou tak rozdéleny do tfi skupin: s prfevahou sacharid(,
bilkovin a neutralni. Ty se pak po dnech stfidaji. Jeden den se konzumuiji
potraviny s prevahou sacharidd, druhy den s pfevahou bilkovin, neutralni
Ize kombinovat s ¢imkoliv a konzumovat kdykoliv.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




DetoxikaCni dieta  ..2””

Detoxikac¢ni dieta se nejcastéji uziva na jare a podzim. Slouzi ke zbaveni
organismu od toxinl a odpadnich latek, pomaha ke zbaveni Unavy,

stresu, zazivacich problém ¢i koZnich problémd.

Jednad se o kratkodobé a v urcitych intervalech opakujici se pferuseni
béZného zplsobu stravovani a nahrazeni jej stravou co nejvice
pfirozenou. Tedy bohatou na Cerstvou zeleninu a ovoce, seminka,
orisky Ci lusténiny. Pri detoxikaci organismu je naopak nevhodné
konzumovat rafinovany cukr, pecivo, cervené druhy mas, uzeniny,

alkohol, pokrmy smazené i solené. ¥

www.ketofit.cz




Dieta podle Macingove

Macingova dieta spociva v konzumaci predepsaného jidla dle 28

denniho jidelnicku. Recepty jsou chutné, ale jidelnicek neni pfilis pestry.

Casto se opakuji stejné potraviny, napt. ervend fepa, mrkev, brokolice,
fazolové lusky, syr, vejce, olivovy olej, bily jogurt, vlasské ofechy a med.

Dieta kombinuje zasady délené, detoxikacni a paleo diety.

Jidla smite snist do sytosti a nemusite se tak omezovat mnozstvim.
Hlavnim ucelem diety neni zredukovat co nejvice kilogramu, ale smyslem

diety je zména stylu stravovani.

477
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Velmi rychlé hubnuti

r

KEtogennll dlEta 1}!7{ KetoFit
(take ketonova, proteinova)

Vyuziva prednostniho spalovani tukové hmoty v ketdze — télo si béhem
ketdzy Sahd pouze na tuk, ktery navic mizi velmi rychle. Zakladem
ketogenni diety je vyrazné snizeny pfisun sacharid( (30 — 50 g za jeden

den) a zvyseny prisun bilkovin (110 — 170 g za jeden den).

Ketolatky, které béhem ketozy vznikaji, chrani svalovou tkan, utlumuji
pocit hladu, a také chut na sladké. Béhem diety konzumujete predem
pfFipravena jidla, které jsou svym nutri¢nim sloZzenim pIné pfizplsobena
pro ketogenni dietu.

Dietu ddle mUZete doplfiovat povolenymi druhy zeleniny. PFi vybéru
vyrobce diety budte obezietni, vidy je dllezité dbat na mnoizstvi

sacharidli a vitaminu. Vice o spravném slozeni ttéte zde.

Ketogenni dieta je jedna z nejrychlejsich diet. Zaruci opravdu rychly
a snadny ubytek na vaze. Zajima-li vas vice o ketogenni dieté, prectéte si
kompletni informace na webové strance www.ketofit.cz

www.ketofit.cz



http://ketofit.cz/obsah-vitaminu-ketofit/
http://ketofit.cz

Dieta obmeénou jidelnicku
a zarazenim pohybu 27

Obména jidelnicku a zafazeni sportu do rezimu dne vyZaduje peclivou
pripravu. Jidelnicek by mél byt vyvazeny. Mél by obsahovat 3 zakladni
makroZziviny- sacharidy, bilkoviny a tuky, a to v jejich sprdvném poméru.
Sestaveni jidelnicku, nejlépe individualniho, vyZzaduje pomoc vyzivového
terapeuta. Vedle spravné nastaveného jidelni¢ku je nutné zarazeni
pravidelné pohybové aktivity- kombinace kardio cviceni s cvicenim
silovym tedy s cvi¢enim s vlastni vahou téla. Cviceni zaradit idealné 3-4x
tydné. S dobfe nastavenou pohybovou aktivitou pomUze fitness trenér

Ci instruktor. Tento zpUsob hubnuti je velice ¢asové narocny.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Nékdo dava prednost
rychlosti hubnuti,
nekdo sloZitejsim metodam.
At uz se rozhodnete jakkoliv,
budeme vam drZet palce.

NejduleZitejsi je zalit.

www.ketofit.cz




6 rad do noveho zacatku

Zacatek je pro vétsinu z nas tézkou zkouskou. Misto snidané jste
uzobavali dobrltky? Dopoledni svacinku jste vynechali a dali si rovnou
velky obéd? Odpoledni kava byla spojena se zakuskem a chlebickem?
Obcasné vecerni popijeni s prateli a pohyb Zzadny? Chcete tyto prohresky
rychle a ucinné kompenzovat? Chcete byt zdravé, stastné a mit rady

svoje télo? Poradime vam, jak na to!

1. Jezte pestre, pravidelné a dodrzujte mezery mezi jidly
Idedlnim pomocnikem pro vas je ketogenni dieta KetoFit. Na vybér mate
z nékolika druhu jidel o riznych chutich. Dieta je nastavena tak, Ze vas
nauci pravidelnosti ve stravovani. Budete se stravovat chutné, zdravé

a navic bez hladovéni.

2. Dostatecneé pijte

Dostatek tekutin (idedlné Cista voda, slabé mineralizovana voda, voda

s citrdnem, ovocny Ci bylinny ¢aj) je nedilnou soucdst spravného
zivotniho stylu. Kazdy ma potrebu individudlni, doporucujeme vypit

40 ml na 1 kg télesné hmotnosti. Mnozstvi vypité kavy kompenzujte vidy

stejnym mnozstvim vody.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




3. Poslouchejte svoje télo

Mate chut na sladké? Dejte si KetoFit koktejl, kasi ¢i kosticku KetoFit
cokolady Gold. Mate chut na slané? Doprejte si omeletu, polévku ci

chlebikovy krekr. St&sti pFeje pfipravenym a dleZité je mit jidlo vzdy

po ruce. Nehladovét a doprat si!

4. Jezte pomalu a vychutnavejte si jidlo
AZ 20 minut potfebuje mozek na to, nez zpracuje signdl o tom, Ze jsme
jiz syti. Proto ¢im pomaleji jite, tim méné toho snite. Pfi jidle se vyvarujte

praci na pocitaci a sledovani televize.

5. Nezapominejte na pravidelny pohyb
Pohyb neni u KetoFitové diety podminkou, ale kazdd pohybova aktivita
je zaddouci. | obycejné prochazky se pocitaji. Pohybova aktivita podporuje

redukci hmotnosti a tvaruje télo.

6. Vyvaruje se stresu a relaxujte

Stresu vidy predchdzejte. Doprejte si kvalitni a dostate¢né dlouhy
spanek. Zajdéte si do sauny, na masaz Ci s prateli na prochazku. Sméjte se
a rozdavejte usmévy dal. Uvidite, Ze ostatni vam usmévy zacnou vracet

a vSe kolem vas bude veselejsi.

www.ketofit.cz




Uz jste se rozhodly?
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:

Oblibena dieta v CR KetoFit
Vysledky prazkumu:

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

99 1 O/O en by doporucilo KetoFit kamaradce
9

@Heureka
6 D/ zen je spokojenych (velice spokojenych)

99, O s kvalitou jidel KetoFit

@Heureka
76 9 C]/ zen fika, ze ucinnost KetoFit je mnohem
@) v “A v o .
’ lepsi (lepsi) nez jiné diety Sboicz

Nazory ctenarek na oblibenou dietu KetoFit:

Ucinek na snizeni hmotnosti vyborny, doporucuji zndmym!

Mdm dole cca 20 kg. (T

Nemdm pfipominky, maximdini spokojenost, skvély servis :-) e
Hubnuti s KetoFit je zabavné a hlavné ¢lovék vibec nehladovi. Mg
S dietou jsem byla velice spokojena.

Jsem moc rdda, Ze jsem vasi dietu objevila. " i £
S KetoFit koktejly jsem zhubla o 33 kg. 2 /

Vice nazort a hodnoceni si prectéte zde.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!


http://ketofit.cz/hodnoceni-ketofit

Méd ¢
pigmentace |
pokozky
avlast

Méd’
Zinek Selen
imunitni
systém

Niacin
normalni
stav
sliznic

Draslik
krevni tlak |

nervova
soustava

Zinek

plodnost
reprodukce
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—* KetoFit

Méjte krasné télo

Vite na co vse ma

prospesny vliv KetoFit

ome rychlého hubnuti?
uje vitaminy, které
2buje kazda zena.
’ch diet, které nejsou
vyhradné pro Zenske télo
ove slozeni nenajdete.

Niacin

snizeni
vycerpani
a Unavy




Pokud chcete mlsat

pri jakekoliv dieté, zvolte cokoladu
KetoFit.

Nasim tipem, jak vyzrat na chuté na sladké, je doprat si KetoFit cokolady.
Ta obsahuje minimalni mnozstvi sacharid( a je svym nutricnim slozenim
plné prizplisobena pro uziti pfi ketogenni dieté. Navic mUzete mit
KetoFit Cokoladu stale u sebe, kdykoliv vas mlsna zastihne.

Koupite na:
www.ketofit.cz

KetoFit Gold Chocolate
nyni koupite za akéni cenu.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



http://ketofit.cz

Dokonale pecivo
pro rychle hubnuti

Ceredlni Keto chleba KetoFit ma jedinecné sloZeni, vysoky obsah protein(
a vyborné se hodi pro hubnouci fazi keto diety a extra rychlé spalovani
tukd. Oblibite si jej ale i pfi béZném stravovani, az skoncite keto dietu.
Obsahuje navic velké mnozstvi vldkniny a jako kediny na trhu skoro nulovy
podil cukru (0,65 g/porci 72 g - 3 krajice).

*****

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka

Ketolit

 Méjtekrasné télo
W

Keto Chleba KetoFit koupite zde.



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

V boiji proti obezité pomazou
i chutné ketonové POLEVKY KetofFit.
Vyberte si skveéla jidla na cely den.

Polévky na hubnuti koupite zde.

jrové Cabajk “esn .
SY p ov! po {‘-e! Po /e—elfkcgfq

AR

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!

ok X%

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka

Ketorfit

Méjte krasné télo


http://ketofit.cz/polevky

Mate starosti s nadvahou?
Potrebujete poradit?

Nevahejte a kontaktujte
nasi skvélou vyZivovou poradkyni.

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

Mgr. Michaela Mihdlikové

Vice na

ttp://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

www.ketofit.cz


http://ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

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

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

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



KetoFit

Méjte krasné télo

www.ketofit.cz



