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Ity my Cife!
...vase cesta ke zdravi
It's my life! je Ceskd vyvazend proteinova dieta pro Zzeny i muze
specidlné sestavend tymem odbornikl tak, aby nastartovala zdravy
proces hubnuti ve vasem téle.

[/ Jsme ryze &eska firma a vsechny
nase produkty jsou vyrobeny v Ceské

republice.

[:,\/ Nase produkty  jsou tvoreny
z nejkvalitnéjSich surovin, které jsou
100 % vyuzitelné pro télo.

[/ stoji za némi tym vyzivovych
odbornikli a produkty vyviime ve
spoluprdci s Iékafi.

E/ Zakldddme si na kvalité, a proto

nase produkty neobsauji chemické
ndhrazky, glutamaty, umela barviva,
konzervanty qj.

SLOZENI IT'S MY LIFE!

ZDRAVE TUKY VITAMINY MINERALY

VLAKNINA OMEGA3&6  TRAVICIENZYMY ANTIOXIDANTY




O PROTEINOVE DIETE
IT'S MY LIFE!

Proteinovou dietu muzete zndt téke
pod ndzvy jako ketodieta, ketogenni,
bilkovinové nebo bilkovinnd dieta.
Pod vSemi témito pojmy se vSak
skryva totéz.

Jak uz samotny nézev napovidg,
hlavnim principem této diety
je  navyseni pfijmu kvalitnich
bilkovin (proteind) a tukd za
sou¢asného snizeni sacharid na
minimum. Diky tomu nastavé v téle
metabolicky stav zvany ketéza.

V tomto stavu télo Cerpd energii
témeér vyhradné ze své vlastni
tukové zasoby (spaluje tuky)
a zéroveri chrani svalovou hmotu
diky zvysenému mnozstvi bilkovin
ve stravé. VaSe télo tedy bude
spalovat tuky a zaroven chranit
svaly a to i bez jakékoliv fyzické
aktivity.

Vyhody diety
It's my life!

[V uvidite rychlé vysledky
bez jojo efektu.

Budete se citit pIni energie.
Nebudete hladovét.
VSimnete si lepSi nalady.

Snizi se vém chut na
sladké.

Budete hubnout bezpecné.

SnizZi se vém cholesterol.

ZlepSsi se vam plet.



KETOZA
]

Ketoza je pfirozeny stav, ve kterém télo
vyuZivé joko zdroj své energie témér
vyhradné vlastni tukové zasoby.

Ketdza nastava jakmile télo spotiebuje
vlastni zasobu sacharidil. Tim zapo&ne
spalovani z tukovych zdasob. Tento
proces s dietou It's my life! nastane
zhruba po 2-4 dnech. Télesny tuk je pak
hlavnim zdrojem potfebné energie.

JAK POZNAM,
ZE JSEM V KETOZE?

Naslouchejte vasemu télu. Prvnimi
pfiznaky, ze je vase télo v ketodze, je
dostatek energie na cely den bez
pocitu hladu. Mate pocity dobré nalady
az euforie. Dostavi se rychly Gbytek
hmotnosti a centimetrl, bez pocitu
podrdazdénosti a Unavy.

BéZny jidelnicek It's my life!




ZAKLADNI POKYNY
K IT’S MY LIFE! DIETE

prvni jidlo do hodiny od probuzeni

KW

pravidelné konzumovat
5 jidel denné

rozestupy mezi jednotlivymi jidly 3-4 hodiny

posledni jidlo 2-3 hodiny pfed spdnkem

KK K

pro spravny prlbéh hubnuti dodrZzovat pravidelny
pitny rezZim nejméné vsak 2,5-3 | vody za den

[

dbdt na kvalitni spdnek, min. 6 hodin denné

CEMU SE PRI DIETE VYHNOUT?

[V cukruamedu [ slazenym napojam
sladkostem [ alkoholu
ovoci soli

vitaminu C ovocnym ¢ajim




JEDNOTLIVE FAZE
DIETY IT’S MY LIFE!

Pro efektivni hubnuti bez jojo efektu je proteinové dieta
It's my life! rozdélend do Sesti po sobé jdoucich krokd. Pravé
diky mnohaletym zkuSenostem z praxe vime, Ze téchto

Sest fazije nejleps§im zplsobem, jak docilit vysnéné n
vahy a hlavné ji bez problému udrzet. K tomu bd
se navic naucite ndvykim zdravého n B
stravovani a uz nikdy nebudete u

feSit problémy spojené

s nadvdhou. n ~

5 porci It's my life! g
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1. FAZE
]

5 porci It's my life! na den jako jediny zdroj vyzivy.

Nejdulezitéjsi je dostatecny pitny rezim, pravidelnost v jidle a dodrzovdani véech
porci. Dostatecny odpocinek je dllezity zejména v prvi fdzi, jelikoZz zacdtek
diety nemusi byt GpIné snadny. Rozhodné nedoporu¢ujeme zarazovat fyzickou
aktivitu.

[/ 5jidel It's my life! na den s
[« efektivni start hubnuti o l @ l f, ‘ 2’;{ 4
[/ pijete 2-3 | tekutin denné
4

Riz
vhodné doplnky: eprozym,
hofcik, ostropestrec,
ndpoje, ofiskové krémy

2. FAZE
]

4-5 porci It's my life! + doporu¢eny vybér zeleniny

V této fazi kromé proteinovych jidel It's my life! zafaozujeme v mnozZstvi
150-200 g vhodny vybér syrové bilé a zelené zeleniny. Zeleninu zafazujeme vzdy
mezi jednotlivymi porcemi It's my life! | naddle plati dodrzovani vS§ech ostatnich
z&sad, jako u faze €. 1.

5 jidel It's my lifel na den
150-200 g doporuceny vybér syrové bilé a zelené zeleniny
5 g kvalitnich rostlinnych tukd

10 g ofiSkového krému

N KKK

vhodné dopliiky: collagen, proteinova bulka, proteinovy karbandatek,
proteinovy chléb

Povolena zelenina

salatova okurka, bilé a zelend paprika, bild fedkev, kedluben, fapikaty celer,
oloupané fedkvicky, listové salaty: ledovy salat, hidvkovy saldt, rukola, polnicek,
lillo salét bily, Fimsky salat, éekanka bilé i listovéd, pekingské (&inské) zeli, bile zeli



3.FAZE
I

3-4 porce It's my life! na den + jedno denni jidlo

Naucéené zvyky uz mate zazité a to nejtézsi mdate za sebou. Nyni je potreba
se porddné odmenit. Ve tfeti fazi si doprejete porcl libového masa nebo ryby
s bilou ¢i zelenou zeleninou - zpravidla na obéd. Zadrover mizete zagit zafazovat
leh¢i fyzickou aktivitu.

[/ 4 porce It's my life! na den
[+ 100-150 g syrové bilé a zelené zeleniny b&hem dne

[/ naobéd: 150-200 g bilkovinového jidla (masa, ryby, nahrazky masa, 2 ks
vejce) plus 150 g bilé a zelené zeleniny jako pfiloha

[/ vhodné dopliky: susené maso, ofechy, ofiskové krémy, It's my life! vino

Povolend zelenina

cuketa, brokolice, kvétdk, zelené a bilé fazolové lusky, zeleny a bily chfest,
Spendt, Zampiodny, celer, petrzel, rdzickova kapusta, lilek, % avokdda, syrovd
zelend a bild zelenina doporucend pro 2. fazi dietniho programu

Povolené zdroje bilkovin

maso (kufeci a krti prsa, kralik), netuéné ryby bez kiize (moftské i sladkovodni),
libové hovézi maso (max. 1-2x tydné), libové veprové maso (vepfova panenka
nebo plec), tofu natural, tempeh, Smakoun, séjové maso, 2 ks vejce (max. Ix
tydné) + 3 ks bilky

“,il”f{‘

g




4. FAZE
|
2 porce It's my life! + 3 denni jidla

Tato faze je zalozend na ndhradé stravy dvéma jidly It's my life! V této fazi
zafazujeme kromé obédu vhodné dopoledni a odpoledni svaciny.

[V nahrazeni svagin bilkovinovymi jidly

[/ vhodné dopliky: ofiskové krémy, detox, collagen

Vybér vhodnych bilkovinovych potravin k sva¢indm

[¢/ 150 g riccota [V 1ks It's my life! susené maso

[/ 809 Luging, zervé natural [/ 100 g syr (do 30% tuku)

[/ 125 g mozzarella light [/ 1ksvejce

[/ 1509 Cottage [+ 150 g bily jogurt max. do 3,5% tuku
[+ 100g tvartizky [/ 250-300 ml bily kefir

[/ 80g tundk ve viastni §tave [« 125 g polotueny tvaroh

5. FAZE

1 porce It's my life! + vyvazena strava

Tak uZ se blizite skoro do cile. V paté fézi zistavd pouze jedna porce It's my life!,
a to na vecefi. Vecery jsou pro vétsinu z nds krizové a mdme tendenci snist na
co prijdeme. Sacek It's my lifel vém bude v boji proti takovému ujidani skvélym
pomocnikem.

Vybér vhodnych bilkovinovych potravin ke snidanim

B cca 60-80 g celozrnné (zitné, sluneénicové, seminkové) pecivo + lucina,
zervé, maslo (na potfeni) v kombinaci s vysokoprocentni §unkou nebo
syru do 30 % tuku doplnéné o zeleninu dle libosti

[v/ 250 g bilého jogurtu dopinéné libovolnym kusem ovoce
[/ 2-3ks vejce v kombinaci se unkou, syrem a zeleninou
v

domadci ovesnd kase v kombinaci s libovolnym kusem ovoce a ofechy



6. FAZE
]

Jste v cili V této fazi vas Cekd prechod na bézny jidelnicek dle zGsad raciondlniho
stravovani.

Pokud potfebujete poradit, jidelnic¢ek vém radi sestavi nasi certifikovani poradci
pfimo na miru vasim potfebdm na kterékoliv pobocce It's my life!

JIDELNICEK NA MIRU
]

Kromé naSeho dietniho programu nabizime sestaveni profesiondlniho
jidelni¢ku usitého na miru presné podle vasich potieb.

Zdravé a spravné zhubnout neni pro kazdého hracka, a proto byste neméli
vybér potravin nechdvat pouze na vasi intuici. Nemusite se bat toho, Ze se
budete trdpit s potravinami, které prosté nejsou vasimi oblibenci.

P

Jidelnicek, neboli vyzivovy pldn, je sestaven z bézné dostupnych surovin. Mlze
si jej nechat sestavit kdokoliv, podminkou je konzultace s nasim vyzivovym
poradcem a vdzeni na pfistroji InBody. To v8e je pro vas nachystdno
v poradenskych centrech It's my life!

KDO NAS JIDELNICEK OCENI?

B lidé touZici zmeénit [ lidé trpici potravinovimi
stravovaci navyky alergiemi/intolerancemi

B lidé s nadvdahou |:|\/ téhotné nebo kojici zeny
[# sportovci [ obézni/podvyzivené déti

[ lidé, ktefi chtsji nabrat lidé s podvyzivou
svalovou hmotu




ANALYZA TELA
]

Radi byste vidéli, jak se blizite k vasemu
vysnénému cili a Ze hubnuti probihd
ze ,spravnych” partii?

Pfijdte  na  jakoukoliv  pobocku
It's my life!, kde nabizime podrobnou
analyzu téla. K méfeni vyuZivdme
specidlni pfistroj InBody, ktery vam
prozradi, jak jste na tom!

Jednd se o piesné, rychlé a bezpecné
méfeni bez ohledu na pohlavi a vék.

CO DIKY MERENI ZJISTITE?

podil télesného tuku [ mnoizstvi Gtrobniho tuku
podil svalové hmoty [ Bm

mnoZstvi vody v téle [ bazdlni metabolismus

rozlozeni svaloviny [ pomér pasu a bokl
a tuku v téle (WHR)

RECEPTY PRO
1. & 2. FAZI
I

Protoze nikdo nemd rad jednotvarnost ve strave, pfipravili jsme si pro vas
nékolik receptd, diky kterym si muizete v prvnich fézich redukéniho programu
It's my life! vylepSit nase produkty, abyste si co nejvice pochutnali.



ZELENINOVY VYVAR S CELESTINSKYMI NUDLEMI
]

Ingredience

« Tkavova lzicka zeleninovy «  bylinky na dochuceni
vyvar I's my life!

o 1ks libovolnd omeleta IML

Postup

1. zeleninovy vyvar IML zalijeme 250-300 ml horkou vodou

2. dle nGvodu na obalu si pfipravime libovolnou omeletu IML

3. hotovou omeletu nakrdjime na $irsi nudlicky, které pfiddme do zeleninového vyvaru
4

hotovy vyvar Ize dochutit Eerstvymi bylinkami nebo jarni cibulkou

»CHIPSY* IT'S MY LIFE!
|

Ingredience L
« zeleninovy vyvar

« Tkssyrovéa (neboijiné) It's my life! nebo &erstvé bylinky

omeleta It's my life! .
. Cesnek

. 5golivovy olej (ghi)

Postup

1. syrovou omeletu It's my life! pfipravime ve vétSim mnoizstvi vody, aby vzniklo fidsi
tésto (dle chuti mGzeme pridat rozmadkany cesnek)

2. na rozpdlené pdanvicce lehce  potfenou  olivovym  olejem  (ghi),
pfipravime tenké omeletky (livance), které ndsledné ddme
do rozehraté trouby na 160°C na cca 3-5 minut dosusit

3. hotové ,chipsy” dochutime zeleninovym vyvarem It's my life! nebo bylinkami

RECEPTY PRO 3. FAZI
]

Ve 3. fazi si uz budete moci dopréat i porci libového masa, a proto pro vés médme
par receptd, diky kterym budou vase chutové buriky v sedmém nebi.



HOVEZI STEAK S CELEROVYMI HRANOLKY
.

« 200-250 g libové hovézi maso « 10 g zeleninovy vyvar It's my life!
. 150 gceler . Cerstvé bylinky, Cesnek, pepf

Postup « 20 golivovy olej

1. Libové hovézi maso naloZime den pfedem do marinady (olivovy olej, zeleninovy
vyvar IML, &erstvé bylinky, Gesnek, pepf) ddme pfes noc do lednicky

2. Vybrany kousek masa zprvu prudce opec¢eme ze vSech stran na pdnvi, ndsledné
vloZime do pfedehfaté trouby na 180°C a peéeme do pozadovaného stavu (rare,
medium rare, medium, medium well, well done). Poté nechdme maso odpoginout.

3. Mezitim pfipravime celerové hranolky - celer omyjeme, oloupeme, nakrdjime na
hranolky a nésledné je vloZime do vrouci vody a vafime cca 1-2 minuty.

4. Predvarené hranolky scedime, nechdme okapat, okofenime zeleninovym vyvarem
IML, bylinkami, ¢esnekem a zaképneme lZickou olivového oleje, vSe dikladné
promichdme.

5. Takto pfipravené celerové hranolky ddme na pecici papir, vioZime do rozehrété
trouby na 220-240°C a peceme do zlatova.

6. Servirujeme s masem.

VEPROVA PANENKA S KVETAKOVOU KASI
]

« 200-250 g veprovd panenka « 10 g zeleninovy vyvar It's my life!
200 gkvetdk . 10gcibule

« 10 g olivovy olej . Cerstvé bylinky dle chuti, Cesnek,
« 10gghee pepf

Postup

1. Vepfovou panenku nalozime do marinady (olivovy olej, zeleninovy vyvar IML, Serstvé
bylinky, €esnek, pepf) dame pres noc do lednicky

2. Panenku prudce opeceme ze vSech stran na pdnvi, ndsledné prenddme do zapékaci
misy a zasypeme cibuli

3. Pe€emev predehrété troubé na180°C cca 10 minut, poté panenku obratime, pfiddme

rozmaryn, pfiklopime a pec¢eme dalsich 20 minut
4. Maso vynddme z trouby, nechdme 2 minuty odpoc¢inout a nakrdjime na tenké platky

Kvétak zbavime kostalu, rozlidmeme na rdzicky, vioZzime do vody a vafime domékka

6. Uvareny kvétdk slijeme a vymackdme pres sito, okofenime zeleninovym vyvarem
IML, opepfime a rozmixujeme dohladka

7. Do hotové kase pfidéme ghee (pfepusténé maslo)
Servirujeme s vepfovou panenkou a ozdobime €erstvou petrzelkou



It's my life! a.s.

Plotni 688/75, 602 00 Brno

n [itsmylifecz @itsmylife_czsk

www.itsmylife.cz



