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Od prvnich porci k béZnému jidelnic¢ku.

Otevrete svou fazi: pocet jidel, nové potraviny, porce.
Osobni rozpis od poradce ma prednost pred ukazkou.

Zacinam fazi: Datum:

Moje dalsi kontrola:
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NA JEDNU STRANKU

Vas rezim v sedmi krocich

Postupné ubirate jidla z programu a nahrazujete je béznou stravou. Celé
faze nemusi trvat jeden tyden.

Q 5 jidel z programu Bez b&znych pridavkd
6 5 jidel + zelenina Zelen4 a bila zelenina
e 4 + 1 b&zné jidlo Viastni obéd

° 3 + 2 béznajidla Pfibyva vlastni svacina
e 2 + 3 bézna jidla Ovoce a Zitné pecivo
e 1+ 4 béznajidla Pfiméfené bézné prilohy
e BéZny jidelnicek Produkty podle potieby

Prvni dvé faze nejsou automaticky zacatek pro kazdého. Zacit mizete také v

pozdg&jsi fazi, napfiklad ve 3. nebo 4. fazi. Cislo bali¢ku a jeho velikost také
neurcuji samy o sobé délku faze.

It's my life! / VA$ prdvodce programem
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PRED PRVNIi PORCI

Pravidla, ktera usnadni den

® Jidla rozlozte béhem dne

V 1.-6. fazi planujte pét jidel, obvykle s odstupem 3-4 hodin. Casy
prizplsobte praci a spanku. Pfipravujte porce podle navodu na obalu;
nepfidavejte mléko, olej ani dalSi suroviny, pokud s nimi rozpis nepocita.

® Pijte prabézné
Program orienta¢né pracuje s 2,5-3 | tekutin denné&. MnoZstvi pfizplsobte

velikosti téla, poCasi a doporuceni Iékafe. Zakladem je voda; Ize neslazeny
¢aj a kava. Alkohol a slazené napoje béhem redukce vynechte.

® Vazeni a pohyb

BéZné potraviny vaZzte oCiSténé pred pfipravou. Olej odméfujte, nescitejte
automaticky tuk na panev a dalsi zalivku. V prvnich dvou fazich omezte
narocnou zatéz; lehkou chilizi pfizplisobte tomu, jak se citite. Pozdéji pohyb
pridavejte postupné.

Nejste si jisti, kde zacit?

Pokud si nejste jisti, zda jsou pro vas prvni dvé faze vhodné, kontaktujte
nas pro radu. PomdzZzeme vam vybrat vhodny zacatek. MoZnosti je také
zacit od 3. faze; i pfi tomto zacatku plati zdravotni omezeni uvedena
nize.

Tento postup neni ur€en détem, téhotnym a kojicim. Pfi diabetu, onemocnéni
ledvin, poruch&ch piijmu potravy nebo pravidelném uzivani 1ékd nezacinejte bez
IékaFe. Silnou slabost, tfes, mdloby ¢i pretrvavajici zvraceni nepovaZujte za
béZnou soucast diety; vyhledejte zdravotni pomoc. Léky sami neupravuijte.
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KAZDODENNIi NAVYKY

Aby se rezim dobre dodrzoval

® Rano, vecer a mezi jidly

Praktickou moznosti je snidat pfiblizné do hodiny po probuzeni a posledni
jidlo planovat 2-3 hodiny pfed spanim. Neni to podminka hubnuti; rozvrh
prizpUsobte sménam, spanku a hladu. V programu poditejte obvykle s
odstupy 3-4 hodiny.

® P¥iprava bez zbyte¢nych pridavki

Kase, koktejly, polévky, omelety a hlavni jidla pfipravujte podle etikety. Jezte
je Cerstvé pripravené; navod konkrétniho vyrobku ma prednost pred
obecnym pravidlem ,do 15 minut“. Hotova produktova jidla bézné
nedosolujte.

® Co si nalit

Vodu miiZzete ochutit matou, medufikou, okurkou ¢i platkem citronu. Caj pijte
bez cukru a medu. Nizkosacharidové napoje pfipravujte podle etikety a
zapocitejte pfipadné sacharidy. Kavu pijte bez cukru, mléko pouze podle
rozpisu; pocet $alkl prizplsobte sile kavy a snasenlivosti.

® Spanek a odpoé€inek

Vyhradte si pravidelny ¢as na spanek a odpocinek. Pokud vas kava rusi
vecer, posunte ji na dfivéjSi ¢ast dne. Alkohol v redukénich fazich vynechte.
® Co znamena ket6za

Pfi vyrazném omezeni sacharidd mize télo vice vyuzivat ketolatky jako
palivo. Nastup se liSi a nelze zarucit konkrétni den. Ketéza sama nezarucuje
Ubytek télesného tuku ani ochranu pfed navratem hmotnosti. Rozhoduje
celkovy rezim a jeho dlouhodobd udrzitelnost.
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FAZE 01 /07

Nastartovani

Zaveést pravidelny reZim a naucit se pracovat

S porcemi. Kakaova kase
llustraéni servirovani.

5 jidel z programu denné

Délka: Obvykle 1-3 tydny; nejvySe 3 tydny.

® Co jite

Pét naplanovanych jidel It's my life! Zeleninu, ovoce ani bézné pfilohy zatim
nepridavate. V denni skladbé& ma byt i hlavni jidlo nebo omeleta; jeji
pfipravu a mnozstvi oleje feSi vas rozpis.

® Cookieska uz od zacatku

MUzZe byt soucasti jedné naplanované svaciny, maximalné 1x denné.
Poréad jde o pét jidel za den. Velikost porce a podminky najdete v kapitole
.Porce a zamény*.

TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN
Snidané Kakaova proteinova kase
Dopoledni svacina Vanilkovy proteinovy koktejl
Obéd Proteinové ragu se Zampiony
Odpoledni svacina Koktejl / zafazena porce cookies

Vecere Syrova proteinova omeleta
Prvni fazi si sami neprodluZujte. Pfi fyzicky narocné praci, vétsi sportovni zatézi

nebo malém redukénim cili mize byt vhodnéjsi jiny zacatek - domluvte ho s
poradcem.
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FAZE 1 | PRAKTICKY VYBER

Co mit po ruce

® Pét naplanovanych jidel

Stfidejte kaSe, koktejly, polévky, omelety a hlavni jidla podle rozpisu. BIO
cookiesku miZzete zafadit od zacatku programu maximalné 1x denné; pfi
hmotnosti pod 75 kg jen 1/2 cookiesky denné. Pocitejte ji jako jednu
svacinu.

® Kdyz se objevi hlad

Neubirejte dalsi jidlo. Projdéte velikost porci a pitny rezim; pfi pfetrvavajicim
hladu se ozvéte. Zeleninovy vyvar mlizete zafadit az 3x denné podle
rozpisu. Nenahrazuje Zadné z péti jidel; zapocitejte jeho obsah soli.

® Dochuceni a malé pfidavky

SuSené maso nejvyse 25 g za den a ofechovy krém mohou zpestfit
jidelnicek. Do pfisné 1. faze je nepridavejte automaticky: musi byt soucéasti
denni skladby. U krému odvazte mnozstvi ur€ené rozpisem; samotné
oznaceni low carb neznamena neomezenou porci.

® Potize neprfechazejte

Bolest hlavy, slabost ¢i tfes nejsou diikazem Gcinnosti diety. Pfi vyraznych
nebo pretrvavajicich potizich feSte zdravotni stav, nikoli dalSi zpfisnéni
rezimu. Pét libovolnych proteinovych vyrobkl samo o sobé nezarucuje
plnohodnotnou celodenni vyZivu.
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FAZE1

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro ty, ktefi voli Gvodni pfisnéjsi rezim s péti produktovymi jidly a mohou
doCasné omezit fyzickou zatéz. PFi fyzicky naro¢né praci, pravidelném

intenzivnim sportu nebo mensim redukénim cili zvazte zacatek 3. ¢i 4. fazi.

® Sportovni zatéz

V 1. fazi sportovni zatéz nedoporucujeme. Dopfejte télu odpocinek; bézny
nenaro¢ny pohyb a kratkou klidnou chdizi pfizplisobte tomu, jak se citite.

v v

It's my life! / VA$ prdvodce programem
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; OMELETA
FAZE 02 | 07 -
Hubnouci =T

C—
Pridat prvni zeleninu a pokracovat v

nastaveném rezimu. Syrova omeleta
llustra¢ni servirovani.

5 jidel z programu + zelenina

Délka: Obvykle 2 tydny; nejvySe 3 tydny.

® Co se méni

K péti jidlim pridavate vybranou zelenou a bilou zeleninu: Zeny 200 g,
muzi 300 g za cely den. Vybirejte napfiklad okurku, listové salaty, bilou Ci
zelenou papriku, kedluben nebo bilé zeli.

® Cookieska zlstava volbou

Stejné jako v 1. fazi maximalné 1x denné jako naplanovana svacina.
Zelenina je doplnék k jidlu, nikoli ndhrada dalSi porce.

TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN
Snidané Proteinova kase
Dopoledni sva€ina Proteinovy koktejl
Obéd Proteinové hlavni jidlo + ¢ast zeleniny
Odpoledni svacina Koktejl / zafazena porce cookies

Vecere Proteinova omeleta + zbytek zeleniny

Denni zeleninu rozdélte mezi obéd a veceri. Kdyz vam rezim nesedi, feSte Gpravu
hned; po domluvé Ize do 3. faze pfejit uz po tydnu.

It's my life! / VA$ prdvodce programem 08
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FAZE 2 | DOPORUCENE POTRAVINY

Zelenina a dochuceni

® Denni mnozstvi

Zeny 200 g, muzi 300 g zeleniny za cely den. Rozdélte ji napfiklad mezi
obéd a vecefi. Porce uvedené nize se nescitaji navic k tomuto mnozstvi.

® Kfupava zelenina

Salatova okurka, bila a zelena paprika, bila fedkev, kedluben, fapikaty celer,
oloupané fedkvicky a Cerstvé bilé zeli.

® Listové salaty

Ledovy, hlavkovy a fimsky saléat, rukola, polnicek, svétly lollo salat, bila i
listova ¢ekanka a pekingské zeli. Stfidejte druhy podle chuti.

® Bylinky a kofeni

Pazitka, petrzelka a malé mnozstvi jarni cibulky; dale pepf, chilli ¢i strouzek
c¢esneku podle snasenlivosti. Upfednostnéte jednodruhové kofeni pred
smeésmi se soli nebo cukrem. Hotova produktova jidla bézné nedosolujte.

It's my life! / VA$ prdvodce programem 09
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FAZE 2 | DOPORUCENE POTRAVINY

Praktické tipy - pokraCovani

® Co zlistava stejné

Pét naplanovanych jidel denné. BIO cookieska miZe byt jednou svacinou
nejvySe 1x denné. Ovoce, bézné pecivo a Skrobové pfilohy v tomto kroku
jesté nezarazuijte.

® Nizkosacharidova pfiloha

Od 2. faze mlZete do polévek pridat konjak jako nizkosacharidovou pfilohu.
Pripravte jej podle navodu na obalu; nenahrazuje porci proteinového jidla.

® Priklad rozdéleni

Zena: 100 g okurky k ob&du + 100 g salatu k veéefi. Muz: 150 g okurky +
150 g smési povolené zeleniny. Jde o ukazku rozdéleni denniho mnoZzstvi,
nikoli dalSi samostatna jidla.
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FAZE 2

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro klienty, ktefi navazuji na 1. fazi a chtéji pokracovat v redukénim rezimu s
pridanim zeleniny. Pokud vam tento rezim nesedi, kontaktujte nas kv(li

® Sportovni zatéz

Také ve 2. fazi sportovni zatéz nedoporucujeme. Zdstafite u nenaroéného
kazdodenniho pohybu podle snasenlivosti; intenzivni sport a tézky silovy
trénink zatim odlozte.
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FAZE 03107

Hubnouci s
jidlem

Ragu se Zampiony
llustraéni servirovani.

=

4 jidla z programu + 1 béZné jidlo

Délka: Orienta¢né 2-6 tydnd podle osobniho planu.

® Vlastni obéd

Jedno produktové jidlo nahradte libovym masem, libovou rybou nebo
vhodnou alternativou se zeleninou. Orientacné Zeny 150 g, muzi 200-250
g masa Ci ryby pfed pfipravou podle osobniho planu. Jde o hmotnost
potraviny, ne Cistych bilkovin.

® Zelenina a pfiprava

Celkem 250 g zeleniny denné pro Zeny, 350 g pro muze. Nove i cuketa,
brokolice, kvéték, Spenat, chfest, fazolové lusky a Zampiony. Na pfipravu i
dochuceni obéda odmeérte celkem nejvySe 10 g oleje, pokud vas plan
neurcuje jinak.

TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN
Snidané Proteinova kase
Dopoledni svacina Proteinovy koktejl
Obéd KufFeci prsa nebo tofu + zelenina
Odpoledni svacina Proteinovy koktejl

Vecere Proteinova polévka nebo omeleta

Bézné pecivo, ryzi, téstoviny a brambory zatim nepfidavejte. V programu se v této

It's my life! / VA$ prdvodce programem 12
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FAZE 3 | DOPORUCENE POTRAVINY

Sestavte si vliastni obéd

® Maso a ryby

Kureci ¢i krati prsa, kralik; libové sladkovodni nebo moiské ryby bez kize. V
tomto kroku program zatim nevoli kapra a lososa. Libové hovézi Ci veprové
nejvySe 1-2x tydné. Maso a ryby vaZte syrové: Zeny 150 g, muZi 200-250
g dle planu.

® Alternativy masa

Tofu, seitan, vyrobek z vaje¢ného bilku typu Smakoun nebo séjové maso.
DalSi moznost: 3 vejce nejvySe jednou tydné jako obédova alternativa. Tyto
potraviny nejsou pfi stejné gramazi nutricné totozné; velikost ndhrady ovérte
Vv rozpisu. Sojové maso rozliSujte v suchém a pfipraveném stavu.

® DalSi druhy zeleniny

K vybéru ze 2. faze pfibyva cuketa, brokolice, kvétak, zelené a bilé fazolové
lusky, zeleny a bily chfest, Spenat, zampiony, celer a kofenova petrzel.
Fazolové lusky nejsou suché fazole.

® Zelenina za cely den

Zeny 250 g, muZi 350 g. K ob&du Ize rozdélit 150-200 g a zbytek ponechat k
jinému jidlu. Syrova i tepelné upravena zelenina se pocita do stejného
denniho souctu.

® Pfiprava a konjak

Varte, duste, pecte Ci pfipravujte v pare; vynechte fritovani. Na obéd
pocitejte nejvySe 10 g oleje celkem vcetné dochuceni. Olej vaZte, velikost
IZice se lisi. Od 3. faze mizete konjak podavat také jako nizkosacharidovou
prilohu k masu. Nenahrazuje maso ani zeleninu.
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FAZE 3

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro pfechod z 2. faze k jednomu béznému jidlu denné. Mize byt také

N s

kterou nemdZete vynechat. Pfijem musi odpovidat skute¢né zatézi.

® Sportovni zatéz

Pohyb zafazujte postupné: zacnéte prochazkou nebo lehkou vyjizdkou na
kole. Zatim vynechte tézky silovy trénink a intenzivni kardio. Tempo volte
tak, abyste mohli pohodIné mluvit; pfi nevolnosti pferuste zatéz.

It's my life! / VA$ prdvodce programem
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A KOKTEJL
FAZE 04107 L

Hubnouci se
svacinou

Vanilkovy koktejl
llustraéni servirovani.

=

3 jidla z programu + 2 bézna jidla

Délka: Individualné; termin dalSiho kroku urc¢i kontrola.

® Co se méni

Obéd zUstava podle 3. faze a dalsi produktovou porci nahrazujete
svacinou. Vybirejte napfiklad cottage, neochuceny jogurt nebo tvaroh se
zeleninou. Nové mizete zaradit rajéata, barevné papriky a avokado.

® Jednoduché svaciny

Zvolte jednu variantu: 150 g cottage + 100 g zeleniny; nebo 150 g
polotuc¢ného tvarohu pro zeny / 200 g pro muze + 100 g zeleniny. Dalsi
moznosti je 25 g suSeného masa + 150 g zeleniny. Ofechy v jedné svaciné
nejvyse 30 g.

TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN
Snidané Proteinova kase
Dopoledni svadina Proteinovy koktejl
Obéd Libové maso / ryba / tofu + zelenina
Odpoledni svacina Cottage se zeleninou

Vecere Proteinové hlavni jidlo nebo polévka

Svagina nahrazuje jednu produktovou porci. Cislo na obalu mlééného vyrobku
samo nestaci: vybirejte neochucené vyrobky a sledujte sloZeni i velikost porce.

It's my life! / VA$ prdvodce programem 15
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FAZE 4 1 SVACINOVY VYBER

Vyberte si jednu svacinu

Svacina nahrazuje jednu produktovou porci. Jde o nabidku alternativ s
rliznou energii a obsahem bilkovin, ne o pfesné nutriéni zamény.

Cottage

Kefir | acidofilni
mléko

Zeleninova
krabicka

Tvaroh nebo jogurt

Susené maso

RajCata a
mozzarella

Proteinové pecivo

BIO cookies

150 g + 100 g zeleniny

300 ml, neochucené

150 g zeleniny + jedna volba: 1-2 vejce / 100 g
mozzarelly / 100 g tvartizkd / 100 g Sunky s alespor 90
% masa / mala konzerva tunaka ve vlastni Staveé po sliti

Zeny 150 g, muzZi 200 g + 100 g zeleniny NEBO nejvyse
30 g ofechd

25 g + 150 g zeleniny

100 g rajcat + 100 g mozzarelly

2 platky + 40 g zervé, Sunka nebo syr dle rozpisu +
zelenina; nejvyse 2x tydné

Porce dle rozpisu jako alternativa svaciny, nikoli dalsi
jidlo

Nové pfibyvaji rajCata, barevné papriky a avokado v odmérené porci. U
mlécénych vyrobk{ vybirejte podle sloZzeni a porce; oznaceni ,light* samo o
sobé nerozhoduje. Mnozstvi peciva a slity obsah konzervy ovérte na obalu.

It's my life! / VA$ prdvodce programem
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FAZE 4

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro ty, ktefi prosli pfedchozimi fazemi, chtéji dale redukovat hmotnost a
soucasné rozsifit bézny jidelniGek. Pfi mensim redukénim cili méze slouzit
také jako zacatek programu; nasledny pfechod k bézné stravée

neuspéchejte.

® Sportovni zatéz

Zatéz mlzete postupné zvysit podle aktualni kondice. Volte prochazky, jogu
nebo pfimérené cviceni v posilovné. Myslete na klouby a pfi vySSi hmotnosti
vybirejte pohyb, ktery je zbyte€né nepfetéZuje.
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FAZE 05/ 07 i

f e 2
Stabilizace Y

Rozsifit béZn4 jidla a postupné nastavit

udrzovaci rezim. Kakaova kase
llustraéni servirovani.

=

2 jidla z programu + 3 bézna jidla

Délka: Dle vyvoje hmotnosti; pfechod neuspécheijte.
® Co pridavate
BéZnym jidlem nahradte i snidani nebo dalSi svacinu. Vybér zeleniny se

rozSifuje. Nové zarazujete ovoce nejvysSe 150 g denné, pfednostné
bobulové, zatim bez bananu a hroznového vina.

® Pecivo a ofechy
Zitny chléb podle osobniho planu 50-80 g denné; jako vychozi porce
poslouzi 50 g. Ovoce a chléb v této fazi planujte zejména dopoledne.
Orechy a seminka dohromady nejvySe 50 g za cely den, ne navic ke vSem
svacinam.
TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN
Snidané Zitny chléb + tvarohova pomazanka + zelenina
Dopoledni svacina Proteinovy koktejl
Obéd Maso / ryba / tofu + zelenina

Odpoledni svacina Neochuceny mlécny vyrobek podle planu

Vecere Proteinova polévka nebo hlavni jidlo

Alternativa snidané: 300 ml kefiru + 100-150 g bobulového ovoce. Je to jina volba
snidané, nikoli automaticky pfidavek ke chlebu. Pevnou délku stabilizace nelze
urcit vSem stejné.
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FAZE 5 | SNIDANE A SVACINY

Vice chuti do bézného dne

Vyberte jednu moznost misto dalSiho produktového jidla. Nejde o seznam
potravin, které mate snist vSechny béhem jednoho dne.
Kefir s ovocem 300 ml + 100-150 g ovoce; Ize rozmixovat

Jogurt nebo tvaroh  Zeny 150 g, muzi 200 g + 100 g ovoce; pfipadné 30 g
ofech( ¢i seminek v ramci denniho souétu

Zitny chléb 50-80 g podle planu + Zervé, Sunka, syr nebo domaci
pomazanka + zelenina

Knéackebrot Priblizné 3 kusy dle velikosti vyrobku + pomazanka a
zdroj bilkovin + zelenina; ndhrada chleba

Vaje¢na snidané Az 3 vejce dle rozpisu + zelenina; Sunku a syr pfidavejte
Vv mnoZstvi zahrnutém v planu

Domaci Tvarohova, vajickova, rybi¢kova nebo tvariizkova; porce

pomazanky dle rozpisu

Sladka alternativa BIO cookies podle osobniho planu, nikoli automaticky
pridavek

Denni soucty: ovoce nejvySe 150 g; ofechy a seminka dohromady nejvySe 50
g. Zacinejte jahodami, malinami, bordivkami, rybizem &i ostruzinami, klidné
mrazenymi bez cukru. Zatim bez bananu a hrozn(. Zeleninu Ize dale
rozSifovat; Skrobovéjsi druhy zapocitejte do celého dne.
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FAZES

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro klienty po pfedchozich redukénich fazich, ktefi hledaji pestrejsi a
udrziteIn&;jsi jidelnicek. Tento zplsob stravovani mlze zUstat dlouhodobou

volbou, pokud pfijem postupné upravite podle potfeb a cile.

® Sportovni zatéz

Postupné se vracejte ke svym obvyklym aktivitam: béhu, posilovani, turistice

nebo jizdé na kole. VySSi intenzitu zarazujte podle kondice, dostate¢ného
pFijmu a regenerace; neni nutné cvicit na maximum.
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FAZE 06 / 07

Normalizace

Jist pfevazné béznou stravu a sledovat, co

vam vyhovuje. Ragu se Zampiony
llustraéni servirovani.

-

1 jidlo z programu + 4 bézna jidla

Délka: Individualng; mize byt dlouhodobou variantou.

® Jedna prakticka porce

Z programu zlstava jedno jidlo denné, obvykle vecere. Ostatni jidla uz
skladate z béZnych potravin. RyZi, brambory, téstoviny a dalsi pfilohy
pridavejte v mnozstvi ur€eném osobnim planem.

® Kolik jist

Rozmezi 100-200 g sacharidii za den je moZnost nastaveni tohoto
programu; vhodnou hodnotu ur€i vas plan. Pro udrzeni vahy je podstatny
celkovy denni vydej v€etné pohybu, nikoli samotny bazalni
metabolismus.

TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN
Snidané Bézna snidané se zdrojem bilkovin
Dopoledni svacina Neochuceny jogurt nebo kefir + ovoce
Obéd Bilkovinna potravina + zelenina + priloha
Odpoledni svacina Tvaroh nebo cottage podle planu

Vecere Jedna porce It's my life! podle rozpisu

Jedna produktova porce denné mizZe zlstat pohodinou soucasti rezimu. Pokud
jste vecer hladovi, projdéte s poradcem cely den; samotny maly sacek nemusi byt
pro kazdého dostate¢nou vecefi.
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FAZE 6 | BEZNA JiDLA

Snidané, prilohy a vilastni
rytmus

® Pecdivo se zdrojem bilkovin

Celozrnné zitné, slunecnicové nebo seminkové pecivo pfiblizné o velikosti
dlané. Pridejte tvarohovou pomazanku, vejce, Sunku s vysokym podilem
masa nebo syr a zeleninu. Velikost dlané je orientaéni pomUcka; gramaz
upfesni vas plan.

® Jogurt nebo domaci kase

Moznost 1: 150 g bilého jogurtu + ovoce pfiblizné o velikosti pésti +
odmérena porce ofechd ¢i seminek. Moznost 2: domaci ovesna kase
pfiblizné do spojenych dlani, ovoce a odmeéfené ofechy. U kaSe myslete i na
zdroj bilkovin.

® Vaje€na snidané

2-3 vejce jako michana vejce nebo omeleta, Zitné pecivo priblizné o velikosti
dlané a zelenina. Tuk pouzity pfi pfipravé patfi do denniho pfijmu.

® Prilohy vracejte postupné

Brambory, ryzi, téstoviny ¢i dalSi obiloviny porcuje osobni plan. RozliSujte
suchou a uvarenou hmotnost. Rozmezi 100-200 g sacharidd denné
zahrnuje také ovoce, mlécné vyrobky, pecivo i produktové jidlo, nejen
prilohy.

® Jedno produktové jidlo

MUze z(stat na vecefi nebo v jiné ¢asti dne, kdy vam usnadni rezim.
Samotny ¢as konzumace ani jeden vyrobek nezaruci, Ze se vecer nepfejite.
Dllezita je dostatecna skladba celého dne.
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FAZE 6

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro ty, ktefi po redukénich fazich hledaji dlouhodobé udrzitelny rezim a
chtéji si ponechat jedno praktické proteinové jidlo denné. Porce i pfijem
prizpUsobte potfebam a pohybu.

® Sportovni zatéz

Pokracujte v pravidelném pohybu, ktery vam vyhovuje, a navazujte na
aktivity z 5. faze. Stfidejte vytrvalostni pohyb a pfiméfené posilovani,

N
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p KOKTEJL »
FAZE 07 07 L

Racionalni
strava

Vanilkovy koktejl
llustraéni servirovani.

Bézna strava; produkty podle potieby

Délka: Dlouhodobé.
® Vas vlastni rezim

Pocet jidel i porce nastavte podle potfeb, prace a pohybu. Stfidejte zdroje

bilkovin, zeleninu, ovoce, pfimérené prilohy a tuky. NiZsi obsah sacharidd
mUze zlstat vasi volbou, neni v8ak podminkou udrZeni vysledku.

® Produkty, kdyz se hodi

Kase, koktejl nebo jiné jidlo It's my life! mze pomoci pfi rannim spéchu, v
praci nebo na cestach. Pocitejte ho do celého dne. Pfi sestaveni bézného
rezimu miZzete vyuzit také naSe vzorové jidelnicky, jakmile budou v
nabidce.

TAKHLE SI MUZETE ROZLOZIT DEN

Rano Snidanég, kterou stihnete i v pracovni den
Pfes den Bézny obéd; svacina podle potfeby
Vecer Priméfena vecere se zdrojem bilkovin
Do zasoby Prakticka porce pro den, kdy nestihate

Hmotnost sledujte pravidelné za podobnych podminek. Rozhoduje vyvoj v €ase.
Po oslavé se vratte k b&Znému rezimu; pfi opakovaném nardstu se ozvéte véas a
upravte plan.
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FAZE 7 | DLOUHODOBE
Rezim, ktery Zije s vami
® Planujte podle skute¢ného dne

Sestavte si nékolik oblibenych snidani, obéd(l a vecefi, které zvladnete
doma i v préaci. Stfidejte bilkovinné potraviny, zeleninu, ovoce, pfilohy a
pfimérené tuky.

® Prakticka pomoc z naseho e-shopu

Proteinové jidlo méjte jako moZznost pro den, kdy nestihate vafit. Vzorové
jidelnicky mohou pomoci s planovanim a nakupem, jakmile budou dostupné.
Vybirejte je podle potfeb a aktivity, nikoli jen podle nejnizsiho poctu kalorii.

® Sledujte delSi vyvoj

Vazte se za podobnych podminek a hodnotte trend. Po oslavé nebo
dovolené se vratte ke svému béznému rozpisu; nevynechavejte jidla jako
trest.

® Kdy se ozvat

Pfi opakovaném nardstu hmotnosti, trvalém hladu nebo potizich s
dodrzovanim rezimu spolec¢né upravime porce, skladbu nebo €asovani.
Navrat k 1. fazi neni automatické feSeni.
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FAZE 7

Pro koho a jak se hybat

® Pro koho je faze vhodna

Pro dlouhodobé bézné stravovani po programu, bez povinného poctu
produktovych jidel. Cilem je rezim, ktery zvladnete udrzet doma, v pracii na
cestach.

® Sportovni zatéz

Ponechte si pravidelny pohyb jako souéast tydne: chiizi, kolo, plavani i
pfimérené posilovani. ZatéZ upravuijte podle zdravi a kondice; dilezita je
dlouhodoba pravidelnost a odpocinek.
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PROTEIN COOKIE

PORCE A ZAMENY

At’' v porcich nemate zmatek

Jak zaradit cookiesku

BIO cookiesku mizZete zaradit od zacatku programu maximalné 1x
denné. Pfi hmotnosti pod 75 kg si dejte 1/2 cookiesky denné, pfi
hmotnosti 75 kg a vice nejvySe jednu cookiesku denné. Pocitejte ji jako
jednu z naplanovanych svacin.

Cookieska je zafazend svacina. M4 jiné sloZeni nez koktejl; mensi porce ani
cely kus nejsou automaticky rovnocenné plnohodnotné nahradé jidla. Pri
pIné nahradé stravy musi Upravu ostatnich porci a pfipadné doplnéni Zivin
urcit odborny rozpis.

® Co znamena jedna porce

Jedna porce je jeden jednoporcovy produkt znacky It's my life! - napfiklad
kaSe, koktejl, polévka, omeleta nebo hlavni jidlo. Obsah nemusite
odvazovat. U BIO cookies plati mnozZstvi uvedené vySe.

® Porce v kostce

Ve 2. fazi: denni zelenina 200 g Zeny / 300 g muZi.

Ve 3. fazi: zelenina 250 g Zeny / 350 g muzi; zéklad obéda 150 g zeny /
200-250 g muzi pred pfipravou.

Od 4. faze: jedna bézné svacina misto produktu.

V 5. fazi: ovoce do 150 g; zitny chléb 50-80 g podle planu; ofechy a seminka
dohromady do 50 g za den.

® Doplnky a alergeny

Doplnky stravy jidlo nenahradi. Davku feSte podle potfeby a etikety. Alergeny
ovefujte u konkrétni pfichuti, zejména mléko, vejce, soju, lepek a ofechy.
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DOCHUCENI, DOPLNKY A DELKA

Co do planu patfi navic

® Doplnky stravy

ReZim Ize podle potfeby doplnit o0 magnesium bisglycinat, omega-3 nebo
travici enzymy. Nejsou povinnou soucasti kazdého dne ani nahradou jidel.
Vybér a davkovani feste podle aktualni etikety, slozeni celého dne a
pripadnych Iékd. Aktudlni nabidku najdete na itsmylife.cz v sekci Dopliiky
stravy.

® Napoje a dalSi vyrobky

Pitny rezim mlZete zpestfit nizkosacharidovym napojem; zeleninovy vyvar
mdze doplnit jidelni¢ek. U konkrétniho vyrobku ovérte dostupnost, slozeni a
davkovani; nazev sam neni doporu¢enim Gcinku na hubnuti.
Nizkosacharidovy napoj ani vyvar nenahradi produktové jidlo.

® Jak dlouho pokracovat

Pro 4. fazi mizete orientacné pocitat s podobnou dobou jako u 3. faze; pro
stabilizaci priblizné s délkou predchozi redukce. Berte to jako orientacni plan
programu, ne povinnost nebo zaruku vysledku. Délku upravujte podle
potfeb, tolerance a vyvoje.
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AZ BUDETE POTREBOVAT PORADIT

Ozvéte se vCas

PFi dotazu napiste Cislo faze, kdy jste ji zahajili a co potfebujete upravit.
Pomlze i vas aktualni rozpis jidel.

722 927 319
objednavky@itsmylife.cz
www.itsmylife.cz

MUJ POSTUP A DOMLUVENE KONTROLY

Faze Zacdatek Dalsi kontrola

1

Vazte se za podobnych podminek a sledujte delSi trend. Kratkodoby vykyv
neni diivodem k vynechavani jidel nebo samovolnému navratu do nejpfisnéjsi
faze. P¥i potizich upravte postup s odbornikem.
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