


Vitajte vo svete Prodietix.
Vo svete, kde pomahame plnit vase sny.

Rozhodli ste sa vo svojom Zivote urobit zasadné zmeny a vydat
sa na cestu zdravia, psychickej pohody a krasy? Vazime si, ze ste
si ako spolocnika vybrali prave Prodietix.

Vas diétny plan je vytvoreny priamo vam na mieru. Rovnako ako
je unikatny kazdy z nas, je unikatny aj kazdy Prodietix plan. Vy-
chadzame z vasich potrieb a fyzickych parametrov. Je pre nas za-
sadné, aby kazdy nas klient dosiahol svoje vytizené ciele

Nakupom jedla to ale nekondi. V priebehu vasej cesty sme aj sprie-
vodcami. Kedykolvek budete mat pochybnosti, budete potrebovat
poradit, podporit, vzdy sme tu pre vas. Nasi vyzivovi poradcovia su
k dispozicii na teleféne, e-maile, chate a socialnych sietach.

Mate pred sebou dalsi nastroj na dosiahnutie vasho ciela — ma-
nual k diétnym programom Prodietix. Spisali sme vsetky dolezité
odporucania, navody a recepty. Navyse mbzete jednoducho sle-
dovat svoj pokrok. Na zadnej strane dokumentu najdete priestor,
kam si moOZete zapisat pociato¢nu vahu a miery. Mdzete priebez-
ne sledovat svoj pokrok a ziskat motivaciu vydrzat.

Pustte sa do toho!
Sme v tom s vami.
Vela $tastia,

VAS TiM
PRODIETIX
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e KETO DIETA



Pojem ketdza prvykrat identifikoval pred viac ako 50 rokmi harvardsky
profesor, lekdr a medzinarodne uznavany odbornik na vyzivu a obezitu
MUDr. George L. Blackburn, Ph.D. Ten zistil, Zze ked telo nema dostatok
sacharidov v strave, za¢ne ako nahradny zdroj energie vyuzivat vlastnu
tukovu zasobu. To vedie k celkovej redukcii telesného tuku, nie véak svalov.

Pri zle nastavenej redukénej diéte mozete prist o isty podiel svalovej hmoty,
ktord je hlavnym spalovacom tukov. Akondhle sa vratite na svoj bezny ka-
loricky prijem, telo nema, ¢im energiu spalovat, spomali sa metabolizmus
a nastava jojo efekt. Hlavnou vyhodou ketodiéty je to, ze pri jej spravnom
nastaveni o svaly neprichddzate. Riziko jojo efektu je tak Uplne minimalne.

¢o JE KETOZA...

Ketdza je prirodzeny fyziologicky stav. Pomocou neho sa nase telo vyrov-
nava s nedostatkom sacharidov v strave. Takto nasi predkovia prezivali
chudobné zimné obdobia. My na rozdiel od nich Zijeme v hojnosti a to ¢asto
paradoxne vedie k obezite. Ketézu si véak lahko vieme navodit a s nadva-
hou si poradime.

Ketdza nastava pri minimalnom prijme sacharidov. Telo potom energiu zis-
kava zo svojich tukovych zasob. Pri dodrZani minimalneho prijmu sachari-
dov sa telo dostane do stavu ketdzy, v ktorom vyuzZiva svoju energeticku
zasobu, teda Stiepi vlastnu tukovu zasobu a vytvara ketolatky (ketdny). Pri
tomto procese sa uvoliuje energia, ktora dorovnava denny prijem na po-
zadovanu hodnotu, ktoru telo potrebuje. Vo chvili, ked udrzujete optimalny
prijem bielkovin, nedochadza k ubytku svalovej hmoty a telo spracovava
podkozny aj visceralny tuk, ktory obklopuje délezité organy a jeho nadby-
tok predstavuje pre nase zdravie nebezpeéenstvo.

V ketdze telo prirodzene znizuje hladinu cholesterolu a produkciu inzulinu.
To je hormén vyluéovany podzaliidkovou Zlazou. Za normalnych okolnosti
Stiepi cukry a vyvoldva chut na sladké. Podas ketdzy by ste hlad pocitovat
nemali. Do ketdzy sa organizmus oby¢ajne dostane po 2-4 dfioch nizkosa-
charidového stravovania. Ketdzu si lahko skontrolujete pomocou testovacich
pruzkov Ketophan, ktoré zakupite na nasom e-shope.



https://www.prodietix.sk/ketophan-11120063
https://www.prodietix.sk/ketophan-11120063

PRE KOHo JE KETO
DIETA URCENA?

Pre kazdého zdravého ¢loveka. Je uréend aj pre tych, ktori maju
diagnostikovanu obezitu, cukrovku 2. typu, pripadne vysoky tlak.
V tychto pripadoch vsak svoje rozhodnutie konzultujte so svo-
jim osetrujucim lekarom. S nim diétu konzultujte aj v pripade, ze
vam diagnostikovali, lieite sa alebo ste prekonali:



e diabetes 2. stupna (nutna dprava
liekov zo strany diabetoléga),

e ochorenie kardiovaskuldrneho
systému v neakutnej a lieCenej
faze,

e onkologické ochorenia po Uspes-
nej liecbe (¢asovy odstup urdi
onkoldg),

e porucha ¢innosti alebo absencia
Stitnej zlazy,

e ochorenie traviaceho Ustrojen-
stva (celiakia, Crohnova choroba,
divertikuléza a daldie),

e ochorenie Zl¢nika,

e reflux pazerdka,

e poruchy krvnej zrazanlivosti
a krvotvorby,

e psychické ochorenia,

e uZivanie liekov IMAO (antidepre-
sfva — inhibitory monoaminooxi-
dazy).

Su aj pripady, ked diéta nie je tym
spravnym krokom. Nevhodna je
predovsetkym v pripade, Ze:

e mate kardiovaskularne ochorenie
v akutnej faze,

e utrpeli ste cievnu mozgovu pri-
hodu,

e mate prebiehajice onkologické
ochorenie,

e trpite ochorenim obliciek,

e trpite ochorenim pecene,

e trpite ochorenim criev (ulcerdzna
kolitida a pod.),

mate metabolické ochorenie
(napr. dna, aterosklerdza, fenyl-
ketonuria a dalgie),
diagnostikovali vam diabetes

1. stupna,

mate precitlivenost, intoleranciu
a alergiu na niektort zo zloZiek
jedal Prodietix sortimentu,

trpite poruchou prijmu potravy
(anorexia, bulimia),
diagnostikovali vam nejaké psy-
chiatrické ochorenie,

ste tehotna (s diétou je vhodné
zacat viac ako 6 mesiacov od
pbrodu),

dojcite (s diétou je vhodné zacat
az po ukonceni doj¢enia s pauzou
3 mesiacov, alebo viac ako

6 mesiacov od p6érodu, pokial
nedojcite),

prechddzate procesom umelého
oplodnenia (IVF) s hormonalnou
liecbou,

ste mladsi ako 18 rokov,
prekonali ste bandaz zalidka
alebo iny zdkrok v oblasti zaludka
v obdobi poslednych 6 mesiacov,
prekonali ste chirurgicky zakrok
alebo operaciu v obdobi posled-
nych 3 mesiacov,

mate 3 mesiace a menej pred
planovanou operaciou,

uzivate lieky na lie¢bu obezity
alebo obmedzenie chuti do jedla.



AKO ToO BUDE PREBIEHAT?

Ked budete mat chvilku, zavrite oci a predstavte si, ako Uzasne
budete vyzerat, ako sa budete citit. Predstavte si pocit, kedy zap-
nete nohavice, ktoré mate v skrini pripravené na to, ,,az schud-
nete”“. Predstavte si, Ze vyrazite s detmi na bicykel, ze vystacite
s dychom na sviznej prechadzke v parku. Svoje pocity si zapiste
do zadnej ¢asti manualu. Na konci programu sa pozrite, ¢o vSetko
sa vam podarilo. Teraz pre vas mame zopar tipov, ako vasu pre-
menu zvladnut s lahkostou a v pohode.

Skér ako vébec za¢nete, odporuéame sa zmerat, zvazit a ideal-
ne aj odfotit, aby ste mali porovnanie na konci programu. VSetky
¢isla si zaznamenajte do zadnej ¢asti manualu. Nie je ni¢ lepsie
ako vidiet zmeny pred sebou.



L, NACASOVANIE JE ZASADNE

Zadinat tesne pred Vianocami, Velkou nocou, dovolenkou alebo tyZzden pred
svadbou nedava Uplne zmysel. Zbytoc¢ne sa vystavite vnutornému tlaku a hned
na Starte si velmi skomplikujete rozbeh. Niekto s diétou za¢ne v sobotu rdno, pre-
toze prvé dva dni diéty byvaju najnarocnejsie. Cez vikend mate ¢as sa s diétou
v klude zozndmit. Ini zase radi vbehnt do nového rezimu s pondelkovym pra-
covnym driom. Odvedu tak pozornost od naroc¢nejsich chvil spojenych so za-
Ciatkom diéty.

2. STASTIE PRAJE PRIPRAVENGM

Zbavte sa lakadiel. Toto nie je lekcia masochizmu, je to zmena Zivotného Stylu.
Preco sa mucit? Urobte si doma miesto na potraviny, ktoré odportic¢ame v ram-
ci programu. Prekontrolujte chladnicku a $pajzu. Ak tam je nejaké jedlo, ktoré
by vas mohlo lakat na hresenie, radsej sa ho zbavte a nahradte ho povolenou
variantou. NakUpte povolenu zeleninu. Nech ju mate stale po ruke. Doplnte za-
soby kvalitného oleja. Idedlne olivového. Myslite na to, Ze panensky olej sa
pouziva iba na studenu kuchyniu. Zasobte sa aj kvalitnym olejom uréenym pre
tepld kuchynu. Na tepelnt Upravu sa dokonale hod:

Rafinovany olivovy olej  Rafinovany repkovy olej Avokadovy olej
—na etiketach je oznaleny  —tepelne stabilny. Ma — lisovany za studena
iba ako olivovy. Je stabilny,  neutrdlnu chut, hodi sa a znesie velmi vysoké
pri jeho zahrievani nevzni- teda na pripravu sla- teploty. Jeho jedinou
kaju skodlivé latky. nych aj sladkych jedal. nevyhodou je cena.

3. MERANIE A VAZENIE

Na zadiatku programu sa urcite zvazte a zmerajte. Vysledky si zaznamenajte
do Dennika Uspechov. Vyfotte sa spredu, zozadu a z boku. VVdha ¢asto neodra-
7a Uspechy dostatoéne. Motivujte sa tym, ¢o vidite. Mate doma dZinsy, ktoré
mate pripravené na obdobie, ked schudnete? Teraz je ¢as ich vylovit z hlbin
skrine a pouzit ich ako meradlo vasho Uspechu.



AKO SA SPRAVYNE VAZIT A MERAI?

Vazte sa vzdy v rovnakom dennom case. Idedlne rano, nalacno, po rannej toale-
te, v spodnom pradle. Stadi 1x tyzdenne. Sledovanie vysledku na dennej baze
nema zmysel, pretoze beznd vahova oscilacia moze byt az okolo 2 kg.

Zmerajte si obvody — pas, boky, prsia, pripadne este stehnd. Mbze sa to-
tiz velmi lahko stat, Ze vdha zdanlivo stagnuje, ale na objeme mdate menej.
To plati najma pre Zeny, ktorym sa vaha ¢asto meni v suvislosti s menstru-

aénym cyklom. Délezité je potom zachovat chladntd hlavu a s programom
vydrzat.

. BUDTE K SEBE LASKAVI A TRPEZLIVY.
MNOZSTVO ZHODENYCH KIL JE vELM/
IND IVIDUALNE. *

Vahovy ubytok sa v réznych fazach Lisi.

e Tyzdenny vahovy Ubytok v 1. faze je obvykle v rozmedzi 2 az 2,5 kg.

e V2. faze programu je vahova redukcia 1 az 1,5 kg.

e Tukovd hmota ublda aj v 3. faze diétneho programu v mnozstve 0,5 az
1 kg za tyzdes.

Vahovy Ubytok takmer nikdy nie je konstantny. Tiez je potrebné brat do
Uvahy to, ze muZzi chudnu rychlejSie ako Zeny. Pokial sa teda rozhodnete
(st do programu Prodietix s partnerom, neporovnavajte svoje vysledky. Je

to nefér. Na druhu stranu, zeny Ziju v priemere dlhsie ako muZi, takze kto
je na tom lepsie?



JAKJE To MOZNE?

Muzi maju vys$si podiel svalovej hmoty, ich metabolizmus je
rychlejsi a lepdie spaluju.

Muzi nepoznaju cyklickost. Hladina muzskych hormdnov
< nelieta hore a dole, nezadrZiavaju vodu a hormény redukciu
nespomaluju.

Zeny maju evollciou dany vadd podiel tukového tkaniva,
energetickl zdsobaren pre obdobie tehotenstva a dojéenia.

Kolisanie hormdénov a striedanie cyklu u Zien vyrazne ovplyv-
nuje proces redukcie. Preto su pre sledovanie Uspechu pre
zeny zasadnejsie obvody ako vaha.

Aké dalSie nastroje mdzete vyuzit na meranie?

Prodietix kaliper
Jednoduchy merac tuku na domace pouZzitie. Zakupite ho na e-shope
Prodietix.

Test na ketolatky (Ketophan)
Diagnostické papieriky uréené na stanovenie mnozstva ketoldtok v modi.

Krajéirsky meter Prodietix

+» TERAZ UZ MATE VSETKO POTREBNE,
ABY STE V/KROCILI NA CESTU SVCJE]
PREMENY. PODITE DO TOHO S NAMI. ¢
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https://www.prodietix.sk/prodietix-kaliper-merac-tuku-11120068
https://www.prodietix.sk/ketophan-11120063
https://www.prodietix.sk/krajcirsky-meter-prodietix-11120067
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NA CO JE POIREBNE SA ESTE PRIPRAVIT?

Hned na zadiatku vam mozeme slubit, Ze to nebude prechddzka po ruzovej
zdhrade. Zazijete stavy, ktoré pre vas budud Uplne nové, ¢asto aj narocné. Ozvi-
te sa nam. Dajte nam vediet, éim prechadzate. Zdielajte. Je to tak v poriadku.
Kild ste nenabrali pocas jedného tyzdna, ani dvoch. Nembzete ich za par dni
lahko zhodit. TieZ vdm ale mézeme slibit, Ze s nami to bude ovela jedno-
duchsie. Vieme, ¢m prechddzate. A vieme, ako to urobit, aby ste Uspeéne
schudli. Ak sa citite slabi, hladni a ste bezradni, urcite sa nam ozvite. Spolo¢ne
to vyrieSime.

S ¢im daldim sa mdzZete na zadiatku aj poéas chudnutia stretavat?

Kym sa telo dostane do ketdzy, mbzu sa u vas objavit pocity hladu, dnavy
a vylerpania. Tieto prejavy by do niekolkych dni mali vymiznut. Castejéie od-
pocivajte. Vela pite, idedlne cistd neperlivd vodu, pripadne bylinkové caje.
Hlad vyriesite tym, ze:

e porcie zeleniny si rozdelite do celého dna,

e vystriedate pocas dna viac druhov zeleniny,

e pridate k jedlu 2 vaje¢né bielky (1x denne),

e navysite prijem kvalitného, za studena lisovaného
oleja az na 3 polievkové lyzice denne.

Pokial pred aj podas ketdzy stile citite hlad, pridajte si rdno k jedlu roz-
pustnt vldkninu (psyllium, inulin). Pripadne obohatte svoj jedalniéek o re-
zance z koreria rastliny konjak, Shirataki. Oboje najdete na nasom e-shope

www.prodietix.sk. VIdkninu zoZeniete aj v lekarni a konjak rezance vo vy-
branych supermarketoch alebo obchodoch so zdravou vyZivou.



https://www.prodietix.sk/prodietix-psyllium-100-g-11120058
https://www.prodietix.sk/shirataki-rezance-360-g-11120057
https://www.prodietix.sk/

Telo reaguje na znizenie sacharidov

Vo chvili, ked telo nemd dostatoény prisun sacharidov, za¢ne s nedostatkom
.bojovat® po svojom. MbzZe sa stat, ze vds stretne tzv. sacharidova chripka. Je
to neprijemné, ale normalne. Telo sa adaptuje a zbavuje sa zavislosti od cukru.

Priznaky sacharidovej chripky: Ako sa s priznakmi vysporiadat?

e Nevolnost, zavraty, zvracanie e Dostatoéne a pravidelne pite.

e Zdpcha/hnacka e Odpodivajte.

e Bolest hlavy e Vyhnite sa naro¢nému cviceniu.
e Podrazdenost a Unava Kratka prechadzka na ¢erstvom
e Svalové krcée, bolesti svalov vzduchu vdm naopak poméze.

e Neschopnost sa sUstredit e Dostatoéne spite.

e Bolest brucha e Nevynechdavajte jedlo!

e Problémy so spankom e Zaradte do jedalnic¢ka minerdlnu

e Chute na sladké vodu s horéikom, pripadne vyuzite

potravinové doplnky s obsahom
hor¢ika a draslika. A VYDRZTE!

Vahova stagnacia

Po tyzdni natedene stlpnete na vahu a ¢akate, ze ¢islo bude zase o nie¢o men-
¢ie. Cisla na véhe st véak rovnaké ako v predchddzajicom tyZdni. Nezlaknite
sa. Kratkodobd stagnacia vahy je Uplne normalna. M6Ze to suvisiet napriklad
s menstruaénym cyklom. Radsej si zmerajte obvod pdsa, hrudnika a bokov.
Pokial vasga vaha stagnuje dlhodobejsie, uréite nas kontaktujte. Pomdzeme
vam s odhalenim priciny a poskytneme odporucania, ako situaciu napravit.

.» NEPRIJEMNE VEC! SME UZ V/MENOVALI.
TERAZ POKRACUITE NA NASE TIPY, AKO
SI ZABEZPECIT MAXIMALNY USPECH.

12



AKO USPIET?

SPANOK
PRAVIDELNOST
POHYB
TEKUTINY
ZELENINA
TUKY
VLAKNINA

CCOSR € <K

13



L. rupia, sPE

Vyspite sa na to. Spanok zohrdva zdsadnu Ulohu vo vsetkych diétnych progra-
moch a v nasdich Zivotoch. V roku 2008 sa uskutocnili Sttidia zamerané na kvalitu
spanku. Vysledkom, okrem iného, bolo aj to, ze nedostatok kvalitného spanku
vyrazne zvysuje riziko obezity. U dospelych o 55 %, u deti (a to je eSte desivej-
Sie) aZz 0 89 %. Poclas spanku nase telo regeneruje. Ako po fyzickej, tak po du-
gevnej stranke. Co sa s vagim telom deje, ked mu nedoprajete dostatok spanku?

Dochddza k zvyseniu hladiny stresového hormadnu kortizolu. Ten je zodpovedny
za vysoky krvny tlak, blokuje tvorbu délezitych hormdnov — leptinu a ghrelinu.
Navy$e nedostatok spanku zvysuje inzulinovd rezistenciu.

Ako fungujui hormény pri chudnuti?

Leptin ddva mozgu signél, ze md alebo nema hlad. Pri nizkej hladine mame
hlad, pri vysokej nie. Pocas spanku je hladina leptinu vysoka, vydrzime spat
celd noc bez pocitu hladu. Pokial spime malo, nestadi sa hladina leptinu zvysit.
Budime sa hladni a za den toho zjeme ovela viac, neZ keby sme boli dostatoc-
ne oddychnuti. Hormén ghrelin podporuje chut do jedla. Cim vy&&ia hladina,
tym vadsia chut na kalorické bomby. Kvoli nedostatku spanku sa mdze hladina
ghrelinu zvysit az o 30%. VSimli ste si, Ze ked ste unaveni, mate vacsiu chut
na sladké a kalorické jedld?

2. PRAVIDELNOST

Pravidelnost nam pomaha ukotvit si zdkladné navyky. Je jedno, ¢i chcete
zacat cvicit, alebo zdravo jest. Pokial cvidite v rovnaky cas, ak jete v rovnaky
¢as, vase telo si bude o pozornost hovorit samo. Vy to mbzete pustit z hlavy.
Na zaciatku je vSak potrebné zmene navykov pomoéct a venovat jednotlivym
Ukonom vedomu pozornost.

Dodrzujte odstup medzi jednotlivymi jedlami. Doba sa lidi v zavislosti
na vagom diétnom programe. Priemerne su to 3-4 hodiny. Nechcete na to
mysliet? Nastavte si na teleféne upomienku ,NAJEDZ SA". Rozpiste si svoj
denny rozvrh a poditajte aj s pauzou na jedlo. Existuju aj aplikacie na telefdn,
ktoré vam pomdzu kontrolovat si rozostup medzi jedlami. Myslite tiez na to,
Ze 1. jedlo dna by ste si mali davat do 30 minut od prebudenia. Posledné
jedlo dna si vychutnajte 2 - 3,5 hodiny pred spanim.

14
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Ako zachovat pravidelnost v zmenovej prevadzke?

Ide to horsie. Spolo¢ne to vSak zvladneme. Praca v zmenovej prevadzke je
velmi ndro¢nd a je tazgie skibit pravidelntd stravu a dostatoény spanok. Ale
vy ste sa rozhodli zmenit svoj zivot, preto to dokdzete. Myslite v prvom rade
na dostatoény spanok. Ak musite spat cez den, kdpte si domov zatemnovacie
zavesy, Stuple do usi, ¢okolvek, ¢o vam pomdze spat. Poclvajte pred zaspa-
nim ukludnujicu hudbu, venujte sa dychacim cvi¢eniam, meditujte. Myslite na
to, Ze spanok je jednym zo zdkladnych stavebnych kamenov zdravia.

U jedla nezdaleZi na tom, kedy vstavate alebo chodite spat. Délezité je, aby
vaée 1. jedlo nasledovalo do 30 minut od prebudenia. Dalie jedld v inter-
valoch 2,5 — 4 hodiny v zavislosti od programu (S, M, L). Jete, ked bdiete. Ak
mate dlhs$i den ako obvykle, zjete aj vacsie mnozstvo jednotlivych jedal. Na-
sledujuci den, ktory venujete odpocinku, potom bude pocet jedal mensi. Keby
pocty jeddl nevychadzali, kontaktujte nas, daldie jedla doobjedname.

3. F/ZICKA A SPORTOVA AKTMITA

Pohyb je dblezitou sti¢astou akejkolvek redukcie vahy a predovsetkym zdsad-
nou sucastou zdravého zivotného $tylu. Ludské telo je uréené na pohyb. Ked sa
budete prirodzene hybat, zlepsi sa vam nalada, kvalita spanku, podporite imu-
nitny systém, bude vam to lepsie mysliet, jednoducho ziskate mnoho benefitov.

Nebojte sa, nemusite si hned kupovat permanentku do fitness centra alebo
zhanat domov ¢inky a behacie topanky. Vratte pohyb do svojho Zivota nena-
silne. Zaparkujte auto dalej od domu. Vystipte z MHD o zastavku skér a chodte
pedo. Zamavajte vytahom a chodte po schodoch. Vypnite televiziu, poditad, od-
lozte telefén a vyrazte na objavovaciu prechadzku po okoli. Pobyt na ¢erstvom
vzduchu prospieva imunitnému systému.

Cviéenie

Podas 1. a 2. fazy zaradte do svojho rezimu iba aerébne alebo nenaroéné
natahovacie cviéenia. MdZe to byt chbdza, joga, jazda na bicykli. Pokial ste
nikdy necvidili, nesnazte sa hned ubehnit 5 km denne. Vase telo na td ndma-
hu nie je zvyknuté a zbytoc¢ne by ste bojovali s Unavou a vycerpanim. Zadinajte
zlahka. Zaradte prechadzky, pridajte prirodzeny pohyb v rdémci dna, vid vyssie.
Akdkolvek $portova aktivita by vdm mala prindsgat iba prijemnu, lahkd Unavu.
Vyhradte si potom dost ¢asu aj na odpocinok a regenerdciu.



V 3. faze uz mdzete do svojho rezimu zaradit aj posilfiovanie s vlastnou
vahou alebo zavazim. Telo bude mat vacsie mnozstvo sacharidov, ktoré su
potrebné na naslednu regenerdciu a nehrozia neprijemné pocity ako vI¢i hlad,
vycerpanie a vahova stagnacia.

9. PNy REZM

Hlad je prezle¢eny sméad. Tiez to poznate z detstva? Pite! Dodrziavanie pitné-
ho rezimu by malo byt samozrejmostou aj mimo diétny rezim. LLudské telo sa
z 55— 60 % sklada prave z vody. Ta funguje ako ,dopravca” pre Ziviny, elek-
trolyty, hormony, krvné plyny a pod. Vytvara vhodné prostredie pre chemické
reakcie v organizme. Zvlhluje a chrani sliznice. Udrzuje pruznost a odolnost
koze. Bez jedla preZijete az 40 dni. Bez vody vydrZite sotva 2 — 3 dni.

Optimalny prijem vody je 25 — 30 ml vody na 1 kg vasej optimalnej vahy.
Voda by mala byt neochutena, nesytena. Do pitného rezimu v rdmci progra-
mu Prodietix mbzete zahrndt aj bylinné ¢aje a tekutiny urc¢ené na pripravu
proteinovych jedal. Prijem tekutin upravujte podla roéného obdobia a fyzic-
kych aktivit.

Tekutiny odporuéané v ramci programu Prodietix:

Voda Bylinkové Rooibos
bez prichute éaje bez prichute

Ak vds iba ¢ista voda neuspokoji, pridajte par kvapiek citronovej alebo limet-
kovej &tavy, luhujte Cerstvé bylinky — matu, medovku.
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TEKUTINY,

KIORE POPJJAJTE
OBMEDZENE

A PRI VINIMOCNYCH
PRILEZITOSTIACH:

¢ierna kava bez mlieka
a cukru — 2 salky denne,
kava bez kofeinu — bez

nizkosacharidové pivo
Gambrinus Dry, Staropramen
Décko —iba od 2. fazy

150 ml 2x tyzdenne,

zero napoje sladené sla-
didlami namiesto cukru

su povolené,

colové zero napoje

— 200 ml 2x tyzdenne.

obmedzenia, TE/(U”/W' /Q—OWM
zelend kdva — 1 &3lka SA POCAS CHUDNU -

denne,

¢aj (Cierny, zeleny, biely) 77'4 ORC”E WWBM:

— 2 Salky denne,

matcha — 1 $dlka denne,
mandlové a sojové mlieko
bez pridaného cukru

— max. 150 ml denne,
suché vino — iba od 2. fazy
150 ml 2x tyZzdenne,
prosecco (dry, extra dry)
—iba od 2. fazy 150 ml

2x tyzdenne,

Bohemia Sekt (brut) —iba od
2. fazy 150 ml 2x tyzdenne,

5. ZELENINA AKO BONUS

alkoholické napoje
(mimo vyssie uvedené),
energetické napoje,
sladké ndpoje a dzusy,
karo, melta

ovocny ¢aj

(je mozné pit v 3. faze
diéty),

¢aj z bobulovitych plodov,
zazvoru, rakytnika a Sipok.

Zelenina je zasadnou sucastou vasho Prodietix jedalnicka. Ku kazdej faze
ziskate podrobny zoznam vhodnej zeleniny na obohatenie vasho jedalnicka.
Minimalna denna davka zeleniny je 300 g. Maximalna davka pre program
.S je 500 g, pre program ,M“ 750 g, pre program ,L“ 1000 g. Za surova,
varenu, dusend, restovanu, pecenu zeleninu pridajte k proteinovym jedlam,
alebo si ju uZite medzi jedlami ako lahkd a chrumkavd desiatu.



6. TUKJE Kar1os

A rovnako ako si vyberate priatelov, vyberajte si aj kvalitné tuky. Chcete predsa
pre svoje telo len to najlepsie. Tuky su zdrojom nenasytenych mastnych ky-
selin, vitaminov aj minerdlov. Pravidelne ich konzumujte uz od 1. fazy progra-
mu. Odpordcand davka st 2 lyzice denne. POZOR - myslime tym aj tie
tuky, ktoré pouZijete na pripravu jedal.

e Za studena si vychutnajte:
olivovy, lanovy, tekvicovy, konopny, avokadovy, sezamovy olej.

e Na varenie jedine:
repkovy, slne¢nicovy a rafinovany olivovy olej.

e Vyhnite sa v kuchyni olejom typu:
kokosovy, palmovy, arasidovy, pozltovy a séjovy olej, ghi, maslo, sadlo,
stuzené tuky.

F. KVALITNE VYPRAZDNENIE

Vl0adknina je nestrdvitelna sucast potravin rastlinného pdvodu. Na ¢o teda je,
ked ju nembzeme stravit? Je na zlepSenie peristaltiky Criev, zmakdéenie stoli-
ce, znizenie krvného tlaku, skratka je nevyhnutnou sidcastou nagho jedalnicka.
Hlavnymi zdrojmi vldkniny st v priebehu programu Prodietix zelenina, huby
a ovocie. Zeleninu si davajte hned od 1. dfia zmeny vasich stravovacich navy-
kov. V doplnkovom sortimente Prodietix najdete este dalsie dva zdroje vlakniny,
ktoré vam mézu poméct prekonat hlad.

Psyllium - rozpustnd vlaknina, ktord napomaha spravnemu
vyprazdnovaniu a zaroven navodzuje pocit sytosti. Podpo-
ruje metabolizmus tukov a napomdaha udrzZiavat spravnu
hladinu cholesterolu. Pri jeho konzumacii zvyste prijem te-
kutin, inak vam hrozi zapcha.

Shirataki nudle - vyrobené z korena rastliny konjak, s vyso-
kym obsahom rozpustnej vlakniny glukomanan. Vzhladom
k nizkym nutricnym hodnotam, vysokému podielu vldkni-
ny a vody je mozné konzumovat v diéte bez obmedzenia
v priebehu celého dna.
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AKO S/ ESTE OBOHATIT

JEDALNICEK?

19

Dochutte si to

Po vynechani cukru a celkovom znizeni sacharidov zistite, ze
zrazu rozoznavate aj iné chute ako sladku a slanu, pripadne ky-
sl a horkd. Cim pestrejéie chute si priddte do svojho jedalnicka,
tym viac si ho uzijete a Prodietix vas za¢ne naozaj bavit.



Na Upravu jeddl je mozné pouzit az 2 lyZice oleja na den, vid kapitola Tuk
je kamos. Dochucovat dalej mbzete stéviou, erytritolom a citrénovou $ta-
vou z Y2 citréna denne.

V mnozstve 1 polievkova lyZica denne si vychutnajte:

Séjovi omacku Dijonsku horéicu Umeocet
(bez cukru) (bez cukru)

Klasicky ocot si mbéZete dat v neobmedzenom mnozZstve. Vyhnite sa jabléné-
mu a balzamikovému octu.

Sol nad zlato

Vplyvom degraddcie ulozenych tukov a detoxikacie rastie spotreba mineralov.
Sol telu dodd potrebny sodik. MnoZstvo soli pocas diéty je mozné navysit
az na 10 g denne. Vyberajte kvalitnt sol. Napriklad ruzovd himalajsku ale-
bo morsku. Zvazte aj suplementaciu daldimi minerdlmi pomocou minerdlnych
vbd ¢ doplnkov stravy. Minerdly do vody sU bezne dostupné napr. v obchod-
nych retazcoch alebo lekarni. Po skonéeni programu sa vratte na odportcant
dennu dévku soli b g.

20
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AKO SA v TOM JEDLE
V/ZNAT?

Pripravili sme pre vas zakladny prehlad povolenych, obmedze-
nych aj nepovolenych potravin a doplnkov stravy. Detailné vy-
svetlivky najdete na webe v sekcii Poradna.


https://www.prodietix.sk/poradna

Dochucovadla, bylinky a korenie

Jedlo nemusi chutit stale rovnako. Dajte si Salat napriklad s Cerstvou ba-
zalkou a olivovym olejom. Korenie je zaklad kvalitnej kuchyne. V priebehu
vasho diétneho programu s niektorymi druhmi korenia a dochucovadlami
vSak zaobchadzajte opatrne.

Povolené
bez obmedzenia

Byliny Cerstvé aj
susené, bazalka,
oregano, majoranka

Klasicky ocot

V obmedzenom
mnozstve

2. a 3.faza

15 &ajovej lyziéky (&),
1 druh, 1x denne
Kari, kurkuma, sladka
paprika, chilli, zazvor,
Skorica, badian,
klinceky

1 lyZica denne

Sdéjova omacka bez pri-
daného cukru a pSenice,
dijonska horcica (bez
cukru), umeocet

Sladkosti a ostatné pochutiny

Vynechajte
uplne

Dochucovadla typu
maggi, Podravka,
Kucharik, priemyselne
spracované masoxy,
vSetky omacky

s pridanym cukrom,
nadbytkom soli,
emulgatorov i sudenej
zeleniny

Cukor nés zivotom sprevadza od narodenia. Sladkd chut mame spojent obvykle
s prijemnym zaZitkom. Cukor je vsak pbvodcom vzniku vacsiny civilizaénych
chordb, podporuje zdpalové procesy a spdsobuje kolisanie hormdnov, preto je
lepsie sa mu v klasickej podobe vyhybat aj po skonéeni diétneho programu.

22



23

Povolené
bez obmedzenia

Stévia, erythritol

Sukraléza, sacharin

V obmedzenom
mnozstve

Prodietix Proteinada
V 1. faze - Y4 tabulky
pocas dna 2x tyzdenne
Od 2. fazy - %2 tabulky
2% tyzdenne

Nutrinella
V 1. fazi - 2 &L denne
Od 2. fazy - 4 ¢l denne

Cakankovy sirup
V 1. fazi - 1 ¢l denné
Od 2. fazy - 2 ¢l denné

Holandské kakao

Od 2. fazy diéty

- 1x za 3 dni 1 poliev-
kova lyzica

Aradidové maslo*
V 1. fazi - 1 ¢l denne
Od 2. fazy - 2 ¢l denne

* Nekombinujte s Proteinadou
a Nutrinellou. Pokial kom-
binovat potrebujete, znizte
odporuéané mnozstvo na %a.

Kokos
V 3. fazi - 2 lyZice
denne

Zuvagky bez cukru
4 drazé denne

Vynechajte
uplne

Biely a trstinovy
cukor vo vsetkych
podobach

Med

maltitol, xylitol

Granko apod.

Krabie tycinky

Zivocisne mlieko


https://www.prodietix.sk/proteinada-52120049
https://www.prodietix.sk/nutrinella-62120046

Suplementy

Véetky suplementy, ktoré pouzivate v priebehu diétneho programu Prodie-
tix, by mali byt bez cukru a jeho dal$ich foriem (glukdzovo-fruktézovy sirup,
glukdza, med a pod.). Nie ste siisti, ¢o obsahuje vas suplement? Obratte sa
na nasich vyZivovych poradcov.

Povolené
bez obmedzenia

Vitaminy
a mineraly
bez cukru

Kolagén
bez pridaného
cukru

Kibovd vyziva
bez cukru

Vlasova vyziva
bez cukru

Wobenzym

V obmedzenom
mnozstve

Chlorella podla
odporucaného
davkovania

Colostrum
1-2 kapsule
denne

Vynechajte
uplne

Spirulina, zeleny
(mlady) jacmen.

Sportové proteiny,
aminokyseliny
a BCAA

Spalovace

Preparaty
na odvodnenie

Uz je tych informacii vela, ¢o? Chvilu si oddychnite. ESte poslednych par pre
vas zasadnych informdcii a mdZete sa pustit do chudnutia.
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GO NADETE v BALIGKU

PRODIETIX SLIM

Konecne sme sa dostali k obsahu vasho bali¢tka Prodietix Slim.
V bali¢ku najdete sladké aj slané proteinové jedla. Sladké jedla si
nechajte na ranajky a desiaty, slané na obedy a vecere. Sucastou
vasho balicka je aj prehlad vsetkych kategdrii a delenie jednotli-
vych jedal.



Trvanlivost hotovych jedal

Véetko, ¢o rozmiedavate v shakeri so studenou alebo teplou vodou, je nutné
skonzumovat do 20 minut od pripravy.

Jedld, ktoré upravujete tepelne varenim, pecenim, vyprazanim, si mézete
predpripravit a uchovavat v chlade az 24 hodin.

Jedla a pochutiny uréené na priamu konzumaciu zjedzte hned po rozbaleni.
100 ludi, 100 chuti

Objednali ste si nie¢o, ¢o vadm nerobi dobre, ¢o vdm nechuti? Radi to vy-
menime za jedlo, ktoré ocenite. Vymenu moZzete urobit do 3 mesiacov od
nakupu. Navod, ako postupovat pri vymene, ndjdete na webovych strankach
https://www.prodietix.sk/vymena-jedal.
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1. FAZA KETO DIET/

NajnarocnejSia a najprisnejsia faza keto diéty. Jedalny listok sa
skladd z proteinovych jedal, zeleniny a vody. Mame pre vas 2 dob-
ré spravy. Nebude to trvat veéne. Vysledky uvidite velmi rychlo.
Prichddza chvila, kedy sa telo prepne do ketdzy a zane Cerpat
z vlastnych energetickych zasob, podkozného a utrobného tuku.

Ketdzu si pravidelne kontrolujte pomocou papierikov Ketophan.
V tejto faze su vysledky vasho stravovania viditelné uz po 5 az
7 drioch. Ubytok z celkového mno¥stva tuku je 50 — 60 %. V prie-
behu celej diéty dodrzujte pitny rezim.

Mnozstvo povolenej zeleniny pre ketodietu:

Zeleninu si dopriavajte a mnozstvo si do celého dna rozlozte.
Vsetky druhy zeleniny kombinujte pocas jedného dna.

e Zacali ste s programom S?
Potom si uzite 300 — 500 g zeleniny denne.

e Zacali ste s programom M?
Vase denné mnozstvo je 500 — 750 g zeleniny na den.

e Zacali ste s programom L?
Potom si doprajte 750 — 1000 g zeleniny denne.


https://www.prodietix.sk/produkty/slim
https://www.prodietix.sk/ketophan-11120063

Aku zeleninu si mozete
vychutnat v 1. faze:

e articok
e Cakanka
e zeler stopkaty

e Spargla
e cuketa
e fenikel
e kel

e kvasaky
e karfiol

e baklazan
e mangold

e uhorka

e patizén

e redkev

e redkovky
e erucha
e Spenat

e kvaka

e vsetky druhy byliniek

e vsetky druhy zelenych Salatov
(rukola, valerianka, ladovy
dalat, rimsky daldt ai)

e kapusta (biela, Cervena, ¢inska
pak choi, pekingska, kapusta
¢inska)

NAS TIP

Zelenina, pri ktorej je potrebné
mnozstvo kontrolovat:

e Y5 stricika cesnaku

e Yimensej cibule

e Dbiela paprika (2 ks denne) alebo
paprika zelena (1 ks denne)

e brokolica (max. 150 g denne)

e zeler bulvovy (100 g denne)

o kysld kapusta bez pridaného
cukru (300 g denne)

e zelené fazulové struky
(100 g denne)

Huby Cerstvé, mrazené, susené.

Povolené oleje a dochucovadld
(davka na 1 den):

e 2 polievkové lyZice za studena
lisovaného oleja — olivovy,
repkovy, sezamovy, lanovy a dalSie

e 1 lyzica sojovej omacky
bez cukru

e 1 lyzica citrénovej $tavy

e 1 lyzZica dijonskej horcice
(bez cukru)

e Ocot kvasny liehovy bez
obmedzenia

e Nahradné sladidlo - stévia,
erytritol

Uvarte si ¢isty kostny vyvar alebo vyvar z povolenej zeleniny. Polievky
a omelety Prodietix potom ziskaju uplne int chut. Kostny vyvar ochuteny
solou mdzete popijat poéas celého dna. InSpiraciu najdete v receptoch pre
1. fazu alebo na webovych strankach www.prodietix.sk.
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https://www.prodietix.sk/produkty/slim/palacinky-a-omelety
https://www.prodietix.sk/

A

RECEPTY PRE 1. FAZU

Ked sa vam nechce ni¢ robit, kombinujte pecivo vhodné pre
1. fazu s dalsimi jedlami z nasej ponuky.

Varenie vas bavi a chcete si jedalni¢ek ozivit este viac? InSpiruj-
te sa nasimi receptami.



REDKovKovA POMAZANKA

Natierka, ktord svojou sviezou a lahkou chutou pripomina jar. Staci len par ingre-
diencil a obycajna desiata sa stane potesenim a osviezenim. Najlepsie natierka
chuti s proteinovym chlebom, krekrami, servirovana ako jednohubky na kruté-
noch alebo s bagetkou. Ozdobte si jedlo ¢erstvymi bylinkami, jedzte aj o¢ami.

Co potrebujete:

e 1 zvazok redkoviek

e 100 g nizkotu¢ného tvarohu (tvaroh je povolené konzumovat az v 3. faze,
na vyrobu natierky ho véak vynimocne vyuZijete aj vo fazach ostatnych)

e 1 hrst ¢erstvého kbpru

e citrénovd $tava (podla chuti)

e sol, korenie

Ako na to:

Redkovky nahrubo nastrihajte, osolte a nechajte 5 minut odlezat v miske.
Medzitym najemno nasekajte kbpor. Zlejte véetku vodu z redkoviek, primiesaj-
te nizkotucny tvaroh a nasekany kopor. Premiedajte, osolte, okorente, ochutte
citrénovou $tavou podla vlastnej chuti. Nechajte v chladnic¢ke oddychnut as-
pon 20 minut, idedlne do 2. dna. Chut aj vona kdpru sa rozlezi a natierka bude
intenzivnejsia. Natierajte v tenkej vrstve na akékolvek pecivo Prodietix.
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VALASSKA KYSELICA

Predtym to bolo jednoduché jedlo Valachov. Dnes je z nej narodny gastronomicky
poklad. V pravej valasskej kyselici by nemali chybat zemiaky. Tie véak obsahuju
gkroby a sacharidy, ktoré sa nam nehodia do 1. fazy diéty, preto ich v nasom recepte
vynechame. Polievka to je vydatna a plnd vitaminov. Zahreje, doda tolko potrebny
vitamin C a hlavne zasyti. Dajte siju na obed, na veceru alebo aj na ranajky.

Co potrebujete:

e 1 porcia Prodietix - Sampiftiénova polievka

e 50 g kyslej kapusty (bez pridaného cukru — skontrolujte na etikete)
e 50 g Cerstvych hub, hlivy ustricovej alebo Sampindnov

e 1 lyZica kvalitného oleja

e 5 lyzicvody

e rasca
e sol, korenie

Ako na to:

Na rozohriatu panvicu s neprilnavym povrchom nalejte par kvapiek oleja a 5 lyzic
vody. Pridajte pokrdjané huby a restujte, kym huby nezméaknu. Pokial sa véetka
voda odpari, pridajte dalSiu, aby sa zmes nepripalovala. Po zmaknuti hib vlozte
do panvice kysld kapustu a spolo¢ne s hubovou zmesou nechajte prehriat. Do-
chutte rascou, solou a c¢iernym korenim a zmieSajte s Prodietix Sampindnovou
polievkou, pripravenou podla ndvodu na etikete. Ozdobte podla chuti.


https://www.prodietix.sk/sampinonova-polievka-42120052

ZELEROVE PYRE S PARKAM/ PRODIETIX

Ked ste boli deti, tiez ste si vyberali tie protivné biele kocky z eéte protivnej-
dej chuti polievky? Ochutnajte zeler inak. Chybaju vam zemiaky? Urobte si
zelerové pyré. Je to jednoduché, rychle a jednoducho dobré.

Co potrebujete:

e Y2 bulvy zeleru

e 100 ml séjovej light smotany (nesladenej)
e 1az?2lyziceoleja

e morska sol

Ako na to:

Zeler odistite od korenov a vonkajsej Supky. Nakrajajte ho na platky tenké
priblizne 4 mm alebo tensie. Vlozte ho do hrnca s minimom lahko osolenej
vody, tak aby ste ho mohli priklopeny pokrievkou pomaly dusit. Snazte sa
dusit zeler mierne a len ten najnutnejsi ¢as, potom si zachova plnd chut a
mnoho nutrientov. Uvareny zeler scedte, ale vyvar z neho si nechajte bokom.

Zmaknuty zeler dajte do mixéra a pridajte olej, smotanu a rozmixujte na
jemné pyré. Podla potreby pridajte trochu zelerového vyvaru a dosolte. Po-
davajte s parkami Prodietix.
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JARNY SALAT
Rychly, plny vitaminov a minerélov. Cerstvy, chrumkavy a plny energie.
Co potrebujete:

e vacsi zvazok redkoviek
e 15 balenia rukoly
e Y5 balenia valeridnka

Dresing:

e 2 lyZice za studena lisovaného olivového oleja
e 1 lyZi¢ka dijonskej horcice (nesladene))

e 1 lyZi¢ka ¢akankového sirupu

e sol, korenie

e Stava z citréna (max. ¥2)

Ako na to:

Najprv si pripravime zalievku. Zmiesame olej s dijonskou horcicou, solou, ¢iernym
korenim, ¢akankovym sirupom a citronovou $tavou. Najlepsie zalievku zmieSate
v malom pohari s vieckom. Dajte do neho véetky ingrediencie, zavrite a pretrepa-
vajte, pokial sa prisady neprepoja do dresingu. Redkovky umyjeme a nakrdjame
na velmi tenké platky. Rukolu s polni¢kom v sitku preplachneme a vlozime do
misy, kde nasledne zmieSame s redkovkami a pripravenou zalievkou.



CITRONOVY FLAN

Ako dezert si vychutnajte Prodietix citrénovy flan posypany strihanou
Proteinddou. VVyborny aj ako osviezujlca desiata v teplych letnych droch.
Nie je to ni¢ zlozité, len dodrzte ndvod na pripravu.

Co potrebujete:

e Prodietix citrénovy flan
e Strdhanu Proteinadu
e Citron alebo limetku na ozdobu

Ako na to:

Zmiesajte obsah balenia so 150 ml vody v shakeri, kym nie je Uplne premieda-
ny a nalejte do formy alebo do misky. Nechajte 40 alebo 60 minut vychladit
v chladnic¢ke. Potom posypte Proteinddou a ozdobte citrénom ¢&i limetkou.
Spotrebujte do hodiny po rehydratacii.
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https://www.prodietix.sk/citronovy-flan-62120072
https://www.prodietix.sk/proteinada-52120049
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2. FAZA KETO DIETY

V tejto druhej, stabilizaénej faze diétneho programu je ketdza
slabsia ako v prvej faze, napriek tomu ale stale aktivna. V je-
dalni¢ku zostavaju bielkoviny, postupne sa do stravy zaclenuju
zdravé tuky a zvySuje sa mnozstvo konzumovanych sacharidov.
Jedno proteinové jedlo, najlepsie obed alebo veleru, nahradite
beznym jedlom z povolenych surovin. Mali ste v 1. faze 5 pro-
teinovych jedal denne? Teraz budu 4 + ,normalne” jedlo. Ketozu
tymto sposobom stale udrzite. Kontrolujte si ju pravidelne po-
mocou papierikov Ketophan.

Kila sice ubudaju pomalsie ako v 1. faze, to je vsak v Uplnom po-
riadku. V 2. faze venujte stravovaniu naozaj pozornost. Dbajte
na zapojenie dalsich druhov zeleniny uréenych pre 2. fazu. To je
zasadné pre zabranenie neziaducemu jojo efektu.

Sacharidy postupne zavadzate pridanim novych druhov zeleniny.
Kvalitné bielkoviny pridavajte podla zoznamu nizsie. Nahradzuju
teraz jedno proteinové Prodietix jedlo denne.


https://www.prodietix.sk/ketophan-11120063

Zoznam povolenej zeleniny pre ketodietu

Zeleninu si dopriavajte. Je dokonalym zdrojom vitaminov, mineralov, vlakni-
ny a daldich déleZitych latok. MnoZstvo zeleniny na den je limitované vel-
kostou diétneho programu, ktory ste zakupili na zdklade odportcania na-
dej kalkulacky. Vsetky druhy zeleniny kombinujte podas jedného dia.
MnoZstvo si do celého dna rozlozte.

e Zacali ste s programom S?
Potom si uZite 300 — 500 g zeleniny denne.

e Zacali ste s programom M?
Vase denné mnozstvo je 500 — 750 g zeleniny na den.

e Zacali ste s programom L?
Potom si doprajte 750 — 1000 g zeleniny denne.
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Aku zeleninu si mozete
vychutnat v 2. faze:

e articok
e Cakanka
e zeler stopkaty

e Spargla
e cuketa
e fenikel
e kel

e kvasdaky
e karfiol

e Dbaklazan
e mangold

e uhorka

e patizén

e redkev

e redkovky
e Zerucha
e Spendt

e kvaka

e vdetky druhy byliniek
e vdetky druhy zelenych $alatov

(rukola, valerianka, ladovy Salat,

rimsky Salat ai.)

e zelené fazulové struky

e kapusta (biela, ¢ervend, ¢inska
pak choi, pekingska, kapusta
¢inska)

Zelenina, pri ktorej je potrebné
mnozstvo kontrolovat:

e avokado (1/2 denne)

e chilli papricky (max. 30 g denne)

e tekvica (1/4 denne)

e kalerdb (1/2 denne)

e nakladané uhorky (DIA v mnoz-
stve max. 100 g denne)

e paprika zltd alebo Cervend
(1 ks denne)

e sojoveé klicky a mungo klicky
(max. 50 g denne)

e Y5 stricika cesnaku

e Yimensej cibule

e Dbiela paprika (2 ks denne) alebo
paprika zelend (1 ks denne)

e brokolica (max. 150 g denne)

e zeler bulvovy (100 g denne)

e cherry paradajka (5 ks denne)

e kysla kapusta bez pridaného
cukru (300 g za den)

e olivy (5 ks zelenych oliv bez
naplne denne v poédetnosti
2x do tyzdna)

e por (150 g)

e paradajka krickova (1 ks)



Huby Cerstvé, mrazené, susené.

Povolené oleje a dochucovadla
(davka na 1 den):

e 2 polievkové lyZice za studena
lisovaného oleja — olivovy,
repkovy, sezamovy, lanovy
a dalsie

e 1 lyZica séjovej omacky bez
cukru

e 1 lyZica citrénovej Stavy

e 1 lyZica dijonskej horcice
(bez cukru)

e Ocot kvasny liehovy bez
obmedzenia

e Nahradné sladidlo - stévia,
erytritol

Zoznam bielkovinovych surovin:

e zubdc (150 g)

e pleskac (150 g)

e hydinova pecen (100 g)
e halibut (100 g)

hovadzia pecen (100 g)
kalamare (100 g)

krabie maso (100 g)

krevety (120 g)

morcacie maso bez koze (150 g)
kuracie maso bez koze (150 g)
chuda zverina (100 g)

chudé hovadzie maso (100 g)
morsky Cert (150 g)

morsky vik (120 g)

pangasius (120 g)

platyz (150 g)

pstruh (150 g)

slavky vylupané (200 q)
Sdmakoun natural (120 g)
Sunka hydinova s min. 95%
masa (100 g)

telacie maso (100 g)

tofu natural (100 g)

treska (150 g)

tuniak z konzervy vo vlastnej
Stave (100 g)

tvardzky (100 g)

vajcia slepacie (2 ks)

Zabie stehienka (100 g)
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L

Ak vds zaujali recepty z 1. fazy, uré’” h pouzite aj vo faze 2.
Jedld pre 2. fazu uz dovoluju vacésiu kreativitu. Indpirujte sa. Dob-
rd chut!

Ked chcete sladku desiatu alebo dezert ku kave, vychutnaj-
te si Prodietix palacinku natural, na ktoru nanesiete 1 lyzicku
Kokosovej natierky s mandlami.



https://www.prodietix.sk/palacinka-42120049
https://www.prodietix.sk/kokosova-natierka-s-mandlami-ad201002

BAKLAZANOVA NATIERKA

Baklazan je stredomorska zelenina, ktord si v nasich kuchyniach uz davno nasla
svoje miesto. Jeho neutrdlna chut umoznuje Siroké vyuzitie. Je vhodny na pe-
Cenie, vyprazanie, grilovanie. Vyskusajte nasu baklazanovu natierku. Vyborne
chuti s proteinovym chlebom, krekrami, kruténmi, chrumkavymi minibagetka-
mi alebo bagetkou Prodietix.

Co potrebujete:

e 1 mensdibaklazan

e 2 strudiky cesnaku

e 100 g nizkotu¢ného tvarohu (tvaroh je povolené konzumovat az v 3. faze,
na vyrobu natierky ho véak vynimoc¢ne vyuZijete aj vo fazach ostatnych)

e 1 lyZica citrénovej Stavy

e hrst Cerstvej bazalky

e sol, korenie

Ako na to:

Rudru predhrejte na 180 °C. Baklazan prepichajte na niekolkych miestach vi-
dli¢kou. Zabranite tak tomu, aby v rdre vybuchol vplyvom tepla. Ndsledne
ho spolu so strucikmi cesnaku zabalte do alobalu a peéte v predhriatej rdre
45 — 50 mindt. Po vybrati z riry ho nechajte vychladndt. Po vychladnuti ho
rozpolte, vydlabte duZinu a spolu s pe¢enym cesnakom zbavenym Supky ho
rozmixujte do hladka. Pridajte tvaroh, citrénovu $tavu a dochutte solou a ko-
renim. Nakoniec primiesajte Cerstvi bazalku.
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https://www.prodietix.sk/proteinovy-chlieb-ad401002
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POROVA POLIEVKA

Por je zelenina, ktord za malo penazi narobi vela parady. NeZ ho véak zacne-
te spracovavat, je potrebné ho dokladne ocistit. Odrezte korienky a odstrante
zvadnutl vnat. Pér potom rozrezte v miestach, kde kondi biela ¢ast a zacina
zelena. Bielu cast stadi len oplachnut. Zelenu je potrebné list po liste rozobrat
a poriadne oplachnut. V zahyboch zelenych vrstiev sa totiz ¢asto skryva hlina a
drobné kamienky. To v polievke nechcete.

Co potrebujete:

e 1 por

e 2 strudiky cesnaku

e 2 lyZice oleja

e 100 ml sdjovej smotany
e 1,5l kuracieho alebo zeleninového vyvaru (z povolenych druhov zeleniny)
e 1 dcl suchého bieleho vina
e tymian

e muskatovy oriedok

e sol, korenie

TIP
Nechajte si par
kuskov orestované-
ho péru na strane.
Posluzi ako pekna
ozdoba.

Ako na to:

Ocisteny pdr podusime na rozohriatom oleji, pridame biele vino, prepasiro-
vany cesnak a idedlne cerstvy tymian. Po niekolkych minutach zalejeme ze-
leninovym, alebo kuracim vyvarom, privedieme do varu a na miernom pla-
meni povarime okolo 20 mindt. Nasledne rozmixujeme ty¢ovym mixérom do
hladkého krému. Na zaver ochutime solou, ¢iernym korenim a muskatovym
oriedkom. Podla potreby moZeme pridat aZz 100 ml séjovej smotany.



CESTOVINY S PECENOU ZELENINOU

Pocas diéty sa cestovin nemusite vzdavat. Naopak, vychutnajte si proteinové
cestoviny Prodietix s pecenou zeleninou.

Co potrebujete:

e 2 lyZice oleja

e 3 stredné Salotky

e 200 g cherry paradajok

e 250 g cukety

e 200 g baklazénu

e 1 lyzi¢ka sudeného tymidnu

e 1 lyZi¢ka suseného oregana

e 40 g strihaného parmezanu (10 g jedna porcia)
e sol, korenie

Ako na to:

Ruru predhrejte na 190 °C. Olupte a na kocky nakrajajte Salotky. Cuketu a ba-
klazan nakrdjajte na kocky a cherry paradajky rozkrojte na pol. Véetku nakra-
janu zeleninu zmieSajte v miske s 2 lyzicami olivového oleja, susenymi bylinka-
mi, Stipkou soli a korenia. Vyskladajte na plech vyloZeny papierom na pelenie
a dajte na 20 - 25 minut piect. Kym sa zelenina upedie, uvarte si v osolengj
vode cestoviny Prodietix. Upecenu zeleninu zmiesajte s uvarenymi cestovinami
(zeleniny mate dost na 4 porcie), posypte hoblinkami parmezanu, ozdobte ba-
zalkou, alebo rukolou a podavaijte.
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GUACAMOLE

Uz stari Aztékovia si vedeli vychutnat Zivot. Preto jedli guacamole. Z uvede-
ného mnoZzstva pripravite 2 porcie. Druhu si schovajte na dalsi den alebo sa
rozdelte s priatelom. Na pripravu guacamole pouzite makké, dozreté, idea-
lne ready-to-eat avokado. Podavajte s Tortitos Prodietix.

¢o potrebujete:

e 1 avokado
e 2 paradajky
e Yicibule
o YulyZicky chilli
e YilyZicky suseného cesnaku alebo V2 stricika cesnaku
e hrst Cerstvej vhate koriandra
e morskd sol a citrénova $tava podla chuti
Prodietix Tortitos
TIP
Zbavte rajciny
duziny a semienoka
prihodte ich do salsy.
Guacamole potom
nebude vodnaté.

voy

Ako na to:

Avokdado rozkrojte napoly a otocenim od seba polovicky oddelte. Kostku lahko
vyberiete tak, Ze do nej zaseknete n67 a otodite. Ak je avokado spravne dozreté,
pecka pojde velmi lahko vybrat. Polky vydlabajte lyzickou do misky a roztlacte
vidli¢kou alebo $touchadlom na zemiaky. Paradajku nakrdjajte na kocky, cibulu
nadrobno a koriander rozsekajte nahrubo. Véetko pridajte k avokadu, zmiedajte
a ochutte, chilli, cesnakom. Pokvapkajte citronom, osolte a dobre premiesajte.
Citrén je dblezity. Avokado potom nezhnedne.


https://www.prodietix.sk/tortitos-s-kuracou-prichutou-62120070

OSVIEZUJUCI ZELENY NAPC]

Osviezujlca chut napoja s prichutou ananasu vas nabudi rano ako ranajky,
alebo ako desiata pocas dna. Napoj je vhodné podavat aj ako dezert.

> o
<

Co potrebujete:

e Napoj s prichutou ananasu Prodietix
e 200 mlvody

o Ly7Zicka limetkovej Stavy

e Hrst erstvého $pendatu

e YilyZicky Chlorelly v prasku

e 2 —4kocky ladu

e 1/4 avokada

Ako na to:

Vyssie uvedené ingrediencie vloZzime do mixéra alebo smoothie makeru a zmi-
xujeme dohladka. V pripade potreby pred konzuméciou precedime. Népoj je
nutné konzumovat do 30 minut od jeho pripravy.
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https://www.prodietix.sk/napoj-s-prichutou-ananasu-41120020
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3. FAZA KETO DIETY

Cielova paska je na dohlad. Je nacase ,,zafixovat“ vahu, aby nedo-
$lo k jojo efektu. Mnozstvo sacharidov v jedalnic¢ku sa opat zvysuje
oproti predchadzajucim fazam diéty. Dal&ie proteinové jedlo na-
hradzate ,normalnym*“ jedlom. Ak ste mali 5 proteinovych jedal
v 1. faze, v 3. faze uz mate len 3. Na vyber mate z rozsiahlejSieho
zoznamu surovin a navyse mozete postupne pridavat ovocie a mini
sacharidové prilohy — ryzu, zemiaky, strukoviny a pod. Rozsiril sa
aj zoznam povolenej zeleniny. Urcite dodrzujte odporicané davky
a ponechajte vo vasej strave vyssi podiel zeleniny. Robite svojmu
telu neuveritelnd sluzbu. A verte, Ze sa vam to vrati v podobe vac-
$ej energie, lepsieho spanku a skvelého pocitu zo stratenych kil.

Majte prosim na pamati, ze 3. faza diéty je prechodovym mostom
do bezného stravovacieho rezimu. Navysujete mnozstvo sachari-
dov v podobe mini sacharidovych priloh a ovocia, ketdza teda po-
stupne slabne, az vymizne. Vplyvom navysenia sacharidov vedla
slabnucej ketdzy ide ruka v ruke docerpanie zasobného glykogénu
do svalov a pecene, ktory bol vplyvom ketdzy zredukovany na mini-
mum ako nutna rezerva. Zasobny glykogén viaze vodu, to sa prejavi
na celkovej hmotnosti, ¢i uz moznym spomalenim ubytku, vahovou
stagnaciou, pripadne aj lahkym navysenim vahy. Telo pocas 3. fazy
tuky nadalej redukuje, ale proti tomu ide voda. To mbze zvySovat
¢islo na vahe. Nedeste sa, je to prirodzeny proces a jav, preto nie
je potrebné sa stagnacie alebo lahsieho vahového prirastku v tejto
faze obavat. Rozhodne nie je na tuku, ale stoji iba na vode.



Zoznam zeleniny, rozsirenie
1. a 2. fazy:

e articok
e Cakanka
e zeler stopkovy

e Spargla
e cuketa
e fenikel
e kel

e kvasdaky
e karfiol

e Dbaklazan
e mangold

e uhorka

e patizén

e redkev

e redkovky
e Zerucha
e Spenat

e kvaka

e vsetky druhy byliniek
e vdetky druhy zelenych $alatov

(rukola, valerianka, ladovy $alat,

rimsky Salatai.)

o zelené fazulové struky

e kapusta (biela, ¢ervena, ¢inska
pak choi, pekingska, kapusta
¢inska)

Zelenina, ktord konzumujte
v obmedzenom mnozstve:

e Y5 stricika cesnaku

e Yimensej cibule

e avokado (1/2 denne)

e biela paprika (2 ks denne)

e brokolica (max. 150 g denne)

e zeler bulvovy (100 g denne)

e cvikla (1/2 denne)

e chilli papricky (max. 30 g denne)

e tekvica (1/4 denne)

e kalerdb (1/2 denne)

e kimchi (200 g za den)

e kysld kapusta bez pridaného
cukru (300 g za den)

e nakladané uhorky (DIA v mnoz-
stve max. 100 g denne)

e olivy (5 ks zelenych oliv bez
naplne denne v poéetnosti
2x do tyzdna)

e paprika zelend (1 ks denne)

e paprika zIltd alebo cervenad (1 ks
denne) alebo cherry paradajka
(5 ks denne)

e pdr(15009)

e sdéjové klicky a mungo klicky
(max. 50 g denne)
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Huby cerstvé, mrazené, susené.

Zeleninu mbzete pouzivat aj ako minisacharidové prilohy. V ramci tychto pri-
loh je dovolené jest 3 lyZice hrasku alebo mrkvy alebo kukurice alebo petr-
zlenu denne.

Zoznam proteinovych surovin

Jednotlivé suroviny nekombinujte. Uvedené mnoZstvo je na 1 porciu v surovom
stave.
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zubad (150 g)

pleskac (150 g)

hydinova pecen (100 g)
halibut (100 g)

hermelin Figura (100 g)
hovadzia pecen (100 g)

jogurt biely Milko grécky 0 %
tuku (140 g)

jogurt biely protein Olma (140 g)
kalamdre (100 g)

kapor (150 g)

krabie maso (100 g)

krevety (120 g)

morcacie maso bez koze (150 g)
kuracie maso bez koze (150 g)
chudd zverina (100 g)

chudé hovadzie maso (100 g)
losos (150 g)

morsky cert (150 g)

morsky vk (120 g)

mozzarella light (100 g)
nizkotuény tvaroh (100 g)
pangasius (120 g)

parmezan (20 g — 2x tyzdenne)

platyz (150 g)

pstruh (150 g)

Ricotta (150 g)

Skyr natur (140 g)

slavky vylupané (200 g)
Smakoun (120 g)

Sunka hydinova s min. 95 %
masa (100 g)

Sunka hovéadzia / bravéova
s minimalnym obsahom
95 % masa (100 g)

syr cottage (150 g)

syr ementalského typu
—max. 30% (60 g)

telacie maso (100 g)

tofu natural (100 g)
treska (150 g)

tuniak v konzerve vo vlastnej
$tave (100 g)

tvardzky (100 g)

vajcia (2 ks)

Zabie stehienka (100 g)
zervé (150 g)



Ovocie

v/ ANO: 100 g ovocia denne idedlne s ranajkami
alebo desiatou.

X NIE: banany, datle, figy, ¢eresne, slivky, susené ovocie,
kandizované ovocie.

Mini sacharidové prilohy Orechy a semena

2 polievkoveé lyzice (v suchom stave) 2 polievkové lyzice neprazenych
denne v ramci jednej mini sacharido- a nesolenych denne:
vej prilohy:

e celozrnné varianty ryze e pekanové

e bulgur e vlasské

e kuskus e lieskové

e pohdnka e mandle

e strukoviny e kedu

e quinoa e arasidy

e zemiaky e lanové drvené semenad
e Dbataty e konopné

e topinambur e chia

e Prodietix cestoviny e mak

e Prodietix tortilla ¥2 porcie
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https://www.prodietix.sk/produkty/balance/balance-cestoviny
https://www.prodietix.sk/tortilla-ad503007

RECEPTY PRE 3. FAZU

Ulahdili sme vam pracu, aby ste recepty nemuseli zloZito hladat.
Najdete ich tu aj na naSsom webe v sekcii Recepty pre tretiu fazu.
Sledujte nas aj na socialnych sietach Facebook a Instagram.



https://www.facebook.com/prodietixsk
https://www.instagram.com/prodietix.sk/

NATIERKA Z CERVENE] REPY S TvAROHOM,
VLASSKYMI ORECHMI A RUKOLOU

Tak macka zavolala mys. Mys sa chytila macky, macka psika, psik vnucky,
vnucka babky, babka dedka, dedko repy a tiahli, tiahli a zrazu repa urobila
,rup*“a bola vonku... Vytiahnite repu zo $pajze a pripravte si delikdtnu natierku,
ktora zachuti. Servirujte na proteinovom pedive Prodietix.

Co potrebujete:

e 150 g uvarenej ¢ervenej repy

e 100 gtvarohu

e 2 lyZice vlasskych orechov

e 1 lyzica gréckeho alebo vysoko proteinového jogurtu
e 1 stricik cesnaku

e 1 lyzi¢ka vinneho octu

e sol, korenie

e rukola

Ako na to:

Oldpanu repu uvarte vo vode so Stipkou soli. Po vychladnuti ju nastrihajte
nahrubo. Zmiedajte s tvarohom, jogurtom a dochutte solou, korenim, octom
a prepasirovanym stricikom cesnaku. Vlagské orechy sekacikom nasekajte na
mensie kusky a oprazte nasucho na panvici. Po vychladnuti vmiegajte do na-
tierky. Natierajte v tenkej vrstve na Prodietix slané pecivo, dozdobte rukolou
alebo klickami.
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https://www.prodietix.sk/proteinovy-chlieb-ad401002
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TEKvICOVO - MRKVOVA POLIEVKA

Tekvica a mrkva su idedlnou kombinaciou pre chladné jesenné a zimné dni. Bude
vam vsak chutit aj v lete. Oranzova farba je symbolom optimizmu, radosti a chuti do
Zivota. Radujte sa s nami. Uvarte si polievku. Mnozstvo surovin vystacdi na 2 porcie.

Co potrebujete:

e 145 tekvica hokkaido o 14 lyzicky rimskej rasce
e 2 mensie mrkvy e Y5 lyzicky koriandra

e 1 mensia cibula e Stipka chilli

e 1 strucik cesnaku e sol, korenie

e 2 lyZice oleja e Stava z citréna

e 05az0,75 L zeleninového vyvaru e 100 ml séjovej smotany

(z povolenych druhov zeleniny)
Ako na to:

Ruru predhrejte na 180 °C. Tekvicu oplachnite, rozkrojte napoly a pomocou lyzi-
ce ju zbavte semienok. Nie je nutné ju ldpat. Nakrdjajte ju na mensie kisky, dajte
na plech vyloZeny papierom na pecenie, osolte a zlahka pokvapkajte olejom.
Nejaky si podetrite na neskér. Pec¢te do zmaknutia cca 30 mindt. Na zvysku
oleja orestujte cibulu a cesnak, prisypte korenie, pridajte upecenu tekvicu a pre-
miedajte. Zmes zalejte vyvarom a povarte cca 10 minut. Na zaver rozmixujte
dohladka ty¢ovym mixérom, dochutte solou a citrénovou Stavou. Polievku mé-
Zete zjemnit aZz 100 ml sdjovej smotany.



PECENY LOSOS v ORIESKOYO-BYLINKOVE] KRUSTE

Losos patri v SR medzi najpredavanejsie ryby. Aby nie, ked nema takmer ziadne
kosti a jeho priprava je taka jednoducha, Ze ju zvlddne aj kuchar zaciato¢nik. Na
tento recept mozete pouzit lososa s koZou aj bez koZe. Ako to mate radi. Uve-
dené mnoZstvo vystaci na 2 porcie.

Co potrebujete:

e 200 gfilé z lososa

e 30 g mletych mandli

e 30 g mletych vlasskych orechov

e 40 g struhaného parmezanu

e 2 lyZice nasekaného petrzlenu

e 1 lyzica Cerstvého rozmarinu nakrdjaného najemno
e 2 lyZice nasekanej bazalky

e 30 g rozpusteného masla

e sol, korenie

Ako na to:

Ruru predhrejte na 180 °C a plech vyloZte papierom na pecenie. Filet lososa
poloZte na plech a pripravte si bylinkovd krustu. V miske zmiedajte mandle,
vladské orechy, parmezan a nasekané bylinky. Pridajte rozpustené maslo, pol
lyZicky soli a Stvrt lyZicky korenia a dobre premiesajte. Véetky ingrediencie by
sa mali prepojit a obalit v masle. BylinkovU krustu navrstvite na filet a vloZte
do rury. Pette 12-15 minut, kym nebude ryba prepelend, strazte si, aby ste ju
nepresusili.
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VIEDENSKY ZEMIAKOVY SALAT

Tento luxusny $alat bez majonézy dokonale doplni lososa v kruste. Aj bez majoné-
zy vykuzlite krémovy Saldt, ktory si budete chciet pridat. Nezabudnite véak, ze stale
este drzite diétu. Uvedené mnozstvo surovin vystaci na 2 porcie.

Co potrebujete:

e 4 mensie Salatové zemiaky

e 2 hrsti Cerstvého baby Spenatu

e 1 kus mensej Cervenej cibule

e 2 lyZice bieleho vinneho octu

e 100 mlvyvaru (najlepsie hovadzieho)

e 2 lyZice za studena lisovaného oleja (najlepdie slnec¢nicovy)
e 1 polievkova lyzica nadrobno nakrajanej pazitky

e sol, korenie

Ako na to:

Zemiaky uvarte v Supke. Nechajte ich vychladnut tak, aby sa dali lupat. ESte
velmi teplé zemiaky nakrdjajte na kolieska. Dajte ich do misy a pridajte ci-
bulu pokrajanu na jemné kolieska. Zemiaky s cibulou zalejte octom a olejom.
Pridajte horuci vyvar. Délezité je, aby zemiaky boli stale teplé. Len tak do
seba vsiaknu véetky tekutiny. Nakoniec pridajte hrst baby Spenatu a Cerstvo
namleté korenie a sol. Véetko dobre premiesajte, pripadne doladte chute.
Pred podavanim ozdobte baby $penatom.



ZMRZLINA Z PRODIETIX KREMU

Tiez ste si mysleli, ze ked drzite diétu, zmrzlina je pre vds zakazand? Mame
pre vas prekvapenie, ked si urobite zmrzlinu z krému Prodietix, diétu vam to
nijako nenarusi. Uvedené mnoZstvo surovin vystaci na 3 porcie.

Co potrebujete:

1 balenie Prodietix krému

250 g nizkotuéného tvarohu
6 lyziciek ¢akankového sirupu TIP
stévia

PouZite nanukové
formicky. Budete
mat vacsi prehlad,
kolko zmrzliny
ste zjedli.

Ako na to:

Prodietix krém vami vybranej chuti pripravte podla ndvodu a pridajte 250 g
nizkotu¢ného tvarohu (rozmixujte do hladka). Pridajte ¢akankovy sirup. Po-
kial mate radsej sladsiu chut, pridajte jednu tabletku stévie rozpustenu v
troske vody. Celd hmotu dobre spracujte a vlozte na 60 mindt do mraznicky.
Zmrzlinu mozete ozdobit 100 g ovocia a 2 lyZicami neprazenych a nesole-
nych orieskov.
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https://www.prodietix.sk/produkty/slim/kremy-a-pudingy
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A JE KONIEC...

Gratulujeme, prave ste Uspesne skondili svoj diétny program. Ako sa citite?
Zdielajte s nami svoje Uspechy na Facebooku, Instagrame alebo ndm napiste
referenciu. Radujeme sa z Uspechov nasich zakaznikov.

Nasim cielom nie je len to, aby ste schudli. Nagim cielom je to, aby ste sa vo
svojom tele citili dobre, aby ste sa mohli venovat ¢innostiam, v ktorych vam na-
dvadha predtym branila. A v neposlednom rade nam ide o to, aby ste v zdravom
stravovani nasli zalibenie, aby sa pre vas zdrava vyziva stala zabavou a nastro-
jom, ktory zvysi kvalitu vasho zivota.

Kvalitny spanok, dostatok tekutin, pravidelnost v jedle, dostatok zeleniny, mi-
nimum priemyselne spracovanych potravin a minimum rafinovaného cukru, to
vSetko vam pomoéze si ziskanud vahu udrzat. Niekedy sa samozrejme moze stat,
Ze to nie je tak idedlne, ako by ste si predstavovali. Nestihate. Dostatoéne sa
nevyspite. Napriklad si na oslave date nielo, ¢o ste z jedalnicka vyradili. DélezZité
je vratit sa k sprdvnym stravovacim navykom. Potom vam stratené kila nenas-
kacu spat.

Radi vam ZADARMO poradime.

e VSeobecné pravidld stravovacich navykov po diéte.

e Vypoditame vam denny prijem zivin na zdklade vasich fyzickych para-
metrov.

e Rady, ako poskladat jedalni¢ek z bezne dostupnych potravin a z produk-
tov radu Prodietix.


https://www.facebook.com/prodietixsk
https://www.instagram.com/prodietix.sk/
https://www.prodietix.sk/poradna

VASE POKROKY

% telesného

Datum / ¢as Vdha Obvody tuku

Poznamky

Tato stréanku si moZete vytladit.



PRODIETIX s.r.o.
U Vystavisté 138/3,
170 00, Praha 7,
Ceska republika

E: info@prodietix.sk

T: 277 27 00 23
www.prodietix.sk
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