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SLIM FOOD - hubnuti
pomoci zdravého stravovani

Kdo ma jeSté problém s hmotnosti,
mirami a postavou?

Kolik z nas by chtéli vypadat trochu Stihlejsi. Kolik z nas se s tim pokouSeli néco
udélat, ale zatim - bezispésné. Problém s nadvahou a postavou je rozséahly, $plhéa
se témér na Uroven epidemie, ktera zachvatila vétSinu vyspélych zemi.

Nadvaha ma mnoho pficin, z nichZ vétSina se spojuje se Zivotnim stylem (sedavy
zplsob Zivota, malo pohybu) a stravovanim (nizka vyzivova hodnota dostupnych
potravin a nespravné stravovaci navyky). Nadvaha a nasledné obezita jsou vysled-
kem kombinace Ucink{ nékolika procesu, vysledek se ve vyspélych zemich Splha na
Uroven epidemie.

Na jedné strané tu je ,prfekrmovani se” potravinami s nizkou vyZivnou hodnotou,
obsahujicimi hodné cukru a slozkami, které jsou nesporné Skodlivé. Na druhé
strané - podvyZiva, protoZe chybi nezbytné hodnotné vyzivné latky. Doprovazi je
nedostatek zdravého pohybu.

Mirnd nadvaha nam vadi hlavné na psychické dUrovni - prestadvame se libit sami
sobé. Vétsi nadvaha vede k obezité a ta predstavuje jiz zdravotni problém.

PFi hledani feSeni se vétSina lidi soustredi vylu¢né na télesnou HMOTNOST. Vaha v
koupelné kontroluje nase pokroky v hubnuti. Neni se ¢emu divit, nebot dokonce i
slovensky pojmenovava tento problém jako NADvaha.
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Avsak kdyz subjektivni hodnotime vnéjsi pfitazlivost osoby opacného pohlavi, sotva si pomys-
lime: ,hmm, zajimavé, kolik vazi ..."

KdyzZ si zkouSime Saty nebo oblek a néco nam nesedi, nemyslime na HMOTNOST. Myslime na to,
ze ndm néco trci tu ¢i tam, hodnotime VZHLED, ne HMOTNOST.

| proto v koncepci formovani postavy se SLIM FOOD soustfedujeme nasi pozornost tak na hmot-
nost tak na télesné miry, s celkovym vzhledem a obsahem tukové tkané. Stejné se to tyka i
otazek zdravi, protoZe podle nas dobry vzhled, zdravi i dobra nalada tvofi jeden celek.

Co s tim miZeme udélat?

Trh ndm nabizi Sirokou $kalu zptsobd, diky kterym méame byt ,slim” a ,fit". Mame k dispozici
nespocet diet, ¢ajd a praskd na hubnuti tak spalovact tuka.

Kdyz jsou tedy dostupné tolik FeSeni, proc je pak kolem nas tolik lidi s nadvahou?
Vétsina znamych metod boje s nadvahou, které by mély pomoci vyfesit problém s postavou, ma
nékteré zavazné nedostatky, které zpUsobuiji, Ze jsou netcinné.

- Vyzaduji CAS a hodné prace - co si nemohou dovolit mnozi zaneprazdnéni lidé, ktefi nikdy
nemaji na nic ¢as.

+ TEZKO se dodruji - vét3ina lidi nema dostatek poznatk(i ani dovednosti, aby vydrela
spravné sestavovat 6 jidel denné a najit vysoce kvalitni potraviny, aby vibec dokazala
dodrzZovat komplikované doporuceni spojené s danou metodou / dietou / postupem.

+ Jsou NEBEZPECNE. Vzhledem k tomu, 7e mnohé pfipravky byly vytvofeny na bazi syn-
tetickych chemickych latek, je jo-jo efekt relativné malo problematicka zalezitost. Mnohé
diety zdanlivé vedou k Ubytku hmotnosti, avSak v dlouhodobém horizontu zptsobuje velké
Skody v organismu.
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sugar free

lactose free

GMO free

no ephedrine

6-DAY DOSE




SLIM FOOD cili jak

zhubnout rychle,
snadno a bezpecneé

PFi tvofeni SLIM FOOD jsme se chtéli vyhnout schematickym FeSenim. ZaleZelo nam
na tom, aby se sladil proces ztraty HMOTNOSTI s MODELOVANIM POSTAVY a aby to
bylo ZDRAVI PROSPESNE.

SLIM FOOD je efektivni a rychly.

Prvni Ubytky hmotnosti jsou pozorovatelné jiz v prvnich dnech. Obvykle uz tyfi tyd-
ny kury prinaseji predpokladané vysledky.

Béhem prvnich t¥i tydnu kury jsou Zeny ve stavu
shodit 4 - 10 kg a muZi aZ 8-15 kg.

Doporucujeme sledovat OBVODY na hlavnich mistech téla (v pase, bocich a steh-
7 13 L nech). UZ v prvnim tydnu vétsiné uzivatel( ubyva 3-7cm, co? je vysledkem detoxika-
6 1 7 & mﬁf"r’ﬂ/f” ' ce - Vase télo se zbavuje prebytené vody, toxinl a usazenin.
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SLIM FOOD pfiznivé ovliviiuje Vas metaboli-
smus - vysoky obsah vlakniny zlep3uje peristal-
tiku stfev, nasyti - snizuje pocit hladu a efekty
ocisténi organismu pocitite v podobé Ubytku
hmotnosti, pfilivu energie, zlep3eni nalady a
kondice pokozky, vlasii a nehtd. Hubnete ne-
zavisle na Vasi fyzické aktivité. ,Rychle” i proto,
Ze Setfite Cas a energii, které byste ztracely v
kuchyni nebo na nakupech.

SLIM FOOD se jednoduSe uZiva

Dostanete plnohodnotny produkt pFipraveny ke
konzumaci, ktery v sobé spojuje dietni, nutricni,
zdravotni Gcinky a je pfizplsoben Vasemu Zi-
votnimu stylu. MdZzete si ho vzit do zaméstnani,
na cestu nebo do kina.

Kdyz z néj udélate zaklad svého jidelnicku,
vykrocite smérem ke zdravi a Stihlé postavé,
budete hubnout pomoci spravného stravovani,
bez pocitani kalorii. USetfite spoustu ¢asu tim,
Ze nebudete muset vyhledavat vysoce kvalitni
produkty, nakupovat a pfipravovat ddimysiné
jidla.

Staci hodit do tasky tyCinky SLIM FOOD, které
jsou pfirodnim, plnohodnotnym a nutri¢né
vysokohodnotnym produktem.

SloZeni SLIM FOOD:

s cizrna * Inéné seminko
* pSenice jednozrnka * med

+ Cocka * plody acai

+ sezamovy olej * amarant

* ryzovy sirup + olivovy olej

* spirulina + zeleny Caj

+ horké kakao

+ strouhany kokos
+ slunecnice

+ skofice

+ dynova seminka
+ vlaSské ofechy

SLIM
FOOD
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SLIM FOOD ucinkuje bezpecneée

SLIM FOOD je produkt bez konzervacnich latek, barviv, GMO, rafinovaného cukru. SLIM FOOD zasobuje organismus vSemi nezbytnymi nutri¢nimi
slozkami.

Toto vie bez $petky adrenalinu, mocopudnych latek nebo urychlovac metabolismu, pouze silami pfirody podle receptury predkd. Kara SLIM FOOD
podporuje pfirozené procesy v organismu, upravuje télesnou hmotnost, formuje postavu a zdravé stravovaci navyky. Neobdvejte se jo-jo efektu.

* Hmotnost = -17 kg _ _ « Hmotnost = -7,2 kg

* Obvod pasu =-15cm E . + Obvod pasu =-15,5 cm
» Obvod bokl =-12 cm ! i d « Obvod bok( = -6 cm

* Obvod stehna = -6 cm « Obvod stehna = -4 cm

* Tukova tkan = -7,5% \ » Tukova tkan =-16,2%

* Doba = 12 tydnu ' » Doba = 8 tydnu
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VSechny uvedené efekty uzivani SLIM FOOD jsme dosahli béhem programu ,Metamorfézy se SLIM FOOD", ktery zahrnoval skupinu pfes 100 osob bo-
jujicich s nadvahou z Polska, Cech a Slovenska.

NiZe Vam predstavujeme nékolik Gcastnikd, ktefi se rozhodli vzdorovat nadvaze a Spatné naladé.

* Hmotnost = -6,6 kg ' * Hmotnost =-13,2 kg

* Obvod pasu =-9 cm . * Obvod pasu =-14 cm
+ Obvod bokd =-12 cm + Obvod bokd = -5 cm
+ Obvod stehna = -5cm ’ + Obvod stehna = -5cm
* Tukova tkan = -6% { | F * Tukova tkan = -8,8%

+ Doba = 8 tydnd 4 + Doba = 8 tydnd




‘Je SLIM FOOD uré&eny pro Vas?

SLIM FOOD predstavuje reSeni pro kazdého, kdo si ceni Zivot ve zdravi a krdsném téle. Doporucujeme ho kazdému,
komu zalezi alespon na jedné z téchto tFi véci:

+ atraktivni postavé bez zbyte¢nych kilogramt
+ obnoveni rovnovahy v organismu nebo
+ prevence pred civiliza¢niminemocemi.

Poskytuje neocenitelné vyhody tak pro ty, ktefi Ziji sedavym zpUsobem Zivota tak pro ty, ktefi si neumi pfedstavit jediny den
bez fyzické aktivity.

SLIM FOOD predstavuje alternativu pro bézné dostupné jidla se stale delSim datem trvanlivosti a bohatSim seznamem
konzervacnich latek. Doporucujeme ho kazdému, kdo si ceni vysokou kvalitu potravin, bez umélych barviv, konzervacnich
latek a GMO.

SLIM FOOD nenf [ék na obezitu, ale mlZe byt soucasti redukéni diety, kterou urci odbornik. V pripadé cukrovky se musi jeho
uzivani konzultovat s Iékarfem a diabetologem.

Jak uzivat SLIM FOOD?

Tém, ktefi jsou spokojeni se svou postavou a orientuji se na vysokou kvalitu stravovani a Zivota, doporucujeme
uzivani SLIM FOOD jako zdravé obcerstveni mezi jidly. Ty¢inkami m(iZete také nahradit jedno nebo dvé jidla
- vSe zaleZi na Vasich osobnich preferencich.

Nicméné pokud hledéte FeSeni potizi s hmotnosti - ctéte pozorné dal.
Potfebujete denné:

* 6 nebo 8 tyCinek SLIM FOOD po dobu

+6.dnivtydnu

« v Casovém intervalu 1 - 1,5 hod

Denni davku tyc€inek je tfeba spojit s jednim nebo dvéma jidly a koktejly z ovoce a zeleniny
- zvolte si spravnou cestu podle nize uvedeného schématu. Myslete na to, Ze je tfeba zacit
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jist nejpozdéji 1 hod. po probuzeni. Posledni jidlo (vecefi nebo tycinku) snézte 2-3 hodiny predtim, neZ pdjdete spat. Jezte v pravidelnych intervalech
kaZzdych 60 - 75 min., Nesahejte po nékolika tycinkach soucasné - naucte sv(ij organismus pravidelnosti. Svou pravidelnosti udrzujete optimalnf hladinu
jednoduchych cukr( v organismu, z nichZ organismus Cerpa energii bez naruseni zasob bilkovin, nezbytnych pro stavbu svalti

Kdyby se ukazalo, ze doporuceny pocet tyCinek je pro Vas pfilis mnoho rozdélte je na polovinu, ale nezanedbavejte pravidelnost.

Velmi dlleZité je i to, abyste kaZzdou tycinku zapil jednou sklenici vody a b&hem dne vypili alespon 2 litry ¢isté nesycené vody. Télo se chova jako velblo-
ud - kdyZ ma nedostatecny prisun vody, za¢ina ji shromazdovat, coz konci oteklymi nohama a pocitem tézkosti. Jednotvarnou chut vody mdzete sméle
zpestfit platkem citronu, matou nebo IZickou medu.

Dalsi dilezita véc - béhem diety byste méli omezit piti kavy a Caje na jeden Salek denné a kazdou dal3i musi doprovazet dodatecny sklenici vody. Co se
ty€e alkoholu - vyménte pivo za sklenici ¢erveného nebo bilého vina, nejlépe ve dnech bez SLIM FOOD. V3e proto, aby nas propracovany plan odkyse-
lovani téla pFinesl vysledky.

Sedmy den si dejte pFestavku od kary SLIM FOOD, o ¢em piSeme dale.

Jakymi jidly doplnit SLIM FOOD?

Osoby, kterym graf ukazuje konzumaci dvou jidel denné, si vybiraji mezi sestavou jidel sestavajici ze snidané a
obé&da nebo z obéda a veclere. K tomu si daji koktejl z ovoce a zeleniny v uvedeném mnozstvi (1 nebo 2 koktejly
denné).

Ti, kteFi maji k dispozici jedno jidlo denné&, konzumuji obéd a muzi dodatecné koktejl.
Kdyby se navrhované kury ukazaly jako nedostatecné, dejte si koktejl z ovoce a zeleniny.

Lidé, ktefi vedou aktivni Zivot, mohou misto koktejlu zvolit proteinovy ndpoj (zdroje uvadéji, Ze pfijem proteind u osob,
které trénuji alespon 3krat v tydnu, by mél byt denné od 1,2-1,5 g protein( na kazdy kilogram télesné hmotnosti, proto
si vypocitejte svou denni potfebu proteind, odectéte porci bilkovin, kterou dodavate svému télu se SLIM FOOD, a zbytek
doplrite proteinovym napojem nebo jidlem bohatym na proteiny - kufecimi prsy, hovézim masem, Zzlutym syrem apod.).

Proteinovy koktejl je koktejl, jehoZ zaklad tvori mléko, kefir, tvaroh a jiné mlécné vyrobky, které jsou zdrojem plno-
hodnotnych protein(. Nejsme Gplné pfesvédceni o pouzivani kupovanych proteinovych vyZivovych doplrikd. V jejich
neprospéch hovofi nedostatek prospésnych sacharidd a tukd, které jsou pritomny v mléce a vyrobcich z néj. Doplnénim
koktejlu mdZe byt ovoce a zelenina - sacharidy v nich obsaZené prispivaji k tvorbé glykogenu, ktery zvy3uje odolnost or-
ganismu béhem tréninku a oddaluje nastup unavy
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JIDELNI LISTEK 1

«+ 100g jahod

+ 100g melounu

« jedno balenicottage cheese 2%
« jedna |Zice javorového sirupu

OBED - PRIBLIZNE 450 KCAL

Leco s celozrnnymi
téstovinami
« 3/4 sklenice celozrnnych
téstovin (70g)
« pul éervené papriky
« rajce
« pll malé cukety
« piil ¢ervené cibule
« 1,5 lzicky fepkového oleje
« 3 lzice rajcatového pyré
bobkovy list
zrnko nového koreni
sal, pepf
susena bazalka a oregano

KOKTAIL - PRIBLIZNE 200 KCAL

Jahodovy

Jak pusobi?

Detoxikuje a Cisti télo a také
posiluje imunitni systém a zlepsuje
traveni tukd

Pfiprava:

200 dag zralych jahod peclivé
omyjeme, odstopkujeme a umixu-
jeme se sklenkou bilého jogurtu.
Posypeme Izici nasekané maty.

JIDELNI LISTEK 2

Smazena vajicka
* 2vejce
« 1/2rajcete
« 1/2 cibule

Kure na smetané

60 g celozrnné ryze

100 g kufrecich prsicek

1,5 |zicky fepkového oleje

1,5-2 |Zice husté 12% smetany
mala Cervena cibule

sul, pepr, pul [zicky ostré a 1 |zicka
sladkeé papriky

« 5 ks razickové kapusty na ozdobu

Paprikovy

Jak pusobi?

2Zvysuje sekreci zaludeénich $tav.
Zvysuje vitalitu, posiluje imunitni
systém.

Pfiprava:

Ocistime 1 ¢ervenou a 1/2 Zluté
papriky a 1 pomeranc.
Umixujeme s 1 sklenkou bilého
jogurtu. Dochutime Spetkou
kari a pepre.

JIDELNI LISTEK PRO ZENY

JIDELNI LISTEK 3
SNIDANE/VECERE - PRIBLIZNE 250 KCAL

Sladkasnidané

Oblozené chleby s uzeninou

2 krajice celozrnného chleba
|zice mékkého smetanového syra
2 platky kureci Sunky

polovina malého rajcete
polovina malé cibule

RyZe s turidkem

pul sacku hnédé ryze

50 g turiaka v oleji

2-3 Izice nakrajené petrzelové naté
3 zice bilého jogurtu

|Zice loupané slunecnice

hrst zelenych oliv

Kivi s ofechy

Jak puisobi?
Zlepsuje schopnost koncentrace

priznivé ovliviiuje stav pleti

Priprava:

2 vétsi kiwi rozmixujeme

se 2 lzicemi vlasskych ofechl
a1/2 sklenice mineralky.

JIDELNI LISTEK 4

Oblozené chleby bez masa

« 1baleni tvarohu
« rajce
« 2 krajice tmavého kiehkého chleba

Palacinky se Spenatem

« 65 g celozrnné psenicné mouky
« 75 ml 1,5% mléka

« 100 ml nesycené mineralky

« lvejce

« lzice fepkového oleje

« 150 g Spenatovych listd

« strouzek cesneku

« 2 lzice bilého jogurtu

Spetka soli a pepre

« |zice loupané slunecnice

Mrkev s Inénym semenem

Jak pusobi?

Zlepsuije peristaltiku stfev,
zabrariuje zacpé. Zlepsuje stav vlasti,
pokozky a nehta.

Pfiprava:

V odstaviiovaci oditavnime 2 mrkve.
Rozmixujeme 1 jablko a 2 |Zice
mletého Inéného semene.

Pfidame mrkvovou tavu..

JIDELNI LISTEK 5

Ovesna kase

« 3 lZice ovesnych vlocek
« 1jablko

« 1/2 sklenice mléka

« lzice hrozinek

« skorice

Rybi karbanatky

« 150 g cerstvé tresky / hejka (filet)
« vajecny zloutek

« 2 Zice celozrnné pseni¢né mouky
« polovina stiedné velké cibule

« 210 g brambor (3 kusy)

PETRZELOVA OMACKA:

2 lzice nakrajené petrzelky,
strouzek ¢esneku, |Zice olivového
oleje, $petka soli, pepf

Z cervené fepy
a petrzelové naté
Jak pusobi?
Cisti télo od toxind, usnadiuje
zbaveni se prebytecné vody.
Dodatecné posiluje
imunitni systém.

Pfiprava:

V odstaviiovaci oditavnime 2 ¢ervené
fepy, 2 rajcata a svazek petrzelky.
Spojime se §tavou z cervené fepy

JIDELNI LISTEK 6

Psenicna kase
« 1/3 sklenice psenice
« sklenice mléka
« 1pomeranc
« 5mandli
« 3susené Svestky
« pul lzicky medu

Kure v rajcatové
omacce s ryzi
« 80 g kurecich prsou
« strouzek cesneku
« polovina stfedni cibule
« |zice fepkového oleje
« lzice rajcatového protlaku
« 75 ml 1,5% mléka
« pulsacku hnédé ryze

Z cerveného melounu

Jak pusobi?
Ma mocopudné tcinky.
Pomaha také snizit krevni tlak.

Pfiprava:

Nakrajime a rozmixujeme 1/2 kg
duziny z ¢erveného melounu.
Smichame s citronovou $tavou
amatou.
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JIDELNI LISTEK 1

« 150g jahod

« 15 g suseného ovoce

« 100g zlutého melounu

« jedno baleni cottage cheese 2%
« jedna IZice javorového sirupu

JIDELNI LISTEK 2

SmazZenice
« 3vejce
« rajce
« 1/2 cibulky

« 2 krajice tmavého chleba

Oblozené chlebicky
s uzeninou

« 3 krajice celozrnného chleba

« |zice mékkého smetanového syra
« 3 platky kureci Sunky

« rajce

+ mala cibule

JIDELNI LISTEK PRO MUZE

JIDELNI LISTEK 3
SNIDANE/VECERE - PRIBLIZNE 350 KCAL

Sladké snidané

JIDELNI LISTEK 4

Oblozené chlebicky bez masa
« 1baleni hrudkovitého tvarohu

« 2rajcata

« 3 platky tmavého kfehkého chleba

JIDELNI LISTEK 5

Ovesna kase

« 6lzic ovesnych vlocek
« ljablko

« 3/4 sklenice mléka

« 2 zice rozinek

« skofice

JIDELNI LISTEK 6

Kase z jahel
2/3 sklenice jahel
sklenici mléka
1 pomeranc
10 mandli
6 susenych Svestek
1Zicka medu

OBED - PRIBLIZNE 650 KCAL

Leco s celozrnnymi
téstovinami typu ,,vrtulky”

« 1 pohar celozrnnych téstovin (100g)

cervena paprika

« rajce

polovina malé cukety
cervena cibule

1,5 [zicky fepkového oleje
3 lzice rajéatového protlaku
bobkovy list

zrnko nového kofeni

sal, pepf

susena bazalka a oregano

Kure na smetané

« 70 ghnédé ryze

200 g kurecich prsou

1,5 [zicky fepkového oleje
1,5-2 |Zice husté 12% smetany
mala cervena cibule

sul, pepf, pul lZicky ostré

a zicka sladké papriky

« 5 ks ruzickové kapusty

Ryze s turidkem

3/4 sacku hnédé ryze

100 g tuniaka v oleji

2-3 |Zice nakrajené petrzelky
3 Izice bilého jogurtu

|Zice loupané slunecnice
strouzek cesneku

hrst zelenych oliv

Palacinky se Spenatem

pul sklenice (80g)
psenicné celozrnné mouky
« 75ml 1,5% mléka

150 ml sycené mineralky
2 vejce

|Zice fepkového oleje
200g Spenatovych listd
strouzek cesneku

3 Izice bilého jogurtu
Spetka soli, pepf

« |zice loupané slunecnice

Rybi karbanatky

« 250 g Cerstvé tresky / hejka (filet)
« 2 Zloutky

« 4 |Zice celozrnné pseni¢né mouky
« polovina stfedné velké cibule

« 280 g brambor (4 kusy)

PETRZELOVA OMACKA:
2 Izice nakrajené petrzelové naté,
strouzek ¢esneku, |zice olivového
oleje, $petka soli, pepf

Kure v rajcatové
omacce s ryzi

200g kurecich prsou
strouzek Cesneku
cibule
|Zice fepkového oleje
2 |Zice raj¢atového protlaku
75 ml 1,5% mléka
3/4 sacku hnédé ryze

KOKTAIL - PRIBLIZNE 200 KCAL

Jahodovy

Jak pusobi?

Detoxikuje a cisti télo a také posiluje
imunitni systém a zlep3uje traveni
tukd.

Pfiprava:

200 g zralych jahod peclivé omyjeme,

odstopkujeme a umixujeme se
sklenkou bilého jogurtu. Posypeme
|Zici nasekané maty.

Paprikovy

Jak pusobi?

Zvysuje sekreci zaludeénich stav.
2Zvysuje vitalitu, posiluje imunitni
systém.

Pfiprava:

Ocistime 1 ¢ervenou a 1/2 zluté
papriky a 1 pomeranc. Umixujeme
s 1 sklenkou bilého jogurtu.
Dochutime Spetkou kari a pepre

Kivi s ofechy

Jak pusobi?
Zlepsuje schopnost koncentrace a
priznivé ovliviuje stav pleti.

iwi umixujeme s 2 [zicemi
vlasskych ofechti a 1/2 sklenice
mineralky.

Mrkev s Inénym semenem

Jak pusobi?

Zlep3uije peristaltiku stfev, zabraruje
zacpé. Zlepsuje stav vlast, pokozky
anehtt.

Pfiprava:

Odstavnime 2 mrkve. Umixujeme
1jablko a2 |zice mletého Inéného
semene. Pfidame mrkvovou Stavu.

Z cervené repy a petrzelky

Jak pusobi?

Cisti télo od toxint, usnadnuje
zbaveni se prebytecné vody.
Dodatecné posiluje imunitni
systém.

Pfiprava:
Odstavnime 2 ervené fepy, 2 rajéata

a svazek petrzelky. Spojime se Stavou

z Cervené fepy.

Z cerveného melounu

Jak pusobi?
Ma mocopudné tcinky.
Pomaha také snizit krevni tlak.

Pfiprava:

1/2 kg duziny z ¢erveného melounu.
Smichame s citronovou $tavou
amatou.
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Podle niZe uvedeného schématu si vyberte odpovidajici mnoZstvi ty€inek SLIM FOOD a jidel.
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Sedmy den je bez SLIM FOOD

V den bez SLIM FOOD doporucujeme jidelnicek, ktery je v souladu se zasa-
dami zdravého stravovani, ale i takovy, ktery vyvolava pocit sytosti a poZit-
ku. Chtéli bychom, abyste denné konzumovali 5 jidel bohatych na ovoce a
zeleninu. Pomér jidel by mél vypadat nasledovné:

Dbejte na pravidelnost jidel,
pitny reZim a na ukonceni
hodovani 3 hodiny pred spankem.

Je také dulezité uvédomit si zdroje vSudypFitomného cukru. Vite, Ze ldhev
jahodového dZemu s nizkym obsahem cukru obsahuje 40% cukru, pal li-
trova lahev coca-coly dokonce 14 a ovocny jogurt alespon 5 kavovych IZicek
cukru? Ovocné Stavy s obsahem mnoZzstvi cukru srovnatelného s jinymi sla-
zenymi napoji viibec na tom nejsou Iépe. Podle dostupnych tdajd 1 obyva-
tel stfedni a vychodni Evropy konzumuje ro€né az 39 kg cukru. Udé&lejte si
laskavost a Ctéte etikety.

Pokud nutné potrebujete doplnit hladinu cukru, ucinte tak do 15:00 hod.,
aby ho télo stihlo spalit do konce dne. Bily cukr nahradte ovocem, Agavo-
vym sirupem, stévii nebo horkou ¢okoladou - bude to sladké a zdravéjsi.
Kéva s medem chutna stejné dobre. Zdlrazrujeme, Ze Gcastnici metamor-
fézy Gplné vynechali bily cukr a do dne$niho dne se tési z vysledkd kary v
podobé lepSiho vzhledu, nalady a zdravi.

Vynechejte také sll, a pokud po ni musite sdhnout, zvolte morskou sdl.
Zbavte se $patnych navyka.

snidané - 25% celkového denniho

energetického prijmu

svacina - 10% celkového denniho

obéd -  35% celkového denniho
svacina - 10% celkového denniho
vecere - 20% celkového denniho

Obsah bilého cukru
v potravinach:

x5

cukru
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Co muzZeme ocekavat béhem kury SLIM FOOD?

Tomu, Ze otista probiha naplno, mdZe nasvédcovat Vase ne nejlepsi ndlada. Vice méné na 3. den kiry mGzZe (ale nemusi) dojit k poklesu motivace drzet
dietu, mUZzete pocitovat bolesti hlavy, celkovou slabost, pocit chladu - je to forma protestu organismu proti zménam zavedenym ve stravovani. Nasle-
duje zkouska pevné vile. Doufame, Ze efekty, jaké diky kaFe SLIM FOOD dosahli jini, budou pro Vas dostacujici motivaci. Jak se krize objevila, stejné
rychle i odezni, obvykle je to otazka 1-3 dni. Organismus rychle pfechazi na novy rezim fungovani a skoncuje se Spatnymi navyky. Detoxikovano télo jiz
nepotiebuje navrat k cukru, soli a toho vieho, co mu zptsobilo $patny zdravotni stav a nezadouci vzhled.

Pokud se doporuceny pocet tycinek v ke ukaze pro Vas pfilis velky, sahnéte po mensich porcich a rozdélte tycinky na polovinu. Zvykejte télo na pra-
videlnost a nevynechavejte tycinky ani cas ,krmeni”. Castéji znamena lepsi a zdravéjsi.

Jak zacit?

Nyni, kdyZ vite, jak si vybrat velikost kdry SLIM FOOD, ¢im doplfiovat stravu a co od ni o€ekavat, napovime vam, jak zacit. Na obrazku je ukazano, jak
se zmérit a sledovat efekty. Prvni méreni povaZujte za vyzvu a dalsi jako odménu za vytrvalost v praci nad postavou, naladou a na konec - i zdravim.
Hodné Stésti.

Za ucelem koupé SLIM FOOD navstivte on-line e-shop
na nasi internetové strance www.wellu.eu.

Produkt je dostupny v dvou verzich:

e SLIM FOOD 48 kusu v baleni
* SLIM FOOD 36 kusu v baleni



Jak mérime télo?

Télo méFime vzdy ve stejnou dobu.

Jestlize prvni méreni bylo rano, kazdé dalsi
uskutecnite také rano.

Zenam radime neméfit télo pred menstruaci.

PAS

MéFime v nejuzsim misté, svaly musf
byt uvolnény (nezatahujte bficho).
Mé&reni se provadi po volném vyde-
chu ve vysi pupku.

BOKY

Stojime s nohama mirné od sebe,
nohy na 3itku bokd, tézisté téla je
rovnomérné rozlozené, hyzdové
svaly musi byt uvolnéné, méreni se
provadi pres stifed hyzdi v nejsirSim
misté.

HRUDNIK
Méfime 1 cm pod linii bradavek,
svaly na hrudi a zadech musi byt

uvolnéné, hrbet rovny, ruce podél
téla. Méfeni se provadi po volném
vydechu.

RAMENO
Ti, ktefi cvi¢i fitness provadéji

musi byt napnuty, rameno zved-
nuté do boku nebo dopredu, silné
ohnuté, zap&stim smérem dovnitf.
Ti, ktefi drZi redukéni dietu pro-
vadéji méreni uprostfed ramene,
sval musi byt uvolnén - nataZené
paZe volné spusténé podél téla.

STEHNO
Stojime s nohama mirné od sebe,

rovnomérné rozlozené, svaly na ste-
hnech musi byt uvolnény, méreni se
provadi pfiblizné 2 cm pod hyzdémi.

SLIM
FOOD




SLIM
FOOD

TvUj osobni distributor

wellu.eu

WellU Group GmbH
Griinaustrasse 14, 9470 Buchs, Switzerland

WellU Sp. zo.o.
ul. Wielkopolska 280, 81-531 Gdynia, Poland



