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JEDNODUCHA CESTA
KU STIHLEJ POSTAVE

X Efektivne a bez cvi¢enia
X Bez hladu - jete 5x denne
¥Na vyber z viac ako 150 jeddl

¥ Jedld plné vitaminov, minerélnych
latok a vldkniny

¥Jedld aj pre celiatikov a vegénov

X Ucelené zvyhodnené diétne
programy
X Poradenstvo 5 dni v tyZdni

X Diéta vhodnd pre muZov aj Zeny
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v ruke drzite ndvod k novej,

stihlejSej postave. Mozno mate
iba [ahku nadvahu, mozno ste sa uz
dostali az do obezity. Nikdy vSak

nie je neskoro na zmenu svojho
Zivotného Stylu. Ak chcete ostat zdravi
a fit, nadbytoc¢né kila musia ist prec.
A prave preto sme tu my. KetoMix pre
vas bude tym pomyselnym mostom,
po ktorom plynule prejdete k lepsiemu
Zivotu a budete sa citit lepsie a mat
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KetoMix nie je len diéta

me velmi radi, Ze sa do chudnutia

chcete pustit prave s nami. My totiz
nie sme len diétou. Jedl3, ktoré dorazia
priamo az k vam domov, sme vyvijali,
testovali a vyrabali s maximalnou
ddslednostou. Nendjdete v nich Ziadne
Skodlivé latky ani pridané glutamany.
Prave naopak, st pIné kvalitného
proteinu, vitaminov, mineralnych
latok a vlakniny. S kazdym jedlom
budete blizsie k svojmu cielu a budete
sa citit lepsie. Do dnesného dna sa
s nasou pomocou podarilo schudnut
viac ako 200000 zakaznikom. KetoMix
funguje bez rozdielu veku i pohlavia.

Na ¢o kladieme déraz?
Budeme vas ucit orientovat sa

v zakladnych potravinach. Budeme
vas nutit premyslat nad tym, ¢o je

pre vase telo to pravé a ako nahradit
nevhodné potraviny tymi, ktoré su
rovnako dobré, len maju nizsi obsah
sacharidov. Najskor vas naucime jest
kazdé tri hodiny, konzumovat

zeleninu a dodrziavat pitny rezim. Pocas
prvej fazy diéty vas naozaj povedieme,
tak povediac, za ruku a budeme

privas stat kazdy den. Ukdzeme

vam, ako z nasich proteinovych
produktov varit a piect, ako si

diétu sprijemnit tak, aby ste vlastne
ziskali pocit, ze Ziadnu diétu nedrzite.

Vyzivové poradkyne

stale po ruke

Spolu s diétou ste ziskali aj
neocenitelného pomocnika

v podobe vyzivovych poradkyn.
Su vam k dispozicii od pondelka

do piatka od 9:00 do 16:00 hod.
MbZete ich kontaktovat telefonicky,
mailom alebo cez chat. Vsetky nase
vyskolené poradkyne su Specialistky
vo svojom odbore, Poradia vam so
véetkym, Co vas bude zaujimat.

Mate otazky?
Radi vam poradime

X Zakaznicky chat:
www.ketomix.sk

X Z3kaznicka linka:
+421 222 205712

X E-mailova poradna:
otazky@ketomix.sk

X Facebookova poradna:
www.facebook.com/
groups/ketomix

Niekol'ko rad
na zaciatok

X Pozrite sa do svojho kalenddra a vyberte si
najvhodnejsie obdobie, kedy s diétou zacat. Na
zaciatku by ste mohli mat problém sa udrzat
a diétu neporusit. Najdite si preto také obdobie,
kedy mate menej spolocenskych akcii.

X Nakupte si dopredu dostatok
zeleniny, orechov a semienok.

X Zbavte sa lakadiel, ktoré mate
v chladnicke a v $pajze.

X Na zaciatku sa odvazte a pomerajte.

Iba tak s odstupom ¢asu zistite,
o kolko konfekenych velkosti
sa vasa postava zmenila.

X Odfotte sa! Budete mat potom
perfektné porovnanie toho, ako
sa vasa postava menf. O to
viac budete motivovani.

X Nevazte sa kazdy den.

Kazdé telo chudne inym
tempom — niekto
chudne plynule,

niekto chudne

viac v kilogramoch,

iny v centimetroch.

¥ U Zien je chudnutie

ovplyvhované

menstrua¢nym cyklom

(pocas neho telo zadrziava viac

vody). TakZe, ak sa vdm pocas

tohto obdobia vaha vychyli
smerom hore, nepanikarte.

Vetko sa o par dni zase urovna.
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Pre koho nie je diéta vhodna

KetoMix diéta je pre kazdého zdravého - diabetes Il. typu (medikamentdzna
Cloveka, ktory hlada jednoduchy liecba a liecba inzulinom),
spdsob chudnutia. Pred jej zaciatkom — ochorenie criev (napr. Crohnova

odporucame?

vam vsak odporucame, aby ste sa
najprv poradili s lekarom.

Diéta nie je vhodna pri

tychto ochoreniach:

— cievna a mozgova prihoda,

— ochorenie Stitnej zlazy,

— dna (liecba vysokej hladiny
kyseliny mocove)),

— ochorenie srdcovo-cievneho
systému v akutnej i neakutnej
faze (napr. ochorenie srdca,
infarkt myokardu, angina pectoris,
poruchy srdcového rytmu),

- vSetky ochorenia pecene,

— ochorenie slinivky brusnej,

— vredové ochorenie Zaltidka
a dvanastnika,

- ochorenia zl¢nika,

— diabetes |. typu (aplikécia inzulinu),

s  KeloMix

choroba, ulcerézna kolitida, atd’),
- onkologické ochorenie vo faze
liecby a menej ako 2 roky
po Uspesnom preliecen,
- ochorenie obliciek a dialyza,
- pri uzivani liekov na riedenie krvi,
- alergiach na: mlieko, séju, vajcia, zeler,
- pri poruchdach prijmu potravy,
- vaznych psychiatrickych
ochoreniach,
- v obdobi tehotenstva a dojcenia,
- pre osoby mladsie ako 18 rokov,
- pri akdtnom virusovom
ochorenf alebo horucke.
Ak trpite ochorenim, ktoré nie
je na zozname kontraindikacii,
alebo mate Specificky typ liecby
a nie ste si vhodnostou diéty isti,
obratte sa pred jej zacatim vzdy
na svojho osetrujuceho lekara.

Diéta je vhodna pre:

X kazdého, kto sa potrebuje zbavit
par nadbytocnych kil,

X kazdého, kto bojuje s nadvahou
alebo obezitou,

X Zeny v obdobi menopauzy,
kedy hormonalne zmeny
spomaluju metabolizmus,

¥ mamicky na materskej dovolenke,
ktoré uz nedojcia a potrebuju sa
dostat na svoju povodnu véhuy,

X kazdého workoholika, ktory si
nevie najst dost ¢asu na pripravu
vyvazeného diétneho jedalnicka,

X kazdého, kto potrebuje
povzbudenie k lepSiemu
zivotného Stylu, kto sa potrebuje
naucit pravidelne jest a viac
premyslat nad tym, ¢o a kedy zjest.
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Trocha teorie,

alebo aby ste vedeli, ako to celé funguje

Ketoza - to je ono magické

slovo, vdaka ktorému budete
chudnut rychlo a bez cvicenia.
Ako je to mozné? Ludské telo ako
zdroj energie vyuZiva pre svoje
fungovanie predovsetkym sacharidy
a tuky. Ked vsak prisun sacharidov

v strave obmedzite, telo ich musi
nahradit nie¢im inym. Preto si

z vlastnych tukovych zasob zacne
vytvarat ketolatky, ktoré potom
vyuZije ako zdroj energie. Vy teda
chudnete pri akejkolvek ¢innosti.

Ak by ste o ketdnovej diéte hladali
viac informacii, mdZete narazit na

iné pravidla, ako su uvedené v tomto
manuali. KetoMix diéta ma totiz oproti
klasickej ketonovej diéte Specidlne
upravené pravidla a nutricné
hodnoty. SU upravené tak, aby boli
pre vas stale vysoko efektivne, ale
sucasne dostato¢ne jednoduché

a pohodIné na dodrziavanie.

Co sa stane, ked'telo
prejde do ketézy?

Po dvoch a7 troch driioch diéty, ked

sa v organizme vycerpaju sacharidoveé
z3s0by, sa vase telo prepne do stavu
ketdzy. Vtedy za€nete spalovat svoje
dlho ukladané tukové zasoby.

S prechodom do ketdzy moézete, ale aj
nemusite, pocitovat mierny diskomfort.
Tento stav sa nazyva ketochripka. Nie

. . 5 o Ketodrink z
je potrebné sa ni¢oho bét. Telo sa len e Wbornvm KeleMix
chvilkovo vyrovndva s prechodom U Ketodrink s piichite
na iny zdroj energie — ketolatky. Ak EOTTIC, Dp:;m;rglzllga '
. ; zZmieriujucim
budete vtedy pocitovat nervozituy, mierndy
tazkosti

bo!eme hlavy ?Iebo sllabosvt,Je to. ] spésobend )
znadmka toho, Zze u vas zacala diéta ; 10
, . ketochripkou.
fungovat Tento stav po niekolkych .
2" i : s A navyse . .
hodinach (pripadne dioch) odznie wborne chuti. =
a vy sa budete opét citit dobre. Y ) '




Ako KetoMix diéta prebieha?

nasledujlce stranky. Najdete tu vietky X 5x denne KetoMix jedlo
informacie o fazach diéty, vhodnych X az 500 gramov povolenej
jedlach, odpovede na najcastejsie zeleniny vratane povoleného
otazky, a predovsetkym recepty, ovocia (s obsahom max.

ktoré z KetoMix jedal mézete varit. 10 gramov sacharidov)
Samozrejme, ked budete mat ¢as X 30 gramov povolenych

a chut. Ak sa nasho manuélu budete orechov alebo semienok, alebo

drzat, nemézete urobit chybu. 90 gramov avokada, alebo
90 gramov zelenych oliv, alebo

45 gramov ciernych oliv
X 2 — 3 litre povolenych tekutin
X 30 gramov oleja alebo tuku

Co jest pocas
jednotlivych faz?

To je to, o vas najviac zaujima.

Na tejto stranke najdete strucny
prehlad toho, ako sa budete
v nasledujucom obdobf
stravovat. Nebojte sa,
podrobné vysvetlenie
jednotlivych faz najdete
na daldich strankach.

2. REDUKCNA POKRACOVACIA FAZA

X 3x denne KetoMix jedlo

X 2x denne bezné proteinové
jedlo s minimalnym obsahom
sacharidov (méze zahfnhat
aj KetoMix produkty)

¥ 500 gramov povolenej
zeleniny (s obsahom max.

10 gramov sacharidov)

X 30 gramov povolenych
orechov alebo semienok, alebo
90 gramov avokada, alebo
90 gramov zelenych oliv, alebo
45 gramov ciernych oliv

X 2 — 3 litre povolenych tekutin

X 30 gramov oleja alebo tuku

¥ 2 dl mlieka (1,5 %) alebo kefiru
(1 %) alebo 150 g jogurtu (3 %)

X porcia ovocia (s obsahom
max. 10 gramov sacharidov)

3. STABILIZACNA FAZA

X 5x denne bezné vyvazené jedlo
X 2-3 litre nesladenych tekutin

X 0,5 - 1 kg zeleniny

X 200 gramov ovocia

X ryby 2x tyzdenne

X strukoviny aspon 2x tyzdenne



Ako dlho drzat
jednotlivé fazy?

ko si jednotlivé fazy diéty X Prvd a druhd faza by spolu nemali
rozdelite je na vas. Je to trvat dlhsie ako 14 tyzdnov.
rozhodnutie, ktoré musite urobit X Ak aj po 14 tyzdnoch diéty mate
vy sami. Vychadzat by ste mali stéle ¢o zhadzovat, prejdite
z toho, kol'ko kilogramov chcete aspon na jeden mesiac do tretej
schudnut. Nase odporucanie znie: stabilizacnej fazy, kedy prerusite
ketézu, navysite sacharidy a pridate
pohyb. Potom sa mozete do
diéty opdt pustit. Za¢at mozete
uz rovno druhou fazou.
X Tretia faza diéty uz vlastne
diétou ani nie je. Ide o zdravy
sposob stravovania, ktory
by vas mal sprevadzat pocas
vasho dalsieho Zivota.

XV prvej faze zotrvajte ¢o
najdlhsie. Predovietkym, ak
chudnete z vy3sej hmotnosti.

X Prva faza je sice najstriktnejsia,
ale aj najefektivnejsia.

X Prva faza diéty by mala
trvat minimalne 1 tyzden
a maximalne 8 tyzdnov.

Redukcna
startovacia faza

¥ 5x denne zjedzte KetoMix jedlo.
Je jedno aké, nutri¢né hodnoty su
pri vietkych jedlach podobné.

X Zjedzte az 500 gramov
povolenej zeleniny alebo
povoleného ovocia s obsahom
max. 10 gramov sacharidov denne.

X Zjedzte 30 gramov povolenych
druhov orechov, semienok
Ci jadier, alebo 90 gramov
avokada, alebo 90 g zelenych
olfv, alebo 45 g ¢&iernych oliv.

X Vypite 2 - 3 litre nesladenych tekutin.

X Pouzite 30 gramov oleja alebo
tuku na pripravu jedal a zeleniny.

Do hodiny po prebudeni
zjedzte prvé KetoMix jedlo.

Nastartovanie metabolizmu

je dolezitou sucastou chudnutia.

Po troch hodinach od ranajok je
potrebné zjest dalsiu porciu KetoMix
jedla. Zalezi len na vas, ¢i si na desiatu
date radsej kokteil, kasu, alebo
napriklad puding. Na obed, ktory
nasleduje opét po troch hodinach,

je prakticka napriklad polievka. Je

rychlo hotovd, zahreje a zasyti. Ako
hlavny chod si k nej mézete dat
mensiu porciu masa, ryby alebo
vajicko so zeleninou. O dalsie tri
hodiny uz zase jete. Tento raz
olovrant. Na veceru, ktora prichadza
opét po troch hodinach, si pripravte
napriklad KetoMix omeletu, KetoMix
pecivo alebo KetoMix cestoviny.

0 Ak mate pociatocnu
hmotnost mensiu ako

70 kilogramov a chcete si
dopriat vajicka, tvaroh, maso

¢i dalSie povolené proteinové
jedla, vynechajte jedno KetoMix
jedlo. Ak je vasa vaha vyssia,
zachovajte vetkych pat
KetoMix jedal denne a vajicko

s tvarohom alebo maso

pridajte ako jedlo navyse.

Niektoré nase jedld maji obmedzené
denné ddvkovanie. Nezabudnite sa
pozriet do popisu konkrétneho produktu
na nasom eshope, aby ste Zistili, ktoré to su.

e iy N




Co je vhodné jest ku
KetoMix potravinam?

KetoMix diéta je jedinecna
aj tym, Ze pocas prvej fazy

mnozstve. Kazdy den si vsak mozete
ku KetoMix jedlam pridat naviac

Priklad jedalnicka v 1. faze

ranajky:
KetoMix palacinka s malinami

desiata:

ranajky:
KetoMix proteinovy koktail
s vanilkovou prichutou

KetoMix koktail desiata:
s jahodovou prichutou KetoMix kasa s ¢okoladovou
prichutou

obed:

KetoMix omeleta so syrovou
prichutou so zeleninou

KetoMix proteinova tycinka

KetoMix polievka s hrachovou
prichutou, zeleninovy salat

obed:

KetoMix zemiakova
placka so zeleninou

KetoMix puding
s vanilkovou prichutou

KetoMix polievka so zeleninou
a bylinkami, zeleninovy 3alat

povoluje jest aj niektoré bezné
potraviny. Samozrejme su presne
vyspecifikované a v jasne danom

vajicko plus 50 g nizkotu¢ného tvarohu
alebo polovicu porcie jedla podla vasej
chuti, ktoré najdete na strane 26.

Slané jedld KetoMix, ako napriklad polievky, e

omelety i zemiakové placky, lahko oZivite pmest B U m&m
pridanim povolenej zeleniny. Nebojte sa 10 & e
soli, hub, byliniek ani korenia. Jednoducho .“ °¢ ﬂ @

experimentujte, aby vds diéta bavila.




Jedzte denne az pol kila
zeleniny a ovocia!

prvej faze davajte pozor na to, zaradte do jedalnicka iba zeleninu zo
aby denna davka sacharidov zakladnej Casti pyramidy (skupina 1).
zo zeleniny a ovocia nepresiahla Aby ste viak mali diétu pestrejsiu
10 gramov. Pre vasu lepsiu a viac sa nou pohrali, mdZete jest
orientaciu sme pre vas zeleninu aj ostatné vedi, ktoré su uvedené
a ovocie rozdelili do prehfadnej v pyramide. Len je vZdy potrebné
pyramidy, aby vam bolo hned drzat sa odporucaného limitu.
na prvy pohlad jasné, kolko V roznych tabulkédch mozete
si ktorej zeleniny mozete narazit na odlisny obsah
dopriat. Ak si aj tak nebudete sacharidov pri jednotlivych
isti, obratte sa na nase druhoch zeleniny,
vyzivové poradkyne, ktoré ovocia alebo aj pri
vam radi pomozu. dalsich potravinach.
Ak nechcete zeleninu Ak nechcete urobit
vazit a pocitat % chybu, odporicame
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Zdroj: keto-hubnuti.cz

Ako poskladat denny prijem
zeleniny a ovocia pocas 1. fazy?

200 g uhorky 300 g brokolice
m + G — 500 g zeleniny
10 g sacharidov
4 g sacharidov 6 g sacharidov
150 g uhorky 100 g cibule
W + é — 250 g zeleniny
: 10 g sacharidov
3 g sacharidov 7 g sacharidov
150 g hub 100 g jahod .
iy 250 g zeleniny
x5y + w = a ovocia
— 10 g sacharid
3 g sacharidov 7 g sacharidov g sacharidov

Orechy a semlenka

Povolené su iba tieto druhy
orechov, semien a jadier: mak,
mandle, lieskové oriesky,
para orechy, pekanové
orechy, vlasské
orechy, sezamové
semienka,

tekvicové semienka.




Tuky, oleje
a KetoMix diéta

Tuky st pocas KetoMix diéty Odporucané tuky a oleje
zésadnou zlozkou energetického  na tepelnt Gpravu:
prijmu. Podte sa s nami naucit,
ako ich spravne rozlisovat. X olivovy olej,

X repkovy olej

X sezamovy olej,
X avokadovy olej.

Odporucané oleje pre
studenu kuchynu:

Ak potrebujete pouZit olej na tepelnu
upravu, je doleZité, aby bol schopny
odolavat vy3ssim teplotdm. Na tieto
Ucely je lepSie vyuzit rafinované,

inak povedané, Cistené oleje, ktoré

dokézu odolat vyssim teplotam
bez vzniku Skodlivych latok.

X avokadovy olej,

X konopny olej,

¥ lanovy olej,

X repkovy (canolovy) olej,
X olej z vladskych orechov.

Pre studenu kuchynu pouzivajte

tie najkvalitnejsie a najlepsie
panenské, za studena lisované
oleje. Priich spracovanfich nebudete
zahrievat, ¢im by ste ich mohli
znehodnotit. Tieto oleje maju vyssi
obsah omega 3 nenasytenych
mastnych kyselin, ktoré e
podporuju v tele tvorbu
protizapalového prostredia.
Panensky olivovy olej

je vhodné zaradit do
pokrmov iba vtedy,

ak ste boli pravidelne
zvyknutf jest ryby alebo
morské plody minimalne
dvakrat tyzdenne.

Tuky odporucané
na vysmazanie:

X prepustené maslo ghf

(urcite nie bezné maslo),
X mast.
Jednou z najmenej vhodnych Uprav
pokrmov je vyprazanie. Jedlo je preto
kalorickejsie a pri tomto type pripravy
jedla vznika najviac skodlivych latok. Ak
si tento druh Upravy aj napriek tomu
vyberiete, zamerajte sa na vhodny
tuk na vyprazanie. Myslite pri tom
na to, Ze by sa tato Uprava mala do
jedalnicka radit iba zriedkavo.

Neodporucané tuky a oleje:

X arasidovy olej,

X slne¢nicovy olej,

X svetlicovy olej (bodliakovy),
X sdjovy olej.

Tieto oleje obsahuju velké mnozstvo
omega 6 nenasytenych mastnych
kyselin, ktorych mame v nasej

strave nadbytok. SnaZte sa im preto
vyvarovat. Tieto oleje, okrem iného,
podporuju vznik zapalového
prostredia v tele, z ktorého sa
mo&zu rozvinut zdravotné
tazkosti. Odporucame

sa im teda rad3ej

vyhnut alebo n3jst
vhodnejsiu alternativu.

Preco odporicame menej
tucné alebo nizkotucné
mliecne vyrobky?

Vo vacsine ketogénnych diét je bezné,
7e mozete jest takmer neobmedzené
mnozstvo masla, masti a pinotu¢nych
mliecnych vyrobkov. V tomto bode
je KetoMix diéta ind. My odporuc¢ame
mliecny tuk v strave obmedzovat.
Nasytenych zivocisnych tukov mate
v strave totiZ vac¢sinou nadbytok.
Nadmerné mnozstvo Zivocisnych
_ tukov nie je pre vade zdravie
priaznivé. Preto pri KetoMix
_diéte uprednostiujeme

. ako hlavny zdroj tukov
orechy, avokado, olivy
a vhodné rastlinné oleje.
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Co este je pri
diéte dovolené?

ase jedla si bez strachu X cesnak, Kaédy den, a to bez ohladu
mozete dochucovat. Vietky X zazvor, na to, ¢i diétu drzite alebo

nizsie uvedené suroviny a ingrediencie X s6jova oméacka bez cukru, nie, by ste mali vypit aspon
su povolené uz od 1. fazy diéty: ¥ omacky a dresingy KetoMix, 2 -3 litre tekutin. Pri KetoMix
X sladidla (erythritol, stévia, diéte je to nevyhnuté. Pomozete

X bylinky, sukraldza, 5 % cakankovy sirup), tak telu vyplavit neziadtce

X korenie (bez pridavku cukru), X skorica, toxiny, ktoré sa z tukovych

X sol, X holandské kakao zasob pocas diéty uvolfuju.

X ocot, @z 1 lyzicka denne),

X olej (30 g denne), ¥ horcica (@z 1 lyZicka denne). Co je pocas KetoMix X ¢isty vyvar z chudého madsa,
diéty vhodné pit? X dve 10 ml smotany do kavy

(kapucinky) s obsahom tuku 10 %.

X voda (mdze byt so Stavou
z jedného citrona),

Potrebujete rady a tipy alebo hladdte recepty, X minerdlna voda (perlivé aj neperliva),

ktoré si méZete pripravit z nasich jeddl? Prdve X caj, o Ak mdte problém

pre vds mdme Magazin KetoMix, kde ndjdete Xslaby ovocny caj, . s pitnym rezimom,

toto vsetko — a este viac! Navyse tu mdme aj ot Xhortice a studené napoje KetoMix, nastavte si v mobile

20-dielny seridl Pretiahni sa s KetoMix, v I X bylinné napoje KetoMix, budik a v dany

ktorom ndjdete lahké jogové cvicenia - tplne .\ 8 X nesladeny mandlovy, sGjovy alebo ¢as vzdy vypite N 233

zadarmo. Vietko ndjdete na www.ketomix.sk. = - - R ¥ Eit%sggénigg (0 g sacharidow/100 g), pohdr vody. L j
T —————— , —
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Najcastejsieo

zaciatocnikov

Pravidelnost
X Jedzte pravidelne kazdé tri hodiny.
¥ Ak su to vynimocne 2 alebo

4 hodiny, ni¢ sa nedeje.

Dlhy de

X Vstavate skoro a chodite spat
neskoro? Potom jedzte viac
ako 5x denne, jednoducho od
prebudenia kazdé 3 hodiny.

Nocné smeny

X Ak pracujete na no¢né smeny,
jedzte kazdé tri hodiny aj v nodi,
kym nepojdete spat.

X Posledné jedlo si dajte 2 az
3 hodiny pred spanim.

Slaba vola

X Ak suU pre vas prvé dni
prilis tazké, zaradte jedno
bezné proteinové
jedlo s minimom
sacharidov navyse
(maso, vajce, tvaroh).

X Ak zhresite nevhodnou

stravou, nestresujte sa. Pokracujte
v diéte nadalej. MoZete vyskusat
KetoMix blokator sacharidov,
ktory je urCeny prave na
vstrebavanie tukov a sacharidov.

Priprava KetoMixu
X Nase jedla si mdZete pripravit aj

den dopredu. Je viak dolezité
potraviny skladovat v chlade.

X Sladkost kokteilu si urujete sami

tazky

mnozstvom pridanej prichute.
Cim menej prichute pridate, tym
menej bude vas kokteil sladky. Ak
nie ste na sladké, kokteil si dochutte
len Skoricou, holandskym kakaom
alebo instantnou kavou. Kokteil
mbZete pit aj neochuteny.

X Intenzitu sladkej chuti kase

zmiernite pridanim lyZice

nizkotu¢ného tvarohu, alebo si

kupte KetoMix kasu s neutralnou

prichutou, ktori mozete

dochutit prichutami na kokteil.

Alkohol

X Alkoholu sa pocas prvého tyzdina
diéty vyhnite. Telo sa vyrovnava
50 zmenami metabolizmu.
Alkoholom ho este viac zatazite.

X Od druhého tyzdia odporicame
neprekracovat mnozstvo 1 dcl
suchého vina denne. Ndjdete
ho v nasom e-shope.

X Ak chcete schudnut ¢o najrychlejsie,
je vhodné sa alkoholu vyhnat
pocas celej diéty. Pripadne
si ho dozi¢it iba v pripade
vynimoc¢nych udalostf.

Travenie

X Zmena stravy moze ovplyvnit
vase travenie. Nickoho pocas
prvych dni méze potrapit mierna

zapcha, nafukovanie alebo hnacka.

X S problémami so zdpchou
pomoZe zvydenie pitného rezimu,
viac bezného pohybu alebo
navysenie prijmu rozpustnej
vldkniny (napr. psyllium).

XV pripade hnacky alebo nafukovania
znizte prijem zeleniny a navysujte
ju pomaly a postupne, kym si

_nato traviaci trak zvykne.

Sport

¥ S nastupom ketdzy mdze telu
docasne chybat energia. Zvyka
si totiz na novy zdroj energie
- ketolatky. V ten moment sa do
pohybu naozaj nenutte. Nie je
to nevyhnutné. Vlastne to nie je
nutné po cely ¢as KetoMix diéty.

¥ Ak v3ak chcete zacat novy zivot
este o nieco zdravsie, hybte sa.

X Vyberte si skor pohyb s miernou
intenzitou. Vhodné druhy pohybu
su prechadzky, joga, pilates,
orbitrek alebo jazda na bicykli.

o I |
ketoMox I
oot
Spalovac tukov sirdgets
vdm pomdéZze e

chudnut rychlejsie.




Redukcna

pokracovacia faza

X 3x denne jedzte KetoMix
jedlo. Je jedno, ¢i to budu ranajky,
obed, vecera alebo olovrant.

X Zarad'te dve bezné proteinové
jedla s minimom sacharidov.
Opét je to jedno, ktoré
z dennych jedal to bude.

X Zjedzte az 500 gramov
povolenej zeleniny s obsahom
max. 10 gramov sacharidov denne.

X Doprajte si porciu ovocia s obsahom
max. 10 gramov sacharidov.

X Zjedzte 30 gramov povolenych
druhov orechov, semienok
alebo jadierok alebo 90 g
avokada alebo 90 g zelenych
oliv alebo 45 g ¢iernych oliv.

X Vypite 2 - 3 litre
nesladenych tekutin.

X Pouzite 30 gramov oleja alebo
tuku na pripravu jedal a zeleniny.

X Dajte si 2 dl mlieka (1,5 %) alebo

kefiru (1 %) alebo 150 g jogurtu (3 %).

Bezné proteinové jedla

s minimom sacharidov, ktoré
by ste mali jest 2x denne
namiesto KetoMix jedal
(mnoZstvo je uvadzané vzdy

v surovom stave na jednu porciu):
X méso chudé 100 g,

X Sunka 100 g,

KeloMix

X ryby 100 g,

X morské plody 150 g,

X tvrdy syr (maximalne 30 %
tuku v susine) 80 g,

X tvaroh nizkotuc¢ny 150 g,

¥ Skyr 150 g,

X Cottage syr 150 g,

X Mozarella light 125 g,

¥ Olomoucké syrceky 70 g,

X vajce 2 ks,

¥ Smakoun 150 g,

X tofu 150 g.

Bezné proteinové jedlo mdze zahfiat
aj KetoMix produkty. Vsetky
uvedené jedld je, samozrejme, mozné
kombinovat - napriklad jedno vajce
s 50 gramami Sunky je v poriadku.

0 Ak ste mali pociato¢nu
hmotnost nizsiu ako 70
kg, jedzte pocas druhej fazy iba
polovi¢né porcie odporucanych
neKetoMix proteinovych jedal
s minimom sacharidov. Muzom

v 2. faze odporucame pridat
naviac 100 g masa denne.

Pravidla, tykajuce sa napojov,
dochucovacich ingrediencii

a zeleniny ostavaju rovnaké
ako pocas 1. fazy.

vajca a mlie¢ne

orechy a semena

zelena zelenina

Q

vyrobky

@) 5

bobule

w
”*:

nezelena
zelenina

maso

wva
Pyramida KetoMix diety

Poc“:as chudnutia urcite narazite
na informaciu, Ze strava
pocas ketonovej diéty znamena
neobmedzeny prijem vsetkych
nizkosachridovych potravin.
Nenechajte sa tym zmylit. Aby
ketonova diéta nezatazovala vas
organizmus, je potrebné mat
na pamadti ur¢ité pravidIa.

Prijem bielkovin by mal byt
v stabilnom rozmedzi. To zabezpecuje

konzuméacia KetoMix jedal a daldich
povolenych potravin. Tuky pocas
KetoMix diéty neprijimajte bez
rozmyslu. Ich nadbytok by mohol
spomalit chudnutie a ich nevhodny
vyber zase méze uskodit zdraviu.
Preto si vyberajte zdravé oleje (napr.
repkovy), orechy alebo olivy a avokado.
Pre spravnu funkciu traviaceho traku

a prijem antioxidantov nezabudajte na
dostatocné mnozstvo zeleniny.

Zakazané potraviny:

PROWADA®

ryza  kukurica hranol¢eky sladkosti strukoviny pecivo zemiaky




Mozete

 Jat Priklady jedalnicka
prida

v druhej faze

[ J
® Prazené vajicka so Oblozena KetoMix zemla
zeleninovym 3alatom s kvalitnou Sunkou

Konzumécia zeleniny a ovocia
vas neminie ani pocas 2. fazy
diéty. Pri zelenine sa uz dokazete
orientovat. Jej mnozstvo aj limit

desiata:

KetoMix kokteil KetoMix proteinova tycinka
s ¢okoladovou prichutou

desiata:

sacharidov zostava nezmeneny. V tejto
faze diéty uz mozete aj ovocie. obed: Kuraci steak s zeleninovym

Majte vsak na pamati, Ze denna dévka
sacharidov v nich obsiahnuté by
nemala prekrocit 10 gramov za den.

Rybie filé so Saldtom salatom s olivami

Spravnu velkost porcie ovocia predstavuje napriklad: KetoMix proteinova ty¢inka KetoMix kokteil s prichutou
lesného ovocia

200 g karamboly 110 g pomela 80 g hrusky

160 g citrona 110 g nashi (menej zrele))

160 g bielych ribezf 110 g physalisu 80 g sliviek KetoMix palacinka .

140 g malin 110 g mandarinky 70 g Ceredni s povolenym ovocim Cisty hovddzi vyvar s rezancami
140 g jahod 100 g broskyne 70 g kumquatu USUl a zeleninou (lahka
140 g ¢ernic 100 g nektarinky 60 g manga vecera, ktora zasyti)
120 g Cervenych ribezlf 100 g pomaranca 60 g hrozna

120 g egreSov 90 g ciernych ribezli

120 g grapefruitu 90 g jablka Namiesto ovocia

120 g marakuje 90 g visni moZete zaradit

120 g papdje 90 g Cerstvého ananasu az 10-20 gramov

120 g rakytnika 90 g kiwi kokosu na pripravu

110 g ¢ucoriedok 80 g marhul oblibenych receptov.

o Na ovocie pozor! Vicsie porcie ovocia idu ruka v ruke
s vy$sim prijmom sacharidov, ktoré mézu ohrozit vasu
ketozu. Preto sa vyhnite odhadu ,0d oka” ale starostlivo odvazte
kazdu jednu porciu. Neprekracujte odporicané mnozstvo.
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Tretia
stabilizacna faza

¥ Jedzte 5x denne bezné
jedlo, pripravené podla
pravidiel zdravej vyzivy.

¥ Ranajkujte najneskor do
hodiny po prebudent.

¥ Posledné jedlo jedzte dve az
tri hodiny pred spanim.

X Pite 2 - 3 litre nesladenych
tekutin denne.

X Jedzte aspon ¥z kila zeleniny denne.

X Jedzte 200 g ovocia denne.
¥ Do jeddlnicka zaradte 2x tyzdenne
_ rybyastrukoviny.

M. A ideme do findle!

L Vtejto faze mate
uz takmer vyhraté.
Slovo takmer piseme
Uplne zdmerne.

Odteraz uz totiz bude
zélezatiba na vas, Ci
sa vratite spat na zaciatok
vasej cesty. Tretia faza diéty
by mala byt vadim novym Zivotnym
stylom. Aj nadalej premyslajte nad
tym, kedy a aké potraviny budete
jest. Uvidite, ze ¢oskoro budete vietko
robit automaticky a zdravy jedalnicek
vas nebude stat Ziadne Usilie.

Pridajte sacharidy

Pravidl pre udrzanie véhy ste trénovali
pocas celej diéty. Teraz je nacase vratit
spat do jedalnicka sacharidy.
Navysujte ich viak postupne. Najskor
na ranajky, potom aj na obed. Ak

mate cez der dostatok pohybu,
nebojte sa ich pridat aj na veceru.

Ako zdroj sacharidov
si vyberajte:

ovocie, celozrnné a razné
pecivo, nesmazené prilohy
a nesladené ceredlie.

Vase oblubené KetoMix produkty
mozete v jedalnicku zachovat

i nadalej. Ak na obed
zhredite, mozete si
odlahcit jedalnicek
KetoMix vecerou.

Ked sa nestihnete
naranajkovat, rozmiesajte
si rychlo kokteil a vasou
oblubenou prichutou. A samozrejme,
ako zachranu majte v kabelke vzdy
pripravenu KetoMix tycinku.

Ani v 3. faze vas v tom
nenechame samych

Prechod do 3.fazy moéze byt tazs,
pretoZe od tohto momentu uz

o svojom jedalnicku rozhodujete
sami. Prindsame vam inspiraciu, ktorej
sa na zaciatku moézete drzat a budete
vediet, Ze nikde neurobite chybu.

Tipy na ranajky

X 40 — 60 g ovsenych vlociek (zaliate
vriacou vodou a desat minut odstate)
dochutenych polotu¢nym tvarohom
(50 g), struhanym jablkom a Skoricou,

X celozrnny razny chlieb (40 - 80 g)
s Luc¢inou linia (natenko natrety)
s dvoma platkami Sunky s vysokym
podielom masa (50 g), paprika,

¥ kokteil zmixovany zo 100 g tvarohu,
lesného ovocia (mnozstvo podla chuti),
ovsenych vlociek (30 - 60 g) a vody —
mozné dosladit KetoMix prichutou,

X slnec¢nicovy chlieb (40 - 80 g)
s dvoma platkami eidamu
(20 % tuku v susine) a paradajkou,

X knéckebroty (4 — 8 ks) s humusom
(natenko natreté) a platky uhorky.
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Tipy na desiatu

X biely jogurt (3 % tuku) s lyZickou
sine¢nicovych semienok
a niekolkych kuskov jahod,

X pohéar neochuteného kefiru (3 dcl)
rozmixovaného s ¢ucoriedkami,

X Cottage syr (80 g)
s knackebrotom (1 - 2 ks),

¥ paradajky s bazalkou a mozzarellou
light (50 g), knackebroty (1 - 2 ks)
s Lucinou linia a redkovkami,

X knackebroty (1 = 2 ks) s jednym
platkom Sunky s vysokym
podielom masa, platky uhorky,

X biely jogurt (cca 3 % tuku)

s niekolkymi gul6ckami hrozna
a s lyZickou chia semienok.

X jablko s pohdrom (2 dcl) cmaru,
platkami zeleniny: mrkva, uhorka
a paprika marinovanymi v ochutenom
tvarohu (100 g tvarohu), sol, mleté
Cierne korenie, cesnak podla chuti.

Tipy na hlavné jedla

X pecené kuracie stehno
(1 ks) s cibulou, paradajkami
a ¢ervenou paprikou,
ryzou basmati (50 - 80 g
v suchom stave),

X karfiolovy mozocek
(2 vajcia) so zemiakom
(150 - 250 g),

X oblozeny tanierik: 50 g
Sunky s vysokym obsahom
masa, 50 g eidamu
(20 % tuku v susine),
zelening, celozrnny razny

chlieb (40 - 80 g),

X restovany losos (100 g
v surovom stave)

s dusenymi fazulkami,
zemiaky (150 - 250 g),

X kuraci $piz (100 g

surového masa)

s cuketou, cibulou

a paprikou, zemiaky
(150 = 250 g),

X Salat z kuskov
restovaného
kuracieho masa
(100 g v surovom
stave), ladového
saldtu, cherry
paradajok a kuskusu (50 - 80 g
v suchom stave), dresing z bieleho
jogurtu s cesnakom a solou,
celozrnny zitny chlieb (40 — 80 g),

¥ vajicko natvrdo (2 ks) so
zeleninovou oblohou, celozrnny
razny chlieb (40 - 80 g),

X vajecné omelety (2 ks) s dusenou
brokolicou a zemiakom (150 — 250 g),

¥ zapecené cestoviny (50 g v suchom
stave) s vajickami (2 ks) a brokolicou,
X restované kuracie maso (100 g
v surovom stave) s porom
a karf korenim, ryza natural
(50 - 80 g v suchom stave),
X restované krevety na cesnaku
(150 g v surovom stave) s ladovym
saldtom a dresingom z jogurtu.




Dakujeme, Ze ste si
vybrali diétu KetoMix

Dakujeme, Ze ste si vybrali nase produkty a Ze vas mézeme
sprevadzat na vasej ceste za stihlejSou postavou a zdravsim Zivotom.

Aby vasa cesta za vysnivanou postavou bola
uspesnd, je délezité verit'si a nevzdat'sa.

Pred zahajenim diéty sa nezabudnite

ODVAZIT, ODMERAT A ODFOTIT.

@
'“‘ Predtym, ako
s diétou zacnete
Predtym, ako sa pustite do
chudnutia, odfotte sa spredu
a zboku, ako vidite na obrazku.
Idedlne v priliehavom obleceni
a pred bielou stenou. TaktieZ sa
nezabudnite odvazit a zmerat
vietky svoje telesné partie. Vsetko
si priebeZne zaznamenavajte.
Klesajuce ¢isla a rozdiely na fotkéch
vas budu motivovat a podporia
chut v zmenach pokracovat.

NAOTAISTHE CHUDHNUTIE

[ ]

T Po ukonceni diéty
Odfotte sa na rovnakom mieste
ako na zaciatku diéty. Opat spredu
a zboku. Fotku urobte v rovnakom
oblecenf ako na zaciatku a nasledne
v oblec¢eni novej velkosti.

Ak mate otazky alebo si neviete rady, sme tu pre vas.

 +421222205712 & info@ketomix.sk
© KetoMix poradna CZ&SK @ketomixsk & www.ketomix.sk
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NAOZAJSTNE CHUDNUTIE

Tabulka uspechov

1203145 6| 7] 8 ] 9. 1101 |12 113 )14

Obvod
cez prsia

Obvod
paze

Obvod
pasu

Obvod
bokov

Obvod
stehna

Obvod
lytka

Vaha

Pred zahdjenim diéty sa nezabudnite e el e 9 HN “W‘ || ‘ “WW
ODVAZIT, ODMERAT A ODFOTIT. [w ’ o (LM ILEINR]H | LR



