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JakHubnout

Sprévné KetolFit

Méjte krasné télo

Vléina - pomocnik pri hubnuti

Pro¢ jist vl@kninu?

Glykemicky index

tolik znamy a presto nepochopeny

+Bonus (pribéh EVY)



Pustily jste se jiz do hubnuti?
Nebo stale vahate?

Hubnuti neodkladejte, ¢im drive zacnete tim drive se budete citit skvéle,
ozdravite své télo, budete krasnéjsi.

Podélte se o vase pribéhy a zkusenosti s dietami na nasem facebooku.
My i nase ctenarky budeme radi za vase tipy.

Dékujeme a budeme se tésit. ﬁ
Piste zde: https://www.facebook.com/ketofit.cz

Dalsi pribéh, tentokrat od maminky 2 déti ...
Eva zacala s dietou KtoFit
Prectéte si jeji pocity a vysledky.
(na konci e-booku)

Uvédomila jsem su’,vjakhéasto
dojidam po détech. e
Bojuji a kg 24 tgden Jsou .

www.ketofit.cz



Glykemicky index Gl

Hraje v uspésném hubnuti klicovou roli.

V racionalni stravé jsou sacharidy velmi dlleZzitym zdrojem energie, tvofi

zhruba 50 — 55 % z celkového energetického pfijmu. Z hlediska diety a také
z hlediska zdravi je délime na vhodné a nevhodné. Ty vhodnéjsi se vstfeba-
vaji pomaleji. Nevhodné sacharidy se vstiebavaji rychle. Pokud rychleji, mize
hladina krevniho cukru (glykemie) po jidle dosahnout vysokych hodnot, které
jsou pro nds organismus skodlivé.

A praveé glykemicky index, oznacovan zkratkou Gl, udava rychlost vstrebava-
ni sacharidl do krve. Jinak fe¢eno, vyjadfuje to, o kolik se hladina krevniho
cukru zvysi za 2 — 3 hodiny po jidle. Potraviny dle glykemického indexu rozdélu-
jeme na potraviny s vysokym, stfednim a nizkym glykemickym indexem.

Po konzumaci potraviny s vysokym
glykemickym indexem dojde k okamzité-

mu vzestupu hladiny krevniho cukru
a dochazi k tzv. hyperglykemii. Hypergly-
kemie neni pro télo pfilis pfizniva, proto
se vyplavuje hormon inzulin, ktery pfiméje
krevni cukr, aby se premeénil na tuk a tim
hladinu krevniho cukru opét snizi.

1 GI

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Pokud se ale inzulin nevyplavi, at uz z jeho nedostate¢né tvorby pti diabetu melli-
tu I. typu, ¢i z jeho nedostatecného ucinku pfi diabetu mellitu Il. typu, nedochazi
k poklesu hladiny krevniho cukru. Hyperglykemie po jidle pretrvava a pfispiva k roz-
voji aterosklerdzy a pozdnim komplikacim plynoucim z aterosklerdzy. Navic, potravi-
ny s vysokym glykemickym indexem obsahuji minimalni mnoZstvi vldkniny. Maji tak

nizkou sytici schopnost a zanedlouho po jidle se dostavi hlad.

Po konzumaci potraviny se stfednim ¢i nizkym glykemickym indexem dochazi
k pomalejSimu a mensimu vzestupu hladiny krevniho cukru. Pfitom se konzument
citi vice zasycen. Na kompenzaci neni potfeba vyplaveni takového mnozstvi inzuli-
nu, coz je pro udrZeni ¢i redukci hmotnosti velmi dobré. Inzulin je totiz anabolicky
hormon, ktery vede k ukladani tuku v organismu. Tedy ¢im méné inzulinu, tim nizsi
riziko ukladani tuku v organismu. Navic potraviny se stfednim ¢i nizkym glykemickym

indexem obsahuji méné jednoduchych sacharid(, vice sacharid(l sloZzenych a vétsi

mnozstvi vlakniny. Cim vice je obsazeno vlakniny, tim vys3i je sytici schopnost potra-

.

viny a ¢lovék tak zlstane déle syty.

Nenechte to zajit
p¥lis daleko!

Zacnéte vias

a podporte své zdravi!

www.ketofit.cz




Uroven glykemického indexu je ddna predeviim typem pFitomnych sacharidd. Jed-
noduché sacharidy glykemicky index zvysuji a slozité sacharidy naopak snizuji. Dale

je glykemicky index potraviny ovliviiovan celou radou faktord. Mezi jeden z nej-

dilezitéjsich faktor( patfi pritomnost tukd a bilkovin v dané potraviné. Ty pfi své
pritomnosti glykemicky index vyznamné snizuji. Mezi ukazatele Gl patfi napfiklad
u ploda zralost. Zralejsi jablko ¢i banan ma vyssi glykemicky index neZ ty nedozralé.
O pfitomnosti vldkniny v potraviné jiz byla fec. Ta glykemicky index naopak vyznam-
né snizuje. Poslednim duleZitym ukazatelem je stupen tepelného zpracovani, napf.
rozvarené téstoviny maji vyssi glykemicky index nez téstoviny uvarené ,,al dente”.
listé jste jiz slySela termin RAW FOOD. Jde o zndmku potravin, které nebyly vystaveny
teploté vyssi nez 43° C. KetoFit tuto RAW FOOD zném\ku ma.

Potraviny s nizkym Gl:

MIécné vyrobky, maso, vejce, lusténiny, ofechy, vétsina ovoce a zeleniny.

Potraviny se strednim Gl:

Celozrnné pecivo, vairené brambory, téstoviny, ryZze, kukufice, banany,
obilné vlocky a kase.

Potraviny s vysokym Gl:
Slazené napoje, susenky, oplatky, bonbdény, buchty, popcorn, kolace,
datle, meloun, bilé pecivo, med, zmrzlina, kandované ovoce.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Glykemlck\'/ index potravin hraje v Uspésném hubnuti
klicovou roli. Potraviny, po kterych budete mit brzy hlad, jsou ty,
které maji vysoky glykemicky index. Vybirejte si tedy potraviny
nejlépe s nizkym a strednim glykemickym indexem, které zasy-
ti. Velmi ucinné je potraviny s nizkym a stfednim glykemickym
indexem kombinovat.

Vybirejte jidlo
peéh’vénsa %"‘"ad""""

www.ketofit.cz



Pokud chcete mlsat

pri jakekoliv dieté, zvolte cokoladu
KetoFit.

Nasim tipem, jak vyzrat na chuté na sladké, je doprat si KetoFit cokolady.
Ta obsahuje minimalni mnozstvi sacharid( a je svym nutricnim slozenim
plné prizplisobena pro uziti pfi proteinové dieté. Navic mUzete mit
KetoFit Cokoladu stale u sebe, kdykoliv vas mlsna zastihne.

PRODUKT
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Koupite na:
www.ketofit.cz

KetoFit Gold Chocolate

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !



http://ketofit.cz

Vlaknina

Pomocnik pfi hubnuti

Zamezuje nadmérnému vstiebavani tukl a sacharida.

Vlaknina tvofi vyznamnou cast stravy a pfi redukci hmotnosti se stava velmi
dllezitym pomocnikem. Potraviny s vysokym obsahem vldkniny maji prede-
vSim velkou sytici schopnost. Diky ni se snizuje pocit hladu a zvysuje pocit
nasyceni. K delSimu pocitu sytosti prispiva Zaludek, ktery se vlivem vldkniny
vyprazdnuje pomaleji. Dale vlaknina urychluje pohyb stfev a zamezuje tak
nadmérnému vstiebdavani tukul a sacharidi. Jednoduse feceno, ¢lovék toho
tolik nesni a z toho co sni, nevstfeba vSechny kalorie. Pro nas to zname-
na idedlni kombinaci, ktera vede ke snizovani hmotnosti. Vyvazena, pestra
a pravidelnad strava obsahujici kazdodenni dostatek viakniny je tedy zakladem
pro spravnou redukci hmotnosti. Tak jednoduché a pfitom velmi ucinné.

www.ketofit.cz




Termllnem Vléknlna se oznacuje ta Cast stravy, kterd neni

rozkladana enzymy traviciho Ustroji ¢lovéka. Prokazany byly jeji blahodarné
ucinky na zdravi, které mimo jiné vyznamné prispivaji pravé k redukci télesné
hmotnosti. Radime ji mezi nestravitelné polysacharidy a délime ji na rozpust-

nou a nerozpustnou.

Mezi zdroje rozpustné

vlakniny patfi predevsim celozrnné
vyrobky z jeCmene, ryze, kukufice,
ovsa, dale lusténiny, ovoce (jablka,
hrusky, citrusové plody, Svestky,
brusinky) a zelenina (brokolice,
mrkev).

Mezi zdroje nerozpustné viakniny
radime celozrnné obiloviny obsa-
hujici zejména slupky, dale otruby,
orechy, semena, slupky nékterych
druhl ovoce a zeleninu (fazole,
kvétak, cuketa, celer). Vlaknina se
tedy vyskytuje

v naprosté vétsiné potravin
rostlinného plvodu.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !



Pomeér rozpustné a nerozpustné vlakniny by mél byt v poméru 1:3, tak
jak je tomu v prirozenych potravinach. Prijem vlakniny je doporucovan
u déti do dvou let na 5 g/den, u starsich déti na 5g + vék v letech, u dospé-
lych na 30 g/den a téhotnych Zen na 35 g/den. Obsah vlakniny v jednot-
livych potravinach je uveden v tabulce pod textem.

Proc jist vlakninu?

VlIdknina je svymi vlastnostmi stéZejni pfi udrzeni a redukci hmotnosti, ale
je nepostradatelnd i dalSimi funkcemi, které vykondva. Predevsim funk-
ce ochranna je jedna z nejdllezitéjsSich. PGsobi preventivné proti fadé
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, napft. rakoviny tlustého
stfeva a jinych nadora, zubniho kazu, onemocnéni srdce a cév, diabetu
mellitu, chronické zacpy, zanétu slepého streva, divertikularni choroby,
Crohnovy choroby, aj.

Rozpustna vlaknina zpomaluje rychlost resorpce glukdzy ze streva, ¢imz se
snizuje strmost vzestupu hladiny krevniho cukru. Rovnéz ma tzv. hypocho-
lesterolemicky ucinek, ktery vede ke sniZzovani hladiny cholesterolu v krvi.
Nerozpustna vlaknina zvySuje objem stolice ve stfevé a zkracuje dobu, po
kterou tam stolice zUstava. Tak omezuje kontakt a zaroven i vstiebavani
toxickych latek burikami streva.

Nékteré druhy vlakniny pusobi i jako tzv. prebiotika, protoZe podporu-
ji rast bakterii stfevni mikrofléry, které jsou pro lidsky organismus velmi
prospésné. Tyto prospésné bakterie pak brani ristu nezadouci mikroflory

www.ketofit.cz




Z vyse uvedeného vyplyva, Ze vlaknina tvofi velmi vyznamnou a diilez
tou cast stravy. Jeji zvySeny prijem ze stravy zpUsobuje rychlé navozeni
sytosti. Tim se sniZuje mnozstvi poZité potravy a zaroven energeticky pfi-
jem pfijaty z potravy. Navic na vldkninu bohaté potraviny jsou tuzsi nez-li
potraviny s jejim nizkym obsahem. TuZsi potraviny vyZaduji vice kousani

a Zvykani. Pro nas to znamena, Ze jidlo nehltame a jime pomaleji. Diky
tomuto faktu mame vétsi Sanci, Ze si nase télo uvédomi sytost nez snime
neprimérené velikou porci.

Na zavér je dulezité podotknout, Ze pfi zvysSeném pFijmu vilakniny by-
chom méli navysit i prijem tekutin, zhruba na 2,5 - 3 | za den. VIdknina
na sebe v Zaludku i stfevech vaze mnozstvi tekutin a pfi nedostateCném
prijmu tekutin by mohla vést ke vzniku zacpy.

Neobsahuje vas jidelnicek
velké mnozstvi viakning?  _a .

Co nejdvive ji zaradte!

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Obsah vlakniny v potravinach

Potravina Obsah Potravina Obsah
vlakniny (g/100g) vlakniny (g/100g)
Ovesné vlocky 17,3g Spenat 3,9¢
Cornflakes 3,4g Mrkev 2,6g
Psenlﬁlr;?jgouka 3,2g Papriky 1,9¢
PSeni¢nd mquka 9,1g Rajcata 1,3g
celozrnna

Mouka z je€mene 7,6g Kvétak 1,0g
Chléb kminovy 4,3g RGzZickova kapusta 3,8g
Rohlik bily 4,4¢g Banan 3,1g
Séjové boby 15,4g Pomeranc 1,4g
Cocka nakli¢cend 5,0g Grep 1,6g
Cocka vafend 4,0g Jahody 2,0g
Brambory varené 1,6g Merunky 1,9¢g
Téstoviny 3,1g Jablka 2,1g
Arasidy 7,5¢ Svestky 2,3g

www.ketofit.cz




pibsh EvY
DietTest na pokracovant

Eva se rozhodla radikalné zhubnout.

M3 cil dostat se z 87 kg na 65.
Pravidelné nas bude informovat
o prubéhu diety, pocitech a vysledcich.

Dobry den, jmenuji se Eva, bydlim kousek od Brna. V soucasné dobé vychovavam
2 malé déti a jsem Casové velice vytiZzend. Nikdy jsem nebyla Uplné stihla, ale ma
vaha vystoupala skoro az na 90 kg a nem{zu se dostat zpét na plvodni vahu. Zkouse-
la jsem rGzné diety, jidla, cviceni, ale bez vysledku. Po novém roce jsem se rozhodla
s moji vahou definitivné zkoncovat.

Pak jsem dostala doporuceni od moji kamaradky, vyzkouset KetoFit. Nyni jsem po
tydnu uzivani a jsem odhodlana pokracovat dal. Vim, Ze si splnim svij sen. Podélim

se s vami o mé pocity a vysledky z celého pribéhu mé diety.

Pfed nékolika lety

Takto vypadam nyni 87kg

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Zacala jsem 20. ledna 2013.

Po prvnim tydnu jsem zhubla 3 kila - tedy mam ted’ 84 kg.

Zatim piju jenom koktejly, ani polévku jsem nevatila, ale nejsem si jista jak dlouho
vydrzim uzZ jen s koktejlem, leze mi uz i uSima ... V sobotu to bude tedy 7 dni jenom
na koktejlu - jak dal pokracovat? Na druhy tyden si schovavdm omelety a polévky.
Na tuto zménu se moc tésim. Musim si stale fikat, Ze radikalni hubnuti neni gastro-
nomicky zazitek, ale lecebny proces, ktery mi pomuze.

Co se tyce subjektivniho hodnoceni koktejlu:

Konzistence: Lépe chutnaji kdyZz jsou “naslehané” nejsou pak tak hutné jako po
standardnim zamichani IZickou. Hlad nemam, jediné kdyZ uplné nestihnu 2,5h
interval. Ale to je stejné jako s béznym jidlem. Pfesné po této dobé se hlad hlasi,
tak se toho snazim vyvarovat.

Uvédomila jsem si, jak ¢asto dojiddm po détech. Nékolikrat se mi stalo, Ze jsem si
Uplné automaticky strcila do pusy néjaky zbytek, ktery jsem pak plivala do odpada-
ku. Ono se to asi dost nastfadd, dojidala jsem jejich presnidavky, jogurty, zbytky
rohlik( a nedojedenych vecefi ... na to si maminky davejte hodné pozor!

Pofad mi déla problém nemit na néco chut, zvlast kdyz jim musim vafit, ale oprav-
du jsem to na 100% vydrZela a nesnédla nic jiného od nedéle az do dnes. Jesté
zitrek a jak jsem psala v nedéli si udélam za odménu polivku :)

Jinak vSe se zda byt v poradku, nejsem unavend ani mi neni Spatné, biorytmy
mam beze zmény, o co jsem méla nejvétsi strach. Akorat uz ten koktejl piju trochu
s nechuti :) ale o to vice mé tési, Ze jsou 3 kila pryc.

Navic cvic¢im, kazdy den poctivé alespori 30 minut. Jakysi 30tidenni cvicebni pro-
gram jsem si nasla a ten se snazim dodrZovat. + 2x tydné crosstrainer zhruba hodinu.

www.ketofit.cz




O dalsim prubéhu Eviny diety vas
budeme pravidelné informovat na weboveé
strance www.ketofit.cz

*****

OVERENO
ZAKAZNIKY

@ Heureka

Eva hubne
s ketogenni dietou
KetoFit. Jedina dieta
stvorena vyhradne
pro zeny.

KetoFit zakoupite zde:
www.ketofit.cz

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !



Chcete opravdu rychle
zhubnout? Zvolte koktejly
KetoFit.

Koktejl je specidlné vyvinut pro Zeny - ma optimalnim slozeni,
vysoky obsah vitaminti a minerall, které jsou pfi extra rychlém
hubnuti velmi dulezité.

Nabizime nejvice pfichuti na trhu. Kazda porce vaseho proteinového

koktejlu mlze mit jinou prichut.

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka

PRODUKT
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JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/
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KetoFit

Méjte krasné télo

www.ketofit.cz



