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SLIMFOOD

SLIM FOOD
hubnuti pomoci
zdraveho stravovani

Kdo ma jesté problém s hmotnosti,
mirami a postavou?

Kolik z nas by chtélo vypadat trochu stihleji. Kolik z nas se s tim pokouselo
néco udelat, ale zatim - bezuspésne.

Nadvaha ma mnoho pficin, z nichz vétsina se spojuje s zivotnim stylem (se-
davy zpusob zivota, malo pohybu) a stravovanim (nizka vyzivova hodnota
dostupnych potravin a nespravné stravovaci navyky). Nadvaha a nasledné
obezita jsou vysledkem kombinace ucinku nékolika procesu, ktery se Splha
ve vyspélych zemich na uroven epidemie.

Mirna nadvaha nam vadi hlavné psychicky - prestavame se libit sami sobé.
Vetsi nadvaha vede k obezité a ta predstavuje jiz zdravotni problem.

Pri hledani reSeni se vetsina lidi soustredi vyhradné na télesnou HMOTNOST.
Nejcasteji kontrolujeme nase pokroky v hubnuti vazenim. Neni se cemu divit,
protoze dokonce i ¢estina pojmenovava tento probléem jako ,nadvaha”.

Nicmeéne kdyz subjektivneé hodnotime vnéjsi pritazlivost osoby opacneho
pohlavi, sotva si pomyslime: ,hmm, zajimave, kolik vazi.."
Kdyz si zkousime Saty nebo oblek a néco nam nesedi, nemyslime na

HMOTNOST. Myslime na to, ze nam néeco trci tu ¢i tam, hodnotime VZHLED,
ne HMOTNOST.

| proto se v koncepci formovani postavy SLIM FOOD soustfedujeme nejen
na hmotnost, ale i na télesne miry, spojenée s celkovym vzhledem a obsa-
hem tukove tkane. To se zaroven tyka i zdravotniho stavu, protoze podle
nas dobry vzhled, zdravi i dobra nalada tvori jeden celek.

Co s tim muzete udélat?

Trh nam nabizi Sirokou Skalu zpusobu, diky kterym mame byt ,slim” a ,fit"
Mame k dispozici nespocet diet, caju a prasku na hubnuti jako i produkty s
ohromujicim nazvem: ,spalovace tuku".

Kdyz je dostupnych tolik feseni, proc je pak kolem nas tolik lidi s nadvahou?

Vétsina znamych metod boje s nadvahou, které by mély pomoci vyresit
probléem s postavou, ma néktere zavazne nedostatky, ktere zpusobuiji, ze
jsou neucinne.
Vyzaduji CAS a hodné prace - to si nemohou dovolit mnozi
zaneprazdneni lide, kteri nikdy nemaji na nic cas.

TEZKO se dodrzuji - vétsina lidi nema dostatek poznatku ani
dovednosti, aby vydrzela spravné sestavovat 5 jidel denné a
najit vysoce kvalitni potraviny, aby vibec dokazala dodrzovat
komplikované doporuceni spojené s danou metodou / dietou /
postupem.

Jsou NEBEZPECNE. Vzhledem k tomu, ze mnohé pfipravky byly
vytvoreny na bazi syntetickych chemickych latek, je jo-jo efekt
relativné malo problematicka zalezitost. Mnohé diety zdanlivé vedou
k ubytku hmotnosti, avsak v dlouhodobem horizontu zpusobuiji velke
Skody v organismu.
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Slozky
SLIM FOOD

SLIM FOOD

Cili jak zhubnout
rychle, snadno
a bezpecne

Pri tvoreni 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
prospésne.

SLIM FOOD je efektivni a rychle ucinkuje

Prvni Ubytky hmotnosti jsou pozorovatelne jiz v prvnich dnech.
Obvykle uz ctyri tydny kury pfinaseji ocekavané vysledky.

Behem prvnich tri tydnu kdry mohou zeny
shodit 4-10 kg a muzi az 8-15 kg.

Doporucujeme sledovat OBVODY na hlavnich mistech téla
(v pase, bocich a stehnech). Uz v prvnim tydnu vétsine uzivatelt
ubyva 3-7cm, coz je vysledkem detoxikace - Vase télo se zbavu-
Jje prebytecne vody, toxinu a usazenin.

cizrna

pSenice jednozrnka
cocka
sezamovy olej
ryzovy sirup
lnéné seminko
med

plody acai
amarant

olivovy olej
horké kakao
strouhany kokos
slunecnice
skorice

dynova seminka

vlagské orechy



SLIM FOOD priznivé ovlivhuje Vas metabolismus - vysoky
obsah vlakniny zlepsuje peristaltiku strev, nasyti - snizuje
pocit hladu a efekty ocisténi organismu pocitite v podobé
ubytku hmotnosti, prilivu energie, zlepseni nalady a kondi-
ce pokozky, vlasu a nehtd. Hubnete nezavisle na Vasi fyzic-
ke aktivité. ,Rychlost" ucinku SLIM FOOD spociva i v tom,
Ze Setrite Cas a energii, které byste ztraceli v kuchyni nebo
na nakupech.

SLIM FOOD se
JEDNODUSE UZIVA

Dostanete plnohodnotny produkt, pripraveny k okamzité
konzumaci, ktery v sobé spojuje dietni, vyzivove, zdravotni
ucinky a je pfizpusoben Vasemu zivotnimu stylu. Muzete si
ho vzit do zaméstnani, na cestu nebo do kina.

Kdyz z néj udelate zaklad sveho jidelnicku, vykrocite sme-
rem ke zdravi a stihlé postavé, budete hubnout pomoci
spravneho stravovani, bez pocitani kalorii. Usetrite spoustu
Casu tim, ze nebudete muset vyhledavat kvalitni produkty,
nakupovat a pripravovat dumyslne jidla.

Staci hodit do tasky tycinky SLIM FOOD, kterée jsou prirodnim,
plnohodnotnym a nutri¢né vysoce hodnotnym produktum.

INTENSIVE:

< mandlova mouka
<© med

< kakao

< cizrnova mouka

< Inéné seminko

< psenice jednozrnka
< amarantova mouka
< ryzovy sirup

< plody acai

< kokosovy cukr

< olivovy olej

< mandle

< extrakt z bazely bilé
<& sezam

<& prazeny len

< dynova jadra

< acerola

< albumin

< chilli

< extrakt ze Sipku

< extrakt z konjaku
< strouhany kokos

< skorice

<& extrakt z bambusu
< slunecnice

<& extrakt ze safranu
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Cinkuje bezpecne

SLIM FOOD je produkt bez konzervacnich latek, barviv, GMO, rafinovaného cukru. SLIM FOOD zasobuje organismus vsemi nezbytnymi nutricnimi slozka-
mi, svaly dostavaji stavebni latky, v dusledku cehoz se spaluje tukova a ne svalova tkan.

To vse bez Spetky adrenalinu, mocopudnych latek nebo urychlovacu metabolismu, pouze silami prirody podle receptury nasich predku. Kura SLIM FOOD
podporuje prirozené procesy v organismu, upravuje télesnou hmotnost, formuje postavu a zdrave stravovaci navyky. Neobavejte se jo-jo efektu.
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BREZEN 2015

LEDEN 2016

©
welll

©
welllJ

BREZEN 2015

LEDEN 2016

Hmotnost: -17 kg
Obvod pasu: -12 cm

Obvod boku: -10 cm
Obvod stehna: -8 cm

Hmotnost: -6,3 kg
Obvod pasu: -19 cm

Obvod boku: -10 cm
Obvod stehna: -7 cm




Vsechny uvedene efekty uzivani SLIM FOOD jsme si ovérili béhem programu ,Metamorfézy se SLIM FOOD",
ktery zahrnoval skupinu pres 100 osob bojujicich s nadvahou z Cech, Polska a Slovenska.

©
wellu

BREZEN 2015

LEDEN 2016

< Hmotnost: -17 kg
< Obvod pasu: -16 cm

< Obvod boku: -12 cm
< Obvod stehna: -7 cm

©
welllJ

©
welllu

BREZEN 2015

LEDEN 2016

< Hmotnost: -11 kg
< Obvod pasu: -16 cm

< Obvod boku: -6 cm
< Obvod stehna: -6 cm
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SLIM FOOD ucinkuje bezpecne

Prezentovaneé vysledky predstavuiji vysledek diety se SLIM FOOD spojené s pravidelnym tréninkem. Metamorfozy trvaly 8 tydnu.

©
welllJ

CERVENEC 2016

SRPEN 2016

< Hmotnost: -12,2 kg < Obvod boku: -14 cm
< Obvod pasu: -12 cm < Obvod stehna: -6 cm

CERVENEC 2016

SRPEN 2016

< Hmotnost: -10,5 kg
< Obvod pasu: -15 cm

< Obvod boku: -11 cm
< Obvod stehna: -6 cm
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© ©
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CERVENEC 2016 SRPEN 2016 CERVENEC 2016 SRPEN 2016
Hmotnost: -14,4 kg Obvod boku: -9 cm Hmotnost: -12.4 kg Obvod boku: -12 cm
Obvod pasu: -11 cm Obvod stehna: -8 cm Obvod pasu: -13 cm Obvod stehna: -7 cm




Je SLIM FOOD urceny pro Vas?

SLIM FOOD predstavuje reseni pro kazdeho, kdo si ceni zivot ve zdravi a krasnem tele. Doporucujeme ho kazdemu, komu
zalezi alespon na jedné z téchto tfi véci:

+ atraktivni postave bez zbytecnych kilogramu
- obnoveni rovnovahy v organismu
+ predchazeni civilizacnim chorobami

Poskytuje neocenitelne vyhody jak pro ty, ktefi ziji sedavym zpusobem zivota, tak pro ty, ktefi si neumi predstavit jediny
den bez fyzicke aktivity.

SLIM FOOD predstavuje alternativu k bézné dostupnym jidlum se stale delSim datem trvanlivosti a rozsahlejsim sezna-
mem konzervacnich latek na obalu. Proto ho doporucujeme kazdému, kdo si ceni vysokou kvalitu potravin, bez umelych
barviv, konzervacnich latek a GMO.

SLIM FOOD neni lék na obezitu, ale muze byt soucasti redukeni diety, kterou urci odbornik. V pripadé cukrovky je treba jeho
uzivani konzultovat s lékarem a diabetologem.

Jak uzivat SLIM FOOD?

Tem, ktefi jsou spokojeni se svou postavou a orientuji se na vysokou kvalitu stravovani a zivota, doporucujeme uzivat
SLIM FOOD jako zdrave obcerstveni mezi jidly. TyCinkami muzete také nahradit jedno nebo dvé jidla - vée zalezi na Vasich
osobnich preferencich. Nicmené pokud hledate reSeni problemu s hmotnosti - ¢téte pozorne dal.

Potrebujete denné:

- 6 az 8 tycinek SLIM FOOD

- béhem 6 dni v tydnu

- v ¢asovem intervalu 1-1,5 hod.

Na zacatek Vam navrhujeme 3-tydenni kuru. Po této dobé zkontrolujte své vysledky - pokud jste s nimi spokojen /
a, muzete nadale uzivat SLIM FOOD jako pohodlnou formu obcerstveni a zdravou nahradu cerealnich susenek, cokolady
nebo fastfoodu. Ale pokud chcete pokracovat ve Vasem dobrodruzstvi s hubnutim - preruste kuru na jeden tyden
(stravujte se tehdy zdrave, pravidelné, 5-krat denné), a pak se na dalsi tfi tydny opét skamaradte s tycinkami SLIM
FOOD. Kuru mutizete opakovat podle potreby a bezpecné v ni pokracovat dokud nedosahnete pozadovane vysledky.



Pri volbé kury SLIM FOOD je treba spojit denni davku tycinek s jednim nebo dvéma jidly a koktejly z ovoce a
zeleniny - zvolte si spravnou cestu podle nize uvedeného schéematu. Myslete na to, ze je treba zacit jist nej-
pozdéji 1 hod. po probuzeni. Posledni jidlo (vecefi nebo tycinku) snézte 2-3 hodiny predtim, nez pujdete spat.
Jezte v pravidelnych intervalech kazdych 60-75 min., Nesahejte po nékolika tycinkach soucasné - naucte svuj
organismus pravidelnosti.

Kdyby se ukazalo, ze doporuceny pocet tycinek je pro Vas prilis, rozdélte je na polovinu, ale nezanedbavejte
pravidelnost.

Velmi dulezite je i to, abyste kazdou tycinku zapili jednou sklenici vody a behem dne vypili alespon 2 litry Ciste
nesycené vody. Telo se chova jako velbloud - kdyz ma nedostatecny prisun vody, zacina ji shromazdovat, coz
konci oteklymi nohama a pocitem tézkosti. Jednotvarnou chut vody muzete sméle zpestrit platkem citronu,
matou nebo zickou medu.

Dalsi dulezita véc - behem diety byste meli omezit piti kavy a Caje na jeden Salek denné a kazdou dalsi musi
doprovazet dodatecny pocet sklenic vody. Co se tyka alkoholu - vyménte pivo za sklenici cerveného nebo
bileho vina, nejlepe ve dnech bez SLIM FOOD. Vse proto, aby nas propracovany plan odkyseleni téla prinesl
vysledky. Sedmy den si dejte prestavku od kury SLIM FOOD, o ¢em pisSeme nize.

Jakymi jidly doplhujeme SLIM FOOD?

Osoby, kterym graf ukazuje konzumaci dvou jidel denné, si vybiraji mezi kombinacemi jidel sestavajici ze sni-
dane a obeda nebo z obeda a vecere. K tomu si daji koktejl z ovoce a zeleniny v uvedenem mnozstvi (1 nebo 2
koktejly denné). Ti, kteri maji k dispozici jedno jidlo denne, konzumuji obed a muzi dodatecné koktejl. Kdyby se
navrhovane kury ukazaly jako nedostatecne, dejte si koktejl z ovoce a zeleniny.

Lidé, kteri vedou aktivni zivot, mohou misto koktejlu zvolit proteinovy napoj (zdroje uvadéji, ze prijem proteinu
u osob, ktere trenuji alespon 3krat v tydnu, by mél byt denné od 1,2-1,5 g proteint na kazdy kilogram télesne
hmotnosti. proto si vypocitejte svou denni potrebu proteinu, odectéte porci bilkovin, kterou dodavate svemu
télu se SLIM FOOD, a zbytek doplnte proteinovym napojem nebo jidlem bohatym na proteiny - kurecimi prsy,
hoveézim masem, nizkotu¢nym tvarohem apod.

Proteinovy koktejl je koktejl, jehoz zaklad tvori mléko, kefir, tvaroh a jiné mlécné vyrobky, které jsou zdrojem pl-
nohodnotnych proteint. Nejsme uplné presvedceni o pouzivani kupovanych proteinovych vyzivovych dopliku.
V jejich neprospéch hovori nedostatek prospésnych sacharidu a tuku, které jsou pritomny v mléce a vyrobcich
z né&j. Doplnenim koktejlu muze byt ovoce a zelenina - sacharidy v nich obsazené prispivaji k tvorbé glykogenu,
ktery zvysuje odolnost organismu béhem tréninku a oddaluje nastup unavy.




SLIMFOOD

TRUST NATURE

JIDELNI LISTEK PRO ZENY

JIDELNI LISTEK 1

JIDELNI LISTEK 2

JIDELNI LISTEK 3

JIDELNI LISTEK 4

JIDELNI LISTEK 5

| JIDELNI LISTEK 6

SNIDANE / VECERE - PRIBLIZNE 250 KCAL

Sladka snidané

+ 100 g jahod

+ 100 g melounu

- jedno balenicottage cheese 2%
- jedna Zice javorového sirupu

Smazena vajicka
-« 2vejce

- 1/2 rajcete
+ 1/2 cibule

Oblozené chleby s uzeninou

« 2 krajice celozrnného chleba

« [Zice mékkého smetanového
syra

- 2 platky kureci Sunky

+ 1/2 malého rajcete

+ 1/2 malé cibule

Oblozené chleby bez masa

« 1 baleni tvarohu

- rajce

- 2 krajice tmavého
kfehkeho chleba

Ovesna kase

- 3 lZice ovesnych vliocek
+ 1jablko

* 1/2 sklenice mléka

« Zice hrozinek

- skofice

PSenicna kase
- 1/3 sklenice psenice
sklenice mléka
-+ 1pomeranc¢
« 5 mandli
- 3 susené Svestky
« 1/2 zicky medu

OBED - PRIBLIZNE 450 KCAL

Leco s celozrnnymi
téstovinami

+ 70 g celozrnnych téstovin
+ 1/2 Cervené papriky

- rajce

+ 1/2 malé cukety

Kufe na smetané

+ 60 g celozrnné ryze

+ 100 g kurecich prsicek

+ 1/2 lZicky fepkového oleje
« 2 lZice husté 12% zakysané

Ryze s tunakem

+ 1/2 sacku hnédé ryze

- 50 g tunaka v oleji

- 2-3 lZice nakrajené
petrzelové naté

Palacinky se Spenatem

- 65 g celozrnné psenicné mouky
« 75 ml 2% mléka

+ 100 mlnesycené mineralky

- 1vejce

Rybi karbanatky

+ 150 g Cerstve tresky/hejka (filet)
- vajecny zZloutek
- 2 |Zice celozrnné

pseniéné mouky

Kure v rajcatoveé
omacce s ryzi
+ 80 g kufecich prsou
« strouzek cesneku
+ 1/2 stfedni cibule
- |Zice fepkového oleje

Jak ucinkuje?

Detoxikuje, Cisti télo, posiluje
imunitni systém a zlepsuje
traveni tuku.

Priprava:

200 g zralych jahod peclivé
omyjeme, odstopkujeme a
umixujeme se sklenkou bilého
Jjogurtu. Posypeme Zici
nasekané maty.

Jak ucinkuje?

Zvysuje sekreci zaludecnich stav.
Zvysuje vitalitu a posiluje
imunitni system.

Priprava:

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

Jak ucinkuje?
Zlepsuje schopnost koncentrace
a priznivé ovlivhuje stav pleti.

Priprava:

2 vétsi kiwi umixujeme s 2 [Zicemi
vlasskych ofechti a 1/2 poharu
mineralky.

seminkem
Jak ucinkuje?
Zlepsuje peristaltiku strev,
zabranuje zacpé. Zlepsuje stav
vlast, kuze a nehta.

Priprava:

V odstavnovaci odstavnime

2 mrkve. Umixujeme 1 jablko a

2 Zice mletého Inéného semene.
Pridame mrkvovou stavu.

a petrzelové naté
Jak ucinkuje?
Cisti télo od toxinu, usnadfuje
zbaveni se prebyte¢né vody.
Dodatecné posiluje imunitni
systém.

Priprava:

V odstaviovaci odstavnime

2 cervené fepy. Umixujeme
rajcata a svazek petrzelky.
Spojime se Stavou z Cervené fepy.

- 1/2 ¢ervené cibule smetany « 3 lzice bilého jogurtu - |Zice fepkového oleje - 1/2 stredné velke cibule - lZice rajcatoveho protlaku
+ 1/2 |zicky fepkového oleje + mala cervena cibule - IZice loupané slunecnice * 150 g Spenatovych listu + 210 g brambor (3 kusy) - 75 ml2% mléka
+ 3 lzice rajcatového pyré - sul, pepf « hrst zelenych oliv - strouzek cesneku + 1/2 sacku hnédé ryze
+ bobkovy list - 1/2 lzicky ostré a 1 lzicka - 2 lzice bilého jogurtu PETRZELOVA OMACKA:
+ zrnko noveho koreni sladké papriky - Spetka soli a pepfe petrzelova nat, strouzek cesneku,
+ sul, pepf + 5 ks razickove kapusty - |Zice loupané slunecnice |Zice olivového oleje, Spetka
+ susena bazalka a oregano na ozdobu soli, pepf
KOKTAIL - PRIBLIZNE 200 KCAL
Jahodovy Paprikovy Kivi s ofechy Mrkev se lnénym Z Cervené fepy Z cerveného melounu

Jak ucinkuje?
Ma mocopudné Ucinky a
pomaha snizit krevni tlak.

Priprava:
Nakrajime a umixujeme 1/2 kg
duzniny z ¢erveného melounu.
Smichame s citronovou stavou
amatou.
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JIDELNI LISTEK PRO MUZE

SLIMFOOD

JIDELNI LISTEK 1

JIDELNI LISTEK 2

JIDELNI LISTEK 3

JIDELNI LISTEK 4

JIDELNI LISTEK 5

JIDELNI LISTEK 6

SNIDANE / VECERE - PRIBLIZNE 350 KCAL

Sladke snidane

+ 150 g jahod

+ 15 g suseného ovoce

+ 100 g Zlutého melounu

+ jedno baleni cottage cheese 2%
- jedna Zice javorového sirupu

Smazenice
- 3vejce
- rajce
- 1/2 cibulky
+ 2 krajice tmaveého chleba

Oblozene chlebicky s uzeninou

+ 3 krajice celozrnného chleba

« [Zice mékkého
smetanoveého syra

- 3 platky kureci Sunky

- rajce

- mala cibule

Oblozeneé chlebicky
bez masa

+ 1 balenie hrudkovitého tvarohu
+ 2 paradajky
+ 3 platky tmavého

krehkeho chleba

Ovesna kase

+ 6 lzic ovesnych vlocek
+ 1jablko

+ 3/4 sklenice mléka

+ 2 |Zice rozinek

+ skofice

Kase z jahel
+ 2/3 sklenice jahel
+ sklenici mléka
+ 1 pomeranc¢
+ 10 mandli
+ 6 susenych Svestek
+ [zicka medu

OBED - PRIBLIZNE 650 KCAL

Leco s celozrnnymi
téstovinami typu vrtulky”

+ 1 pohar celozrnnych
téstovin (100 g)

+ cervena paprika

- rajce

« polovina malé cukety

+ Cervena cibule

+ 1,5 [Zicky fepkového oleje

+ 3 lzice rajcatového protlaku

+ bobkovy list

+ zrnko nového koreni

+ sul, pepf

+ susena bazalka a oregano

Kufe na smetané

+ 70 g hnédé ryze
+ 200 g kufecich prsou
- 1,5 Zicky fepkového oleje
- 1,5-2 |Zice husté 12% smetany
+ mala cervena cibule
+ sul, pepf, pul lzicky ostre
a lzicka sladke papriky
+ 5 ks ruzickove kapusty

Ryze s tundkem

* 3/4 sacku hnédé ryze

- 100 g tunaka v oleji

- 2-3 [Zice nakrajené petrzelky
- 3 lZice bilého jogurtu

- |Zice loupané slunecnice

- strouzek Cesneku

- hrst zelenych oliv

Palacinky se Spenatem

+ 1/2 sklenice (80 g)
psenicné celozrnné mouky

« 75 ml1,5% mléka

- 150 mlsycené mineralky

- 2vejce

- lzice repkového oleje

+ 200 g Spenatovych listt

+ strouzek cesneku

+ 3 Zice bilého jogurtu

+ Spetka soli, pepf

« [Zice loupané slunecnice

Rybi karbanatky

+ 250 g Cerstveé tresky/hejka (filet)
+ 2 Zloutky
+ 4 lzice celozrnné
psSenicné mouky
- polovina stiedné velke cibule
+ 280 g brambor (4 kusy)

PETRZELOVA OMACKA:

2 lzice nakrajené petrzelové nate,
strouzek ¢esneku, [Zice olivoveho
oleje, Spetka soli, pepf

Kure v rajcatoveé
omacce s ryzi
+ 200 g kurecich prsou
+ strouzek Cesneku
+ cibule
« lZice frepkového oleje
- 2 lZice rajcatového protlaku
» 75 ml1,5% mléka
+ 3/4 sacku hnéde ryze

KOKTAIL - PRIBLIZNE 200 KCAL

Jahodovy
Jak ucinkuje?
Detoxikuje, Cisti telo, posiluje
imunitni system a zlepsuje traveni
tukd,

Priprava:

200 g zralych jahod peclive
omyjeme, odstopkujeme

a umixujeme se sklenkou bilého
Jjogurtu. Posypeme Zici
nasekané maty.

Paprikovy
Jak ucinkuje?
Zvysuje sekreci zaludecnich stav.
Zvysuje vitalitu a posiluje
imunitni system.

Priprava:

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

Kivi s ofechy
Jak ucinkuje?
Zlepsuje schopnost koncentrace
a pfiznive ovliviuje stav pleti

Priprava:

2 vétsi kiwi umixujeme s 2 [Zicemi
vlasskych ofechti a 1/2 poharu
mineralky.

Mrkev se lnénym
seminkem
Jak ucinkuje?
Zlepsuje peristaltiku strev,
zabranuje zacpé. Zlepsuje stav
vlasu, kuze a nehtu,

Priprava:

V odstavnovaci odstavnime
2 mrkve. Umixujeme 1 jablko
a 2 lzice mleteho lneneho
semene. Pfidame mrkvovou
Stavu,

Z Cervené fepy
a petrzelové naté
Jak ucinkuje?
Cisti télo od toxinu, usnadfuje
Zzbaveni se pfebytecné vody.
Dodatec¢né posiluje imunitni
systém

Priprava:

V odstaviovaci odstavnime

2 cervené fepy. Umixujeme
rajCata a svazek petrzelky.
Spojime se stavou z Cervené fepy.

Z cerveneho melounu
Jak ucinkuje?
Ma mocopudné Ucinky a pomaha
snizit krevni tlak.

Priprava:

Nakrajime a umixujeme 1/2 kg
duzniny z ¢erveného melounu.
Smichame s citronovou stavou
amatou,
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Sedmy den je dnem 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 pozitku.
Chtéli bychom, abyste denné konzumovali 5 jidel bohatych na ovoce

a zeleninu. Pomer jidel by mél vypadat nasledovné:

+ Snidané - 25% celkového energetickeho denniho prijmu
- Dopoledni svacina - 10%

-+ Obéd - 35%

+ Odpoledni svacina - 10%

+ Vecere - 20%

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

Dbejte na pravidelnost jidel, pitny rezim a na ukonceni hodovani 3 hodiny
pred spankem. Je také duleCité uvédomit si zdroje vsudypritomného cukru.
Vite, ze lahev jahodoveho dzemu s nizkym obsahem cukru obsahuje 40%
cukru, pul litrova lahev coca-coly dokonce 14 a ovocny jogurt alespon 5 ka-
vovych zicek cukru? Ovocne stavy s obsahem mnozstvi cukru srovnatelne-
ho s jinymi slazenymi napoji na tom vibec nejsou lépe. Podle dostupnych
udaju 1 obyvatel stredni a vychodni Evropy konzumuije ro¢ne az 39 kg cukru,
Cili az pul sklenice denné. Udélejte 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.

Vodu muzete smichat s ovocnou stavou v pomeru 3:1. Cukr nahradte aga-
vovym sirupem, stévii nebo horkou cokoladou - bude to sladke a zdravéjsi.
Naucte se pouzivat morskou sul. Zbavte se Spatnych navyku.

ecececccccoe

Mate otazky, pochybnosti?
Potrebujete podporu?

Podpurna skupina vznikla na Facebooku specialne pro ty, kteri
drzi dietu se SLIM FOOD. Pokud se pridate k Hubnuti se SLIM
FOOD - poradenstvi a podpora, dostanete od profesionalniho
vyzivoveho poradce a jinych lidi, kteri si take zvolili SLIM FOOD,
pomoc pri dodrzovani diety zalozeneé na tycCinkach.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000

Obsah bileho cukru
v potravinach:

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000
.
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Co muzeme ocekavat
behem kury SLIM FOOD?

Tomu, ze ocista probiha naplno, muze nasvedcovat Vase ne nejlepsi nalada. Vice méne v 3. den kury
muze (ale nemusi) dojit k poklesu motivace drzet dietu, muzete pocitovat bolesti hlavy, celkovou slabost,
pocit chladu - je to forma protestu organismu proti zménam zavedenym ve stravovani. Nasleduje zkous-
ka pevné vule. Doufame, ze efekty, ktere diky kure SLIM FOOD dosahli jini, budou pro Vas dostacujici
motivaci. Jak rychle se krize objevila, stejné rychle i odezni, obvykle je to otazka 1-3 dnu. Organismus rych-
le prechazi na novy rezim fungovani a skoncuje se Spatnymi navyky. Detoxikovane télo jiz nepotrebuje
navrat k cukru, soli a toho vseho, co mu zpusobilo Spatny zdravotni stav a nezadouci vzhled.

Pokud se doporuceny pocet tycinek v kure ukaze pro Vas prilis velky, sahnéte po mensich porcich a
rozdélte tycinky na polovinu. Zvykejte télo na pravidelnost a nevynechavejte tycinky ani ¢as ,krmeni".
Castéji znamena lepsi a zdravéjsi.

Pokud se ocitnete v opacné situaci a kura SLIM FOOD se pro Vas ukaze nedostacujici, sahnéte po
ovocnem resp. zeleninovem koktejlu nebo - pokud vedete aktivni zivot - po proteinovem napoji, o cem
Jjsme napsali vyse. Dulezité je, aby se zabranilo pocitu hladu, béhem kterého zacina organismus cerpat
energii ze svalll a soucasne uklada tukova tkan - pro pripad, ze byste v budoucnu meli hladovet.

Jak zacit?

Kdyz uz vite, jak vybrat velikost kury se SLIM FOOD, ¢im doplnit dietu a co ocekavat, napovime vam, jak
zacit. Nize najdete graficke schéma, na némz je znazorneno, jak se zmerit a jak na zaklade meéreni sle-
dovat efekty. Prvni méreni povazujte za vyzvu a dalsi za odmeénu za vytrvalou praci na postave, naladé
a nakonec i na zdravi. Prejeme Vam hodné uspéchu!

Pro koupi SLIM FOOD kontaktujte sveho distributora nebo navstivte www.wellu.eu

Produkt je dostupny ve dvou verzich:

SLIM FOOD CLASSIC predstavuje klasickou chut a spojeni ingredienci zalozené na prirodnich sloz-
kach, jehoz zaklad tvori prastara, geneticky nemodifikovana psenice jednozrnka.
SLIM FOOD INTENSIVE predstavuje novou, mnohem intenzivnéjsi chut s mirneé stiplavymi tony a
mimoradnymi ucinky diky obsahu jedinecnych, peclive vybranych slozek.

Oba druhy jsou dostupné v balenich 18 kusu tycinek.




Jak mérime télo?

Telo mefime vzdy ve stejnou dobu.
Jestlize prvni méfeni bylo rano, ka-
7dé dalsi uskuteénite také rano. Ze-
nam radime nemerit telo pred men-
struaci.

PAS

Méfime v nejuzsim miste, svaly musi
byt uvolnény (nezatahujte bficho).
Méfeni se provadi po volnem vyde-
chu ve vysi pupku.

BOKY

Stojime s nohama mirné od sebe,
nohy na sirku boku, téziste téla je rov-
nomerné rozlozené, hyzdove svaly
musi byt uvolnéné, méreni se prova-

SLIMFOOD

TRUST NATURE

HRUDNIK
Méfime 1 cm pod linii bradavek,
svaly na hrudi a zadech musi byt
uvolnéne, hrbet rovny, ruce podél
téla. Méreni se provadi po volnéem
vydechu.

RAMENO

Ti, ktefi cvici fitness provadéji mére-
napnuty, rameno zvednuté do boku
nebo dopredu, silné ohnute, zapés-
tim smerem dovnitr.

Ti, ktefi drzi redukeni dietu provadéji
mereni uprostred ramene, sval musi
byt uvolnén - natazené paze volne
spusténé podél téla.

STEHNO

Stojime s nohama mirné od sebe,
nohy na Sirku boku, teziste téla je
rovhomérne rozlozene, svaly na
stehnech musi byt uvolnény, me-
feni se provadi priblizné 2 cm pod
hyzdémi.
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SLIM FOOD - dieta odlisna od vsech ostatnich

SLIM FOOD stavime do protikladu k mnoha popularnim dietam, jejichz
dodrzovani je spojeno s mnoha nezadoucimi Ucinky na lidsky organi-
smus. K nejcasteji pozorovanym ,vedlejsim ucinkum® typickych diet
patfi: zpomaleni metabolismu a c¢innosti strev, zacpa nebo oslabeni
vlasu, nehtu a zhorseni stavu pokozky, které vyplyvaji z nedostatku
vitamint a mineralnich latek. Casto byly také pozorovany hormonalni
poruchy, nepravidelna menstruace (a v jejich dusledku vznik osteopo-
rézy), poruchy srdecniho rytmu, zatizeni ¢innosti ledvin a jater, anémie.
Bézny je take celkovy pokles imunity a unava.

Byly zaznamenany také nebezpecne dusledky psychosomaticke
povahy, jako jsou poruchy prijmu potravy (anorexie, bulimie, nutkave
jedeni).

Dieta na zaklade SLIM FOOD se nespojuje s takovymi vaznymi na-
sledky pro zdravi. Jeji prubéh je neskodny pro organizmus. K nekolika
situacim, zpusobujicim nepohodli, patri bolesti hlavy, pocit chladu a
celkove slabosti, které se objevuiji priblizné 3. den kury, trvaji 1-3 dny
a jsou ,protestem” organismu vuci zavadénym zmenam a detoxikaci
Jjakoz i vuci omezeni poctu kalorii.

Slozeni tycinek SLIM FOOD bylo navrzeno tak, aby byla kazdodenni
strava prfimérene vyvazena a dodavala télu vsechny nezbytne, vysoce
kvalitni nutricni latky, stopove prvky, vitaminy a zdrave tuky, jakoz i po-
zadovanou davku energie.

SLIM FOOD je ucinny a efekty kury jsou rychle viditelné, coz jesté vice
motivuje k praci se svym télem a zmenou stravovacich navyku.

SLIM FOOD predstavuje snadny pristup k bezpecnym, prirozenym
funkcnim potravinam bez GMO, umeélych barviv a konzervacnich latek,

které maji vliv nejen na zmenu postavy, ale i na lepsi naladu, hladinu
energie, zlepseni stavu pokozky, vlast a nehtu.

Zpomaluje vstrebavani glukozy do krve. Vzhledem k velkemu obsahu
polysacharidu, které reguluji kolisani hladiny cukru v krvi, redukuiji ty-
Cinky SLIM FOOD chut na sladke, diky cemuz snaze odolate pokuseni
a navalem tzv. vi¢iho hladu.

Slozky SLIM FOOD predstavuji peclive vybrane spojeni mnoha jedi-
necnych latek a extraktt s mimoradnym ucinkem, které ovlivnuji ucin-
nost kury. Verze INTENSIV obsahuje kromé dalsich Konjakovy extrakt,
vytazek z hlizy asijské rostliny, ktera je mimoradné bohata na glu-
komannan. Tato prirodni, rozpustna vlaknina ma vysokou schopnost
absorpce vody a je jednou z nejvice hygroskopickych vlaknin, ktere
¢élovék zna. Uginkuje stejné v zaludku, tak ve stfevech, kde tvori latku
v podobé lepkaveho gelu. Vyplnénim vnitra zaludku oddaluje gel jeho
vyprazdneéni a rychleji vyvolava pocit sytosti v hypotalamu. Glukoman-
nan je také oblibenou potravou uzitecnych bakterii ve streve, ktere je
meéni na mastne kyseliny s kratkym retézcem, napr. kyselinu maslo-
vou, ktera podle studii snizuje tvorbu tuku a pomaha pri regeneraci
streva.

Podstatné je, ze SLIM FOOD zajistuje "dodatecne” efekty diety, které
se nedaji precenit. Napriklad diky vysokemu obsahu vlakniny zlepsuje
peristaltiku strev, ¢imz je ocCistuje od usazenych zbytku nestravenych
potravin. Nestraveneé zbytky nahromadéneé ve strevech nabyvaji toxic-
ke vlastnosti, které mohou zpusobit vznik chorob.

SLIM FOOD zajistuje snadnost pouziti, ziednodusuje dodrzovani diety.
Jidlo je vzdy po ruce, coz je dulezite zejména pro ty, ktefi jsou velmi
pracovne vytizeni, ziji v heustalém pohybu nebo travi ¢as cestovanim.



Pro né je takova ,dieta bez diety" zachranou pred resenimi typu fast-
foodu nebo nepravidelnym stravovanim. Dieta se SLIM FOOD predpo-
klada i odmenu pro vytrvalé a nebude Vas trapit nedostatkem kulinar-
ske rozmanitosti - 7. den v tydnu je dnem bez diety, beéhem ktereho si
muzete doma nebo v restauraci pochutnavat na svem oblibenem jidle.

TyCinky SLIM FOOD lze povazovat za obcerstveni. Budou idealni na-
hradou nezdravych zakusku, oplatek, chipsu plnych cukru, ztuzeného
palmoveho tuku, lepku a konzervacnich latek.

Doporucuji
Katarzyna Pryzmont
Vyzivova poradkyné
Vas osobni distributor
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