Vétsi vahovy ubytek je spojen s riziky:

1/ dehydratace (nizsi pfijem tekutin pfi dieté)

2/ Ubytku vlastni svalové hmoty (nizky pfisun bilkovin)
3/ jojo efektu

4/ poruch imunitniho systému

5/ ztukovaténi jater

6/ psychickych poruch (anorexie, bulimie atp.)

Dietni plan od LR se fadi mezi instantni redukéni diety.

Jak uzivame a jaké jsou zakladni LR Figuactiv
produkty?

MdaZeme si vybrat z tyéinek, polévek, napoji nebo kfupavého
musli.

U POLEVEK uzivdme 4 polévkové IZice (na zakladé viastni zku-
Senosti mohu konstatovat, Ze stadi jen tfi) a rozpustime je ve 3 dcl
horké vody. LR nabizi tyto varianty polévek — zeleninovou, rajskou,
bramborovou. Jedna porce polévky odpovida 220 kcal.

Pokud jde o NAPOJE, 3 polévkové IZice rozpustime ve 250 ml
nizkotu¢ného miléka. Z prichuti mizeme volit jahoda—banan, latté
macchiatto &i vanilku. Jedna porce odpovida 230 kcal.

TYCINKY jsou dostupné ve variantach jahoda-jogurt, karamel,
nugat. Jedna tyCinka odpovida cca 230 kcal. Kfupavé musli — 3 po-
lévkové Izice se smichaji s 200 gramy nizkotu¢ného jogurtu. 1 porce
obsahuje 289 kcal.

Vedle téchto zakladnich produktll uZivdme je$té POMOCNE
PRODUKTY, k nimz patfi:
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1/ proteinovy napoj Figuactiv — obsahuje bilkoviny z péti zdrojd
(mlécny protein, vajecny bilek, syrovatkovy protein, kasein a séjovy
protein). Pfedstavuje ddlezitou porci bilkovin zvendi, snizuje tak riziko
Stépeni vlastnich bilkovin béhem diety a také syti a oddaluje pocit
hladu (snizuje rizika no&niho prejidani). Uzivame 1 odmérku na noc
(12,5 gramd) do 100 ml vody nebo do 125 ml nizkotuéného miéka.

2/ vlaknina Fiber boost (obsahuje rozpustnou vidkninu ze tfi
zdrojl — konjak, guara a karob — svatojansky chléb). Dvé zarovnané
odmeérky se rozpusti ve 200 ml nizkotuc¢ného miéka bez laktdzy).
Navozuje pocit sytosti a je minimdlné fermentovatelna (uvolni 8 kJ
energie (gram vlakniny). Uzivame ji v odpolednich hodinach.

3/ Probalance - je zdrojem cennych minerald, které se pfi redukci
vahy mohou ztracet. Davkujeme jej dle aktualnich hodnot pH ranni
moci. Pri pH pod 6,8 davkujeme 3x4 nebo 2x6, pfi pH v intervalu
6,8-7,4 davkujeme 2x2 nebo 3x1. UzZivame jej v pribéhu celé re-
dukéni diety s prabéznou kontrolou pH a také pred viastni redukci
vahy se snazime dosahnut pH modi v intervalu 6,8-7,4/.

4/ Figuactiv ¢aj — sloZenf: Iékotice, koptiva, citronova kira, kira
lapacho, roiboos a zeleny ¢aj. Tento ¢aj napomaha odbouravani tukd
a pijeme jej v prabéhu celé redukéni kliry v poctu nékolika Salkd den-
ne.

Po dosazeni pH moci 6,8-7,4 diky pfipravku Probalance (pfiprav-
na faze — tzv. odkyseleni) pfechazime na vlastni redukéni dietu.

Pokradovéni na nasledujici strané P




