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® V MyKETO rozumieme zasadam ketogénnej diéty do posledného ®

detailu. S nadbytocnymi kilami nasich klientov vieme riadne
a nekompromisne zatocit. Vdaka prepracovanym receptiram a ich
unikatnemu zlozeniu je chudnutie s MyKETO jednoduché a hlavne
— vysledky st rychlo viditelne.

Na MyKETO sa mozete naplno spolahnit”
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S MyKETO premenime vase stravovanie k lepsiemu. Trvalo si
tak udrzite dosiahnuté vysledky. Viyvarujete sa tak nadbytku
sacharidov v strave (popri sedavom sposobe zivota sG
sacharidy tym pravym dévodom nadvady a obezity). Naucite
sa zaradovat’ zdravée tuky, dostatok kvalitnych bielkovin
a vlakniny. Spolocne s MyKETO sa date na cestu zdravia
a spokojnosti — spolocne s nami to dokazete!

MyKETO predstavenie

MyKETO je znacka ceskych produktov, ktoré vam jednoducho pomaézu k idealnej hmotnosti.
Pritom nebudete hladovat) budete mat’dostatok energie na rodinu, pracu i Sport.
MyKETO je nutri¢ne vyvazena nahrada celodennej stravy vyvinuta na zaklade najnovsich
vedeckych poznatkov.

@ Kazdé vrecisko MyKETO = jedno plnohodnotné, nizkosacharidové jedlo s vysokym obsa- @

hom bielkovin a vlakniny.

Kazdé vrecisko MyKETO obsahuje min. 20 % odporicanej dennej davky potrebnych

vitaminov, mineralnych latok a stopovych prvkov.
Aké vyhody mozete s MyKETO ocakavat™?
Diétny plan s rychlymi vysledkami bez hladovania, jo-jo efektu éi poéitania
kalorii.
Budete chudnit’ vlastny tuk a zachovate si svaly.
Zlepsenie kognitivnych funkcii (pamat, sastredenie).
Znizenie rizika vzniku metabolického syndromu a srdcovych chorob.
Nizsie riziko inzulinovej rezistencie a vzniku cukrovky 2. typu.
Upravu travenia, hormonalnej aktivity.
Zvysenie dusevnej pohody a sebavedomia.

Zlepsenie kvality pokozky, vlasov a nechtov.
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MyKETO prehlad’produktov

S MyKETO sa chudne jednoducho a lahko!
Mazete si vyberat’z velkého mnozstva lahodnych jedal, ktore
skvelo zasytia, vy budete pritom chudnit. Priprava jedal

MyKETO je jednoducha, v kuchyni stravite par minat!

Proteinové kase (6 druhov)

Jablko-skorica s beta glukanmi, Jahodova s beta glukanmi, Cokoldda, Kapucino, Bandnovd,
Mango so chia semienkami

Proteinové kokteily (10 druhov)

Bandn, Biela éokolada, Cokolada, Jahoda-vanilka, Kapucino, Malina, Mango, Visna, Pifa
colada, Lesné ovocie

Proteinové hlavné jedla (3 druhy)

Zemiakové placky, Hovadzie ragi s kuskusom, Cestoviny s boloriskou omackou
Proteinové polievky (6 druhov)

Hovadzia pikantna, Hraskova, Kurgcia thajska s rezancami, Paradajkova polievka

s rezancami, Zeleninova krémova, Sampiriénovd krémova

Proteinové omelety a palacinky (4 druhy)

Omeleta syrova, Zeleninovd, §ampiﬁénové a Jahodova palacinka

Proteinové dezerty (4 druhy)

Puding kakaovy, Puding biela cokolada, Panna cotta cokolada, Panna cotta vanilka
Susené maso (6 druhov)

Hovadzie, Hovadzie s ciernym korenim, Bravcove, Bravcové s ciernym korenim, Morcacie
a Morcacie s ciernym korenim

Vyzivové doplnky a ostatne

Ruzovy kolagén, pH-Optimal Forte, Enzym, Ndpoje s proteinom (pomaranc, malina),
Zeleninovy vyvar, Testovacie prazky, sejker MyKETO

Eor
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Ketoza

Slovo "Keto" je odvodené od ,,ketony®, co si malé molekuly, ktore
sluzia ako "nahradne palivo’, zdroj energie, namiesto bezne vyuziva-
nych sacharidov. Ketony produkuje pecen, ale iba v pripade, kedy
telo skutocne pali zasobny tuk. Pre Gbytok hmotnosti je dolezite aj
to, ze sa zaroven znizuje hladina inzulinu (inzulin = hormon pod-
porujici ukladanie tukov) a klesa krvny cukor - to sa hlavné dovody,
ktore hovoria pre ketogennu dietu ako rychlu a Gcinnd zbran v boji
proti nadbytocnym kilogramom.

MyKETO je vas kla¢ k odomknutiu vlastnych tukovych zasob.

& Co méiete ocakavat? @

rychly a viditelhy Gbytok hmotnosti bez pocitu

Keté iy 37 |
etony Q anavy, podrazdenosti

pocit sytosti, znizenie chuti na sladké
udrzanie svalovej hmoty
' nie je potrebné intenzivne cvicenie
Tuk zlepSenie parametrov metabolizmu

bez jo-jo efektu
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Dietny plan MyKETO

Pravidelné stravovanie

» 5 porcii jedla za den

P Prvé jedlo si dajte do
hodiny od prebudenia

» Intervaly medzi jedlami

3-4 hodiny
» Posledné jedlo

konzumujte cca 2-3

hodiny pred spankom

9N
4
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Dostatocny pitny rezim

» Dbajte na pravidelny
prisun 2-3 | tekutin za
den

» Pozornost’venujte
vyberu vhodnych
napojov, bez obsahu
cukru!

» Do pitného rezimu sa
nezapocitava kava,
napoje s obsahom
kofeinu ¢i alkoholu

= =

V!

Sy

3. faza

3x denne
MyKETO
+ obed

a vecera

1x denne

-

®

Kvalitny spanek

» Dospely clovek
potrebuje cca 7 hodin
kvalitného spanku za
den

» Pocas spanku sa tvoria
hormany, ktoré mozu
chudnutie efektivne
podporit, v opaénom
pripade naopak
blokovat’

ﬁ)

. _d

4. faza

2x denne
MyKETO

+ ranajky,
obed a vecera
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Jednotlivé fazy dietneho planu MyKETO trvaja od 1 do 4
tyzdnov a riadia sa zvolenym konkrétnym planom alebo
odporacanim vyzivoveho poradcu.

Vsetky jedla MyKETO s navrhnuteé tak, aby mohli byt’konzumo-
vané ako jediny plnohodnotny zdroj vyzivy (nahrada celodenne;j

stravy) po dobu maximalne 3 tyzdnov.

Ak budete chciet’pokracovat’v celodennej nahrade stravy iba proteinovymi jedla-
mi MyKETQO dlhsie ako 3 tyzdne, mali by ste sa poradit’s lekarom. Pokial’nahradi-

te 1—2 jedla beznou nizkoenergetickou stravou, konzultacie nie si nutne.

Povolene potraviny
FAZA1

Prva faza moze trvat’od 1-3 tyzdrov
v zavislosti na pozadovanom hmotnostnom Gbytku.

V prvej faze konzumujete 5 jedal MyKETO za den. Proteinovée jedla MyKETO @
mozete od 2. tyzdna obohatit’ o zelend alebo bielu zeleninu v mnozstve do
100 g za den. Pridavat’ zeleninu nie je nutné, MyKETO pokryva vsetky
vyzivové potreby organizmu. Zeleninu mozete konzumovat’ erstvi kedykolvek

pocas dna alebo ju mézete pridat’do slanych jedal MyKETO.

Priklad vzorového jedalnicka pre fazu 1:

07:00  Ranajky MyKETO Proteinova kasa
10:30  Desiata MyKETO Proteinovy kokteil alebo proteinovy puding
13:30  Obed MyKETO Proteinové hlavné jedlo

16:30  Olovrant MyKETO Proteinovy koktejl

19:30  Veéera MyKETO Proteinova omeleta alebo proteinova polievka

Pozn.: Casyjednot|iv§/ch Jjedal upravte podla svojho denného rezimu. Rozostup medzi jedlami by mal byt'3—4
hodiny. Dlhsie pauzy ako 4 hodiny nie si vhodné.
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VYBER POVOLENEJ ZELENINY:

akékolvek listové Salaty (napr.: rukola, polnicek, pekinska
kapusta, hlavkovy alebo ladovy Salat), Spenat, stonkovy zeler,
fazulové struky, uhorka, $pargla, cuketa, brokolica, zelena alebo

biela paprika, kel, jarna cibul’ka, akékolvek bylinky.

- N

Rady pre fazu 1: pokial’ vam robi problém dodrziavat’ pitny
rezim 2-3 litre tekutin denne alebo ste zvyknuti pit’sladené
napoje alebo dzusy, nahradte ich Gplne MyKETO Napojmi i
s proteinom (s prichutou malina, pomaranc). Vyborne
chutia.

L

FAZA 2
V tejto faze, ktora trva 1-4 tyidne,

kombinujete 4 proteinové jedla a kokteily MyKETO a 1 zdrave
bielkovinoveé jedlo (idealne obed) zlozené z kvalitného, chudého masa
(pripadne iného zdroja bielkovin, vid'dale)) a zeleniny.

Priklad vzorového jedalnicka pre fazu:

Pozn.: Casy Jjednotlivych jedal upravte podla svojho denného rezimu. Rozostup medzi mi by m%ﬁ

hodiny. Dlhsie pauzy ako 4 hodiny nie si vhodné. & -~ /
L "
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ODPORUCANE MNOZSTVA:

mnozstvo zeleniny/den cca 200 g
mnozstvo masa na porciu cca 200 g v surovom stave (t]. cca 150-170 g po tepelnej Gprave).

VYBER VHODNEJ ZELENINY:

akékolvek listové salaty (napr.: rukola, polnicek, pekinska kapusta,
hlavkovy alebo ladovy Salat), spenat, zeler, uhorka, brokolica,
spargla, cuketa, karfiol, biela kapusta, zelena alebo biela paprika,
redkovka cervena, redkovka biela, kel, jarna cibulka, akékolvek

bylinky a huby.

VYBER VHODNEHO OVOCIA:
avokado (do 50 g/den), zelené olivy (do 50 g/den), niekolko

platkov citrona do napoja za den.

VHODNE DRUHY DRUHY MASA:

kuracie, morcacie, kralicie, hovadzie, chudé bravcové, ryby
morské aj sladkovodné, cerstvé alebo konzervované vo
vlastnej stave alebo v olivovom oleji, morské plody, sunka

s obsahom masa viac ako 92 %, MyKETO Susené maso.

NAHRADA MASA INYMI ZDROJMI

BIELKOVINY: 5
Tofu, tempeh, seitan, sojové maso, Smakoun, vajcia. @

— Rady pro fazu 2:

. na pripravu jedla mozete pouzit’ kvalitny tuk (olivovy olej,
repkovy olej, tekvicovy olej, Ghi - prepustené maslo) alebo
mozete kvalitnym tukom doplnit’hotoveé jedlo.

Nepouzivajte koreniace zmesi, radsej volte susené alebo cer-
stvé bylinky, suseny alebo Cerstvy cesnak, cerstvy zazvor, sol’
a cierne korenie. Pouzit’mozete jednodruhove korenie, napr.
kari, Cili, kajenské korenie, ¢erveni papriku, rascu a pod.)

Maso pripravujte tak ako ste zvyknuti, roznymi sposobmi
s vynimkou vyprazania. ldealnymi sposobmi pripravy je vare-
nie v pare, varenie a dusenie. Zeleninu konzumujte aj surova.

-8-
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FAZA 3

V tejto faze, ktora trva 1-4 tyzdne,

si sami pripravujete 2 jedla denne, obed a veceru. Aby sme vam to co
jviac ulahcili, nizsie najdete vyber vhodnych potravin. Vase obedy
e z nich pripravujte tak, ako ste zvyknuti (dusenie, varenie,
v pare, obcas aj grilovanie, restovanie, pecenie), na pripravu
te kvalitné tuky (olivovy olej, repkovy olej, prepustené maslo).

Nepomle korenia
susené alebo cerstve byli

zazvor, sol’a Ci
kari, Cili, kajenske korenie, cer

esi, pretoze mozu obsahovat’skryté cukry. Radsej volte
y, suseny alebo cerstvy cesnak (cca 1 stracik), cerstvy
ouzit’ mozete tiez jednodruhove korenia ako je napr.

ika, rasca a pod.). Zeleninu mozete ponechat’
surovu alebo ju mozete lubovolhe tepelne upravovat.

Priklad vzorového jedalnicka pre fazu 3:

Pozn.: Casy Jjednotlivych jedal upravte podla svojho denného rezimu. Rozostup medzi jedlami by mal byt'3—4
hodiny. Dlhsie pauzy ako 4 hodiny nie sG vhodné.

ODPORUCANE MNOZSTVi:

Mnozstvo zeleniny/den cca 200 g
Mnozstvo masa na porciu cca 200 g v surovom stave (tj. cca 150-170 g po tepelnej Gprave).
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VYBER VHODNE ZELENINY:

akékolvek listove salaty (napr.: rukola, polnicek, pekinska
kapusta, hlavkovy alebo ladovy salat), brokolica, Spenat,
stopkovy zeler, uhorka, Spargla, cuketa, biela kapusta, zelena
alebo biela paprika, redkovka cervena, baklazan, karfiol,
paradajky, zIta a Cervena paprika, tekvica, mrkva, redkovka
biela, cervena repa, kel, jarna cibulka, akékolvek bylinky

a huby.

VYBER VHODNEHO OVOCIA:
avokado (do 50 g/den), zelené olivy (do 50 g/den), maliny,

cucoriedky, jahody, cernice, niekolko platkov citronu do
napoja.

VHODNE DRUHY MASA:

kuracie, morcacie, kralicie, hovadzie, chudé bravcove,
ryby morskeé i sladkovodné cerstvé alebo konzervované
vo vlastnej Stave alebo v olivovom oleji, morské plody,
sunka s obsahom masa viac ako 92 %, MyKETO Susené

maso.

N
® NAHRADA MASA INYMI ZDROJMI BIELKOVIN: m ®

tofu, tempeh, seitan, s6jové maso, Smakoun.

MLIECNE VYROBKY A VAJCIA:

cottage syr, lucina, mozzarella, parmezan, gouda, eidam,
olomoucké syrceky, polotucny tvaroh, biely jogurt (napr.
Hollandia), biely skyr (bez ochutenia), kefir, ricotta, vajcia
atd’

ORECHY A SEMIENKA:

slnecnicove, sezamove, tekvicove, lanove a chia semienka, vlasske,
lieskové, pekanové orechy a mandle.

-10-
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FAZA 4

Tzv. udrziavacia faza, trvanie tejto fazy nie je nijako obmedzene,
1-2 porcie MyKETO proteinovych jedal si mézete v jedalnicku
ponechat’ aj dlhodobo ako zdroj plnohodnotnych bielkovin,

vitaminov a mineralov.

»
Priklad vzorového jedalnicka pre fazu 4:

07:00  Ranajky Vajicka, mlie¢ne vyrobky, povolené ovocie alebo zelenina
10:30  Desiata MyKETO Proteinovy kokteil alebo proteinovy puding
13:30  Obed Jedlo zlozené z masa (iného zdroja bielkovin) a zeleniny
16:30  Olovrant MyKETO Proteinovy kokteil alebo Panna cotta
19:30  Vecera Jedlo zlozené z masa (iného zdroja bielkovin) a zeleniny
@ Pozn.: Casy jednotlivych jedal upravte podia svojho denného rezimu. Rozostup medzi jedlami by mal byt’ 3-4 hodiny. ®

Dlhsie pauzy ako 4 hodiny nie si vhodné.

NajvéiEEi kus prace mate uz za sebou a tesite sa
z dosiahnutych viditelnych vysledkov.

Neskiznite do predchadzajicich  nevhodnych

stravovacich navykov.

Faza 4 sl0zi na stabilizaciu telesnej hmotnosti a zabraneniu jo-jo efektu. MyKETO vam v tej-
to faze pomaha doplnit’potrebné bielkoviny formou dvoch dennych proteinovych jedal alebo
koktailov, napr. ako rychla a nutricne vyvazena desiata/olovrant.
Zvysok denného stravovania uz mate plne vo svojich rukach.

INFOLINKA: 0948161 551
myketo(altevita.sk

e
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Rady pre fazu 4:

Teraz mozete postupne do jedalnicka zacat’zaradovat’strukovi-
ny, celozrnné varianty peciva, ryze a cestovin.

Dodriujte nasledujﬁce pravidlé:
1) PRAVIDELNA STRAVA A PITNY REZIM

2)  Sacharidy (ovocie, prilohy a razné pecivo) budi sicastou
jedalnicka len do obeda, olovrant a vecera by mala byt’
zlozena z bielkovin (maso, vajicka, mliecne vyrobky) a zeleniny.

3) Viac bielkovin a zeleniny a menej priloh. Na tanieri

prevladaji bielkoviny a zelenina. Sacharidy (ovocie, prilohy,
razné pecivo) tvori cca % porcie.

. ‘ 0759_brozura_03.indd 14 @ 18.06.19 10:28 ‘ -
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MyKETO a sport

Pohybova aktivita je dolezitou sicastou
zdraveho zivotného stylu.

i nie je potrebné sa do Sportu nitit. Po prvom tyzdni diétneho
e zaradovat’ miernu fyzickl aktivitu ako sa prechadzky,
plavanie, jazda na bicykli. Zapojite v vnych svalovych skupin vasho tela a podporite
chudnutie.

Ak ste zvyknuti bezne Sportovat, nemusite sa v Sporte obmedzovat. Iba pocas prvého tyzdna,

kedy si telo zvyka na novy "rezim" je potreba zvolhit’tempo u sportov s vysokou tepovou
Y Y Y Jjep p p Y p

frekvenciou (napr. rychly beh, hokej, box, florbal, kardio tréning, HIIT, squash, aerobic apod.)

Chudnutie a sport

-13- & . ‘ ' -
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od 3. fazy mézete proteinova jedla
MyKETO kombinovat’s povolenymi

potravinami

MyKETO Jahodova palacinka

s tvarohom a jahodami

MyKETO Koktejly s ovocim

——

MyKETO Zemiakové placky

zo zeleninou

MyKETO Cestoviny s boloriskou

omackou a syrom

14-
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MyKETO recepty

Losos s dusenou cuketou a bylinkami od 2. fazy

=

Cuketa 200 g, filet z lososa 200 g, sol; stricik cesnaku, Cerstvé bylinky, lyzicka olivo-

vého oleja, brokolica, zIta paprika.

Cuketu umyjeme, pokrajame a podusime, ochutime bylinkami a troskou soli, po-
kvapkame olivovym olejom. Na filet z lososa poukladame platky cesnaku, vlozime
do rlry a pecieme do zlatista.

Servirujeme s listami zelenych salatov
(pre 2. fazu), brokolicou varenou v pare

a kiskom Zltej papriky (od 3. fazy).

35-40 minat

Hovadzi platok s dusenymi fazul’kami a slaninou od 2. fazy

=

Zelené fazulky (Cerstvé alebo mrazené) 200 g, platok chudéeho hovddzie mdsa (idedlne
svieckova) 200 g, 2 platky slaniny, lyZica bravéovej masti, sol; cierne korenie.

Slaninu pokrajame, vlozime na panvicu a lahko osmazime, pridame zelené fazulky,
osolime, okorenimeadusimedomakka. Napanvicusrozohriatoumastouvlozimepla-
tokmasa (aby bolokrehké, min.2hod.honechamevopredodlezatpriizbovejteplote)
apodlachutirestujeme zoboch stran 2-5minit. Odoberieme z panvice, priklopime
a nechame v teple dojst. Korenime podla chuti.

20 minGt

B1S=
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Otazky a odpovede

Co robit’pri poruseni diétneho planu?

Dalezité je, aby islo skutocne o vynimocna situaciu, napr. rodinnd oslavu. V takej chvili zhresi
asi kazdy. Moze sa stat) ze sa chudnutie docasne zastavi, ale rozhodne to nie je dévodom
k tomu, aby ste svoj boj s nadvahou vzdali.

Som milovnik kavy, mozem si ju dopriat’aj v priebehu diéty?

Kavu v mnozstve 3-4 salky za den si mozete celkom iste dopriat.

Mam problémy s travenim. Mézem aj napriek tomu zacat’s MyKETO?

Ano, mozete, odporudili by sme vam navyse uzivat’(od 1. fazy chudnu-
tia) doplnok stravy MyKETO Enzym. Obsahuje osvedc¢enid kombinaciu
S enzymov pre optimalizaciu travenia. Je vhodny aj pri neznasanlivosti
lepku ¢i laktozy.

Ma ketogénna diéta nejaka zdravotné obmedzenia? §\\ ®»

Nas program je vhodny takmer pre vsetkych. Napriek tomu vsak exis- -

tuju pripady, kedy by sme MyKETO ako celodenni nahradu stravy ne- v
odporucili (napr. tehotenstvo, dojcenie). Pretoze vase zdravie je pre nas B ST .
. . . . PR P tobol
prioritou! Viac informacii najdete na www.myketo.sk 2 s

Moje poznamky
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MyKETO

Doprava zdarma Rydzo cesky Bez palmového Bez glutamanu, umelych

nad 60 EUR produkt oleja farbiv a konzervantov

VYROBCA:
GOLDIM spol. s r.o., Ceska republika

VYHRADNY DISTRIBUTOR PRE SR:
ALTEVITA . r. o.
Nam. Slobody 10 ‘ 92101 ‘ Pie§t’any

@ myketo(@altevita.sk
E-shop: www.altevita.sk

www.myketo.sk

Objavte nase socialne siete
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