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Uvod

Pratelé, pravé drzite ve svych rukdch (nebo moznd na obrazovce svého
chytrého zafizeni) spolehlivého privodce na vasi cesté ke Stastnému, pestrému
a naplnénému Zivotu. Pravé takovy bude vas Zivot, az budete spokojeni se svym
odrazem v zrcadle, az pocitite prival sil a energie ke zdolani novych vyzev. Jak toho
dosédhnout? Pracovat na sobé&, na svém télu, na svém zdravi. Nékdo si pomysli:
LJe to strasné slozité!”... ,Ale kdepak!” bude nase odpovéd.

V této publikaci naleznete komplexni a predevsim srozumitelné sepsané
informace o hlavnich principech spravného stravovéni. Seznamite se s efektivnimi
bilkovinovymi koktejly Mix Protein Shake od korporace TianDe, které vam
pomohou vést aktivni zivotni styl.
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TUTO
BROZURU?

Ti, ktefi si hlidaji Stihlou linii a pecuji o své zdravi
Udrzujte svou optimalni vytouzenou vahu, abyste se citili
skvéle.

Ti, ktefi chtéji shodit par kil nebo mozna dokonce
desitku kil navic

Nebudete se muset trapit drastickymi dietami a dlouhymi
tréninky.

Ti, ktefi sportuji (rekreacné i zavodné)
Prejete si mit krasné vyrysované télo a zvysit uc¢innost

tréninkd?

Ti, ktefi jsou vystaveni vysoké emocni a
intelektudlni zatézi

Vyvdzena strava pomuze zvysit produktivitu a zmirnit Unavu.

Mladi lidé/studenti

Zdrava vyziva vam pomUze byt vzdy trendy. Zkouskové na
jednicku i veselé vecirky — budete mit silu na vse!

Seniofi

Doporuceni od TianDe vam pomohou zvysit svou energii
a citit se skvéle.

Uplné vsichni!
Povime vam o tom, co je potieba pro spravné fungovani
vsech systém0 a soustav organismu.



Mix Protein

Shake

Korporace

TianDe vyvinula
unikatni produkty
raciondlniho
stravovani —
proteinové koktejly
Mix Protein Shake
z fady Active Life,
které byly vyvinuty
specialné pro vas

a vas skvély pocit.
Tyto proteinové
mixy a nase
doporuceni vam
pomohou snadno
a efektivné
dosdhnout
jakychkoli
vytycenych cilt
(atuz se jednd o
snizeni hmotnosti,
formovani
vyrysované
postavy, zvyseni
produktivity nebo
celkové lepsi pocit).
Ve ale hezky
poporadé.
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Korporace TianDe ziskala uznani gerontologt a Cistota a bezpe¢nost
geriatrll za aktivni pfinos pro zdravi naroda. produktd ovérena!

Produkty raciondlniho stravovani Active Life predstavuiji:

+ specialné vyvinuté receptury;

« maximum prirodnich slozek;

+ vyuzivani modernich technologii;

+ nizkokalorické, vyvazené a dobre vstiebatelné stravovani;
« vyvazeny pomeér slozek nezbytnych pro dnesniho ¢lovéka;
« univerzalni produkty k uzivani v pribéhu celého dne.




Mix Protein
Shake

Veéri nam!

Chut a prospésnost proteinovych koktejlii Mix Protein Shake od TianDe uz ziskaly
zaslouzené uznani od piedstavitele mezinarodniho ekologického hnuti Ziva planeta,
¢lena Verejné komory Ruské federace, akademika Ruské akademie pfirodnich véd, doktora
pfirodnich véd, profesora Nikolaje Drozdova. Tento zoolog, kandidat geografickych véd
a cestovatel vénuje jiz mnoho let zvlastni pozornost svym stravovacim navyk{m a z vlastni
zkusenosti moc dobre vi, jak je dllezité mit dostatek energie a citit se skvéle.



NADVAHA A ZDRAVI

Kila navic uz davno nejsou symbolem blahobytu. Vzdyt v sou¢asnosti se nadvéha
povazuje za jednu z hlavnich zdravotnich hrozeb populace.

Jen si to predstavte. Kvili problém(m spojenych s nadvahou umfe ro¢né

2,8 miliond lidi pPo celém svéte. zavaznost problém souvisejicich

s nadvéhou se rapidné zvyiuje: za poslednich 30 let se pocet
nemocnych s diagnostikovanou obezitou zdvojnasobil.
Podle odhadu Svétové zdravotnické organizace trpi nadvéhou

pfiblizné 1,5 miliardy lidi na svété. v Rusku, Evropé i USA se to tyka
kazdého ctvrtého jedince!
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Mnozi jsou viak stale presvédceni o tom, Ze
nadvaha je pouze esteticky problém, zaujimaji
postoj ,mam se rad/a takovy/a, jaky/a jsem” a
povazuji se za pfiznivce kultury ,body positive”.
Pritom medici biji na poplach a mluvi o obezité
jako o ¢asované bombé. S nadvahou totiz pfimo
souvisi zvysené riziko predcasného umrti a
rozvoje celého spektra zdvaznych onemocnéni,
mezi které patii predevsim onemocnéni
kardiovaskuldrniho systému.

Kardiovaskularni systém a pohybova, nervova i
trdvici soustava... Nadvdha md negativni vliv na
cely organismus.

Pfemysleli jste nékdy o tom, Ze nadvaha je
relativné novy problém? Stoji za nim prevazné
stres, kterému jsou lidé v soucasnosti vystaveni,
sedavy zZivotni styl, neustdld vytiZzenost,
konzumace rychlého obcerstveni za chlze,
masova obliba fast foodu...

V davné minulosti lidé tento problém vibec
neznali.

«  Strava byla jednoduchd a zdrava. Nebyla
kultem, ale zdrojem energie nezbytnym
pro zivot. V jidelni¢cku byly zastoupeny
pfirodni produkty bez jakychkoli chemikalii
a obsahujici veskeré latky potfebné pro
organismus.

Mix Protein

NEUE

«  Proziskani/sbér/pfipravu potravy bylo nutné
vynalozit velké usili.

+  Nedostatek potravin na tom mél
samoziejmé také svUj velky podil.

Ale i vnimani krasy bylo naprosto odlisné.
PInostihli lidé, kterych bylo velmi malo, byli
povazovani za vzor krasy a nadvaha jako takova
byla pfiznakem zdravi a bohatstvi.

«  Muzi se snazili vybirat si oplacanéjsi
zeny, Stihlost byla ukazatelem choroby,
neplodnosti a dokonce pred¢asného
amrti.

« Jensivzpomente na renesanci... Aby
lidé mohli byt in a vystavit na obdiv své
postaveni, pouzivali mnozi vycpavky na
stehna a bficho, aby vypadali tlustsi.

+  Rembrandt, Rubens, Botticelli - vyznamni
malifi a sochafi vyzdvihovali krasu
kyprych Zenskych tvar(.

«  Katefina Velika jako snoubenka Petra lll.
nebyla diky své stihlosti zrovna vlidné
pfijata. Musela vyrazné pribrat, aby prosla
~Vybérem” a mohla se provdat za cara.

Masové se o problémech souvisejicich s
nadvahou zacalo mluvit az v 19. stoleti. Tehdy
také zacaly vznikat prvni diety, pfitom nékteré z
nich byly opravdu extravagantni...
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ZDRAVA STRAVA
COTO JEA ,JAK SE TO JI"?

Zdravy a vyvazeny
jidelnicek - to je

to, o co by méli
usilovat UPLNE
VSICHNI, at uz

se jedna o divku,
kterd se chce
stylové oblékat

a bez komplext
nosit kratké sortky,
nebo atleta,

ktery potiebuje
vyrysovat svaly.
Zkrétka kdokoli, kdo
chce dobfe vypadat
a skvéle se citit.
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Co uz vite o zdravém stravovani? Ur¢ité je toho
pomérné dost. O hlavnich principech zdravé
vyzivy neustdle slysime v televizi, na strankach
mddnich ¢asopisl a internetu. Povi vam o tom i
kterykoli trenér ve fitness centru.

Avsak i presto, Zze lidé maji urcité povédomi
0 VyZivé, jist zdravé a raciondlné zvlada jen
zlomek z nich. Existuje spousta dlvoda.
Nejcastéjsim z nich je absence casu. Vidéli jste
lednici milovnik( fitness? Je plnd malych a
velkych boxu, ve kterych je pfipravena snidané,
svacina, obéd a vecefe. Na kazdy den jiné
menu, které je riznorodé a prospésné!

Zdaleka viak nejde jen o zevnéjsek a atraktivni
vzhled. Neracionalni vyziva téméf vzdy
znamena nedostatek potfebnych Zivin. Co to
je? Pojdme se na to podivat postupné.

Nutrienty (neboli zdkladni Ziviny) jsou
biologicky aktivni latky, které jsou nezbytné
pro Zivotaschopnost organismu. Jednoduse

feceno, jsou to ,dobroty”, které c¢lovék
musi pfijimat spolu s potravou. Nutrienty
se déli na makronutrienty a mikronutrienty.
Makronutrienty jsou bilkoviny, tuky a
sacharidy, které jsou naprosto nezbytné
pro plnohodnotné fungovani organismu
a dosahovani stanovenych cild.
Mikronutrienty jsou vitaminy a mineraly. Ale!
Vseho musi byt s mirou, v urcitém mnozstvi
a potrebném poméru.

Vzpomerite si na to, co jite kazdy den (pokud
nejste zrovna atlet, ktery uz znd vsechna
uskali racionalniho stravovani). Brambory,
polévky, knedliky a dalsi domaci chutna, ale
nepfili§ zdrava jidla, svacinky s ¢okoladou,
susenkami a sladkym ¢ajem... Pfi pohledu
na obsah makronutrientd v takovémto
jidelnicku bude hned vse jasné: chybi
vam rostlinné bilkoviny, avsak Zivocisnych
bilkovin, sacharidd a tukd mdate nadbytek.
Takové stravovani vede k rozvoji mnoha
problém.



Mix Protein
Shake

Korporace TianDe
vyvinula fadu

koktejla Mix

Protein Shake, které
umozni organismu
doplnit nedostatek
dllezitych prvkd.

V prvni fadé

samoziejmé

BILKOVINY! Pficemz
bilkoviny vysoce .
kvalitni, obohacene "~ .
0 nezbytné ﬂ
aminokyseliny, (
vitaminy,
antioxidanty a
stopové prvky.




Rada produkt
racionalniho stravovani
Active Life Mix Protein Shake

|Il

Pfiroda nam po narozeni dava do vinku pouze ,zakladni kapita
zdravi a krasy. Ve ostatni mame ve svych rukach. Pravé proto péce
o sebe vzdy byla a bude dulezitym smérem nasi korporace.

Novou strankou v sortimentni politice TianDe se stala ,filosofie
racionalni vyzivy”. Spravny a pestry jidelnicek je zakladem pro dlouhy,
zdravy a aktivni zivot. Uz Hippokrates pravil: ,Jsi to, co jis. Necht tva
strava je tvym lékem!”

Odbornici korporace TianDe udélali velky kus prace a vytvorili
prospésné, ucinné, vysoce kvalitni a snadno pouzitelné produkty —
proteinové koktejly Mix Protein Shake.
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Evgenij
Golosubov,

feditel Asociace
profesionélniho
fitness a sité fitness
center

Anastasia

Jeléiséeva,
lékarka,
mezinarodni

trenérka fitness
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Mix Protein Shake od TianDe

prispiva k:
(@) udrzenisi ideélni vahy, kterou si piejete; Mix Protein
@ skvélé kondici; NEEVG
@ ziskani maximalnich vysledkd ze od TianDe:
sportovnich tréninkd; 4 LAHODNE PRICHUTE

(¥) dobrému pocitu a vitalité;

(¥ zachovani aktivniho Zivotniho stylu po @
dlouha léta; \

znasobeni krasy. —— 4 .
@ Y 4 KONKRETNI SMERY PUSOBENI

Mix Protein Shake:
UNIKATNI* VYVAZENE SLOZENI

SOJI
Bohaté na b|'|koviny, odtu¢néné Zakladem sloZeni mixd jsou kvalitni Zivo¢isné (syrovatkové) a
o > rostlinné (slunecnicové) bilkoviny.
a s nizkym obsahem kalorii
. : GLUTENU
= korporace TianDe VyV|nU|a Ve slozeni jsou pfirodni ovesna vldkna
Lo 7 q Z q (za bezlepkové produkty se povazuji produkty, které obsahuiji
unikatni fOI'mU|I, ktera zahrnUJe méné nez 2 mg/100 g, obsah glutenu v mixech — 0,011 mg/100 g,
optimalni obsah KVALITNICH Ml)é 'I:z:ﬁ'éem €0z ¢inf 0,002 mg/porce).
T ST G . p . CUKRU
ZIVOCIShyCh 2 rOStlmnyCh bilkovin B EZ Jemnou sladkou chut produkttim dodéva prirodni vytazek ze
Ve . . I| Ve b h t kO StéVie.
pPriminimainim obsanu tuku,
sacharidu a kalorii. KONZERVANTU

Ve slozeni je silny antioxidant — vitamin C.

SYNTETICKYCH BARVIV

Barvu zajistuje piirodni stava z cervené fepy, ve Strawberry Mix
Protein Shake a Cranberry Mix Protein Shake také pfirodni plody a
Stava zjahod a klikvy.

16 *V sortimentu TianDe.



Mix Protein

KAZDA PORCE
W  OBSAHUJE

e &

:e:g .
1129
N bilkovin

e

oz

Pfiblizné stejné
mnozstvi je
obsazeno

ve 2 vejcich.

A

05¢

sacharid

0-55
kcal

|

| (ranberry
Ny

L o
MRGININE || tpin

Pfiblizné stejné
mnozstvi je
obsazenove 30g
kutecich prsou.
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BILKOVINY

a jejich role v organismu

Bilkoviny jsou stavebnim materidlem celého organismu, jsou obsazeny v
kazdé burice. Jsou zakladem Zivota!

Bilkoviny, které se dostavaji do organismu spolu s potravou, se podileji na
vech procesech latkové vymény.

Bilkoviny tvofi zhruba 20 % hmotnosti téla.

Dietologové doporucuji udrzovat rovnovahu riznych zdrojd bilkovin:
50-55 % bilkovin Zivocisného plvodu, 45-50 % bilkovin rostlinného
plvodu.

Velice dulezité je proto zvolit spravny pomér zZivocisnych a rostlinnych
bilkovin. Je to ndro¢né zvladnout svépomoci, nejspi$ byste potfebovali
pomoc profesiondlniho dietologa. Korporace TianDe uz béhem vyvoje Mix
Protein Shake vzala v potaz viechny doporuéené proporce.

VSechny koktejly Mix Protein Shake obsahuji koncentrat
syrovatkovych bilkovin (Zivocisné bilkoviny) + koncentrat
slune¢nicovych bilkovin (rostlinné bilkoviny).

18
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bilkovin | '
je obsazeno v kazdé %
porci koktejlu .3

Mix Protein Shake.






Jaky je vyvazeny pomér bilkovin?

Koktejly Mix Protein Shake od TianDe pfedstavuji spravnou
kombinaci dvou druh bilkovin: Zivocisnych (syrovatkovych)
a rostlinnych (slune¢nicovych). V ¢em spocivaji jejich
vyhody? Pojdme se na to podivat.

KONCENTRAT SYROVATKOVEHO PROTEINU - produkt
vysoké biologické hodnoty. Ziskava se z mlécné syrovatky.
Podoba se ,idedlnim” bilkovindm (za které se povazuje bilek z
vajec) a obsahuje esencidlni i neesencidlni aminokyseliny, které
jsou nezbytné pro plnohodnotné fungovani organismu.

Vysoce kvalitni syrovatkové bilkoviny jsou ve sloZeni vech
mixQ. Ale to zdaleka neni vse!

Vybirdme pro vés jen to nejlepsi! Nejmodernéjsi studie a
vysoky standard kvality! Ve sloZeni proteinovych mixG od
TianDe je také KONCENTRAT SLUNECNICOVYCH BILKOVIN,
ktery se vyrabiza vyuZiti nejnovéjsich technologii. Korporace
TianDe je prvni, kdo pouziva tuto inovativni metodu!

Néktefi z vas si pfi pohledu na slovo ,slunecnicovy”
mohou pomyslet: ,Co je na tom pokrokového? Vyzdimana
slune¢nicovda  seminka?” Ale  kdepak! Koncentrat
slune¢nicového proteinu se vyrabi z odtu¢nénych mletych
slunec¢nicovych seminek. Nejnovéjsi technologie vyroby
umoznuji dosdhnout vysoké Urovné ocisty bilkovin
pfi maximalnim zachovani jejich struktury a obsahu
pfirodnich sloZek. Optimalizace reZimu sudeni zvysila jejich
vstiebatelnost.

20

Koncentrat slunecnicovych bilkovin ziskdvany z
odtu¢nénych mletych slunecnicovych seminek obsahuje
viechny esencidlni i neesencialni aminokyseliny, vitaminy
skupiny B, vitamin E, vapnik, Zelezo, draslik a hofcik.

Slunecnicovy protein obsahuje kyselinu
chlorogenovou, kterd pfi fyzické zatézi
pomaha organismu rychleji zpracovavat
podkozni tuk.

Neméjte obavy, s chlorem tato kyselina nemd nic
spole¢ného. Jeji ndzev pochazi z feckého slova ,chloros”
neboli ,svétle zeleny”, protoze kyselina chlorogenova ¢asto
dodava bilkovindm zeleny odstin.

Kyselinu chlorogenovou potiebuje organismus, aby
proménil tukové bunky ve zdroj energie. Jak se to déje?
Kyselina zabrariuje uvolhovéani glukézy z glykogenu.
Glykogen je slozity sacharid a zakladni zdroj energie.
Syntetizuje se v jatrech a je obsazen ve svalovych burikach.
Glykogen uvoliuje glukézu a zasobuje organismus energii.
Kyselina chlorogenova potom nuti organismus, aby se
vydal jinou cestou a ¢erpal energii pfimo z tukovych bunék!
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Mix Protein Shake od TianDe —

zdroj ,sportovnich”
a ,intelektualnich”
aminokyselin

Pro plnohodnotné fungovéni organismu jsou nezbytné
aminokyseliny. Védci se sice stale dohaduji o tom, kolik je
jich tedy celkem, ale o tom, Zze minimalné 20 aminokyselin je
zcela nezbytnych pro Zivot ¢lovéka, uz nikdo nepochybuje.

VSechny Mix Protein Shake od TianDe
obsahuji pfirodni aminokyseliny, jejichz
zdrojem jsou vysoce kvalitni rostlinné
(slunec¢nicové) bilkoviny. A to je dileZitou
podminkou pro udrzeni si optimalni vahy
a pfinosu pro vase zdravi.

Jntelektualni”, ,sportovni”, ,tonizujici” a ,regeneracni” -
kazda aminokyselina v proteinovych koktejlech od TianDe
ma svou jedine¢nou funkci.

BCAA: sportovni trio

BCAA predstavuji komplex tfi esencidlnich aminokyselin:
leucin, isoleucin a valin. Pradvé ony tvoii 35 % vsech
aminokyselin ve svalech a jsou dilezitym materidlem pro
budovani novych svalovych struktur.

22

Pokrocili sportovci dobrie védi, Ze pokud chcete mit
krasné télo a dosdhnout maximalnich vysledkd, musite do
svého jidelni¢ku zaradit komplex téchto tfi ,sportovnich”
aminokyselin. Béhem sportovnich trénink( pUsobi jako
zdroj paliva, poté regeneruji svalova vlakna a zmirfuji pocit
unavy.

Jak BCAA funguiji?

Zahajuji syntézu proteinu a redukuji poskozenf

svalovych vldken;

pfispivaji k rGstu svalové hmoty;

snizuji procento tuk{ v organismu;

dodavaji energii béhem tréninku;

snizuji bolestivost svall zptisobenou intenzivnimi

tréninky;

zmens3uji Unavu béhem naro¢nych sportovnich

vykond;

obnovuji energetickou rovnovahu.
LSportovni trio” podporuje télo pfi stresu ¢i zatézi a zrychluje
stépeni tukovych bunék. Pfi intenzivni fyzické zatézi
pocituje organismus zvysenou potiebu BCAA aminokyselin
a je schopen si je vydolovat ze svalovych tkani, coz vede k
jejich poskozeni. Procesu destrukce je vSak mozné predejit
diky pfijmu téchto latek spole¢né s potravou.



O BCAA se nejcastéji mluvi v
kontextu sportovni vyzivy, ale bylo
jiz prokazéano, Ze tyto aminokyseliny
jsou prospésné nejen pro fyzicky
aktivni jedince. Usp&3né se vyuzivaji
v anti-age programech, pro zlepseni
soustfedénosti, vykonnosti mozku

a podpory fungovani celého
organismu.

BCAA aminokyseliny jsou zkratka
prospésné pro viechny! Pro
atlety, ktefi potfebuiji ziskat a
udrzet svalovou hmotu, i pro

ty, ktefi se chtéji zbavit svych kil
navic.

Mix Protein
NELE




Mix Protein Shake od TianDe —
zdroj aminokyselin

Bilkoviny ve sloZeni vSech Mix Protein Shake od TianDe obsahuji celou fadu aminokyselin,
které maji vskutku unikatni vlastnosti.

TRYPTOFAN je ,regulator” ndlady nezbytny pro produkci hormonu radosti - serotoninu.
Pomaha bojovat s pocitem Uzkosti, normalizuje spanek a chut k jidlu. Tryptofan zesiluje
proces spalovani tuka.

METHIONIN + CYSTEIN. Methionin hraje dilezitou roli pfi syntéze bilkovin, dokaze
rozpoustét tuky, diky cemuz se predchazi ukladani lipidl v jatrech. Je znamy diky svym
antioxida¢nim vlastnostem. Tato aminokyselina reaguje na skodlivé latky, zabranuje
poskozovani bunék, muze prispivat k ocisté organismu od toxinu a tézkych kovu. Cystein
je stavebni latka pro proteiny a také uc¢inny antioxidant. Normalizuje metabolismus tukd.

FENYLALANIN + TYROSIN. Aminokyselina fenylalanin se mize v organismu proménit
na tyrosin. Tyto aminokyseliny ovliviuji naladu, zlepSuji schopnost ucit se, stejné tak jako
pamét, zrychluji procesy latkové vymeény a snizuji chut k jidlu.

GLUTAMIN podporuje imunitni systém, ma priznivy vliv na svalové tkané a udrzuje
objem i reliéf sval.

GLYCIN normalizuje latkovou vyménu, pomdha pfi velkém pretazeni a zlepsuje funkci
mozku.

HISTIDIN napomaha rdstu a regeneraci tkani, zvysuje imunitu. Bez této aminokyseliny
by se organismus nedokazal vyporadat se stresem a depresemi.
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Mix Protein Shake od TianDe —
zdroj stopovych prvkd

Pro plnohodnotné fungovéani potfebuje organismus také
stopové prvky. Kazdy z nich ma pfitom cileny ucinek. Aby
proces hubnuti probihal maximalné efektivné a byl jesté
prospésnéjsim, jsou koktejly TianDe obohaceny o pfirodni
stopové prvky — Zelezo a chrom.

Slune¢nicovy protein ve slozeni mixd obsahuje ZELEZO,
které je ,vzduchem” pro organismus. Zajistuje dychaci
procesy na bunécné urovni. Tento stopovy prvek je ve
sloZzeni hemoglobinu - bilkoviny, kterd vytvafi cervené
krvinky — erytrocyty. Zelezo na sebe vaze kyslik a erytrocyty
ho potom dodavaji viem organtim, cisti vyprodukovany
oxid uhlicity a privadi ho do plic, ze kterych odchazi ven z
téla. Bez zeleza nemohou erytrocyty spravné fungovat, coz
vede k nedostatku kysliku.

Nedostatek Zeleza se zpravidla vyskytuje mnohem
Castéji nez nedostatek jakychkoli jinych stopovych prvkd.
Spatnéa ekologicka situace ve méstech se stava hlavnim
dlvodem nedostatku Zeleza. Mezi dalsi dlvody také
patfi dlouhotrvajici krvaceni, Spatné stravovaci navyky a
téhotenstvi u zen (protoze se plod vyviji a vyzaduje tento
dllezity stopovy prvek).

Latentni nedostatek Zeleza vede ke vzniku ¢astych akutnich
respiracnich infekci, vypadavani vlast, blednuti a vysuseni
pokozky i k ldamavosti nehtd. Nedostatek Zeleza mlze byt
také dlvodem poklesu energie, ospalosti a pficinou, proc
minimalni fyzickd namaha zplsobi zadychani (opét kvali
nedostatku kysliku). Podle Svétové zdravotnické organizace

trpi nedostatkem Zeleza zhruba 60 % obyvatel planety,
pficemz u 30 % je tento nedostatek natolik vysoky, Zze vede
k chudokrevnosti.

Zelezo je pro lidsky organismus Zivotné nezbytné!

Dal$im dulezitym stopovym prvkem ve slozeni Mix Protein
Shake od TianDe je CHROM.

Stres, vypéti, neustdld vytizenost, nezvladnuti dalSi
diety... Zvykli jsme si ,zajidat” své problémy sladkym,
aniz bychom premysleli o tom, k jakym disledkdim muze s
dalsim koblizkem nebo ¢okoladou dojit. Pfebytek takovych
+pomocniki” se mize stat divodem nedostatku chromu.
Coz se odrazi nejen na vasi postavé, ale také na hladiné
cukru v krvi.

«  CHROM pomaha organismu vstrebdavat cukr a tedy i
podporuje normalni hladinu glukézy.

CHROM je nezbytny pro syntézu a spravné vstiebavani
sacharid(i, které uvolnuji energii. Aktivni a spravné
vstiebavani sacharidd je podminkou pro absenci
prebytecného tuku.
Pouzivani organickych hnojiv, znecisténi pudy a vody vsak
vede ke zmenseni obsahu chromu v nasich potravinach.

Zdrojem chromu v koktejlech od korporace TianDe je chrom
pikolinat.

Mixy obsahuji 168 % doporucené denni davky
chromu.
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Mix Protein Shake od TianDe —
zdroj antioxidantd, vitamind a dalSich

aktivnich latek

Co jesté potiebuje organismus? Vitaminy! Toto slovo pochazi
z latinského vita - Zivot. Proteinové koktejly od TianDe maji
ve svém sloZeni idedlni obsah vitaminu C.

KYSELINA ASKORBOVA (VITAMIN C). Ziejmé je to ten
nejpopularnéjsi zakladni vitamin, o jehoz pfiznivych
Ucincich védi uaplné vsichni. Ma ptiznivy vliv na imunitu,
zdravi a mladi viech bunék, pfispiva stavu pokozky.

Lidsky organismus nevytvafi zédsoby vitaminu C, proto je
ho potieba doplriovat kazdy den. Spotiebovéava se také
velmi rychle: pfi jeho nadbytku se uz za 4 hodiny vyplavi z
organismu.

Zdrojem kyseliny askorbové jsou potraviny rostlinného
pGvodu (ovoce, zelenina, bobule). ALE! Aby z nich
organismus ziskaval vitamin C, musi byt pfimo ze zahradky.
Kolik vitaminu C obsahuje napfiklad ovoce, které se nékolik
mésich povaluje v obchodech? Velmi, velmi malo. Negativni
vliv na néj ma slunecni svétlo a plsobeni vysokych teplot.
Proto $patné skladovaci podminky a tepelné zpracovani
produktl mohou vést k nedostatku vitaminu C.

Pfi nedostatku vitaminu C se dostavi Unava a rychlé
vycerpani, stres se prodluzuje a nékdy zacina byt chronicky.
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Pfiakutnim nedostatku se ozyvaji klouby a ¢lovék je vystaven
dlouhotrvajicim onemocnénim.

Pokud vezmeme v potaz kvalitu a ,prospésnost” potravin
v nadich supermarketech spolu se znecisténym zivotnim
prostfedim ve méstech, nemlzeme se spoléhat na to, ze
mame vitaminu C dostatek (a to ani pokud jime ovoce a
zeleninu ze zahradky po cely rok). Je nutny kazdodenni
dodatecny pfisun kyseliny askorbové jesté zvenci.

Mixy obsahuji 68 % doporucené denni davky
(54 mg) vitaminu C.

Jste vystaveni fyzické a emocni zatézi? Uz kolem obéda
citite Unavu? Znate to? Jistéze! Kazdy z nas obcas premysli
nad tim, odkud muze nacerpat silu a energii. Odpovéd zni:
L-KARNITIN L-TARTRAT! Tento pfirodni prvek zastoupeny
ve sloZeni vsech mixd pomaha zvysit vydrZz organismu
a zmirnit jeho Unavu. VyzZivuje mozkové burky, zlepsuje
mozkovou aktivitu a je zcela nezbytny pro lidi se zvysenou
fyzickou, emocni a intelektudlni zatézi.

L-karnitin L-tartrat je svym zplsobem spalovac. Jeho hlavni
funkce spocivd v transportu mastnych kyselin do bunék, kde

dochazi k jejich spalovani a preméné na energii.
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Dalsi prvek ve sloZzeni mix( od TianDe vam pom{ze vypadat
mladsi, nez je vas skute¢ny vék, vzbuzovat zavist vasich
vrstevnikl a sbirat spoustu komplimenta.

Je to prosluly HYALURONAT SODNY. Ur¢ité jste o tomto
velice popularnim a G¢inném prvku uz slyseli. Zlepsuje
pruznost pokozky a je soucdsti mnoha kosmetickych
pfipravkl. Stejnou funkci pIni i v mixech od korporace
TianDe. Hyaluronat sodny je polysacharid, ktery je pfitomen
v tkanich a chrupavkdch organismu. Zlepsuje produkci
kolagenu, hydratuje pokozku zevnitf a podporuje zdravi
kloubu.

VYTAZEK ZE STEVIE. Tato rostlina je znama svou sladkou
chuti, cetnymi prospésnymi vlastnostmi a absenci kalorii.
Pravé tato slozka dodava koktejlim jemnou a pfijemnou
chut.

Spousta lidi vi, Ze organismus je potieba pravidelné ,cistit”,
ale otazkou zlstava jak a ¢im? Odpovéd je jednoducha -
vlakninou, kterd je obsazena v obilninach (vzpomente si
na otruby), kroupdach, zelening, ovoci a rlznych bobulich.
Zaludek ji nedokéaze stravit, ale usnadfiuje traveni ve
stfevech. Prospésné bakterie ve stievech vyuzivaji vlidkninu
jako svou potravu, v dusledku ¢ehoZ se zvysuje jejich
mnozstvi. Kdysi davno, kdyz lidé konzumovali vyhradné
Lspravnou” stravu, k zadnym problémim s vlakninou

nedochazelo. To se ale neda fict o nasem fast foodovém
stravovani. VIakninu je proto potieba dodéavat zvendi.

Proteinové koktejly od TianDe (Chocolate Mix Protein
Shake, Strawberry Mix Protein Shake a Cranberry Mix
Protein Shake) obsahuji OVESNOU VLAKNINU.

Aby proces hubnuti byl nejen maximélné efektivni,
ale i pohodiny (a nestavalo se z néj muceni), pridalo TianDe
do slozeni mixd vytazek z GUARANY. Tento pfirodni
a pritom prospésny povzbuzovac, ktery byva ¢asto soucasti
energetickych napojt, umi ,prechytracit” organismus. Poté,
co jsme se rozhodli zhubnout, zacindme snizovat mnoZstvi
kalorii. Organismus na to reaguje snizenim zakladni latkové
vymeny, ¢lovék zacina byt unaveny a zpomaleny. A pravé
tehdy prichazi na pomoc guarana, v jejimz slozeni je
kofein. Zvysuje energeticky potenciél, pomaha podporovat
aktivitu a rytmus Zivota, na jaky byl ¢lovék doposud zvykly.
Kofein zlepsuje procesy latkové vymeény v organismu a plIni
roli aktivniho spalovace.

Mix Protein Shake od TianDe - vyvazené
sloZeni obsahuijici vse potiebné pro
plnohodnotné fungovani organismu.
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Pro koho byly vyvinuty

Mix Protein Shake? 5RO

Pomahaji formovat télo. SPO RTOVCE




’ Aktivni slozky mixt pomahaji zbavit
se prebytecného tuku a udrzuji télo v
potiebné kondici.

PROTY, w 2
KTERI SI HLIDAJI .
POSTAVU




Mladi lidé, obzvlasté studenti,
Casto jedi za pochodu, pficemz
si nevybiraji zrovna kvalitni
produkty. Mix Protein Shake
zajisti, aby strava mladych lidi
obsahovala potfebné slozky

a pomUzou jim byt vzdy trendy!



Mix Protein

NEUE

V jejich jidelni¢ku je ¢asto
nedostatek Zivocisnych bilkovin.
Koktejly od TianDe pomohou
zajistit pottebny pomér rostlinnych
a zivocisnych bilkovin, podpofit
¢innost kloub, kardiovaskuldrniho
systému a travici soustavy.

PRO SENIORY






Mix Protein
Shake

Pro koho
jsou stvoreny
Mix Protein

Shake?

Seznamili jsme se se
zakladnimi vyhodami vsech
koktejld Mix Protein Shake
od TianDe, ale to jesté

ol S A
Mix Protein Shake — vyvazené slozeni zdaleka neni vel KaZdy mix
obsahujici vysoce kvalitni Zivocisné pF|na§| vlastni bonusy pro
arostlinné bilkoviny, potiebné zdravi, své cilené Ucinky a je
stopové prvky a vitaminy - vse, co je o .
poteba pro spravné fungovani celého obohacen o urité ucinné
organismu. S|Oiky
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Chocolate Mix Protein Shake:

krasa zevnitr

PROMENA S PRICHUTI
COKOLADY!

\\DORC@

50

KILOKALORIi

Vycitate si, ze vas po vecerech honi mlsnd? Myslite
pred spanim na ¢okolddu? Hodné lidi se potyka s
chuti na sladké. Mnozi se snadno vzdaji tu¢ného
smazeného masa, obejdou se bez pizzy a knedlikd,
ale neodolaji kousku vonavého cokolddového
dortu. Uz si nebudete muset zakazovat svUj
oblibeny dezert — Chocolate Mix Protein Shake
s prichuti ¢okolddy je nejen prospésny, ale také
neobycejné chutny!

Ze vsech koktejl-mixd mda cokoladovy mix
nejvyssi obsah aktivnich slozek, které plsobi
na snizeni hmotnosti: L-karnitin L-tartrat,
ovesnou vlakninu a kofein z vytazkd guarany!



Komu je mozné v prvni fadé doporucit tento koktejl-mix?
Tém, ktefi se nemohou pohnout z mrtvého bodu. Kdyz
je nadvaha vysoka a uz se negativné odrazila na vasem
zdravi, Chocolate Mix Protein Shake vam poskytne potfebny
kopanec na cestu ke snizeni hmotnosti. Teprve potom je
dobré prechazet na dalsi koktejl-mixy, které podporuji
funkci srdce nebo kloubd.

Chocolate Mix Protein Shake také oceni ti, ktefi chtéji shodit
2-3 kila navic, aby znovu pocitili pfival energie a zdravi. Nebo
ti, ktefi se aktivné vénuji sportu a chtéji mit vyrysované télo.

Nezapomerite, Ze nadvaha vzdy predstavuje zvysenou zatéz
pro Zivotné dllezité soustavy a systémy organismu. Ten musi
pracovat ,napIno” a rychleji tak spotifebovava své zdroje.

Mix Protein

NEUE

37



Strawberry @
Mix Protein Shakeg®

ROVNOVAHA
S PRICHUTI JAHOD!

Mate radi Cerstvé jahody? V tom pripadé si urcité oblibite
jahodovy koktejl-mix, ktery bude vasim pomocnikem pfi
redukci hmotnosti, ocisté organismu a lepsi funkci stiev.
Strawberry Mix Protein Shake je idedIni volbou pro ty, ktefi )
potiebuji ,vycistit” svij organismus, dat do pofadku hmotnost

a podpoiit funkci travici soustavy. . : o

Vytvoren specidlné pro ty, ktefi potfebuji optimalizovat

\
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svou hmotnost a podporfit funkci travici soustavy. \
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Tento koktejl-mix pfispivd k odvadéni toxind a dalSich
odpadnich latek ven z téla. Pfi nadvaze se totiz Skodlivé latky
odbourévaji mnohem pomaleji a hromadi se v organismu, coz
opét vede k nadvaze.
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Slozeni mixu je obohaceno o aktivni slozky, které maiji
blahodérny vliv na funkci travici soustavy.

e

P¥irodni rozdrcené PLODY A JAHODOVA STAVA

—

-
=

Pro¢ zrovna jahody? Zaprvé, toto chutné ovoce s nizkym \
obsahem kalorii ma pfiznivy vliv na celkovy stav organismu, N "ISUPER
pfispiva ke zlepseni funkce travici soustavy a pomaha zbavit { NU“N

se nadmérného zavodnéni. Zadruhé, jahody jsou vskutku
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pfirodni antidepresiva! Jen si pfedstavte jejich Stavnatou
vlni a néznou chut... Vase nalada se zlepsi pfi pouhém
pomysleni na né. Pro¢ je to tak dulezité? Hubnuti vzdy
doprovazeji urcitd omezeni a pozitivni emoce jsou pro nas
pfimo nezbytné. Strawberry Mix Protein Shake s pfichuti
jahod vdm pomlze zbavit se prebytecnych kilograml a
zachovat si skvélé dusevni rozpolozeni.

Jednou ze zdkladnich slozek koktejlu Strawberry Mix
Protein Shake je INULIN

Pojdme se podivat na to, jak to funguje. Ve stfevech jsou
bakterie a inulin je pfitom oblibenym pokrmem pro “dobré”
laktobakterie a bifidobakterie. Zaludeéni 3tavy travici
soustavy nedokazou inulin rozstépit, coz znamen4, ze se

Mix Protein

NEUE

v nezménéné podobé dostava do strev, kde se vstrebava
v dUsledku c¢innosti téchto bakterii. Timto inulin stimuluje
mnozeni prospésnych bakterii v organismu ¢lovéka a ma
blahodarny vliv na ¢innost stiev. Dostatecné mnozstvi
prebiotik je dllezitou podminkou pro normalizaci stfevni
mikroflory.

Slozeni mixu je obohaceno o HYDROLYZOVANY
KOLAGEN

V lidském organismu neustale probiha proces tvorby a
rozkladu kolagenu. Vék, plsobeni ultrafialového zafeni,
nespravné stravovani — to vse se mlze stat dlivodem jeho
rychlejSiho rozkladu. Hydrolyzovany kolagen vyvazuje
nedostatek vlastniho kolagenu, mé pfiznivy vliv na zevnéjsek
i zdravi pokozky, vlasd a nehtd.




Cranberry
Mix Protein Shake

Jaky orgadn kvali nadvaze nejvice trpi? Jednoznacné
srdce! A nejde jen o to, Zze na ném lezi kolosalni zatéz,
kdyz je téch kilo navic trochu vice. Pro Stihlou a pevnou
postavu potiebujeme pravidelné sportovni tréninky.
Abyste si mohli dovolit fyzickou z4téZ a snizovat svou
hmotnost pohodiné, vytvofilo TianDe Cranberry Mix
Protein Shake.

Cranberry Mix Protein Shake byl vyvinut specialné

pro ty, kteii potfebuji dat do poradku svou hmotnost
a podporit funkci kardiovaskularniho systému.

Pfirodni rozdrcené PLODY A STAVA Z KLIKVY

O pfiznivém Gcinku klikvy na organismus se vi uz
davno. Je nazyvana ,lesnim lékafem” nebo ,ovocem
zdravi”. Popis jejich vlastnosti nalezneme uz v traktatech
Starovékého Rima, kde klikvu povaZovali za velice cenny
zdroj energie nezbytny pro Zivot a zdravi.

1 kn “’ LAP%G[IN(INE 1portion

NER
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Mix Protein
Shake

Klikva je zndmd svym slozenim bohatym na vitaminy,
obsahuje velké mnozstvi antioxidantli a organickych
kyselin. Diky tomuto bohatému slozeni hraje klikva ¢asto
roli pfirodniho antibiotika a antiseptika. Ovoce je bohaté na
bioflavonoidy, které posiluji imunitni systém, pfispivaji ke
zpevnéni cévnich stén a kardiovaskularniho systému jako
takového.

Cranberry Mix Protein Shake je obohacen o TAURIN

Taurin je aminokyselina, kterd pfispivd ke stabilizaci
krevniho tlaku, chrani organismus pfi stresu a zvysené citové
vzrusivosti, ma pozitivni vliv na srdce, pomaha regulovat
hladinu sodiku, drasliku a vapniku. Podle poslednich
vyzkumi muize taurin zpomalit celkové starnuti svall a
organismu. Pfed timto procesem chrani mozek, srdce, jatra,
ledviny, zlepsSuje pamét, zrak a intelektudlni schopnosti.

Mix obsahuje i ARGININ

Jednd se o aminokyselinu, ktera zlep3uje stav cév a celého
kardiovaskularniho systému. V kombinaci s taurinem se jeho
ucinek zesiluje. Arginin pomahd udrzovat normalni krevni
tlak, bojuje se stresem a zlepsuje naladu. Také chrani buriky
pfed starnutim, pfispiva ke zlep3eni imunity a ke zvyseni
vytrvalosti.
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lce-Cream Mix
Protein Shake

Proces formovanistihlé postavy se da pfirovnat k rozdélavani
ohné v krbu. Co se stane, kdyz date dfevo do chladného
krbu? Bude hofet? Ne! S organismem je to stejné. Aby zacalo
dochazet k aktivnimu spalovani tukd, musi se svaly nejdrive
poradné zahfat. Proto je potieba fyzicka aktivita, ktera viak
znamena znacnou z4téz pro klouby. Navic se tato zatéz
pfi nadvaze zvysuje. Klouby se rychle opotiebovavaji, coz
muze vést k diskomfortu a nepfijemnym pocitdm. Pro péci
o klouby vyvinula korporace TianDe Ice-Cream Mix Protein
Shake.

Ice-Cream Mix Protein Shake - pro ty, ktefi potrebuji
optimalizovat svou hmotnost a podpofit funkci kloubd.

Ice-Cream Mix Protein Shake poskytne tlevu vasim kloublm.
Jeho Ucinek je zesilen hydrolyzovanym kolagenem.
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Hydrolyzovany kolagen

Uz vite, Ze hydrolyzovany kolagen je obsazen _
ve Strawberry Mix Protein Shake, kde je
zacilen na podporu mladi pleti. V Ice-Cream
Mix Protein Shake je obsah této slozky
3,5krat vyssi! Vysoky obsah hydrolyzovaného
kolagenu pfispivd k dodatecné produkci
kolagenu v pokozce, vazech a kloubech.
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Mix Protein Shake:

SKVELA CHUT
ZA MINIMUM USILI!

Mixy od TianDe jsou nejen prospésné a chutné, ale také
snadno pfipravitelné. Na pfipravu jedné porce zdravého
Jpokrmu” budete potiebovat doslova jednu minutu.
Jednoduse v Sejkru smichejte mix s mlékem, vodou nebo
jinym oblibenym napojem a vychutnejte si jeho skvélou
chut!

Davku bilkovin a viech dilezitych prvki mlzete jednoduse
ziskat jak na cestach, tak i v kanceldfi, pfed tréninkem nebo N ;
po ném.

2 0:9-

PROSPESNE, SNADNE A RYCHLE!

Smichejte mix v Sejkru s vodou nebo mlékem.

Sejkr od TianDe je idealni doplnék k jakémukoli mixu.
Nepotiebujete mixér ani spoustu sil na pfipravu koktejlu.
Jednoduse v Sejkru smichejte 18 gramd mixu s 200 ml
vody, mléka nebo jiného oblibeného napoje (muzete
experimentovat) a chutny koktejl je na svété!

Odmeérna |Zice je vyrobena
z bezpecného plastu.

2 DAVKY =1 PORCE
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SEJKR PRO KOKTEJLY TIANDE

400 ml - optimalni objem, ktery
je ideadlni pro proteinové koktejly.
Navic je tento objem velice
kompaktni.

\ Pfi michani a nasledné
konzumaci se vas koktejl

nikam nevyleje. Sejkr je

' \ totiz vybaven spolehlivym
‘ uzdvérem s pojistkou,
T— stejnym, jako maji détské
hrnecky.

— Sejkr se da snadno
“adrzet v ruce a vejde

»’ 2 se do drzéku v auté,
takZe ho muzete
pouzivat i tehdy,
kdyz sedite za
volantem. Mnoho
mista nezabere ani
ve vasi tasce.

Sejkr je vyhotoven z
bezpecného potravinaiského
plastu, ze kterého se vyrabi
détské lahvicky.

Je vhodny na teplé i studené
produkty.

Sejkr je oznacen
ryskou, diky které
je mozné snadno
odmeéfit jak gramy,
tak i-mililitry.

Po pouZiti se da jednoduse
umyt - staci ho oplachnout pod
tekouci vodou a vysusit.

)






PRILOHA C. 1

DOPORUCENY VYZIVOVY PROGRAM
PRO REDUKCI HMOTNOSTI

Uvod

Mnozi z nés si Casto kladou otdzky typu: Co bych
mél/a jist, abych zhubnul/a? Jak mam nastavit svij
jidelnicek? Mam svacit mezi hlavnimi pfijmy jidla?
Kdy je béhem dne nejlepsi konzumovat proteinové

koktejly?

=
\

Mix Protein

Shake

Specialisté korporace TianDe
vypracovali doporuc¢eni ohledné
stravovani, jejichz dodrzovani vas .
piiblizi k dokonalému télu a budete |/
se citit skvéle! \ “f’

£



Optimalni vaha — pfinos
pro vase zdravi!

Jesté pred tim, neZ se ponofime

do taja spravné vyzivy, pojdme

si udélat takové samovysetfeni.
Clovék se miize citit dobfe, i kdyz
ma nadvahu (do ur¢ité doby). Jak
zjistime, Ze je nacase zacit hubnout
nebo stadi jen udrzovat svou vahu?
A co kdyZ uz je potieba troubit na
poplach?

Pfedstavy o dokonalé postavé
z4avisi na estetickém pohledu
konkrétniho ¢lovéka. Avsak
existuje prisny zdravotni ukazatel
- index télesné hmotnosti (BMI):
hmotnost (v kilogramech) se déli
vyskou (v metrech) na druhou.
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Zkontrolujte se pravé ted!

Vypocitejte svdj BMI pomoci tabulky.

Vyzkumy provadéné béhem nékolika desetileti umoznily védciim

ucinit nasledujici zavéry:

+  pokud je ¢lovék mladsi 40 let a jeho BMI je v oranZzovém sektoru,
znamena to, Ze biologické stafi organismu je o rok vyssi nez jeho
skutecné stafi;

+  pokud je mu mezi 40-60 lety a BMI je v oranZzovém sektoru,
biologickeé stafi organismu je 0 4,1 roku vy3si nez skutecné;

«  vjakémkoli véku s BMI v ¢erveném sektoru je biologické stari
organismu o 12,9 let vy33i nez stéfi skutecné.

Chcete mit dlouhy, aktivni a Stastny Zivot? Ve
mate ve svych rukou!

o
\

Jak vypocitat BMI lusknutim prstu?

Snadno! Pouzijte specidlni ndstroj od TianDe.
Pohodlny a prakticky metr s indexem télesné
hmotnosti — viz str. 92
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Pratelé, vénujte pozornost tomu, Ze ukazatel BMI se nehodi pro viechny
skupiny lidi. Déti ve vyvinu, mladi lidé a téhotné Zeny — pro né bude
vypocet indexu télesné hmotnosti nekorektni. Totéz plati o zavodnich
sportovcich. Pokud vypocitdme BMI pro kulturistu, vysledek bude nejspis
chybné svédcit o jeho obezité. Jde o rozséhlou svalovou tkan, ktera je
mnohem téz3i nez tukova vrstva.

Sportovci by méli pouzit specidlni metodu diagnostiky slozeni tkani, ktera
umozni stanovit index télesné hmotnosti, tukovou i bez tukovou hmotu,
aktivni bunécnou hmotnost, obsah tekutin, spotrebu kalorii organismem
a dalsi parametry.






DOPORUCENY VYZIVOVY PROGRAM
PRO REDUKCI HMOTNOSTI

Obecna doporuceni

Predpoklada se, Ze pro spaleni 1 kg tuku, je potfeba
spalit 7 700 kilokalorii. Abyste tedy snizili svou vahu
o 2 kg za mésic, musi vas denni vydej energie byt
550 kilokalorii.

V prvni radé je proto potreba zanalyzovat, co jite,
kolik toho jite a také kdy. Az po zodpovézeni téchto
otdzek muzete lécit nadvéhu. Ano, neni to zadny
preklep, je potieba ji doslova Iécit! Vzdyt nadvahu
muzeme oznacit za nemoc, ktera jde ruku v ruce s
dalSimi problémy - trpi srdce i cévy, klouby i vazy,
travici soustava, jatra a dalsi.

Cim za¢it? Vypoctem NEZBYTNEHO mnozstvi
kilokalorii na kazdy den pravé PRO VAS.
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Vypocet energetického vydeje organismu dle metody
doktora B. Oldridge
Tabulka ¢. 1

CINNOST PRO MUZE PRO ZENY

Vezméste si ¢islo 66,5

Svou véhu (v kg) VAHA
vydélte ¢islem, + 0,453
vynasobte cislem x 13,8
Svou vysku (v cm) VYSKA
vydélte cislem, + 2,54
vynasobte ¢islem X5

Sectéte vsechna disla.
Odectéte z tohoto
Cisla vék

vynasobeny Cislem

6,8




Mix Protein
Shake

Priklad

ZENA
55 let, vyska 165 cm, vaha
72 kg = 65,51 + 1525,8 + 120 -

- 258,5 = 1452,8 kcal
VYPOCET

72/0,453 x 9,6 = 1525,8
165/2,54 x 1,85 = 120
55x4,7=258,5

MUZ

28 let, vyska 175 cm, vdha
80 kg = 66,5 + 2437 + 344,5 -

-190,4 = 2657,6 kcal
VYPOCET

80/0,453 x 13,8 = 2437
175/2,54 x 5 = 344,5
28x6,8=190,4

Ziskané ¢islo upravujeme pomoci koeficientll s ohledem na zivotni styl:

nizka fyzickd aktivita + 5 % vysoka fyzicka aktivita +20 %

stredni fyzickd aktivita +10 % béhem tréninkovych dnli s vysokou intenzitou +30 %
MUZ ZENA
(STREDNE FYZICKY AKTIVNI) (STREDNE FYZICKY AKTIVNI)
2657,6 + 10 % = 2923 kcal 1452,8 + 10 % = 1598 kcal

Jedna se o kilokalorie, které jsou zapotrebi k udrzeni  Hlavnim cilem vétSiny je vSak svou hmotnost snizit.

optimalniho stavu téla. Znamena to, Ze pfi tomto Aby se tak stalo, musite snizit sv(j pfijem kilokalorii

mnozstvi nehubnete, ale ani nepfibirate. 020-25%.Vnasichpfikladechbude25%vypadatnasledovné
(od ,optimalniho” cisla kilokalorii vypocitaného vyse).

MUZ ZENA
2923 - 25 % = 2192 kcal 1598 — 25 % = 1198 kcal
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Toto jsou klasické vypoclty vhodné pro ty, ktefi maji bézny
Zivotni styl. Nezapominejte, Ze pro profesionalni sportovce, ktefi
pravidelné trénuji a spotfebovavaji hodné kalorii, je potfeba zvolit
specidlni pristup.

Pokud jste profesiondlni atlet, pouzijte nasledujici vzorec pro
vypocet mnozstvi potfebnych kalorii:

L2Hmotnost téla bez tuku” x 30 = mnozstvi kalorii.

+Hmotnost téla bez tuku” je vase vaha (v kg) minus hmotnost tuku
(v kg). Jak urcit mnozstvi tuku? Pomoci analyzy slozeni téla, o niz
jsme mluvili na predchozich strankach.

Tento vzorec umoziuje urcit optimalni mnozstvi kalorii, to
znameng, zZe vas prijem kalorii by nemél byt nizsi nez toto islo.

v

SR S)






DOPORUCENY VYZIVOVY PROGRAM
PRO REDUKCI HMOTNOSTI

Obecna doporuceni

Aby proces zbavovani se nadvéhy byl maximalné efektivni,
dodrZujte nékolik jednoduchych zéasad.

1. Nespéchejte! Optimalni snizeni hmotnosti je 3-4 kg za
mésic!

Nadvéha je oznacovdna za nemoc a jenom duslednd a
postupnad ,lé¢ba” pfinese vysledky bez jojo efektu. N&s cil
je vypadat skvéle. Dejte organismu c¢as na vypnuti pokozky,
aby nebyla povadla a na obnoveni jeji zdravé, rovnomérné
barvy. Pfipravte se, Ze uz za nékolik mésict uslysite za sebou
vétu: ,Podivej, jakou md postavu...”

2. Pijte vodu! Kazdy den 20-30 ml na 1 kg hmotnosti
(naptiklad, pokud vazite 70 kg — 1,5-2 | vody denné). Ale
ne min, nez vas zada organismus. Je potieba naudit se ho
poslouchat. Kdyz dostanete hlad, feknéte si: ,Mam zizen.”
A dejte si né&kolik douskd vody. Zadné 3tavy, dzusy ani
energetické napoje.

3. Jezte malé porce, 5-6krat denné.

Zéakladem je vydatna snidané (maximalné 20 % denniho
pfijmu energie).

Za 3-3,5 hodiny prvni svacina (maximalné 15 % denniho
pfijmu energie).

56

PInohodnotny obéd (maximalné 35 % denniho pfijmu
energie).

Druhd svacina (maximalné 10 % denniho pfijmu energie).
Lehka vecere (maximalné 15 % denniho pfijmu energie).
Svatina pred spanim dle pfani (maximalné 5 % denniho
pfijmu energie).

Pokud jste zvykli stravovat se napfiklad tfikrdt denné,
bude pro vas tézké pfejit na novy systém. Pokud vam
va$ harmonogram neumoznuje zavést svaciny, rozdélte
denni pfijem kalorii na tfi jidla (kazdopadné 800-900 kcal
je potfeba pfijmout do 15:00). Do hlavniho jidla zafadte
proteinové napoje Mix Protein Shake a ¢erstvou zeleninu.

4, Sledujte, co a v jakém mnozstvi jite!

Zapisujte Uplné vse - kazdy bonbon, kazdou susenku!
Mohou vdm pomoci specidlni aplikace, napfiklad FatSecret.
Jednoduse si ji stahnéte do telefonu a budete ji mit vzdy
po ruce. Analyzujte svUj jidelnicek a aplikace vam pomuze
snadno pocitat kalorie.

5. Vyménte své menu, skladajici se z klobasy a piva, za
zdravé, chutné a prospésné!



Tabulka ¢. 2

Primérna denni doporucena davka konzumace
jednotlivych produktii

a Véha,
Nazev produktu i
Pseni¢né produkty (chléb, téstoviny v pfepoctu 260
na mouku, kroupy, lusténiny)

Cerstvé zelenina a melouny 675
Cerstvé ovoce 275
Cukr 6,5
Masné vyrobky 200
Mofské plody 100-150

MIéko a mlé¢né vyrobky (v pfepoctu na mléko) 890

Vejce (v kusech) 0,7
Olej (nerafinovany) 10-15
sal 3,5-4

6. Jezte z jednoho (mensiho) talire.
Tim bude jednodussi kontrolovat velikost jedné porce.

7. Zredukujte mnozstvi soli.

Snazte se nepfisolovat hlavni jidla a salaty nesolit vlibec.
Nezapominejte na skrytou sll obsazenou v hotovych
pokrmech (napfiklad v syrech a uzeninach).

Mix Protein

Shake

8. Zredukujte mnozstvi oleje.

Maximalné 1-1,5 IZice nerafinovaného oleje. Je lepsi pouzivat
olivovy. Naucte se dochucovat saldty balzamikovym octem,
citrénovou $tavou a kofenim.

9. Kupte si kuchynskou vahu, abyste mohli kontrolovat
mnozstvi pfijimané potravy! Vazeni potravin/porci vam
pomdize rychleji se pfiblizit k vyty¢enému cili. ,Podle oka” je
nejrozsitenéjsi chyba téch, ktefi pravé zacinaji s racionalnim
stravovanim (Casem se samoziejmé naucite adekvatné urcit
rozmér porce).

10. Stravujte se racionalné.

Vzorec vyvazeného stravovani pro obycejného ¢lovéka
vypada nasledovné:

11-12 % z celkového denniho kalorického pfijmu cini
bilkoviny, 30 % tuky, 58-59 % sacharidy.

11-12%
BILKOVINY

30%
TUKY
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.Vésjidelnicek musi obsahovat viechny nezbytné slozky.
bejte o rovnovéhu zivotné dllezitych makronutrientd a
mikronutrient(.

Zacinejte svlj den sklenici cisté vody (30 minut pied
jidlem) a vydatnou snidani obsahujici slozité sacharidy.
MuUzete si pfripravit celozrnnou kasi s porci kvalitniho
masla (maximdlné 10 g). Pro plnohodnotné fungovani
organismu nezapominejte na produkty s vysokym
obsahem bilkovin. Prospésnou snidani mize byt napfiklad
omeleta se zeleninou nebo tvaroh se zakysanou smetanou.
Muizete snidat celozrnné vyrobky s porci kvalitniho masla
(maximalné 10 g).

Mezi ranni ndpoje mlzou patiit rizné stavy, kakao, vonava
kava s mlékem nebo povzbuzujici ¢aj.

10.2. Po snidani je nacase jit do prace nebo do Skoly? Mate
pred sebou dlouhy a naro¢ny den? Nezapomernite na svacinu!

Pokud obédvate v jidelné tepla jidla, pouzivejte v podobé
druhé snidané proteinovy koktejl Mix Protein Shake od
TianDe a také napfiklad ovoce s nizkym glykemickym
indexem. Zdaleka nejlep3i variantou bude kousek vafeného
masa a zelenina, napfiklad okurka, paprika, rajce nebo
mrkev. MUzete pridat nizkotuc¢ny syr a celozrnné chlebicky.

10.3. Mezi obédem a vecefi je velkd prodleva, proto
zavadime druhou svacinu — proteinovy koktejl Mix Protein
Shake od TianDe s celozrnnym chlebi¢kem nebo ovoce s
nizkym glykemickym indexem.
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10.4.Ve€c'e?i planujte tfi az tyfi hodiny pfed spankem, aby ji
télo mohlo dobfe stravit ajidlo nebranilo plnohodnotnému
odpocinku. Doporucujeme zaradit zeleninu, produkty
bohaté na bilkoviny, ryby a také slaby caj, Stdvu nebo teplé
mléko.

30-40 minut pred spanim si mizete dopfat velice lehkou
svacinku, pokud budete chtit - proteinovy koktejl Mix
Protein Shake.

10.5. Zfeknéte se energetickych napoju. Pfi jejich konzumaci
mUzete na chvili pocitit pfival energie, euforii a zvysenou
produktivitu, ale pak nastoupi pfetazeni, kumuluje se Unava
a je naruden spankovy rezim.

patii zeli, mrkev, cibule, cesnek, jablka, banany, fazole,
tvaroh, olivovy olej, ryby, med, vlasské ofechy a zeleny
¢aj. Produkt(, které jsou zdravi prospésné, je samoziejmé
mnohem vice, staci je jednoduse spravné kombinovat ve
svém jidelnicku.

10.7. Dnes je téméf nemozné ziskavat z produktd viechny
latky nezbytné pro organismus. Zafadte proto do svého
jidelnicku dopliky stravy - zdroje nenahraditelnych
(esencialnich) latek.

Co zaradit do svého jidelnicku, kdyz chcete snizit svou
hmotnost?



enych potravin

ZELENINA

Brokolice, cuketa, Spenat, okurky,
kvétak, zeli, salat, mrkev, cervena
fepa, fedkvicky

Mix Protein
Shake

CELOZRNNE
CHLEBICKY

Vybirejte chlebicky s nasledujicimi
vlastnostmi:

33 kcal/1 chlebicek (bilkoviny —

1,2 g, tuky — 0,24 g, sacharidy - 6,4 g)
15 kcal /1 chlebicek (bilkoviny —

0,38 g, tuky- 0,1 g, sacharidy 3,1 g)

CELOZRNNE
VLOCKY

Vybirejte vlocky s nasledujicimi
vlastnostmi:

53 kcal (bilkoviny - 1,3 g, tuky - 0,32
g, sacharidy - 11,3 g)

159, 1 Izice

OVOCE

Jablko zelené malo sladké
(stredni, 180 g)

87 kcal (bilkoviny- 0,72 g,
tuky- 0,72 g, sacharidy 17,6 g)
Kiwi (stfedni, 80 g)

54 kcal (bilkoviny-0,9 g,
tuky- 0,4 g, sacharidy 11,8 g)
Hruska (stfedni, 150 g)

71 kcal (bilkoviny-0,6 g,
tuky- 0,45 g, sacharidy 15,6 g)
Banan (stfedni, bez slupky,
100 g — v podobé svaciny)
137 kcal (bilkoviny- 1,3 g,
tuky- 0,45 g, sacharidy 32,0 g)

MLECNE Tvaroh 0,5 % (100 g)
VYROBKY 85 kcal (bilkoviny- 18 g, tuky- 1,8 g,
sacharidy 3,3 g)
Kefir 1 % (100 ml)
40 kcal (bilkoviny- 3 g, tuky- 1,0 g,
sacharidy 4,0 g)
Bily jogurt (100 ml)
63 kcal (bilkoviny- 5,3 g, tuky- 1,6 g,
sacharidy 7,0 g)
Miéko 1,5 % (100 ml)
44 kcal (bilkoviny- 3,0 g, tuky- 1,5 g,
sacharidy 4,7 g)
Neslana brynza nebo syry s
obsahem tuku 18-20 % (100 g)
260 kcal (bilkoviny- 18 g, tuky- 20,1
g, sacharidy 0,0 g)
MASNE Kufeci prsa (bilé maso, 100 g)
VYROBKY 125 kcal (bilkoviny- 20 g, tuky-5 g,
sacharidy 0 g)
Krati prsa (bilé maso, 100 g)
130 kcal (bilkoviny- 25 g, tuky- 1,0 g,
sacharidy 0 g)
Teleci (100 g)
106 kcal (bilkoviny- 20 g, tuky-3,5 g,
sacharidy 0 g)
Jehnéci (100 g)
188 kcal (bilkoviny- 16 g, tuky- 14 g,
sacharidy 0 g)
MORSKE PLODY

Treska aljasska (100 g)

75 kcal (bilkoviny- 16 g, tuky- 1,1 g,
sacharidy 0 g)

Platys (100 g)

103 kcal (bilkoviny- 18 g, tuky- 3,3 g,
sacharidy 0 g)
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Jesté predtim, nez pristoupime k dalsi etapé, pojdme se podivat na nékolik nejrozsifengjsich mytd, kterymi se pfi
hubnuti fidi mnoho lidi..

CO SI MYSLIME? JAK JE TO DOOPRAVDY?

Nékolik dni/tydntd budu pit jenom kefir. Télo je zvyklé na urcitou stravu a najednou... Pfijde o vie! Zhorsuje se latkova
vymeéna, ktera je pfi nadvaze stejné poskozena.
Organismus je ve stresu a ¢ekd na nejmensi oslabeni. Jakmile mu dopfrejete jidlo,
zacne si ihned délat zasoby, a to zasoby tukové.
Vysledkem jsou sice shozena kila, ale dalSich par kilo navic se vrati i s nimi. Takovy
proces se ¢asto oznacuje za ,jojo efekt”.
Nejedna se o pUst, ale pravé o ,diety”, kdy lidé razantné omezi svij jidelni¢ek na
nékolik tydnG/mésich a potom se znovu vréti ke svym knedlikdm a koblihdm.
Pro dny pUstu se idedlné hodi proteinové koktejly Mix Protein Shake od TianDe.

Je mozné jist jakoukoli zeleninu a ovoce VSeho musi byt s mirou. Zdaleka ne veskeré ovoce je az tak ,dietni”. Obsahuje
bez omezeni... Vzdyt je to zdravé! totiz fruktdzu, kterd se kaloricky podoba cukru.
Zelenina vyvolava méné otazek (pokud se nebavime napfiklad o bramborach, ale
spiSe o ¢ervené fepé). Ale! Mnoho lidi konzumuje zeleninu v podobé salatu, ktery
si doprava spole¢né s majonézou a dalSimi omackami, a to v hojném mnozstvi.
Proto se zamyslete a porddné prozkoumejte svij jidelnicek.
Pokud se chcete zbavit tuku, musite Speky na bocich jsou spole¢nou ,praci” tuk(i a sacharidd. Pfi vybéru potravin
konzumovat jenom nizkotu¢né produkty. vzdy vénujte pozornost baleni. Mozna produkt oznaceny jako ,nizkotuc¢ny”
obsahuje cukr.
Ale i tuky (v ur¢itém mnozstvi) jsou potieba pro plnohodnotné fungovani

organismu.
Je potfeba konzumovat urcité mnozstvi Mnozstvi potfebnych kalorii je potfeba rozumné rozdélit mezi vsechny piijmy
kalorii? Skvélé! SpInim svou denni normu potravy. Pokud vynechame néjaké jidlo, vystavujeme svij organismus stresu,
béhem vecere. a proto vecer (kdyz si dopfavame kalorie navic) se toho télo snazi vstiebat co
mozna nejvice a udélat si zasoby na ,horsi casy”.
Kdyz se budu spravné stravovat, fyzickd Spravna vyziva a fyzickd zatéz jdou ruku v ruce. Hodiny stravené ve fitku bez
aktivita nenfi potreba. spravné vyzivy nepfinesou vytouzené vysledky. A plati to i obracené. Jenom diky

vyZivé neni mozné mit vyrysované télo.

Vseho je potreba s mirou. Ke viemu musi byt rozumny pristup! Obzvlast na cesté ke ,stabilné” stihlé postaveé.
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PRIKLAD JIDELNICKU

NA JEDEN DEN:

DOPORUCENY VYZIVOVY
PROGRAM

na vybér z nékolika variant

b - bilkoviny, t - tuky,
s — sacharidy, vl - vlaknina

POZOR:

PORCE PRO MUZE
JEVYSSi 030-35%

Mix Protein R\
e DN




SNIDANE 6:30 — 7:00

PRVNI SVACINA 9:00—10:30

Proteinovy koktejl Mix Protein Shake + 18 g na 200 ml nizkotu¢ného 155,7 kcal:
2 celozrnné chlebicky + 0,5 jablka mléka b-138gt-134gs-221g
Proteinovy koktejl Mix Protein Shake + 18 g na 200 ml nizkotu¢ného 157,1 kcal:
2 |Zice celozrnnych vliocek mléka b-136gt-114gs-231g
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Mix Protein
NELE

KALORICKA ENERGETICKA
HODNOTA SNIDANE HODNOTA SVACINY
BY NEMELA BY NEMELA
PRESAHOVAT PRESAHOVAT

240 KCAL 180 KCAL
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OBED

Zelnd polévka z ¢erstvého zeli

12:30 - 13:00

Kureci prsa s vafenym kvétakem

Zeleninovy salat zality nerafinovanym (olivovym) olejem a
citrénovou stavou

Kompot ze suseného ovoce bez cukru
Vegetariansky rassolnik
Masovy karbanatek vareny na pare + pfiloha z fazoli

Zeleninovy salat zality rostlinnym (olivovym) olejem a Stavou
z citrénu

Brusinkova stava bez cukru
Borsc¢ z kureciho masa
Varena kufeci prsa + pohanka

Zeleninovy salat zality rostlinnym (olivovym) olejem a Stavou
z citrénu

Bylinna smés od TianDe
Zelna $¢i polévka s vejcem
Kureci karbanétek na pére + pfiloha z grilované zeleniny

Nakréjena zelenina s bylinkami zalitd vinnym nebo
balzamikovym octem

Neslazeny kompot z cerstvych jablek
Zeleninova polévka

Varené libové hovézi maso s bramborovou kasi
Repny salat vinegret

Sipkovy ¢aj

Polévka Soljanka

Zapecena treska + priloha z cerstvé zeleniny

Nizkotu¢ny jogurt
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150 g

80 g (1 Izice omacky)
+ 150 g prilohy

200 g (1 Izicka oleje)

200 ml

1509

1ks +100g
200 g (1 Izicka)

200 ml

1509

100g+ 1009

200 g (1 Izicka oleje)

200 ml
150-200g
80g +150¢9
1509

200 ml

150-200¢g

100g+ 1009

100 g + 1 Izicka oleje
200 ml ndpoje

1509

100g+ 1509

200 ml

399,1 kcal:
b-30,349g
t-21,79

s-20,649

417,3 kcal:
b-2427¢g
t-214g9g
s-3199g

417,8 kcal:
b-292g
t-182g9
s-343¢9

418,8 kcal:
b-218g
t-1644¢9
s-459¢g

426,1 kcal:
b-232¢g
t-21659g
s-34,629

424,8 kcal:
b-371¢g
t-1709
s-30,8g



Mix Protein
Shake

Zeleninova polévka

150-200 g

Jatrové karbanatky s bramborovou kasi

150g+ 1009

Zeleninovy salat s citronovou Stavou a
korenim

200 g (1 Izicka oleje)

Sipkovy ¢aj

200 ml

421,6 kcal:
b-183g
t-22,0g9
s-3769

ENERGETICKA
HODNOTA OBEDA

DRUHA SVACINA

Celozrnné zitné chlebicky, ledovy salat,
Cerstva okurka + nizkotu¢ny tvaroh

Kfupavé ryzové chlebicky + nizkotu¢ny
jogurt

Proteinovy koktejl Mix Protein Shake
+ 1 IZice celozrnnych vlocek

Susené svestky

Zelené jablko

Tvaroh (obsah tuku 0,5 %) s 10%
zakysanou smetanou

2 chlebi¢ky + 60 g
tvarohu

2 chlebicky + 100 ml
jogurtu

18 g na 200 ml
nizkotu¢ného miéka

5 ks

1ks

100 g + 1 Izice

16:00 - 17:00

118,9 kcal:
b-13,29g
t-0,78¢
s—-1489g

129,9 kcal:
b-779g
t-219
s—-20,049

103,8 kcal:
b-123¢g
t-082g
s-11,89

112,4 kcal:
b-09g
t-0,159g
s-268¢9

87 kcal:

b-0729g
t-0,729
s-1769

115,24 kcal:
b-183g

t-3,09
s-38g9

BY NEMELA
PRESAHOVAT

420 KCAL

S  ENERGETICKA
HODNOTA SVACINY
BY NEMELA
PRESAHOVAT

+%  120KCAL 4



VECERE & 19:30 - 20:00

ENERGETICKA
HODNOTA VECERE
BY NEMELA
PRESAHOVAT

180 KCAL

150 kcal:
b-1069g
t-544¢9
s-16,1g

Kureci karbanatky varené na pare +
salat z mofrskych ras

50g+ 1009

176,3 kcal:
b-1669
t-153g

s-24,029

Ryba se zeleninou uvarena na pére +

platek celozrnného chleba 100g+100g

Bylinna smés cistici s omanem nebo
kévovy napoj ,Cinska kavova zrna”



30-40 minut PRED SPANIM
(pokud budete chtit) 5130

Kefir 1% 200 ml
Nizkotucny jogurt 1009
Susené merurky 5ks
Hruska 1ks (75 g)
Kiwi 1ks

74 kcal:
b-60g
t-20g9
s-80g
63 kcal:
b-52g
t-1,55g
s-709g

66,9 kcal:

b-08g
t-01g9
s-157¢9

76,5 kcal:

b-06g
t-0459g
s-15649
vl-3,8g

54 kcal:
b-09g
t-04g9
s-11,8¢9

Mix Protein ®

ENERGETICKA
HODNOTA
,DRUHE VECERE"
BY NEMELA PRESAHOVAT

60 KCAL
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DOPORUCENY VYZIVOVY
PROGRAM PRO REDUKC]
HMOTNOSTI




Mix Protein
Shake
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1. ETAPA (PRIPRAVNA):

POUZIVAME

Chocolate
Mix Protein Shake

Zaludek normalniho dospélého ¢&lovéka mé objem 500 ml.
Béhem konzumace jidla se Zaludek zvétsi na objem 1,5 litru a
potom se vrati do plvodni velikosti. Pfi neustalém prejidani
se vsak muze roztdhnout az do 3-4 litr( a tento objem si
snadno ,zapamatuje”.

Kdyz se objem potravy zmensuje, Zaludek se postupné vraci
k normalnimu objemu a pro nasyceni mu sta¢i mensi porce
jidla.

Nas spolecny cil: mit pocit sytosti pfi konzumaci mensiho
mnozstvi jidla.

Co budeme délat? Postupné zmensovat mnozstvi jidla, coz
zmensi i objemu Zaludku, a proto budou k nasyceni stacit
mensi porce.

Dodatecné: pripravime organismus k procesu odbouravani
tukd.

Trvani: 2-3 tydny.
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Konzumace koktejlu Chocolate Mix Protein Shake:
2krat denné.

Co kontrolujeme?

«  Kalorickou hodnotu jidelni¢ku (pro zeny maximalné
1500 kcal/den, pro muze - 2100 kcal/den).

+  Objem porci.

«  Mnozstvi vypitych a vylouc¢enych tekutin.

« Jednou tydné vahu a objem. Vazime se a méfime se ve
stejnou dobu s prazdnym Zaludkem po vyprazdnéni
mocového méchyre.

«  Adekvétni individudIni fyzickou zatéz.

Tabulka ¢. 4

Zakazano Povoleno

Bujény (z masa, ryb, hub). Zeleninové polévky bez masa
Pikantni omacky, kien, hoicice,
pepf

Hroznové vino, fiky, ofechy Cerstvé nesladké ovoce



Zakazano
Tucné maso, ryby, kaviar

Ostré a slané lahtdky.
Klobasy varené i uzené, parky,
nakladané ryby, Sunka

Veskeré sladké pecivo

Zmrzlina, perlivé népoje
Kompoty a ovocné dzusy s
obsahem cukru

Maslo v mnoZstvi vétsim nez
10 g denné

Velké mnozstvi kakaa, ¢erna
kava s cukrem

POZOR! Pro dodatecnou podporu organismu

Povoleno

Libové druhy masa (hovézi, teleci,
kralik, driibez), vafené ryby

Cerstvé prirodni sladko-kyselé stavy
bez pfidaného cukru

Cerstva zelenina (okurky, zeli, kvétak,
kapusta, kedlubna, cuketa, rajcata,
dyné, fedkvicky, mrkev, fepa, chrest,
bylinky)

MIécné nizkotucné vyrobky (mléko,
kefir, tvaroh s obsahem tuku 1 %)

Bylinné caje, kompoty z jablek a hrusek
bez ptidaného cukru

Nerafinovany olej v mnozstvi
maximalné 1 IZice ve vSech pokrmech

Psenicné otruby

Zakazano

Plnotucné syry

Téstoviny, psenicny chléb,

krupice, bild ryze

tion
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Mix Protein

NEUE

Povoleno

Nizkotu¢né druhy syra (s obsahem tuku
maximalné 17 %)

Kase (v prvni poloviné dne): jahlova,
ovesna, pohankova, kroupova. Chléb z
celozrnné mouky

NAPOJ DNE:

Bylinnd smés Travy Altaje,
ktera podporuje odvodnéni
organismu.

Jidelnicek sestavujeme na
zdkladé doporuceni uvedenych
na str. 62-67.

MEJTE NA PAMETI, ZE MUZE
DOCHAZET K ZADRZOVANI
VODY v ORGANISMU A
OTOKUM.

BYLINNA SMES TRAVY ALTAJE
VAM NESMI CHYBET!

Tabulka ¢. 5
Produkt Doporucené davkovani = Kura r:or:;e;:tnvei na MAXI M A |— I ZAC E
kiru UCINKU
fil:)r;lf(]éar:/iil:;mﬂex ,Ostropestiec s Jll ;Iaeti‘l’]etu 2krat denné s 14-21 dni 1-2 baleni S — fYZiCkou
1 sacek (1,5 g) zalijte aktivitu o alespon
Bylinna smés Travy Altaje il D) e kel 1 baleni pulhodinovou

vody. Nechte odstat 10-15 = 2-3krat denné prochéazku/jizdu na kole,

min. béh.

Sousin* 1 kapsli denné 14-21 dni 1 baleni
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2. ETAPA (POVINNA):

STABILNI SNIZOVANi HMOTNOSTI
A OCISTA ORGANISMU.

POUZIVAME
Strawberry
Mix Protein Shake

Nehledé nato, Ze ¢lovék dodrzuje zdsady zdravého Zivotniho
stylu, jen tézko se mu podafi se ubranit intoxikaci — otravou
organismu toxickymi latkami. Toxiny vznikaji v organismu
kazdy den, dostavaji se do néj zvencia postupné se hromadi.
Ve vysledku dochézi k naruseni latkové vymény (ta je astou
pfic¢inou nadvahy). Pfiznaky nejsou zrovna pfijemné: slabost,
podrazdéni, zvysena Unava, Zizen a pocit suchosti v Ustech.
Organismus nutné potfebuje ocistnou kuaru!

Nas spolecny cil: snizeni hmotnosti a zarovern ocista
organismu, odstranéni toxind, které jsou rozpustné v tucich
(pesticidy, tézké kovy, doplnky stravy a dalsi chemické latky)
z téla.

Co budeme délat? Snizovat hmotnost a podporovat funkci
organismu

Trvani: 2-3 tydny.

Konzumace koktejlu Strawberry Mix Protein Shake:
2krat denné.
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Co kontrolujeme?

Kalorickou hodnotu stravy (pro Zeny maximalné 1200
kcal/den, pro muze - 1620 kcal/den).

Jednou tydné vahu a obvod. Méfime se ve stejnou
dobu nala¢no po vyprazdnéni mocového méchyre.
Mnozstvi vypitych a odvedenych tekutin.

Adekvétni individudIni fyzickou zatéz.

Tabulka ¢. 6

Zakazano Povoleno

Potraviny s nizkym obsahem
rostlinné vlakniny.

Pikantni omécky, kfen, hoicice,
pepf

Produkty bohaté na rostlinnou
vlakninu, zelenina v syrové, vairené
i pecené podobé, kopr, petrzel,
celer

Pecivo z celozrnné mouky, tmavy
chléb z otrub. Téstoviny z tvrdé
psenice

Pecivo z bilé mouky,
listové i kynuté tésto

Kase: pohankova, jahlova,

Krupicova i ryzové kase e Ly . A
psenicnd, jecmenova, z hnédé ryze



Silny caj, cernd kéva, alkohol,
kakao, mléko

Produkty obsahujici organické
kyseliny (jednodenni a dvoudenni
kefir, kySka, podmasli, ovocné
Stavy, mlécna syrovatka), kysané
mlécné vyrobky, nizkotucné syry

s obsahem tuku do 17 %, tvaroh s
obsahem tuku 0,5 % a pokrmy z néj

Krémové polévky

Zeleninové polévky s odtu¢nénym
masovym nebo rybim vyvarem

Tucné druhy masa, husi a kachni
maso, konzervy

Libové maso (kufeci prsa, krati
prsa, krali¢i maso, teleci) — varené
nebo zapecené bez klize

Redkev, fedkvicky, houby, ¢esnek,
fepa, Stovik, Spenat

Nekyselé kvasené zeli, cervena
fepa, mrkev, salat, okurky, cuketa,
dyné, kvétak

Kdoule, banany, bortvky, tresné,
hrusky, dfin, jable¢na Stava a
hroznové vino

Zluty meloun, $vestky, fiky,
meruriky, susené Svestky, susené
ovoce (max 30 g), Svestkova Stava,
zeleninové stavy bez cukru

Tucné druhy ryb (losos, pstruh),
uzené ryby, rybi konzervy

Netucné druhy ryb (candat, cejn,
kapr, treska, Stika, hejk),
pokrmy z mofiskych fas

Vejce natvrdo, michana vajicka

Omelety pfipravené na pare,
vajitka namékko

Zivotisné tuky (obzvlast vepiové a
hovézi sadlo), prepusténé maslo

Maslo (5 g denné), rostlinny olej
(1 Izice denné)

Mix Protein
Shake

NAPOJ DNE:

Bylinnd smés Cistici s omanem nebo kavovy
napoj ,Cinska kavova zrna”.

Jidelni¢ek vytvafime na zékladé doporuceni
uvedenych na str. 62-67.
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POZOR! Pro dodate¢nou podporu organismu

Produkt
Funkéni komplex

,Ostropestrec s
riboflavinem”*

Bylinnd smés Travy
Altaje

Naplast na nohy
Master Herb

Kévovy népoj ,Cinska
kévova zrna“

Bylinna smés distici s
omanem
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Doporucené
davkovani

1 tabletu dvakrat
denné s jidlem

1 sacek (1,5 g) zalijte
Salkem (200 ml) vrouci
vody. Nechte odstat
10-15 min.

1/2 sécku (5 g) zalit
200 ml horké vody,
nechte odstat 15-20
minut (nejlépe v
termosce).

1 sécek zalijte $alkem
(200 ml) vrouci vody.

Nechte odstat 10-15
min.

Kura

14-21 dni

14-21 dni, 3krat denné

14-21 dni, nalepit pfed
spankem a nechat do
rana

15 dni, 1 sklenici
denné béhem jidla (ve
druhé poloviné dne)

15 dni, 1 sklenici
denné béhem jidla (ve
druhé poloviné dne)

Tabulka ¢. 7

Potfebné mnozstvi
na kuru

1-2 baleni

1 baleni

14-21 baleni

7-10 sacka

1 baleni

MAXIMALIZACE
UCINKU
Zvysujte svou fyzickou aktivitu o

alespon pulhodinovou prochazku/
jizdu na kole, béh.



DRUHA ETAPA JE POVINNA PRO VSECHNY!

Pouzivame koktejl Strawberry Mix Protein Shake.

Strawberry Mix Protein Shake predstavuje vyvazeny pomér
slozek, které pomahaji nejen ke snizeni hmotnosti, ale také k uc¢inné
ocisté organismu. Je obohacen o hydrolyzovany kolagen, inulin a
ovesnou vlakninu.

Pokud jste mladi a nemate problémy s klouby a cévami,
pro dalsi snizovani hmotnosti mizete pouzivat
Chocolate Mix Protein Shake nebo
Strawberry Mix Protein Shake.

Pro podporu srdce a cév zvolte Cranberry
Mix Protein Shake nebo Ice-Cream
Mix Protein Shake

Treti a Ctvrta etapa je pouze doporuc‘iery_é v
zavislosti na problémech, které vas trapi.




3. ETAPA (DOPORUCENA):

STABILNI SNIZOVANi HMOTNOSTI A
PODPORA KARDIOVASKULARNIHO
SYSTEMU.

POUZIVAME
Cranberry
Mix Protein Shake

Méjte na paméti, ze pfi nadvaze je pro srdce narocné
vyporadat se se zatézi, mize dochdzet k jeho selhani a
rychlejSimu opotiebeni. Nadvdha a obezita jsou hlavni
rizikové faktory rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni.

Zvy3eny index télesné hmotnosti je ¢asto doprovéazen
zvysenim tlaku. Na kazdé 4,5 kg hmotnosti pfipada nardst
tlaku o 4,2-4,4 mm Hg.

Navic je na srdce vyvijena kolosalni zatéz, pokud se napfiklad
rozhodnete zacit sportovat a zpevnit svou postavu. Je
nacase zacit pecovat o své zdravi!

Nas spolecny cil: snizeni hmotnosti a souc¢asné podpora
kardiovaskuldrniho systému.

Co budeme délat? Zdravé a racionalné se stravovat,
podporovat pruznost cév.
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Trvani: 4-8 tydna.
Konzumace koktejlu Cranberry Mix Protein Shake:
2krat denné.

Co kontrolujeme?

+  Kalorickou hodnotu jidelni¢ku (pro zeny maximalné
1200 kcal/den, pro muze - 1620 kcal/den).

. Konzumaci soli — maximalné 2/3 Izicky denné (3 g) ve
vsech pokrmech. V3echna jidla musi byt méné slana.

«  Tlak, a to kazdy den!
Mnozstvi vypitych a odvedenych tekutin.
Vahu a objem, a to kazdy tyden! Méfime se a vazime se
ve stejnou dobu, nala¢no, po vyprazdnéni mocového
méchyre.

«  Adekvatni individualni fyzickou zatéz.



Tabulka ¢. 8

Mix Protein
NELE

Napoj dne:

Bylinnd smés pro cévy s jetelem

Jidelnicek sestavujeme na zakladé doporuceni
uvedenych na str. 62-67.
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POZOR! Pro dodate¢nou podporu organismu
Tabulka.9  MAXIMALIZACE

P - . Potiebné 17~
Produkt Doporucené davkovani Kdra mnozstvi na kiru U CI N KU

Fglf;'t(";'n':g:‘;ﬂez L:ﬁgﬂ?%’gét denng 30dni 2 baleni Zvysuijte svou fyzickou aktivitu o
AR J alespon ptlhodinovou prochézku/
Citrokalcevit* fl\::ké)elftyjednou IS 28-56 dni 2-4 baleni jizdu na kole, béh.
Sousin* Lty i 5 o 30dni 1 baleni
dne
Bylinna sm&s bro cévy s 1 sacek zalijte Salkem
y P y vrouci vody. Nechte odstat = 28 dni 1 baleni

Jeilim 5-10 min.

TRETI ETAPA - DOPORUCENA.

Proteinovy koktejl Cranberry Mix Protein Shake obsahuje kromé slozZek, které pomahaji snizovat hmotnost, také hyaluronat
sodny, arginin, leucin, taurin, ovesnou vlakninu a klikvu. Tyto slozky pomahaji podporovat zdravi kardiovaskuldrniho systému
a pruznost cév.
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4. ETAPA (DOPORUCENA):

STABILNi SNIZOVANi HMOTNOSTI
A PODPORA KLOUBU.

POUZIVAME
lce-Cream
Mix Protein Shake

Nadvaha a problémy s klouby jsou nerozlu¢né propojeny.
Clovék s nadvahou vyviji vétsi zatéz na meziobratlové
klouby pétefe a spodni koncetiny. Tady je nédzorny pfiklad.

Plocha menisku — 14,5 cm?

Pokud je hmotnost ¢lovéka nizsi nez 70 kg, zatéZ na 1 cm?
jeho menisku bude ¢init zhruba 4,5 kg.

PF¥i hmotnosti téla 100 kg se z&téZ na 1 cm? menisku zvysi az
na 7 kg.

PFfi hmotnosti téla 120 kg se zatéz na 1 cm? zvysi pfiblizné az
na 8 kg.

Cim vys3i zatéz plsobi na klouby po cely den, tim rychleji se
klouby opotiebovavaji.

Nas spolecny cil: snizeni hmotnosti a souc¢asné podpora
kloubd.
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Co budeme délat? Zdravé a racionalné se stravovat,
podporovat regeneraci kloub.

Trvani: 4-8 tydn(.

Konzumace koktejlu Ice-Cream Mix Protein Shake:
2krat denné.

Co kontrolujeme?

Kalorickou hodnotu jidelnicku (pro Zzeny maximalné
1200 kcal/den, pro muze - 1620 kcal/den).

Konzumaci soli — maximalné 3 g denné ve vsech
pokrmech.

Véhu a objem, a to kazdy tyden! Méfime se a vézime se
ve stejnou dobu, nala¢no, po vyprazdnéni mocového
méchyfre.

Adekvétni individudini fyzickou zatéz.



Mix Protein
NELE

Tabulka ¢. 10

NAPOJ DNE:

Bylinna smés pro cévy s jetelem

Jidelni¢ek sestavujeme na zdkladé doporuceni
uvedenych na str. 62-67.
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POZOR! Pro dodate¢nou podporu organismu
Tabulka &1 MAXIMALIZACE

Doporucené . Potfebné mnozstvi e
Rictakt davkovani Kra na kdru U Cl N KU
Citrokalcevit* ‘ditablftyJEd[\Ou A 28-56 dni 24 baleni Zvysujte svou fyzickou aktivitu o
€NNE po vecerec alespori pulhodinovou prochéazku/
Télovy masazni gel jizdu na kole, béh.
Ortophyt Kazdy den dle potteby 1-2 baleni

nebo télovy krém
Tekuta naplast

1 sacek zalijte Salkem

Bylinna smés pro cévy 28-56 dni, 2-3krét

s el vrouci vody. Nechte denné 1 baleni
J odstat 5-10 min.
Vyrobky s bodovou Vecer, dle navodu 1 ks / baleni

turmalinovou vrstvou

CTVRTA ETAPA - DOPORUCENA.,

Ice-Cream Mix Protein Shake obsahuje kromé slozek, které pomahaji snizit hmotnost, navic také hydrolyzovany kolagen
a hyaluronat sodny, které pfrispivaji k regeneraci chrupavek a vazu.
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DOPORUCENY VYZIVOVY

PROGRAM
PRO FORMOVANI A PODPORU

VYRYSOVANEHO TELA
A STIHLE POSTAVY

(pro sportovce a mladez,
ktera vede aktivni Zivotni styl)

85



Sportovnitréninky a aktivniZzivotnistyl jsou neodmyslitelnou
soucasti zivota mnoha lidi. Dnes je moderni sportovat a mit
pevnou postavu. Je to jeden z ukazatell uspéchu, sily vile
a cilevédomosti.

Vsichni, ktefi se profesionalné vénuji sportu nebo s tréninky
teprve zacinaji, i ti, ktefi chtéji mit krdsné, vyrysované a stihlé
télo, musi dodrzovat urcité stravovaci zasady. Diky koktejlim
Mix Protein Shake od TianDe Ize dodrzovat racionalni
jidelnicek opravdu snadno! S proteinovymi mixy od
korporace zdravi a krasy muizete ziskat vSechny latky, které
jsou nezbytné pro plnohodnotné fungovani organismu.

Cil: narlst svalové hmoty a jeji posileni.

Co budeme délat? Dodrzovat zéisady vyvéazeného
stravovani podle rozpisu tréninkd a zavodu.

Trvani: neustale.

Kontrolujeme dodrzovani:
«  rezimu stravovani (5-6krat denné);
«  pravidelnosti - rytmicky, pravidelny ptijem bilkovin.

Kazdy sportovec sestavuje svlj kazdodenni jidelnicek
podle planovaného energetického vydeje. Jak vypocitat
mnozstvi nezbytnych kalorii? O tom jsme uz mluvili vyse.
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Profesiondlové by se méli presvédcit o tom, ze mnozstvi
pfijimanych kalorii neni nizsi nez ukazatel, ktery se da
vypocitat podle vzorce:

L,Hmotnost téla bez tuku” — / |

(vade vaha v kg - hmotnost X 3 O - yATOORZ”'S T

tuku v kg)

Do jidelnicku je potieba zahrnout:

1) mlécné a kysané mlécné vyrobky, syry;

2) maso, drlibez (pfipravené na pafe), ryby (vafeng,
zapecené), pokrmy z vajec;

3) celozrnné obiloviny (ovesné vlocky, pohanka, bila ryze);

4) rostlinné oleje (mensi mnozstvi);

5) varena zelenina (bez skrobu);

6) ovoce s nizkym glykemickym indexem.

Produkty skupin 1 a 2 jsou hlavnimi zdroji plnohodnotnych
zivocisnych bilkovin.Obsahujioptimalnipoméraminokyselin
a slouzi k budovani a regeneraci zédkladnich struktur téla.

Dulezitou vlastnosti zeleniny je jeji schopnost znacné
zvySovat sekreci zalude¢nich 3tav a zesilovat jejich
enzymovou aktivitu.

Masitd a rybi jidla télo Iépe stravi, pokud je budeme
konzumovat spolec¢né se zeleninou.



VYZIVOVA DOPORUCENI

Tabulka ¢. 12

Cas p¥ijmu
potravy

Doporuceny jidelnicek

Rezim stravovani
(pomér denniho
energetického
prijmu)

PRVNI SNIDANE

lhned po
probuzeni

Bilkovinovy koktejl Mix Protein Shake (libovolny) —
bilkoviny + BCAA aminokyseliny pfivedou svaly uvolnéné
pfes noc znovu do rezimu pohotovosti

5%

DRUHA SNIDANE

Snidané musi
byt nejpozdéji
1-1,5 hodiny pred
tréninkem

Délame si zasoby energie v podobé slozitych sacharidd:
+ kase (pohankova, ovesnd, kroupova),

+ pokrmy z vajec,

« celozrnné viocky,

- jogurt, syr, tvaroh s obsahem tuku od 2 %,

- ovoce,

+ libové bilé kufeci maso

30%

OBED

Doporucuje se
obédvat 2-3
hodiny pred
tréninkem

Mensi mnozstvi slozitych sacharidd

+ stavebni materidl - bilkoviny:

- Nemastné maso (kufeci),

ryby,

téstoviny z tvrdé psenice,

celozrnné vyrobky,

jako pfiloha zelenina v ¢erstvé nebo zapecené podobé

30%

SVACINA

Proteinovy koktejl Mix Protein Shake (libovolny) —
bilkoviny + BCAA aminokyseliny — podpora pred
vecernim tréninkem

5%

VECERE

Duraz klademe na produkty s vysokym obsahem bilkovin:

. sy

« kureci nebo kriti prsa,

- karbanatky pripravené na pare,

+ pokrmy zryb,

+ pokrmy z vajec,

- zelenina (okurky, zeleny salat, cuketa)

25%

Svacina pred spanim (v pfipadé potieby)

30-40 minut pfed
spanim (21:30)

V zavislosti na vasem cili:

+ tvrdy syr,

+ kysané mlécné vyrobky,
+ pfirodni tvaroh

5%

Mix Protein

NEUE

NAPOJ DNE:

Bylinna smés Cistici s omanem

Pfedpokladany rezim trénink

pro aktivni sportovce:

« silové tréninky - 3krat tydné;

+ 4 dny - odpocinek a
regenerace.
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DOPORUCENY REZIM KONZUMACE KOKTEJLU Mix Protein Shake

1.V den tréninku:
+ prvni - brzy rdno, ihned po probuzeni;
« druhy - pudl hodiny pfed tréninkem;
« treti — 30 minut po tréninku.
Celkem ve tfech porcich denné ziskate:
« bilkoviny -33 g
« tuky-1,5g
«+ sacharidy-1,5g
- BCAA-7164¢g

2. Ve dnech odpocinku a regenerace:

« prvni - brzy rdno, ihned po probuzeni;
+ druhy - na svacinu.
Celkem ve dvou porcich denné ziskate:
+ bilkoviny -22 g
« tuky-1g
+ sacharidy-1g
« BCAA-46g

POZOR! Pro dodate¢nou podporu organismu

Produkt

Funkéni komplex ,Zlaty amarant“* obsahujici prirodni
esencidlni kyseliny: linoleovou a linolenovou
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Doporucené davkovani Kura

1 kapsle 3krat denné s

Spotieba pf¥i aktivnim pouzivani:
1 baleni =1 tyden!
Ve vysledku ziskate:
« optimalni mnozstvi bilkovin pro formovani pevné,
sportovni postavy;
+ podporu kardiovaskularniho systému;
- zesilenou ochranu pred zranénim kloubU a vaz(.
Spotieba pfi bézném pouzivani:
1 baleni = 2-2,5 tydne!

Pfi 2 trénincich tydné pro optimalizaci hmotnosti a
formovani sportovni postavy (2krat denné).

Ve vysledku ziskate:
« optimalni mnozstvi bilkovin pro formovani pevné,
sportovni postavy a normalizaci hmotnosti;
+ odstranéni Unavy a bolesti ve svalech po tréninku;
+ podporu kardiovaskularniho systému;
- zesilenou ochranu pfed zranénim kloubU a vaz(.

Tabulka ¢. 13

Potiebné
mnozstvi na kuru

28-56 dni 2-3 baleni



Mix Protein
Shake

POZOR!

Aktivni slozky proteinovych koktejlli Mix Protein Shake obsahuji kromé 11 g
bilkovin také (v jedné porci):
. az 2,338 g prirodnich BCAA kyselin, které zahajuji proces regenerace TianDe nabizi
svalovych vldken a stimuluji zvétseni svalové hmoty; o
+ az 229 mg pfirodniho tryptofanu, ktery pomaha odstranit pocit 4 kOktejly'
bolesti a zvy3uje vydrz; il p‘r'fch Uté,
- az 2,145 g prirodniho glutaminu, ktery pfispiva ke zvétSeni objemu v ,
bunék, optimalizaci jejich hydro rovnovéhy a podporuje imunitu; 4 sIozenl.
- az 913 mg pfirodniho argininu, ktery podporuje kardiovaskularni
systém a stimuluje rdst svalové hmoty;
+ azZ 150 mg L-karnitinu L-tartratu, ktery stimuluje redukci tukové

thdng; o o Vybirejte! Stridejte!
+ az 3 mg prirodniho Zeleza, které pfispiva k normalizaci krevniho L, ..
obrazu a redukci tukové tkané. ZISkGVEjte uzitek a

potéseni!
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Mix Protein

NEUE

Jak se stravuji nase déti

Z jidla se stal kult. Je to vysledek nasi ,usilovné prace”, kterou vidi nase

déti a pfijimaji ndvyky svych blizkych.

Dité place? Tady mas bonbon, jen neplakej.

Kdyz dostanes jedni¢ku, koupim ti ¢okoladu.

Do kina jediné s popcornem! Jednou, dvakrat — nic se prece
nedégje.

Pokud nesni$ plny talif vepfo knedlo zelo, nedostanes
dezert...

Tento seznam ,vzdjemné vyhodnych” vztahd muizeme
rozsifovat az donekonecna. Rodice, babic¢ky a dédeckové,
tety a strycové — vsichni se snazi nakrmit své milované dité.
Ve vysledku se u malého ¢lovicka formuje zvyk spojovat
si jidlo s pfijemnymi emocemi. Zasada ,jist, abys mohl Zit,
ne zit, abys mohl jist”, ktera je pro détsky organismus jesté
pfirozend (zpocatku sprdvné vnimd potravu jako zdroj
energie), se postupné vytésnuje.

Dité zacne vyhledavat perlivé napoje, dalsi sladkosti
a dobroty. Jejich jidelnicek je presycen jednoduchymi
sacharidy a tuky. Castym vysledkem takového stravovani
je obezita ditéte, poruchy pozornosti a horsi prospéch. V
puberté takové stravovaci ndvyky uz jsou neodmyslitelnou
soucasti Zivota a déti zajidaji sv{j stres rdznymi dobrotami,
jediza pochodu...

Drazi dospélaci, je to jen na vas, abyste predali svym détem
dalezitou myslenku. Jidlo (spravné jidlo!) je nase zdravi,
energie a vitalita. Jdéte svym détem pfrikladem spravné

kultury stravovani. Dbejte na to, aby détsky jidelnicek
obsahoval veskeré slozky nutné pro spravny vyvoj jejich
rostouciho organismu.

Radi bychom vas upozornili, Ze fada proteinovych koktejlt
Mix Protein Shake od TianDe byla vytvorena s pfihlédnutim
k potiebdm organismu dospélého ¢lovéka a je zaméfena
predevsim na redukci hmotnosti a tvarovani postavy.

Prodétido 3 letse pouziva specidlnidétska vyziva (proteinové
napoje Mix Protein Shake od TianDe k ni nepattfi).

Moznost obohaceni jidelnicku starSiho ditéte (za ucelem
redukce vahy nebo optimalizace stravovacich navykd) za
vyuziti proteinovych napoji Mix Protein Shake od TianDe je
nutné konzultovat s pediatrem.




METR S INDEXEM
TELESNE HMOTNOST!

ZMERTE SVE ZDRAVI NA CENTIMETRY!

Uz jsme si fekli, ze index télesné hmotnosti (BMI) je jednim z hlavnich Pomze vam:

ukazatell zdravi clovéka. Existuji vzorce a tabulky, podle kterych se da
vypocitat. Abyste si mohli hlidat Stihlou linii co nejsnadnéji, rozsifila
korporace TianDe svj sortiment o dalsi skvély nastroj.

Ne, neni to jen obycejny metr v podobé pasky. Je to doslova
diagnostické centrum ve vasi kabelce nebo v Supliku stolu. Tento
jednoduchy, mobilni, stylovy a kompaktni nastroj vam pom0ze mit
svij objem pod kontrolou.

Na metru jsou umistény jednoduché napovédy.
Déli se na zény:

ZELENA ORANZOVA CERVENA

BUDTE OBEZRETNI,
MATE PROBLEMY

Metr ma dvé strany ® o
- pro méfeni obvodu
pasu Zzen a muzd.

VSE JE V PORADKU

snadno zmé¥it obvod pasu (coz je
ukazatel, ktery vas mlze upozornit na
problémy se zdravim, pokud néjaké
mate);

rychle vypocitat BMI diky porovnani
vysky a vahy na jednoduché skale;
sledovat vase Uspéchy na cesté ke
stihlé postave.

PohodIné drzitko umozni zafixovat
pasek, abyste mohli co nejpfesnéji
zméfit svdj objem. Ke stoceni metru
stadi stisknout tlacitko.



Mix Protein
Shake
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Podrobné informace o
@ produktech racionalni vyzivy od
\ TianDe naleznete na webu
~ www.tiande.eu.




1.JSOU NiZKOKALORICKE:
50-55 kilokalorii.

. 3. KAZDA PORCE OBSAHUJE
2. NEOBSAHUJI SOJU. Ve sloZeni je 11 g bilkovin.
vysokd koncentrace bilkovin ve vhodné,
klasické kombinaci. do 50-55% do 45-50%
zivocisnych bilkovin rostlinnych bilkovin
koncentrat koncentrat odtu¢nénych
SYROVATKOVYCH BILKOVIN SLUNECNICOVYCH BILKOVIN
4. OBSAHUJi POUZE MINIMALNI 5. 0BSAHUJI POUZE MINIMALNI

Mix Protein Shake od TianDe je bez cukru,
fruktdzy a glukdzy! Prijemné nasladlou
chut koktejliim dodava pfirodni vytazek ze
stévie.

6.VYSOKY OBSAH VITAMINU C -
jedna porce obsahuje 68 % doporucené
denni davky. Podili se na regulovani
sacharidové vymény a regeneraci tkani.

7. MIXY OBSAHUJI PRIRODNi CHROM
- ten prispiva ke spalovani tuk( a snizeni
chuti na sladké.



8. Obsahuiji specidlni slozky:

- VYTAZEK Z GUARANY - Gcinny spalovag;

- L-KARNITIN L-TARTRAT - zvy3uje odolnost
organismu.

10. Kazdy ze 4 mix( obsahuje dodate¢né

slozky, které zesiluji uc¢inek produktu.

« TAURIN - v Cranberry Mix Protein Shake
— chrani organismus pfi stresu;

- HYDROLYZOVANY KOLAGEN - v
Strawberry Mix Protein Shake pro hydrataci
a tonizaci pokozky, v Ice-Cream Mix Protein
Shake v kombinaci s hyalurondtem sodnym
pro dodate¢nou produkci kolagenu v
pokozce, vazech a kloubech.

12. Cranberry Mix Protein Shake a
Strawberry Mix Protein Shake obsahuji
pfirodni Stdvu a rozdrcené suché plody -
klikvu/jahody.

14. MIXY NEOBSAHUJi KONZERVANTY
ANI SYNTETICKE VITAMINOVE SMESI.

9. Mixy jsou obohaceny o:

- HYALURONAT SODNY -
v Chocolate Mix Protein Shake pro péci
0 pokozku zevnitf, v Ice-Cream Mix
Protein Shake pro zesileni vyzivy kloubt a
elasti¢nosti vazli, v Cranberry Mix Protein
Shake pro zpevnéni stén cév a zlepseni jejich
elasti¢nosti;

« OVESNOU VLAKNINU - v Chocolate,
Cranberry a Strawberry Mix Protein Shake
pro zlepseni funkce strev.

11. MIXY PATRI MEZI BEZLEPKOVE
PRODUKTY.

Obsah glutenu 0,011 mg/100 g (za bezlepkové
produkty se povazuji produkty, které obsahuji
méné nez 2 mg/100 g, obsah glutenu v mixech
- 0,011 mg/100 g, coz €ini 0,002 mg/porce).

13. KOKTEJLY NEOBSAHUJI UMELA
BARVIVA, obarvena jsou pfirodni stdvou

z fepy.

15. KOKTEJLY OD TIANDE SE DAJI
SNADNO NASLEHAT DO NEZNE KREMOVE
PENY. Zcela se rozpusti i ve studeném mléce ¢i
vodé. ZaZzenou pocit hladu a chut na sladké.
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