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Fdenni kida pro mélakbolismas:
Program pro nastartovani
naseho metabolismu

Kdyz ndm dobfe funguje nd$ metabolismus, dafi se ndm dobre. Pokud do svého Zivota zavedete nékteré zvyky,
které podporuji metabolismus, ziskate vice energie, budete se celkoveé citit Iépe a prodlouZite si Zivot.

7denni kura pro nastartovani metabolismu - jak na to:
Nezdrava strava a nedostatek pohybu jsou hlavnimi faktory, které zatézuji a zpomaluji metabolismus. S touto 7denni kdrou
a Sesti kazdodennimi ndvyky znovu aktivujete vase energetické rezervy a roztocite metabolismus na pIné obratky.

Zde odskrtnout - . _
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Ranni prochazka

Nas metabolismus po dlouhé noci miluje pohyb.
Jejedno jestli 5, nebo 30 minut. Tak Sup, obléknéte
si bundu a hurd na to!
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Zdravy tali¥

Uvarte si jednou denné jidlo podle principu
zdravého talife: 50 % talife zelenina a ovoce,
25 % bilkoviny, 25 % celozrnné potraviny.

A doplrite to kvalitnimi rostlinnymi oleji. Recept
na jedno takové jidlo naleznete na dalsi strané.

T 000000

Svacinky

Vlynechéni svacinek mezi hlavnimi jidly vam maze
dodat vice energie nez samotna svacina a jesté
zabranit kolisani hladiny cukru v krvi. Pokud
dostanete hlad, mlzete séhnout po ovesnych
tyc¢inkach bez cukru, ofiScich nebo ovoci.
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Schodova vyzva

Odted uz jen po schodech. Misto vytahu si v pfistich
sedmi dnech viechny schody poctivé vyslapnéte.
Vyjit mdzete samoziejmé i eskalator.
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Pravidelny a dostatecny spanek

Stanovte si ¢as odchodu do postele tak, abyste méli
do doby, nez musite druhy den vstévat, dostatek
spanku a probouzeli se krasné odpocinuti. A pak

uz staci jediné: v pfistich sedmi dnech chodit
spat vzdy ve stejnou dobu.
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Sklenka LaVity

Nase bunky miluji LaVitu. Nejenze je v ni vice nez
70 na ziviny bohatych surovin, obsahuje
ale i viechny dllezité vitaminy a stopové prvky.
Rozmichejte si kazdy den do sklenice vody
polévkovou |Zici LaVity a rozmazlete své buriky.



Suroviny na 2 porce:

+ 200 ml ovesného mléka

+ 80 g tvarohu

+ 80 g jemnych ovesnych vlo¢ek
« 1 velky banan

+ 1 hrst Spenatu

+ 1 kus sezénniho ovoce (jablko,
lesni plody, broskev...)

+ 2 PL konopnych seminek
(popf. Inéna nebo chia seminka)

« kostky ledu

Snidané

rleinovg shake

Oloupejte banén, dejte viechny suroviny
do mixéru a mixujte tak dlouho, az dosdhnete
pozadované konzistence.

Nalijte do dvou sklenic a vychutnavejte.
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Quinou pfipravte podle navodu na obalu.
Béhem toho omyjte zeleninu, poptipadé

ji oloupejte a nakréjejte na malé kousky:
mrkev na tenké platky, okurku a fedkvicky

na tenka kolecka a raj¢ata na kostky. Avokado
rozkrojte napl, zbavte pecky, IZici vyloupnéte
ze slupky a pak nakrajejte na platky.

Kufeci maso (nebo néjakou nahrazku) osmahnéte
na trose oleje na panvi z obou stran dozlatova
a nakonec nakrdjejte na platky.

Vsechny suroviny na dresink dejte do misky
a dobre promichejte.

Quinou se zeleninou, kufecim masem (nebo jeho
nahrazkou) a dresinkem naservirujte na misku,
nakonec jesté posypte nasekanymi bylinkami,
posolte a opeprete.



Vecere

Oloupejte cibuli a ¢esnek a nakrajejte je najemno.
Umyjte brokolici a rozdélte ji na razicky. Kostal
nakrdjejte na kostky. Oloupejte brambory

a nakrdjejte je na malé kousky.

Rozehrejte v hrnci maslo a orestujte na ném
cibuli a ¢esnek.

Prilijte zeleninovy vyvar, pfidejte brokolici
a brambory a vie 20 minut povafite.

se zelenina uvafi, polévku propasirujte.
Flmlchejte smetanu a dochute soli, muskatovym
ofiskem a peprem, popt. posypte chilli vio¢ckami.



11jak po sedmi dnech?
Jak nejlépe pokracovat

Téch sedm dni byl start do zdravéjsiho Zivota. Chcete i po sedmi dnech déal rozmazlovat sebe a svlj metabolismus,
a dopravat si tak extra davku energie? Mame pro vas spoustu tip(, jak mizete podpofit svij metabolismus. S nasledujicimi
navyky si vytvorite zdravy zZivotni styl, a automaticky tak roztocite svij metabolismus na vyssi obratky. Vyberte si nékteré
z nich a zafadte je do svého kazdodenniho Zivota - uz jeden nebo dva budou jisté znét. Zkuste, co vdm bude délat obzvlasté
dobre, pfi kterych pocitite nejvétsi zmény a které se daji nejjednoduseji zabudovat do vaseho kazdodenniho Zivota.

Nezapomeiite: jsou to jen tipy, vybrané navyky samoziejmé nemusi vyhovovat kazdému. Berte je spiSe jako inspiraci,
jak muzete svij kazdodenni zivot malymi zménami zménit k lepSimu.

Malé navyky, které bude vas metabolismus milovat:

Délejte mezi hlavnimi jidly pauzu

Délejte si i hazk
minimalné ¢tyfi hodiny clejte st ranni prochazku

Vypijte rano velkou sklenici vody Udélejte si po praci vétsi prochazku

Nejezte zadné svacinky

Ra &t minut tahujt
mezi hlavnimi jidly ano s pet minut protanujte

Kazdych 60-90 minut se zvednéte Po 21. hodiné vypinejte
a trochu se projdéte elektronické pfistroje

20minutovou fyzickou aktivitou (sportem)

D Davejte si k snidani dvé porce ovoce
si zvyste vas puls

Pro uklidnéni vecer pred usnutim

hod (t kazdy S
L " Chodte spat kazdy den ve stejny cas

Pouzijte kazdy den do jednoho jidla Udélejte si jedno jidlo podle,zdravého talire”
tfi rozdilné druhy zeleniny (viz recept vyse)

Jezte kazdy den aspori jeden Pridejte kazdy den do jednoho jidla
zeleny druh zeleniny polévkovou IZici Inénych seminek

Vychutnejte si svou kazdodenni sklenici LaVity




Dobry den
zacCina s LaVitou

Kazdé rano sklenku LaVity, kazdy den v3e, co nase télo potrebuje.
Pro vice energie’ a silny imunitni systém?.

LaVita. lavita.cz ! iivﬁﬂ.‘.'

Mikronutriéni koncentrat. +420386322222 Nt

"Energie: LaVita télu dodava zelezo, kyselinu listovou, hof¢ik, niacin, vitamin C, vitaminy B2, B12 a B6, které pfispivaji ke snizeni
" miry Unavy a vycerpani.. 2Imunitni systém: LaVita obsahuje Zelezo, vitaminy C, A, D, B6, B12, kyselinu listovou, méd, selen
a zinek, coz jsou vsechny relevantni mikronutrienty, které pfispivaji k normalni funkci imunitniho systému.
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