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Vyzivovy doplnok s obsahom extraktu zo zelenejkavy a malin

Bossberry:
e S0 zlozkami na spalovanie kalorii, ktoré stimuluju chudnutie a
metabolizmus.
e S UCinnymi latkami, ktoré reguluju hladinu cukru a horménov v krvi.
e S vytazkami, ktoré pomahaju zvysovat svalovu hmotu a odburavat' tuk.

Pre ucinnu diétu na chudnutie sme vytvorili normalnu a vegetariansku

stravu. :> <:

Denna davka: 3x1 kapsula
Balenie: 90ks
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Bossberry

Vyzivovy doplnok s obsahom extraktu zo zelenejkavy a malin

Aktivne ucinné latky:

e Kyselina chlorogenova: Extrakt zo zelenej kavy - stimulator metabolizmu, zohrava doélezitu tlohu pri
"nastartovani" chudnutia. Je nevyhnutny z hladiska biosyntézy a zabranuje rychlemu uvolnovaniu glukozy.

 Malinovy Keton: Vytazok z malin - zvySuje uvolnovanie a vyluCovanie adiponektinu. Adiponektin je
proteinovy hormon, ktory zohrava regulacnu ulohu vo viacerych metabolickych procesoch vratane
regulacie glukdézy alebo odburavania mastnych kyselin.

 Bromelain: enzym rozkladajuci bielkoviny, ktory sa nachadza v ananase a napomaha traveniu. Ma tiez
silny protizapalovy ucinok.

e Vitamin C: obsadzuje rovnake receptory v bunkach ako glukoza, ktora Casto sposobuje obezitu. Jeho
dolezita uloha spocCiva v tom, ze predtym, ako glukdza vysSle svoje hormonalne signaly do peCenovych
buniek na tvorbu tuku, molekuly vitaminu C ju zablokuju.

o Kyselina urzolova: Rozmarinovy extrakt - jeho pravidelna konzumacia zvysuje hmotnost dvoch tkaniv
spalujucich kalorie, svalov a hnedého tuku. Podporuje zdravu hladinu telesného tuku. ZlepsSuje
kardiovaskularne funkcie. Udrzuje normalnu hladinu cukru v krvi.
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Bossberry

Vyzivovy doplnok s obsahom extraktu zo zelenejkavy a malin

Zakladom uspesného chudnutia je premyslena strava. Nestaci len zhodit' nadbytocné kilogramy, musite si ich vediet udrzat’. Pri
chudnuti chceme stracat tuk, nie svaly. Svaly davaju telu tvar a je nevyhnutné ich udrziavat. Aby sme to dosiahli, udrzujeme
nizky prijem sacharidov a tukov a vysoky prijem bielkovin. Vitaminy a kvalitné doplnky stravy su tiez nevyhnutné na dosiahnutie
pozadovane] hmotnosti. Jedzte niekolkokrat denne, najmenej 4-5-krat denne, radSej menej. Do svojho jedalniCka zaradte
desiatu a olovrant.

e Ranajky by mali vzdy obsahovat zeleninu alebo ovocie. V tomto roCnom Case sa oplati jest chlieb, nie viac ako krajec,
najlepsie celozrnny.

e Na desiatu sa oplati jest ovocie.

e Na obed je najidealnejSia polievka a privarok. Ak obidve, tak pol na pol.

e Na olovrant sa moze jest maso, prilohy, zavaraniny, Salaty.Najlepsie je prirodné pecené maso a mozete si dat’ akukolvek
prilohu, len nie hranolky. M6ze si k tomu dat trochu zavaraniny, uhoriek a Salat. Ak nemate cukrovku, akakolvek zavaranina
je v poriadku, dokonca aj sladky, len nepite Stavu. Dresing na Salaty by nemal byt mastny a mal by obsahovat Co najmene]
syra.

e VeCera moze byt takmer akakolvek, ale najCastejSie sa podavaju jedla podobné olovrantu. VecCera by mala byt 3 hodiny

pred spanim. Denne vypite aspon 2 az 2,5 litra tekutin bez cukru, najma vody alebo mineralky, ale vhodné su aj pravé
dzusy a Caje bez cukru.
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Zeomineral

Bossberry

vol'ské oko (natroche oleja) z2vajec,Tkrajec razného chleba, 10 dkg paradajok, Zeomineral Lava alebo Magma
jedno jablko nakrajané na kocky, zmiesaneso125¢ greckeho jogurtu

paradajkova polievka, grilovane kuracie prsia s greckym salatom

Tmausli tycmka bez cukru, Zeomineral Lava alebo Magna

4 platky razného abonentu, nizkotucny kravsky tvaroh (okoreneny), 3 kiisky uhorky.

skoricova kasa, Zeomineral Lava alebo Magna

5 mandli, mala hrst vlasskych orechov

zeleninova polievka, platok peceného bocika (10-12 dkg) s kapustovym salatom
2 kocky Alga-choc Dark, Zeomineral Lava alebo Magna

Cibulovo-octovy salat z 2 varenych vajec a zo strednych zemiakov

3 platky sunky, 1 krajec razného chleba s tvarohovym krémom, 10 dkg paradajok, Zeomineral Lava alebo Magma
sklo dietneho ovocnehologurtu

brokolicova krémova polievka, kisok duseného rybieho filé so zahradnym salatom, 50 g syra mozzarella

3ks ovsenych susienok, Zeomineral Lava alebo Magma

chudy kravsky tvaroh s bylinkami, krajec razného chleba

Diéta v prvom

1nizkotuéna kocka syra, 1 salama s platkom razného chleba, horcica, Zeomineral Lava alebo Magma.
3orechy, mala hrst studentskej zmesy

15 dkg pecenej klobasys dusenou cervenou kapustou

3ks otrubovych susienok, Zeomineral LavaaleboMagma

2 posirovaneé vajcia, 4 platky raznej abonetky, uhorka

tyzdni

2malé platkytoastoveho razného chleba s tuniakovym salatom, Zeomineral Lava alebo Magna
1hruska, 2ks susenych sliviek

polievka zo zeleného hrasku zahustena ovsenou mukou, s jednym volskym okom

3ks pufovanych platok Zraze, Zeomineral Lavaalebo Magna

mala porcia grilovanych kuracich prs, grécky salat

zeleninova prazenlca z2vajec,1 krajecrazneho chleba, Zeomineral Lava aleboMagna
3ks ovsenych su5|enok 1jablkova kapustova polievka

dusenakuracia pecen s hubovouryzou

platky zeleninys dletnou omackou, Zeomineral Lava alebo Magna

grilovany rybirezen, salat Caesar

ovocna ovsena kasa, Zeomineral Lava alebo Magna
mala hrst vlasskych orechov zeleninova polievka
paradajkové cestoviny s bazalkou

2kocky Alga-choc Dark, Zeomineral Lava alebo Magna
cuketa alebo huby plnené chudym masomaryzou
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Bossberry

Vegetarianska strava pri konzumacii Bossberry

Zakladom uspesneho chudnutia je premyslena strava. Nestaci len zhodit nadbytoCné kilogramy, musite si ich vediet udrzat. Pri chudnuti
chceme stracat tuk, nie svaly, pretoze svaly davaju nasmu telu tvar a je dblezité si ich udrzat. Aby sme to dosiahli, udrzujeme nizky prijem
sacharidov a tukov a vysoky prijem bielkovin. Vitaminy, kvalitné vyzivové doplnky, su tiez nevyhnutnou sucastou stravy pouzivanej na
dosiahnutie pozadovanej hmotnosti.

Vyvazenost zivin je dblezita aj pri vegetarianskej strave. V prvom rade by sme mali dbat na prijem dostatoCneho mnozstva bielkovin,
omega-3 mastnych kyselin, zeleza, zinku, vapnika, vitaminu D a vitaminu B12, pretoze vyhybanie sa masu a zivoCisnym produktom moéze
viest' k najvacsiemu nedostatku zivin, ktoré telo potrebuje. Chybajluce ziviny mozno doplnit konzumaciou umelo vyrobenych potravin pre
vegetarianov (rastlinné mlieka, obohatené potraviny, vyzivové doplnky) alebo vedomejSou konzumaciou niektorych druhov ovocia a
zeleniny. Soja je jednym z najuzitoCnejSich doplnkov vegetarianskej stravy. Uspokojuje potrebu bielkovin s podobnou uc¢innostou ako
zivocCisne bielkoviny a niektoré pripravky obsahuju aj oleje potrebné na produkciu omega-3 mastnych kyselin.

Okrem soOje sa vSak na pokrytie potreby bielkovin m6ézu pouzivat aj iné druhy fazule a strukovin. Okrem toho je ich velkou vyhodou, ze su
k dispozicii Cerstve v sezdne. Rastlinné oleje potrebné na produkciu omega-3 mastnych kyselin sa v najva€Som mnozstve nachadzaju v
lanovych, konopnych, repkovych a vlasskych orechoch. Tie sa oplati konzumovat vo vaCSom mnozstve, aby vase telo dokazalo
produkovat spravne mnozstvo mastnych kyselin. NajkritickejSou zivinou je vitamin B12, ktory telo dostava v dostatoChom mnozstve
konzumaciou mliecnych vyrobkov a vajec, ale vegani mézu v tomto pripade potrebovat doplnky stravy. VeCera by mala byt 3 hodiny pred
spanim. Denne vypite aspon 2 az 2,5 litra tekutin bez cukru, najméa vody alebo mineralky, ale vhodnée su aj pravé dzusy a Caje bez cukru.
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Zeomineral

Bossberry

2malé platkytoastu (otrubovy alebo razny y chlieb), syr (vegansky), kalifornska paprika, Zeomineral Lava alebo Magma
mala hrst vlasskych orechov, zeleny Caj

Brokolicova krémova polievka s rastlinnou kyslou smotanou, hubova fasirka

3 otrubove susienky, Zeomineral Lava alebo Magma

zelena paprika plnena ryzou, tofu, jedna mrkva, jedna celozrnna zemla, jeden pohar séjového alebo mandloveho mlieka o

baklazanovy kréms2 malyml platkaml toastu (otrubovy alebo razny chlieb), Zeomineral Lava alebo Magma

2 ovsené su5|enky zihlavovy ¢ caj

dva tenkeé platky zeleninovej pizze z celozrnne; muky, vegansky syr, Salka zeleného Salatu s olejovo-octovou zalievkou
6-7 zrniek mandli,

zelena paprika plnené ryzou, tofu

zemla s otrubamis vyprazanym zelerovym krémom s veganskym maslom, Zeomineral Lava alebo Magna
2-3 otrubove susienky, zihlavovy ¢ caj

tanier zeleninovej polievky, hubovy tofu perkelt s prosom

2 kocky Alga-choc Dark, Zeomineral Lava alebo Magma

1platok toastu, nakrajena zelenina s bylinkovym veganskym jogurtom

Vegetarianska
Diéta v prvom tyzdni

ovsena kasa Zeomineral Lava alebo Magma

3-4 suseneé slivky

mala porcia paradajkovejpolievky, v rdre upecené sosovicove fasirky na salatovom lozku
3-4zrnkavlasského orecha, Zeomineral Lava aleboMagma

cukety plnené hubami s ryzou, mandlové alebo sojove mlieko

10 dkg prazenlce stofu, viaczrnna zemla, Zeomineral Lava alebo Magna 1jablko, caj z citronovej travy
Tmusli tycmka bez cukru, Zeomineral Lava alebo Magna

Brokolicova krémova polievka s rastlinnou kyslou smotanou, hubova fasirka

6-7 zrniek mandli,

1platok toastu, nakréjené zelenina s bylinkovym veganskym jogurtom

tanier ovsenej kase so SOJovym mliekom, Zeomineral Lava alebo Magna

nakralana mrkvaazelers veganskym jogurtom

jarna sosovicova polievka, batatova fasirka s kukurichou mikou podavana s rukolou

2kocky Alga-choc Dark, Zeomineral Lava alebo Magna

vegansky burger v zemli z celozrnnej muky, so salatom, paradajkami, cibulou, uhorkou, pohar séjového mlieka

2malé platky raznéhochlebas cerstvym paradajkovo- mrkvovym krémom, Zeomineral Lava alebo Magna
2 otrubové susienky, poharveganskeho jogurtu, veganska chillifazula

mala porcia paradajkovej polievky, v rdre upecené sosovicove fasirky na salatovom 6zku

1 miislitycinka bez cukru, Zeomineral Lava alebo Magna

15 dkg zapekaneho baklazanu s veganskym syrom, jedna zemla s otrubami




