Power plan vyzivy
Power pldn vyzivy je navrhnuty tak, aby ste
Vasmu telu a mozgu zabezpecili Cistu davku
energie pre optimalny mentalny a fyzicky vykon
kazdy den. Plan je podlozeny najnovsim
vyskumom Weston A. Price foundation a
implementuje najnovsie poznatky z oblasti
vyzivy a zdravia.

Dobré Tuky
5-9 porcii
50% + celkovych Kcal

i Ovocie
Zelenina 1 porcia
6-11 porcif 5 % celkovych Kcal

20% celkovych Kcal

1. Zakladny Power plan

Navrhnuty pre redukciu toxického podkozného tuku, =

podporu optimalneho mentalneho vykonu a prevenciu

choréb. Kombinacia a ¢asovanie jedal zabezpedi sytost,

spokojnost a hormonalnu rovnovahu celého systému.

® Jem len ked som hladny, prestavam ked citim prvua
sytost a nepotrebuje Ziaden ,,snack®.

® Ciel je prijat aspon 50% kaldrii zo zdravych tukov, 20%
z proteinu a 20% zo zeleniny.

® Pre maximalny efekt sa snazim minimalizovat prijem

Tymto spésobom redukujeme toxické /
antinutri¢né potraviny a nahrddzame ich cistymi
vysoko kvalitnymi potravinami $pickovej
biologickej hodnoty. Ziadne naro&ne merania &i
pocitanie kaldrii. Ingrediencie su zoradené podla
Skaly od najvhodnejsich po nebezpecné a tak je
len na Vas na kolko percent vykrocite smerom

k pevnému zdraviu a zvysenej produktivite. Cim

viac bezchybnych a vysoko kvalitnych

ingrediencii zvolite, tym viac budete citit ako sa

zobudza Vas mozog, svaly a hormony. Zrazu sa

chudnutie stane len prijemnym boénym efektom
vasho zdravia, energie, sily a schopnosti ustat

tazké stresové situacie.

» Detoxikacia organizmu a podpora imunity
» Stimulacia spravnych horménov pre chudnutie
© ZlepS$enie sustredenia a celkovej funkcie mozgu

© Eliminacia hladu, stresu a nervozity
© Podpora vysokého fyzického vykonu

a regeneracie
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Spracované poc

ORGANIC
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Napoje

Cista filtrovand voda,
Organicka kava, zeleny
caj, kokosové mlieko,
voda s citrénom

/ limetkou

Iné kvalitné zelené Caje,
Cerstva kokosova voda,
Kvalitna mineréina
voda, Cervené vino

Voda z kohutika s
citrénom, Pravy kefir,
Orechové mlieko

Surové cerstvé mlieko,
Zincica, zékvas ...

Cerstvo vytlacené
ovocné stavy, 2 del
biele vino suché

sladené napoje,
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Zelenina

Brokolica*, karfiol,
Spargla, zeler, avokado,
Kkli¢ky, uhorky, Bok
Choy*

Spenat*, kel*, kapusta*,
cuketa, rymsky
Salat,listovy 3alat,
rukola, ¢akanka,
redkovka, chren,
petrzlen

Articoky, zelené fazule,
cvikla mrkva, por, mlada
cibulka, petrzlen

Cibula, 3alotka,
paradajky, baklazan,
paprika, sladky hrasok

— Surovy $penat, surovy
m Pasterizované mlieko kel, C“',‘Ska kapusta, i
: plnotuéné surova kapusta, tekvica

Dzusy, s6jové mlieko, Kukurica .
m nekonzervovana
—

malinovky, energické

O 5 , energ Vsetky ostatné, soja a
a Sportoveé napoje, konzervované
alkohol a pivo zalezitosti

Co

M Probl

*Pre optimalne vyuzitie latok a zabranenie prieniku
nevhodnych baktérii je potrebné tuto zeleninu jemne
upravit (para, hortica voda, restovanie)

Porcie:

Mnozstvo porcii je uréené na zaklade
Standardnej priemernej velkosti podla
noriem USDA. V podstate je viak
dolezitejsie drzat sa pomerov a jest
bezchybné ingrediencie do sytosti.
Staci prirodzene pocuvat svoje telo,
bez Specidlnych vypoctov

Oleje a tuky

Cisty MCT olej, Bio
Kokosovy olej, Bio
Cervené maso, divina,
Olej z tescej pecene,
Ghee (rozpustené
maslo), Avokadovy olej,
prava cokolada,
cokoladove maslo.

Bio kravské maslo, Ryby
tuk

Olivovy Olej Extra
panensky, Surové
macadamiové orechy,
Bio bravéova
mast/slanina

Surové mandle, viadské
orechy, lieskovce, bio
kesu, Bio Para orechy,
Surové tekvicové
semiacka, lanové
semiacka, sezam, a
masla z tychto orechov

Kacacia a husacia mast,
obycajné maslo

Arasidy, SIne¢nicovy
olej, kukuri¢ny olej,
rastlinné oleje,
prehrievané oleje

Margariny, komeréne
robeny bravcovy tuk,
Oleje z GMO

Protein
4-6 porcii

Kalorie:

* Olivy, kokosovy orech

Mandle, lieskovce,
makadamiové orechy,
kesu a pekanové
orechy.

Gastany a vlasské
orechy

Naklicené strukoviny*,
piniové orechy a
pistacie

Para Orechy, cicer,
hummus, suseny hrasok

Vacsina strukovin,
susené strukoviny a
arasidy

Soja a séjové produkty

*Ak strukoviny nechdme
dostato¢ne vymodit az
naklicit, tak ich zbavime
antinutrientov
(lektinov). Pri orechoch
musime davat pozor
najma na to, aby
neoxidovali (teplotna
Uprava a vzduch).
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*Vzhladom na klesajucu kvalitu vyrobkov
je mlie¢ny protein ¢asto dévodom alergii
a zapalov. Neplati to vsak generalne a tak
je dolezité urcit problematické potraviny.
Vacésinou ide o homogenizované a spracované
mlieko/syry atd.

Tu neexistuje ziadne $pecidlne
obmedzenie ¢i presna norma. Ak su
kaldrie zabezpecené z kvalitnych
zdrojov, tak sa telo samo nastavi tak,
Ze ich efektivne vyuZije pre dosiahnutie
rovnovahy optimalnej vahy a % tuku

Orechy a strukoviny Mlieéne vyrobky

Bio maslo, Bio Ghee
(rozpustené maslo) a
kolostrum

Pravy zakvas, kvalitné
maslo, kvalitna smotana
plnotuéna

Pravé kravské mlieko a
plnotuény biely jogurt z
nepasterizovaného
mlieka

Kvalitny plnotuc¢ny biely
jogurt, idealne
kozi/ové&i, grécky jogurt,
kysla smotana,
nepasterizovana
bryndza

Kvalitné syry*, idedlne
ovcie, kozie, mozzarella,
feta, parenica korbaciky

Zrejuce* tazsie syry
Pasterizované mlieko,
kondenzované mlieko,
sojové nahrady +
vietko nizkotu¢né*

20 % celkovych Kcal
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Proteiny

Cisty srvatkovy protein,
Bio hovadzie, telacie,
jahnacie a divina, bio
vajcia

Malé ryby, ancovicky,
sardinky,divoky pstruh

Divé ryby, na trave
pasené bravéove,
husacie a kacacie

Kvalitné vajcia, na trave
pasena hydina a morka

Chudé méso z beznej
farmy, konopny protein,
spirulina, Cerstvy
tvaroh, Zincica

Ryby z farmy, ryZzovy a
hrachovy protein

Sojovy, ryzovy protein,
spracované mlie¢ne
vyrobky

Skroby

Tekvica, sladké zemiaky,
mrkva

Biela ryza, taro, quinoa

Hneda ryza, banany
neprezreté

Cierna ryza, divoka
ryza, Cerstva, alebo
mrazena kukurica

Vlo¢ky ovsené,
jacmenné, pohankové

Zemiaky vsetky, pecivo
z pravého kvasku

Vsetko zo p3enice,
kukurice a s¢je,
bezlepkové prasky

e0000sccccc0000000000000000 00

*Tieto jedla je vhodné
minimalizovat, alebo ich
spravne skombinovat.
Idedlne ak ich budete jest

3. Power plan pre redukciu zapalov
a obnovu imunity
Plan navrhnuty pre obc¢asné pouzitie pre zvysenie
obrannej schopnosti tela a vyraznu redukciu zapalov.
Priama podpora precistenia a obnovy buniek bez straty
svalov.
® 1-2 krat do tyzdna limitujem prijem proteinu na min.
15-20 g,
® Pre stabilnu energiu a zabranenie hladu za¢inam s
Power Coffee (organicka kava, kokosovy tuk, maslo,
Skorica)
® Pre optimalny vysledok konzumujem max. zelenej
zeleniny, v kombinacii s kvalitnymi tukmi (semena,
orechy, olivovy olej, maslo...)

len vecer v malom mnozstve

araz za 4-7 dni si mézete
dopriat viac.

koncentrovanych sacharidov na 0%.

2. Power plan pre ciastocné hladovanie

pre zrychlenu detoxikaciu organizmu
Specialny plan navrhnuty pre zrychlenie redukcie
toxinov v pe¢eni a maximalne nakopnutie hormonalneho
systému pre vyrazné zlepsenie fyzického, ale najmé
mentalneho vykonu bez navalov vi¢ieho hladu.
» Startujem rano s Power Coffee (organicka kava,
kokosovy tuk, maslo, skorica)
® Od réna konzumujem iba zdravé tuky, ktoré mi dodaju
stabilnt energiu a v kombinacii s kofeinom
maximalizuju podporu mentdlneho vykonu a palenia
tuku.
® Prijem koncentrovanych sacharidov a ovocia
redukujem na 0%, nahradim maximom zelenej zeleniny
koncentrovanych sacharidov na 0%.

Ovocie

Limetka, citron,
cucoriedky, Cernice,
jahody, maliny, borievky,
avokado, kokos

Cerstvy ananas, grep

Ribezle, Domace zelené
jablkéa

Jablkd, marhule,
broskyrie, ceresne,
pomarance, hrusky,
kiwi, mandarinky, figy

Banany, mango, datle,
papaya, melony, hrozno

Velmi zrelé banany,
mango, melény

Hrozienka, susené
ovocie, zavarané a
konzervované ovocie,
dzemy a marmelady

6:00 Rano

Korenie
a ochucovadla
Bio surové kakao,
vanilka a $korica,
morska sol, koriander,
petrzlen, zézvor

Oregano, tymian,
rozmarin, bazalka,
salvia, levandula,
kurkuma

Vsetko bezné kvalitné
korenie (Cierne, zelené,
Cervené, nové), skorica,
klinceky, aniz

Susend cibula, hor¢icné
semeno, iodova sol
*Suseny cesnak v
prasku, cervena
paprika, iné praskové
papriky,muskatovy
oriedok

Tamari, Miso, Natto

Komeréné zmesy,
marinady, dressingy,
vegety, bujony a smesi
koreni s Gluteinom a
prichutami

Poludnie

Poludnie

Poludnie
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Sladidla

Xylitol, erithrythol,
stevia

Sorbitrol, maltidol a
alkoholy cukru

Surovy med, Bez GMO
dextroza a glukdza

Bio Javorovy sirup,
kokosovy cukor

Hnedy cukor, agave,
zahrievany med

Biely cukor, fruktoza,
ovocny koncentrat,
fruktdzovy kukuriény
sirup

Aspartame, cukraldza,
acelsulfdm potasium

*Tieto jedla je vhodné
minimalizovat, alebo

ich spravne skombinovat.
Idedlne ak ich budete jest

Vecer 20:00

Vecer 20:00

Varenie a priprava

Surova zelenina,
mixovanie, priprava na
pare, alebo kratko v
horucej vode

Dusené na “Al dente”,
pecenie v rure pod
180C

Restovanie na miernom
plameni, varenie vo
vode, pomalé grilovanie

Dusenie pomalé v hrnci,
Tlakovy hrniec, Sous
Vide (varenie vo vakuu)

Silné pecenie,
grilovanie, BBQ

Vyprazanie, “Stir Fry”

Mikrovina rura,

o oo o
o Ppripalené, vyprazané

len vecer v malom mnozstve

araz za 4-7 dni si mozete
dopriat viac.

Vecer 20:00

Vyzivovy poradca
a zakladatel POWER COFFEE
Dusan Plichta

www.powercoffee.sk

*Problém je v tom, ze tieto
korenia cestuju a su nachylné
na plesne. Preto je délezité
zabezpecdit Cerstvy

a doverihdny zdroj




