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Pokud pravé ¢tes tuto prirucku, je nejdllezitejsi
krok jiZ za tebou. Nasla jsi v sobé chut a motivaci
zaCit boj s prebytecnymi kilogramy. Davam ti

jia spolu s ni velkou porci znalosti o hubnuti,
Dozvis se, proc nékteré diety nefunguii.
Probereme také chyby, které se béhem hubnuti
nejCastg]i délaji a jsou pric¢inou nedspéchu

v nasem boji. Diky témto védomostem budes
ostrazita a pozorna a tvé hubnuti efektivni

a dlouhodobé!

Az se konecné dozvis, co stoji za mizivymi
vysledky drzeni diet a za navratem k plvodnimu
objemu téla, feknu ti o Dieté 3D Chili. Vysvétlim,
v Cem spociva jeji tajemstvi a proc prinasi takové
vysledky. Poznas nejen vyjimecny plan diety, ale
rovnéz doplnék stravy, ktery je pro ni fizplisoben,
a také Inény olej. Pro tvé pohodli jsme pripravili
nakupni seznam, ktery si mizes vzit s sebou

do obchodu.

Zavérem ti dam nékolik rad ohledné celulitidy.
Diky mym doporucenim se zbaviS pomerancové
kiiZe jednou provzdy.

Vitej v 3D Chili dobrodruzstvi!
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ProC je tak snadné pribrat,
ale tak tezke zhubnout?

Pribirani souvisi s nadmérnym energetickym pfisunem, coZ jednodu$e znamenad: jime vice,
neZ nas organizmus potfebuje. KdyZ pfijimdme vice energie, neZ spalujeme, vytvari si nas
organizmus ,zasoby" a zacina vytvaret tukovou tkan. Rychlost metabolizmu je individuini
pro kazdého Elovéka a vyrazné zavisi na druhu fyzické aktivity, kterou vykonavéme béhem
dne. Je tedy mozné, Ze jedni hubnou, a jini pfibiraji, i kdyZ jedi totéZ? BohuZel ano. Jsou lidé,
kteff prirozené rychle spaluji energii a nemus si ldmat hlavu nad tim, co a kolik si na talif
nalozi, Jsou ovSem také lidé, kteffi trpi na tzv. chronické nabirani tukové hmoty, coz je ¢asto
déno genetickymi predispozicemi a pomalej§im metabolizmem. Genetiku sice ovlivnit
nedokazeme, ale zrychlit metabolizmus uz ano!

VE SPALOVANI NEPOTREBNYCH KALORII POMAHAJI:
— fyzicka aktivita (hlavné aerobni - tréninky typu ,fat-burning’, spocivajici na rychlém
tepu a malém zatizenf),

— pravidelna strava (diky které organizmus ,vi, kdy ma spalovat kalorie, a m{ize tak
proces urychlit),

— produkty stimulujici ¢innost trévici soustavy (napf. vidknina a kofenf, které
pfirozenym zplisobem povzbuzuii peristaltiku stiev a latkovou pfeménu
toho, co jsme snédli),

— substance zrychlujici metabolizmus (napf. kapsaicin, kofein atd.).


http://3dchili.cz

3DChilicz

ProC jiné diety nepomahaji?

Kdyby hubnuti a drZeni diety bylo jednoduché, nebylo by na trhu takové mnoZstvi riznych
diet a zplisobli hubnuti a védci by neustale nehledali nové moznosti boje proti nadbyte¢nym
kilogramdm. Bohuzel, netispéch velmi asto spociva v chybné koncepci diety nebo také

v zakladnich chybach, které délame. O tom se za chvili dozvis.

JEDNA SLOZKA A MONOTONNOST

S dietami zaloZenymi na jedné sloZce lidé velmi Casto konéf kvdili monotdnnosti a rychlému
omrzeni, které se dostavuje uz po nékolika dnech rezimu. Navic jsou tyto diety pficinou
nedostatecného prisunu Zivin, coz se mlize negativné odrazit na tvém zdravi a dobrém
rozpoloZenti. Jist stejny produkt nékolik tydnd je dalim demotivujicim prvkem, protoze
nejenze se ti dany produkt zprotivi, ale mlize té to odradit od jakékoli jiné diety.

ZADNA INFORMACE 0 MNOZSTVi PRODUKTU

Casto rlizné diety nabizeji moZnost jist tizce vybrané produkty ,dle libosti". Ano, miize to
prinést vysledky. Jestli ale nebudes kontrolovat alespon mnozstvi jidla, bude tv(ij energeticky
prisun vétsi, nez potfebujes, a vaha musi zkratka rist. VétSinou celé tajemstvi moznosti

jist ,dle libosti" jakékoli mnoZstvi vybranych produkti spociva v tom, Ze i tak organizmus
dostdva méné energie, nez ve skutecnosti potrebuje. Proto hubneme. Pravdou ale je, Ze je
naopak potreba jist produkty riizného druhu, ale v potfebném mnoZstvi, Profesiondini dieta
té informuje nejen o tom, co mizes jist, ale také v jakém mnoZstvi a porcich.

HLADOVKA A PRISNA DIETA

Premy3lela jsi nékdy, proc ani pfi drzent diety nehubnes? Casto jsou porce v pfedepsanych
dietach tak malé, Ze organizmus za¢ind po nékolika dnech ,stévkovat" a metabolizmus

se razantné zpomali, Travici procesy se znacné prodlouZi a maly pfisun energie zapficini
(navu a problémy s koncentraci. Navic po del$im Case hladovénf je rychle patrny
nedostatek vitaminGi a mineralnich latek, projevujici se napiiklad na zménéch pokozky.

J0JO EFEKT

Ten je nerozluéné izce spojeny s predchazejicim bodem - hladovkou. Organizmus po
dieté, béhem které po urcitou dobu dostaval velmi mélo energie, zacne pfibirat 3krat
rychleji, dokonce i pfi normélnich porcich! Souvisi to s obavou naseho organizmu, Ze bude
opét hladovét. A proto si déla zasoby energie v podobé tukové tkdné. Jestli ale ji§ méné,

a produkty riizného druhu, ¢astecné obelhdvas sviij mozek pocitem, Ze ji pofad stejné.
Diky tomu se vyhnes jojo efektu.
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NEPRILIS CHUTNE JiDLO

Ukonceni diety, kterou jsme sotva zacali, je spojeno s faktem, Ze ndm prosté nechutna.
Takto vznikd mytus, Ze zdrava vyZiva nem(ize byt chutnd a pouze nezdravé jidlo je dobré.
Neni to pravda! Zdravé a nizkokalorické jidlo pfipravené spravnym zplisobem a se Spetkou
vhodného kofenf je velmi chutné. Diky tomu se bude$ zdravé stravovat i nadéle a zamezi$
tak nabirani kilogramd po absolvovani diety.

ZADNE INFORMACE 0 PRIPRAVE POKRMU

Jsou lidé, ktefi dodrzujf pravidla diety, ale ani tak nehubnou. Spatné geny? ZlomysIny
organizmus? MoZna mi neni dano mit vysnénou figuru? Tohle jsou jedny z nej¢astéjSich
myslenek v této situaci, zatimco problém spociva v néc¢em Uplné jiném. Pokud néjaka
dieta uz dokonce obsahuje rozepsané pokrmy se zohlednénim mnozstvi produktd, zistéva
¢astou chybou pominuti informaci o jejich pffipravé, coz mlze pridat az 300 kcal u jednoho
jidla! Kazdy smazi na jiném mnozstvi oleje a jinak pripravuje kure. Jednoduché a presné
recepty pomahaji vyhnout se ,prézdnym" a zbytenym kaloriim.
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Co ¢ini novou Dietu 3D Chili
vyjimecnou?

DIETA 3D CHILI NEVYCHAZ{ Z HLADOVKY, MOZES JiST NORMALNT JIDLO A KALORIE
SE SPALUJI SAMY!

Nové Dieta 3D Chili vyuZiva pfirodni viastnosti kofeni, které zrychluje metabolizmus.
Koreni, jako jsou chilli, ey pepf, zazvor a skofice, obsahuji chemickou slou¢eninu
kapsaicin, ktera pfirozenym zplisobem zrychluje spalovani energie, podporuje traveni
a umoZfuje stimulovat tv{ij metabolizmus. Diky spravnému vyufZiti kofeni dochézi ke
spalovani kalorif uZ béhem jidla! Jig, a hubne$! Dieta 3D Chili navic obsahuje pomérné
velké mnozstvi vidkniny, ktera jako prirodni substance stimuluje travici soustavu

a umoZfuje stravit jidlo mnohem rychleji.

Dieta 3D Chili obsahuje vSechny nezbytné slozky. Diky tomu nent jidelnicek monotdnni,
jak tomu byvd u jinych diet dostupnych na trhu. Navic se vyhne$ nedostatku vitamind
a nezbytnych sloZek a ani t& neohroZuje frustrace a rychlé omrzeni.

Dieta 3D Chili obsahuje mnoZstvi Nezbytné Nenasycené Mastné Kyseliny Omega-3.
V jejim jidelnicku najdes recepty, které vyuZivaji Inény olej - jeden z nejvétsich
zdroji Omega-3.

Zéroven to je jedind dieta, kterd mé pro sebe prizplisobeny dopinék stravy podporujici
hubnuti - 3D Chili Tablety na hubnuti. Jsou to zcela pfirodni tabletky, které obsahuji
10 rostlinnych sloZek a zohledfiuiji jednotlivé faze Cinnosti tvého organizmu béhem dne.

DIETA 3D CHILI MA, DIKY SVEMU TROJROZMERNEMU UCINKU, 3KRAT RYCHLEJSI
EFEKTY NEZ JINE DIETY. PROJEVUJI SE VE TRECH UROVNICH:

—— Men3i hmotnost, uzsi pas a boky

— Pozitivni vliv na zdravi: obéhovy a nervovy systém, hladinu $patného cholesterolu

Tohle opravdu funguje! Presvédc se sama!
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ZAZRACNE
UCINKY
KAPSAICINU,
OMEGA-3

A KORENI

V DIETE

Kapsaicin se nejlépe rozpousti v oleji.

Je védecky dokdzano, Ze redukuje hmotnost,
snizuje mnozstvi konzumovanych kalorif

a snizuje chut k jidlu.

Kyseliny Omega-3 blahodarné ovliviiuji mnoho
¢innosti v nasem organizmu. Reguluji mj.
¢innost kardiovaskuldrniho nervového systému:
zamezuji zménam nalady a problémdm

s koncentract.
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Z4zracné vlastnosti - Cili v ¢em
spocCiva tajemstvi nove
Diety 3D Chili?

OPRAVDU SE DIKY KAPSAICINU HUBNE?

Védecké vysledky jednoznaéné ukazuji, Ze kapsaicin opravdu redukuje hmotnost. Déje se
tak diky tomu, Ze zmensuje chut k jidlu (prostfednictvim regulace adrenalinu a dopaminu).
Tato substance ovliviiuje zéroven metabolizmus sacharid(, ¢imz se zvySuje mnozstvi
spalenych kaloril.

PROC JE VHODNE ZAPOJIT DO DIETY KYSELINY OMEGA-3?

Tyto kyseliny ovliviiuji mnoho procesi v naSem organizmu. Pozitivné ovliviiuji ¢innost
kardiovaskulami soustavy (snizenim hladiny Spatného cholesterolu, ochranou pred
hypertenzi), nervového systému (pfedchézeji problém(im s koncentraci a zménam nalady)
a posiluji imunitu.

JAKYM ZPUSOBEM BYLO VYBRANO KORENI PRO DIETU 3D CHILI?

VyuZiti pouze jednoho kofeni (nap. obsahuijiciho kapsaicin) by nemélo kyZeny tGéinek.
Mohlo by dojit k nasyceni organizmu touto slouceninou a ten by se na ni mohl stat
imunnim, nasledkem ¢ehoz by se metabolizmus nezrychloval. Proto je tak dlileZité spravné
zvolitingredience do jidla, jejich mnoZstvi a sloZeni kofen.

CERVENE KORENI

Napt. chilli, erny pepf, ostré paprika, sladka paprika, chilli papricka, kari.

Plisobi agresivné na tvoji tukovou tkan. Obsahuje kapsaicin, ktery zrychluje metabolizmus
a spalovani tuku. Diky tomu proces spalovani kalorii zacing uz béhem jidla.

ZELENE KORENI

Napf. bazalka, oregano, ¢esnek, $alvéj, tymian, mata.

Stabilizuje a uklidriuje Zaludek, omezuje zazivaci potize a zarover mirné stimuluje
tréveni jidla. Podporuje ¢innost stfev a reguluje ¢innost Zaludku.
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LéCivé dcinky jsou znamy jiz od starovéku! Zachovaly se dokumenty, podle kterych se
v Egypté, Recku a Rimé& pouZivaly $afran, zazvor, fenykl, tymién, kmin, sezam, kardamon,
kopr, éesnek, cibule a koriandr.

Prameny uvadeji, ze kofeni bylo vyuzivano jako Iécivo na riizné choroby. Jeho Ucinky jsou
viak stale aktualni.

Vysledky vyzkumd zvefejnéné v Journal of Nutrition Science and Vitaminology prokézaly,
Ze kapsaicinoidy obsazené v kofeni a riznych druzich pepfe ve velké mife zmen3uji
tukovou tkan.

Kouzlo a inovativnost Diety 3D Chili spociva ve vyuZiti kofeni, které pfirozené zrychluje
proces latkové pfemény a pozitivné ovliviiuje ¢innost travici soustavy. Diky tomu mizeme
fict, ze se kalorie spaluji samy a ty o tom nemusi$ premyslet! Proces hubnuti zacing

uz v okamziku jidla. Neuvéfitelné? Tohle funguje! A k tomu ma jesté kofeni pouzivané

v Dieté 3D Chili celé mnozstvi dalSich zdravotnich vyhod, o kterych si mizes precist nize.

ZAZVOR

Jeho vlastnosti majf Siroké spektrum Gcink. Obsahuie olej, ktery napomahé procesu
vyluGovani Zaludeénich $tav, pisobi na Zluénik a proti kiecim. Zazvor se vyuziva

v kosmetice, a predevsim v té, ktera je urCena pro zestihleni a vyhlazeni. Svymi vlastnostmi
stimuluje krevni obéh a zrychluje spalovani tukd, coZ zéroven napomaha v boji proti
celulitidé. Zaroven snizuje sréZlivost krve, hladinu cholesterolu, nivelizuje menstruacni
dezinfekéni a osvézujici pdsobeni nejen na télo, ale i na mysl. ZlepSuje pfivod krve do
mozku, coZ pozitivné pisobi na pamét a koncentraci. Diky zahfivacim vlastnostem je
z4zvor povazovan za pfirodni afrodiziakum. K tomu jesté zlepSuje néladu! Nejen proto, Ze
s nim hubnete a zpeviiujete t€lo, ale také proto, Ze stimuluje uvolfiovani endorfindi - latek
zodpovidajicich za dobré rozpolozent,
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SKORICE

0d nepaméti se skofice vyuziva na zlepSeni travent. Je velmi cennd pro lidi trpici na
Zaludegni a stfevni poruchy, jakymi jsou syndrom drazdivého tracniku, candida,
dysbioza, kece v Zaludku a zazivaci potiZe. V pifipadé pacientli s cukrovkou
mé pozitivni vliv na metabolismus sacharidd, kdy snizuje hodnotu
glukdzy v krvi, rostouci po poZiti stravy, a koncentraci glykovaného
hemoglobinu. Dokance se doslo k zavéru, Ze sniZuje rovnéz
hladinu cholesterolu LDL i cholesterolu celkového.
Skofice je silnym antioxidantem, diky cemuz
zpomaluje procesy zodpovédné za starmnuti

v nadem organizmu, a zéroved zajistuje sprévny
chod nervového systému a dobry stav pokozky.
Proto jsou Sejky s pfidavkem skofice nejen
idealni cestou k dosazeni vysnéné figury,

ale zaroven slouZi jako elixir ml4di!

CHILLI
Toto kof'eni je znamé takeé jako turbospalovac energie. BEhem vyzkumu se doslo
k zavéru, Ze substance obsazené v chilli sniZuji energetickou potfebu organizmu.
Béhem uvolfiovani energie dostdva mozek signal, Ze je nasycen, a organizmus
uZ nepottebuje vice jidla. Vyzkum vlivu chilli papricky na potlacovani hladu byl
zvefejnén v roce 2001 v British Journal of Nutrition, védci v jeho rdmci zjistili,
Ze lidé, ktefi jedli chilli papriky, potfebovali 0 956 méné kalorif pro ziskani
potrebné energie, nez tomu bylo v pripadé lidi, kterym bylo podavano
placebo. Chilli navic v organizmu vytvafi teplo, které vyrazné
zrychluje spalovani energie.

PROVENSALSKE KORENI
Nazev této smési kofeni je dan regionem ve Francii - Provence, které je zndma velkym
bohatstvim aromatickych bylin. Nejéastéji jsou v bylinnych smésich kofeni jako rozmaryn,
bazalka, tymian, Salvéj Iékarska, mata peprnd, saturejka zahradni, dobromys! obecna

a majoranka. Nékdy také levandule. Zakladni slozkou provensélského kofeni je tymian.
Smysl kofeni nespociva pouze v ochucovani pokrmd, ale Casto je doporucovano lidem

s Zalude¢nimi problémy, protoZe stimuluje proces tréveni. Dodavd se s oblibou

do jidel tucnych, vysokokalorickych a téZce stravitelnych. Déle je
doporucovéno lidem s hypertenzi, nahrazuje sl.
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Jak udrzet vytouzenou figuru
a zesilit ucinky Systému 3D Chili?

Na konec jsem pro tebe pripravila nékolik rad,
které ti prijdou vhod béhem dodrzovani Systému
3D Chili a po dokonCeni kiiry na hubnutiti
pomUZou udrzet vysledek.

PAMATUJ NA VODU

Vloda je velmi dleZitou soucasti nejen kazdé diety, ale spravného stravovani. Védéla jsi,
Ze organizmus pfi spalovani 11 vody spaluje pfiblizné 200 kcal? Diky piti vody dochézi
nejen k ,netimysinému" spalovant kalorii, ale také k potlacovani pocitu hladu, a vyhnes
se tak ujidani z lednice. Voda taktéZ ogistuje. Pomaha vyplavit toxiny a nepotfebné slozky
z na$eho organizmu, diky cemuZ se zlepSuije stav tvé pokozky, vlasi a nehtd.

VAZ SE S ROZVAHOU

Vaha je dileZitou soucasti odtuciiovact [écby, protoZe umoziiuje ovefit si efekty aplikovani
Systému 3D Chili. Pamatuj si ale, Ze kazdodenni vazeni se neni vhodné, protoze béhem
tydne nase hmotnost kolisa, coz mlze byt demotivujici az frustrujici. Proto je dilezité,

aby ses zvaZila pied zacatkem diety a ndsledné jednou za 5-7 dni ve stejnou dobu, nejlépe
rano na lacno. Pamatuj, Ze pfiblizné 5 dni pred menstruaci m{ze tva hmotnost vzrist az
02-3kg.

DAVEJ POZOR NA TEKUTINY A JINE UKRYTE KALORIE

Kazda tekutina navic, kterd ti dodava kalorie, ma vyznam. Vynech dzusy, sirupy do Caje,
smetanu do kdvy. M&$ pocit, Ze 30 ml smetany do kavy neni hodné? Jestli ale pije$ napf.
5 kdv denné, zacind to byt uz vaZnéjsi. Stejné je to s dZusy - jedna sklenice ovocného
dzusu m0ze mit az100 kcal! Pokud drZi§ dietu a nehlidas si dalsi zdroje ukrytych kalorii,
mUize$ nevédomky snist az 0 500 kcal denné vice, nez je v jidelnicku.

NEJEZ VECER

Kdyby lidé jedli posledni jidlo okolo 19-20 hodiny, pravdépodobné by na svéte bojovalo
s nadvahou o polovinu méné lidi. Fyziologickému mechanizmu je viastni znacné snizeni
¢innosti metabolizmu po 16. hoding. Od tohoto ¢asu télo spaluje mnohem méné kalorif,
a pokud mu dodavas dalsi potraviny, mdze to mit pro tebe nezadouci icinek - narGist
tukové tkané. Vecer jime kolikrat z nudy, kdyZ nevime, jak volny ¢as vyuZzit. Proto udélej
v3e pro to, aby se tvé myslenky neupinaly k jidlu.
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