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S5DENNI OCISTA MODERE

CO OCEKAVAT?

Rychla a uc¢inna ocista jednou za Cas
predstavuje skvély zplsob, jak restartovat
metabolismus a ziskat energii, podpof¥it
traveni, zlepsit vyzivu a mit zafivy vzhled.
Tuto ocistu Ize provést samostatné pro
rychlé povzbuzeni nebo mize byt skvélym
zpUsobem, jak zahdjit nebo znovu zahdjit
svou cestu k télesné transformaci.
Pétidenni ocista zahrnuje vybér Cistych,
védecky podlozenych produktd,
pétidenniho prlvodce stravovanim a
nékolik tipG a trikd, jak z této zkudenosti
vytézit maximum.

Muzete oéekavat:

Q

Zvyseni energie bez kofeinu

Q

Vyvazené traveni

Q

ZaFivy vzhled

Q

Potencidlni snizeni hmotnosti

Zacnéme
571 Vyberte si
€ 1 kolekci

52 Projdéte si jidelnic¢ek a
< privodce potravinami
a porcemi

KROK

3 Nechte se inspirovat
nasimi ndpady na recepty

KROK

4 Sledujte své
vysledky!




S5DENNI OCISTA MODERE

VYBERTE SI KOLEKCI

SPENNI OCISTA S5DENN| OCISTA
CLASSIC PLUS
Ta, kterou to vSechno zacalo. Vétsi sila. Optimalizovana
Prokazané vysledky. stfevni rovnovaha.

L
/
MODERE

MODERE

JINERAL SOLUTIONS

ALOE VERA

S5DENN[ OCISTA
EXTRA

Dokonald ocista. Maximalni
nutri¢ni podpora.

o MODERE

ALOE VERA
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PRODUKTY OBSAZENE VE VSECH KOLEKCICH

*Modere Aloe Vera: Toto je idedlni
spole¢nik pro dobré zazivani, ktery udrzi
vase zazivani po celou dobu ocisty v
chodu. Nejen, ze vdm diky smési Cistého
gelu z aloe vera, rostlinnych ¢ajovych
vytazkd, medu a hrusky doda pocit
rovnovahy a zajisti pravidelnost, ale také
vam diky elektrolytim poskytne hydrataci
a pomUze posilit vasi imunitu.

Uzivejte 30ml davku Aloe Vera 3x denné.*

* Konkrétni ,dobu uzivani“ najdete v jidelni¢ku

¢ Modere Mineral Solutions: Béhem 5denni
ocisty je tfeba dbat na doplhnovani
zakladnich mineralnich Iatek. Tato iontova
suspenze obsahuje smés zakladnich
mineralnich latek a vitamind skupiny B a
také aminokyseliny a fytochemikalie, které
vase télo snadno stravi a které posiluji vas
organismus.

Kazdé rano si jednoduse dejte 15ml davku*.

Dalsi informace o jednotlivych produktech naleznete na adrese modere.eu

A

209

* Modere Axis™ PhytoGreens: Toto je vase
zelend. Produkt, ktery vdam pomdze
dosahnout vasich cild tykajicich se
zeleniny. Obsahuje jedny z nejucinnéjsich
zelenych slozek na svété. Obsahuje 9
vysoce biologicky dostupnych a
koncentrovanych bioaktivnich slozek,
vcetné morské a listové zeleniny, které po
celou dobu ocisty podpoti vasi vyzivu.

UzZivejte jej odpoledne jako svacinu.
Jednoduse rozmichejte 1 vrchovatou Izi¢ku
(4 g) ve 200 ml vody.
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ROZDILY MEZI KOLEKCEMI

5DENNI[ OCISTA 5DENNI OCISTA 5DENN[ OCISTA
CLASSIC PLUS EXTRA

MODERE.
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¢ Modere Protozymes: * Modere Axis™ TreBiotic: o Modere Axis™ PhytoReds:
Toto jsou pratelské bakterie, které udrzuji Vylepsete své pratelské bakterie o tuto Pridejte v ramci své ocisty k PhytoGreens také
vase streva v dobré ndladé. Kazda kapsle zasobarnu energie, ktera v jedné davce PhytoReds. Tento produkt obsahuje 13 vysoce
obsahuje priblizné 2,88 miliard zivych obsahuje 10 miliard bunék. Microbiome biologicky dostupnych a koncentrovanych
bunék, které pomahaji vytlacit Skodlivé Matrix™ obsahuje 3 peclivé prozkoumané bioaktivnich superpotravin, véetné ucinnych
bakterie z traviciho traktu a obnovit kmeny bakterii odolnych vici kyselinam, druht zeleniny a ovoce, které podporuji vase
rovnovahu ve strevech. ddle GOS, zdroj potravy, kterou pratelské zdravi a poskytuji vyvazenou stravu.
bakterie potfebuji k preziti, a také EpiCor®,
Uzivejte jednu kapsli rdno a jednu vecer.* fermentat z plnohodnotnych potravin Rozmichejte 1 odmérku PhytoReds spolu s
1 odmeérkou PhytoGreens ve 200 ml vody a
Staci jedna odmeérka tohoto jedine¢ného ziskejte lahodnou a vyzivnou odpoledni
pfipravku a 200 ml vody rdno nebo vecer*. svacinu*

* Konkrétni ,,dobu uzivani“ najdete v jidelnicku

Dalsi informace o jednotlivych produktech naleznete na adrese modere.eu
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DOPORUCENY JIDELNICEK

Jidelni¢ek pro 5denni ocistu zahrnuje prvni den ¢aste¢ného pulstu,
po kterém nasleduji 4 dny jidel s vysokym obsahem bilkovin /
nizkym obsahem sacharidd v kombinaci s vyzivovymi dopliky
Modere, které nastartuji vas metabolismus. V zavislosti na zvolené

kolekci dbejte na to, abyste uzivali doplnky stravy v doporucenych

06:00 - 08:00 Pitk Voda nebo Jidlo: Eflkoviny, Jidlo: Bilkoviny a tuky
bylinkovy ¢aj sacharidy, zelenina
= Svacina:
Berte: g:ar:i?r.la. Livoce Zelenina a tuky
S e Protozymes 15ml Mineral solutions | Protozymes o : Protozymes Berte:
09:00 - 1:00 Axis TreBiotic 1 x Protozymes nebo Axis TreBiotic 15rn;er|.neral sc\utlgns Axis TreBiotic 15ml Mineral solutions
1x Axis TreBiotic 3 oty masnebg 1x Protozymes nebo
1x Axis TreBiotic : i
1x Axis TreBiotic
Piti: Voda nebo Jidlo: Jidlo:
12:00 - 14:00 | Aloe Vera bylinkovy Zaj Aloe Vera Bilkoviny a tuky Aloe Vera Bilkoviny & zelenina
i . Berte: Berte: Berte:
30ml Aloe Vera 30ml Aloe Vera 30ml Aloe Vera
Berte: Svaéina: Bilkoviny Svacina: Bilkoviny
15:00 - 16:00 PhytoGreens PhytoGreens PhytoGreens Berte: PhytoGreens  Berte:
. ) PhytoReds (+ PhytoReds) napoj PhytoReds PhytoGreens PhytoReds PhytoGreens
(+ PhytoReds) ndpoj (+ PhytoReds) ndpoj
Jidlo: Bilkoviny, Jidlo: Jidlo:
17:00 - 19:00 | Aloe Vera zelenina, tuky Aloe Vera Bilkoviny a zelenina Aloetem Bilkoviny a zelenina
: : Berte: Berte: Berte:
30ml Aloe Vera 30ml Aloe Vera 30ml Aloe Vera
Piti: Piti: Piti:
Caj bez teinu Caj bez teinu Caj bez teinu
pred spanim | Protozymes ;2?:: bylinkovy:caj Protozymes gik:& bylinkovy caj Protozymes g‘:t:toe}:’y“”kow el
Axis TreBiotic Zoml Aloe Vara Axis TreBiotic SOmi AlbaVra Axis TreBiotic =0l Aloa Vara
1 x Protozymes nebo 1x Protozymes nebo 1x Protozymes nebo
1x Axis TreBiotic 1x Axis TreBiotic 1x Axis TreBiotic
Po cely den | Vypijte alespon 1,5L neoslazenych tekutin béhem dne (voda, bylinkovy ¢aj ...)

* Konkrétni ,dobu uzivani“ najdete v jidelni¢ku

Dalsi informace o jednotlivych produktech naleznete na adrese modere.eu

¢asech a v souladu s pokyny k uzivani. Pouzijte privodce
potravinami a porcemi a napady na jidla, které najdete na nékolika
nasledujicich stradnkach, a nechte se inspirovat, jak prizplsobit
jidelni¢ek svym vilastnim chutim a preferencim.

Protozymes
(5denni ocista Classic):
Uzivejte dvakrat denng,
rano a vecer.

Axis TreBiotic
(5denni ocista Plus a
Extra): uzivejte pouze
jednou denné, bud
rano, nebo vecer.

Axis PhytoReds

((5denni ocista Extra):
Smichejte Axis PhytoReds
s PhytoGreens.
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PRUVODCE POTRAVINAMI A PORCEMI

BILKOVINY SACHARIDY
@® @® 3
® @ &
BILKOVINY ZELENINA SACHARIDY OVOCE OLEJE OSTATNI
RYBY: Spenat Papriky Tepelné Pomeranc Ostruziny Olivy Orechy (neprazené
Halibut Okurka Cibule upravené Hruska Grapefruit Kokos a nesolené)
Treska Salat Zeli Cervenéd Jablko Guava Hroznova Kesu
Losos Celer Rajcata brambory Ostruziny Nektarinky seminka Mandle
Tunak Porek Kvétak Sladké Kiwi Broskve Vlasské Orechové maslo
Krevety J§rn|' cibulka Houby brambory SusSené VTFeéné orechy (pfirodni, bez
Tilapie Redkvicky Hrasek Hnéda ryze Svestky Svestky Mandle pfidaného cukru)
Kapusta Pastinak Quinoa Hrozny Banany Konopi Arasidy
MASO: Mangold Cervena fepa Fvazole Jahody Kesu
KuFeci prsa ChFesF BE?I.(?“CE‘, (véechny Maliny Manfﬁlg
Mleté Kréiti Zelené ROZi¢kova druhy) Slunecnice
X .. fazolky kapusta Cocka Avokado
Mleté hoveézi Mrkev Arty&oky Cizrna
Vajec¢né bilky
Recky jogurt Syrové
Syr Cottage Ovesné vlo¢ky

Dopliky:

- Oméacky nebo dresinky s maximalnim obsahem 25 kcal
- Sprej na panve pro pripravu

- Cerstvy citron

Pro kazdé jidlo si vyberte ingredience v pozadované kategorii potravin, dodrzujte

doporucenou velikost porce a pripravte si jidlo na miru.
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NAPADY NA JID

WA=

Jidla obsahujici bilkoviny,
zeleninu a tuky

(Pouze den 1)

« Steak z lososa + salat ze zelenych fazolek
s dresinkem z oleje z vlasskych orechd

» Kureci prsa + rajcata a chrest
pfipravované na pare s olivovym a
sezamovym olejem

» Omeleta z vaje¢nych bilkd a Spendtu
pfipravovana na olivovém oleji

* Michané tofu se Spenatem, pfipravované
na olivovém oleji (V)

oy L

Jidla obsahujici bilkoviny,
sacharidy a zeleninu

(Pouze dny 2-4)

¢ Sladké brambory s brokolici a treskou
pecené v troubé ve folii (papiloté)

» Kureci prsa pfipravovana na pare s
quinoou a chfestem

¢ Michany salat (hldvkovy salat, okurka,
rajcata, Cervena repa...) s cockou a syrem
cottage (V)

¢ Peceny pastindk a mrkev s hnédou ryzi
a dresinkem z feckého jogurtu (V)
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NAPADY NA JIiC

oF=! ¥4

Jidla obsahujici Jidla obsahujici

bilkoviny a tuky bilkoviny a zeleninu

(Dny 2-5) (Dny 2-5)

¢ Michana vajicka (V) » Zavitky z hldvkového saldtu plnéné mletym krdatim

nebo hovézim masem a paprikami
» Kufeci prsa na zpUsob ,Satay“ (dusené

prouzky kureciho masa polité rozpusténym * Smazenad ryba s brokolici, mrkvi a zelenymi
arasidovym maslem) fazolkami

» Recky jogurt s drcenymi mandlemi a kesu * Omeleta z bilkd s houbami a raj¢aty (V)

« Syr Cottage s avokadem (V) * PeCena zelenina s jogurtovym dresinkem (V)

* Krevety s citronem na pikantnim » Salat z peCenych kurecich prsou (okurka, salat,

kokosovém oleji celer, kapusta...)
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SLEDUJTE SVE VYSLEDKY

Pro¢ nevést zaznamy o zméndach, kterych si vSimnete v A co va$e hladina energie, pocitujete v pribéhu dne vice nebo

pribéhu nasledujicich 5 dni? Nize je uveden nastroj pro méné energie? Proc¢ také nesledovat naladu? Zmeénila se mezi 1.
sledovani téchto zmén, ktery mlzete pouzit. a 5. dnem?

Celkova pohoda: Sledujte své chuté béhem dne - mate chut na Fyzické zmény: Citite se vecer nebo po jidle méné nafoukli? Je
svacinu nebo se tésite na dalsi jidlo? Jaky je vas pocit hladu a vam volnéjsi obleceni?

sytosti pfed jidlem a b&éhem néj? Pofidte snimek pFed a po, abyste zjistili skutec¢né vysledky.

| PRIKLAD | DEN 1 DEN 2 DEN 3 DEN 4
Nélada (&)
Energie = +
Chuté + =
Pocit sytosti - +
Nadymani + -
Hmotnost 65 kg

Miry | Pas: 95cm

Jiné... |Stehno: 50 cm




Co bude dal?

Gratulujeme! Dospéli jste ke konci své
5denni ocisty Moderel

Ale co dal?

To vse zavisi na vasich osobnich cilech.
Ktery z nich je ten vas?

Mym cilem je pokracovat v

1 transformaci mého téla pomoci
programu regulace télesné
hmotnosti

Vydejte se na dalsi ¢ast své cesty k regulaci
télesné hmotnosti s nasim programem Body
Transformation System Programme. Obsahuje
vyzivovy plan, recepty, fitness postupy, nastroje
pro sledovani a nasi exkluzivni kolekci védecky
navrzenych produktd, které podporuji energeticky
vydej, podporuji regulaci hmotnosti, metabolismus
tukd a pomahaiji jatram Ccistit télo** pro jeho
celkovou transformaci.

Chci i nadale kazdy
den optimalizovat
své zdravi

Optimalni vyziva mize pro kazdého znamenat
néco jiného, proto nabizime fadu rlznych
vyzivovych produktd, ze kterych si mGzete
vybrat a vytvofrit si zakladni vyzivovy balicek,
ktery nejlépe vyhovuje vasemu zivotnimu stylu
a cildm v oblasti zdravi. Pfrejdéte do naseho
pravodce optimalni vyzZivou a vyberte si z
produktl obsahujicich vitaminy a mineralni
latky, esencidlni mastné kyseliny, antioxidanty,
vldkninu nebo produktd zaméfenych na dalsi
problémy. Své zdravi mate ve svych rukou!

Jsem spokojen/a se svymi
vysledky a chci tuto ocistu
pravidelné opakovat

Pétidenni ocista neni jednorazova zalezitost.
Premyslejte o tom, Zze byste ji zaclenovali do
své rutiny pravidelné. Jednou mésicng,
jednou za &tvrt roku. Podle toho, co bude
vyhovovat vasim cildm.
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