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Drago telo,

vem, da te pogosto primerjam s raznimi manekenkami 

in drugimi znanimi modeli. Televizija in reklamni oglasi 

jih s pomočjo sodobne tehnologije prikazujejo nerealno, 

v njihovi »retuširani« podobi. Danes pa sem sklenil/a, da 

se resnično potrudim in po najboljših močeh dosežem, 

kar je najbolje zame. Da, tako je, doseči želim svojega 

in ne maksimum nekoga drugega. Dan danes nam svet 

pogosto vsiljuje občutek, da ne ustrezamo merilom in da 

nismo dovolj dobri. Če kaj veljam ali ne, o tem ne morejo 

odločati drugi. Zadovoljen/na bom z vsemi tvojimi čvrstimi 

deli, enako pa tudi z vsemi malo ohlapnejšimi… Treniral/a 

bom, ker te imam rad/a in ne zato, ker bi te sovražila. 

Nahranil/a te bom, kot si zaslužiš: s kakovostnimi in 

polnovrednimi živili, ki so del človekove prehranjevalne 

verige, saj sem vendar človek.

Iskreno, SAM/A SEBI
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Program za uravnavanje telesne teže NeoLife je bil oblikovan za »premostitev 

vrzeli« med vašim trenutnim stanjem ter vašimi cilji na področju počutja in 

telesne forme.

SEDAJ STE NA VRSTI VI!

PROGRAM ZA URAVNAVANJE TELESNE TEŽE 
ZA VSE ŽIVLJENJE

”Noben uspeh ni dokončen, noben poraz ni usoden: kar 
šteje, je pogum in vztrajna pot naprej.”

-Winston Churchill

PRETEKLOST PUSTITE V PRETEKLOSTI. DANES JE NOV DAN. 
Program, z mislijo na vaše potrebe, temelji na znanosti o prehrani in inovativnih znanstvenih 
konceptih, ki spodbujajo varen, trajnosten in zdrav nadzor teže. 

SEDAJ CILJ

STE TUKAJ ŽELITE BITI 
TUKAJ

NeoLifov program

telesne teže
dejavnostza uravnavanje Telesna

www.Zdravoznaravo.si
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koda 915 – okus vanilije
koda 916 – okus čokolade
koda 917 – okus jagodičevja in smetane

15 vrečk po 42g / pakiranje

PREIZKUSITE RAZLIKO z 
izdelkom NEOLIFESHAKE

KLINIČNO 
DOKAZANE PREDNOSTI

Študije kažejo, da nam diete z višjo 
vsebnostjo beljakovin pomagajo, ker 
povečajo občutek polnosti, kar olajša 
sledenje programu hujšanja.

Nadzor telesne teže

Zmanjšuje maščobe in 
telesni volumen

Znižuje indeks telesne 
mase (ITM)

NeoLifeShake

PRIPOMOČEK:

Shaker
•   Praktičen in oblikovan tako, da ga 

lahko povsod vzamete s seboj
•   Ne vsebuje BPA

Informacije o zaščiteni mešanici beljakovin 
na vrečko, 42 g: 
•  18 g visoko kakovostnih beljakovin
•  Biološko popoln, z vsemi 22-

imi aminokislinami, vključno 
z 9-imi esencialnimi

•  5 g vlaknin, ki podpirajo občutek polnosti

•  Širok spekter hranilnih snovi, 
kot so vitamini in minerali

•  Lahko se meša z vodo ali mlekom
•  Samo 150 kalorij na porcijo, če ga 

zmešamo z delno posnetim mlekom 
pa približno 237 kalorij na porcijo

•  Brez sintetičnih barvil, arom, sladil 
ali dodanih konzervansov 

PRAKTIČNO POSAMEZNO PAKIRANJE ZA 
URAVNAVANJE TEŽE TUDI IZVEN DOMA!

Koda 1356
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TEHNOLOGIJA NADZORA 
GLIKEMIJSKE REAKCIJE
Z uživanjem obrokov, ki preko dneva povzročajo 
nenadzorovane dvige in padce ravni sladkorja, 
izpostavljate svoje telo pojavu »glikemične 
toboganske železnice« oziroma nenadzorovani 
glikemijski reakciji.

Nadzorovana glikemijska reakcija podpira 
stabilno raven energije.

ZAKAJ DELUJE
Znanost in Program NeoLife za uravnavanje telesne teže

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00

Hipoglikemijski obrok 
Nadzorovana glikemijska reakcija
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PODROČJE 
GLIKEMIJSKEGA 
NADZORA

POVEČAJTE IN VZDRŽUJTE 
MIŠIČNO MASO
Beljakovine iz sirotke so bogate z 
aminokislinami z razvejanimi verigami, 
predvsem levcin. Beljakovine so ključnega 
pomena za vsako izmed celic našega 
telesa in so za prehrano celic esencialne. 

Naše telo uporablja beljakovine za izdelavo 
in popravilo tkiv ter izvajanje drugih 
ključnih funkcij. Pravzaprav beljakovine 
prispevajo k povečanju mišične mase, k 
vzdrževanju mišične mase in k ohranjanju 
zdravih normalnih kosti.

OHRANITE OBČUTEK 
POLNOSTI IN ENERGIJE
Ekskluzivna beljakovinska mešanica in 

visokokakovostne vlaknine vam bodo 
dale dolgotrajen občutek polnosti, 

kar je ključnega pomena za 
uravnavanje telesne teže!

www.Zdravoznaravo.si
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NAPOLNITE SE Z ENERGIJO!

Uživajte v tej slastni in hranljivi mešanici sojinih krispijev, 
ovsenih kosmičev, oreščkov, mešanice jagodičevja in semen. 
NeoLifeBar je popoln mini obrok za celo družino.

• Zasnovan na tehnologiji nadzora glikemijske reakcije.
• Predstavlja popoln dopoldanski ali popoldanski mini obrok 

kot del NeoLife Programa za uravnavanje telesne teže.
• Širok spekter vitaminov in mineralov.
• Brez sintetičnih sladil, arom, barvil ali dodanih konzervansov.
• Brez glutena.

SADJE IN OREŠČKI 

• 10 g beljakovin
• 5 g vlaknin
• 320 mg omege-3
• 180 Kcal
koda 950

15 ploščic po 45 g / pakiranje

NeoLifeTeaNeoLifeBar
Je varna, zdrava in 
nizkokalorična rešitev za vaše 
dobro počutje.

• Okusen in osvežujoč!
• Z lahkoto se raztopi v 

vroči ali hladni vodi.
• Brez sintetičnih sladil, 

arom, barvil ali dodanih 
konzervansov.

koda 920

15 vrečk (30 porcij) / pakiranje
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DANES JE MOJ DAN

KJE STE DANES? 
Danes se ob trenutnih merah morda ne počutite najbolje v svoji koži, a ko boste 
zabeležili svoje preoblikovanje vam bo vaš prihodnji “vi” hvaležen.

ZABELEŽITE SVOJE ZAČETNE MERE

ZAKAJ? KAJ JE VAŠA MOTIVACIJA?

 

 

 

DOLOČITE SI POT DO CILJA

KJE ŽELITE BITI?
DOLOČITE SVOJ CILJ - SMART (poglejte si spodnje primere) 
Določite težo, ki jo želite doseči (uravnotežena izguba telesne teže je med 0,5 in 1 kg 
na teden).

Specifično  

Merljivo  

Aktivno  

Realno  

Termin  

• Načrtu Programa sledite z uravnoteženimi obroki in premišljeno prehrano

• Aktivno sledite našemu enostavnemu Programu vadbe

• Svojemu napredku sledite s pomočjo dnevnika prehrane in vadbe 

 Roke  

 Prsni koš  

 Pas  

 Stegno  

 Boki  

 I.T.M.  

 Holesterol  

 Krvni tlak  

 Teža  

Izguba telesne teže

5 kg

Program za uravnavanje telesne teže in 30 minut kardio vaj dnevno

Ustrezna in realno dosegljiva telesna teža

30 dni

www.Zdravoznaravo.si
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1 2
5za občutek 

polnosti in 
več energije

Jejte

-krat 
na dan

NAČRT ZDRAVE PREHRANE
Čeprav je pravilno prehranjevanje pomembno, bi morali v hrani tudi uživati! Pripravili smo načrt, 
ki poenostavlja vsakodnevno prehranjevanje tako, da boste lahko izgubili telesno težo in še vedno 
uživali v hrani skupaj s tistimi, ki jih imate radi. Ko se odločate, kaj boste jedli, je pomembno, da 
se zavedate, da je sladkor vaš največji sovražnik. V prodaji so številni izdelki z nizko vsebnostjo 
maščob, ki pa vsebujejo visoke količine enostavnih sladkorjev, prav tistih, ki se jim morate 
izogniti, da bi vaše telo lahko “izgorevalo maščobe”.

DOPOLDANSKI 
MINI OBROK

•  NeoLifeBar ali 
zdrav mini obrok

•  NeoLifeTea

ZAJTRK

•  NeoLifeShake 
•  Pro Vitality

• Pol jabolka in 100 g nizkokaloričnega sira

• 30 g nemastnega sira in paličice zelene ali korenja

• 1 trdo kuhano jajce in rezina polnovrednega kruha ali toasta

• 200 g surove zelenjave s pol skodelice nežno začinjene 

    omake (z nizko vsebnostjo maščob)

• 150 g paradižnika, ena majhna nemastna mozzarella z    

    baziliko in limoninim sokom

• 80 g grozdja s koščkom sira Camembert

• 1 porcija sadja (100 g) z 240 ml nemastnega mleka

• 1 skodelica zelenjavne juhe

• 1 porcija sadja (100 g) in žlica mandljev

PREDLOGI ZA ZDRAV MINI OBROK:
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3 4 5 
VEČERJA

•   Uravnotežen 
obrok

POPOLDANSKI 
MINI OBROK

•  NeoLifeBar ali 
zdrav mini obrok

•  NeoLifeTea

KOSILO

•  NeoLifeShake

krožnik velikosti 23 cm

Zelenjava

Polnovredna 
žita

Puste 
beljakovine

Sadje

NEKAJ SPLOŠNIH 
PRIPOROČIL, KI 
JIM LAHKO 
SLEDITE PRI 
SESTAVI SVOJEGA 
KROŽNIKA:

ZAPOMNITE SI!

•  Hrano uživajte v 
zmernih količinah

•  Osredotočite se na 
puste beljakovine, 
dobre ogljikove hidrate 
ter z vlakninami 
bogato sadje in 
zelenjavo 

ZDRAVI MINI OBROKI
Dvakrat dnevno za nadzor apetita.

URAVNOTEŽENI 
OBROKI
Vaš glavni obrok je lahko kosilo 
ali večerja, odvisno od vašega 
dnevnega ritma. 

Na podlagi smernic 
USDA in Harvard School 
of Public Health.

www.Zdravoznaravo.si
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NAPITKI
NeoLifeShake je okusen že samo zmešan 
z vodo. Občasno pa je zabavno sprementi 
vsakodnevno rutino! NeoLifeShake je idealna 
izbira za vas in vašo družino!

NEKAJ OKUSNIH 
SESTAVIN, KOT IDEJA ZA 
PRIPRAVO:
SADJE IN ZELENJAVA 
(SVEŽE ALI ZAMRZNJENO)

Gozdni sadeži, hruška, jabolko, breskev, 
avokado, špinača, ohrovt, rdeča pesa, 
kumara 
TEKOČINE

Voda, mleko, nesladkan sok, Tré, kokosovo 
mleko

ZA POLNOST

Jogurt, arašidovo maslo, ovseni kosmiči, 
semena konoplje, seme chia, kocke ledu
POPESTRITE OKUS

Ekstrakt mandljev ali poprove mete, med, 
cimet, muškatni orešček, zelišča (meta, 
bazilika)
MOČ NAPITKA

Vanilija, Čokolada ali Jagodičevje in 
smetana

NAREDITE. VAM JE VŠEČ? DELITE NAPREJ!

Na Instagram-u #NeoLifeShake in delite 
z drugimi mediji NeoLife! 
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EKSPLOZIJA 
JAGODIČEVJA
Kalorije na porcijo: 210

Za vse ljubitelje jagodičevja je to 
“zmagoslavje” gozdnih sadežev 
težko prekositi! Recept je bogat 
z antioksidanti in združuje 
beljakovine ter odličen okus 
NeoLifeShake-a.

NeoLifeShake Jagodičevje in 
smetana - 1 vrečka
1/4 skodelice (60 ml) svežih 
malin
1/4 skodelice (60 ml) svežih 
borovnic
1/4 skodelice (60 ml) svežih 
jagod
1/2 skodelice (120 ml) kock 
ledu
240 ml vode

BANANIN KRUH
Kalorije na porcijo: 295

Če obožujete bananino pecivo, 
vam bo ta recept zagotovo všeč! 
Sveže banane ter ščepec začimb 
za popoln okus in to brez slabe 
vesti.

NeoLifeShake Vanilija - 1 
vrečka
1/2 banane
5 orehovih polovic
ščepec muškatnega oreščka
/21 skodelice (120 ml) kock 
ledu
120 ml mandljevega mleka, 
brez dodanega sladkorja
120 ml vode

NAVDUŠENI POPAJ
Kalorije na porcijo: 313

Stavimo, da bi bil Popaj več kot 
navdušen nad to “zeleno” različico. 
Špinača, skupaj z manj običajnimi 
sestavinami, vas bo z odličnim 
okusom gotovo presenetila.

NeoLifeShake Vanilija- 1 vrečka
1 skodelica (240 ml) surove 
špinače
1 skodelica (240 ml) ohrovta 
(npr. črni listni)
60 ml jabolčnega soka, brez 
dodanega sladkorja
1/4 skodelice (60 ml) svežega 
avokada
1/2 skodelice (120 ml) kock ledu
180 ml vode

ARAŠIDOVO MASLO S 
ČOKOLADO
Kalorije na porcijo: 290

Pustite, da vse skrbi tega dne izginejo 
in potopite se v tem čokoladnem 
kozarcu. Pozor: govori se, da po 
popitem napitku pri moških poveča 
možnosti za uspeh, ko želijo narediti 
vtis…

NeoLifeShake Čokolada - 1 
vrečka
1 žlička (15 ml) praženih neslanih 
arašidov
1 žlička (15 ml) naravnega 
arašidovega masla
1 skodelice (120 ml) kock ledu
240 ml vode

BABIČINA JABOLČNA 
PITA
Kalorije na porcijo: 341

Nihče je ne zna narediti bolje kot 
babica, vendar smo se ji skupaj z 
odličnim sirom ricotta ter z veliko 
dobre volje zelo približali.

NeoLifeShake Vanilija- 1 
vrečka
ščepec cimeta 
1 skodelice (60 ml) svežega 
olupljenega jabolka 
1/4 skodelice (120 ml) rdeče 
pese
1/2 skodelice (120 ml) kock 
ledu
240 ml vode

RECEPTI I z NEOLIFESHAKE-om

Okus Vanilija 
koda 915

15 vrečk po 42 g / pakiranje 

Okus Čokolada 
koda 916

15 vrečk po 42 g / pakiranje 

Okus Jagodičevje in smetana 
koda 917

15 vrečk po 42 g / pakiranje

www.Zdravoznaravo.si
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VODIČ ZA PREMIŠLJENO PREHRANJEVANJE 
Da bi sledili ustreznemu režimu prehranjevanja, je pomembno, da znamo ceniti, kar uživamo.

Zato smo sestavili prehranjevalni načrt, ki omogoča enostavno razporeditev obrokov preko celega 
dne, kar poenostavi proces uravnavanja  telesne, hkrati pa lahko uživate v svojih obrokih skupaj s 
tistimi, ki jih imate najraje.

Z VLAKNINAMI BOGATA SVEŽE SADJE IN ZELENJAVA
Za pridobitev ključnih fitohranil, vitaminov, mineralov in vlaknin. 
Jejte več zelenjave. Sadje omejite na 1-2 porciji dnevno. 
PRIPOROČENA VELIKOST PORCIJE: 2 PESTI

Zelenjava artičoke, šparglji, različni kalčki, brokoli, zelje, ohrovt, korenje (surovo), cvetača, 
zelena, kumare, listnata zelenjava, jajčevci, stročji fižol, por, gobe, grah, paprika, radič, cikorija, 
paradižnik, bučke.
Sadje: jabolka, marelice, jagodičevje, češnje, grenivke, grozdje, kivi, melone, nektarine, 
pomaranče, papaja, breskve, hruške, ananas, slive, jagode, mandarine, lubenica.

PUSTE BELJAKOVINE
Beljakovine so pomembne za vzdrževanje mišične mase. 
PRIPOROČENA VELIKOST PORCIJE: 1 DLAN

Perutnina: piščančje in puranje prsi (z manj soli), jajca, račje prsi.
Meso: govedina (nemastna), rostbif (z manj soli), svinjina (nemastna), jagnjetina, srnjad.
Ribe, raki, morski sadeži: ribe, jastog, rakovice, klapavice, ladinke (vongole), tuna 
(konzervirana v naravnem soku), hobotnica, lignji.
Mlečni izdelki: sir (nemasten), mleko (nemastno ali posneto), jogurt / grški jogurt 
(nemasten), mladi sir (nemasten).
Predlogi za vegetarijance: tofu in drugi sojini pripravki, orehi in lešniki, leča, fižol, grah, 
čičerika in druge stročnice
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VODIČ ZA PREMIŠLJENO PREHRANJEVANJE DOBRI OGLJIKOVI HIDRATI
Dobri ogljikovi hidrati so ključni vir goriva za 
organizem.
PRIPOROČENA VELIKOST PORCIJE:
1 PEST 

Kruh: kruh iz polnovrednih žit.
Polnovredna žita: ječmen, ajda, kuskus, 
bulgur, tabouli (izvorno libanonska jed) in 
druge jedi iz polnovrednih žit, dolgozrnati 
rjavi riž, oves, kvinoja, pira, riž (basmati, 
rjavi, divji), polnozrnate testenine.

PIJAČE
Voda, NeoLifeTea ali drugi naravni čaji, 
kava, voda z limono, mineralna voda.
Izogibajte se sladkanim pijačam.

ZAČIMBE IN OMAKE
UPORABLJAJTE JIH ZMERNO, 
IZOGIBAJTE SE SOLI. 

Vinaigrette in druge omake s kisom, vinske 
omake, zelišča in začimbe (na primer: 
origano, peteršilj, bazilika), česen, 
ebula, ingver, lupinica ekološke 
(neškropljene) limone, sojina omaka, 
omaka Worcestershire, gorčica, hren, 
wasabi, limonin ali limetin sok, kislo zelje, 
v kisu konzervirana fermentirana zelenjava, 
pekoča omaka ali drugi solatni prelivi (z 
malo kalorijami), olivno olje, balzamični kis, 
paradižnikova omaka.

www.Zdravoznaravo.si
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Program je pripravljen tako, da ga lahko enostavno prilagodite svojim potrebam. Sestavljen je iz 
treh stopenj intenzivnosti, med katerimi izbirate glede na vašo pripravljenost in življenjski slog. 
Če vam je kateri šport posebej pri srcu oziroma se z njim že ukvarjate, nadaljujte z izbrano vadbo 
3-5 krat na teden. Če že obiskujete fitnes ali drugo organizirano vadbo, nadaljujte. Poskrbite le, 
da boste naredili dovolj kardiovaskularnih vaj.

PROGRAMU SLEDITE, ČE:

• Ste malo do zmerno aktivni
• Menite, da še niste v najboljši formi
• Ste na stopnji 1 aktivni že vsaj 6-8 tednov

PRIPOROČENA VADBA:

• Intervalne kardiovaskularne vaje: tri do petkrat na teden kombinirajte hojo 
in tek zmerne do visoke intenzivnosti, vsaj 20-30 minut.

• Za ogrevanje hodite (3-5 minut), nato tecite dokler se ne zadihate ali 
začutite, da se morate ustaviti, spet hodite in spet tecite dokler se ne 
zadihate. Namen vaje je povečanje izgorevanja maščob. 

• Dinamično raztezanje, tri do petkrat na teden, vsaj 5-10 minut.

PROGRAMU SLEDITE, ČE:

• Večino časa preživite sede
• Vadite malo ali nič
• Menite, da niste v formi
• Po medicinskih standardih sodite med debele

PRIPOROČENA VADBA:

• Hoja, v zmerni do nizki intenzivnosti, tri do petkrat na teden, vsaj 10-20 
minut

• Dinamično raztezanje, tri do petkrat na teden, vsaj 5-10 minut 

PROGRAMU SLEDITE, ČE:

• Ste zmerno do visoko aktivni
• Menite, da ste v dobri formi
• Ste na stopnji 1 ali 2 aktivni že vsaj 8 tednov

PRIPOROČENA VADBA:

• Intervalne kardiovaskularne vaje (opis vadbe pri stopnji 2): tri do petkrat na 
teden, visoka intenzivnost, vsaj 30-45 minut.

• Dinamično raztezanje, tri do petkrat na teden, vsaj 5-10 minut. 

VADBA ZA VSE

STOPNJA 1

STOPNJA 2

STOPNJA 3
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1. VKLJUČITE PRIJATELJA
Vadba s prijateljem je odličen na in za ohranjanje motivacije. Če je nekdo 
odvisen od vas, je verjetnost, da boste preskočili trening manjša. Ko bosta 
skupaj vključena v Program za uravnavanje telesne teže in v Program 
telesne vadbe, se bosta lahko medsebojno vzpodbujala in podpirala. Imela 
bosta namreč odgovornost za dosego podobnih ciljev in bosta skupaj lažje 
vztrajala.

2. PREMAGAJTE ZASTOJ
Po obdobju napredka se lahko zgodi, da dosežete točko z malo ali nič 
sprememb, ki ji pravimo zastoj. Zastoji pri izgubi telesna teže se pojavijo 
zaradi različnih razlogov, najpogosteje zaradi preskakovanja obrokov, 
rutinskega opravljanja vaj ali prenehanja vadbe. Le zdravo prehranjevanje, 
brez opuščanja obrokov, bo vašemu metabolizmu omogočilo vrhunsko 
delovanje. Na področju vadbe pa vaje redno spreminjajte, kar bo vaše 
telo obdržalo v negotovosti, ki je pomembna za izgorevanje maščob.

3. PIJTE DOVOLJ VODE
Voda predstavlja okrog 60% celotne telesne teže in velja za 
najpomembnejše hranilo. Da voda prispeva k občutku sitosti so dokazale 
znanstvene raziskave, ki trdijo, da ljudje pri obroku pojedo manj 
kalorij, če se odločijo za živila z višjo vsebnostjo vode.

Strokovnjaki s področja prehrane priporočajo 8-10 kozarcev 
vode na dan za ženske in 10-12 kozarcev vode na dan za moške. Pijte 
dovolj vode in rezultati bodo sledili!

4. BELEŽITE SI SVOJ NAPREDEK 
Vodite dnevnik zaužitih obrokov (na straneh, ki sledijo).

Priporočljivo je, da se pred začetkom kakršnekoli diete ali programa vadbe 
posvetujete z zdravnikom.

POTRUDITE SE NAPREJ!
Če menite, da vam bo uspelo in ste pripravljeni nadaljevati, dodajte v svoj 

dnevni program še druge telesne vaje. 

SKRIVNOST USPEŠNEGA NADALJEVANJA

www.Zdravoznaravo.si
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Ponedeljek Torek Sreda Četr tek Petek Sobota Nedelja

DNEVNIK OBROKOV IN TELESNE VADBE
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Ponedeljek Torek Sreda Četr tek Petek Sobota Nedelja
Zapišite 
obroke
Zapišite prehranska 
dopolnila NeoLife
Zapišite 
telesno vadbo

OPOMBE
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koda 942
30 vrečk

TRE-EN-EN 
KONCENTRAT 
ŽIT

CAROTENOID 
COMPLEX

OMEGA-3 
SALMON 
OIL PLUS

ESSENTIAL 
VITAMIN &  
MINERAL COMPLEX

Prehransko dopolnilo iz polnovrednih živil, ki dnevno prehranjujejo ter 
ščitijo vaše celice in uravnavajo njihovo delovanje.

MOČ CELIČNE PREHRANE, KI DOPOLNJUJE VAŠ PROGRAM 
ZA URAVNAVANJE TELESNE TEŽE.

Pro Vitality vam v vaši prehrani zagotavlja ključne hranilne snovi. Vsako jutro vam 
vrečka Pro Vitality skupaj z vašim NEOLIFESHAKE-om ponuja odličen začetek za 
dan poln vitalnosti.

Koda 1420 | Edicija 09/2022 SLO

OBRNITE SE NA SVOJEGA SAMOSTOJNEGA ČLANA NEOLIFE

www.Zdravoznaravo.si




