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UPRAVA ZIVOTNEHO STYLU A STRAVOVANIA

Nazov sluzby

Popis sluzby

Cena

Analyza stic¢asnych navykov (stravovaci, pitny a spankovy rezim)
Analyza zdravotnych problémov, pohybovych aktivit a stresu

BASIC 39¢€
Individudlne zostaveny plin odporucéani SO zameranim na
stravovaci/pitny rezim, spanok, stres a pohybov¢ aktivity

Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "BASIC", s
tymito extra sluzbami:
PREMIUM | Komplexnd analyza stravovacich navykov, identifikdcia diétnych | 59€
chyb z pohl'adu makro/mikrozivin a pitného rezimu za 5 dni
Personalizovany suplementaény plian (individudlny plan doplnkov
VYZiVy)
Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "PREMIUM",
PREMIUM+ s tymito extra sluzbami: 109€
Monitoring (30 - dniovy)*
DOPLNKOVE SLUZBY
Personalizovany suplementaény plan (individualny plan doplnkov vyzivy) 29€
Analyza stravovania z poh’adu makro/mikroZivin za 3-5 dni 19€
Tel. konzulticia (cca 45min.) 39€
Tla¢ dokumentov, hrebeiiova vizba a odoslanie poStou 19€

*zmeny nie je lahké urobit’ naraz a treba ich robit’ postupne, tak aby boli z dlhodobého hladiska udrzatelné. Podas

30 dni vas mozem viest k zmene, ktord bude postupnd az dlhodobého hladiska udrzatelna. Zmeny budeme
zavadzat’ postupne s ohl'adom na vas Cas a pripravenost.

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Cennik je platny od: 01.09.2022

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
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UPRAVA VAHY
Nazov sluzby Popis sluzby Cena
Individudlny stravovaci plan - plan pozostava z 5 receptov na kazda porciu
dna, vratane postupov pripravy (spolu ide o 25 receptov, ktoré si mozete
BASIC kombinovat’ a opakovat’ podl'a potreby) S59€
Odporticania k pitnému rezimu a pohybovym aktivitam
Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "BASIC", s tymito extra
BASIC + sluzbami: 69€
Skrateny zoznam receptov s ingredienciami (vhodny na chladnic¢ku)
Nakupny zoznam k receptom
Komplexna analyza stravovacich navykov, identifikacia diétnych chyb z
pohl'adu makro/mikroZivin a pitného rezimu za 5 dni
Individualny stravovaci plan - plan pozostava z 5 receptov na kazdu porciu
diia, vratane postupov pripravy (spolu ide o 25 receptov, ktoré si mozete
PREMIUM | kombinovat’ a opakovat’ podl'a potreby) 119€
Skrateny zoznam receptov s ingredienciami (vhodny na chladnic¢ku)
Néakupny zoznam k receptom
Odporucania k pitnému reZimu a pohybovym aktivitim
Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "PREMIUM", s tymito
PREMIUM+ extra sluzbami: 169€
Monitoring (30 - diiovy)*
DOPLNKOVE SLUZBY
Nové recepty k existujicemu stravovaciemu planu - 3 - 5 d’alSich receptov na kazdu porciu
dna, vratane postupov pripravy (spolu ide o 15 - 25 receptov, ktoré si mézete kombinovat’ a 19€
opakovat’ podl'a potreby)
Uprava stravovacieho planu (zmena energie) 39€
Tel. konzultacia (45 min.) 39¢€
Analyza stravovania za 3-5dni 19€
Personalizovany suplementa¢ny plan (individualny plan doplnkov vyzivy) 29€
Tla¢ dokumentov, hrebenova vizba a ich odoslanie poStou 19€

*zmeny nie je lahké urobit’ naraz a treba ich robit’ postupne, tak aby boli z dlhodobého hl'adiska udrzate'né. Pocas 30

dni vas mozem viest’ k zmene, ktora bude postupna a z dlhodobého hl'adiska udrzatelnd. Zmeny budeme zavadzat

postupne s oh'adom na vas Cas a pripravenost.

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Cennik je platny od: 01.09.2022

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
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AUTOIMUNITNY PROTOKOL (AIP)

Nazov sluzby

Popis sluzby

Cena

BASIC

Komplexny stithrn informacii o protokole (v pisomnej podobe)

Komplexny zoznam povolenych/zakazanych potravin
(vratane korenin, dochucovadiel, sladidiel a pridavnych latok v potravinach)
Odporucania k prechodu z doterajSieho typu stravovania na protokol

Odportcania k vaSim zdravotnym problémom
(spracované do pisomnej podoby)

Personalizovany suplementacny plan (Individualny plan doplnkov vyzivy)
Tel. konzultacia - ivodna (cca 60 min.)
Monitoring (30 - diiovy)*

149€

PREMIUM

Komplexny sthrn informacii o protokole (v pisomnej podobe)
Komplexny zoznam povolenych/zakazanych potravin

(vratane korenin, dochucovadiel, sladidiel a pridavnych latok v potravinach)
Odporucania k prechodu z doterajSieho typu stravovania na protokol
Odportcania k vasim zdravotnym problémom

(spracované do pisomnej podoby)

Personalizovany suplementaény plan (individudlny plan doplnkov vyzivy)
Analyza stic¢asnych navykov (stravovaci, pitny a spankovy rezim)
Analyza zdravotnych problémov, pohybovych aktivit a stresu

Vzorové recepty k 1.faze protokolu (38 receptov)

Odporicania k stravovaniu v reStauracii

Odporucania k stravovaniu pocas dovolenky

Odporicania k raniajkam (nezahfia recepty)

Test " Autoimunitné spektrum"

Test "Kvalita spanku"

Tel. konzultacia - ivodna (cca 60 min.)

Monitoring (60 - diiovy)*

279€

PREMIUM
+

Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "PREMIUM", s tymito

extra sluzbami:
Monitoring (90 - diiovy)*

329€

*30/60/90 dni od tivodnej telefonickej konzultacie odpovedam na vaSe pripadné otazky e-mailom alebo inou
cestou podl'a dohody ato min. 2x do tyzdia (pondelok a piatok), zvyCajne vsak aj CastejSie. Po skonceni

tohto obdobia na vase otdzky odpoviem, ale iba v tom pripade, Ze ide o kratke dotazy, ktoré¢ si nevyzaduju
individualny/Specificky pristup.

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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AUTOIMUNITNY PROTOKOL (AIP)
DOPLNKOVE SLUZBY Cena
Komplexny suhrn informacii o protokole (v pisomnej podobe) 19€
Komplexny zoznam povolenych/zakazanych potravin 9€
(vratane korenin, dochucovadiel, sladidiel a pridavnych latok v potravinach)
Test "Autoimunitné spektrum' — subor Specifickych otazok ,vd’aka ktorym zistime, ¢i je u
vas podozrenie na autoimunitné ochorenie (test je navrhnuty v spolupréci s lekarkou a autorkou 9€
AIP S. Ballantyne). Test robim s klientmi telefonicky a o vysledku testu informujem obratom.
Test "Kvalita spanku" - stibor otdzok vd’aka, ktorym zistime, aky je vas spankovy rezim a ¢i
je potrebné popracovat na niektorych aspektoch spanku. Test robim s klientmi telefonicky. 9€
Vysledkom su aj pisomné odporacania odzrkadl'ujice vysledok testu (v pisomnej podobe).
2 tyzdnovy vzorovy stravovaci plan navrhnuty na zaklade dodrziavania principov eliminacnej
fazy AIP spolu s postupmi pripravy. Kazdy denl zahriluje 4 porcie jedla. Plan mozete po dvoch 39€
tyzdinoch opitovne zopakovat.
Komplexny zoznam receptov s postupmi pripravy (recepty st navrhnuté v sulade s 39€
dodrziavanim 1.fazy protokolu) — docasne nedostupné
Tel. konzultacia pre novych klientov (60 - 90 min.) 49€
Tel. kontrolna konzultacia pre klientov, ktori si zakupili balik sluzieb AIP BASIC, AIP 24€
PREMIUM alebo AIP PREMIUM + (cca 45min.)
Personalizovany suplementa¢ny plan (individualny plan doplnkov vyZivy) 29€
Tla¢ dokumentov, hrebeniova vizba a ich odoslanie poStou 19€
Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH

Cennik je platny od: 01.09.2022



Cennik a popis sluZieb

TRAVIACE PROBLEMY

Nazov sluzby

Popis sluzby

Cena

BASIC A

Komplexny suhrn informacii o FODMAP protokole (1.faza)

Komplexny suhrn informacii o FODMAP protokole (2. a 3.
faza)

2 tyzdnovy vzorovy stravovaci plan navrhnuty na zaklade
dodrziavania principov 1. fazy FODMAP diéty spolu s postupmi
pripravy. Kazdy deil zahriiuje 5 porcii jedla. Plan moZzete po dvoch
tyzdioch opitovne zopakovat'.

89€

BASIC B

Komplexny sihrn informacii o FODMAP protokole upraveny
o reflux (1.faza)

Komplexny suhrn informacii o FODMAP protokole upraveny
o reflux (2. a 3.faza)

2 tyzdnovy vzorovy stravovaci plan navrhnuty na zaklade
dodrziavania principov 1. fdzy FODMAP diéty - upraveny o
reflux, spolu s postupmi pripravy. Kazdy den zahriiuje 5 porcii
jedla. Plan mdZzete po dvoch tyzdioch zopakovat'.

99€

BASIC C

Komplexny suhrn informacii o FODMAP protokole doplneny
o informacie ohP’adom zniZenej funkcie trehalazy (1.faza)

Komplexny sihrn informacii o FODMAP protokole doplneny
o informécie ohl’adom zniZenej funkcie trehalazy (2. a 3. faza)

2 tyzdnovy vzorovy stravovaci plan navrhnuty na zaklade
dodrZziavania principov 1. fazy FODMAP diéty - upraveny o
zniZenu funkciu trehalazy, spolu s postupmi pripravy. Kazdy den
zahrnuje 5 porcii jedla. Plan mozete po dvoch tyzdinoch
zopakovat'.

99€

BASIC D

Komplexny sihrn informacii o FODMAP protokole doplneny
o informacie ohP’adom fruktézovej intolerancie (1.faza)

Komplexny sihrn informacii o FODMAP protokole doplneny
o informacie ohPadom fruktézovej intolerancie (2. a 3.faza)

2 tyzdnovy vzorovy stravovaci plan navrhnuty na zaklade
dodrziavania principov 1. fazy FODMAP diéty - upraveny o
fruktozovi intoleranciu, spolu s postupmi pripravy. Kazdy den
zahrnuje 5 porcii jedla. Plan mozete po dvoch tyzdinoch
zopakovat'.

99€

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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TRAVIACE PROBLEMY

Nazov sluzby Popis sluzby

Cena

Komplexny sihrn informacii o FODMAP protokole (1. faza)
Komplexny suhrn informacii o FODMAP protokole (2. a 3.

faza)
Analyza sticasnych navykov - stravovaci, pitny a spankovy rezim

Analyza zdravotnych problémov, pohybovych aktivit a arovni
PREMIUM stresu

Individualny stravovaci plan nadstaveny v ramci kalorického
prijmu/vydaju — plan obsahuje 5 receptov na kazdu hlavnu porciu
dia a 3 recepty na doplnkové porcie dia (t.j. 21 receptov) - vratane
postupov pripravy

Tel. konzultacia (cca 45 min.)

159€

Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby
"PREMIUM", s tymito extra sluzbami:

Skrateny zoznam receptov s ingredienciami (vhodny na
chladnicku)

Nakupny zoznam k stravovaciemu planu

PREMIUM +

Suplementac¢ny plan (plan doplnkov vyzivy)
Monitoring (30-drovy)*

189€

DOPLNKOVE SLUZBY

Komplexna analyza Zivotného Stylu (stravovaci, pitny, spankovy rezim) + analyza
zdravotnych problémov, symptomov, pohybovych aktivit a stresu

19€

Komplexné informacie o FODMAP protokole — 30 stranovy dokument dopodrobna
opisujuci 1., 2., a 3. fazu FODMAP protokolu (v elektronickej podobe)

39€

Komplexny zoznam FODMAP receptov s postupmi pripravy (recepty su navrhnuté v
stlade s dodrziavanim 1. fazy FODMAP protokolu) a dokument je vytlaceny do mékkej
brozovej vizby. Cena je vratane poStovného (1. trieda, doporucene)

49€

10 - stranovy dokument poskytujuici zakladné informacie o zniZenej funkcii sacharazy
vratane zoznamu ne/povolenych potravin a vSeobecnych vzorovych jedal

19€

Individuilny suplementaény plan (Personalizovany plan doplnkov vyzivy)

29€

Nové recepty k existujicemu stravovaciemu planu k sluzbe PREMIUM/PREMIUM+
(3 recepty na kazdl porciu dna)

19€

Monitoring (30-diiovy)

49€

Tel.konzultacia (45 min.)

49€

Tla¢ dokumentov, hrebenova vizba a ich odoslanie poStou

19€

Ing.

Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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Cennik a popis sluZieb

ZALUDOCNY REFLUX

Nazov sluzby Popis sluzby Cena
Specificky 2 - tyZdiiovy stravovaci plan navrhnuty na zéiklade dodrZiavania
principov refluxnej diéty spolu s postupmi pripravy. Kazdy den zahriiuje 4
porcie jedla. Stravovaci rezim je mozné po 2 tyzdioch zopakovat'.

BASIC 59€

VSeobecné odporucania k stravovaniu, pitnému rezimu a rezimovym
opatreniam (navrhnuté s cielom eliminacie symptomov refluxu)

Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "BASIC", s touto

sluzbou navyse
BASIC + 79€

Personalizovany suplementacny plan (individudlny plan doplnkov vyzivy)

Specificky stravovaci protokol sopisom jednotlivych fiz - navrhnuty na
zédklade dodrziavania principov refluxnej diéty. Kazdy den zahrituje 4 porcie
jedla, vratane postupov pripravy. Stravovaci protokol je nadstaveny na 2 tyzdne
a je mozné ho zopakovat'.

Odporucéania k stravovaniu, pitnému rezimu a rezimovym opatreniam

PREMIUM (navrhnuté s cielom eliminacie symptomov refluxu)

109€

Analyza celkového Zivotného Stylu (stravovaci, pitny, spankovy rezim,
symptomy, pohybové aktivity a stres)

Personalizovany suplementa¢ny plan (individudlny pldn doplnkov vyzivy)
DOPLNKOVE SLUZBY

Tel. konzultacia (cca 45 min.) 39€
Tla¢ dokumentov, hrebenova vizba a ich odoslanie poStou 19€

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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Cennik a popis sluZieb
VYZIVA TEHOTNYCH & DOJCIACICH ZIEN
Nazov sluzby Popis sluzby* Cena
Individalny stravovaci plan - plan pozostava z 5 receptov na kazda porciu
dna, vratane postupov pripravy (spolu ide o 25 receptov, ktoré si mozete
BASIC kombinovat’ a opakovat’ podl'a potreby) 59€
Odporucania k pitnému reZimu
Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "BASIC", s tymito
extra sluzbami:
BASIC + . S : 69€
Skrateny zoznam receptov s ingredienciami (vhodny na chladnicku)
Nakupny zoznam k receptom
Individalny stravovaci plan - plan pozostava z 5 receptov na kazdua porciu
dna, vratane postupov pripravy (spolu ide o 25 receptov, ktoré si mozete
kombinovat’ a opakovat’ podl'a potreby)
Odportcania k pitnému rezimu
PREMIUM Skrateny zoznam receptov s ingredienciami (vhodny na chladnicku) 99€
Nakupny zoznam k receptom
Komplexna analyza stravovacich navykov, identifikacia diétnych chyb z
pohladu makro/mikrozivin a pitného rezimu za 5 dni
Cena zahrnuje ten isty balik sluzieb ako v pripade sluzby "PREMIUM", s
PREMIUM + tymito extra sluzbami: 109€
Personalizovany suplementacny plan (individualny plan doplnkov vyzivy)
DOPLNKOVE SLUZBY
Nové recepty k existujicemu stravovaciemu planu: 3 - 5 d’alSich receptov na kazdu porciu
dna, vratane postupov pripravy (spolu ide o 15 - 25 receptov, ktoré si mézete kombinovat’ a 19€
opakovat’ podl'a potreby)
Uprava stravovacieho planu (zmena energie) 39€
Konzultacia (60 min.) 39€
Tla¢ dokumentov, hrebefiova vizba a ich odoslanie po$tou 19€
Personalizovany suplementa¢ny plan (individualny plan doplnkov vyZivy) 29€

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Cennik je platny od: 01.09.2022

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
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Cennik a popis sluZieb

NAUCTE SA NAKUPOVAT SO MNOU - ZDRAVO!*

Niazov sluZby Popis sluzby Cena
NAUCTE SA NAKUPOVAT SO Prehliadka supermarketu s vykladom v dizke 49€
MNOU - ZDRAVO! trvania 90 - 120 min. (max. pocet 0sob 4)

DOPLNKOVE SLUZBY
Komplexna analyza stravovania za S5 dni s dorazom na makro/mikroziviny (v ramci
prehliadky vam nasledne na zéklade analyzy odporuc¢im ¢o by ste mali z vasho jedalneho

listku vylicit a Co naopak doplnit). Analyzu spolu s odporacaniami dostanete aj 49€/os.
v elektronickej podobe.
Vypracovanie pisomnych odporicani z prehliadky s ohl'adom na vaSe zdravotné 39€/0s

problémy, pripadne iné¢ poziadavky. Odporucania dostanete v elektronickej podobe

* sluzbu pontikam vo vzdialenosti max. 25km od Nitry. V pripade, ze byvate d’alej, sluzby viem realizovat’ aj vo
vasom mieste bydliska, avSak v tom pripade si Gctujem navySe za cestovné naklady.

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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Cennik a popis sluZieb

NAUCTE SA VARIT SO MNOU - RYCHLO A ZDRAVO!*

Nazov sluzby Popis sluzby Cena
Priprava jednoduchych jedal vo vasej

domacnosti s ohl'adom na vase zdravotné

problémy, alergie ¢&i intolerancie. Dizka

navstevy je cca 120 minat. V cene sluzby nie 49€
su zapocitané naklady stvisiace s nakupom

potravin na pripravu jedal, ktoré tvoria cca 50€

(variabilné)

NAUC]:E SA VARIT SO MNOU -
RYCHLO A ZDRAVO!

* sluzbu pontikam vo vzdialenosti max. 25km od Nitry. V pripade, Ze byvate d’alej, sluzby viem realizovat’
aj vo vaSom mieste bydliska, avSak v tom pripade si uc¢tujem navyse za cestovné naklady.

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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Cennik a popis sluzieb

ZDRAVSIA DOMACNOST*
Nazov sluzby Popis sluzby Cena

Navsteva vaSej domacnosti spojena s
ZDRAVSIA DOMACNOST poskytnutim informadcii o pouzivanych 49€
potravinach v dlzke trvania cca 90 - 120 minut

DOPLNKOVE SLUZBY

V pripade zaujmu vam mozem informacie z navstevy zaslat’ aj v pisomnej podobe -
vratane individudlnych odporacani (vzhl'adom k vasim zdravotnym problémom, pripadne 29€
inym poziadavkam)

Pred navstevou vdm mozem vypracovat’ komplexnu analyzu vasho stravovania za 5 dni
z pohl'adu makro a mikro Zivin. Na zaklade analyzy vdm viem pocas navstevy podat’
odporucania na potraviny, ktoré by ste mali zaradit’ alebo naopak obmedzit’ v ramci vasho
stravovania. Analyzu aj s odpori¢aniami posielam v pisomnej podobe.

V ramci navstevy vasSej domdécnosti vam viem okrem informacii o potravinach podat
informacie aj ohladom pouZitia kozmetiky, drogérie a vol’'no predajnych lieciv, ktoré st
sucastou vasho kazdodenného Zzivota a ktoré médzu byt nahradené menej SkodlivejSimi
alternativami. Zmena drogérie a kozmetiky je vhodna hlavne v pripade koznych problémov!

49€

19€

* sluzbu pontikam vo vzdialenosti max. 25km od Nitry. V pripade, Ze byvate d’alej, sluzbu viem realizovat’
aj vo vaSom mieste bydliska, avSak v tom pripade si uctujem navyse za cestovné naklady.

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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ORGANIZACIA SEMINAROV

Nazov sluzby

Cena

ORGANIZACIA SEMINAROV

dohodou

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH
Cennik je platny od: 01.09.2022
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Cennik a popis sluZieb

DOPLNKOVE SLUZBY
Nazov sluzby Cena

Za osobné stretnutie v Nitre si uctujem navyse

OSOBNE STRETNUTIE pausalny poplatok vo vyske 20€

Za konzultaciu mimo pracovnych dni (sobota,
nedel’a, sviatok) si uctujem navyse poplatok
30% k povodnej cene za sluzbu

KONZULTACIA POCAS VIKENDOV
A SVIATKOV

STRAVOVACI REZIM UPRAVENY

O ROZNE POTRAVINOVOVE 19€ k povodnej cene objednanej sluzby
ALERGIE/INTOLERANCIE
Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu Poskytovatel sluzby nie je platcom DPH

Cennik je platny od: 01.09.2022



