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CO JE PROTEINOVA
DIETA

Urcité vite, Ze proteinova dieta (chcete-li ketodieta)
funguje na principu ketdzy.

KETOZA je stav, ke kterému pfirozené dochézi tehdy,
kdyZ ve svém jidelnicku omezite sacharidy a zéroven
télu dodate dostatek bilkovin a tukd. Ketdza neni
pro organismus ni¢im novym nebo nezvyklym, je
na ni pripraveny. Nastupuje obvykle 2.-4. den po
upravé jidelni¢ku a ovliviiuje ji vk, pohlavi, dietni
minulost, rychlost metabolismu, ale i psychicka
kondice. V ketéze zacnete velmi ucinné spalovat
vlastni tukové zasoby a v jatrech se zacnou tvofit
tzv. ketolatky, které prechazeji do krve a stavaji se
hlavnim zdrojem energie namisto sacharidd. Uspé&$né
probihajici odbouravani tukd na sobé poznate tak,
7e nemate hlad, ubyvaji vam centimetry, srsite
skvélou naladou a pfivalem energie.

Hubnout budete pomoci jednoho ze 3 snadnych di-
etnich plani, které se lisi v délce svého trvani a sa-
moziejmé podle toho, jak velkou nadvéhu ¢i obezitu
fesite. Kazdy dietni plan se sklada ze 3 na sebe nava-
zujicich stejné dlouhych krok, které zajisti, Ze budete
hubnout postupné a naucite se pravidelnosti v jidle.

KetoDiet je ryze ceskou znackou proteinové diety, je-
jiz vyroba splriuje prisné legislativni poZadavky podle
norem CSN EN SO 9001:2009, CSN EN SO 22000:2006
a HACCP. Proteinova jidla a napoje obsahuji vyvazeny
pomeér rostlinnych a Zivocisnych bilkovin, vysoce kva-
litni suroviny, vitaminy, mineraly a omega 3 a 6 mastné
kyseliny.

Vysledky proteinové diety jsou velmi individudlni a zavisi
napfiklad na vasi pocatecni nadvaze, dietni historii,
psychické pohodé nebo zdravotnich indispozicich.
Pokud jste v priibéhu poslednich 2 let nenavstivili svého
praktického |ékafe a neznate s jistotou sv(j zdravotni
stav, doporucujeme pred zalatkem dietniho planu na
preventivni prohlidku zajit.



ZHUBNETE
S CHUTI!

Vime, Ze hubnuti nemusi byt vzdy jednoduché. Proto
si nejdfive proctéte naSe Desatero spokojeného
KetoDietaka a na cesté za zdravéjSim a Stihlejsim
télem vas uZ nic neprekvapi.

1) KetoDiet produkty si mizu mezi sebou volné
kombinovat.
2) Jim pravidelné 5x denné a nesidim se.

3) Nezapominam na povolenou zeleninu, mGzu ji
snist az 500 g za den.

4) Nebojim se zdravych tukd.

5) Nezapominam pit a denné vypiji cca 2-3 litry
vody.

6) Nevazim se kaZdy den a s nikym se nesrovna-
vam.

7) Sportovat muzu kdykoliv, ale posloucham své
télo.

8) Dobra psychika je zaklad - jsem v pohodé, nestre-
suji se.

9) Dokoncim v§echny 3 kroky, aby nenastal jojo
efekt.

10) Kdyz si nevim rady, zavolam nebo napisu do
KetoDiet poradny.

VYHODY PROTEINOVE DIETY

@ Rychle viditelné vysledky.

@ Pravidelny jidelnicek bez hladovéni.

@ Proteinova jidla a napoje skvéle zasyti.
@ Budete plni energie.

@ Cilené spalovani tuku. O svaly neprijdete.

@ Doplnite potfebnou davku vitamin(
a minerald.

@ Vétsina proteinovych jidel a napoja je
zcela bez lepku.

@ Pomaha udrZet spravnou hladinu
cholesterolu v krvi a snizit hladinu
krevniho cukru.




MELI BYSTE VEDET,
NEZ ZACNETE

KetoDiet je uréend vSem, ktefi se potykaji predevsim
s vy$$i nadvahou az obezitou a ktefi zaroveri nemaji
Zadné zasadni zdravotni problémy. Pokud sv(j zdra-
votni stav neznate, méli byste absolvovat alespori
preventivni zdravotni prohlidku u svého praktického
lékare.

KDY KETODIET NEDOPORUCUJEME
(ZASADNi KONTRAINDIKACE)

@ veskera onemocnéni ledvinového systému
@ veskera onemocnéni jater
@& diabetes I. typu (aplikace inzulinu)

@ intolerance nebo alergie na nékterou ze sloZzek
KetoDiet produktd (napt. laktdza, lepek apod.)

@ onemocnéni srdce v akutni fazi (angina pectoris,
poruchy srde¢niho rytmu)

@ mozkova prihoda

@& poruchy pFijmu potravy (anorexie, bulimie)
@& onkologicka onemocnéni

@ vazna psychiatricka onemocnéni

@ téhotenstvi a kojeni

@ vekdo 18 let

KDY SE DO KETODIET PUSTIT
AZ PO KONZULTACI S LEKAREM
A NASLEDNE NASIM VYZIVOVYM
PORADCEM

@& onemocnéni dnou
@ onemocnéni zluéniku

@ onemocnéni stfev (Crohnova choroba, zanétliva
onemocnéni apod.)

@ diabetes Il. typu (medikace léky)

@ onemocnéni obéhového systému v neakutni fazi

@ onkologickd onemocnéni (3-5 let po ukonéeni
lécby)

@ poruchy cinnosti stitné Zlazy

@ onemocnéni traviciho Ustroji v neakutni fazi

Mate néjaké pochybnosti? Nevahejte se obratit na nasi
vyZivovou poradnu. Kontakt najdete na zadni strané.



O DIETNICH PLANECH KETODIET

Pro vas, ktefi jste se rozhodli se svou nadvdhou “zatocit”, jsme sestavili 3 snadné dietni plany. Jejich zékladnimi kameny
jsou: vyvazeny nizkosacharidovy jidelnicek, zafazeni pohybové aktivity a vyZivova podpora v priibéhu hubnuti.
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Dietni plan Dietni plan Dietni plan

BASIC MEDIUM INTENSE

PRO PRO PRO
NiZKOU NADVAHU STREDNi NADVAHU VYSOKOU NADVAHU

3 KROKY DIETNICH
PLANU KETODIET

Co maji nase dietni plany spole¢né? Kazdy z nich se sklada ze 3 krokd.
Jednotlivé kroky na sebe plynule navazuji, naucivas spravné a pravidelné
jist a dostate¢né pit.

1, MuZete cekatrychlé vysledky
KROK @ spoustu motivace.

2 . Stale hubnete a pfipravujete se
KROK ha navrat k béZnému jidelnicku.

3, Svouhmotnost stabilizujete
KROK a predchazite jojo efektu.

PROC JSOU DIETNi PLANY ROZDELENE DO 3 KROKU?

Na zacatku kazdého dietniho planu vyrazné omezite sacharidy ve svém jidelnicku, a to
na max. 35 - 50 g denné. Aby se s nimi vase télo naucilo dobfe hospodafit a neuklada-
lo je ve formé tukovych zasob, je v pribéhu hubnuti nutné je pridavat postupné - ve
2. kroku sacharidy navysite na 50 g denné, ve 3. kroku pak na 80 g denné. Timto pozvol-
nym prechodem k béznému zdravému jidelnicku, ktery na vas po ukonceni diety ceka,
Uspésné predchazite obavanému jojo efektu.




JAK BUDE VYPADAT
VAS JIDELNICEK?

Prvni jidlo si dejte do 1 hod. po probuzeni. Dalsi por-
ce ve zhruba 3 hodinovych intervalech. Posledni porce
muze byt i pal hodinky pred spanim. Dodrzujte pravi-
delnost, KetoDiet jidla vybirejte podle své chuti, volné
kombinujte a nezapominejte na zeleninu a zdravé tuky.

Jidla tomu snadno pfizpUsobte. Plati logické pravidlo:
Jite, kdyZ bdite. Nejite, kdyZ spite. Télo nesmi “hlado-
vét”. Jednotlivé porce si tedy dopfejte v pravidelnych
intervalech i v noci.

Vstavate v 6 hodin a spat jdete kolem pdlnoci? K 5 stan-
dardnim porcim si s klidnym svédomim jednu pridejte.

Dietni plan si miZete poskladat dle svych preferenci.
MUzete zvolit:

a) napojovou variantu
b) vyhodné balicky dle typu dietniho planu

c) produkty KetoDiet nakombinované dle chuti

) NECO NAvic

Hubnuti je pfijemné i tim, Ze si miZzete
doprat dostatek povolené zeleniny, ore-
chi a seminek. Konkrétni priklady najde-
te v doporucenich u jednotlivych kroki
dietniho planu.




Délka trvani: 3x 2 tydny

porci Diet porce Diet

bé&Zné na bilkoviny

AZ 500 g povolené zeleniny bohaté jidlo

Zdravé tuk . , .
o Az 500 g povolené zeleniny

avybrané druhy ovoce

Zdravé tuky

Dietni plan BASIC jsme pFipravili pro Zeny i muze, ktefi se potykaji pouze s nizsi nadvahou. Proto je i délka jeho trvani
nejkrat$i ze viech nasich KetoDiet plan(. Je rychly, komfortni a velmi ticinny.

Celkové délka je 6 tydnii rozdélenych do 3 stejné dlouhych krokd.
Jidelnicek kombinuje proteinova jidla a ndpoje KetoDiet s povole-
nymi druhy zeleniny, zdravych tukd a dalSich jidel, ktera vase hub-
nuti podpofi.

VyZivova specialistka Martina Dvorakova radi:

’ »Se sportovdnim budte na zacdtku diety opatrni.

' Télo ma k dispozici jen mdlo sacharidii a metabo-

s lismus se méni. Neméli byste tedy své télo preté-
Zovat. V pripadé, Ze jste tak trochu na pohybu

;_4 zavisli, doporucujeme stridat aerobni a anaerobni
aktivity (napriklad jednou béh, podruhé jogu).
Poslouchejte své télo a délejte to, pri cem se
citite dobre.”

porce Diet

bé&Zna na bilkoviny
bohata jidla

AZ 500 g povolené zeleniny
avybrané druhy ovoce

Zdravé tuky



MEDIUM - dietni plan pro stredni nadvahu

Délka trvani: 3x 3 tydny

1. krok 2. krok 3. krok

3 TYDNY 3 TYDNY 3 TYDNY

5 porci Diet 4 porce Diet 2 porce Diet

+ aF F

. . . béZné na bilkoviny bé&Zna na bilkoviny

€3] i 500 g povolens zeleniny 1 bohatéjidto 3 bohatajidla
* aF F
@ Zdravé tuky . , ) . , i
Az 500 g povolené zeleniny Az 500 g povolené zeleniny

avybrané druhy ovoce avybrané druhy ovoce

aF F
@ Zdravé tuky @ Zdravé tuky

Dietni pldn MEDIUM jsme pfipravili pro ty z vas, které trapi stfedné velka nadvaha. Tento snadny dietni plan vdm pomize
nadbytecné kilogramy shazovat pohodIné, rychle a pfirozené.

Celkova délka je 9 tydnii rozdélenych do 3 stejné dlouhych krokd. Jidelnic¢ek obsahuje nejen proteinova jidla
a napoje KetoDiet, ale i nejriznéjsi druhy zeleniny, zdravych tuk( a dalSich vhodnych jidel,
ktera prispéji vasi snaze o zhubnuti.




INTENSE - dietni plan pro vysokou nadvahu

Délka trvani: 3x 4 tydny

1. krok 2. krok 3. krok
4 TYDNY 4 TYDNY 4 TYDNY
5 porci KetoDiet 4 porce KetoDiet 2 porce KetoDiet
n + +
. . . béZné na bilkoviny bé&Zna na bilkoviny
€7) At 500 g povolens zeleniny 1 bohatéjidlo 3 bohatajidla
- I I
g? Zdravé tuky . , ) . , .
Az 500 g povolené zeleniny Az 500 g povolené zeleniny
avybrané druhy ovoce avybrané druhy ovoce
I I
@ Zdravé tuky g? Zdravé tuky

Pokud FeSite vysokou nadvahu, pak je dietni pldn INTENSE, ktery sestavili nasi zku3eni odbornici na vyZivu,
uréeny pravé vam. Uz zadné hladovéni nebo zbyteéné omezovani.

Celkové délka je 12 tydnii rozdélenych do 3 stejné dlouhych krokd. Vas jidelni¢ek se bude skladat
z proteinovych jidel a ndpojl KetoDiet, nejriiznéjsich druhd zeleniny, zdravych tuk( a dalSich
jidel, ktera vase hubnuti podpofi.




1. KROK DIETNIHO PLANU
RYCHLE VYSLEDKY A SPOUSTA MOTIVACE

SLOZENi DENNIHO JiDELNICKU:

® ® ® Orientacni p¥ijem
@} @ é} makroZzivin / den

5 POR.CI AZ500g . Sacharidy 35g
KetoDiet povolené Zdrave 23 l Bilkovin 90
. tuky tekutin / =
zeleniny Tuky 105g
@ POVOLENE DRUHY ZELENINY - 500 g/den (vsyrovém stavu)
Zeleninu mazete v pribéhu dne volné kombinovat a nemusite bazirovat na kazdém gramu.
@ artycok @ kapusta (véetné rizickoveé) @ rukola
@ brokolice @ kvétak @ redkev bila
@ celer (bulva i rapikaty) @ kysané zeli (nedoslazované) @ redkvicka
@ cuketa @ lilek (baklazan) @& freficha
@ CZekanka @ okurka salatova @ salat (vSechny druhy zelenych)
@ fenykl @ paprika zelend nebo svétla @ sbjové klicky (2 polévkové |Zice/den)
@ hlavkové zeli @ patison @ Spenat
@ Cinské (pekingské) zeli @ petrzel @ zelené fazolky
@ houby Cerstvé @ polnicek
@ chrest @ porek
5 ZDRAVE TUKY
OLEJE (a7 3 lzice) MASLA (1 lzice) ORECHY (az25g) SEMINKA A DALSI
o o ‘ (2 lZice, pokud neni
@ dynovy olej @ maslo @ mandle uvedeno jinak)
@ kokosovy olej @& prepusténé maslo ghi @ liskové ofechy
@ olivovy olej @ arasidové maslo @ vlasské ofechy @ dynova seminka
@ repkovy olej @& orechova masla @ kedu @ chiaseminka (1 lZice)
@ slunecnicovy olej @ para ofechy @ konopna seminka
@ Inéna seminka (drcenad)
Doporucujeme vSechny 4 typy tukd mezi sebou kombinovat v uvedeném mnoZstvi @ sluneénicové seminka
na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnoZstvi samoziejmé zdvojnasobte (napf. 50 g @ Vi avokada

ofechd a 4 |Zice seminek, nebo 6 lZic oleje a ¥ avokada).

ZDRAVE TUKY JSME DO DIETY ZARADILI, PROTOZE CHCEME

@ aby vase metabolickd zména souvisejici s proménou jidelnicku a prechodem do ketdzy probihala co mozna
nejpohodlnéji,

@ aby vaSe hormonalni rovnovaha zlstala stabilni,

@ abyste méliinadale krasnou plet a silné vlasy.




POVOLENE OVOCE

@ citron (max. Y2 a jen platky
do napojad)

<, ¢iM DOCHUCOVAT

@ sul
@ vinny ocet (1 ¢aj. lzicka)
@ aceto balsamico (1 ¢aj. lzicka)
@ horcice
@ sbjova omacka
@ 0,25 [ masového vyvaru
(z libového masa)

Uvedené mnoZstvi je na den.

& PITNY REZIM

@ Cistavoda (mGze byt s platky
citronu, okurky, zazvoru)

@ neslazené mineralni vody

@ zeleny Caj

@ cerny Caj

Doporucujeme denné vypit 2,5 - 3 | neslazenych tekutin (cca 300 ml na 10 kg
vasi hmotnosti). Voda pouZita pro pfipravu proteinovych napojl a jidel KetoDiet
se do pitného rezimu nezapoditava.

@ olivy (5 ks/den)

@ 0,25 | rybiho vyvaru

@ 0,25 | zeleninového vyvaru
@ suseny Cesnek

@ Cerstvy Cesnek (1 strouzek)
@ jednodruhové kofeni

@ Cerstvé bylinky

@ slaby ovocny ¢aj

@ bylinkovy ¢aj

@ C¢ajz Cerstvého zazvoru
@ kava

@ sirup KetoDiet

@ kakao holandského typu

@ alternativni sladidla (stévie, xylitol,
sukraldza, atp.)

@ Cekankovy sirup original (5 % cukru)

@ zivoc¢isna a rostlinnd mléka -
kravské, ov¢i, kozi, acidofilni,
mandlové, kokosové, sojové,
sezamové, konopné, makové
(max. 0,2 l/den)




PRVNi DNY S KETODIET. JAK SE

MUZETE CIiTIT

POCITY HLADU

vevs

nékolika dnech, nez se nastartuje ketdza. Citelné se
snizil energeticky prijem i pfijem sacharidi a pocity
hladu jsou obvyklé.

UNAVA

Kazda dieta je pro télo velkou zménou, a proto je po-
tfeba dopfrat si Cas. Byli jste zvykli na jidelnicek s vy-
sokym obsahem sacharidi? Pak pravé u vas se mohou
objevit pfiznaky tzv. “sacharidové chripky”. Dostatec-
né odpocivejte, spéte a nezapominejte na pitny rezim.
Idedlni jsou vyvary, které mdZete i vice pfisolit. Pokud
potrebujete doplnit energii, pomoct vam muze i $alek
kvalitni kavy nebo silny ¢aj.

BOLEST HLAVY

Pred tim, neZ nastartuje ketdza, se mize objevitibolest
hlavy. Ale nebojte se, je vétSinou kratkodoba. Pric¢inou
je detoxikace organismu, tedy odplavovani skodlivin
z téla. PomUze vam dostatecny pitny rezim, dostatek
spanku, pohybu na ¢erstvém vzduchu a pripadnéi leh-
ké analgetikum.

¢ NECo NAvic

ZACPA

| ta se mliZe v souvislosti s dietou dostavit a pfimo sou-
visi s odvodnénim organismu. Zamérte se na to, zda
jite dostate¢né mnozstvi zeleniny (obsahuje vlakninu),
zdravé tuky a hlidejte si pitny rezim.

PRUJEM

Opacénym problémem, ktery se mUze na zacatku diet-
niho planu objevit, je prijem (reakce na vyraznou zmé-
nu jidelnicku). Pro podporu stfevni mikroflory doporu-
Cujeme uZzivat probiotika. Prijem by ale urcité nemél
byt dlouhodoby nebo doprovazeny bolestmi bficha ¢i
zvracenim. V pfipadé, Ze se u vas néktery z uvedenych
problém vyskytne, mize byt jeho pfi¢inou intoleran-
ce Ci alergie na nékterou ze slozek proteinovych jidel.
Doporucujeme kontaktovat nasi vyZivovou poradnu.

KOVOVA PACHUT A SUCHO
V USTECH

Znamkou ketdzy muze byt i nepfijemna kovova pachut
a sucho v Ustech. Pomoci mohou zvykacky bez cukru,
Cerstva mata nebo bonbony bez cukru.

NEPRAVIDELNA MENSTRUACE

ProtoZe pfi proteinové dieté (stejné jako u jinych re-
duk¢nich diet) rychle ztracite tuk, ktery je hormonalné
aktivni a ovliviiuje chovani cyklu, mUze se stat, Zze bude
vaSe menstruace kratkodobé nepravidelna. Ve svém
jidelni¢ku proto nezapominejte na zdravé tuky. Ve
2. a 3. kroku (s navySovanim sacharidd do jidelnicku)
se obvykle cyklus opét upravi do normalu.

Pokud hubnete z vyssi nadvahy a budete mit opravdu velky hlad, mdzete
si v 1. tydnu diety pfimichat jednou za den do omelety nebo do polévky
2 vajecné bilky navic. Od 1. dne dietniho planu mdZete pit také L-Carnitine
dle doporucené denni davky, ktery podpofi spalovani tukd.
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2. KROK DIETNIHO PLANU
HUBNETE A PRIPRAVUJETE SE NA
BEZNY JIDELNICEK

SLOZENi DENNiHO JiDELNICKU:

14

® 5 ® ® .
7 &
1 porce jidel AZ500¢g AZ100g Orientaéni piijem
bohatych na povolené povoleného makroZivin / den
K k . 3
4 PORFE bilkoviny zeleniny ovoce sacharidy e
KetoDiet ® ® ® Bilkoviny g
@ 5 g Tuky 9%g
Zdravé 2-31 Sport
tuky tekutin 2x tydné

100 g kriti nebo kureci maso 175 g Smakoun 100 g bily jogurt klasicky
100 g krali¢i maso 2 ks slepici vejce (pro plnohodnotnou porci,
100 g zvéfina 200 g syr cottage doplrite dalsi bilkovinou)
100 g hovézi maso (libové) 75g syrecky (Olomoucké tvariizky) 100 g Sunka od kosti
100 g veprové maso (libové) 50g parmezan 100 g dribezi nebo hovézi jatra
100 g teleci maso 75 g tvrdy syr (do 45 % tuku v su3ing) 100g tempeh
100 g jehnéci nebo skopové maso 150 g balkansky syr 100 g seitan
100 g ryby (pstruh, losos, aljasska 100 g mozzarella

treska, tufidk .. 150 skyr Nechte se inspirovat
100 g mofrské plody (krevety, sepie, 150 g tvaroh @ S

. o s, nasimi recepty na

chobotnice ...) 200 g bily jogurt Feckého typu www.ketodiet.cz/recepty

125 g tofu natural 10 % tuku

50 g sojové maso

€) POVOLENE DRUHY ZELENINY - 500 g/den (vsyrovém stav)

Zeleninu mGzete v priibéhu dne volné kombinovat a nemusite bazirovat na kazdém gramu.

@ artycok @ houby Cerstvé @ porek
@ brokolice @ chrest @ rajce (max. 2 ks/den)
@ celer (bulva i rapikaty) @ kapusta (v¢. rGzickové) @ rukola
@& cibule bild i ervena (1 ks stfedni @& kedluben @& tedkev bila
velikosti) @ kvétak @ fredkvicka
@ cuketa @ kysané zeli (nedoslazované) @ feficha
@ Cekanka @ lilek (baklazan) @ salat (vSechny druhy zelenych)
@ Cervend Cocka (2 polévkové [Zice/den) @ okurka salatové @ sbjové klicky (2 polévkové [Zice/den)
@ dyné (100 g/den) @ paprika zelena nebo svétla @ Spenat
@ fenykl @ patison @ zelené fazolky
@ hlavkové zeli @ petrzel
@ Cinské (pekingské) zeli @ polnicek



POVOLENE OVOCE

Maximalné 100 g na den, pokud neni uvedeno jinak.

@ OVOCE | ZELENINA

@ bily grep @ kokos strouhany (1 [Zice) V JEDEN DEN?

“ bllyoryblz @ maliny Ano, proc ne. Jen v dany den,
@ bortivky @ pomelo kdy si ovoce date, sniZte gramaz
@ citron (max. Y2 a jen platky) @ olivy (5 ks) zeleniny na 400 g.

@ jahody @ vodni meloun

5 ZDRAVE TUKY

OLEJE (a7 3 lzice) MASLA (1 lzice) ORECHY (a7 25g) SEMINKA A DALSI
L , (2 lZice, pokud neni
@ dynovy olej @ maslo @ mandle uvedeno jinak)
@ kokosovy olej @& prepusténé maslo ghi @ liskové ofechy
@ olivovy olej @ arasidové maslo @ vlasské ofechy @ dynova seminka
@ Tepkovy olej @& orechova masla @ kesu @ chia seminka (1 lZice)
@ slunecnicovy olej @ para ofechy @ konopna seminka
@ Inéna seminka (drcenad)

Doporucujeme vSechny 4 typy tukd mezi sebou kombinovat v uvedeném mnozstvi @ sluneénicové seminka
na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnoZstvi samoziejmé zdvojnasobte (napf. 50 g @ Vi avokada
ofechd a 4 |Zice seminek, nebo 6 lZic oleje a ¥ avokada).
<), €iM DOCHUCOVAT
@ sul @ 0,25 [ rybiho vyvaru @ kakao holandského typu
@ vinny ocet (1 caj. lZicka) @ 0,25 | zeleninového vyvaru @ alternativni sladidla (stévie, xylitol,
@ aceto balsamico (1 &aj. lZicka) @ suseny Cesnek sukraléza, atp.)
@ hof¢ice @ Cerstvy Cesnek (1 strouzek) @ Ccekankovy sirup original (5 % cukru)
@ sbjova omacka @ jednodruhové kofeni
@ 0,25 masového vyvaru @ Cerstvé bylinky

(z libového masa)
Uvedené mnoZstvi je na den.
& PITNY REZIM
@ dcista voda (mize byt s platky @ slaby ovocny ¢aj @ ZzivoCisna a rostlinna mléka -

citronu, okurky, zazvoru) @ bylinkovy ¢aj kravské, ov¢i, kozi, acidofilni,
@ neslazené mineralni vody @ &ajz Cerstvého zazvoru mandlové, kokosové, sjové,
@ zeleny &aj & kiva sezamové, konopné, makové

@ cerny Caj @ sirup KetoDiet (max. 0,2 |/den)

Doporucujeme denné vypit 2,5 - 3 | neslazenych tekutin (cca 300 ml na 10 kg vasi hmotnosti). Voda pouZita pro pfipravu
proteinovych napoju a jidel KetoDiet se do pitného rezimu nezapoditava.



3. KROK DIETNIHO PLANU

SVOU HMOTNOST STABILIZUJETE
A PREDCHAZITE JOJO EFEKTU

SLOZENi DENNiHO JiDELNICKU:

® 4 O ®
i} e

3 porce jidel AZ500g AZ100g Orientaéni pfijem
bohatych na povolené povoleného makroZzivin / den
2 PORCE bilkoviny zeleniny ovoce Sacharidy 80
KetoDiet ® ® ® Bilkoviny Ng
@ 5 g Tuky 95¢g
Zdravé 2-31 Sport
tuky tekutin 2x tydné

100 g kriti nebo kureci maso 150 g skyr

100 g kralici maso 150 g tvaroh

100 g zvérina 200 g bily jogurt feckého typu 10 % tuku

100 g hovézi maso (libové) 100 g bily jogurt klasicky (pro plnohodnotnou porci,
100 g teleci maso doplnite dalsi bilkovinou)

100 g jehné&dinebo skopové maso 100 g Sunka od kosti

100 g ryby (pstruh, losos, aljasska treska, turidk ...) 100 g drlbeZi nebo hovézi jatra

100 g mofrské plody (krevety, sepie, chobotnice...) 100 g tempeh

125 g tofu natural 100 g seitan

50 g sbjové maso
175g Smakoun
2 ks slepidivejce
200 g syr cottage
75g syrecky (Olomoucké tvarlzky)
50g parmezan
75g tvrdy syr (do 45 % tuku v susing)
150 g balkansky syr
mozzarella

Nechte se inspirovat
@ nasimi recepty na

www.ketodiet.cz/recepty




@ POVOLENE DRUHY ZELENINY - 500 g/den (vsyrovém stavu)

Zeleninu mdZete v priibéhu dne volné kombinovat a nemusite bazirovat na kazdém gramu.

@ artycok @ Cinské (pekingské) zeli @ polnicek

@ brokolice @ houby Cerstvé @ porek

@ celer (bulva i fapikaty) @& chrest @ rajce (max. 2 ks/den)

@ cibule bild i &ervena @ kapusta (v¢. rzickové) @ rukola
(1 ks stfedni velikosti) @ kedluben @ ftedkev bild

@ cuketa @ kvétak @ redkvicka

@ Ccekanka @ kysané zeli (nedoslazované) @ feficha

@ Cervend Cocka @ lilek (baklazan) @ salat (viechny druhy zelenych)
(2 polévkové |Zice/den) @ okurka salatova @ séjové klicky (2 polévkové [Zice/den)

@ dyné (100 g/den) @ paprika zelena nebo svétla @ 3penit

@ fenykl @ patison @ zelené fazolky

@ hlavkové zeli @ petriel

POVOLENE OVOCE

Maximalné 100 g na den, pokud neni uvedeno jinak.

@ borlvky @ hroznové vino @ olivy (10 ks)
@ bily grep @ jahody @ pomelo

@ bily rybiz @ kokos strouhany (50 g) @ Svestky

@& broskve @ maliny @ vodni meloun
@ citron (max. 2 a jen platky) @ nektarinky @ zelenéjablko

@ OVOCE | ZELENINA
V JEDEN DEN?

Ano, proc ne. Jen v dany den, kdy si ovoce date,
snizte gramaz zeleniny na 400 g.




5 ZDRAVE TUKY

OLEJE (a7 3 lZice) MASLA (1 lFice) ORECHY (az25g) SEMiNKA A DALSI
(2 lzice, pokud nenf

@ dynovy olej @ maslo @ mandle uvedeno jinak)
@ kokosovy olej @& prepusténé maslo ghi @ liskové ofechy
@ olivovy olej @ araSidové maslo @ vladské ofechy @ dyrova seminka
@ repkovy olej @ orfechova masla @ kesSu @ chia seminka (1 lZice)
@ slunecnicovy olej @ para ofechy @ konopna seminka
@ Inéna seminka (drcenad)
Doporucujeme vSechny 4 typy tukd mezi sebou kombinovat v uvedeném mnoZstvi @ sluneénicové seminka
na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnoZstvi samoziejmé zdvojnasobte (napf. 50 g @ Vs avokada
orechl a 4 |Zice seminek, nebo 6 |Zic oleje a 2 avokada).
<), €iM DOCHUCOVAT
@ sal @ 0,25 [ rybiho vyvaru @ kakao holandského typu
@ vinny ocet (1 ¢aj. lZicka) @ 0,25 | zeleninového vyvaru @ alternativni sladidla (stévie, xylitol,
@ aceto balsamico (1 ¢aj. |Zi¢ka) @ suseny Cesnek sukraléza, atp.)
@ hoicice @ Cerstvy Cesnek (1 strouzek) @ cekankovy sirup original (5 % cukru)
@ sbjova omacka @ jednodruhové koreni
@ 0,25 masového vyvaru @ Cerstvé bylinky

(z libového masa)

Uvedené mnoZstvi je na den.

€ JAK SI PRIPRAVOVAT BEZNA JIDLA A ZELENINU?

Vzhledem k zachovani hodnotnych vyZivovych latek, vitamind nebo minerald je dllezita i samotna Gprava
béZnych jidel a povolené zeleniny. Doporucujeme vam proto nasledujici typy Upravy:

@ vareni @ blansirovani (spareni ¢i kratké @ grilovani
@ vareniv pare povareni v horké vodé) @ restovani na kapce kvalitniho oleje
@ duseni @ peceniv troubé na sucho

& PITNY REZIM

@ dcista voda (mize byt s platky @ slaby ovocny ¢aj @ ZzivoCisna a rostlinna mléka -

citronu, okurky, zazvoru) @ bylinkovy ¢aj kravské, ov¢i, kozi, acidofilni,
@ neslazené mineralni vody @ &ajz erstvého zdzvoru mandlové, kokosové, sjové,
@ zeleny &aj @ kiva sezamové, konopné, makové

@ cerny Caj @ sirup KetoDiet (max. 0,2 |/den)

Doporuéujeme denné vypit 2,5 - 3 | neslazenych tekutin (cca 300 ml na 10 kg vasi hmotnosti). Voda pouZitd pro pfipravu
proteinovych napoju a jidel KetoDiet se do pitného rezimu nezapoditava.



KTERYM
POTRAVINAM

A NAPOJUM SE

V PRUBEHU CELEHO
DIETNiIHO PLANU
VYHNOUT

e zeleny hrasek

e mrkev

e kukufice

e sterilovana zelenina a houby (doslazovany nalev)

e Cerstvé a susené ovoce (pokud neni u daného kroku
uvedeno jinak)

e smési kofeni

e dochucovaci smési typu Podravka

e sladkosti

o veskeré bézné pecivo

e sadlo, margarin

e chipsy, krekry, slané ty¢inky

e cukr (fepny, palmovy, kokosovy)

e med

e sirupy (agavovy, javorovy, kukuri¢ny, glukézovy,
ryzovy, datlovy)

e melasa, sladénka

e prilohy (knedliky, brambory, téstoviny, polenta,
ryze, kuskus, pohanka)

e uzeniny

e kecCup

e 7vykacky s obsahem cukru

e veskery alkohol

e energetické napoje slazené cukrem

e dZusy

e slazené limonady

e ochucené mineralky slazené

e caro

e melta
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OSVEDCENE FiGLE, SE KTERYMI MOTIVACI
PRI HUBNUTI NEZTRATITE

6 OSVEDCENYCH TIPU, JAK NEZTRATIT MOTIVACI

1. HLASNA TROUBA ANEB
PRASKNETE TO NA SEBE

Dejte lidem ve svém okoli - rodiné, pfatelim ¢i ko-
leglim - védét, Ze jste se pustili do hubnuti. Verejny
zavazek skvéle funguje. Prece nechcete mit z ostudy
kabat? Jakmile totiZ polevite, kromé vas samotnych si
pfipadného nelspéchu vSimnou také ostatni. Uvidite,
Ze se vam pak bude mnohem har vysvétlovat, proc si
davate misto zeleniny chipsy, nebo proc vase bézecké
boty stéle zafi novotou.

2.S LIDMI NA STEJNE VLNE

MizZe se stat, Ze nemate chut na dietni vecefi, nebo se
vam dneska nechce cvicit, i kdyz dobfe vite, Ze byste
méli. Ten spravny partak vas nenecha na holickach
avymluvy, kterych mate vzdycky par v rukavu, vam bu-
dou k ni¢emu. | kdyz venku padaji trakare, bude Cekat
ve smluveny ¢as na obvyklém misté nebo vam posle
fotku svého nejnovéjsiho fit receptu. A co takhle si na-
jit jesté spolecny cil? Napfiklad si zabéhnout zavod na
5 kilometrd.

3. DULEZITY ZIVOTNI MILNIiK

Nékomu jako motivace k hubnuti postadi poridit si
o velikost ¢i dvé mensi kalhoty, jiny potfebuje zakrouz-
kovat konkrétni datum v kalendari. Datum, které bude
znacit vyjime¢nou udalost. Mate ho? MUlze se jednat
o svatbu, maturitni ples vasi ratolesti, bliZici se dovole-
nou nebo jiné pro vas dilezité Zivotni jubileum, na kte-
rém se chcete citit dobfe. Vzdyt jaké by to bylo oslavit
pFisti narozeniny o velikost Stihlejsi?

4. JASNE CiLE A PRAVIDELNE
ODMENY

Pripravte si dietni plan, ktery si rozfazujte na nékolik
redlnych diléich cild. Za kazdy splnény cil, tj. napfiklad
za kazda 4 kila dole, se naleZité pochvalte a odmérite.
Odmeény si prichystejte takové, abyste se na né tésili.
Vyborné funguje hyckani sebe sama, jako je navsté-
va kosmetického salonu, pedikira, masaz, novy Gces

u kadernika. A vrcholnou odménou maze byt obména
Satniku, protoZe nové obleceni budete na Stihlejsi po-
stavu rozhodné potrebovat.

5. NELICHOTIVA FOTKA VZDY
NA OCiCH

Chodite nakukovat do ledni¢ky nebo do spize, pro-
toze vas honi mlsna? Prestarite touZit po nezdravych
lakadlech a feknéte si, Ze 3 minuty slasti za nasledné
vyCitky svédomi nestoji. Nebo jste ochotni je vymé-
nit za stihlejsi télo? Bud tedy zadna nezdrava zobani
a sladkosti nekupujte, nebo se jednoduse odradte jed-
nim z vasich nepfili§ povedenych snimka. Staci si svou
propor¢né nezadouci fotku pfilepit na dvirka a narazite
na ni pokazdé, kdyz vas prepadne chut na néco ,,dob-
rého*,

6. INVESTICE, KTERA SE VYPLATI

Nenechte své téZce vydélané penize pfijit vnive¢. Na
porizeni dietniho balicku a permanentky do fitka jste
si urcité néjakou dobu Setfili, proto by byla velka $ko-
da je naplno nevyuzit. Pokud ale mate pocit, Ze jsou
i tak jako motivace malo, investujte jesté do konzultace
hubnouciho jidelni¢ku u zkuseného vyzivového porad-
ce nebo si zaplatte osobniho trenéra. Jejich ¢as a usili
vynaloZené na vasi vysnénou postavu prece nechcete
jen tak zahodit. Navic smluvené konzultace nebo tré-
ninky se rusi podstatné hir, nez kdyz si mate jit zacvicit
sami.

KDYZ UZ MOTIVACE NENi TREBA

Vite, Ze motivaci si nebudete muset udrZovat
naporad? Stadi, kdyz vam vystaci do doby, nez
si vytvofite novy navyk. Pak se budete zdravé
stravovat a pravidelné hybat s radosti, protoze
si uZ nebudete umét predstavit, Ze byste pre-
stali. K vytvoreni nového navyku by mélo stacit
pouhych 21 dni. Kolik uz jich mate za sebou?




DIETNi PLAN JE ZA VAMI. CO ALE JiST
PO DIETE?

Vyteéné, zvladli jste to a dorazili do pomyslného cile. Ted hlavné Zadnou paniku. Vas jidelni¢ek by mél byt i nadale pravi-
delny a vyvazeny a vy byste se neméli dostat do situaci, kdy budete pocitovat hlad. VyuZivejte recepty, které vam poma-
haly v pribéhu dietniho programu, sva jidla si planujte. K udrzeni nové hmotnosti vam pom(ze i pravidelny pohyb, ktery
vas bude bavit, a dostatek odpocinku.

lﬁ NASE TIPY PRO UDRZENI STiHLE LINIE

@ Snazte se dodrzovat pravidelny jidelnicek, @ premyslejte nad tim, co si davate na taliF,

@ vyhybejte se nadbytku cukri, @ radujte se a budte na sebe pysni, Ze jste to zvladli,

@ komplexni sacharidy zarazujte pozvolna, @ azapomerite na staré nezdravé navyky, které jste méli
drive.

@ nezapominejte dostatecné pit,
@ hybejte se,

Stejné jako vy obcas nestihame. Béhame ze schlizky na schiizku, od Gkolu k Gkolu. Nestihdme vafit a chystat svaciny, ale
zalezi nam na tom, co jime. | ve spéchu chceme byt fit.

A PROTO JSME PRO NAS | PRO
VAS VYTVORILI etoﬁfg

etoflife

KetoLife jsou hlavni jidla i drobnosti na cesty nebo do kan-
celare, se kterymi nikdy nemusite sdhnout po nezdravych
rychlovkach.

@ bez zbytecného cukru
@& bohaté na bilkoviny
@ s nizkym glykemickym indexem

@ porad pfiruce

At hledate vydatnou snidani, rychly obéd, néco dobrého
po sportu nebo jen tak na chut, mlzZete se zakousnout do
KetoLife a citit se fit.

Nakoupite na webu ketodiet.cz nebo
ketolife.cz

PROTEIN!

BYE BYE SUGAR!

¥

175¢

I DDATCIA
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MO/@ VERNOSTNIi KLUB

Diet MOJE KETODIET

Zaregistrujte se ZDARMA na www.MojeKetoDiet.cz

akéni nakupy oblibenych proteinovych jidel za klubové ceny =
praktické jidelnicky po celou dobu planu i po jeho skonceni ke stazeni ZDARMA

podpora, motivace a Sikovné rady v uzaviené facebookové skupiné Moje KetoDiet

zajimavosti, tipy a triky nejen o hubnuti v pravidelném newsletteru

#NEBUDICUKRU

#NEBUDZCUKRU

Jak vam jde hubnuti? Bavi vas zkouset
chutné a zdravé ketorecepty nebo
fotite své sportovni vyzvy v prabéhu
diety? Motivujte ostatni a sdilejte své
zkuSenosti na Instagramu s hashtagem
#NEBUDZCUKRU. Kazdy mésic vybrané
prispévky odménujeme.




Proteinova dieta pro zdravého €lovéka nepredstavuje
Zadné zdravotni riziko. Pro jatra, ale i pro cely nas or-
ganismus je mnohem vice zatéZujici dlouhodoba nad-
vaha a obezita, Spatna Zivotosprava nebo pravidelné
piti alkoholu. Jatra jsou centralnim organem latkové
vymeény naseho organismu, je to zjednodusené feceno
dokonala chemicka tovarna. Maji zasadni roli v meta-
bolismu vSech Zivin, které jsou pro télo dilezité - sa-
charidd, tukd a bilkovin. Av neposlednifadé maji velmi
dilezitou Ulohu pfi detoxikaci organismu. PFi hubnuti
se do krve uvolnuji toxické latky, které jsou obsazeny
v tukovych burikach. A jsou to pravé jatra, ktera tyto to-
xiny pfi hubnuti zpracovavaji.

Je pochopitelné, Ze vas zajima, kolik kilograma shodi-
te. Bohuzel na tuto otazku neexistuje univerzalni odpo-
véd, protoZe kazdé télo reaguje jinak, a tudiz nemuze-
me ani garantovat konkrétni Gbytky na vaze.

Pokud dodrzujete doporuceny dietni rezim, neni dd-
vod se obavat chyby. Drobné vykyvy (i nékolikadenni)
jsou naprosto bézné, predevsim u Zen. Prvnim Gbyt-
kem na vaze byva zadrzena voda navazana na tuk.
Clovék pocituje celkové ,splasknuti, teprve poté na-
stupuje redukce tukovych zasob. Mnohdy je lepsi mé-
fit Gbytky v cm na obvodech (pas, boky, paze), nez se
opakovaneé vazit.

Pokud se stane, Ze nad vami vyjime¢né jidlo zvitézi,
nic si nevycitejte. To se prosté stat mlze. Druhy den
jednoduse ve svém snaZeni pokracujte, jako by se nic
takového nestalo. Urcité si nefikejte, Ze jste si hubnuti
pokazili a Ze ted uz nema smysl pokracovat. Naopak.

POCHVALTE SE ZA SVUJ USPECH

Ano, drtiva vétsina proteinovych produktd KetoDiet je
bezlepkova. V e-shopu je najdete s ikonkou BEZ LEP-
KU.

Ano. Kavu pri dieté pit miZete, ovSem bez cukru, pfi-
padné s trochou mléka (az 2 dcl/den). Sladit mdzete
stévii nebo nahradnim sladidlem. Za kazdou kavu si
ale doprejte sklenici vody, abyste dodrzeli pitny rezim.

NE! Alkohol je v pribéhu nasich dietnich pland zcela
vyloucden. Pokud to s hubnutim myslite vazné, vyhnéte
se mu obloukem.

Napoj lze pfipravit i pfedem, napf. rano si ho nami-
chéte na cely den. Je ale dileZité ho uchovat v chladu
arozhodné nenechavat na prfimém slunci (vlastnostmi
se podoba mléku). Podobné mizete pripravovat i dalsi
z KetoDiet jidel - omelety, pudinky, kase ...

Riziko jojo efektu vznika v pfipadé, pokud ¢lovék ab-
solvuje dietu, ktera je zaloZena na nizkém energetic-
kém prijmu a organismus si po skonceni zacne ucho-
vavat ,,zasoby na horsi Casy“. Pfi proteinové dieté ale
nehladovite. Je tedy velmi vhodnym zacatkem reduk-
ce a Upravy celkového Zivotniho stylu. Udrzeni hmot-
nosti je vzdy o pfistupu ke stravovani po ukonceni di-
ety. Zaradte pravidelny pohyb a dodrzujte racionalni
avyvazeny jidelnicek a jojo efektu se nemusite obavat.

A MEJTE ZE SEBE PORADNOU RADOST!

Uzivejte si své postavy bez nadvahy. Jezte pravidelné, dostatec-
né pijte, sportujte. Bavte se. Pokud by vas stale trapila nadvaha,
muZete se do KetoDiet pustit znovu.




PODPORA YV PRUBEHU HUBNUTI

Nevite si rady, tapete, pochybujete o pribéhu hubnuti a vysledcich?
Jsme tu pro vas ve vyZivové poradné. A zadarmo.

¥ poradna@ketodiet.cz , +420734 182718

f KETODIET KETODIET_CZ @ KETODIETCZ

WWW.KETODIET.CZ




