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CO JE PROTEINOVA
DIETA

Urite viete, Ze proteinova diéta (ak chcete KetoDiet)
funguje na principe ketdzy.

Ketdza je stav, ku ktorému prirodzene dochadza vtedy,
ked vo svojej strave obmedzite sacharidy a zérovern
telu dodate dostatok bielkovin a tukov. Ketdza nie
je pre organizmus ni¢im novym alebo nezvyklym,
je na fiu pripraveny. Nastupuje zvycajne 2. - 4. defi
po uprave jedalneho listka a ovplyviiuje ju vek,
pohlavie, diétna minulost, rychlost metabolizmu,
ale aj psychickd kondicia. V ketéze zaénete velmi
ucinne spalovat vlastné tukové zasoby a v peleni
sa zacnU tvorit tzv. ketolatky, ktoré prechadzaji do
krvi a stavajd sa hlavnym zdrojom energie namiesto
sacharidov. Uspe&ne prebiehajlice odbdravanie tukov
na sebe spoznate tak, Ze nie ste hladni, ubudaju
vam centimetre, sriite skvelou naladou a privalom
energie.

Chudnut budete pomocou jedného z 3 jednoduchych
diétnych planov, ktoré sa li$ia v diZke trvania a, sa-
mozrejme, podla toho, aku velkd nadvéhu ¢i obezitu
rieSite. Kazdy diétny plan sa sklada z 3 na seba nad-
vazujucich rovnako dlhych krokov, ktoré zabezpecia,
Ze budete chudnit postupne a naudite sa pravidelne
stravovat.

KetoDiet je rydzo eska znacka proteinovej diéty, kto-
rej vyroba spliia prisne legislativne poZiadavky podla
noriem STN EN ISO 9001: 2009, STN EN ISO 22000: 2006
a HACCP. Proteinové jed|a a napoje obsahujl vyvazeny
pomer rastlinnych a Zivocisnych bielkovin, vysokokva-
litné suroviny, vitaminy, mineraly a omega 3 a 6 mast-
né kyseliny.

Vysledky proteinovej diéty st velmi individualne a zavisia
napriklad od vasej pociatocnej nadvahy, diétnej historie,
psychickej pohody alebo zdravotnych indispozicii. Ak ste
v priebehu poslednych dvoch rokov nenavstivili svojho
praktického lekara a nepoznate s istotou svoj zdravotny
stav, odporticame zajst pred zaciatkom diétneho planu
na preventivnu prehliadku.



SCHUDNITE
S CHUTOU!

Vieme, Ze chudnutie nemusi byt vzdy jednoduché.
Preto si najskor preditajte nade Desatoro spokojného
KetoDiétaka a na ceste za zdravsim a Stihlej$im telom
vas uz ni¢ neprekvapi.

1) Produkty KetoDiet mdzem medzi sebou volne
kombinovat.
2) Jem pravidelne 5-krat denne a nepodvadzam.

3) Nezabldam na povolent zeleninu, mbZem jej
zjest a7 500 g za den.

4) Nebojim sa zdravych tukov.

5) Nezabudam pit a denne vypijem cca 2 - 3 litre
vody.

6) Nevazim sa kaZdy defi a s nikym sa neporovna-
vam.

7) Sportovat mézem kedykolvek, ale po¢liivam
svoje telo.

8) Dobra psychika je zaklad - som v pohode, nestre-
sujem sa.

9) Dokoncim vsetky 3 kroky, aby nenastal jojo
efekt.

10) Ked si neviem rady, zavolam alebo napiSem do
poradne KetoDiet.

VYHODY PROTEINOVEJ DIETY

& Rychlo viditelné vysledky.

@ Pravidelné stravovanie bez hladovania.

@ Proteinové jedla a napoje skvele zasytia.
& Budete plni energie.

@ Cielené spalovanie tuku. O svaly nepridete.

@ Doplnite potrebnd davku vitaminov
a mineralov.

Uplne bez lepku.

@& Pomaha udrzat spravnu hladinu
cholesterolu v krvi a zniZit hladinu
krvného cukru.




MALI BY STE VEDIET,
AKO ZACNETE

KetoDiet je urcend vSetkym, ktori sa stretavaju predo-
vetkym s vy$Sou nadvahou az obezitou a ktori zaro-
ven nemaju ziadne zasadné zdravotné problémy. Ak
svoj zdravotny stav nepoznate, mali by ste absolvo-
vat aspori preventivnu zdravotnl prehliadku u svojho
praktického lekara.

KEDY KETODIET NEODPORUCAME
(ZASADNE KONTRAINDIKACIE)

@ vsetky choroby obli¢kového systému

@& vsetky choroby pecene

@ diabetes I. typu (aplikacia inzulinu)

@ intolerancia alebo alergia na niektoru zo zloZiek
produktov KetoDiet (napr. lakt6za, lepok a pod.)

@ choroby srdca v akltnej faze (angina pectoris,
poruchy srdcového rytmu)

@ mozgova prihoda

@ poruchy prijmu potravy (anorexia, bulimia)
@ onkologické ochorenia

@ vazne psychiatrické choroby

@ tehotenstvo a dojcenie

@& vek do 18 rokov

KEDY SA DO KETODIET PUSTIT
AZ PO KONZULTACII S LEKAROM
A NASLEDNE NASIM VYZIVOVYM
PORADCOM

@ ochorenie nadnu
@ ochorenie zI¢nika

@ ochorenie Criev (Crohnova choroba, zapalové
ochorenia a pod.)

@ diabetes Il. typu (medikacia liekmi)

@ choroby obehového systému v neakutnej faze

@ onkologické choroby (3 - 5 rokov po ukonceni
liecby)

@ poruchy Cinnosti Stitnej Zlazy

@ choroby traviaceho Ustrojenstva v neakltnej faze

Mate nejaké pochybnosti? Nevahajte sa obratit na nasu
vyZivovU poradriu. Kontakt najdete na zadnej strane.



O DIETNYCH PLANOCH KETODIET

Pre vas, ktori ste sa rozhodli so svojou nadvéhou ,zatodit“, sme zostavili 3 jednoduché diétne plany. Ich zakladnymi
kamerimi sU: vyvazeny nizkosacharidovy jedalny listok, zaradenie pohybovej aktivity a nutricna podpora v priebehu
chudnutia.

A1)

-
\d -

Diétny plan Diétny plan

MEDIUM INTENSE

Diétny plan

BASIC

PRE PRE PRE
NiZKU NADVAHU STREDNU NADVAHU VYSOKU NADVAHU

3 KROKY DIETNYCH
PLANOV KETODIET

Co maju nase diétne plany spolocné? Kazdy z nich sa sklada z 3 krokov.
Jednotlivé kroky na seba plynulo nadvézuji, naucia vas spravne
a pravidelne jest a dostatocne pit.

1, MbZete cakatrychle vysledky
krRok a vela motivacie.

2 . Stale chudnete a pripravujete
KROK Sa ha navrat k beZnej strave.

3, Svojuhmotnost stabilizujete
KROK a predchadzate jojo efektu.

PRECO SU DIETNE PLANY ROZDELENE DO 3 KROKOV?

Na zaciatku kazdého diétneho planu vyrazne obmedzite sacharidy vo svojej strave, a to
na max. 35 - 50 g denne. Aby sa s nimi vase telo naucilo dobre hospodarit a neuklada-
lo ich vo forme tukovych zasob, je v priebehu chudnutia nutné ich pridavat postupne
- v 2. kroku sacharidy zvysite na 50 g denne, v 3. kroku potom na 80 g denne. Tymto
pozvolnym prechodom k beznému zdravému stravovaniu, ktoré na vas po ukonceni
diéty ¢aka, Uspesne predchadzate obavanému jojo efektu.




AKO BUDE VYZERAT
VAS JEDALNY
LISTOK?

Prvé jedlo si dajte do 1 hodiny po prebudeni. Dalsie
porcie v zhruba 3-hodinovych intervaloch. Posledna
porcia méze byt aj pol hodinky pred spanim. Dodrzuj-
te pravidelnost, jedla KetoDiet vyberajte podla svojej
chuti, volne kombinujte a nezabuldajte na zeleninu
a zdravé tuky.

Jedlo tomu lahko prisp6sobte. Plati logické pravidlo:
Jete, ked bdiete. Nejete, ked spite. Telo nesmie hlado-
vat. Jednotlivé porcie si teda doprajte v pravidelnych
intervaloch aj v noci.

Vstavate o 6 hodine a spat idete okolo polnoci? K piatim
Standardnym porciam si s pokojnym svedomim jednu
pridajte.

Diétny plan si mozete poskladat podla svojich prefe-
rencii. M6Zzete zvolit:

a) napojovy variant
b) vyhodné bali¢ky podla typu diétneho planu

c) produkty KetoDiet skombinované podla chuti

) NIECO NAVYSE

Chudnutie je prijemné aj tym, Ze si moZe-
te dopriat dostatok povolenej zeleniny,
orechov a semienok. Konkrétne priklady
najdete v odporucaniach pri jednotli-
vych krokoch diétneho planu.




DiZka trvania: 3-krat 2 tyzdne

porcif Diet porcie Diet porcie Diet

A% 500 2 povolenei zelenin bezné na bielkoviny bezné na bielkoviny
gp ) y bohaté jedlo bohaté jedl4
Zdravé tuky . . . . ) )
Az 500 g povolenej zeleniny AZ 500 g povolenej zeleniny
avybrané druhy ovocia avybrané druhy ovocia
Zdravé tuky Zdravé tuky

Diétny plan BASIC sme pripravili pre Zeny aj muZov, ktori sa stretavajl iba s nizSou nadvahou. Preto je aj diZka jeho trva-
nia najkratsia zo vietkych nasich pldnov KetoDiet. Je rychly, komfortny a velmi ucinny.

Celkova dizka je 6 tyzdiiov, ktoré su rozdelené na 3 rovnako dlhé
kroky. Jedalny listok kombinuje proteinové jedla a napoje KetoDiet
s povolenymi druhmi zeleniny, zdravymi tukmi a dalSimi jedlami,
ktoré vase chudnutie podporia.

Vyzivova Specialistka Martina Dvorakova radi:

’ »S0 Sportovanim budte na zaciatku diéty opatrni.
' Telo mad k dispozicii len mdlo sacharidov a meta-
’ bolizmus sa meni. Nemali by ste teda svoje telo
pretaZovat. V pripade, Ze ste tak trochu od pohybu
;_4 zavisli, odporucame striedat aerébne a anaeréb-
ne aktivity (napriklad raz beh, druhykrdt jogu).
Pocuvajte svoje telo a robte to, pri com sa citite
dobre.”



MEDIUM - diétny plan pre strednu nadvahu

DiZka trvania: 3-krat 3 tyzdne

1. krok 2. krok

3 TYZDNE 3 TYZDNE

5 porcif Diet 4 porcie Diet

+ +
@ AZ 500 g povolenej zeleniny 1 Eiigig?e?& koviny
* +

Zdravé tuk .
@ L Az 500 g povolenej zeleniny
avybrané druhy ovocia

_|_

@ Zdravé tuky

3. krok

3 TYZDNE

2 porcie Diet
_l_

3 bezné na bielkoviny
bohaté jedla

_|_

AZ 500 g povolenej zeleniny
avybrané druhy ovocia

_|_
@ Zdravé tuky

Diétny plan MEDIUM sme pripravili pre tych z vas, ktorych trapi stredne velka nadvaha. Tento jednoduchy diétny plan

vam pomoZe nadbytoéné kilogramy zhadzovat pohodine, rychlo a prirodzene.

Celkova dizka je 9 tyzdiiov, ktoré su rozdelené na 3 rovnako dlhé kroky. Jedalny listok obsahuje nielen protei-
nové jedld a ndpoje KetoDiet, ale aj najroznejsie druhy zeleniny, zdravé tuky a dalsie vhodné

jedla, ktoré prispeju k vasej snahe schudnut.




INTENSE - diétny plan pre vysokd nadvahu

DiZka trvania: 3-krat 4 tyzdne

1. krok 2. krok 3. krok
4 TYZDNE 4 TYZDNE 4 TYZDNE
5 porcif KetoDiet 4 porcie KetoDiet 2 porcie KetoDiet
H + +
. . . beZné na bielkoviny bezné na bielkoviny
€1) At 500 g povolene zeleniny 1 bohatéjedto 3 bohatéjedls
- + +
g? Zdravé tuky . i i . i i
AZ 500 g povolenej zeleniny Az 500 g povolenej zeleniny
avybrané druhy ovocia a vybrané druhy ovocia
+ +
@ Zdravé tuky @ Zdravé tuky

Ak rieite vysoku nadvahu, potom je diétny plan INTENSE, ktory zostavili nasi skiseni odbornici na vyzivu,
uréeny prave vam. U7 ziadne hladovanie alebo zbytoéné obmedzovanie.

Celkova diZka je 12 tyzdiiov, ktora je rozdelend na 3 rovnako dlhé kroky. Vasa strava sa bude skla-

dat z proteinovych jedal a ndpojov KetoDiet, najrznejsich druhov zeleniny, zdravych tukov
a dalsich jedal, ktoré vase chudnutie podporia.



1. KROK DIETNEHO PLANU
RYCHLE VYSLEDKY A VELA MOTIVACIE

ZLOZENIE DENNEHO JEDALNEHO LiSTKA:

® ® ® Orientacny prijem
@} @ é} makroZivin/den

5 PORF" AZ500g . Sacharidy 35g
KetoDiet povolenej Zdrave 23 l' Bielkovin 90
X tuky tekutin . =
zeleniny Tuky 105g
@ POVOLENE DRUHY ZELENINY - 500 g/den (vsurovom stave)
Zeleninu mozete v priebehu dia volne kombinovat a nemusite bazirovat na kazdom grame.
@ articoka @ kel (vratane ruzi¢kového) @ Salat (vSetky druhy zelenych Salatov)
@ baklazan @ kysla kapusta (nesladena) @ S3pargla
@ brokolica @ paprika zelend alebo svetla @ Spenat
@ cuketa @ patizdn @ uhorka Salatova
@ cakanka @ petrzlen @ valeridnka
@ dcinska (pekinska) kapusta @ por @ zelené fazulky
@ fenikel @ redkev biela @ zeler (bulva aj stopka)
@ hlavkova kapusta @ redkovka @ zerucha
@ huby Cerstvé @ rukola
@ karfiol @ sbjové klicky (2 polievkové lyZice/deri)
5 ZDRAVE TUKY
OLEJ (a7 3 lyZice) MASLO (1 lyzica) ORECHY (az25g) SEMIENKA A DALSIE
‘ L ‘ ‘ (2 lyZice, pokial nie je
@ kokosovy olej @ maslo @ mandle uvedené inak)
@ olivovy olej @ topené maslo ghi @ lieskové orechy
@ repkovy olej @ araSidové maslo @ vlasské orechy @ chia semienka (1 lyZica)
@ slnecnicovy olej @& orechové maslo @ kedu @ konopné semienka
@ tekvicovy olej @ para orechy @ lanové semienka (drvené)
@ slnecnicové semienka
Odporicame vsetky 4 typy tukov medzi sebou kombinovat v uvedenom mnozstve @ tekvicové semienka
na den. Ak zvolite len 2 typy, mnoZstvo, samozrejme, zdvojnasobte (napr. 50 g @ Vi avokada
orechov a 4 lyZice semienok alebo 6 lyZic oleja a V2 avokada).
( 3\

ZDRAVE TUKY SME DO DIETY ZARADILI, PRETOZE CHCEME:

@ aby vasa metabolickd zmena suvisiaca s premenou stravy a prechodom do ketézy prebiehala ¢o mozno
najpohodlnejsie,

@ aby vaSa hormonalna rovnovaha zostala stabilna,

@ aby ste mali aj nadalej krasnu plet a pevné vlasy.
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POVOLENE OVOCIE

@ citrén (max. Y2 a len platky do
napojov)

<, ¢iM DoCHUCOVAT

@ sol
@ vinny ocot (1 &aj. lyzicka)
@ balzamovy ocot (1 ¢aj. lyzi¢ka)
@ horcica
@ sbjova omacka
@ 0,25 [ masového vyvaru
(z chudého mésa)

Uvedené mnoZstvo je na den.

& PITNY REZIM

@ Cistavoda (mdze byt s platkami
citréna, uhorky, zazvoru)

@ nesladené mineralne vody

@ zeleny Caj

@ Ccierny Caj

Odpordcame denne vypit 2,5 - 3 | nesladenych tekutin (cca 300 ml na 10 kg
vaSej hmotnosti). Voda pouZita na pripravu proteinovych napojov a jedal

@ olivy (5 ks/den)

@ 0,25 | rybieho vyvaru

@ 0,25 | zeleninového vyvaru
@ suseny cesnak

@ Cerstvy cesnak (1 stracik)
@ jednodruhové korenie

@ Cerstvé bylinky

@ slaby ovocny ¢aj

@ bylinkovy ¢aj

@ C¢ajz Cerstvého zazvoru
@ kava

@ sirup KetoDiet

KetoDiet sa do pitného reZimu nezapocitava.

@ kakao holandského typu

@ alternativne sladidla (stévia, xylitol,
sukraléza a pod.)

@ Cakankovy sirup original (5 % cukru)

@ zivoclisne a rastlinné mlieko -
kravské, ovcie, kozie, acidofilné,
mandlové, kokosové, sdjové,
sezamové, konopné, makové
(max. 0,2 l/den)




PRVE DNI S KETODIET. AKO SA

MOZETE CiTIT

POCIT HLADU

Zaciatok chudnutia moéZe byt narocnejsi zvlast v pr-
vych niekolkych drioch, nez sa nastartuje ketdza. Ci-
telne sa znizil energeticky prijem aj prijem sacharidov
a pocity hladu st obvyklé.

UNAVA

Kazda diéta je pre telo velkou zmenou, a preto je po-
trebné dopriat si ¢as. Boli ste zvyknuti na stravu s vyso-
kym obsahom sacharidov? Potom prave u vas sa mozu
objavit priznaky tzv. ,sacharidovej chripky®. Dosta-
tone odpocivajte, spite a nezabldajte na pitny rezim.
Idedlne su vyvary, ktoré moZete i viac prisolit. Ak po-
trebujete doplnit energiu, pomdct vam moze aj Salka
kvalitnej kavy alebo silny ¢aj.

BOLEST HLAVY

Predtym, nez sa nastartuje ket6za, sa moze objavit aj
bolest hlavy. Ale nebojte sa, je vacsinou kratkodoba.
Pri¢inou je detoxikacia organizmu, teda odplavovanie
Skodlivin z tela. PomdZe vam dostatocny pitny rezim,
dostatok spanku, pohybu na ¢erstvom vzduchu a pri-
padne aj lahké analgetikum.

ZAPCHA

Aj ta sa moZe v sOvislosti s diétou dostavit a priamo
suvisi s odvodnenim organizmu. Zamerajte sa na to, ¢i
jete dostato¢né mnozstvo zeleniny (obsahuje vlakni-
nu), zdravé tuky a strazte si pitny rezim.

HNACKA

Opacénym problémom, ktory sa mdze na zaciatku diét-
neho planu objavit, je hnacka (reakcia na vyrazni zme-
nu stravy). Na podporu ¢revnej mikrofléry odporuca-
me uZivat probiotikd. Hnacka by vsak urcite nemala
byt dlhodoba alebo sprevadzana bolestami brucha ¢i
zvracanim. V pripade, Ze sa u vas niektory z uvedenych
problémov vyskytne, m6ze byt jeho pri¢inou intoleran-
cia Ci alergia na niektor( zo zloZiek proteinovych jedal.
Odporucame kontaktovat nasu vyzivovd poradnu.

KOVOVA PACHUT A SUCHO
V USTACH

Znamkou ketézy moze byt aj neprijemna kovova pa-
chut a sucho v Gstach. Pomoéct mézu zuvacky bez cuk-
ru, Cerstva mata alebo cukriky bez cukru.

NEPRAVIDELNA MENSTRUACIA

PretoZe pri proteinovej diéte (rovnako ako pri inych
redukénych diétach) rychlo stracate tuk, ktory je hor-
monalne aktivny a ovplyviiuje spravanie cyklu, méze
sa stat, Ze bude vasa menstruacia kratkodobo nepra-
videlna. V strave preto nezabldajte na zdravé tuky.
V 2. a 3. kroku (so zvySovanim sacharidov v strave) sa
zvycajne cyklus opat upravi do normalu.

¢ NIECO NAVYSE

Ak chudnete z vy$sej nadvahy a budete naozaj velmi hladni, moZete si
v 1. tyZzdni diéty primiesat raz za der do omelety alebo do polievky 2 vajec-
né bielky navyse. Od 1. dna diétneho planu moZzete pit aj L-Carnitine podla
odporucanej dennej davky, ktory podpori spalovanie tukov.

13



2. KROK DIETNEHO PLANU

CHUDNETE A PRIPRAVUJETE SA
NA BEZNE STRAVOVANIE

ZLOZENIE DENNEHO JEDALNEHO LiSTKA:
@ $

&g e o

1 porcia jedla Az500g AZ100g Orientacny prijem
bohatého na povolenej povoleného makroZzivin/defi
bielkovi leni i
4 POR(.IIE ielkoviny zeleniny ovocia m—— i
KetoDiet ® ® ® Bielkoviny g
@ 5 g Tuky 9%g
Zdravé 2-31 Sport 2-krat
tuky tekutin tyzdenne

§ . .
1 [ BEZNE JEDLO BOHATE NA BIELKOVINY (gramdzje uvedend v surovom stave)

100 g morcacie alebo kuracie mdso ~ 175g Smakoun 100 g biely jogurt klasicky (pre

100 g krali¢ie maso 2ks slepacie vajcia plnohodnotnd porciu doplrite
100 g divina 200 g syrcottage dalSou bielkovinou)

100 g hovédzie maso (chudé) 75g syréeky (olomoucké tvardzky) 100 g Sunka od kosti

100 g bravcové maso (chudé) 50g parmezan 100 g hydinova alebo hovédzia peceri
100 g telacie maso 75 g tvrdy syr (do 45 % tuku v sudine) 100 g tempeh

100 g jahnacie alebo baranie maso 150 g balkansky syr 100 g seitan
100 g ryby (pstruh, losos, aljasska 100 g mozzarella

treska, tuniak...) 150 g skyr Nechajte sa in3pirovat
100 g morské plody (krevety, sépie, 150 g tvaroh @ na§im: e
chobotnice...) 200g biely jogurt gréckeho typu www.ketodiet.sk/recepty

125 g tofu natural
50g sojové maso

(10 % tuku)

@ POVOLENE DRUHY ZELENINY - 500 g/den (vsurovom stave)

Zeleninu moZete v priebehu dna volne kombinovat a nemusite bazirovat na kazdom grame.

@ articoka @ huby Cerstvé @ rukola
@ baklazan @ kalerdb @ sbjové klicky
@& brokolica @ karfiol (2 polievkové lyZice/der)
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@ cibula biela aj ¢ervena
(1 ks strednej velkosti)
@ cuketa
@ cakanka
@ CZervend SoSovica
(2 polievkové lyzice/der)
@ Cinska (pekinska) kapusta
@ fenikel
@ hlavkova kapusta

@ kel (vratane ruzi¢kového)
@ kysla kapusta (nesladena)

@& paprika zelend alebo svetla

@& paradajka (max. 2 ks/den)
@ patizén

@ petrzlen

@ por

@& redkev biela

@ redkovka

@ Salat (vSetky druhy zelenych Salatov)
@ Spargla

@ Spenat

@ tekvica (100 g/den)

@ uhorka Salatova

@ valeridnka

@ zelené fazulky

@ zeler (bulva aj stopka)

@& Zerucha



POVOLENE OVOCIE

Maximalne 100 g na den, ak nie je uvedené inak.

@ OVOCIE AJ ZELENINA

@ biely grapefruit @ kokos strihany (1 lyZica) V JEDEN DEN?

(V] tv)levle rlbezle @ maliny Ano, preco nie. Len v dany der,
@ Cucoriedky @ pomelo ked'si ovocie date, znizte gramaz
@ citrén (max. %2 a len platky) @ olivy (5ks) zeleniny na 400 g.

@ jahody @ vodny meldn

5 ZDRAVE TUKY

OLEJ (a7 3 lyZice) MASLO (1 lyzica) ORECHY (az25g) SEMIENKA A DALSIE
L (2 lyzice, pokial nie je
@ kokosovy olej @ maslo @ mandle uvedené inak)
@ olivovy olej @ topené maslo ghi @ lieskové orechy
@ repkovy olej @ araSidové maslo @ vlasské orechy @ chia semienka (1 lyZica)
@ slnecnicovy olej @ orechové maslo @ keSu @ konopné semienka
@ tekvicovy olej @ para orechy @ lanové semienka (drvené)
@ slnecnicové semienka
Odporucame vsetky 4 typy tukov medzi sebou kombinovat v uvedenom mnoZstve @ tekvicové semienka
na den. Ak zvolite len 2 typy, mnoZstvo, samozrejme, zdvojnasobte (napr. 50 g @ Vi avokada
orechov a 4 lyZice semienok alebo 6 lyZic oleja a V2 avokada).
<), €iM DOCHUCOVAT
@ sol @ 0,25 [ rybieho vyvaru @ kakao holandského typu
@ vinny ocot (1 ¢aj. lyzicka) @ 0,25l zeleninového vyvaru @ alternativne sladidla (stévia, xylitol,
@ balzamovy ocot (1 ¢aj. lyZicka) @ sudeny cesnak sukraléza a pod.)
@ horcica @ Cerstvy cesnak (1 stracik) @ cakankovy sirup original (5 % cukru)
@ sbjova omacka @ jednodruhové korenie
@ 0,25 masového vyvaru @ Cerstvé bylinky
(z chudého masa)
Uvedené mnoZstvo je na deri.
& PITNY REZIM
@ dCista voda (mdze byt s platkami @ slaby ovocny ¢aj @ zivocisne a rastlinné mlieko -
citréna, uhorky, zazvoru) @ bylinkovy ¢aj kravské, ovcie, kozie, acidofilné,
@ nesladené mineralne vody @ &ajz Cerstvého zazvoru mandlové, kokosové, sdjové,
@ zeleny &aj @ kiva sezamové, konopné, makové

@ cierny Caj @ sirup KetoDiet (max. 0,2 /deri)

Odpordcame denne vypit 2,5 - 3 | nesladenych tekutin (cca 300 ml na 10 kg vasej hmotnosti). Voda pouZita na pripravu
proteinovych napojov a jedal KetoDiet sa do pitného reZimu nezapocitava.
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3. KROK DIETNEHO PLANU

SVOJU HMOTNOST STABILIZUJETE
A PREDCHADZATE JOJO EFEKTU

ZLOZENIE DENNEHO JEDALNEHO LiSTKA:

® 4 O ®
i} 33

3 porcie jedal AZ500g AZ100g Orientacny prijem
bohatych na povolenej povoleného makroZivin/den
2 PORCIE bielkoviny zeleniny ovocia Sacharidy 80¢g
KetoDiet ® ® ® Bielkoviny N¢g
@ 5 g Tuky 9%g
Zdravé 2-31 Sport 2-krat
tuky tekutin tyzdenne

s L )
1| BEZNE JEDLO BOHATE NA BIELKOVINY (gramdzje uvedend v surovom stave)

100 g morcacie alebo kuracie maso 150 g skyr

100 g kralicie maso 150 g tvaroh

100 g divina 200 g biely jogurt gréckeho typu (10 % tuku)

100 g hovédzie maso (chudé) 100 g biely jogurt klasicky (pre plnohodnotnt porciu
100 g telacie méso doplnite dalSou bielkovinou)

100 g jahfiacie alebo baranie maso 100 g Sunka od kosti

100 g ryby (pstruh, losos, aljaska treska, tuniak...) 100 g hydinova alebo hovédzia pecen

100 g morské plody (krevety, sépie, chobotnice...) 100 g tempeh

125 g tofu natural 100 g seitan

50 g sojové maso
175g Smakoun
2 ks slepacie vajcia
200 g syr cottage
75g syrceky (olomoucké tvarozky)
50g parmezan
75g tvrdy syr (do 45 % tuku v susine)
150 g balkansky syr
100 g mozzarella

Nechajte sa inSpirovat
@ nasimi receptmi na
www. ketodiet.sk/recepty




@ POVOLENE DRUHY ZELENINY - 500 g/den (vsurovom stave)

Zeleninu moZete v priebehu dia volne kombinovat a nemusite bazirovat na kazdom grame.

@ articoka @ huby Cerstvé @ rukola
@ baklazan @ kalerab @ sobjové klicky
@ brokolica @ karfiol (2 polievkové lyzice/der)
@ cibula biela aj &ervena @ kel (vratane ruzi¢kového) @ $alat (vSetky druhy zelenych Salétov)
(1 ks strednej velkosti) @ kysla kapusta (nesladend) @ Spargla
@ cuketa @ paprika zelena alebo svetla @ 3penat
@ cakanka @ paradajka (max. 2 ks/def) @ tekvica (100 g/den)
@ Cervena SoSovica @ patizén @ uhorka Salatova
(2 polievkové lyzice/deri) @ petrilen @ valerianka
@ Cinska (pekinska) kapusta @ pér @ zelené fazulky
@ fenikel @ redkev biela @ zeler (bulva aj stopka)
@ hlavkova kapusta @ redkovka @ Zerucha

POVOLENE OVOCIE

Maximalne 100 g na den, ak nie je uvedené inak.

@& bieleribezle @ hrozno @ olivy (10 ks)
@ biely grapefruit @& jahody @ pomelo

@ broskyne @ kokos strihany (50 g) @ slivky

@ citrén (max. Y2 a len platky) @ maliny @ vodny meldn
@ Cucoriedky @ nektarinky @ zelenéjablko

@ OVOCIE AJ ZELENINA
V JEDEN DEN?

Ano, preco nie. Len v dany def, ked'si ovocie
date, znizte gramaz zeleniny na 400 g.
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5 ZDRAVE TUKY

OLEJ (a7 3 lyZice) MASLO (1 lyZica) ORECHY (az25g) SEMIENKA A DALSIE
(2 lyzZice, pokial nie je

@ kokosovy olej @ maslo @ mandle uvedené inak)

@ olivovy olej @ topené maslo ghi @ lieskové orechy

@ repkovy olej @ araSidové maslo @ vladské orechy @ chia semienka (1 lyZica)

@ slnecnicovy olej @ orechové maslo @ kedu @ konopné semienka

@ tekvicovy olej @ para orechy @ lanové semienka (drvené)
@ slnecnicové semienka

Odporucame vsetky 4 typy tukov medzi sebou kombinovat v uvedenom mnoZstve @ tekvicové semienka

na den. Ak zvolite len 2 typy, mnoZstvo, samozrejme, zdvojnasobte (napr. 50 g @ Vs avokada

orechov a 4 lyZice semienok alebo 6 lyZic oleja a V2 avokada).

<), €iM DOCHUCOVAT

@ sol @ 0,25 [ rybieho vyvaru @ kakao holandského typu

@ vinny ocot (1 aj. lyZicka) @ 0,25 | zeleninového vyvaru @ alternativne sladidla (stévia, xylitol,

@ balzamovy ocot (1 ¢aj. lyZicka) @ suseny cesnak sukraléza a pod.)

@ horica @ Cerstvy cesnak (1 stridik) @ cakankovy sirup original (5 % cukru)

@ sbjova omacka @ jednodruhovej korenie

@ 0,25 m3sového vyvaru @ Cerstvé bylinky

(z chudého masa)

Uvedené mnoZstvo je na deri.

€ AKO SI PRIPRAVOVAT BEZNE JEDLA A ZELENINU?

Vzhladom na zachovanie hodnotnych vyZzivovych latok, vitaminov alebo mineralov je délezita aj samotna
Uprava beznych jedal a povolenej zeleniny. Odport¢ame vam preto nasledujdce typy Gpravy:

& varenie, @ blansirovanie (sparenie Ci kratke @ grilovanie,
@ vareniev pare, povarenie v horlcej vode), @ restovanie na kvapke kvalitného
@ dusenie, @ pecenie v rdre na sucho, oleja.

& PITNY REZIM

@ dCista voda (mbze byt s platkami @ slaby ovocny ¢aj @ zivocisne a rastlinné mlieko -
citréna, uhorky, zazvoru) @ bylinkovy ¢aj kravské, ovcie, kozie, acidofilné,

@ nesladené mineralne vody @ &ajz erstvého zazvoru mandlové, kokosové, sdjové,

@ zeleny &aj @ kiva sezamové, konopné, makové

@ Cdierny Caj @ sirup KetoDiet (max. 0,2 /defl)

Odpori¢ame denne vypit 2,5 - 3 | nesladenych tekutin (cca 300 ml na 10 kg vasej hmotnosti). Voda pouZita na pripravu
proteinovych napojov a jedal KetoDiet sa do pitného reZimu nezapocitava.



KTORYM
POTRAVINAM

A NAPOJOM SA

V PRIEBEHU
CELEHO DIETNEHO
PLANU VYHNUT

e zeleny hrasok

e mrkva

e kukurica

e sterilizovana zelenina a huby (sladky nélev)

e Cerstvé a susené ovocie (pokial nie je pri danom
kroku uvedené inak)

e zmesi korenin

e dochucovacie zmesi typu Podravka

e sladkosti

e vSetko bezné pecivo

e mast, margarin

e Cipsy, krekry, slané tycCinky

e cukor (repny, palmovy, kokosovy)

e med

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

e melasa, slad

e prilohy (knedle, zemiaky, cestoviny, polenta, ryza,
kuskus, pohanka)

e (deniny

e kecCup

e zuvacky s obsahom cukru

e vSetok alkohol

e energetické napoje sladené cukrom

° dil]sy

e sladené malinovky

e ochutené mineralky sladené

e caro

e melta
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OSVEDCENE FiGLE, S KTORYMI MOTIVACIU
PRI CHUDNUTIi NESTRATITE

SEST OSVEDCENYCH TIPOV, AKO NESTRATIT MOTIVACIU

1. HLASNA TRUBA ALEBO
PREZRADTE TO NA SEBA

Dajte ludom vo svojom okoli - rodine, priatelom ¢i ko-
legom - vediet, Ze ste sa pustili do chudnutia. Verejny
zavazok skvele funguje. Predsa sa nechcete dat zahan-
bit. Hned ako totiz polavite, okrem vas samotnych si
pripadny nelspech vSimnu aj ostatni. Uvidite, Ze sa
vam potom bude ovela horsie vysvetlovat, preco si da-
vate namiesto zeleniny Cipsy, alebo preco vase beZec-
ké topanky stale Ziaria novotou.

2. S LUDMI NA ROVNAKEJ VLNE

MozZe sa stat, Ze nemate chut na diétnu vecleru, alebo
sa vam dnes nechce cvicit, aj ked dobre viete, Ze by ste
mali. Ten spravny partak vas nenecha v stichu a vyho-
vorky, ktorych mate vzdy par v taléne, vam budi nanic.
Aj ked vonku padaju furiky, bude ¢akat v dohodnuty
¢as na obvyklom mieste alebo vam posle fotku svojho
najnovsieho fit receptu. A o tak najst si este spolocny
ciel? Napriklad si zabehnut preteky na 5 kilometrov.

3. DOLEZITY ZIVOTNY MILNIK

Niekomu ako motivacia na chudnutie postaci zaobsta-
rat si o velkost ¢i dve mensie nohavice, iny potrebuje
zakruzkovat konkrétny datum v kalendari. Datum, kto-
ry bude znacit vynimoc¢nd udalost. Mate ho? MoZe ist
o svadbu, maturitny ples vasej ratolesti, bliziacu sa do-
volenku alebo iné pre vas délezité zivotné jubileum, na
ktorom sa chcete citit dobre. Ved aké by to bolo oslavit
buduce narodeniny o velkost Stihlejsi?

4. JASNE CIELE A PRAVIDELNE
ODMENY

Pripravte si diétny plan, ktory si rozfazujte na niekol-
ko reélnych ciastkovych cielov. Za kazdy splneny ciel,
t. j. napriklad za kazdé zhodené 4 kila, sa naleZite po-
chvélte a odmerite. Odmeny si prichystajte také, aby
ste sa na ne teSili. Vyborne funguje rozmaznavanie
seba samého, ako je navsteva kozmetického saldna,
pedikira, masaz ¢i novy Uces u kadernika. A vrcholnou

odmenou moze byt obmena Satnika, pretoze nové ob-
leCenie budete na StihlejSiu postavu rozhodne potre-
bovat.

5. NELICHOTIVA FOTKA VZDY
NA OCIACH

Chodite nakuikat do chladnicky alebo do $pajze, preto-
7e mate chut na sladké? Prestarite tUzit po nezdravych
lakadlach a povedzte si, Ze 3 minUty slasti za nasledné
vycitky svedomia nestoja. Alebo ste ochotni ich vyme-
nit za stihlejsie telo? Bud teda ziadne nezdravé dobro-
ty a sladkosti nekupujte, alebo sa jednoducho odradte
jednou zo svojich nie prili$ vydarenych snimok. Staci
si svoju proporcne neziaducu fotku prilepit na dvierka
a narazite na riu zakazdym, ked vas prepadne chut na
nieco ,,dobré

6. INVESTICIA, KTORA SA OPLATi

Nenechajte svoje tazko zarobené peniaze prist navni-
voC. Na zaobstaranie diétneho balicka a permanentky
do fitka ste si urcite nejaky cas Setrili, preto by bola vel-
ka $koda ich naplno nevyurzit. Pokial v§ak mate pocit,
Ze su aj tak ako motivacia malo, investujte aj do kon-
zultacie jedalneho listka na chudnutie u skiseného vy-
Zivového poradcu alebo si zaplatte osobného trénera.
Ich ¢as a Usilie vynaloZené na ziskanie vasej vysnivanej
postavy predsa nechcete len tak zahodit. Navyse do-
hodnuté konzultacie alebo tréningy sa rusia podstatne
horsie, ako ked'si mate ist zacvicit sami.

KED UZ MOTIVACIU NETREBA

Viete, Ze motivaciu si nebudete musiet udrzia-
vat nastalo? Staci, ked vam vystaci dovtedy, nez
si vytvorite novy ndvyk. Potom sa budete zdra-
vo stravovat a pravidelne hybat s radostou, pre-
toZe si uz nebudete vediet predstavit, Ze by ste
prestali. Na vytvorenie nového navyku by malo
stacit len 21 dni. Kolko ich uz mate za sebou?




DIETNY PLAN JE ZA VAMI. CO VSAK JEST
PO SKONCENI DIETY?

Vyborne, zvladli ste to a dorazili ste do pomyselného ciela. Teraz hlavne Ziadnu paniku. Vase stravovanie by malo byt aj
nadalej pravidelné a vyvazené a vy by ste sa nemali dostat do situacii, ked budete pocitovat hlad. VyuZivajte recepty, ktoré
vam pomahali v priebehu diétneho programu, svoje jedlo si planujte. Na udrZanie novej hmotnosti vam pomoze aj pravi-
delny pohyb, ktory vas bude bavit, a dostatok odpocinku.

uﬁ NASE TIPY NA UDRZANIE STIHLEJ LiNIE

@ snazte sa dodrziavat pravidelné stravovanie, @ radujte sa a budte na seba pysni, Ze ste to zvladli,
@ vyhybajte sa nadbytku cukrov, @& azabudnite na staré nezdravé navyky, ktoré ste mali
predtym.

@ komplexné sacharidy zaradujte pozvolna,

@ nezabudajte dostatocne pit,
@ hybte sa,
@ premyslajte nad tym, Co si davate na tanier,
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MO}“ VERNOSTNY KLUB

Diet MoJA KETODIET

Zaregistrujte sa ZDARMA na www.MojaKetoDiet.sk

akciové nakupy oblibenych proteinovych jedal za klubové ceny,
praktické jedalne listky po celé obdobie planu aj po jeho skonceni na stiahnutie ZADARMO,

podpora, motivacia a Sikovné rady v uzavretej facebookovej skupine Moja KetoDiet,

zaujimavosti, tipy a triky nielen o chudnuti v pravidelnom newsletteri.

#NEBUDICUKRU

#NEBUDZCUKRU

Ako vam ide chudnutie? Bavi vas skusat
chutné a zdravé ketorecepty alebo fotite
svoje Sportové vyzvy v priebehu diéty?
Motivujte ostatnych a podelte sa o svoje
skisenosti na Instagrame s hashtagom
#NEBUDZCUKRU. Kazdy mesiac vybrané
prispevky odmenujeme.

=




Proteinova diéta pre zdravého €loveka nepredstavuje
Ziadne zdravotné riziko. Pre pecen, ale aj pre cely nas
organizmus je ovela viac zataZujica dlhodoba nadva-
ha a obezita, zIa zivotosprava alebo pravidelné pitie
alkoholu. Pecen je centralnym organom latkovej vy-
meny nasho organizmu, je to zjednodusene povedané
dokonala chemicka tovaren. Ma zasadnu dlohu v me-
tabolizme vsetkych Zivin, ktoré su pre telo délezité -
sacharidov, tukov a bielkovin. A v neposlednom rade
ma velmi doélezitd dlohu pri detoxikacii organizmu.
Pri chudnuti sa do krvi uvolfiuju toxické latky, ktoré st
v tukovych bunkach. A je to prave pecen, ktora tieto to-
xiny pri chudnuti spracovava.

Je pochopitelné, Ze vas zaujima, kolko kilogramov
zhodite. Bohuzial, na tdto otazku neexistuje univerzal-
na odpoved, pretoze kazdé telo reaguje inak, a teda
nemdZeme ani garantovat konkrétne Ubytky na hmot-
nosti.

Ak dodrziavate odpordcany diétny rezim, nie je do-
vod bat sa chyby. Drobné vykyvy (i niekolkodriové) s
Uplne bezné, predovsetkym u Zien. Prvym Ubytkom
na hmotnosti byva zadrzana voda naviazana na tuk.
Clovek pocituje celkovo splasnutie, aZ potom nastu-
puje redukcia tukovych zasob. Velakrat je lepSie me-
rat Gbytky v cm na obvodoch (pas, boky, paze), nez sa
opakovane vazit.

Ak sa stane, Ze nad vami vynimocne jedlo zvitazi, ni¢
si nevycitajte. To sa jednoducho méZze stat. Druhy deri
jednoducho vo svojom snaZeni pokracujte, ako by sa

POCHVALTE SA ZA SVOJ USPECH
A MAJTE ZO SEBA PORIADNU RADOST!

Uzivajte si svoju postavu bez nadvahy. Jedzte pravidelne, dosta-
toCne pite, Sportujte. Bavte sa. Ak by vas stéle trapila nadvaha,

mozete sa do KetoDiet pustit znova.

nic¢ také nestalo. Urcite si nehovorte, Ze ste si chudnu-
tie pokazili a Ze teraz uz nema zmysel pokracovat. Na-
opak.

.....

je bezlepkova. V e-shope ich najdete s ikonkou BEZ
LEPKU.

Ano. Kavu pri diéte pit mdZete, ale bez cukru, pripadne
s trochou mlieka (aZ 2 dcl/der). Sladit m6Zete stéviou
alebo ndhradnym sladidlom. Za kaZzdou kavou si vSak
doprajte pohar vody, aby ste dodrzali pitny rezim.

NIE! Alkohol je v priebehu nasich diétnych planov upl-
ne vylGceny. Ak to s chudnutim myslite vaZzne, vyhnite
sa mu obldkom.

Napoj mozno pripravit aj vopred, napr. rano si ho na-
mieSate na cely den. Je vSak ddleZité ho uchovat v chla-
de a rozhodne nenechavat na priamom slnku (vlastno-
stami sa podoba mlieku). Podobne méZete pripravovat
aj dalsie z jedal KetoDiet - omelety, pudingy, kase...

Riziko jojo efektu vznikad v pripade, ak ¢lovek absol-
vuje diétu, ktora je zaloZena na nizkom energetickom
prijme a organizmus si po skonceni zacne uchovavat
zasoby na horsie Casy. Pri proteinovej diéte viak nehla-
dujeme. Je teda velmi vhodnym zaciatkom redukcie
a Upravy celkového Zivotného Stylu. Udrzanie hmot-
nosti je vzdy o pristupe k stravovania po ukonceni di-
éty. Zaradte pravidelny pohyb a dodrZujte racionalnu
avyvazenu stravu a jojo efektu sa nemusite bat.

~




PODPORA YV PRIEBEHU CHUDNUTIA

Neviete si rady, tapete, pochybujete o priebehu chudnutia a vysledkoch?
Sme tu pre vas vo vyZzivovej poradni. A zadarmo.

¥ poradna@ketodiet.sk ., +421911 834708

f KETODIETSK KETODIETSK @3 KETODIETSK

WWW.KETODIET.SK




