KetoDiet

DAKUJEME za vasu doveru. Tesi nas, Ze ste si vybrali prave cesku proteinovii diétu KetoDiet. S nasimi diét-
nymi planmi a podporou zo strany vyZivovych poradcov ziskate ¢oskoro kontrolu nad svojou hmotnostou.

Z vlastnej skusenosti vieme, Ze chudnutie nemusi byt vZdy jednoduché. Preto sa vam budeme snazit maxi-
malne pomoct v priebehu vasej snahy a pokusime sa vam ukazat, Ze cesta k zdravému a aktivnemu spdso-
bu Zivota nemusi byt trnista.

V NASOM SPRIEVODCOVI CHUDNUTIM NAJDETE:

v/ Co je to proteinova diéta. [V UkaZkové menu

v'Ako KetoDiet funguje.

pre jednotlivé diétne plany.

v Ako najlepsie zaclenit Sportové aktivity.

v/ Prehlad diétnych planov.

v/Pravidla 3 krokov KetoDiet. W& Nase HORUCE TIPY.

Vysledky tejto diéty nie st zarucené pre kazdého a odlisuju sa podla individualnych dispozicii klienta - pociato¢nej nad-
vahy, doteraz absolvovanych diét, psychickej pohody alebo zdravotnych predispozicii. Ak nepoznate svoj zdravotny stav
a neboli ste v poslednych 2 rokoch na pravidelnej preventivnej lekarskej prehliadke, pred zacatim diétneho programu
odporicame poradit sa s lekarom.



Co je to proteinova diéta

N

N 7 PROTEINOVA DIETA, ktorej sa v poslednom obdobi ¢astejsie hovori ketodiéta, keténova diéta alebo tra-
di¢ne bielkovinova diéta, je uz niekolko desiatok rokov znamy spdsob chudnutia, ktory po prvykrat zacal

7 N aplikovat renomovany americky profesor G. L. Blackburn. Objavil v na$om tele prirodzeny proces spalova-
nia tukov a pomenoval ho ketéza. Hlavnou vyhodou ketodiéty je cielené chudnutie z uloZenych tukov
v nasom tele a nie na ukor svalov, ako to ¢asto byva pri inych typoch redukénych diét.

prijem sacharidov a dodame optimalne mnozstvo bielkovin a tukov. Nastupuje obvykle 2. aZ 3. defi po
uprave stravy a ovplyviiuje ju aj vek, to, aké diéty uz ¢lovek absolvoval, a rychlost metabolizmu. Zaénete
spalovat vlastné tukové zasoby a v peceni sa za¢nu tvorit tzv. ketolatky, ktoré prechadzaju do krvi a sta-
vaju sa hlavnym zdrojom energie. Prebiehajlice odburavanie tukov (inak povedané prebiehajlca ketdza)
sa da jednoducho zistit pomocou indikacnych papierikov z mocu (napr. KetoPhan), ktoré sa dajd zohnat
v lekarni. Nemusite sa vSak stresovat pravidelnym testovanim - ak nepocitujete hlad, chudnete a mate
dobru az euforickd naladu, takmer istotne u vas ketdza prebieha tak, ako ma.

‘@’ KETOZA je stav, ku ktorému v organizmu prirodzene dochadza v pripade, Ze v nasej strave obmedzime
’ N

VYHODY KETODIETY

v‘Neprichadza pocit hladu. v/ Neredukuje sa svalova hmota.

v'\lyborné nasycujlce vlastnosti. v' Ma silné detoxikacné ucinky.

vi\lysledky viditelné uz zakratko v Pomaha optimalizovat hladinu
po zacati diéty. cholesterolu v krvi.

v Prijemné az euforické pocity v’ Znizuje hladinu krvného cukru.

v priebehu chudnutia.

e

Ako fu nguj. KéEoDlet

s 7 KetoDiet je rydzo éeskou znackou proteinovej diéty, ktord sa vyraba podla najprisnej$ich eurépskych
noriem (ISO EN 9001:2008 a HACCP). Proteinové jedla a ndpoje obsahuji vysokokvalitné suroviny, vita- -
7 * miny, mineraly a omega 3 a 6 mastné kyseliny.

ChudnUt budete pomocou jedného z 3 jednoduchych diétnych planov, ktoré sa liia v dZke trvania
a, samozrejme, podla toho, akl velkd nadvahu i obezitu riesite. Kazdy diétny plan sa sklada z 3 na seba
nadvazujucich krokov, ktoré zaistia, Ze budete chudnut postupne a naudite sa pravidelne stravovat.




«

¢o je proteinova diéta

| Kazdy sme iny a stretdvame sa aj s rdzne velkou nadvadhou, ku ktorej navyse viedli rozmanité dévody. Ci uz je to
Ea—. | ,kozmetickych“ 5 kilogramov pred dovolenkou pri mori alebo 20 kilogramov nabratych v priebehu tehotenstva ¢i
po Uraze, vdaka nasim diétnym planom ¢oskoro zistite, Ze chudnutie nemusi byt utrpenim.
Diétne plany pripravili nasi vyZivovi poradcovia tak, aby pomobhli so zniZovanim nadvahy takmer kazdému
z vas. Plany sa liSia v dlZke trvania a vo vybere proteinovych jedal, ktoré sui v ich priebehu vhodné.
g J
Diétny plan Diétny plan E Diétny plan
E KetoDiet BASIC KetoDiet MEDIUM KetoDiet INTENSE
) ) )
Zakladny diétny plan uréeny Oblubeny diétny plan, ktory vam Samotny nazov napoveda, ze
najma na redukciu mensej pomdZe s chudnutim zo stred- vas tento diétny plan prevedie
nadvahy, ale takisto na cielené ne velkej nadvahy. Tento plan intenzivnou redukciou nadby-
nastartovanie metabolizmu pri odporucame osobam, ktorych to¢nych kilogramov. Je vhodny
chudnuti z vy$sej nadvahy. redlna nadvaha prekrocila asi 10 pre osoby s vysokou nadvahou

DiZka trvania: 3x 2 tyzdne kilogramov. a obezitou.
Vhodné produkty KetoDiet: Dlzka trvania: 3x 3 tyzdne Dlzka trvania: 3x 4 tyzdne

vSetko bez vynimky. Iba protei- Vhodné produkty KetoDiet: Vhodné produkty KetoDiet:
nové kase a proteinové tycinky vSetko bez vynimky. vSetko bez vynimky.
konzumovat podla individualne-
ho odportcania. Najvhodnejsim
¢asom na konzumaciu je prva
polovica dna.

N\ L L J

otazku neexistuje univerzalna odpoved, pretoZe kazdé telo reaguje inaksie, a teda neméZeme garantovat

s 7 Casto sa nas pytate, kolko kilogramov méZete v priebehu diétneho planu zhodit. BohuZial, na tdto
konkrétne Ubytky hmotnosti.

Nemate istotu pri vybere konkrétneho diétneho planu a potrebujete nasu radu? Vyzi-
vovi poradcovia KetoDiet s vam k dispozicii na nasledujicom telefonnom disle, e-maile
alebo v online chate na www.ketodiet.sk.

% Volajte =\ Piste Chatujte
= +421911834708 poradna@ketodiet.sk ViyuZite online chat

na nasej stranke.




3 kroky KetoDiet

Ako sme uz zmienili v predchadzajucej Casti, nase diétne plany sa skladaju z 3 krokov. Kazdy z tychto krokov ma
rovnaku dlzku trvania. OdliSuju sa iba v pocte proteinovych jedal ¢i napojov KetoDiet, ktoré v priebehu dna zahr-
niete do svojej stravy.

\ ¢ Predo su diétne plany rozdelené do 3 krokov?
Na zaciatku kazdého diétneho planu vyrazne obmedzime prijem sacharidov v strave. Aby sa s nimi vase
’ N telo naucilo dobre hospodarit a neukladalo ich vo forme tukovych zasob, musime ich v priebehu chud-

nutia pridavat postupne. Tymto pozvolnym prechodom k beznej racionalnej strave, ktora na vas po
skonceni diéty ¢aka, takisto vyrazne obmedzime neprijemny jav, ktory budete poznat pod nazvom
jojo efekt.

5jedal denne

Zakladnym pravidlom nasich diétnych planov je dodrziavanie pravidelnej stravy, Cize 5 jedal denne. Jed-
lom nazyvame jednu dennd porciu, inak povedané ranajky, desiatu, obed, olovrant a veCeru. Ranajky vas
& Cakaju idealne 30 minut po prebudeni, dalSie jedla potom v zhruba 3-hodinovom intervale.

Kombinacia jedal/napojov v priebehu diia:

A) Napojovy variant - 5x proteinovy ndpoj/deri + povolen4 zelenina.

B) Kombinovany bali¢ek podla typu diétneho planu - vyuZijete rozpis pripojeny priamo k bali¢ku, alebo si ho vyZiadajte e-mailom v na3ej vyZivovej
poradni.

C) Vlastny vyber produktov KetoDiet - vietko bez vynimky. Iba proteinové kase a proteinové ty&inky konzumovat podla individuélneho odportéania.
Najvhodnejsim ¢asom konzumacie je prva polovica diia. Nekombinujte v jeden defi zaroven ka3e a ty€inky.

KetoDiet | 1 x 5 Rl

A) Napojovy variant - 4x proteinovy ndpoj + bezné bielkovinové jedlo + povolend zelenina.
B) Kombinovany bali¢ek podla typu diétneho planu - vyuZite rozpis pripojeny priamo k bali¢ku, alebo si ho vyZiadajte e-mailom v nasej vyZivovej

poradni.
C) Vlastny vyber produktov KetoDiet - snaZte sa, aby ste za jeden defi zaradili 2 proteinové napoje KetoDiet.

3. Krok PRSI GLIVES P g + €

Kombinujete 2 proteinové jedla alebo népoje KetoDiet, 3 bezné na bielkoviny bohaté jed|a a povolent zeleninu Uplne podla svojho uvéazenia.




N
Detailné informacie o rozloZeni jedal a ich povolenych variantov v diétnom programe najdete dalej v nasom sprie-
vodcovi v popise jednotlivych krokov.

Proteinové jedla a napoje KetoDiet

VSetky nase proteinové jedla a ndpoje st vhodne vyvazené a dodaji vam optimalne mnozstvo bielkovin, zaistia
kontrolovany prijem sacharidov a navysSe st obohatené o spektrum vitaminov, mineralov a omega 3 a 6 mastnych
kyselin, ktoré st prospesné pre telo. Proteinové jedld a napoje si medzi sebou volne kombinovatelné, takze je iba
na vas a vasej volbe, ktoré jedlo ¢i napoj si date na ranajky, desiatu, obed, olovrant alebo veceru.

Zelenina

V priebehu vSetkych 3 korkov si navySe mozete dopriat az 500 g zeleniny za deni. Povolené druhy zeleniny pre jed-
notlivé kroky uvaddzame dalej v sprievodcovi.

Bezné jedla bohaté na bielkoviny

0d 2. kroku diétnych planov do svojej stravy zahrniete bezné jedlo bohaté na bielkoviny. Povolené druhy potravin,
ktoré su na pripravu takéhoto jedla vhodné, ndjdete v popise jednotlivych krokov.
. J

Ktorym potravinam a napojom sa v priebehu celého diétneho planu vyhnut:

@ zeleny hrasok @ cukor (repny, palmovy, kokosovy, ...)
@ mrkva % med
@ kukurica @ sirupy (agavovy, javorovy, kukuri¢ny, glukézovy,

@ sterilizovana zelenina a huby (dosladeny nélev) ryzovy, datlovy, ...)

@ Cerstvé a susené ovocie (ak nie je pri danom @ melasa, sladenka
kroku uvedené inak) @ prilohy (knedle, zemiaky, cestoviny, polenta,
@ zmes korenia ryza, kuskus, pohanka, ...)
@ dochucujuce zmesi typu Podravka @ udeniny
 sladkosti @ horcica
@ vsetko pecivo @ kecup
@ mast, margarin @ Zuvacky s obsahom cukru

@ Cipsy, krekery, slané tycinky @ vsetok alkohol

Ako si pripravit beZné jedla a zeleninu

N
Pre zachovanie hodnotnych vyZivovych latok,

vitaminov alebo mineralov je dolezita aj samotna
Uprava beznych jedal a povolenej zeleniny.
Odporicame vam preto nasledujuice typy tpravy:

@ varenie,
@ varenie v pare,

@ dusenie,

@ blansirovanie (sparenie ¢i kratke prevarenie
v hortcej vode),

@ pecenie v rire nasucho,
@ grilovanie,

@ restovanie na kvapke kvalitného oleja (nie
prili$ Casto).




Rovnako ako pri beznom stravovacom rezime, aj v priebehu chudnutia je dodrZiavanie pravidelného
pitného reZimu velmi déleZité. Pri ketodiéte sa takisto vdaka dostato¢nému prijmu tekutin telo zbavuje
Skodlivych latok, ktoré vznikaju pri Stiepeni tukov. Cez der odpordicame vypit 2 az 3 litre vody.

Odporucané napoje:

@ cista voda (mbZe byt s platkom citréna)

@ neochutené mineralky (max. 0,5 l/def)

@ zeleny ¢aj

@ slabé ovocné €aje (nie z Cerstvého ovocia alebo ,pecené®)
@ bylinkové caje

@ sirupy KetoDiet

Napoje, ktoré mozete pit, ale do pitného
rezimu sa nezapoditavaju:

@ kava

@ Ccierny Caj

@ polievky

@ mlieko (asi 0,2 l/den)

~

Zakazané napoje:

@ energetické napoje sladené cukrom
@ dZusy

@ sladené limonady

@ ochutené sladené mineralky

¥ Caro

¥ melta

@ vsetky alkoholické napoje




1. krok diétneho planu

.

N
V prvom kroku diétneho planu sa va$a strava bude skladat vyhradne z proteinovych jedal ¢i napojov KetoDiet
a uz od samotného zaciatku si mdZete dopriat povolené druhy zeleniny. Naudéite sa jest pravidelne a zaroven
dodrZiavat pitny reZim.
Spociatku (prvé 2 a7 3 dni, nez nastartuje ketéza) mézete pocitovat inavu alebo pocit hladu. U citlivejsich os6b sa
moZe prejavit bolest hlavy, vnitorna nervozita a podrazdenost. Telo si musi na nedostatok sacharidov a zmenu me-
tabolizmu zvyknt a ¢im problematickejSie boli stravovacie navyky pred diétou, tym vyraznejSie symptéomy moze
vase telo vykazovat.
Co budete jest kazdy den:
@ 5 proteinovych jedal alebo napojov KetoDiet (Vyberat méZete z ponuky nasich proteinovych napojov, omeliet,
kasi, polievok, cestovin alebo proteinovych tyciniek.)
@ az 500 g povolenej zeleniny
(GVEE + ()
J
@ Povolena zelenina
N

Kazdy den by ste si mali dopriat dostatok povolenej zeleniny, a to az do mnoZstva 500 g. PouZijete ju ako prilohu,
oblohu alebo samostatni desiatu navyse, hned ako na fiu dostanete chut. Pamatajte, Ze zelenina nenahradza
proteinové jed|a KetoDiet a je doplnkom vasej stravy.

@ articoka @ karfiol @ kysla kapusta (nedosladend)
@ baklazan @ kel (aj ruzickovy) @ patizén

@ brokolica @ polny Salat @ kalerab

@ zeler (aj stonkovy) @ pér @ 3alatova uhorka

@ cuketa @ rukola @ petrzlen

@ cakanka @ redkev biela aj cervena @ zelena alebo svetla paprika
@ zelené fazulky @ Zerucha @ biela hlavkova kapusta

@ fenikel @ 3alat (vetky druhy zelenych Salatov) @ chlorella

@ huby @ Spenat

@ 3pargla @ sojové klicky




28 i
w Povolene ovocie

L @ citron (max. 2 a len platky do napojov) @ olivy (5 ks/den) @ Y; avokada ]
Zdravé tuky
’ ’ , \
@ chia semienka @ tekvicove semienko @ vlassky alebo lieskovy orech
@ mandle @ slnecnicové semienko @ kesu alebo para orechy
@ konopné semienko @ lanové semienko @ jedlé gastany (2 ks)

V mnozstve max. 1 polievkovej lyZice a iba 1 druh na deri, ak nie je uvedené inak.

@ olivovy olej @ kokosovy olej @ repkovy olej
@ slnecnicovy olej @ tekvicovy olej @ maslo

V mnoZstve max. 2 polievkové lyzice a iba 1 druh na den.

Q,:. C¢im dochucovat

@ sol @ 0,25 | zeleninového vyvaru @ alternativne sladidla

@ vinny ocot (1 ¢ajova lyZicka) @ Cerstvé bylinky (stévia, sukraldza, Clio,

@ balzamikovy ocot (1 ¢ajova @ suSeny cesnak Kandisin, Dukaril, Spolarin)
lyZicka, nie redukcia) @ Cerstvy cesnak (1 strucik)

@ jednodruhové korenie @ Cerstvy zazvor

@ NieCo navyse

Vynimocne si mozno v priebehu diia dopriat az 2 vajecné bielky navysSe. M6Zete ich vmieSat do omelety, pridat do
Salatu alebo do polievky. Od 1. dia diétneho planu si takisto moézete dat KetoDiet Carnitine podla odporucanej
dennej davky, ktory podpori spalovanie tukov.




~N
V druhom kroku diétneho planu bude va$a strava obsahovat kombinaciu 4 proteinovych jedal i napojov KetoDiet
a1bezné na bielkoviny bohaté jedlo. Povolend zelenina sa rozsiruje o dalSie oblibené druhy.

V tomto kroku takisto zaéinate do svojho diétneho reZimu zapéjat $portovu aktivitu, a to 2x za tyZden. Trvat by mala
aspofi 45 mindt. Pohyb je neoddelitelnou sti¢astou 2. kroku diétneho planu a urcite by ste nemali podceriovat
jeho vyznam. Podporite zdravé chudnutie a zlepsite svoj fyzicky a psychicky stav.

Co budete jest kazdy den:

4 proteinové jedla alebo napoje Ketodiet (Vyberat moZete z ponuky naSich proteinovych napojov, omeliet, kasi,
polievok, cestovin alebo proteinovych tyciniek, ale siahnut mozZete aj po suSenom mase jerky. Ak jedno vase den-
né jedlo bude tvorit prave jerky, je nutné k nemu dat este zeleninu a doplnit tak potrebnd vlakninu.)

1 bezné na bielkoviny bohaté jedlo

az 500 g povolenej zeleniny

150 g morcacie alebo kuracie méaso 150 g tofu natural (biele) 200 g Smakoun
150 g krali¢ie miso alebo divina 100 g s6jové miso 3 ks slepacie vajce
120 g hoviadzie alebo telacie méso 120 g morské plody 200 g syr cottage
100 g jahnacie alebo baranie masa zo stehna 120 g hydinova alebo hovidzia 120 g syrceky

180 g €erstvych ryb (pstruh, losos, treska, ...) pecen 50 g parmezan

120 g tuniak vo vlastnej stave 120 g Sunka od kosti




@ Povolena zelenina

@ articoka

@ baklazan

@ brokolica

@ zeler (aj stonkovy)
@ cuketa

@ cakanka

@ zelené fazulky
@ fenikel

@ huby

@ Spargla

@ karfiol

@ kel (aj ruzickovy)

QAQAQAQAQQQQQQn

morské riasy (5 g/deri)
polny Salat

por

rukola

redkev biela aj éervena
paprika zelena alebo svetla
Zerucha

Salat (v3etky druhy zelenych Salatov)
Spenat

sojové klicky

kysla kapusta (nedosladend)
patizon

o
' $alatova uhorka

Qe

Q

.
.

py

Kazdy den by ste si mali dopriat dostatok povolenej zeleniny, a to az do mnoZstva 500 g. PouZijete ju ako prilohu,
oblohu alebo samostatnu desiatu navyse, hned ako na fiu dostanete chut. Pamaétajte, Ze zelenina nenahradza
proteinové jedla KetoDiet a je doplnkom vasej stravy.

kalerab

petrzlen

' chlorella

cervena SoSovica (2 polievko-
vé lyzice/den)

tekvica

paradajka (max. 2 ks/den)
cibula biela aj ervena (1 ks
strednej velkosti)

tekvica hokaido (100 g/den)

~

25
Povolené ovocie (mnoZstvo na der)

@ olivy (5 ks/den)
@ avokado ("2 ks/den)

@ citrén (max. 2 a len platky do napojov)

@ jahody (100 g)
@ vodny melén (100 g)

@ kokos struhany (1 lyZica)

@ biele ribezle (100 g)
@ cucoriedky (100 g)
@ biely grep (100 g)

Ak si doprajete povolené mnoZstvo ovocia, zniZzte maximalne mnoZzstvo zeleniny dany defi na 250 g a uZ si nedavaj-
te proteinové tyCinky alebo kase. V pripade avokada zniZte prijem zeleniny na 400 g/den.

J




chia semienka
mandle
konopné semienko

tekvicové semienko
lanové semienko
kesu

V mnozstve max. 2 polievkové lyZice na den.

olivovy olej

slnecnicovy olej

kokosovy olej

tekvicovy olej

V mnoZstve max. 2 polievkové lyzice na der.

sol

vinny ocot (1 &ajova lyzicka)
balzamikovy ocot (1 cajova
lyZicka, nie redukcia)
jednodruhové korenie
0,25 | zeleninovy vyvar
0,25 | misovy vyvar

Cerstvé bylinky

suseny cesnak

Cerstvy cesnak (1 strucik)
Cerstvy zazvor

alternativne sladidla (stévia,
sukraldza, Clio, Kandisin, Dukaril,
Spolarin)

vlassky orech
para orechy
lieskovy orech

repkovy olej

dijonska hor¢ica (1 lyZica)
séjova omacka (1 lyzicky)
1 bujénova kocka

holandské kakao (1 lyZica)




3. krok diétneho planu

V tretom kroku diétneho planu bude va$a strava obsahovat kombinaciu 2 proteinovych jedal i napojov KetoDiet
a 3 bezné na bielkoviny bohaté jedla. Povolena zelenina sa rozsiruje o dalSie oblibené druhy. Tento finalny krok
diétneho planu je velmi vyznamny pre stabilizaciu hmotnosti.

byt ,len* rychla chédza.

Co budete jest kazdy den:

@ 3 beZné na bielkoviny bohaté jedld
@ az 500 g povolenej zeleniny

$portovej aktivite by ste sa vtomto kroku mali venovat asi 3x tyzdenne, vzdy v dizke aspori 45 minit. Idealnym
aerébnym pohybom je lahky dlhy beh. Zvolte viak rychlost, ktor( udrZite aspori 30 minut, aj keby to nakoniec mala

@ 2 proteinové jedla alebo napoje KetoDiet (Vyberat moZete z ponuky nasich proteinovych ndpojov, omeliet,
kasi, polievok, cestovin alebo proteinovych tyciniek a suseného masa jerky.)

2 Ketober [ 3x ¢ [

~N

J
35
1 f 3 bezné jedla bohaté na bielkoviny (gramaz na deri a po tepelnej Uprave)
@ 150 g morcacie alebo kuracie méaso @ 120 g morské plody @ 150 g tvaroh polotuény
@ 150 g krali¢ie miso alebo divina @ 120 g hydinova alebo hovidzia @ 150 g jogurt biely klasik
@ 120 g hovidzie alebo telacie miso pecen @ 150 g jogurt gréckeho
@ 100 g jahnacie alebo baranie mdsazo & 120 g Sunka od kosti typu
stehna @ 200 g Smakoun @ 80 g tvrdy syr (do 30 % e
@ 180 g Eerstvych ryb @ 3 ks slepacie vajce tuku v susine) ~-
- @ 120 g tuniak vo vlastnej stave @ 200 g syr cottage @ 80 g balkansky syr
@ 150 g tofu natural (biele) @ 50 g parmezan @ 100 g mozzarella e
— @ 100 g séjové miso @ 100 g syréeky T~

IKetoDiet
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Povolena zelenina 0 Y A 4
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Kazdy den by ste si mali dopriat dostatok povolenej zeleniny, a to az do mnoZzstva 500 g. PouZzijete ju ako prilohu, : >N
oblohu alebo samostatnu desiatu navyse, hned ako na fiu dostanete chut. Pamétajte, Ze zelenina nenahradza
proteinové jedla KetoDiet a je doplnkom vasej stravy.
@ articoka @ morské riasy (5 g/deri) @ patizon
@ baklazan @ polny 3alat @ kalerab
@ brokolica @ por @ 3alatova uhorka
@ zeler (aj stonkovy) @ rukola @ petrzlen
@ cuketa @ redkev biela aj ¢ervena @ chlorella
@ cakanka @ paprika zelena alebo svetla @ Cervena SoSovica (2 poliev-
@ zelené fazulky @ Zerucha kové lyZice/der)
@ fenikel @ $alat (vSetky druhy zelenych @ tekvica
@ huby Salatov) @ paradajka (max. 2 ks/den)
@ 3pargla @ Spenat @ cibula biela aj ¢ervena (1 ks
@ karfiol @ sojové klicky strednej velkosti)
L @ kel (aj ruzickovy) @ kysla kapusta (nedosladend) @ tekvica hokaido (100 g/den)
28
w Povolené ovocie (mnoZstvo na denr)
N
@ citron (max. %2 a len platky do napojov) @ kokos struhany (1 lyZica) @ biele ribezle (100 g)
@ olivy (5 ks/den) @ jahody (100 g) @ cucoriedky (100 g)
@ avokado (2 ks/den) @ vodny melén (100 g) @ biely grep (100 g)
Ak si doprajete povolené mnoZstvo ovocia, znizte maximalne mnozstvo zeleniny dany deri na 250 g a uz si nedavaj-
te proteinové tyCinky alebo kase. V pripade avokada zniZte prijem zeleniny na 400 g/den. )




@ Zdravé tuky

~
@ chia semienka @ tekvicové semienko @ vlassky orech
@ mandle @ lanové semienko @ para orechy
@ konopné semienko @ kesu @ lieskovy orech
V mnoZstve max. 2 polievkové lyZice na deri.
@ olivovy olej @ kokosovy olej @ repkovy olej
@ slneénicovy olej @ tekvicovy olej
V mnozstve max. 2 polievkové lyZice na den.
J
5{. Cim dochucovat (mnoZstvo na der)
’ ’ x
@ sol @ cerstvé bylinky @ dijonska horcica (1 lyZica)
@ vinny ocot (1 Cajova lyzicka) @ suSeny cesnak @ sojova omacka (- lyZicky)
@ balzamikovy ocot (1 ¢ajova @ Cerstvy cesnak (1 stricik) @ 1bujonova kocka
lyZi¢ka, nie redukcia) @ Cerstvy zazvor @ holandské kakao (1 lyZica)
@ jednodruhové korenie @ alternativne sladidla (stévia,
@ 0,25 | zeleninovy vyvar sukraldza, Clio, Kandisin, Dukaril,
@ 0,25 L médsovy vyvar Spolarin) y

NAS TIP

Nehladajte d6évod, preco nesportovat, ale najdite spdsob, ako to zariadit, aby ste si Sportovu aktivitu uzili.

Skutocne si nemézete zacvicit kazdy deri? Nevadi. Podujmite sa na prechadzku so psom. Rodina to iste oceni. Za-
kazte si vytahy a eskalatory. Skuste vyrazit do prace na bicykli alebo pesi.

Stale nemate Cas? OZelejte seridl v televizii, internetové diskusie alebo socialne siete.
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Co robit po skonceni diétneho planu?

JEDALNY LiSTOK

Len o dokondite svoj diétny plan, urcite by ste si nemali povedat, Ze tym sa pre vas snaha o vyvazend stravu konci
a vy sa nemozete vratit k ndvykom, ktoré ste mali skor. Vas jedalny listok by mal byt pravidelny a vyvazeny a nemali
by ste sa dostat do stavu, kedy uz budete pocitovat velky hlad.

Planujte si svoje jedlo, vyberajte si vhodné potraviny a sacharidy zvysujte velmi pozvolne, aby si na ne telo zvyklo
a dokazalo s nimi dobre pracovat.

Spravne mnozstvo sacharidov

Potreba je pre kazdého z nas ina. Berieme do Gvahy Sportové nasadenie, pohlavie, vek, diéty v minulosti atd. Pomoct
si v8ak mbzeme vSeobecnym prepoctom a odporucanim, ze sacharidy maju tvorit 40 az 80 % energetického prijmu
na den. Napr. Zena so sedavym zamestnanim bude mat jedalny listok nastaveny na 6 800 kJ so zastipenim minimal-
ne 160 g sacharidov. Naopak, muz (uvazujeme o dennom prijme 8 500 kJ) potrebuje mat v strave minimalne 200 g

sacharidov.
\§

Na ¢o nezabudnut?

@ dostatok Cerstvej zeleniny kaZdy den @ ryby a morské plody

@ prilohy, pecivo a ovocie pridavat do stravy pomaly @ kvalitné tuky (semienka, orechy, oleje)
a nie vSetko naraz

@ kvalitné miso (hovidzie, hydinové, krélicie, ...)

Comu sa vyvarovat?

@ nadmiery cukrov a skrobov (biely cukor, biela @ stuzenym rastlinnym tukom (margariny)
muka, sladkosti, zahustené omacky, knedle, ...) @ smaZenym a prepalenym jedlam
@ nadmiery alkoholu

@ sladenym napojom a velkému mnozstvu 100 % denciu ukladat na horsie ¢asy)
dZusov
@ nekvalitnym udeninam

PITNY REZIM

SnaZte sa takisto dodrZiavat pitny reZim, vdaka ktorému méZe va3e telo vyplavovat latky, ktoré nepotrebuje.
Kvalitny pitny reZim rovnako zaisti efektivne vstrebavanie urcitych Zivin, dobri kvalitu pokozky a ma vyznamnd
Ulohu aj pri termoregulacii. Naopak, ak nebudete dostato¢ne pit, m6zete mat problémy s bolestou hlavy, zapchou,
vznikom obli¢kovych a mocovych kameriov, infekciou mocovych ciest a podobne. V§eobecne odporiucame vypit
400 ml na 10 kg vahy, samozrejme, Ze s prihliadnutim na mieru fyzickej aktivity, teplotu a vlhkost prostredia alebo
aj v zavislosti od aktualneho zdravotného stavu.

PRAVIDELNY POHYB A REGENERACIA

Aktivny Zivotny Styl zahfria aj pravidelnd Sportovi aktivitu, vdaka ktorej moZete svoje vahové vykyvy velmi lahko
korigovat. Ak sa vam podari 2x tyzdenne aspon hodinku venovat Sportu, riziko navratu nadbytoénych kilogramov sa
dramaticky zniZuje.

Nezabudajte aj na kvalitny spanok v priemere 8 hodin denne a regeneraciu fyzickych a psychickych sil, ktoré st na
udrzanie optimalnej hmotnosti zasadné. Zlepsite svoju vykonnost, odburate stres a podporite aj svoju imunitu.




Vzorové menu

Nenechavajte planovanie svojho jedla na poslednd chvilu a vzdy si dopredu dobre rozmyslite, ¢o budete jest. Nie
nadarmo sa hovori, Ze pripravenym $tastie praje. Pri chudnuti to plati dvojnasobne.

Majte vzdy poruke vhodné potraviny alebo jed|a KetoDiet. Len tak sa vyhnete nastraham typu ,,rychleho obcerstve-
nia“ v momente, ked nastane ¢as na dalsi chod.

Diétny plan KetoDiet BASIC

1. krok

29

©) Raniajky:
KetoDiet ndpoj s mali-
novou prichutou

6 Desiata:

KetoDiet ndpoj Matcha
Tea

@ Obed:

KetoDiet gulasova
polievka,
zeleninovy 3alat

6 Olovrant:
KetoDiet ndpoj s kara-
melovou prichutou

.

-0- velera:
KetoDiet slaninova
omeleta

2. krok

29

Q Ranajky:
KetoDiet ¢okoladova
kasa

6 Desiata:

KetoDiet napoj s pri-
chutou cookie

@ Obed:

mexicka paradajkova
polievka s cesnakom,
kuraci platok 150 g,
uhorkovy salat

6 Olovrant:
KetoDiet napoj s ¢oko-
ladovou prichutou

-0 velera:
KetoDiet hribikova
omeleta

3. krok

7Y

©) Ranajky:
KetoDiet vanilkova
kasa

6 Desiata:

200 g syr cottage,
grilované paradajky so
Sampirionmi

é Obed:

burgery s koriandrom
a karfiolové pyré

6 Olovrant:
100 g Sunky od kosti,
uhorkovy Salat

-0 Veéera:
KetoDiet ndpoj s jaho-
dovou prichutou

Diétny plan KetoDiet MEDIUM

1. krok

2>

©) Ranajky:

KetoDiet jablkovo-Sko-
ricova kasa

C) Desiata:

KetoDiet napoj s pri-
chutou cappuccino

2 Obed:

KetoDiet hubova ome-
leta so Sampiriénmi
apérom

C) Olovrant:
KetoDiet syrova polievka,
grilovany baklazan

<0 Velera:
KetoDiet napoj s ¢oko-
ladovou prichutou

2. krok

79

(C) Raniajky:

KetoDiet napoj s vanil-
kovou prichutou

6 Desiata:

KetoDiet proteinové
tycinky 2 ks

@ Obed:

KetoDiet hubova
polievka

6 Olovrant:
KetoDiet ndpoj s koko-
sovou prichutou

=00~ Veéera:
grilovany losos s tekvi-
covym pyré

3. krok

@ Ranajky:
prazenica (2 - 3 ks
vaji¢ok) s Cerstvou
zeleninou

6 Desiata:

KetoDiet napoj Matcha
Tea

@ Obed:

bravové panenka
s fazulovymi strukmi

6 Olovrant:
KetoDiet napoj s hrus-
kovou prichutou

<00 Vegera:
ladovy Salat so syrom
cottage




Diétny plan KetoDiet INTENSE

1 k k @ Ranajky: 6 Desiata: @ Obed: @ Olovrant: -0 Velera:
. KFro KetoDiet napoj Matcha KetoDiet proteinové KetoDiet slaninova KetoDiet napoj s mali- KetoDiet napoj s pri-
Tea tyCinky 2 ks omeleta, novou prichutou chutou espresso
uhorkovy salat
2 k k @ Ranajky: 6 Desiata: @ Obed: 6 Olovrant: <0 Vegera:
. KFro KetoDiet vanilkova KetoDiet ndpoj Matcha  jarny 3alat s kuracim KetoDiet napoj KetoDiet gulasova
kasa Tea masom s bananovou prichu- polievka
tou, grilované paradaj-
ky so Sampirionmi
@ Rariajky: 6 Desiata: @ Obed: C) Olovrant: <0 Veéera:
3. krOk polotuény tvaroh so KetoDiet proteinové grilovany tuniak KetoDiet ndpoj s vanil- kuracie palicky s éers-
Skoricou a mandlami tyCinky 2 ks a zelerové hranoléeky kovou prichutou tvou zeleninou

J

Sport je sticastou aktivneho Zivotného Stylu

Akakolvek pohybova aktivita je neoddelitelnou sucastou vietkych nasich diétnych planov.
1. kroku. Novy Sport v ramci 1. kroku vSak neodporicame.

hned intenzivne Sportovat, ak na to vase telo nie je zvyknuté.

Dizka trvania jednej pohybovej aktivity by nemala klesniit pod 45 minit.

Ak ste sa doposial zvykli venovat nejakej lahkej Sportovej aktivite, moZete v nej, samozrejme, pokracovat uz od

Pravidelny intenzivny pohyb prichadza na rad hned'v 2. kroku. Bolo by chybou zacat s diétnym reZimom a zaroven

Horuce tipy KetoDiet

@ Nevazte sa kaZdy deii - odporicame 1x za tyzden.

@ Ak mate problémy s vyprazdiiovanim, zvyste vyzivovych poradcov KetoDiet.

primerane prijem tekutin alebo pouzite Psyllium
a zeleninu.

@ Ste na zacCiatku diéty unaveni? Nebojte sa, po na- pu ketozy.

stupe ketdzy Gnava rychle ustupuje. Staci vydrzat.

@ Nevykazuje vaha uZ niekolko dni Ziadny tibytok?
Ano, k tomu moZe ddjst a nie je to v priebehu protei-

novej diéty stav nicim vynimoc¢ny. K Gbytkom moze

dochadzat aj skokovito. Ak by ani po viac ako tyzdni

aj Ubytkov na vahe.

nedoslo k zniZeniu vasej hmotnosti, kontaktujte

@ Pocitujete hlad? Ak ste na Starte diétneho planu,
potom je to Uplne normalne - este nedoslo k nastu-

@ V priebehu diia nevynechavajte Ziadne jedlo.
Docielili by ste iba spomalenie metabolizmu, a tym

~




Kontraindikacie

PRE KOHO NIE JE KETODIET VHODNA

Ak trpite niektorym z nasledujticich ochoreni, chudnutie pomocou KetoDiet vam neodporicame.

" ochorenia srdca, prekonany infarkt myokardu, angina pectoris, poruchy srdcového rytmu v akdtnej faze
prekonana mozgova prihoda

onkologické ochorenia v liecbe

ochorenia obli¢kového systému

ochorenia pecene

diabetes I. stupnia (aplikacia inzulinu)

alergie alebo intolerancia na niektoru zo zloziek proteinovych jedal a napojov

poruchy prijmu potravy (anorexia, bulimia)

Qe

KetoDiet takisto nie je vhodna pre tehotné a dojciace Zeny a je uréena osobam nad 18 rokov.

Pri nizsie uvedenych stavoch je po konzultacii s lekdrom a poradcom KetoDiet mozZné s proteinovou diétou
zacat:

@ dna

@ ochorenia zl¢nika

@ ochorenia Criev

@ Crohnova choroba

@ diabetes II. stupria (medikacia liekmi)

@ ochorenia obehového systému v neakutnej faze

@ onkologické ochorenia (3 az 5 rokov po Uspesnom vylieceni)
@ poruchy ¢innosti Stitnej zlazy

@ psychiatrické ochorenia

@ migrény

Ak neviete, aky je vas aktudlny zdravotny stav a v poslednych 2 rokoch ste neboli u svojho praktického lekara na
preventivnej prehliadke, odpori¢ame to este pred diétou napravit.

.

Casto kladené otazky

Musim v priebehu diétneho planu pit iba proteinové napoje?

M&Zete, ale nemusite. Ketodiétu moZete s nami absolvovat dvojakou cestou. Bud si zvolite prave iba proteinové
napoje 5x denne, alebo si stravu skombinujete zo vietkych nasich proteinovych jedal. Proteinové kase a tycinky
odporic¢ame zaradovat striedmo, pretoZe obsahuju viac sacharidov a nie s prilis vhodné na zaciatok chudnutia.

Je tazké pripravit jedla a napoje KetoDiet?

Navod na pripravu kazdého jedla a napoja je uvedeny na obale a nie je vébec zlozity, ba naopak. Dodrziavajte dav-
kovanie zmesi (napoja) a nenechavajte pripravené jedld a napoje dlho v teple. Napoje si méZzete dochutit prichuto-
vymi tabletami, alebo ich nechat neochutené - zalezi iba na vés.

Musim absolvovat vSetky 3 kroky diétneho planu?

ANO. V3etky 3 kroky diétneho planu maju svoje opodstatnenie. Prvy krok je uréeny na rychle chudnutie a nastar-
tovanie metabolizmu, druhy a treti krok su kroky prechodné a stabiliza¢né, kedy sa vase telo znova uci optimalne
hospodarit so sacharidmi a vy sa vraciate k beznému racionalnemu stravovaniu. Dodrzanim 3 krokov diétneho
planu takisto vyrazne obmedzite obavany jojo efekt.

Hrozi po ukonéeni diéty jojo efekt?

Riziko jojo efektu vznika obvykle v pripade, ked ¢lovek absolvuje diétu zaloZen( na nizkom energetickom prijme
a organizmus ma po jej ukonceni tendenciu ,ukladat na horsie Casy“. Pri KetoDiet nehladujete a vase telo teda
nema tendenciu ,syslit“. Po skonceni diétneho planu je vSak potrebné dalej pozvolna zvySovat prijem sacharidov
(napr. prilohy, pecivo), vyhnut sa potravinam, ktoré nemaju spravnu nutri¢nd hodnotu a Sport zaclenit do svojho

beZného dna.




Schudne s KetoDiet skutocne kazdy?

KetoDiet je urena predovsetkym pre osoby s vy$Sou nadvahou a obezitou a u nich su takisto vysledky najmarkant-
nejsie. Pri osobach s nizSou nadvahou KetoDiet pomdZe s nastartovanim metabolizmu, nauci pravidelnému stravo-
vaniu a moze posluzit ako doplnok k vasej beznej strave. V takom pripade st Ubytky na vahe, samozrejme, mensie.

Vynimoc¢ne sa mdzeme stretnut s klientmi, pri ktorych ketdza nenastartuje vobec (napriklad pre metabolickd poru-
chu) a v takom pripade diétny plan odporicame ukondit.

Zacala som s KetoDiet a pobolieva ma hlava, je to normalne?

CitlivejSie osoby moze zo zaciatku diétneho planu jeden aZ dva dni sprevadzat mierna bolest hlavy, ktora obvykle
skoro doznie a signalizuje prebiehajice zmeny v tele pred nastupom ketdzy. V takom pripade odporticame dosta-
tocne pit, zotrvavat na Cerstvom vzduchu a aspori prechodne sa vyhnut kave a zvysit prijem listovej zeleniny.

Pracujem na zmeny, ako mam teda jest?

Ak pracujete na zmeny, urcite nebudete hladovat, ale, naopak, budete dodrziavat pravidelnu stravu. | vtomto pri-
pade plati jedno denné jedlo kazdé asi 3 hodiny, a to aj v noci.

UZ tyZden sa moja vaha nikam nepobhla, je to normalne?

ANO, taky vyvoj chudnutia je pomerne beZny a najmé u Zien, ktorym chudnutie ovplyviiuje hormonalny cyklus. Vel-
mi Casto sa stava, Ze sa prave pred obdobim menstruécie chudnutie zdanlivo zastavi. Vysledok na vahe totiz priamo
ovplyviiuje zadrziavanie vody v tele. Nie je dévod na paniku.

»Skokové“ chudnutie sa viak nevyhyba ani muzom. Ak by k poklesu hmotnosti alebo Gbytkom na telesnych ob-
vodoch nedoslo dlhsie obdobie, kontaktujte nas.

Pocula som, Ze ketoza moZe byt nebezpecna, je to pravda?

Pre zdravého ¢loveka, ktory nema Ziadne zdravotné komplikacie (pozri kontraindikacie) je ketéza Uplne prirodze-
nym stavom, na ktory je telo pripravené a nebezpec¢na rozhodne nie je.

Ale pozor, neplette si ketdzu s ketoacidzou.

Ketoaciddza, respektive diabeticka ketoaciddza je extrémna forma ketdzy a vznika u 0s6b s cukrovkou I. stupria,
kedy telo neprodukuje inzulin, ktory by kontroloval mnoZstvo ketolatok v krvi. Prostredie v tele sa stane vyrazne
kyslé (t.j. pH krvi je nizSie nez 7,35) a Cloveka tento stav priamo ohrozuje na zdravi.

Na oslave som si dala pohar vina, ¢o mam teraz robit?

Pre jedno zakopnutie sa svet nezruti. Pokracujte vo svojom diétnom plane, nestresujte sa a snazte sa vyhybat situaci-
am, ktoré by vadu silnti volu a odhodlanie mohli podryvat. Cim viac chyb urobite, tym slabsie vysledky moZete ¢akat.

Co ked od 2. kroku nezaénem cvicit? Budem aj nadalej chudnut? Udrzim si vahu?

Najskér by ste si mali poloZit otazku, preco necvicite. Ak je to zo zavaznych zdravotnych dévodov, ktoré vam v po-
hybe brénia, da sa to pochopit. Ak viak na cvienie ,nemate ¢as*, alebo sa vam nechce, bolo by dobré svoj pristup
dékladne prehodnotit.

Ak cvicit nezacnete a vas Zivotny Styl bude postaveny iba na upravenom stravovani, mdze sa lahko stat, Ze sa vam
zhodené kilogramy za¢nU vracat, dojde k Gbytku svalovej hmoty, budete sa musiet omnoho viac kontrolovat,
budete chudnit pomalSie a pomalsim sa stane aj vas metabolizmus. Najdite si Sport, ktory vam bude vyhovovat,
a uvidite, Ze sa budete citit lepsie.




Diet

Ak potrebujete poradit v priebehu diéty, st vam k dispozicii nasi vyZivovi poradcovia
na tel. +421 911 834 708, e-maile poradna@ketodiet.sk alebo v online chate priamo
na stranke www.ketodiet.sk.

0 www.facebook.com/ketodiet www.youtube.com/user/KetoDieta
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