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Schudnite s chutou!

Vitajte na palube, KetoDiétaci. Tesi nds, Ze ste
si na chudnutie vybrali prave diétny program
KetoDiet.

Precitajte si desatoro spokojného KetoDiétaka a na ces-
te za zdravsim a $tihlejSim telom vés ni¢ neprekvapi.

1. Produkty KetoDiet mézem medzi sebou volne
kombinovat.

2. Jem pravidelne 5x denne a neklamem sa.

3. Nezabudam na povolen zeleninu, mézem jej zjest
az 500 g za den.

Nebojim sa zdravych tukov.

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

o o »

Nevazim sa kazdy den a s nikym sa neporovnévam.

N

Sportovat mézem kedykolvek, ale pocivam svoje
telo.

8. Dobré psychika je zaklad — som v pohode,
nestresujem sa.

9. Dokon¢&im véetky 3 kroky, aby nenastal jojo efekt.

10. Ked' si neviem rady, zavoldm alebo napisem do
poradne KetoDiet.

KetoDiet funguje na principe ketézy. Je to stav, ku ktoré-
mu dochdédza v pripade, Ze vo svojej strave obmedzite
sacharidy na minimum. Telo tak za¢ne efektivne vyuZzi-
vat ako zdroj energie vlastné tukové zésoby.

Ketéza nastupuje zhruba 2. az 4. deri od zaéatia diétne-
ho plénu, ale neberte to ako dogmu. Kazdy je jedine¢ny,
a tak zélezi na veku, pohlavi, zdravotnom stave, stravo-
vacej a diétnej minulosti, rychlosti metabolizmu, ale aj
na psychickej kondicii.



NezZ zac¢nete, mali by ste vediet

KetoDiet je uréend pre vSetkych, ktori sa stretdvaju s nadvahou az obezitou a ktori zarover

nemaju nijaké zésadné zdravotné problémy. Pokial svoj zdravotny stav nepoznate, mali by ste

absolvovat aspon preventivnu zdravotna prehliadku u svojho praktického lekéra.

Kedy KetoDiet neodpora¢ame

(zasadné kontraindikacie)

vSetky choroby obli¢kového systému

vSetky choroby pecene

diabetes I. typu (aplikécia inzulinu)

intolerancia alebo alergia na niektord zo

zloziek produktov KetoDiet (napr. laktoza,

lepok a pod.)

ochorenie srdca v akutnej faze (angina

pectoris, poruchy srdcového rytmu)

e mozgovd prihoda

e« poruchy prijmu potravy (anorexia,

bulimia)

» onkologické ochorenia

» vdazine psychiatrické ochorenia
e tehotenstvo a dojcenie

e vek do 18 rokov

Kedy sa do KetoDiet pustit az po konzultécii s leka-
rom a nésledne nasim vyzivovym poradcom

e ochorenie na dnu
e ochorenie Zl¢nika

« ochorenie é&riev (Crohnova choroba,
zapalové ochorenia a pod.)

o diabetes II. typu (medikdcia liekmi)

e choroby obehového systému v neakltnej

faze

« onkologické ochorenia (3 - 5 rokov po
ukoné&eni liecby)

e poruchy cinnosti stitnej zl'azy
e ochorenia traviaceho Ustrojenstva
v neakutnej faze

Mate nejaké otazky? Nevdhajte a obrdatte sa na nasu vyzivova poradriu.

> poradna@ketodiet.sk

Q +421233 046 996

O diétnych planoch KetoDiet

Nasi vyzivovi Specialisti pre vés zostavili hned 3 jednoduché diétne programy. Navyse si

mozete vybrat medzi kombinovanym a ndpojovym variantom. Ich zékladnymi piliermi su:

vyvézené porcie, pravidelnd strava a vyzivova podpora pocas chudnutia.

Mdame pre vas KOMBINOVANE a NAPOJOVE bali¢ky. Vyberte si svoju cestu za

Stihlym telom.

SO0D LUCK

[___

NajoblGbenejsi spésob chudnutia

jedal a népojov
© skveld chut
© rahka priprava

a striedate ich s napojmi

Kombinované balicky

© pestry vyber z najobltbenejsich

© 5x denne jete proteinové jedld

Ndapojové balicky
© cenovo najvyhodnejsie balicky
© extra rychla priprava

© skveld chut

© 5x denne pijete proteinové
napoje s réznymi prichutami
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Tri kroky diétnych planov KetoDiet

Co maju nase diétne plany spolocné? Kazdy z nich sa skladé z 3 krokov. Jednotlivé kroky na

seba plynule nadvézuja, naucia vas spravne a pravidelne jest, dostatocne pit a ak ich dodrzi-

te, nemusite sa obdvat ani jojo efektu.

1. krok
redukény
MbZete Cakat rychle

vysledky a vela moti-
vacie.

2. krok
prechodny

Stale chudnete a pri-
pravujete sa na navrat
k beznému stravova-
niu.

3. krok
stabilizacny
Svoju hmotnost stabili-

zujete a predchdadzate
jojo efektu.

Ako bude vyzerat vas jedainy
listok?

Jednoducho. Prakticky. Pestro.

Prvé jedlo si dajte do 1 hodiny po prebudeni. Dalsie porcie v zhruba 3-hodinovych intervaloch.
Poslednd porcia moze byt aj pol hodinky pred spanim. Dodrzujte pravidelnost, jedld KetoDiet
vyberajte podla svojej chuti, volne kombinujte a nezabudajte na zeleninu a zdravé tuky.

Pracujete na zmeny?

Jedl& tomu lahko prispdsobte. Plati logické I@
pravidlo: Jete, ked bdiete. Nejete, ked' spite.

Telo nesmie hladovat. Jednotlivé porcie si
teda dopraijte v pravidelnych intervaloch gj Nieéo nqu§e

V noci.
Chudnutie je prijemné qj preto, ze
si moZete dopriat dostatok povo-

Mate naozaj dlhy den?

lenej zeleniny, orechov a semie-

Vstdvate o siestej hodine a idete spat okolo nok. Konkrétne priklady ndjdete
polnoci? K piatim standardnym porciam si v odportcaniach pri jednotlivych

s pokojnym svedomim jednu pridajte. krokoch diétneho planu.




&3 BASIC
Diétny plan pre nizku nadvahu

Dizka trvania: Kombinovany bali¢ek: Keto diéta na 2 tyZzdne — BASIC
3 x 2tyZzdne Népojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 2 tyZzdne — BASIC

1. krok 2 tyzdne 2. krok 2 tyZzdne 3. krok 2 tyzdne

5 porcii KetoDiet 4 porcie KetoDiet 2 porcie KetoDiet

+ + +
az 500 g povolengj 1 bezné nizkosacharido- 3 beZné nizkosacharidové
zeleniny vé jedlo alebo hotové jedla alebo 3 produkty
+ jedlo KetoDiet z radu KetoDiet
zdravé tuky + +
+ az 500 g povolenej az 500 g povolenej
produkty z radu KetoDiet @EFSD zeleniny a vybrané zeleniny a vybrané
na spestrenie jeddlineho listka druhy ovocia druhy ovocia
+ +
zdravé tuky zdravé tuky
+ +
produkty z radu KetoDiet produkty z radu KetoDiet

na spestrenie jedalneho listka na spestrenie jedalneho listka

Celkova dizka je 6 tyzdriov, ktoré su roz-
delené na 3 rovnako dlhé kroky. Aby ste
predisli jojo efektu, odpora¢ame dodrzat

Diétny plan BASIC sme pripravili pre tych,
ktori maja iba nizku nadvahu. Preto je gj
dizka jeho trvania najkratsia zo véetkych
nasich pléanov. Je rychly, komfortny a vel- vSetky 3 kroky diétneho planu.

mi Géinny.

Mozem od zaciatku Sportovat alebo nie?

Vyzivova Specialistka Martina Dvorakova radi:

,So $portovanim budte na zaciatku diéty opatrni. Telo ma k dispozicii
len malo sacharidov a metabolizmus sa meni. Nemali by ste teda
svoje telo pretazovat. Ak ste od pohybu tak trochu zavisli, od-
poraéame zvolit skér aerébny typ aktivity (napriklad rychlej-

$iu chédzu, beh alebo pldvanie). Pocavajte svoje telo a robte
to, pri com sa citite dobre.”

€83 MEDIUM

Diétny plan pre stredna nadvahu

Dizka trvania: Kombinovany bali¢ek: Keto diéta na 3 tyZzdne — MEDIUM
3 x 3tyzdne Népojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 3 tyZzdne — MEDIUM

1. krok 3tyzdne 2. krok 3tyzdne

5 porcii KetoDiet 4 porcie KetoDiet

+ +
az 500 g povolengj 1 bezné nizkosacharido-
zeleniny vé jedlo alebo hotové
+ jedlo KetoDiet
zdravé tuky +
+ az 500 g povolenej
produkty z radu KetoDiet ISP zeleniny a vybrané
na spestrenie jeddalneho listka druhy ovocia
+
zdraveé tuky
-+

produkty z radu KetoDiet
na spestrenie jedalneho listka

Diétny plan MEDIUM sme pripravili pre
tych, ktorych trdpi stredné nadvéha. Tento

fahky diétny plédn vém poméze zhadzovat
nadbytoéné kilogramy pohodine, rychlo
a prirodzene.

3. krok 3tyzdne

2 porcie KetoDiet
+
3 bezné nizkosacharidové
jedla alebo 3 produkty
z radu KetoDiet
+
az 500 g povolenej
zeleniny a vybrané
druhy ovocia
+
zdravé tuky
+

produkty z radu KetoDiet
na spestrenie jedalneho listka

Celkové dizka je 9 tyzdiov, ktoré sa roz-
delené na 3 rovnako dlhé kroky. Aby ste
predisli jojo efektu, odpora¢ame dodrzat
vSetky 3 kroky diétneho planu.



€ INTENSE

Diétny plan pre vysoka nadvahu

Dizka trvania: Kombinovany bali¢ek: Keto diéta na 4 tyZzdne — INTENSE
3 x 4tyidne Népojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 4 tyzdne — INTENSE

1. krok 4 tyZzdne

5 porcii KetoDiet
+
az 500 g povolenej
zeleniny
+
zdravé tuky
+

produkty z radu KetoDiet
na spestrenie jedalneho listka

Ak rieSite vysoka nadvéahu, potom je diétny
plan INTENSE, ktory zostavili nasi skase-

ni vyzivovi poradcovia, uréeny préve pre
vés. UZ nijaké hladovanie alebo zbytoéné

obmedzovanie.

2. krok 4 tyzdne

4 porcie KetoDiet
+
1 beZné nizkosacharido-
vé jedlo alebo hotové
jedlo KetoDiet
+
az 500 g povolenej
zeleniny a vybrané
druhy ovocia
+
zdravé tuky
-+

produkty z radu KetoDiet
na spestrenie jedalneho listka

3. krok 4 tyzdne

2 porcie KetoDiet
+
3 bezné nizkosacharidové
jedl& alebo 3 produkty
z radu KetoDiet
+
az 500 g povolenej
zeleniny a vybrané
druhy ovocia
+
zdravé tuky
+

produkty z radu KetoDiet
na spestrenie jedalneho listka

Celkova dizka je 12 tyzdniov, ktoré su roz-
delené na 3 rovnako dlhé kroky. Aby ste
predisli jojo efektu, odpora¢ame dodrzat
vSetky 3 kroky diétneho planu.

Proteinova palacinka
- prichut vanilka

Palacinku si od kroku 1 mozete
spestrit napriklad:

@1 &ajovou lyzickou skorice,

©1 Eajovou lyzickou holandského
kakaa,

© 2 polievkovymi lyzicami masla
alebo prepusteného masla ghi,

© orechmi,
© proteinovymi krémami alebo
dzemy z radu KetoDiet Enjoy .

Od 2. kroku potom povolenym ovo-
cim (malinami, ucoriedkami,
jahodami a pod.).




1. krok diétneho planu
MozZete cakatrychle vysledky
a vel’a motivacie

ZloZenie denného menu

[+ [+ [+
5 porcii @ @ ﬁ

Keto az 500 g povolenej zdravé 2-31
Dlet zeleniny tuky tekutin

(+) produkty z radu KetoDiet na spestrenie jeddineho listka

Orientaény denny prijem makroZivin: Sacharidy: do 50 g | Bielkoviny: 90 g | Tuky: do 100 g

&) Povolené druhy zeleniny — 500 g/def (v surovom stave)

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

@ articoka @ kel (vratane ruzickového) @ sojové klicky (2 polievkové
© baklazan @© kysla kapusta lyZice za den)

@ brokolica (nedosladend) © salat (vsetky druhy zelenych
© cuketa @ paprika zelend nebo svetlé salatov)

© ¢akanka © patizén © $pargla

@ ¢inska (pekinska) kapusta @ petrzlen © spenat

© fenikel © por © uhorka salatové

@ hlévkova kapusta © redkev biela @ valeriénka polna (polnicek)
@ huby Cerstvé @ redkovka @ zelené fazulky

@ karfiol @ rukola @ zeler (bulva aj stonkovy)

© zerucha
Zeleninu mbézete aj tepelne upravit (grilovat, varit, dusit, piect na kvapke oleja) a vyuzit ju ako
prilohu (napr. zelerové hranoléeky, Saldaty a pod.). Uvarte z nej nad ramec keto porcii polievku,
vytvorte pyré. Pridajte ju k nasim jedldm (cestovindm, omeletém a pod.).

Q{; éim dochucovat (uvedené mnoistvo je na def)

@ sof © 0,25 | m@sového vyvaru
© vinny ocot (1 &ajova lyzicka)  (zchudého masa)
© balzamovy ocot ©0,251 rybieho vyvaru
(1¢ajova lyzicka) © 0,25 | zeleninového vyvaru
@ hor¢ica © suseny cesnak
© s6jovd omacka © cerstvy cesnak
© jednodruhové korenie

© ¢erstvé bylinky

© kakao holandského typu

@ alternativne sladidlé (stévia,
xylitol, brezovy cukor a pod.)

© eakankovy sirup (1 &ajova
lyzicka 2x denne)

6.,5 Povolené ovocie

@ citrén (max. % denne do nesladenych tekutin) @ olivy (5 ks/der)

8 zdrave tuky

Oleje (az3lyzice) Maslo (1lyzica)

© tekvicovy olej © maslo
© kokosovy olej © prepustené
@ olivovy olej maslo ghi

© repkovy olej

Zdraveé tuky su pre spravne chudnutie zasadné. Odporac¢ame
kombinovat medzi sebou vSetky 4 typy tukov v uvedenom
mnozstve na den. Ak zvolite len 2 typy, mnozstvo, samozrejme,
zdvojnésobte (napr. 50 g orechov a 4 lyzice semienok alebo

6 lyZic oleja a % avokéda).

© mandle

© lieskové orechy
© vlagské orechy
© arasidové maslo @ strahany kokos
@ slneénicovy olej @ orechové maslo @ para orechy

Orechy (mixaz25g) Semienka a d'alSie

(2 lyzice, ak nie je

uvedené inak)

© tekvicové semienka

© chia semienka
(1lyzica)

© konopné semienka

© ranové semienka
(drvené)

© mak (1lyzica)

© % avokada

D@ Tipy, ako zaradit do jeddlni¢ka zdravé tuky

@‘@[{B Orechy:

» samotng, lahko solené alebo prazeng,

* mleté na ozdobu palacinky alebo
pudingu,

* na pecenie v podobe orechovej muky
(napr. lieskova, mandrové, kokosova).

&%, Semienka:
« rovnaké vyuzitie ako pri orechoch

« do zeleninovych Salatov ako
~chrumkavy prvok”,

- do pudingu (napr. chia semienka).

@ Oleje:

- na pripravu keto jedél (napr.
palaciniek, placiek),

- sG¢ast zdlievky na salat (napr. olej,
vinny ocot, korenie, sol, hor€ica, prip.
&akankovy sirup).

@ Mak:

- na cestoviny na sladko (fusilli, mak,
erytritol/&akankovy sirup, maslo).

@ Maslo:

« vrstvicka na proteinovy chlieb
(povolené st aj bylinkové maslé),

+ 100 % orechové maslé alebo
arasidové maslo.

Avokado:

- zdklad avokadovej nutely (recept na
webe),

» guacamole, ktoré sa skvele hodi
k proteinovym Cipsom,

+ avokdadové natierka na proteinovy
chlieb.

Vyhodou avokéda je, ze ho mozno

vyuzit na slano aj na sladko.



g Pitny rezim

© ¢&ista voda (méze byt s platkami citréna,
uhorky, zézvoru)

© nesladend minerdina voda

© zeleny ¢aj

@ slaby ovocny ¢aj

@ bylinkovy ¢aj

© sirupy KetoDiet

Dalsie povolené népoje, ktoré sa viak neza-
pocitavaji do pitného rezimu:

@ kéva
@ cierny &aj
© zivogisne a rastlinné mlieko
(do 0,2 1/den):
 kravské mlieko, kozie mlieko, ov¢ie mlieko
acidofilné mlieko

mandl'ové mlieko, kokosové mlieko,
sb6jové mlieko, sezamové mlieko, konopné
mlieko, makové mlieko

M".ek?,var.n 150g | 80g B 80 1 cca2

nejde' qute bieleho sedli- ¢ smotanového E | Vg, h E polievkové
si namiesto ackehojogurtu g bielehojogurtu g po;;t:g:i ° 5 lyicekysie
neho: s35%tuku O s 10 % tuku, o ' o smotany

Odporaéame 3 | nesladenych tekutin (na 1kilogram svojej hmotnosti by ste mali vypit
30 - 40 ml vody denne). Voda pouzité na pripravu proteinovych napojov a jeddl KetoDiet sa
do pitného rezimu nezapocitava.

D% Nieco navyse k diéte

Nad rédmec vyssie spominaného mébzete do diéty zaradit niektoré suroviny navyse. Nenahra-
dia vém zZiadnu z 5 porcii KetoDiet, ale mézete ich spolo¢ne kombinovat. St to napriklad:

© &isté vyvary (az 250 ml/def) - do vyvaru mézete pridat povolena zeleninu alebo nim
«nastavit” proteinov polievky,

© az 2 vajeéné bielky denne — mdzete nimi zahustit napriklad cesto na palacinky, pridat ich
do polievky, dat si ich na chlieb s maslom,

© produkty z radu KetoDiet - denne si doprajte v odpordéanom mnozstve len jednu
dobrotu z radu ENED.

Prveé dni s KetoDiet.
Ako sa moézete citit

Pocity hladu

Zaciatok chudnutia méze byt ndro¢nejsi,
zvlast v prvych dioch, nez sa nastartuje
ketéza. Citelne sa znizil energeticky prijem
aj prijem sacharidov a pocity hladu su
sprvoti obvyklé.

Unava

Kazdda diéta je pre telo velkou zmenovu,

a preto je potrebné dopriat si cas a zvyknut
si na fu. Boli ste zvyknuti na stravu s vyso-
kym obsahom sacharidov? Potom prave

u vas sa mozu objavit priznaky tzv. sacha-
ridovej chripky. Dostato¢ne odpocivaijte,
spite a nezabUdajte na pitny rezim. Idedlne
sU vyvary, ktoré mézete viac prisolit. Ak
potrebujete doplnit energiu, méze vém po-
moct aj Salka kvalitnej kavy alebo silny ¢aj.

Bolest hlavy

Pred tym, nez sa nastartuje ketéza, moze sa
objavit aj bolest hlavy. No nebojte sa, vac-
§inou je kratkodoba. Pricinou je detoxikécia
organizmu, teda odplavovanie skodlivin

z tela. Poméze vam dostatocny pitny rezim,
dostatok spdnku, pohybu na ¢erstvom
vzduchu a pripadne aj lahké analgetikum.

Zapcha

I t& sa moéze dostavit v stvislosti s diétou
a priamo savisi s odvodnenim organizmul.
Zamerajte sa na to, ¢i jete dostatoéné
mnozstvo zeleniny (obsahuje viékninu),
zdravé tuky a strdzte si pitny rezim.

Hnacka

Opacnym problémom, ktory sa méze na
zaciatku diétneho planu objavit, je hnac-
ka (reakcia na vyraznd zmenu stravy). Na
podporu ¢revnej mikrofléry odpord¢ame
uzivat probiotiké. Hnacka by vSak urcite
nemala byt dlhodobé alebo sprevadzand
bolestami brucha ¢i vracanim. Ak sa u vés
vyskytne niektory z uvedenych problémov,
jeho pric¢inou méze byt intolerancia ¢i
alergia na niektord zo zlozZiek proteinovych
jedal. Odport¢ame kontaktovat nasu vyzi-
vovU poradnu.

Kovova pachut a sucho
v Gstach

Znamkou ketdézy méze byt aj neprijemna
kovova pachut a sucho v Gstach. Poméoct
mozu zuvacky bez cukru, Cerstva mata
alebo cukriky bez cukru.

Nepravidelna
menstrudcia

Pretoze pri proteinovej diéte (rovnako

ako pri inych redukénych diétach) rychlo
stracate tuk, ktory je hormonalne aktivny

a ovplyviuje spravanie cyklu, méze sa

stat, Ze budete mat kratkodobo nepravi-
delnG menstrudciu. Vo svojej strave preto
nezabudajte na zdraveé tuky. V 2. a 3. kroku
(so zvySovanim sacharidov v strave) sa ob-
vykle cyklus opét upravi do normalu.



2. krok diétneho planu

Chudnete a pripravujete sa

€ Povolené druhy zeleniny — 500 g/den (v surovom stave)

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

™~ [ ° © articoka © karfiol © sobjoveé klicky
nq bez ne St rq VOVG n Ie © baklazén @ kel (vrétane ruziékového) (2 polievkové lyzice/den)
@ brokolica @ kyslda kapusta © salat (vsetky druhy
@ cibula biela | Gervena (nedosladend) zelenych)
s L ) (1 ks strednej velkosti) @ paprika zelend alebo svetla @ Spargla
Zlozenie denného jedalneho listka © cuketa © paradajka © $penat
© &akanka (max. 2 ks za def) @ tekvica (100 g/den)
© % © @ © e«,_?) © ¢éervend sosovica © patizén © uhorka saldtova
(2 polievkové lyzice/der) © petrzlen ®© valerianka polnd
1 bezné nizkosacha- az500g az100 g © ¢&inska (pekinska) kapusta @ poér (pornicek)
ridové jedlo alebo povolenej zeleniny povoleného ovocia @ fenikel @ redkev biela © zelené fazulky
4 porcie hotové jedlo. @ hlavkové kapusta @ redkovka @ zeler (bulva aj stonkovy)
KetoDiet , . .
Keto © huby ¢erstvé @ rukola © zerucha
DIet Q@ kalerab
[+ @ (+] ﬁ (+] @
zdravé tuky 2 - 31 tekutin §port 2x tyzdenne é§ Povolené ovocie
Maximdalne 100 g na den, ak nie je uvedené inak.
0 produkty z radu KetoDiet na spestrenie jedalneho listka

ST, . o el arep o melny Ovocie aj zelenina
Orientaény denny prijem makroZivin: Sacharidy: do 50 g | Bielkoviny: 90 g | Tuky: do 100 g © biele ribezle © pomelo . g
© cucoriedky © olivy (5 ks/den) \V/ jeden den?
@ citrén (max. % denne) © vodny melén
@ jahody Ano, preco nie. Len v dany den,

ked si date ovocie, znizte gramaz

“ ~ - 'l . ’, o
% Bezné nizkosacharidoveé jedlo (graméi je uvedend v surovom stave)

100 g morcacie alebo 125 g tofu natural 100 g biely jogurt klasicky
kuracie mdso 50g s6jové maso (pre plnohodnotna
100 g krdlicie méso 1759 $makoun porciu doplite dalSou
100 g divina 3ks slepadie vajcia EJleIkovmou) .
100g hovadzie méso 200 g syr cottage 100 g sunka od kosti
(chudé) 759  syréeky 100 g :ydlpg\(a alebo
100g bravcové maso (Olomouckeé tvarézky) ovadzia pecen
(chudé) 50g parmezén 100 g tempeh
100 g telacie mdaso 759 turdy syr 100 g seitan
100 g jahnacie alebo (do 45 % tuku
baranie mdéso v susine)
100 g ryby (pstruh, losos, 100g mozzarella 1O
aljasska treska, tuniak 150 skyr
w00 ey 100 v
morské plody . B
9 (krevety, sépie, 200 g biely jogurt gréckeho www.ketodiet.sk/recepty

chobotnice atd’.)

typu, 5 % tuku

zeleniny na 400 g.




8 zdravé tuky

Oleje (az 3 lyzice)
@ tekvicovy olej

© kokosovy olej

@ olivovy olej

© repkovy olej

@ sInec¢nicovy olej

Maslo (1lyzica)  Orechy (mixaz25g) Semienka a d'alSie

© maslo © mandle

© prepustené @© lieskové orechy
maslo ghi © vlasské orechy

© arasidové maslo @ strhany kokos

@ orechové maslo @ para orechy

Odportuc¢ame kombinovat medzi sebou vetky 4 typy tukov

v uvedenom mnozstve na den. Ak zvolite len 2 typy, mnozstvo,
samozrejme, zdvojndsobte (napr. 50 g orechov a 4 lyzice
semienok alebo 6 lyZic oleja a % avokada).

<, &im dochucovat

@ sof
© vinny ocot
(1 &ajova lyzicka)
© balzamovy ocot
(1 &ajova lyzicka)
@ hor¢ica
© sbjova omacka

© 0,25 | m@sového vyvaru
(z chudého mésa)

© 0,25 | rybieho vyvaru

© 0,25 | zeleninového vyvaru
© suseny cesnak

© &erstvy cesnak

© jednodruhové korenie

(2 lyzice, ak nie je

uvedené inak)

© tekvicové semienka

© chia semienka
(1lyzica)

© konopné semienka

© ranové semienka
(drvené)

© mak (1 lyzica)
© slne¢nicové semienka
© % avokada

© cerstveé bylinky

© kakao holandského typu

@ alternativne sladidld
(stévia, xylitol, brezovy
cukor a pod.)

© &akankovy sirup (1 &ajova
lyzicka 2x denne)

Uvedené mnozstvo je na den.

g Pitny rezim

© gista voda (méze byt s platkami citréna,
uhorky, zGzvoru)

© nesladené minerdinej vody

© zeleny ¢aj

@ slaby ovocny ¢aj

@ bylinkovy ¢aj

@ sirupy KetoDiet

Odportuc¢ame denne vypit 2,5 - 3 | neslade-
nych tekutin (na 1 kilogram svojej hmotnosti
by ste mali vypit 30 — 40 ml vody denne).
Voda pouzitd na pripravu proteinovych na-
pojov a jeddl KetoDiet sa do pitného rezimu
nezapocitava.

Dalsie povolené napoje, ktoré sa véak ne-
zapocitavaja do pitného rezimu:

@ kava
© cierny &qj
@ zivog&isne a rastlinné mlieko (do 0,2 I/deR):
» kravské mlieko, kozie mlieko, ovcie
mlieko
 acidofilné mlieko
« mandlové mlieko, kokosové mlieko,
sojové mlieko, sezamové mlieko,
konopné mlieko, makové mlieko

Proteinovy chlieb —
tmavy

Proteinovy chlieb natrite hned’
od 1. kroku napriklad:

© maslom a nasim extra ovocnym
dzemom,

© bylinkovym alebo orechovym
maslom,

© natierkou z povolenej zeleniny,

© natierkou z avokdada.

© Z tvarohu si pripravte ndatierku
s redkovkami, pazitkou alebo
vajeénymi bielkami.

Dalsie tipy na rahké néatierky na-

jdete na www.ketodiet.sk/recepty.

T —



3. krok diétneho planu & Povolené druhy zeleniny — 500 g/def (v surovom stave)
® ] omg® [ ] . o . o N . ) - - ; 5
svoj u h motnost stq bl I IZUjete Zeleninu mozete v priebehu dna volne kombinovat a nemusite bazirovat na kazdom grame.

s e o © articoka © kalerdb © redkev biela
a predchadzate jojo efektu @ baliazen @Kerfio @ redkonka
@ brokolica @ kel (vratane ruzickového) @ rukola
@ ciburla biela i cervend @ kysla kapusta © sbéjoveé klicky
. . L ; (1ks strednej velkosti) (nedosladend) (2 polievkové lyzice/den)
Zlozenie denného jeddlneho listka © cuketa © paprika zelend alebo © salat (vietky druhy zelenych)
© &akanka svetld © spargla
(+] % (+] @ (+] a.?) @ éervend $osovica © paradajka @ spendt
(2 polievkové lyzice/der) (max. 2 ks za den) @ tekvica (100 g/de)
3 bezné nizkosacha- az500g az100 g @ ¢inska (pekinska) kapusta @ patizén @ uhorka salatova
ridové jedld alebo povolenej zeleniny povoleného ovocia @ fenikel © petrzlen © zelené fazulky
2 porcie 3 produkty z radu @ hlévkova kapusta @ polny @ zeler (bulva aj stonkovy)
Keto KetoDiet © huby Gerstvé © por © zerucha
Diet
[+ @ (+] ﬁ (+] @ N ) .
< ) Povolené ovocie
zdravé tuky 2 - 3| tekutin Sport 3x tyzdenne o . L o
Maximaine 100 g na den, ak nie je uvedené inak.
(+) produkty z radu KetoDiet na spestrenie jeddl © biele ribezle © maliny
@ biely grep © nektarinky N R A
Orientagny denny prijem makrozivin: Sacharidy: 50 -~ 80 g | Bielkoviny:100 g | Tuky: do 100 g © broskyne @ olivy (10 ks/den) Ovocie qaj zelenina
@ citrén (max. % denne) © pomelo Vv jeden den?
© ¢cucoriedky @ slivky
« o . . © .hrozno © V°d”§f f“elé” Ano, pre¢o nie. Len v dany den,
% Bezné nizkosacharidové jedlo (graméz je uvedend v surovom stave) © jahody ©zelené jablko ked si date ovocie, znizte gramaz
zeleniny na 400 g.
100 g morcacie alebo 125 g tofu natural 100 g biely jogurt klasicky
kuracie mdaso 50g s6jové mdso (pre pinohodnotna
100g krdlicie mdso 175g $makoun porciu doplfite dalSou
100g divina 3ks slepacie vajcia E)lelkovmou) .
100g hovadzie méso 200 g syr cottage 1009 sun|’<a O(ji kosti
(chudé) 759 syrceky 1009 hydlunoyo ctlevbov
100g bravéové méso (Olomoucké tvardzky) hovadzia peceh
(chudé) 50g parmezdn 100g tempeh
100g telacie maso 759 turdy syr (do 45 % 100g seitan
100 g jahnacie alebo tuku v susine)
baranie maso 150 g balkansky syr
100 g ryby (pstruh, losos, 100g mozzarella lr©1
aljasska treska, tuniak 150G skyr
atd) 150g tvaroh Nechajte sa indpirovat

100 g morské plody
(krevety, sépie,
chobotnice atd'.)

nasimi receptami na

200 g biely jogurt gréckeho
9 ylogurg www.ketodiet.sk/recepty

typu, 5 % tuku




8 zdrave tuky

Oleje (az3lyzice) Maslo (1lyzica)  Orechy (mixaz25g) Semienka a dalSie

(2 lyzice, ak nie je

© tekvicovy olej © maslo © mandle .

© kokosovy olej @ prepustené © lieskové orechy uvedené inak)

© olivovy olej maslo ghi © viagské orechy © tekvicové semienka
@ repkovy olej © arasidové maslo @ strahany kokos © chia semienka

@ slneénicovy olej @ orechové maslo @ para orechy

Odportacame kombinovat medzi sebou vetky 4 typy tukov
v uvedenom mnozstve na den. Ak zvolite len 2 typy, mnozZstvo, sa-
mozrejme, zdvojndasobte (napr. 50 g orechov a 4 lyzice semienok

alebo 6 lyzic oleja a % avokada).

<, &im dochucovat

(1lyzica)
© konopné semienka
© lanové semienka
(drvené)
© mak (1lyzica)
© slne&nicové semienka
© % avokada

© sol © 0,25 | m&sového vyvaru © cerstvé bylinky
© vinny ocot (z chudého masa) © kakao holandského typu
(1 &ajova lyzicka) © 0,25 | rybieho vyvaru @ alternativne sladidlé
© balzamovy ocot © 0,25 | zeleninového vyvaru (stévia, xylitol, brezovy
(1 &ajova lyzicka) © suseny cesnak cukor a pod.)
@ horcica © cerstvy cesnak © &akankovy sirup (1 &ajova
© s6jova omécka @ jednodruhové korenie lyZicka 2x denne)

Uvedené mnozstvo je na den.

g Pitny rezim

© &ista voda (méze byt s platkami citréna,
uhorky, zGzvoru)

© nesladené minerdine vody

© zeleny ¢aj

@ slaby ovocny &aj

© bylinkovy &dqj

@ sirupy KetoDiet

Odporac¢ame denne vypit 2,5 — 3| neslade-
nych tekutin (na 1kilogram svojej hmotnosti
by ste mali vypit 30 — 40 ml vody denne).
Voda pouzitd na pripravu proteinovych na-
pojov a jeddl KetoDiet sa do pitného rezimu
nezapocitava.

Dalsie povolené népoje, ktoré sa véak ne-
zapo¢itavaja do pitného rezimu:

@ kéva

© cierny ¢aj

@ zivogisne a rastlinné mlieko (do 0,2 I/den):
kravské mlieko, kozie mlieko, ovcie
mlieko
acidofilné mlieko

mandlové mlieko, kokosové mlieko,
s6jové mlieko, sezamové mlieko,
konopné mlieko, makové mlieko

Proteinové cestoviny —
fusilli

Fusilli kombinujte s povolenymi su-
rovinami. Hned' od 1. kroku pouzite:

@ vhodn( zeleninu (§ampinény,
brokolicu, Spendt, cuketu, Spar-
glu, poér, zelené fazulky a pod.),

@ dochucovadia (korenie, vyvar,
cesnak atd.),

© nase bazalkové pesto alebo
pikantnd omacku arrabbiata.

© Cestoviny sa viak doju jest dj
na sladko - napriklad s makom
a ¢akankovym sirupom.

Dalsie tipy na Gpravu cestovin na-
jdete na www.ketodiet.sk/recepty.




Tri produktové rady KetoDiet.
V éom je rozdiel?

Keto
Diet

Od 1. kroku
diéty

Keto
Diet

Od 3. kroku
diéty

Keto
Diet

Od 1. kroku
diéty na
sprijemnenie
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Je zadkladom 1. kroku vSetkych diétnych pladnov a bude vas spre-
vadzat aj v 2. a 3. kroku. Néjdete v iom proteinové jedld (polievky,
omelety, pegivo, tyginky, cestoviny atd.) aj proteinové napoje s mno-
hymi prichutami.

Produkty tohto radu majd znizeny obsah sacharidov a zéroven
zvyseny podiel bielkovin. Vdaka tomu v tele dochddza k Gplne pri-
rodzenému spal'ovaniu uloZenych tukov. Bielkoviny zaistia, aby ste
nestracali svalovi hmotu.

Produktovy rad Stay fit sG potraviny bez pridanych cukrov. Pomézu
vém udrZat svoju hmotnost dihodobo. Vdaka radu Original schud-
nete, Stay fit sa postard o to, aby nenastal nechceny jojo efekt.

Vasim partékom sa stant od 3. kroku diétneho planu. Vdaka nim
prejdete z diétnej stravy na vyvazena.

Bonus: Uvarite z nich skvelé nizkosacharidové jedla!

Hotové jedid GEMR
| Jediny Stay fit produkt od 2. kroku keto diéty

Ak sa vam nechce varit, siahnite po jednom z na-
Sich hotovych jeddl. Vynikajlce plnohodnotné

jedla bez pridanych konzervantov vés spolahlivo
zasytia. Vy jedlo len zohrejete — a obed je hotovy!

Enjoy je tu preto, aby ste mohli v priebehu diétneho pldnu maskrtit
bez vycitiek. Ndjdete v iom mnozstvo sladkych dobrét, ale aj slané
snacky alebo napriklad sirupy bez cukru. Enjoy je skvelou ndhradou
sladkosti plnych rychlych cukrov.

Svoj jedalny listok mézete produktmi Enjoy obohatit uz od 1. kroku
diétneho planu. Myslite vS§ak na to, Zze ni¢ sa nema prehdnat. Takze
uZivajte, ale nezneuZivajte.

1. krok

diétneho
planu

2. krok

diétneho
planu

3. krok

diétneho
planu

Produktové rady
krok za krokom

Diet
Keto |
Diet +

naobcasné

spestrenie
jedalneho listka

Hotové jedld E?é?
Keto

Diet + Keto +
Dxet na ob&asné
spestrenie

jeddlneho listka

Keto
Keto Keto Diet

[ Enjoy }
Diet + Diet +
na obcasné
spestrenie

jeddlneho listka

Nezabudajte na zeleninu (od 2. kroku aj ovocie), zdravé
tuky, pitny rezZim a adekvatny pohyb.

Zite zdravo a bez zbytocného cukru!

23
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Proteinovy puding
s ¢okoladovou prichutou

Zaregistrujte sa ZADARMO na www.mojeketodiet.sk

V klube na vas ¢akaiji:

Zl'avy na nakupy
Q—= Za svoje objedndvky ziskate gombiky. Cim viac u nds miniete,

tym viac gombikov vam pripiseme na konto. Ze mate dost
gombikov? Tieto sU vSak iné. MbZete ich totiz premenit na
zlavu. To tie na nohaviciach ur€ite nevedia.

A navyse:

Prisne tajné akcie @ Podpora a Sikovné rady
Q Chystame pre vés novinky, zauji- J aj na Facebooku
mavosti, tipy a triky nielen o chud- Komunita skvelych l'udi, ktori sa o 1
nuti v pravidelnom newsletteri. navzdjom podporujd, in§piruja
svojimi pribehmi, receptami gj
{} Budete vsetko vediet ako prvi tipmi, ako na zdravy Zivotny §tyl.
O bliziacej sa zlavovej akcii alebo FB skupinka Moje KetoDiet vds
o novom proteinovom jedle &i prijme medzi seba.

ndpoji budete vediet vzdy skér ako
ostatni.



28

Ubytky v centimetroch s
doélezitejSie ako ¢islo na vahe

Prezradime, na €o sa pri chudnuti
zamerat viac ako na (ne)
ubudajdce kilogramy: '

1. Merajte si obvody

Ubytky v centimetroch prezradia, &i
chudnete Uspesne.

a kde meriame?

Co
O Zeny: pés, pupok a boky — najuzsie
B m
pupok, najsirSie miesto cez boky ‘

@ Muzi: pés a pupok — najuzsie miesto pod

2. Sledujte svoju

hodnotu WHR
WHR alebo waist—hip ratio je pomer medzi
obvodom pdsa a obvodom bokov. Vzorec Zeny Muzi
na vypocet:
. 0,80 0,95
WHR = obvod pésa/obvod bokov a menej a menej
Podl'a Svetovej zdravotnickej organizdcie
P, : : 'g . 0,81-0,85 0,96-1,0
maja fudia s postavou v tvare jablka (vy-
razne vé&si obvod brucha ako bokov) ovela
vacsie zdravotné rizikd ako l'udia s postavou . )
= o p viac ako viac ako
v tvare hrusky (Sirsie boky ako pas). 0,85 10

Ide predovsetkym o d'aleko vyssiu nachyl-
nost na civilizacné ochorenia, ako su vysoky
krvny tlak, diabetes, ateroskleréza a infarkt
myokardu.

Zdravotné
riziko

nizke

stredné

vysoké

3. Fotte sa

Idedline je zaobstarat si fotku v plavkéach
¢i v spodnej bielizni. Ked sa denne vidate
v zrkadle, nevidite pokroky v chudnuti tak,

ako ked napr. po 14 dnoch porovndte fotky.

Fotte sa v rovnaky &as (napr. rano) a na
rovnakom mieste. Urobte si pred zrkad-
lom znac¢ku na podlahe, aby ste stali vzdy
rovnako daleko.

4. Neporovndvaijte sa
s ostatnymi

Kazdy je jedinecny, rychlost chudnutia
ovplyvnuje pohlavie, vek, vyska nadva-
hy, diétna histéria, fyzickd aktivita i nGs
zdravotny stav. Chudnite pre seba, majte
radost z kazdého malého pokroku, dajte si
rediny ciel a budte na seba dobri.




Podpora v priebehu chudnutia

Neviete si rady, tapete, pochybujete o priebehu chudnutia

a o vysledkoch? Sme tu pre vas vo vyZivovej poradni. A zadarmo.

O<) poradna@ketodiet.sk QY +421233 046 996

f ketodiet ketodietczsk @ ketodietsk

www.ketodiet.sk

Pochval'te sa za svoj
aspech a maijte zo seba
poriadnu radost!

UZivaijte si svoju postavu bez nadvahy.
Jedzte pravidelne, dostatocne pite,
Sportujte. Bavte sa. Ak by vas stdle trapili
kild navyse, po Siestich mesiacoch od
skoncenia diétneho planu sa mézete
znova pustit do KetoDiet.

NajcastejSie otazky

Predstavuje proteinova diéta

nejaké riziko?

Proteinovd diéta pre zdravého Eloveka ne-
predstavuje nijaké zdravotné riziko. Pre pe-
¢en, ale aj pre cely nds organizmus je ovela
zatazujlcejSia dlhodobd nadvdha a oberzita,
zI& Zivotosprdva alebo pravidelné pitie alko-
holu.

Ako mbéZem medzi sebou kombino-
vat proteinové jedld a ndpoje?

Uplne Pubovorne! Nech siahnete po ktorom-
kol'vek produkte KetoDiet (CITfelatelD, nemdzete
urobit chybu. Zdlezi iba na vasej chuti. Jeding,
€o si postrdzte, je mnozstvo proteinovych ty-
Ciniek.

Kolko schudnem s proteinovou
diétou?

Je pochopitelng, ze vas zaujima, kolko kilo-
gramov zhodite. Bohuzial, na tato otézku ne-
existuje univerzdalna odpoved, pretoze kazdé
telo reaguje inak, a teda nemézeme ani ga-
rantovat konkrétne Ubytky na vahe.

Co ak sa vahovy abytok zastavi?

Ak dodrziavate odporacany diétny rezim, nie
je dévod obavat sa chyby. Drobné vykyvy (aj
niekolkodiové) su Gplne beiné, predovset-
kym u zien. Tym, Zze obmedzite sacharidy, byva
prvym Ubytkom na vdahe voda, na ktord je
naviazany svalovy glykogén. Clovek pocituje
celkovo ,splasnutie”, az potom nastupuje re-
dukcia tukovych zasob. Velakrat je lepSie me-
rat Gbytky v centimetroch na obvodoch (pés,
boky, paze), nez sa opakovane vazit.

Co robit, ak v ramci diétneho planu
zhreSim?

Ak sa stane, ze nad vami jedlo vynimocne zvi-
tazi, ni¢ si nevy¢itajte. To sa jednoducho moéze
stat. Druhy den vo svojom snazeni pokracuijte,
ako by sa ni¢ také nestalo. UrcCite si nehovorte,
ze ste si chudnutie pokazili a Ze teraz uz nema
zmysel pokracovat. Naopak.

Hrozi po skonéeni diéty tzv. jojo efekt?
Za predpokladu, ze sa vrétite k nevhodnym

stravovacim ndvykom z minulosti, riziko jojo
efektu hrozi (rovnako ako pri inych diétach).

Proteinovéa diéta je velmi vhodnym pomoc-
nikom v zaCiatkoch redukcie hmotnosti a pri
celkovej Uprave zdravého ZzZivotného Stylu.
Zaradte pravidelny pohyb, po ukonceni diéty
dodrZiavajte raciondlnu a vyvéazena stravu
a jojo efektu sa nemusite obéavat.

Su proteinové jedld a ndpoje

bez lepku?

Ano, drviva vagsina proteinovych produktov
KetoDiet je bezlepkova. V e-shope ich ndjdete
s ikonkou .

Mézem pri proteinovej diéte pit
alkohol?

NIE! Alkohol je v priebehu nasich diétnych pla-
nov Gplne vylaéeny. Pokial to s chudnutim
myslite vézne, vyhnite sa mu oblukom.

MébzZem si dat v ramci diétneho planu
kavu?

Kavu pri diéte pit mézete, lenze bez cukru, pri-
padne s trochou mlieka (az 2 dcl/den). Méze-
te sladit stéviou alebo nahradnym sladidlom.
Za kazdou kévou si vSak doprajte pohar vody,
aby ste dodrzali pitny rezim.

Je moiné si pripravit jedlo alebo
népoj vopred?

Ano. Vopred pripravené ndpoje aj dalsie keto
porcie vSak skonzumuijte v tychto intervaloch
podl'a okolitej teploty:

¢ 4 -7°C do 12 hodin,

* 8 —16 °C do 4 hodin,

* 17 = 30 °C do 2 hodin.

Nemusite. Ak vSak véhate, ako po
diéte nastavit stravovanie, potraviny

s istotou spréavnej volby.
Doplnia vém potrebné bielkoviny
a udrzia sacharidy pod kontrolou. Inak
berte keto jedl& a ndpoje po skonceni
diéty ako vhodnejSiu alternativu
potravin plnych jednoduchych cukrov.



MGoj zapisnik Gspechov s KetoDiet

Pred startom

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudnika: Obvod pésa:
Obvod bokov: Obvod paze: Obvod stehna:

Po 1. kroku

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudnika: Obvod pésa:
Obvod bokov: Obvod paze: Obvod stehna:

Po 2. kroku

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudnika: Obvod pésa:
Obvod bokov: Obvod paze: Obvod stehna:

Po KetoDiet

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudnika: Obvod pésa:
Obvod bokov: Obvod paze: Obvod stehna:

¢o mdm na srdci?



