OBLIBENY DIETNI PROGRAM,
KTERY FUNGUJE A CHUTNA

Ta modra je dobrd!

www.ketodiet.cz | ketodietczsk |  f ketodiet



Zhubnéte s chuti!

Vitejte ,na palubé”, KetoDietdci. TESI nds, Ze jste
si pro své hubnuti vybrali prave dietni program
KetoDiet.

Obsah

Proctéte si desatero spokojeného KetoDietdka a na ces-
té za zdravéjsim a StihlejSim télem vas nic neprekvapi.

Méli byste védét, neZzacnete ... ' < 1. KetoDiet produkty si mdzu mezi sebou volné kombi-

- . . novat.
O dietnich pldnech KetoDiet ............ ... ... ..o i

3 kroky dietnich plant KetoDiet ..............coviieiiiiiiiiiiiaaaan... 2. Jim pravidelné 5x denné a nesidim se.

Jak bude vypadat vas jidelniEek?. . ..........o.oiiiiiii : : 3. Nezapomindm na povolenou zeleninu, mdzu ji snist
az 500 g za den.

. Nebojim se zdravych tukd.

Nezapomindm pit a denné vypiji cca 2-3 litry vody.

l.krok dietnTho planu. ... ... Nevazim se kazdy den a s nikym se nesrovndvam.
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Prvni dny s KetoDiet. Jak se mUzete citit..........................L. Sportovat miizu kdykoliv, ale posloucham své télo.

2. krokdietntho pléinu ...

®

Dobrd psychika je zaklad — jsem v pohodé, nestre-
3. krok dietniho PIANU ... / : suji se.

3 produktové fady KetoDiet. V ¢emjerozdil?........................... 24 9. Dokon&im viechny 3 kroky, aby nenastal jojo efekt.

10. Kdy? si nevim rady, zavoldm nebo napisu do
Vérnostni klub Moje KetoDiet. ... / KetoDiet poradny.

KetoDiet funguje na principu ketdzy. Je to stav, ke které-

mu dochazi v pfipadg, Ze ve svém jidelnicku omezite sa-
charidy na minimum. Télo tak zacne efektivné vyuzivat
NeJEAStEIST OtAZKY . .. .ot ’ jako zdroj energie vlastni tukové zasoby.

Ket6za nastupuje zhruba 2. az 4. den od zahdjeni diet-
niho planu, ale neberte to jako dogma. Kazdy z nds je
origindl, a tak zdlezi na veéku, pohlavi, zdravotnim stavu,
stravovaci a dietni minulosti, rychlosti metabolismu, ale
i psychické kondici.



Méli byste védeét, nez zacénete

KetoDiet je uréend vsem, ktefi se potykaji s nadvahou az obezitou a ktefi zaroven nemaji
z&dné zasadni zdravotni problémy. Pokud svUj zdravotni stav nezndte, méli byste absolvovat
alespon preventivni zdravotni prohlidku u svého praktického |ékare.

Kdy KetoDiet nedoporucujeme
(zasadni kontraindikace)

o veSker& onemocnéni ledvinového e mozkové pfihoda
systému e .
e poruchy pfijmu potravy (anorexie,
o veSker& onemocnéni jater bulimie)
« diabetes I. typu (aplikace inzulinu) » onkologickd onemocnéni
e intolerance nebo alergie na nékterou ze e vaind psychiatrickd onemocnéni
slozek KetoDiet produktCl (napF. laktoza, . . L
o téhotenstvi a kojeni
lepek apod.)

L PP . e vékdo 18 let
onemocnéni srdce v akutni fazi (angina

pectoris, poruchy srdeéniho rytmu)

Kdy se do KetoDiet pustit az po konzultaci s Iékafem
a nasledné nasim vyZivovym poradcem

onemocnéni dnou « onkologickdé onemocnéni (3-5 let

onemocnéni zluéniku po ukongeni lécby)

onemocnéni stfev (Crohnova choroba, * poruchy cinnosti stitné zlazy

zanétlivd onemocnéni apod.) e onemocneni traviciho Ustroji

diabetes II. typu (medikace Iéky) v neakutni fazi

onemocnéni obéhového systému
v neakutni fazi

Mdate néjaké dotazy? Nevdhejte se obratit na nasi vyzivovou poradnu.

< poradna@ketodiet.cz @ +420 234 726 926

O dietnich planech KetoDiet

Nasi vyzivovi specialisté pro vds sestavili hned 3 snadné dietni programy. Navic si mizete
vybrat mezi kombinovanou a ndpojovou variantou. Jejich zékladnimi kameny jsou: vyvazené
porce, pravidelny jidelni¢ek a vyzivové podpora v pribéhu hubnuti.

Mdame pro vas KOMBINOVANE a NAPOJOVE balicky. Vyberte si svou cestu
za Stihlym télem.

SO0D LUCK

Nejoblibengjsi zpGsob hubnuti

Kombinované balicky Ndapojové balicky

© pestry vybeér z nejoblibenéjsich © cenové nejvyhodnéjsi balicky

jidel a napoju © extra rychla piiprava
© skvela chut © skvéla chut
© snadnd pfiprava © 5x denné pijete proteinové

© 5x denné jite proteinova jidla napoje raznych pfichuti

a stfidate je s napoji
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Dietni plan Dietni plan Dietni plan
BASIC MEDIUM INTENSE
pro pro pro
nizkou nadvdahu stfedni nadvahu vysokou nadvahu



3 kroky dietnich planu KetoDiet

Co maji nase dietni pldny spolec¢né? Kazdy z nich se sklddd ze 3 krokd. Jednotlivé kroky na

sebe plynule navazuji, nauci vas spravné a pravidelné jist, dostatecné pit, a pokud je dodrZzite,
nemusite se obdvat ani strasédka jménem jojo efekt.

1. krok 2. krok 3. krok
redukéni prechodovy stabilizaéni

Svou hmotnost stabi-
lizujete a predchdazite

MUzete ¢ekat rychlé Stdle hubnete a pfi-

vysledky a spoustu pravujete se na navrat

motivace. k béznému jidelnicku. jojo efektu.

Jak bude vypadat vas jidelnicek?

Jednoduchy. Prakticky. Pestry.

Prvni jidlo si dejte do 1 hodiny po probuzeni. Dalsi porce ve zhruba 3hodinovych intervalech.
Posledni porce muUze byt i pll hodinky pfed spanim. DodrZujte pravidelnost, KetoDiet jidla vy-
birejte podle své chuti, volné kombinujte a nezapominejte na zeleninu a zdravé tuky.

Pracujete na smény?

pravidlo: Jite, kdyz bdite. Nejite, kdyz spite.
Télo nesmi hladovét. Jednotlivé porce si
tedy doprejte v pravidelnych intervalech

Jidla tomu snadno pfizplGsobte. Plati logické é

Néco navic

i v noci.
Hubnuti je pfijemné i tim, Ze si mU-
Mate oprquu diou hy jete doprdt dostatek povolené ze-
o leniny, ofechl a seminek. Konkrétni
dens

pfiklady najdete v doporucenich

Vstavate v 6 hodin a spat jdete kolem pul- u jednotlivych krokd dietniho planu.

noci? K 5 standardnim porcim si s klidnym
svédomim jednu pridejte.

¢




&3 BASIC

Dietni plan pro nizkou nadvahu

Délka trvani: Kombinovany bali¢ek: Keto dieta na 2 tydny — BASIC
3 x 2tydny Napojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 2 tydny — BASIC
1. krok 2 tydny 2. krok 2 tydny 3. krok 2 tydny
5 porci KetoDiet 4 porce KetoDiet 2 porce KetoDiet
+ + +

az 500 g povolené

1 bézné nizkosacharido-

3 béznd nizkosacharido-

zeleniny vé jidlo nebo KetoDiet vé jidla nebo 3 produkty
+ hotové jidlo z fady KetoDiet
zdravé tuky + +
+ az 500 g povolené az 500 g povolené

produkty z fady KetoDiet
pro zpestreni jidelnicku

zeleniny a vybrané
druhy ovoce

zeleniny a vybrané
druhy ovoce

+ +
zdravé tuky zdravé tuky
+ +

produkty z Fady KetoDiet
pro zpestteni jidelnicku

Dietni plan BASIC jsme pripravili pro ty z vds,
ktefi se potykaji pouze s nizkou nadvéahou.
Proto je i délka jeho trvani nejkratsi ze vSech
nasich pland. Je rychly, komfortni a velmi
Ga¢inny.

MUzu od za¢atku sportovat, nebo ne?

Vyzivova specialistka Martina Dvorakova radi:

produkty z fady KetoDiet
pro zpestrent jidelnicku

Celkova délka je 6 tydnt rozdélenych do

3 stejné dlouhych krokl. Abyste predesli
jojo efektu, doporucujeme dodrzet vSechny
3 kroky dietniho plénu.

€83 MEDIUM

Dietni plan pro stfedni nadvahu

Délka trvani: Kombinovany bali¢ek: Keto dieta na 3 tydny — MEDIUM
3 x 3tydny Napojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 3 tydny — MEDIUM
1. krok 3 tydny 2. krok 3 tydny 3. krok 3 tydny
5 porci KetoDiet 4 porce KetoDiet 2 porce KetoDiet
+ + +

az 500 g povolené

1 bézné nizkosacharido-

3 béznd nizkosacharido-

zeleniny vé jidlo nebo KetoDiet vé jidla nebo 3 produkty
+ hotové jidlo z fady KetoDiet
zdravé tuky + +
+ az 500 g povolené az 500 g povolené

produkty z fady KetoDiet
pro zpestrenti jidelnicku

zeleniny a vybrané
druhy ovoce

zeleniny a vybrané
druhy ovoce

+ +
zdravé tuky zdravé tuky
+ +

produkty z Fady KetoDiet
pro zpestreni jidelnicku

Dietni plan MEDIUM jsme pripravili pro ty

z vds, které trapi stfedni nadvéaha. Tento
snadny dietni plédn vém pomUze nadbyteé-
né kilogramy shazovat pohodinég, rychle

a pfirozené.

produkty z fady KetoDiet
pro zpestrent jidelnicku

Celkovd délka je 9 tydnt rozdélenych do

3 stejné dlouhych krokl. Abyste predesli
jojo efektu, doporuc¢ujeme dodrzet vSechny
3 kroky dietniho plénu.

.Se sportovanim budte na zacatku diety opatrni. Teélo ma k dispozici
jen malo sacharidl a metabolismus se méni. Neméli byste tedy
své télo pretéZovat. V pripadé, Ze jste tak trochu na pohybu
zavisli, doporucujeme zvolit spise aerobni typ aktivity (napii-
klad rychlejsi chizi, béh nebo plavani). Poslouchejte své télo
a délejte to, pri cem se citite dobre.”




€ INTENSE
Dietni plan pro vysokou nadvéahu

Délka trvani: Kombinovany bali¢ek: Keto dieta na 4 tydny — INTENSE
3 x 4tydny Napojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 4 tydny — INTENSE

1. krok 4 tydny 2. krok 4 tydny 3. krok 4 tydny

5 porci KetoDiet 4 porce KetoDiet 2 porce KetoDiet
+ + +
az 500 g povolené 1 bézné nizkosacharido- 3 bézna nizkosacharido-
zeleniny vé jidlo nebo KetoDiet vé jidla nebo 3 produkty
+ hotové jidlo z fady KetoDiet
zdravé tuky + +
+ az 500 g povolené az 500 g povolené
produkty z fady KetoDiet EED zeleniny a vybrané zeleniny a vybrané
pro zpestreni jidelnicku druhy ovoce druhy ovoce
+ +
zdravé tuky zdravé tuky
+ +
produkty z fady KetoDiet produkty z fady KetoDiet
pro zpestteni jidelnicku pro zpestreni jidelnicku
Pokud Fesite vysokou nadvéhu, pak je diet- Celkova délka je 12 tydnt rozdélenych do
ni plan INTENSE, ktery sestavili nasi zkusenti 3 stejné dlouhych krokd. Abyste pfedesli
vyZivovi poradci, uréeny pravé vam. Uz zad- jojo efektu, doporucujeme dodrzet vSechny
né hladovéni nebo zbyteéné omezovani. 3 kroky dietniho plénu.

Proteinova palaéinka -
pfichut vanilka

Palaginku si od 1. kroku muzete
zpestfit napriklad:

©@ 1 &ajovou zickou skorice,

©1 Eajovou Izickou holandského
kakaa,

© 2 polévkovymi Izicemi masla
nebo prepusténého masla ghi,

© ofechy,

@ proteinovymi krémy nebo dzemy
z fady KetoDiet Enjoy |

Od 2. kroku pak povolenym ovo-

cem (malinami, borCivkami,
jahodami apod.).




1. krok dietniho planu

Muzete ¢ekat rychlé vysledky
a spoustu motivace

6.,5 Povolené ovoce

@ citrén (max. % denné do neslazenych tekutin) @ olivy (5 ks/den)

SloZeni denniho jidelni¢ku

e ° & ° H

8 zdrave tuky

Oleje (az31zice) Masla (11zice) Ofechy (mixaz25g) Seminka a dalsi

(2 Izice, pokud neni

5 porci © dynovy olej © maslo © mandle ivedeno jinak)
Keto az 500 g P?VC"e”é zdravé 2-3 .| © kokosovy olej © prepusténé © liskové ofechy J
D) () zeleniny tuky tekutin @ olivovy olej maslo ghi © vlasské ofechy © dynova seminka

© chia seminka (1 Izice)
© konopnd seminka

© tepkovy olej © arasidové méslo @ strouhany kokos

(+) produkty z fady KetoDiet pro zpesteni jidelniéku © slunecnicovy olej © ofechova masla © para ofechy

Orientaéni denni pfijem makrozivin: Sacharidy: do 50 g | Bilkoviny: 90 g | Tuky: do 100 g

@} Povolené druhy zeleniny — 500 g/den (v syrovem stavu)

Zeleninu mUzZete v pribéhu dne volné kombinovat a nemusite bazirovat na kazdém gramu.

© artyéok @ kapusta (véetné rdzickové) @ rukola

© brokolice © kvétdk © fedkev bil&

@ celer (bulva i Fapikaty) © kysané zeli (nedoslazované) © fedkvicka

@ cuketa @ lilek (baklazéan @ teficha

© cekanka © okurka saldtova © salét (véechny druhy

© ¢&inské (pekingské) zeli @ paprika zelend nebo svétla zelenych)

© fenykl © patison © sobjové klicky (2 polévkové
@ hlavkové zeli @ petrzel Izice za den)

© houby &erstvé © polnigek © $penat

© chrest © pérek © zelené fazolky

Zeleninu mUzete i tepeln& upravit (grilovat, vafit, dusit, péct na kapce oleje) a vyuzit ji jako
pfilohu (pF. celerové hranolky, salaty apod.). Uvafte z ni nad ramec keto porci polévku, vytvor-
te pyré. Pfidejte ji k nasim jidlim (t&stovindm, omeletdm apod.).

Q{; éim dochucovat (uvedené mnoizstvi je na den)

© sul © 0,25 | masového vyvaru
©@ vinny ocet (1 &ajova lzicka)  (z lilbového masa)
@ aceto balsamico (1 &ajova @ 0,25 I rybiho vyvaru
Izicka) © 0,25 | zeleninového vyvaru
@ hofcice © suseny esnek
© sbjova omacka © cerstvy Cesnek
© jednodruhové kofeni

© cerstvé bylinky

© kakao holandského typu

@ alternativni sladidla (stévie,
xylitol, bFezovy cukr atp.)

© &ekankovy sirup (1 Eajové
IZicka 2x denné)

Zdraveé tuky jsou pro sprévné hubnuti zasadni. Doporucujeme
véechny 4 typy tukldl mezi sebou kombinovat v uvedeném
mnozstvi na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnozZstvi samoziejmé
zdvojnésobte (napf. 50 g ofechl a 4 Izice seminek, nebo 6 Izic

oleje a % avokada).

© Inénd seminka
(drcend)

© mak (11zice)

© slune¢nicovd seminka

© % avokada

D@ Tipy, jak zdravé tuky zafadit do jidelni¢ku

@‘@[{B Orechy:

« samotnég, lehce solené nebo prazeng,

* mleté na ozdobu palacinky nebo
pudinku,

+ na peceni v podobé ofechové mouky
(napt. liskové, mandlové, kokosové).

&S32, Seminka:

- stejné vyuziti jako u ofechd,

- do zeleninovych salatd jako kfupavy
prvek”,

- do pudinku (napf. chia seminka).

@ Oleje:

- k pripravé keto jidel (napf. palaginek,
placek),

- soudast zalivky na salat (napf. olej,
vinny ocet, pepf, sll, hoi¢ice, prip.
&ekankovy sirup).

@ Mak:
* na téstoviny na sladko (fusilli, mak,
erythritol/&ekankovy sirup, maslo).

@ Médslo:

« vrstvicka na proteinovy chléb
(povolena jsou i bylinkova mésla),

* 100% ofechové mésla nebo arasidové
maslo.

Avokdado:

- zdklad avokadové nutelly (recept na
webu),

* guacamole, které se skvéle hodi
k proteinovym chipstm,

+ avokadovd pomazdénka na proteinovy
chléb.

Vyhodou avokéda je, ze ho Ize vyuzit

jak na slano, tak na sladko.



g Pitny rezim

© g&ista voda (muze byt s pléatky citrénu,
okurky, zézvoru)

© neslazené minerdini vody

© zeleny ¢aj

@ slaby ovocny ¢aj

@ bylinkovy ¢aj

© sirupy KetoDiet

Dalsi povolené ndpoje, které se ale neza-
pocitavaji do pitného rezimu:

@ kéva
© cerny ¢aj
© zivogisnda a rostlinnd mléka
(do 0,21/den):
« kravské mléko, kozi mléko, ov&i mléko
« acidofilni mIéko
« mandlové mléko, kokosové miéko,
sojové mléko, sezamové mléko,
konopné mléko, makové miéko

Mléko vam 150 g N 80g N 80 N cca2

nejede? Dejte biéhoselskeho E  smetanoveho polotuégého E polévkovs
L o jogurtus35% B biléhojogurtu B tvarohu B Izice zakysané

si misto nej: tuku o s10 % tuku o vare o smetany

Doporucujeme denné vypit 2,5-3 | neslazenych tekutin (na 1 kilogram své hmotnosti byste
meéli vypit 30-40 ml vody denné). Voda pouzitd pro pfipravu proteinovych ndpojd a jidel
KetoDiet se do pitného rezimu nezapocitava.

D% Néco navic k dieté

Nad rémec vyse zminéného muzete do diety zafadit nékteré suroviny navic. Nenahradi vém
zadnou z 5 porci KetoDiet, ale muZete je spole¢né kombinovat. Jsou to napfiklad:

© &isté vyvary (az 250 ml/den) - do vyvaru mizete pfidat povolenou zeleninu nebo jim
«nastavit” proteinovou polévku,

© az 2 vajeéné bilky denné — mUzZete jimi zahustit napfiklad t&sto na palacinky, pfidat je do
polévky, oblozit jimi chléb s maslem,

© produkty z oranzové fady KetoDiet - denné si dopfejte v doporuéeném mnozstvi
jen jednu dobrotu z fady @ENSD.

Prvni dny s KetoDiet.
Jak se muzete citit

Pocity hladu

Zacatek hubnuti mize byt ndro¢néjsi, zviast
v prvnich nékolika dnech, nez se nastartuje

ketéza. Citelné se snizil energeticky prijem

i prijem sacharidd a pocity hladu jsou zkra-
je obvyklé.

Unava

Kazdda dieta je pro telo velkou zménou,

a proto je potfeba doprdt si €as a zvyknout
si na ni. Byli jste zvykli na jidelnicek s vyso-
kym obsahem sacharid(? Pak préveé u vas
se mohou objevit pfiznaky tzv. sacharidové
chfipky. Dostate¢né odpocivejte, spéte

a nezapominejte na pitny rezim. Idedlni jsou
vyvary, které muzete i vice pfisolit. Pokud
potrebujete doplnit energii, pomoct vém
mUze i $alek kvalitni kavy nebo silny ¢aj.

Bolest hlavy

Pfed tim, neZ nastartuje ketéza, se mize
objevit i bolest hlavy. Ale neboijte se, je
vétSinou kratkodoba. Pricinou je detoxika-
ce organismu, tedy odplavovani §kodlivin

z téla. PomUzZe vaém dostatecny pitny rezim,
dostatek spdnku, pohybu na ¢erstvém
vzduchu a pfipadné i lehké analgetikum.

Zacpa

I ta se mUzZe v souvislosti s dietou dostavit
a pfimo souvisi s odvodnénim organis-
mu. Zaméfte se na to, zda jite dostatecné
mnozstvi zeleniny (obsahuje vidkninu),
zdravé tuky a hliddte si pitny rezim.

Prdjem

Opaénym problémem, ktery se mdze na
zac¢datku dietniho planu objevit, je prijem
(reakce na vyraznou zmenu deeInTéku). Pro
podporu stfevni mikrofléry doporucuje-
me uzivat probiotika. Prljem by ale urcité
nemél byt dlouhodoby nebo doprovazeny
bolestmi bficha &i zvracenim. V pripadé, ze
se u vds néktery z uvedenych problému vy-
skytne, mUze byt jeho pfi¢inou intolerance
Ci alergie na nékterou ze slozek proteino-
vych jidel. Doporucujeme kontaktovat nasi
vyZivovou poradnu.

Kovova pachut a sucho
v Gstech

Zndmkou ketdzy mUze byt i nepfijemnd
kovové pachut a sucho v Gstech. Pomoci
mohou zvykacky bez cukru, Cerstvd mata
nebo bonbony bez cukru.

Nepravidelna
menstruace

ProtoZe pfi proteinové dieté (stejné jako

u jinych redukénich diet) rychle ztracite

tuk, ktery je hormonalné aktivni a ovliviiuje
chovani cyklu, mdze se stdt, ze bude vase
menstruace kratkodobé nepravidelnd. Ve
svém jidelni¢ku proto nezapominejte na
zdravé tuky. Ve 2. a 3. kroku (s navysovanim
sacharidd do jidelni¢ku) se obvykle cyklus
opét upravi do normdalu.



2. krok dietniho planu & Povolené druhy zeleniny — 500 g/den ( syrovém stav)
H u bnete q pFI pquUJete se Zeleninu muUzete v prdbéhu dne volné kombinovat a nemusite bazirovat na kazdém gramu.

¥ ™~ s os - © artyok © houby cerstvé © porek
nq bez ny j Idel n Icek @ brokolice @ chrest @ rajée (max. 2 ks za den)
@ celer (bulva i fapikaty) @ kapusta (v&. rdzickové) @ rukola
© cibule bild i Eervend © kedluben © fedkev bild
L L » (1 ks stfedni velikosti) ©@ kvétak © fedkvicka
SloZeni denniho jidelnicku © cuketa © kysané zeli © feficha
© &ekanka (nedoslazované) © salat (vechny druhy
(+] % (+] @ © a?) © &ervena cocka @ lilek (baklazan) zelenych)
(2 polévkové Izice/den) © okurka salatova © sojové kiicky (2 polévkové
1 bé7né nizkosacha- az500g az100 g © ¢&inskeé (pekingské) zeli © paprika zelend nebo svétla Izice/den)
ridové. jidlo neo povolené zeleniny povoleného ovoce @ dyné (100 g/den) © patison @ spenat
4 porce KetoDiet @ fenykl © petrzel @ zelené fazolky
Keto hotové jidlo © hlavkové zeli @ polnicek

Diet
[+ @ [+ ﬁ LH @

Y P
) Povolené ovoce

zdravé tuky 2-3 | tekutin sport 2x tydné
Maximalné 100 g na den, pokud neni uvedeno jinak.
(+) produkty z fady KetoDiet @EFED pro zpestteni jidelnicku @ bily grep © maliny
Orientaéni d i prij krozivin: Sacharidy: do 50 Bilkoviny: 90 Tuky: do 100 O bily rybiz @ olivy (5 ks/dlen) Ovoce I zelenlnq
rientaé&ni denni pfijem makrozivin: Sacharidy: do 50 g | Bilkoviny: 90 g | Tuky: do 100 g © bortvk © pomelo .
o i Pore v jeden den?

@ citrén (max. % denng) @ vodni meloun

© jahody

Ano, klidné. Jen v dany den,

“ ~ N I 'l . a1 . Z. o
% Bézné nizkosacharidoveé jldlo (graméiz je uvedena v syrovém stavu) kdy si ovoce datcggggte

grama@z zeleniny na 400 g.

100 g krati nebo kufeci 125 g tofu natural 100 g bily jogurt klasicky
maso 50g sbéjové maso (pro plnohodnotnou
100 g krali¢i maso 176g makoun porci doplite dalsi
100g zvefina 3ks  slepi¢i vejce EJIlkOVInOU) .
100 g hovézi maso (libové) 200 g syr cottage 100 g Sunka od kosti
100g veprové maso 759 syrecky (Olomoucké 1009 f:i&ubea nebo hoveézi
(libove) tvartizky) jatra
100 g teleci maso 50g parmezén 100g tempeh
100g jehnéci nebo 1509 balkansky syr 100g seitan
skopové maso 759g tvrdy syr (do 45 %
100g ryby (pstruh, losos, tuku v suging)
aljasska treska, 100g mozzarella ‘r@‘]
tunak, ...) 180G skyr

100 g morské plody Nectlte se inspirovat
(krevety, sépie, o o nasimi recepty na
chobotnice, ...) 200 g bily jogurt feckého www.ketodiet.cz/recepty

typu 5 % tuku

150 g tvaroh




8 zdravé tuky

Oleje (az31zice) Masla (1 1zice) Ofechy (mixaz25g) Seminka a dalsi

© dynovy olej ©@ maéaslo © mandle -
© kokosovy olej © prepusténé @ liskové ofechy uvedeno Jinak)
@ olivovy olej maslo ghi © vlasské ofechy © dynova seminka
@ tepkovy olej @ arasidové mdslo @ strouhany kokos @© chia seminka (1 Izice)
© sluneénicovy olej @ ofechovamdsla @ para ofechy © konopnd seminka

© Inénd seminka
Doporucujeme viechny 4 typy tukd mezi sebou kombinovat (drcend)
v uvedeném mnozstvi na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnozstvi @ mak (1 lzice)
samoziejmé zdvojndasobte (napf. 50 g ofechll a 4 Izice seminek, © slunec¢nicova seminka
nebo 6 Izic oleje a % avokada). © % avokada
<> Cim dochucovat
©@sul © 0,25 | rybiho vyvaru @ alternativni sladidla
@ vinny ocet (1 &ajova lzicka) @ 0,25 | zeleninového vyvaru (stévie, xylitol, brezovy
@ aceto balsamico (1&ajové @ suseny cesnek cukr atp.)

Izicka)
© hof¢ice
© sbjovd omacka
© 0,25 I masového vyvaru

(2 Izice, pokud neni

© &ekankovy sirup (1 &ajova

© cerstvy Cesnek
1Ziéka 2x denné)

@ jednodruhové kofeni
© cerstvé bylinky
© kakao holandského typu

(z libového masa)

Uvedené mnoistvi je na den.

g Pitny rezim

© g&ista voda (muze byt s pléatky citrénu,
okurky, zézvoru)

© neslazené minerdini vody

© zeleny ¢aj

@ slaby ovocny ¢aj

@ bylinkovy ¢aj

@ sirupy KetoDiet

Doporucujeme denné vypit 2,5-3 | neslaze-
nych tekutin (na 1 kilogram své hmotnosti
byste méli vypit 30-40 ml vody dennég).
Voda pouzitd pro pripravu proteinovych
ndpoju a jidel KetoDiet se do pitného rezimu
nezapocitava.

Dalsi povolené napoje, které se ale neza-
pocitavaji do pitného rezimu:

@ kava
© ¢cerny &aj
@ zivogisnd a rostlinnd miéka (do 0,2 I/den):
» kravské mléko, kozi mléko, ovéi mléko
« acidofilni mIéko
- mandlové miléko, kokosové miéko,
sbjové mléko, sezamové mléko,
konopné mléko, makové mléko

Proteinovy chléb -
tmavy

Proteinovy chléb namazte hned
od 1. kroku napfiklad:

©@ méslem a nasim extra ovocnym
dzemem,

@ bylinkovym nebo ofechovym
mdaslem,

© pomazdankou z povolené zeleniny,

©@ pomazdankou z avokada.

© Z tvarohu si pripravte pomazdn-
ku s fedkvickami, pazitkou nebo
vajecnymi bilky.

Dalsi tipy na lehké pomazéanky na-
jdete na www.ketodiet.cz/recepty
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3. krok dietniho planu

Svou hmotnost stabilizujete
a predchazite jojo efektu

Slozeni denniho jidelni¢ku

L+

&

3 béZna nizkosa-
charidova jidla nebo

° @
az5009g
povolené zeleniny

2 porce 3 produkty z fady
KetoDiet
Keto
Diet
o

Orientac¢ni denni pfijem makroZivin: Sacharidy: 50-80 g

B

zdravé tuky

® g

2-3 | tekutin

° ¥
az100 g
povoleného ovoce

® «

sport 3x tydné

produkty z fady KetoDiet pro zpesttenti jidelniéku

Bilkoviny: 100 g

Tuky:do 100 g

“ v~ I 'l . a1
% Bézné nizkosacharidoveé jldlo (graméiz je uvedena v syrovém stavu)

100 g krati nebo kufeci
maso

100 g krdlici maso

100 g zvéfina

100 g hovézi maso (libové)

100 g vepfové maso
(libové)

100 g teleci maso

100 g jehnécinebo
skopové maso

100 g ryby (pstruh, losos,
aljasské treska,
tunak, ...)

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

125¢g
509
1759
3ks
200¢g
759

509
150 g
759

100 g
1509
150 g
200¢g

tofu natural 1009

sbjové maso

Smakoun

slepici vejce

syr cottage 1009

syreéky (Olomoucké 1009

tvardzky)

parmezdn 1009
1009

balkéansky syr

bily jogurt klasicky
(pro plnohodnotnou
porci doplfite dalsi
bilkovinou)

Sunka od kosti
drlbeZi nebo hovézi
jatra

tempeh

seitan

tvrdy syr (do 45 %
tuku v susing)
mozzarella

skyr

tvaroh

bily jogurt feckého
typu 5 % tuku

10

Nechte se inspirovat
nasimi recepty na
www.ketodiet.cz[recepty

€ Povolené druhy zeleniny — 500 g/den (v syrovem stavu)

Zeleninu muUzete v prdbéhu dne volné kombinovat a nemusite bazirovat na kazdém gramu.

© artyok
© brokolice
@ celer (bulva i Fapikaty)
© cibule bila i ervend

(1 ks stfedni velikosti)
© cuketa
© &ekanka
© &ervena cocka

(2 polévkové Izice/den)
© ¢&inskeé (pekingské) zeli
© dyné (100 g/den)
@ fenykl
© hlavkové zeli

© houby cerstvé

© chrest

© kapusta (v&. razickové)

© kedluben

@ kvétak

© kysané zeli
(nedoslazované)

@ lilek (baklazan)

© okurka saldtova

© paprika zelend nebo svétld

© patison

© petrzel

@ polnicek

Y P
() Povolené ovoce

Maximalnée 100 g na den, pokud neni uvedeno jinak.

@ bily grep

@ bily rybiz

© boravky

© broskve

@ citrén (max. % denné)
© hroznové vino

© jahody

© maliny

© nektarinky

@ olivy (10 ks/den)
© pomelo

© $vestky

© vodni meloun
© zelené jablko

© porek

@ rajée (max. 2 ks za den)
© rukola

© fedkev bild

© Fedkvicka

© Feficha

© salat (véechny druhy
zelenych)

© sobjové klicky (2 polévkové
Izice/den)

© $penat

@ zelené fazolky

Ovoce i zelenina
v jeden den?

Ano, klidné. Jen v dany den,

kdy si ovoce date, snizte
grama@z zeleniny na 400 g.




8 zdrave tuky

Oleje (az31zice) Masla (11zice) Ofechy (mixaz25g) Seminka a dalsi

(2 Izice, pokud neni

© dynovy olej © maslo © mandle -
© kokosovy olej © prepusténé @ liskové ofechy uvedeno jinak)
@ olivovy olej mdaslo ghi © vlasské ofechy © dynova seminka
@ Fepkovy olej © arasidové maéslo @ strouhany kokos © chia seminka (1 Izice)
© sluneénicovy olej @ ofechovamdsla @ para ofechy © konopnd seminka
@ Inénd seminka
Doporucujeme vSechny 4 typy tukl mezi sebou kombinovat (drcend)
v uvedeném mnozstvi na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnozstvi @ mék (1 Izice)

samozfejmé zdvojndsobte (napf. 50 g ofechl a 4 IZice seminek,

nebo 6 I7ic oleje a % avokada).

© % avokada

<, &im dochucovat

@ sl

@ vinny ocet (1 &ajova Izicka)

© aceto balsamico (1 &ajova
Izigka)

© hofcice

© s6jova omacka

© 0,25 | masového vyvaru

© 0,25 | rybiho vyvaru @ alternativni sladidla
© 0,25 | zeleninového vyvaru (stévie, xylitol, bfezovy
© sugeny Eesnek cukr atp.)

© ¢ekankovy sirup (1 &ajova

© gerstvy esnek
IZicka 2x denng)

© jednodruhové kofeni
© cerstvé bylinky
© kakao holandského typu

© sluneénicova seminka

(z libového masa)

Uvedené mnozstvi je na den.

g Pitny rezim

@ &ista voda (mze byt s platky citrénu,
okurky, zézvoru)

© neslazené minerdini vody

© zeleny ¢aj

@ slaby ovocny &aj

© bylinkovy &dqj

@ sirupy KetoDiet

Doporucujeme denné vypit 2,5-3 | neslaze-
nych tekutin (na 1kilogram své hmotnosti
byste méli vypit 30-40 ml vody denng).
Voda pouzitd pro pripravu proteinovych
ndpoju a jidel KetoDiet se do pitného rezimu
nezapocitava.

Dalsi povolené napoje, které se ale neza-
pocitavaji do pitného rezimu:

© kéva
© ¢cerny ¢aj

@ 7ivogisnd a rostlinné miéka (do 0,2 I/den):

kravské mléko, kozi mléko, ovEi mléko
acidofilni mléko

mandlové mléko, kokosové mléko,
sbjové mléko, sezamové mléko,
konopné miéko, makové miéko

Proteinové téstoviny —
fusilli

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

@ vhodnou zeleninu (Zampiony,
brokolici, Spendat, cuketu, chrest,
pérek, zelené fazolky apod.),

@ dochucovadia (kofent, vyvar,
&esnek atd.),

© nase bazalkové pesto nebo pi-

kantni omdacku arrabbiata.
© Téstoviny se ale daji jist i na
sladko - tfeba s mékem a ¢e-

kankovym sirupem.

Dalsi tipy na Gpravu téstovin na-
jdete na www.ketodiet.cz/recepty
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3 produktové fady KetoDiet.
V ¢em je rozdil?

Keto
Diet

Od 1. kroku
diety

Keto
Diet

Od 3. kroku
diety

Keto
Diet

Od 1. kroku
diety na
zpiijemnéni

Je zdkladem 1. kroku v§ech dietnich plént a provdzet vdas bude i ve
2. a 3. kroku. Najdete v ni proteinova jidla (polévky, omelety, pegivo,
tycinky, téstoviny atd.) i proteinové ndpoje v mnoha prichutich.

Produkty této fady maiji snizeny obsah sacharid(i a zdroven zvyseny
podil bilkovin. Diky tomu v téle dochdzi ke zcela pfirozenému spalova-

ni uloZzenych tukd. Bilkoviny zajisti, abyste neztrdceli na svalové hmoté.

Produktovd fada Stay fit jsou potraviny bez pfidanych cukrd. Pomo-
hou vém udrzet hmotnost dlouhodobé. Diky fadé Original zhubnete,
Stay fit se postard o to, aby nenastal nechtény jojo efekt.

Vasim partdkem se stanou od 3. kroku dietniho plénu. Diky nim pre-
jdete z dietniho jidelnicku na ten vyvazeny.

Bonus: Uvarite z nich bajeéna nizkosacharidova jidla!

Hotova jidla

| Jediny Stay fit produkt od 2. kroku keto diety

Pokud se vém nechce varit, sdhnéte po jedné

z nasich hotovek. Vynikajici plnohodnotna jidla
bez pfidanych konzervanti vds spolehlivé zasyti.
Vy jidlo jen ohfejete — a obéd je hotovy!

Enjoy je tu proto, abyste mohli v prdbéhu dietniho pldnu misat bez
vycitek. Najdete v ni spoustu sladkych dobrot, ale i slané snacky nebo
tfeba sirupy bez cukru. Enjoy je skvélou ndhradou sladkosti pinych
rychlych cukrd.

SvUj jidelnicek mdzete produkty Enjoy obohatit uz od 1. kroku dietniho
planu. Myslete ale na to, Ze nic se nemad prehdnét. Takze uZivejte, ale
nezneuzivejte.

1. krok

dietniho
planu

2. krok

dietniho
planu

3. krok

dietniho
planu

Produktové Fady

krok za krokem

Keto
Diet

Keto
Diet

Keto
Diet

+

pro ob¢asné
zpestreni
jidelnicku

Hotova jidla

Keto +

Diet

Keto

Diet +

tuky, pitny rezZim a adekvatni pohyb.

Keto
DIiet
pro ob¢asné
zpestieni
jidelnicku

Keto
Dlet
pro obcasné
zpestreni
jidelnic¢ku

Nezapominejte na zeleninu (od 2. kroku také ovoce), zdravé

Zijte zdravé a bez zbytecného cukru!
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V klubu na vés ¢ekaiji:

Slevy na ndkupy

Za své objedndvky ziskéate knofliky. Cim vic u nds utratite, tim
vic knoflikd vam pfipiseme na konto. Ze mate knoflik( dost?
Tyhle jsou ale jiné. MUzZete je totiz proménit ve slevu. To ty na

kalhotéch ur¢ité neumi.

A navic:

A

Pfisné tajné akce

Chystéme pro vas novinky, zajima-
vosti, tipy a triky nejen o hubnuti
v pravidelném newsletteru.

Budete v§e védét jako prvni

O blizici se slevové akci nebo
o novém proteinovém jidle ¢i na-
poji budete védét vzdycky driv nez

ostatni.

e,

Poslete nadm svou hubnouci
proménu. Odménime vas!

Kazdy nadbytecny kilogram tizi, kazdy nechtény centi-
metr brani dopnout knoflicky. Vy se jich brzy zbavite a az
se tak stane, pochlubte se nédm.

Motivujete ostatni a doddate odvahu tém, ktefi hledaiji
odhodlani ke zméné.

Podélte se o svUj pfibéh a my vam
i

nabijeme vérnostni Ucet €astkou
az1000 K¢.

Jak na to?

Na e-mailovou adresu promena@ketodiet.cz nédm
poslete své fotky PRED dietou a PO ni. Napiste, jak
vam KetoDiet zménila Zivot. Chceme znat vas
pfibéh!

VSechno jsme pro vas krasné popsali na
www.ketodiet.cz/stranky/vas-pribeh, tak
mrknéte.

Podpora a Sikovné rady
i na Facebooku

Komunita skvélych lidi, ktefi se
navzdjem podporuji, inspiruji svy-
mi pribéhy a recepty i tipy, jak na
zdravy Zivotni styl. FB skupinka Moje
KetoDiet vds pfijme mezi sebe.
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Ubytky v centimetrech jsou
dulezitéjsi nez ¢islo na vaze

Prozradime, na co se pfi hubnuti
zameéfit vic nez na (ne)ubyvaijici
kilogramy:

1. Méfte si obvody

Ubytky v centimetrech prozradi, jestli

hubnete Uspésné.

Co a kde méfime?

O Zeny: pas, pupik a boky — nejuzsi misto

@ pod Zebry, nejsirsi misto pres pupik, nej-
$irS§i misto pres boky

O Muzi: pas a pupik — nejuzsi misto pod

@ zebry a nejsirsi misto pres pupik

2. Sledujte svou
hodnotu WHR

WHR neboli waist-hip ratio je pomér mezi
obvodem pasu a obvodem bokd. Vzorec pro
vypocet:

( WHR = obvod pasu/obvod bokii )

Podle Svétové zdravotnické organizace maji
lidé s postavou ve tvaru jablka (vyrazné
vétsi obvod bficha nez bok() mnohem vétsi
zdravotni rizika nez lidé s postavou ve tvaru
hrusky (8irsi boky nez pas).

Jde predevsim o daleko vys§si nachylnost

k civilizaénim onemocnénim, jako jsou vysoky

krevni tlak, diabetes, ateroskler6za a infarkt
myokardu.

Zeny Muzi
0,80 0,95
ameéné améné

0,81-0,85 0,96-10

vice nez vice nez

0,85 10

Zdravotni
riziko

nizké

stiedni

vysoké

3. Fofte se

Idedlni je pofidit fotku v plavkdach &i spod-
nim pradle. KdyzZ se denné viddte v zrcadle,
nevidite pokroky v hubnuti tolik, jako kdyz
napr. po 14 dnech porovnate fotky.

Fotte se ve stejny éas (napf. réno) a na
stejném misté. Udélejte si pfed zrcadlem
znacku na podlaze, abyste stali vzdy stejné
daleko.

4. Neporovndvejte se
s ostatnimi

Kazdy jsme jedineény, rychlost hubnuti
ovlivAuji pohlavi, vék, mira nadvahy, dietni
historie, fyzickd aktivita i nas zdravotni stav.
Hubnéte pro sebe, méjte radost z kazdého
malého pokroku, dejte si rediny cil a budte
na sebe hodni.




Podpora v prubéhu hubnuti

Nevite si rady, tpete, pochybujete o pribé&hu hubnuti a vy-
sledcich? Jsme tu pro vas ve vyZzivové poradné. A zadarmo.

O<), poradna@ketodiet.cz QY +420 234 726 926

f ketodiet ketodietczsk (@ ketodietcz

www.ketodiet.cz

Pochvalte se za svuj
aspéch a méjte ze sebe
pofadnou radost!

UZivejte si své postavy bez nadvdhy. Jezte
pravidelng, dostatecné pijte, sportujte.
Bavte se. Pokud by vas stdle trapila

kila navic, mdzete se po 6 mésicich od
skonceni dietniho planu do KetoDiet pustit
Znovu.

Nejcastéjsi otazky

Predstavuje proteinova dieta

néjaké riziko?

Proteinovd dieta pro zdravého ¢lovéka
nepredstavuje Zadné zdravotni riziko. Pro
jatra, ale i pro cely nés organismus je mnohem
vice zatézujici dlouhodobd& nadvdaha a obezita,
Spatnd zivotosprava nebo pravidelné piti
alkoholu.

Jak mizu mezi sebou proteinova
jidla a nGpoje kombinovat?

Naprosto libovolné! At séhnete po kterémkoliv
produktu KetoDiet @EIIEHED, nemizete udélat
chybu. ZdleZi jen na vasi chuti. Jeding, co si
pohlidejte, je mnozstvi proteinovych tyc€inek.

Kolik s proteinovou dietou zhubnu?

Je pochopitelné, ze vas zajima, kolik kilogramt
shodite. BohuZel na tuto otdzku neexistuje
univerzdlni odpovéd, protoze kazdé télo

reaguje jinak, a tudiz nemlZeme ani
garantovat konkrétni Gbytky na vaze.

Co kdyzZ se vahovy Gbytek zastavi?

Pokud dodrzujete doporuceny dietni rezim,
neni divod se obdvat chyby. Drobné vykyvy
(i nékolikadenni) jsou naprosto bézné,
prfedevS§im u zen. Tim, Ze omezite sacharidy,
byvé prvnim Gbytkem na vaze voda, na kterou
je navézan svalovy glykogen. Clovék pocituje
celkové ,splasknuti”, teprve poté nastupuje
redukce tukovych zdésob. Mnohdy je lepsi
méfit Gbytky v centimetrech na obvodech
(pas, boky, paze) nez se opakované vazit.

Co délat, pokud v ramci dietniho
plénu zhfe§Sim?

Pokud se stane, Zze nad vami vyjimecné jidlo
zvitézi, nic si nevycitejte. To se prosté stat
muUze. Druhy den jednodu$e ve svém snazeni
pokracujte, jako by se nic takového nestalo.
Urcité si nerikejte, Ze jste si hubnuti pokazili a ze
ted’ uz nema smysl pokracovat. Naopak.

Hrozi po skonéeni diety tzv. jojo efekt?

Za predpokladuy, ze se vratite k nevhodnym
stravovacim névykdm z minulosti, riziko

jojo efektu hrozi (stejné jako u jinych

diet). Proteinova dieta je velmi vhodnym
pomocnikem v zacatcich redukce hmotnosti
a celkové Gpravy zdravého Zivotniho stylu.
Zaradte pravidelny pohyb a po ukonceni diety
dodrZujte racionalni a vyvazeny jidelnicek
a jojo efektu se nemusite obdvat.

Jsou proteinova jidla a ndpoje

bez lepku?

Ano, drtivd vétsina proteinovych produktd
KetoDiet je bezlepkové. V e-shopu je najdete
s ikonkou .

MUiZu pfi proteinové dieté pit alkohol?
NE! Alkohol je v pribéhu nasich dietnich pland
zcela vylouéen. Pokud to s hubnutim myslite
vazingé, vyhnéte se mu obloukem.

MuUZu v ramci dietniho planu kavu?
Kévu pii dieté pit muzete, oviem bez cukry,
pfipadné s trochou miéka (az 2 dcl/den). Sladit
muzZete stévii nebo ndhradnim sladidlem.
Za kazdou kavu si ale doprejte sklenici vody,
abyste dodrzeli pitny rezim.

Lze si pfipravit jidlo nebo napoj
predem?

Ano. Pfedem pripravené ndpoje i dalsi keto
porce vSak zkonzumujte v téchto intervalech
podle okolni teploty:

* 4-7°C do 12 hodin,

* 8-16 °C do 4 hodin,

* 17-30 °C do 2 hodin.

Nemusite. Jestli ale vahate, jok po
dieté nastavit jidelniCek, potraviny

jsou jistotou spravné volby.
Doplni vém potrebné bilkoviny a udrzi
sacharidy pod kontrolou. Jinak berte
keto jidla a napoje po skonceni diety
joko vhodnéjsi alternativu potravin
plnych jednoduchych cukrd.



Mj zapisnik Gspéchu s KetoDiet

Pfed startem

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudniku: Obvod pasu:
Obvod bok: Obvod paze: Obvod stehna:

Po 1. kroku

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudniku: Obvod pasu:
Obvod bok: Obvod paze: Obvod stehna:

Po 2. kroku

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudniku: Obvod pasu:
Obvod bok: Obvod paze: Obvod stehna:

Po KetoDiet

Datum:
Hmotnost: Obvod hrudniku: Obvod pasu:
Obvod boku: Obvod paze: Obvod stehna:

Co mdm na srdci?



