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Zhubnéte s chuti!

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

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

1. KetoDiet produkty si mGzu mezi sebou volné kombi-
novat.

2. Jim pravidelné 5x denné a nesidim se.

3. Nezapomindm na povolenou zeleninu, m{zu ji snist
az 500 g za den.

4. Nebojim se zdravych tuku.

5. Nezapomindm pit a denné vypiji cca 2-3 litry vody.
6. Nevéiim se kazdy den a s nikym se nesrovndvam.

7. sportovat muizu kdykoliv, ale poslouchdm své télo.

8. Dobrd psychika je zaklad - jsem v pohodé, nestre-

suji se.
9. Dokon¢im véechny 3 kroky, aby nenastal jojo efekt.

10. Kdy? si nevim rady, zavoldm nebo napisu do
KetoDiet poradny.

KetoDiet funguje na principu ketdzy. Je to stav, ke které-
mu dochdzi v pripadé, Ze ve svém jidelnicku omezite sa-
charidy na minimum. Télo tak zacne efektivné vyuzivat
jako zdroj energie vlastni tukové zésoby.

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



Méli byste védeét, nez zaénete

KetoDiet je uréend véem, 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 Iékare.

Kdy KetoDiet nedoporucujeme
(zasadni kontraindikace)

» veSker& onemocnéni ledvinového » mozkové pfihoda
systému o .
« poruchy pfijmu potravy (anorexie,
» veSker& onemocnéni jater bulimie)
« diabetes I. typu (aplikace inzulinu) » onkologickd onemocnéni
e intolerance nebo alergie na nékterou ze » vaind psychiatrickd onemocnéni
slozek KetoDiet produktt (napf. laktéza,

» téhotenstvi a kojeni
lepek apod.)

e vék do 18 let

onemocnéni srdce v akutni fézi (angina
pectoris, poruchy srdeéniho rytmu)

Kdy se do KetoDiet pustit az po konzultaci s I€kafem
a ndsledné nasim vyzivovym poradcem

onemocnéni dnou « onkologické onemocnéni (3-5 let

onemocnéni zluéniku po ukong&eni lécby)

onemocnéni stfev (Crohnova choroba, e poruchy cinnosti stitné zlazy
zanétlivd onemocnéni apod.) e onemocneni traviciho Ustroji

v neakutni fazi

diabetes Il. typu (medikace 1&ky)

onemocnéni obéhového systému
v neakutni fazi

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

X poradna@ketodiet.cz Q +420 234 726 926




O dietnich planech KetoDiet

Nasi vyZivovi specialisté pro vas sestavili hned 3 snadné dietni programy. Navic si mizete
vybrat mezi kombinovanou a népojovou variantou. Jejich zékladnimi kameny jsou: vyvazené

porce, pravidelny jidelni¢ek a vyzivova podpora v pribéhu hubnuti.

Mdame pro vés KOMBINOVANE a NAPOJOVE baligky. Vyberte si svou cestu

za Stihlym télem.

Nejoblibengjsi zpGsob hubnuti

Kombinované balicky

a stfidate je s napoji

- RN

Napojové balicky

© pestry vybeér z nejoblibenégjsich © cenové nejvyhodnéjsi balicky
jidel a n@pojd © extra rychld priprava

© skvéla chut © skvélda chut

© snadnd pfiprava © 5x denné pijete proteinové

© 5x denné jite proteinova jidla napoje raznych pfichuti

&) J¥

Dietni plan Dietni plan
BASIC MEDIUM
pro pro
nizkou nadvéahu stfedni nadvdahu

P

Dietni plan
INTENSE

pro
vysokou nadvahu



3 kroky dietnich planu KetoDiet

Co maji nase dietni plany 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 strasdka jménem jojo efekt.

1. krok
redukéni
MUzZete cekat rychlé

vysledky a spoustu
motivace.
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2. krok
prechodovy

Stdle hubnete a pfi-
pravujete se na néavrat

k béznému jidelnicku.

3. krok
stabilizaéni
Svou hmotnost stabi-

lizujete a prfedchazite
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

i v noci.

Jidla tomu snadno pfizplGsobte. Plati logické é

Néco navic
Hubnuti je pfijemné i tim, Ze si mU-
Mate oprquu diou hy jete dopfat dostatek povolené ze-
den‘-’ leniny, ofechl a seminek. Konkrétni

° 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 trvant: 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 bézna nizkosacharido-
zeleniny vé jidlo nebo KetoDiet va jidla nebo 3 produkty
+ hotové jidlo z fady KetoDiet
zdravé tuky + +
+ az 500 g povolené az 500 g povolené
produkty z fady KetoDiet @D 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 zpestreni jidelnicku pro zpestrent jidelnicku
Dietni plén BASIC jsme pfipravili pro ty z vas, Celkova délka je 6 tydnt rozdélenych do
ktefi se potykaji pouze s nizkou nadvahou. 3 stejné dlouhych krokd. Abyste predesli
Proto je i délka jeho trvani nejkratsi ze vSech jojo efektu, doporucujeme dodrzet vSechny
nasich pland. Je rychly, komfortni a velmi 3 kroky dietniho pldanu.
Géinny.

Vyzivova specialistka Martina Dvorakova radi:

.Se sportovanim budte na zacatku diety opatrni. Teélo ma k dispozici
jen malo sacharidt 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 (napfi-
klad rychlejsi chizi, béh nebo plavani). Poslouchejte své télo
a délejte to, pri cem se citite dobre.”



€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 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 zpestieni jidelnicku druhy ovoce druhy ovoce
+ +
zdravé tuky zdraveé tuky
+ +
produkty z fady KetoDiet produkty z fady KetoDiet
pro zpestteni jidelnicku pro zpestreni jidelnicku
Dietni plan MEDIUM jsme pripravili pro ty Celkova délka je 9 tydnt rozdélenych do
z vds, které trapi stfedni nadvéaha. Tento 3 stejné dlouhych krokd. Abyste predesli
snadny dietni plédn vém pom(ze nadbyteé- jojo efektu, doporucujeme dodrzet vSechny
né kilogramy shazovat pohodinég, rychle 3 kroky dietniho plénu.

a pfirozené.
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€5 INTENSE

Dietni plan pro vysokou nadvéahu

3. krok 4 tydny

2 porce KetoDiet
+
3 bé&Znd nizkosacharido-
vd jidla nebo 3 produkty
z fady KetoDiet
+

Délka trvani: Kombinovany bali¢ek: Keto dieta na 4 tydny — INTENSE
3 x 4tydny Ndépojovy bali¢ek: Proteinové ndpoje na 4 tydny — INTENSE
1. krok 4 tydny 2. krok 4 tydny
5 porci KetoDiet 4 porce KetoDiet
+ +
az 500 g povolené 1 bézné nizkosacharido-
zeleniny vé jidlo nebo KetoDiet
+ hotové jidlo
zdravé tuky +
+ az 500 g povolené

produkty z fady KetoDiet
pro zpestrenti jidelnicku

Pokud fesite vysokou nadvdhu, pak je diet-

zeleniny a vybrané
druhy ovoce
+
zdravé tuky
=+

produkty z fady KetoDiet

pro zpestteni jidelnicku

az 500 g povolené
zeleniny a vybrané
druhy ovoce
+
zdraveé tuky
+

produkty z fady KetoDiet

pro zpestreni jidelnicku

ni plan INTENSE, ktery sestavili nasi zkuseni
vyZzivovi poradci, uréeny pravé vam. Uz zad-
né hladovéni nebo zbyteéné omezovani.

Celkovd délka je 12 tydnt rozdélenych do

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







1. krok dietniho planu

Muzete ¢ekat rychlé vysledky
a spoustu motivace

SloZeni denniho jidelni¢ku

[+ [+ [+
5 porci @ @ ﬁ
Keto az 500 g povolené zdravé 2-31
Dlet zeleniny tuky tekutin

(+) produkty z fady KetoDiet pro zpesteni jidelniéku

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

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

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

© artycok © kapusta (véetné rdzickové) © rukola

© brokolice © kvétdk © fedkev bil&

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

© cuketa @ lilek (baklazan) © feficha

© cekanka © okurka saldtova © salét (véechny druhy

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

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

@ houby cerstvé @ polnicek © $penat

© chiest © poérek © zelené fazolky

8 zdravé tuky

Oleje (az31zice) Masla (11zice) Orechy (mixaz25g) Seminka a dalsi
(2 Izice, pokud neni

© dynovy olej © maslo © mandle -

S i . . uvedeno jinak)
© kokosovy olej © prepusténé © liskové ofechy
@ olivovy olej maslo ghi © vlagské ofechy © dynovéd seminka
@ fepkovy olej © arasidové méslo @ strouhany kokos © chia seminka (1 Izice)
@ slunecnicovy olej © ofechovamdsla @ para ofechy © konopnd seminka

© Inénd seminka

Doporucujeme viechny 4 typy tukl mezi sebou kombinovat (drcena)
v uvedeném mnozstvi na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnoZstvi © mak (1 zice)
samozfejmé zdvojnésobte (napf. 50 g ofechd a 4 Izice seminek, © slune¢nicova seminka
nebo 6 Izic oleje a % avokada). © % avokéda



<, &im dochucovat

©@sul © suseny cesnek
@ vinny ocet (1&ajova lzicka)  © &erstvy esnek
© aceto balsamico (1&ajové @ jednodruhové kofeni

Izicka) © &erstvé bylinky
© hofcice © kakao holandského typu
© sdjova omacka © alternativni sladidla itron ( o
© 0,25 | masového vyvaru (stévie, xylitol, sukraléza C|Vrgn mTX' § ’er;

(z libového masa) atp.) ?:kugnr;es azenyc
© 0,25 | rybiho vyvaru © &ekankovy sirup (1 &ajova )

oo ) . b olivy (5 ks/den)

© 0,25 | zeleninového vyvaru IZicka 2x denné)

Uvedené mnozstvi je na den.

g Pitny rezim

© gista voda (mlze byt s platky citrénu,
okurky, zézvoru)

© neslazené minerdini vody

© zeleny ¢aj

© slaby ovocny &aj

© bylinkovy &dj

© sirupy KetoDiet

Dalsi povolené ndapoje, které se ale neza-
poéitavaji do pitného rezimu:

©@ kéva
© ¢erny &aj
© zivogisnd a rostlinnd mléka
(do 0,21/den):
» kravské mléko, kozi mléko, ovei mléko
« acidofilni mléko
« mandlové mléko, kokosové miéko,
sojové mléko, sezamové mléko,
konopné mléko, makové miéko

Doporucujeme denné vypit 2,5-3 |
neslazenych tekutin (na 1 kilogram své
hmotnosti byste méli vypit 30-40 ml

vody denné). Voda pouzita pro pfipravu
proteinovych ndpojd a jidel KetoDiet se do
pitného rezimu nezapocitava.




Prvni dny s KetoDiet.
Jak se miizete citit

Pocity hladu

Zacatek hubnuti mize byt naroénéjsi, zviast
v prvnich nékolika dnech, nez se nastartuje

ketdza. Citelné se sniZil energeticky pFijem

i pfijem 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 kGvy nebo silny ¢aj.

Bolest hlavy

Pfed tim, nez nastartuje ketéza, se mize
objevit i bolest hlavy. Ale nebojte se, je
vétsinou kratkodobd. PFicinou je detoxika-
ce organismu, tedy odplavovani Skodlivin

z téla. PomUzZe vadm dostatecny pitny rezim,
dostatek spdanku, pohybu na Cerstvém
vzduchu a pfipadné i lehké analgetikum.

Zacpa

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

Prdjem

Opaénym problémem, ktery se mdze na
zac¢atku dietniho pladnu objevit, je prdjem
(reakce na vyraznou zménu jidelnicku). Pro
podporu stfevni mikrofléry doporucuje-
me uZivat probiotika. Prijem by ale ur¢ité
nemél byt dlouhodoby nebo doprovazeny
bolestmi bricha ¢i zvracenim. V pfipadg, 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 mlze byt i nepfijemnd
kovova 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 jidelnic¢ku proto nezapominejte na
zdraveé tuky. Ve 2. a 3. kroku (s navy$ovénim
sacharid( do jidelniéku) se obvykle cyklus
opét upravi do normalu.



=

o
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" vanilka a banén



2. krok dietniho planu

Hubnete a pfipravujete se
na bézny jidelnic¢ek

Slozeni denniho jidelni¢ku

[+ % © @,J © éﬁ

1 béZné nizkosacha- az500 g az100 g
ridové jidlo nebo povolené zeleniny povoleného ovoce
4 porce KetoDiet
hotové jidlo
Keto
() ()3
[+ @ [+ ﬁ [+ g
zdravé tuky 2-3 | tekutin sport 2x tydné
(+) produkty z fady KetoDiet pro zpesttenti jidelniéku

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

“ v~ e rd . s oy
% Bézné nizkosacharidoveé jldlo (graméiz je uvedena v syrovém stavu)

100 g krati nebo kufeci 126 g tofu natural 100 g bily jogurt klasicky
maso 50g sbjové maso (pro plnohodnotnou
100 g krali¢i maso 175g 3makoun porci doplite dalsi
100g zvéfina 3ks slepicivejce bilkovinou)
100g hovézi maso (libové) 200 g syr cottage 100g §U[\kafd kosti B
100 g vepiové maso 759  syrecky (Olomoucké 1009 F{rubezn nebo hovézi
(libové) tvardizky) jatra
100g teleci maso 50g parmezan 100g tempeh
100g jehn&cinebo 150 g balkansky syr 100g seitan
skopové maso 76g tvrdy syr (do 45 %
100g ryby (pstruh, losos, tuku v susing)
Glj?§3k6 treska, 100g mozzarella ‘r@q
tunak, ...) 180G skyr

100 g morské plody Nechte se inspirovat

(krevety, sépie, 150g t\f(]’r?h o nasimi recepty na
chobotnice, ...) 200 g bily jogurt Feckého www.ketodiet.cz/recepty
' typu 10 % tuku




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

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

© artycok
© brokolice
© celer (bulva i Fapikaty)
© cibule bila i ervend

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

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

© houby cerstvé

© chiest

© kapusta (v&. rdzickové)

© kedluben

© kvétak

© kysané zeli
(nedoslazované)

@ lilek (baklazan)

© okurka salétova

© paprika zelend nebo svétld

© patison

© petrzel

© polnicek

N P
) Povolené ovoce

Maximalné 100 g na den, pokud neni uvedeno jinak.

© bily grep

© bily rybiz

© boravky

@ citrén (max. % denné)
© jahody

© maliny

@ olivy (5 ks/den)
© pomelo

© vodni meloun

© porek

@ rajée (max. 2 ks za den)
© rukola

© fedkev bild

© Fedkvicka

© feficha

@ salat (véechny druhy
zelenych)

© sbéjové klicky (2 polévkové
Izice/den)

© $pendt

© zelené fazolky

Ovoce i zelenina
v jeden den?

Ano, klidné. Jen v dany den,
kdy si ovoce ddte, snizte

gramdz zeleniny na 400 g.




8 zdravé tuky

Oleje (oz 3 Izice)

Masla (1 1zice)

Ofechy (mixaz25g) Seminka a dalsi
(2 Izice, pokud neni

© dynovy olej © maéslo © mandle -
o S ) . uvedeno jinak)
© kokosovy olej © prepusténé © liskové ofechy
© olivovy olej maslo ghi © vlasské ofechy © dynova seminka

© fepkovy olej
© slune¢nicovy olej

Doporucujeme viechny 4 typy tukd mezi sebou kombinovat
v uvedeném mnozstvi na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnoZstvi
samoziejmé zdvojndasobte (napF. 50 g ofechll a 4 Izice seminek,

nebo 6 Izic oleje a % avokada).

© arasidové maslo
© ofechové masla

© chia seminka (1 Izice)

© konopnd seminka

© Inéné seminka
(drcend)

© mak (11zice)

© slune&nicova seminka

© % avokada

© strouhany kokos
© para ofechy

<, &im dochucovat

©@sul

© vinny ocet (1 &ajova Izicka)

© aceto balsamico (1 &ajova
Izicka)

© hofcice

© sbjové omacka

© 0,25 I masového vyvaru

© alternativni sladidla
(stévie, xylitol, sukraléza
atp.)

© &ekankovy sirup (1 &ajova
1Ziéka 2x denng)

© 0,25 | rybiho vyvaru

© 0,25 | zeleninového vyvaru
© suseny cesnek

© Cerstvy Cesnek

© jednodruhové kofeni

© &erstvé 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 pouzité pro pfipravu proteinovych
ndpoju a jidel KetoDiet se do pitného rezimu
nezapocitava.

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

© kava
© ¢gerny &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



= ;
et o
Proteinovy népoj - pfichut
= ' Pifia Colada
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3. krok dietniho planu

Svou hmotnost stabilizujete
a predchazite jojo efektu

Slozeni denniho jidelni¢ku

[+ % © @,J © éﬁ

3 bé&ind nizkosa- az500 g az100 g
charidova jidla nebo povolené zeleniny povoleného ovoce
2 porce 3 produkty z fady
KetoDiet
Keto
() ()3
[+ @ [+ ﬁ [+ g
zdravé tuky 2-3 | tekutin sport 3x tydné
(+) produkty z fady KetoDiet pro zpesttenti jidelniéku

Orientacni denni pfijem makroZivin: Sacharidy: 50-80 g | Bilkoviny:100 g | Tuky: do 100 g

“ v~ e rd . s oy
% Bézné nizkosacharidoveé jldlo (graméiz je uvedena v syrovém stavu)

100 g krati nebo kufeci 126 g tofu natural 100 g bily jogurt klasicky
maso 50g sbjové maso (pro plnohodnotnou
100 g krali¢i maso 175g 3makoun porci doplite dalsi
100g zvéfina 3ks slepicivejce bilkovinou)
100g hovézi maso (libové) 200 g syr cottage 100g §U[‘kafd kosti »
100g vepfové maso 759  syrecky (Olomoucké 1009 F{rubezn nebo hoveézi
(libové) tvardizky) jatra
100g teleci maso 50g parmezan 100g tempeh
100g jehn&ci nebo 150 g balkansky syr 100g seitan
skopové maso 76g tvrdy syr (do 45 %
100g ryby (pstruh, losos, tuku v susing)
aljasska treska, 100g mozzarella lr@q
tunak, ...) 180 g skyr
100 g morské plody 150 g tvaroh Nechte se inspirovat

(krevety, sépie,

nasimi recepty na
chobotnice, ...)

200 g bily jogurt feckého
9 PlyIe9 www.ketodiet.cz[recepty

typu 10 % tuku




&) Povolené druhy zeleniny — 500 g/den ( syrovém stav)

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

© artyeok
© brokolice
@ celer (bulva i fapikaty)
© cibule bila i ervend

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

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

© houby cerstvé

© chrest

© kapusta (v&. rizickové)

© kedluben

© kvétak

© kysané zeli
(nedoslazované)

@ lilek (baklazan)

© okurka saldtova

© paprika zelend nebo svétla

© patison

© petrzel

© polnicek

Y P
() Povolené ovoce

Maximalné 100 g na den, pokud neni uvedeno jinak.

© bily grep

@ bily rybiz

© bortvky

© broskve

@ citrén (max. % denné)
© hroznové vino

© jahody

© maliny

© nektarinky

© olivy (10 ks/den)
© pomelo

© Svestky

© vodni meloun
© zelené jablko

© porek

@ rajée (max. 2 ks za den)
© rukola

© Fedkev bila

© fedkvicka

© feficha

@ salat (véechny druhy
zelenych)

© sojové klicky (2 polévkové
IZice/den)

© $pendt

© 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.
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8 zdravé tuky

Oleje (oz 3 Izice)

Masla (1 1zice)

Ofechy (mixaz25g) Seminka a dalsi
(2 Izice, pokud neni

© dynovy olej © maéslo © mandle -
o S ) . uvedeno jinak)
© kokosovy olej © prepusténé © liskové ofechy
© olivovy olej maslo ghi © vlasské ofechy © dynova seminka

© fepkovy olej
© slune¢nicovy olej

Doporucujeme viechny 4 typy tukd mezi sebou kombinovat
v uvedeném mnozstvi na den. Pokud zvolite jen 2 typy, mnoZstvi
samoziejmé zdvojndasobte (napF. 50 g ofechll a 4 Izice seminek,

nebo 6 Izic oleje a % avokada).

© arasidové maslo
© ofechové masla

© chia seminka (1 Izice)

© konopnd seminka

© Inéné seminka
(drcend)

© mak (11zice)

© slune&nicova seminka

© % avokada

© strouhany kokos
© para ofechy

<, &im dochucovat

©@sul

© vinny ocet (1 &ajova Izicka)

© aceto balsamico (1 &ajova
Izicka)

© hofcice

© sbjové omacka

© 0,25 I masového vyvaru

© alternativni sladidla
(stévie, xylitol, sukraléza
atp.)

© &ekankovy sirup (1 &ajova
1Ziéka 2x denng)

© 0,25 | rybiho vyvaru

© 0,25 | zeleninového vyvaru
© suseny cesnek

© Cerstvy Cesnek

© jednodruhové kofeni

© &erstvé 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 pouzité pro pfipravu proteinovych
ndpoju a jidel KetoDiet se do pitného rezimu
nezapocitava.

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

© kava
© ¢gerny &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



Vérnostni klub

Moje KetoDiet

Nejste v tom sami!

Zaregistrujte se ZDARMA
na www.mojeketodiet.cz

V klubu na vas ¢eka:

© akéni slevy
© body jako sleva na dalsi nGkup
© darky a odmény

© moznost konzultace s nasimi vyzivovymi
poradci 7 dni v tydnu

© podpora, motivace a sikovné rady ve
facebookové skupiné Moje KetoDiet

© dfFiv nez ostatni — novinky, zajimavosti,
tipy a triky nejen o hubnuti v pravidelném
newsletteru
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3 produktoveé fady KetoDiet.
V éem je rozdil?

Keto
Diet

Od 1. kroku
diety

Keto
Diet

Od 3. kroku
diety

Keto
Diet

Od 1. kroku
diety na
zpiijemnéni

Je z@kladem 1. kroku viech dietnich pldnd a provézet vas bude i ve
2. a 3. kroku. Najdete v ni proteinova jidla (polévky, omelety, pegivo,
tycinky, téstoviny atd.) i proteinové napoje v mnoha pfichutich.

Produkty této fady maji snizeny obsah sacharidl a zaroven zvyseny
podil bilkovin. Diky tomu v téle dochdzi ke zcela pfirozenému spa-
lovani uloZzenych tuku. Bilkoviny zajisti, abyste neztréceli na svalové
hmoté.

Stay Fit jsou jidla, kteréd vém pomohou udrzet svou hmotnost dlou-
hodobé. Diky fadé Original zhubnete, Stay fit se postard o to, aby
nenastal nechtény jojo efekt.

Také produkty Stay fit maji snizeny obsah sacharidd, ne ale tak vyraz-
né joko fada Original. Vasim partdkem se stanou od 3. kroku dietniho
planu. Diky nim prejdete z dietniho jidelni¢ku na ten vyvazeny.

Bonus: Uvafite 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 konzervantt vds spolehlivé zasyti.
Vy jidlo jen ohfejete — a obéd je hotovy!

Enjoy je tu proto, abyste mohli v prdbéhu dietniho plédnu 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.

Svyj jidelni¢ek muzete produkty Enjoy obohatit uz od 1. kroku dietniho
planu. Myslete ale na to, Ze nic se nema prehdnét. Takze uzivejte, ale
nezneuZivejte.



Produktové Fady
krok za krokem

Diet
1. krok Keto .
dietniho DIet +
planu pro ob&asné
zpestreni
jicF;eIni(:ku
2. krok Keto Hotovd jidla E?é?
d. ietniho Diét + Keto +
planu Diet pro ob&asné
zpestfeni
jidelnicku
Keto
3. krok Keto Keto
dietniho DIet + Diet + =
planu pro ob&asné
zpestreni
jidelnicku

Nezapomineijte na zeleninu (od 2. kroku také ovoce), zdravé
tuky, pitny rezim a adekvatni pohyb.

Zijte zdravé a bez zbytecného cukru!



4 )
Podpora v prubéhu hubnuti

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

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

f ketodiet ketodietczsk (@ ketodietcz

¢ www.ketodiet.cz

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 pladnu do KetoDiet pustit

ZNnovu.




Nejcastéjsi otazky

Pfedstavuje proteinova dieta

néjakeé riziko?

Proteinovd dieta pro zdravého ¢lovéka ne-
predstavuje Zadné zdravotni riziko. Pro jatra,
ale i pro cely nd$ organismus je mnohem
vice zatézujici dlouhodobd nadvdha a obezi-
ta, Spatnd Zivotospréva nebo pravidelné piti
alkoholu.

Jak mazu mezi sebou proteinova
jidla a napoje kombinovat?

Naprosto libovolné! At sdhnete po kterém-
koliv produktu KetoDiet @D, nemUzete
udélat chybu. ZdleZi jen na vasi chuti. Jeding,
co si pohlidejte, je mnozstvi proteinovych ty-
Cinek.

Kolik s proteinovou dietou zhubnu?
Je pochopitelng, ze vas zajima, kolik kilogra-
mu shodite. BohuZel na tuto otézku neexis-
tuje univerzalni odpovéd, protoze kazdé télo
reaguije jinak, a tudiz nemzeme ani garan-
tovat konkrétni Gbytky na véze.

Co kdyz se vahovy Ubytek zastavi?
Pokud dodrzujete doporuceny dietni rezim,
neni divod se obdvat chyby. Drobné vyky-
vy (i nékolikadenni) jsou naprosto bé&zné,
pfedevS§im u Zen. Tim, Ze omezite sachari-
dy, byvé prvnim Ubytkem na véze voda, na
kterou je navazan svalovy glykogen. Clovék
pocituje celkove ,splasknuti”, teprve poté
nastupuje redukce tukovych zdsob. Mnohdy
je lepsi méfit Ubytky v centimetrech na ob-
vodech (pas, boky, paze) ne7 se opakované
vazit.

Co délat, pokud v ramci dietniho
planu zhifeSim?

Pokud se stane, ze nad vami vyjimecné jid-
lo zvitézi, nic si nevy¢itejte. To se prosté stat
muze. Druhy den jednoduse ve svém snazeni
pokraéuijte, jako by se nic takového nestalo.

Urcité si nerikejte, Ze jste si hubnuti pokazili
a Ze ted uz nemad smysl pokracovat. Naopak.

Jsou proteinova jidla a napoje
bez lepku?

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

MUZu v ramci dietniho planu kavu?
Kavu pii dieté pit mazete, oviem bez cukry,
pfipadné s trochou miéka (az 2 dcl/den).
Sladit mUzete stévii nebo ndhradnim sladi-
dlem. Za kazdou kavu si ale doprejte sklenici
vody, abyste dodrzeli pitny rezim.

MUZu pfi proteinové dieté pit
alkohol?

NE! Alkohol je v prabéhu nasich dietnich pla-
nt zcela vylouéen. Pokud to s hubnutim my-
slite vazng, vyhnéte se mu obloukem.

Lze pfipravit proteinovy napoj
predem, nebo musi byt ,Cerstvy”?
Népoj Ize pripravit i pfedem, napf. rdno si ho
namichdte na cely den. Je ale dulezité ho
uchovat v chladu a rozhodné nenechévat
na pfimém slunci (viastnostmi se podobd
mléku). Podobné muzete pfipravovat i dalsi
z KetoDiet jidel — omelety, pudinky, kase, ...

Hrozi po skonéeni diety
tzv. jojo efekt?

Za predpokladu, ze se vratite k nevhodnym
stravovacim ndvykdm z minulosti, riziko jojo
efektu hrozi (stejné jako u jinych diet). Pro-
teinovd dieta je velmi vhodnym pomocni-
kem v za¢atcich redukce hmotnosti a celko-
vé Upravy zdravého Zivotniho stylu. Zafadte
pravidelny pohyb a po ukonéeni diety dodr-
Zujte raciondlni a vyvéazeny jidelni¢ek a jojo
efektu se nemusite obdvat.

27



Muij 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 bok: Obvod paze: Obvod stehna:

Co mdm na srdci?



