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Tipy diet

vyhody, nevyhody, srovnani



Vite které diety jsou
spravne a kterou zvolit?

V tomto vydani si zopakujeme
ty nejznamejsi, jejich vyhody a nevyhody.
A na zavér Stastny pribeh jedné z vas.

www.ketofit.cz



Diet uréenych na redukci hmotnosti existuje v dnesni dobé opravdu hodné.
Mnohdy jsou oznaceny jako za tzv. zazracné. Slibuji rychlou redukci hmot-
nosti, za velmi kratkou dobu a bez nasledného jo-jo efektu. Zarucenych
navodd(, které jsou podle autor(l védecky podlozZzené, je dostatek. Avsak, jak
je to s nimi doopravdy? Zminéné diety neresi pri¢inu nadvahy i obezity,
Spatné stravovaci navyky, Zzivotni styl ani prevenci civilizaCnich chorob. Tady
jsou ty nejznamejsi:

Paleoliticka dieta

Zasady paleolitické diety, jinak zvané pravéké stravy Ci diety jeskynniho ¢lovéka
vychazeji z tvrzeni, Ze lidé pred asi 2 milidny let jedli stravu, ktera se skladala z
toho, co lidé uméli ulovit nebo sebrat ze zemé. V praxi to znamen3, Ze dieta je
zaloZena na mase, predevsim syrovém, rybach, morskych plodech, vejcich, lesnim
ovoci, ofesich, seminkach, zeleniné a bylinkach. Naopak dieta vylu€uje cokoli, co
se objevilo rozvojem zemédélstvi a chovem domdcich zvifat. Zakdzany jsou obilo-
viny, pecivo, mléko a mlécné vyrobky, cukr, sladkosti, olej, kava, ¢aj ¢i alkoholické

napoje.

+ Nehlidaji se velikosti porci, nepocitaji kilokalorie ani kilojouly. Omezena spo-
tfeba sacharid(. Dovolena a neomezena konzumace oblibeného tataraku ¢i steak.

- Strava neni pestra a nenabizi télu vSechny potrebné latky. Vysokd spotfeba
tukd a bilkovin. Castd konzumace syrového masa zvysuje riziko pfenosu mikro-
organismU a parazit(i, coz mlze vést ke vzniku alimentarnich onemocnéni. Jo-jo

efekt pfi ndvratu k normalni stravé.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Délena strava

Postavena na teorii, Ze lidské télo hdre travi bilkoviny a sacharidy spole¢né. Potraviny
jsou proto rozdéleny do tti skupin: s pfevahou sacharidd, bilkovin a neutralni. Ty
se pak po dnech sttidaji. Jeden den se konzumuiji potraviny s prevahou sacharidd,
druhy den s prevahou bilkovin, neutralni Ize kombinovat s ¢imkoliv a konzumovat
kdykoliv.

+ DodrZuje pravidelny rezim v jidlech i v pitném reZimu. SniZuje energeticky
prijem zafazenim ovoce a zeleniny do jidelnicku.

- Stereotyp v jidelnicku. Mozny nedostatek nékterych vitamin( a mineralnich
latek. Vyrazny jo-jo efekt po ukonceni striktni délené stravy.

www.ketofit.cz




Atkinsova dieta

Atkinsova dieta, dfive nazyvana také jako bodova nebo jako VIP dieta, doporucuje jist

potraviny s nulovym nebo minimalnim obsahem sacharid(l. Bez omezeni je mozné
konzumovat maso, ryby, syry, tuky, malé mnozstvi ofech(l a nékteré druhy zeleniny.
Zakazané jsou vsechny potraviny obsahujici sacharidy - sladkosti, chléb, téstoviny,

ryze a dalsi obiloviny, brambory a ovoce.

+ Vylouceni sacharidu ze stravy je spojeno s mensi chuti k jidlu. DodrZuje pravidel-
ny rezim v jidlech i v pitném rezimu.

- Neposkytuje dostatek ochrannych latek rostlinného plivodu a dlouhodobé drzeni
diety zvysuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a pravdépodobnost vzni-

ku nékterych nadorovych onemocnéni.

Mlécna dieta
Dieta je zaloZzena na konzumaci mléka a mléénych vyrobk(, v malém mnoZstvi ovoce,
zeleniny a masa. Principem je minimalni mnoZstvi zkonzumovaného jidla, pravidelné

stravovani a dodrzovani pitného rezimu.

+ Pravidelny rezim v jidlech i v pitném rezimu.
- Hladovéni pfi dieté. Velky vahovy Ubytek a s tim spojen zpomaleny bazalni meta-

bolismus. Vyrazny jo - jo efekt po ukonceni diety .

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Ketogenni dieta

Ketogenni dieta byla plvodné uréena lékari jako |écebnd metoda epilepsie ve 20.
letech minulého stoleti. V soucasné dobé se ketogenni dieta pouziva jak k Ié¢bé epi-

lepsie a dalSich zavainych metabolickych onemocnéni, tak i k redukci hmotnosti.

+ Velmi rychlé ubytky hmotnosti. Pfijemné, pozvolné nabéhnuti ketogenni diety,
neni Sokovd, nastupuje velmi zlehka a pomalu. To proto, aby se zabranilo vzniku ne-
zadoucich komplikaci, které mohou navozeni stavu ketdzy doprovazet. Diky syticimu
efektu bilkovin je pti dieté zmensena chut k jidlu. Proto nedochazi k vyraznému po-
citu hladu. Diky pozvolnému navratu k bézné stravy minimalni jo-jo efekt znavana

|é¢ebna metoda pfi epilepsii (celozivotni ketogenni dieta).

- Tuto dietu by neméli podstupovat lidé trpici nékterym dédi¢nym a metabolickym

onemocnénim, dale lidé s jakymkoliv onemocnénim jater, ledvin a srdce.

Princip Ketogenni diety podrobné rozebereme v pfistim ¢isle.
Pokud by vas Uspésna Ketogenni dieta zajimala uz nyni, mUZete si o ni precist

na webovych strankach:

http://www.ketofit.cz/detailni-popis-ketodiety/
http://www.ketofit.cz/pro-koho-je-ketofit/
http://www.ketofit.cz/obsah-vitaminu/

www.ketofit.cz




Zasady spravne
redukcni diety

Co délat a ¢eho se vyvarovat

O zarucenych dietach, stejné tak jako o zarucenych tipech na hubnuti, uz toho bylo
napsano hodné. Nékteré tipy smysl maji, nékteré ne. Nize si prectéte zasady, kterych
je dobré se drzet, a to nejen v dobé hubnuti. Nejedna se tedy pfimo o dietni rady, ale

zasady, které se tykaji rezimového opatfeni aby jste se stale citili dobfe.

1. Jezte pestre, pravidelné a dodrzujte mezery meazi jidly

Stanoveni pravidelnosti ve stravovani je nezbytné. Mensi porce rozdélte do 5-6
dennich ddvek v 2-3 hod. intervalech. Kazdy den zacinejte snidani, kterd by méla
byt do pll hodiny po probuzeni.

2. Dostatecné pijte
Dostatek tekutin (cca 2-3 | /den), obzvlast ty neenergetické, tvofi nedilnou sou-
¢ast redukéniho reZzimu. Kdva a alkohol se do pitného rezimu nepocitaji.

3. Omezte prijem skrytych tukl a jednoduchych sacharidi

Vhodné je snizit pfijem skrytych tukd, které sice na prvni pohled nevidime, ale
mohou tvofit podstatnou ¢ast denniho pfijmu energie. Dale jednoduchych sacha-
ridd obsazenych v tuénych potravinach, sladkostech a sladkych népojich.

4. Zapisujte si jidelnicek

Tato zdsada je mnohem Ucinnéjsi, nez se muze na prvni pohled zdat. Zapisujte si
zkonzumovanou potravinu, jeji mnozstvi, ¢as a délku konzumace. Pomuze Vam to
zpétné odhalovat chyby, které se potom muzete snazit omezovat.

5. Jezte pomalu a vychutnavejte si jidlo

AZ 20 minut potrebuje mozek na to, nez zpracuje signdl o tom, Ze jsme jiz syti.
Proto ¢im pomaleji jite, tim méné toho snite. Pfi jidle se vyvarujte praci na poci-
taci a sledovani televize.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




6. Nebojte se oslav a pozvani do restaurace

Nebojte se, Ze tento den se néjak zdsadné projevi na vasi hmotnosti. Naopak
uzijte si ho a dejte si to, na co mate chut. Ob¢asna konzumace méné vhodnych
potravin je pfijatelna.

7. Motivujte se k hubnuti a stanovte si realny cil

Pro Uspésnost redukéni diety je dulezitd spravna motivace a stanoveni redlného
cile, tedy kolik kilogramU chcete zhubnout. Za tyden by se mélo ztratit maximalné
0,5 — 1 kg tukové tkané. Pokud by byl ubytek vyssi, zvySuje se pravdépodobnost
nasledného jo-jo efektu.

8. Nezapominejte na pravidelny pohyb
Spravné zvolena pohybova aktivita hraje vyznamnou roli v Uspésném dlouhodo-
bém udrzovani a snizovani hmotnosti. Pro organismus ma pohyb pozitivni zdra-
votni Ucinky. Doporucuje se jakakoliv pohybova aktivita 3-4x tydné, pocitaji se i
pravidelné vychazky ¢i vyjizdky na kole.

9. Doprejte si dostatek spanku a najdéte si ¢as na odpocinek i béhem dne
Kvalitni a dostate¢né dlouhy spanek ma pozitivni vliv na télesnou hmotnost. Od-
pocinkem bojujeme také proti stresu.

10. Konzultujte problém s odbornikem
Pravidelné kontroly u Iékare, popFipadé nutri¢niho terapeuta, jsou vhodné a za-
douci. Navstéva u psychologa byva individudlni.

www.ketofit.cz




A Ze to nejde?
Kdyz se chce, tak to jde!

Prectéte si jak se to povedlo
Michaele z Brna

Ze 75 Kg na 58 Kg (-17 Kg) pouze s KetoFit koktejlem

Dobry den, nez jsem vyzkousela KetoFit, zkusila jsem spoustu diet, které byly casové
naro¢né, jak na nakupovani, tak na pfipravu. VSechno to zkoumani v obchodé
kolik tuk(/kalorii jaky produkt obsahuje a nasledna pfiprava jidel, aby bylo vse
presné odmérené nakonec vedly k tomu, Ze jsem dfiv nebo pozdéji takovou dietu
Uplné zavrhla.

Nez jsem zacala s keto dietou KetoFIt moje vaha byla 75 kg.

Po 3 mésicich

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Byla jsem zvykla se stravovat rychle a nezdravé. Kdyz jsem poprvé od kamaradky
slySela o koktejlech, fikala jsem si, Ze mé prece néjaky koktejl nemuze poradné
zasytit a stejné se budu citit stdle hladova. Opak byl pravdou...

Kdyz jsem koktejly vyzkousela, nejen zZe jsem se necitila hladova, ale méla jsem
také vice energie. A to proto, Ze mi nebylo tézko z nezdravych jidel. Koktejly mi
navic doddvaji vitaminy, které mé télo potrebuje a tak den zvlddam méné unave-
naasusmévem. Je to pro mé velice pohodIné, protoZze mi nezaberou skoro Zzadny
¢as pfi nakupech a pripravé. Po 3 mésicich jsem se dostala na vahu 58kg a urcité
budu v koktejlech pokracovat i nadale. Koktejly pouzivdm pouze rano, jinak jim
bézné jidlo.

Michaela / 26

Dalsi Stastne pribéhy
si preCtete v nasleduijicich
vydanich e-booku

www.ketofit.cz




Pokud mate starosti s nadvahou,
nevahejte a kontaktuijte
nasi skvélou vyzivovou poradkyni.

VSe vam vysvetli a poradi
jak shodit prebytecna kila.
Budete velice spokojené.

Mgr. Michaela Mihdlikové

Vice na
http://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !



V boji proti obezité pomuzou
chutné POLEVKY KetoFit
pro rychlé hubnuti

Stvoreno vyhradné pro Zeny!

www.ketofit.cz
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JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/
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Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !
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