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Vitajte vo svete Prodietix.
Vo svete, kde pomahame plnit vase sny.

Rozhodli ste sa vo svojom zivote urobit zasadné zmeny a vydat
sa na cestu zdravia, psychickej pohody a krasy? Sme radi, Ze ste
si za spolocnika vybrali prave Prodietix.

V priebehu vasej cesty sme taktiez sprievodcovia. Kedykolvek
budete mat pochybnosti, budete potrebovat radu ¢i podporu,
vzdy sme tu pre vas. Nasi vyzivovi poradcovia su k dispozicii
telefonicky, e-mailom, na socialnych sietach alebo

sukromnej facebookovej skupine S Prodietix sa citim skvele
vo svojom tele, kde najdete inSpiraciu, praktické tipy a
vzajomnu podporu od nasej komunity na ceste za zdravsim
Zivotnym Stylom.

info@prodietix.sk
+421 277 27 00 23

Mate pred sebou dalsi ndstroj na dosiahnutie vasho ciela
manual k diétnym programom Prodietix. Spisali sme vsSetky
dolezité odporucania, navody a recepty. Navyse mbzete jedno-
ducho sledovat svoj pokrok.

Pustite sa do toho!
Sme v tom s vami.
Vela $tastia,

VAS TIM
PRODIETIX




AKO JE MOZNE, ZE PRODIETIX DIETNY
PROGRAM SKUTOCNE FUNGUJE?

llde o premysleny diétny systém postaveny na principe nizkosacharidovej,
vysokoproteinovej a nizkotuénej diéty. Jej principy su totozné s tzv. keto-
génnou (keto) diétou. Vyuziva stav s ndzvom ketdza na nastolenie
procesu spalovania tukov.

Pojem ketdza prvykrat identifikoval pred viac ako 50 rokmi harvardsky pro-
fesor, lekdr a medzinarodne uznavany odbornik na vyZivu a obezitu MUDr.
George L. Blackburn, Ph.D. Zistil, Ze ked telo nema dostatok sacharidov v
strave, zacne ako nahradny zdroj energie vyuzivat vlastnu tukovu zasobu.
To vedie k celkovej redukcii telesného tuku, nie svalov.

Pri zle nastavenej redukcénej diéte mdozete prist o isty podiel svalovej hmo-
ty, ktora je hlavnym spalovacom tukov. Akonahle sa vratite na svoj bezny
kaloricky prijem, telo nema ¢im energiu spalovat, spomali sa metabolizmus
a nastdva jojo efekt. Hlavnou vyhodou keto diéty je to, ze pri jej spravnom
nas taveni o svaly nepr i chddzate. Ri zi ko jojo efektu je tak Uplne
minimalne.

¢0 JE KETOZA...

Ketdza je prirodzeny fyziologicky stav, pomocou ktorého sa nase telo vy-
rovnava s nedostatkom sacharidov v strave. Telo tak ziskava energiu zo
svojich tukovych zdsob. Pri dodrzani minimalneho prijmu sacharidov sa
telo dostane do stavu ketdzy, v ktorom vyuziva svoju energeticku zasobu,
éize Stiepi vlastné tukové zasoby a vytvara ketolatky (ketény). Pri tomto
procese sa uvoliiuje energia, ktora dorovnava denny prijem na pozadovanu
hodnotu, ktoru telo potrebuje. Ak udrziavate optimalny udrzujete optimal-
ny prijem bielkovin, nedochadza k ubytku svalovej hmoty a telo spracovava
podkozny aj visceralny tuk, ktory obklopuje délezité organy. Jeho nadbytok
predstavuje pre nase zdravie nebezpeéenstvo.

V ketdze telo prirodzene znizuje hladinu cholesterolu a produkciu inzulinu.
To je hormén vyluéovany podzaludkovou 2lazou. Za normalnych okolnosti
$tiepi cukry a vyvolava chut na nieéo sladké. Podas ketdzy by ste hlad po-
citovat nemali. Do ketdzy sa organizmus zvydajne dostane po 2-4 diioch
nizkosacharidového stravovania. Ketézu si lahko skontrolujete pomocou
testovacich pruzkov Ketophan, ktoré zakupite v ktorejkolcek lekarni.



PRE KOHO JE DIETA PRODIETIX URCENA?

Pre kazdého zdravého Cloveka. Je urcend aj pre toho, kto ma diagnostikovanu
obezitu, cukrovku 2. typu, pripadne vysoky tlak. V tychto pripadoch véak svoje
rozhodnutie konzultujte so svojim oSetrujicim lekarom. Konzultujte s nim diétu
aj v pripade, ak vam diagnostikovali, liecite sa, alebo ste prekonali:

e diabetes 2. stupna (nutnd Uprava-
liekov zo strany diabetoléga),

e ochorenie kardiovaskularneho sys-
tému v neakutnej a liecenej faze,

e onkologické ochorenia po Uspesnej
liecbe (¢asovy odstup urdi
onkoldg),

e porucha ¢innosti alebo absencia-
Stitnej zlazy,

e ochorenie traviaceho Ustrojenstva
(celiakia, Crohnova choroba, diver-
tikuldza a dalsie),

e ochorenie zlénika,

o refl ux pazeraka,

e poruchy krvnej zrazanlivosti a
krvotvorby,

e psychické ochorenia,

e uZivanie liekov IMAO
(antidepresiva — inhibftory monoa-
minooxidazy).

Su aj pripady, ked diéta nie je tym
spravnym krokom. Nevhodna je
predovsetkym v pripade, ak:

e mate kardiovaskularne ochorenie v
akutnej faze,

e utrpeli ste cievnu mozgovu priho-
du,

e mate prebiehajlce onkologické
ochorenie,

e trpite ochorenim obliciek,

e trpite ochorenim pecene,

e trpite ochorenim criev (ulcerézna-
kolitida a pod.),

mate metabolické ochorenie (napr.
dna, aterosklerdza, fenyl ketonuria
a dalsie),

diagnostikovali vam diabetes 1.
stupna,

mate precitlivenost, intoleranciu
lebo alergiu na niektord zo zloziek
Prodietix sortimentu,

trpite poruchou prijmu potravy
(anorexia, bulimia),

diagnostikovali vdm nejaké psychi-
atrické ochorenie,

ste tehotna (s diétou je vhodné za-
¢at viac ako 6 mesiacov po pbdrode),
dojéite (s diétou je vhodné zacat az
po ukonceni dojcenia s pauzou 3
mesiacov, alebo viac ako

6 mesiacov od pbérodu, ak nedoj-
dite),

prechddzate procesom umelého-
oplodnenia (IVF) s hormonalnou-
liecbou,

ste mladsi ako 18 rokov,

prekonali ste bandaz zaltdka (ale-
bo iny zakrok v oblasti zalddka) v
obdobi poslednych 6 mesiacov,
prekonali ste chirurgicky zakrok
alebo operaciu v obdobi posled-
nych 3 mesiacov,

mate 3 mesiace a menej pred pla-
novanou operaciou,

uzivate lieky na liecbu obezity ale-
bo obmedzenie chuti do jedla.



AKO ToO BUDE PREBIEHAT?

Ked budete mat chvilku, zavrite oéi a predstavte si, ako Uzasne budete vyzerat,
ako sa budete citit. Predstavte si pocit, ked zapnete nohavice, ktoré mate v skrini
pripravené na obdobie potom, ,ked schudnem®. Predstavte si, Ze vyrazite s det-
mi na bicykel, Ze vystadite s dychom na sviznej prechadzke v parku. Svoje pocity
si zapiste do zadnej ¢asti manudlu. Na konci programu sa pozrite, ¢o vSetko sa
vam podarilo. Teraz pre vas mame zopar tipov, ako vasu premenu zvladnut s
lahkostou a v pohode.

Skor ako vobec zacnete, odporuéame sa zmerat, zvazit a idedlne aj odfotit,
aby ste mali porovnanie na konci programu. Tiez sa s nami mdzete o vas pribeh
podelit a ziskat skvell odmenu. Poslite ndm svoju premenu a ak budete vy-
brani, dostanete daréekovy poukaz na nakup z nasho e-shopu. Viac najdete na
webe v sekcii ,Premeny”.

L. NACASOVANIE JE ZASADNE

Zadinat tesne pred Vianocami, Velkou nocou, dovolenkou alebo tyzden pred
svadbou neddva Uplne zmysel. Zbytocne sa vystavite vnitornému tlaku a hned
na Starte si velmi skomplikujete rozbeh. Niekto s diétou za¢ne v sobotu rdno, pre-
toze prvé dva dni diéty byvaju najnarocnejsie. Cez vikend mate ¢as sa s diétou v
pokoji zoznamit. Ini zase radi vbehni do nového rezimu s pondelkovym pracov-
nym driom. Odvedu tak pozornost od narocnejsich chvil spojenych so zacdiatkom
diéty.

2. STASTIE PRAJE PRIPRAVENYM

Zbavte sa ldkadiel. Toto nie je lekcia masochizmu, je to zmena Zivotného Stylu.
Preco sa mucit? Urobte si doma miesto na potraviny, ktoré odportic¢ame v rdm-
ci programu. Prekontrolujte chladnic¢ku a $pajzu. Ak tam je nejaké jedlo, ktoré
by vas mohlo lakat na hregenie, radsej sa ho zbavte a nahradte ho povolenym
variantom. Nakupte povolend zeleninu. Nech ju mate stale po ruke. Doplnte
zdsoby kvalitného oleja. Idedlne olivového. Myslite na to, ze panensky olivo-
vy olej sa pouziva iba na studenu kuchyniu. Zdsobte sa aj kvalitnym olejom
ur¢enym pre tepld kuchynu. Na tepelnt Upravu sa dokonale hodi:

& o

Rafinovany olivovy olej Rafinovany repkovy olej Avokadovy olej

—na etiketdch je oznaceny —tepelne stabilny. — lisovany za studena
iba ako olivovy. Je stabilny, Mad neutralnu chut, hodi a znesie velmi vysoké
pri jeho zahrievani nevzni- sa teda na pripravu sla- teploty. Jeho jedinou

kaju Skodlivé latky. nych aj sladkych jedal. nevyhodou je cena.



3. MERANIE A VAZENIE

Na zadiatku programu sa zvazte a zmerajte. Vysledky si zaznamenajte do
Dennika uspechov. Vyfotte sa spredu, zozadu a z boku. Védha ¢asto neod-
raza uUspechy dostatocne. Motivujte sa tym, ¢o vidite. Mate doma dzinsy,
ktoré mate pripravené na obdobie, ked schudnete? Teraz je Cas ich vylovit z
hlbin skrine a pouzit ako meradlo vasho Uspechu.

AKO SA SPRAVYNE VAZIT A MERAT?

Vazte sa vzdy v rovnakom dcase. ldedlne rdno, nala¢no, po rannej toalete,
v spodnej bielizni. Staéi 1x tyZdenne. Sledovanie vysledku na dennej bda-
zenemad zmysel, pretoZe bezna vahova oscilacia mdze byt az okolo 2 kg.
Zmerajte si obvody — pas, boky, prsia, pripadne stehna. Mbze sa totiz velmi
lahko stat, Ze vaha zdanlivo stagnuje, ale objem sa zmeng$uje. To plati najma
pre zeny, ktorym sa vaha ¢asto meni v suvislosti s menstrua¢nym cyklom.
Délezité je zachovat chladnu hlavu a pokracovat v programe.

Vahovy ubytok sa pri jednotlivych fazach Lisi.

e TyZzdenny vahovy Ubytok v 1. faze je obvykle v rozmedzi 2 az 2,5 kg.

e V2. faze programu je vdhova redukcia 1 az 1,5 kg.

e Tukovd hmota ublda aj v 3. faze diétneho programu v mnozstve 0,5 a2
1 kg za tyzden.

Vahovy Ubytok takmer nikdy nie je konstantny. Je potrebné brat do Uvahy aj to,

7e muzi chudnU rychlejsie ako zeny. Pokial sa teda rozhodnete ist do programu

Prodietix s partnerom, neporovnavajte svoje vysledky. Je to nefér. Na druhu
stranu, Zeny Ziju v priemere dlhsie ako muzi, takze kto je na tom lepsie?

AKO JE TO MOZNE?

Muzi maju vyssi podiel svalovej hmoty, ich metabolizmus je

7 rychlejéi a lepsie spaluju. Muzi nepoznaju cyklickost. Hladina
’ muzskych hormdnov nelieta hore a dole, nezadrziavaju vodu
—A a hormony redukciu nespomaluju.

Zeny maju evoliciou dany vaééi podiel tukového tkaniva,
energetickl zasobaren pre obdobie tehotenstva a dojc¢enia. Koli-
sanie hormaonov a striedanie cyklu u Zien vyrazne ovplyviuje pro-
ces redukcie. Preto su na sledovanie Uspechu pre zeny zasadnej-
Sie obvody ako vaha.




NA CO SATREBA PRIPRAVIT?

Hned na zaciatku vam moZeme slubit, Ze to
nebude prechadzka ruzovou zahradou. Zazije-
te stavy, ktoré pre vas budu Uplne nové, ¢asto
aj naro¢né. Ozvite sa ndm. Dajte nam vediet,
¢im si prechadzate. Zdielajte. Je to v poriad-
ku. Kila ste nenabrali pocas jedného tyzdna,
ani dvoch. Nemdzete ich za par dni lahko zho-
dit. Tiez vam ale m6Zeme slubit, Ze s nami to
bude ovela jednoduchsie. Vieme, ¢m si pre-
chadzate. Vieme vam pomoct, aby ste Uspesne
schudli. Ak sa citite slabi, hladni a ste bezradnl,
urcite sa ndm ozvite. Spolo¢ne to vyrieSime.

S &im sa mdzZete na zadiatku aj v priebehu chudnutia stretnut?

Kym sa telo dostane do ketdzy, mdZu sa u vas objavit pocity hladu, dnavy

a vylerpania. Tieto prejavy by do niekolkych dni mali vymiznut. Castejéie
odpocdivajte. Vela pite, idedlne Cistl neperlivd vodu, pripadne bylinkové ¢aje.
Hlad vyriesite tak, ze:

e porcie zeleniny si rozdelite do celého dna,

e vystriedate pocas dna viac druhov zeleniny,

e pridate k jedlu 2 vajec¢né bielky (1x denne),

e navysite prijem kvalitného, za studena lisovaného oleja
az na 3 poliekové lyZice denne,

e mobzete pridat masovy vyvar.

NAS TIP
Ak pred aj podas ketdzy stdle citite hlad, pridajte si rano k jedlu rozpustnu

vlakninu (psyllium, inulin). Pripadne obohatte svoj jedalni¢ek o rezance
z korena rastliny konjak, Shirataki.

Telo reaguje na znizenie sacharidov.

V momente, kedy telo nemd dostato¢ny prisun sacharidov, za¢ne s nedostat-
kom ,bojovat” po svojom. MdZe sa stat, Ze vds postihne tzv. sacharidova chrip-
ka. Je to neprijemné, ale normalne. Telo sa adaptuje a zbavuje sa zavislosti od
cukru.



Priznaky sacharidovej chripky: Ako sa s priznakmi vysporiadat?

e Nevolnost, zavraty, zvracanie. e Dostatocne a pravidelne pite.

e Zapcha/hnacka. e Odpocdivajte.

e Bolest hlavy. e Vyhnite sa naro¢nému cviceniu.
e Podrdzdenost a Unava. Kratka prechadzka na ¢erstvom
e Svalové kice, bolesti svalov. vzduchu vam naopak pomdze.

e Neschopnost sa sustredit. e Dostatoéne spite!

e Bolest brucha. e Nevynechdvajte jedlo!

e Problémy so spankom. e Zvyste prijem horcika a draslika.

e Chut na sladkosti.
Vahova stagndcia

Po tyZdni natedene stdpite na vahu a ¢akate, Ze ¢islo bude opéat o nieco mensie.
Cisla na véhe st véak rovnaké ako minuly tyzden. Nezlaknite sa. Kratkodobd
stagnacia vahy je Uplne normalna. MozZe to suvisiet napriklad s menstruaénym
cyklom. Rad$ej si zmerajte obvod pasa, hrudnika a bokov. Ak vasa vaha stag-
nuje dlhodobejsie, uréite nas kontaktujte. Pombzeme vam s odhalenim prici-
ny a poskytneme odporucania, ako situdciu napravit.

CHCETE 5! UZIT CO NAJLEPSIE vJSLEDKY
PRODIETIX DIETY?

Postupujte podla tipov nasich vyzivovych poradcov:

2. POSTATOCNE SPITE

Vyspite sa na to. Spanok zohrdva zasadnu uUlohu vo véetkych diétnych pro-
gramoch a v nasich zivotoch. V roku 2008 sa uskutoc¢nila $tidia zamerand na
kvalitu spanku. Vysledkom, okrem iného, bolo aj to, Ze nedostatok kvalitného
spanku vyrazne zvysuje riziko obezity. U dospelych o 55 %, u deti (a to je
este desivejsie) az 0 89 %. Pocas spanku nase telo regeneruje. Ako po fyzic-
kej, tak po dugevnej stranke. Co sa s telom deje, ked mu nedoprajete dostatok
spanku?

Dochddza k zvy$eniu hladiny stresového hormoénu kortizolu. Ten je zodpo-
vedny za vysoky krvny tlak, blokuje tvorbu délezitych hormdnov — leptinu a
ghrelinu. Navy$e nedostatok spanku zvy$uje inzulinovt rezistenciu.



Ako funguju hormény pri chudnuti?

Leptin ddva mozgu signal, ¢i md alebo nemd hlad. Pri nizkej hladine mame
hlad, pri vysokej nie. Poc¢as spanku je hladina leptinu vysoka, vydrzime spat
celd noc bez pocitu hladu. Pokial spime malo, nestaci sa hladina leptinu zvysit.
Budime sa hladni a za den toho zjeme ovela viac, nez keby sme boli dostatoc-
ne oddychnuti. Hormén ghrelin podporuje chut do jedla. Cim vy$&ia hladina,
tym vadsia chut na kalorické bomby. Kvéli nedostatku spanku sa moze hladina
ghrelinu zvysit az 0 30 %. VSimli ste si, ze ked ste unaveni, mate vacsiu chut
na sladké a kalorické jedld?

2. PRAVIDELNE JEDZTE

Pravidelnost nam pomaha ukotvit si zakladné navyky. Je jedno, ¢i chcete zadat
cvicit, alebo zdravo jest. Pokial cvicite v rovnaky cas, ak jete v rovnaky cas,
vase telo si bude o pozornost hovorit samo. Vy to moZete pustit z hlavy. Na-
zadiatku je vSak potrebné zmene navykov poméct a venovat jednotlivym Uko-
nom vedomu pozornost.

Dodrzujte odstup medzi jednotlivymi jedlami. Doba sa li$i v zavislosti od
vasho diétneho programu. Priemerne su to 3—4 hodiny.

Nechcetenatomysliet?Nastavtesinatelefoneupomienku,NAJEDZSA".Rozpiste
sisvojdennyrozvrhapoditajteajspauzounajedlo. Existujlajaplikacienatelefdn,
ktoré vam pombzu kontrolovat si rozostup medzi jedlami. Myslite tieZ na to, Ze
1. jedlo dna by ste si mali dopriat do 1 hodiny od prebudenia. Posledné jedlo
dna si vychutnajte 2-3 hodiny pred spanim.

Ako jest pravidelne pri praci na smeny?

Pri jedle nezélezi na tom, kedy vstdvate alebo chodite spat. Délezité je,
aby vage 1. jedlo nasledovalo do 30 minut od prebudenia. Daldie jedld
v intervaloch 2,5-4 hodiny v zavislosti od programu (S, M, L). Jete, ked
bdiete. Ak mate dlhsi den ako zvycajne, zjete aj vacsie mnozstvo jednotli-
vych jedal. V nasledujuci den, ktory venujete odpocdinku, bude pocet jedal
mensi. Keby vam pocty jedal nevychadzali, kontaktujte nds, dalSie jedla do-
objedname.



3. FYZICKA A SPORTOVA AKIMTA

Pohyb je dblezitou sucastou akejkolvek redukcie vahy a predovsetkym zdsad-
nou sucastou zdravého Zivotného $tylu. Ludské telo je urc¢ené na pohyb. Ked
sa budete prirodzene hybat, zlepsi sa vam nalada, kvalita spanku, podporite
imunitny systém, bude vam to lepsie mysliet, jednoducho ziskate mnoho be-
nefitov.

Nebojte sa, nemusite si hned kupovat permanentku do fi tness centra alebo
zhanat domov cinky a behacie topanky. Vratte pohyb do svojho Zivota ne-
nasilne. Zaparkujte auto dalej od domu. Vystlpte z MHD o zastavku skér a
chodte pedo. Zamavajte vytahom a chodte po schodoch. Vypnite televiziu,
pocita¢, odlozte telefén a vyrazte na prechddzku po okoli. Pobyt na ¢erstvom
vzduchu prospieva imunitnému systému.

Cviéenie

Poéas 1. a 2. fazy zaradte do svojho rezimu len velmi lahké aerébne cvide-
nie. MMb&ze to byt lahkad chbédza, pomald joga ¢i natahovacie cvicenie. Ak ste
nikdy necvicili, nesnazte sa hned ubehnuiit 5 km denne.

Vage telo na tl ndmahu nie je zvyknuté a zbytocne by ste bojovali s Unavou a
vycerpanim. Zacinajte zlahka. Zaradte prechadzky, pridajte prirodzeny pohyb
v ramci dna. Akakolvek Sportova aktivita by vam mala prinasat iba prijemnd,
lahku Unavu. Vyhradte si dostatok ¢asu aj na odpodinok a regeneraciu.



V 3. faze uz mdzete do svojho rezimu zaradit aj posiliovnie s vlastnou va-
hou alebo so zavazim. Telo bude mat vacdie mnostvo sacharidov, ktoré su
potrebné na naslednt regeneraciu a nehrozia neprijemné pocity ako vl hlad,
vylerpanie a vadhova stagndcia.

9. PINg REZNM

Hlad je prezleceny smad. Tiez to poznate z detstva? Pite! DodrZiavanie pit-
ného rezimu by malo byt samozrejmostou aj mimo diétny rezim. Bez jedla
prezijete az 40 dni. Bez v ody vydrzite sotva 2-3 dni.

Odporucany prijem vody je 25-30 ml vody na 1 kg vasej vahy. Voda by mala
byt neochutend, nesytena. Do pitného rezimu v rdmci programu Prodietix
mbzete zahrnut aj bylinné ¢aje a tekutiny uréené na pripravu proteinovych
jedal. Prijem tekutin upravujte podla ro¢ného obdobia a fyzickych aktivit.

Tekutiny odporuéané v ramci programu Prodietix:

Cista voda Bylinkové é&aje Rooibos
bez prichute
Ak vam cistd voda nestadi, pridajte par kvapiek citronovej alebo limetkovej
Stavy, lWhujte Cerstvé bylinky — méatu, medovku, alebo nadchovnik, ktory si
pestujete za oknom.



TEKUTINY

vV OBMEDZENOM
MNOZSIVE

A LEN PR/
VINIMOCNYCH
PRILEZITOSTIACH:

Cierna kava bez mlieka

a cukru — 2 8alky denne,
kava bez kofeinu

— bez obmedzenia,
zelend kdva — 1 $alka
denne,

¢aj (Cierny, zeleny, biely)
— 2 8alky denne,

matcha — 1 $alka denne,
mandlovy a séjovy napoj
bez pridaného cukru

— max. 150 ml denne,
suché vino — iba od 2. fazy
150 ml 2x tyzdenne,
prosecco (dry, extra dry)
—iba od 2. fazy 150 ml
2x tyZdenne,

Bohemia Sekt (brut)
—iba od 2. fazy 150 ml
2x tyzdenne,
nizkosacharidové pivo
—iba od 2. fazy; 150 ml
2x tyzdenne

zero napoje sladené

sladidlami namiesto cukru
su povolené

colové zero napoje

— 200 ml 2x tyZdenne.

TEKUTINY, KTORYM
SA POCAS
CHUDNUTIA URCITE

VYHYBAJTE :

alkoholické napoje
(okrem vyssie
uvedenych),

energetické napoje,
sladké napoje a dzusy,
karo, melta

ovocny ¢aj

(je mozné pit v 3. faze
diéty),

¢aj z bobulovitych plodov,
zazvoru, rakytnika a Sipok

5. ZELENINA AKO BONUS

Zelenina je zdsadnou sucdastou vasho Prodietix jedalnicka. Ku kazdej faze ziskate
podrobny zoznam vhodnej zeleniny na obohatenie vasho jedalnicka. Minimalna
denna davka zeleniny je 300 g. Maximalna davka pre program ,S* je 500 g, pre
program ,M* 750 g, pre program ,L“ 1000 g. V surovom stave, varenu, dusend,
restovanu, pecent zeleninu pridajte k proteinovym jedlam, alebo si ju uzite medzi

jedlami ako lahku a chrumkavu desiatu.
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6. TUKJE Karos

Rovnako, ako si vyberate priatelov, vyberajte si aj kvalitné tuky. Chcete predsa

pre svoje telo len to najlepsie. Tuky st zdrojom nenasytenych mastnych kyselin,
vitaminov a mineralnych latok. Pravidelne ich konzumujte uz od 1. fazy programu.
Odporucana davka predstavuje 2 lyZice denne. POZOR — myslime tym aj tie
tuky, ktoré pouzijete na pripravu jedla.

e Za studena si vychutnajte:
olivovy, lanovy, tekvicovy, konopny, avokadovy, sezamovy olej.

e Na varenie jedine:
repkovy, slne¢nicovy a rafinovany olivovy olej.

e Vyhnite sa v kuchyni olejom typu:
kokosovy, palmovy, arasidovy, svetlicovy a séjovy olej, ghi, maslo, mast,
stuzené tuky.

F. KVALITNE VYPRAZDNOVANIE

VIdknina je nestravitelnd sudast potravin rastlinného pévodu. Na ¢o teda je, ked
ju nemdzeme stravit? Je na zleps$enie peristaltiky ¢riev, zmakcéenie stolice, znizenie
krvného tlaku, je jednoducho nevyhnutnou stcastou nasho jedalni¢ka. Hlavnymi
zdrojmi vldkniny su v priebehu programu Prodietix zelenina, huby a ovocie. Zele-
ninu si doprajte hned od 1. dita zmeny vagich stravovacich ndvykov. Dalgie dva
zdroje vlakniny, ktoré vam mozu pomdct prekonat hlad su:

Psyllium - rozpustna vlaknina, ktora napomaha spravnemu
vyprazdrovaniu a zdroven navodzuje pocit sytosti. Podpo-
ruje metabolizmus tukov a pomdaha udrziavat spravnu hla-
dinu cholesterolu. Pri jej konzumdcii zvyste prijem tekutin,
inak vdm hrozi zédpcha.

Konjakové rezance — vyrobené z korena rastliny konjak, svy-
sokym obsahom rozpustnej vldkniny glukomanan. Vzhladom
BE e k nizkym nutricnym hodnotdm, vysokému podielu vldkniny

= (N . v . v .
ey a vody je mozna konzumacia pocas diéty bez obmedzeni po-
Cas celého dna.
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AKO S/ OBOHATIT JEDALNICEK?

Dochucujte

Po vynechani cukru a celkovom znizeni sacharidov zistite, Ze zrazu rozozna-
vate aj iné chute ako sladkd a sland, pripadne kyslt a horkd. Cim pestrejéie
chute si pridadte do svojho jeddlnicka, tym viac si ho uZijete a Prodietix vas
za¢ne naozaj bavit.

Na Upravu jeddl je mozné pouzit az 2 lyZice oleja na den, pozri kapitolu Tuk
je priatel. Dochucovat moZete aj stéviou, erytritolom a citrénovou $tavou z %2

citrona denne.

V mnozstve 1 polievkovej lyZice denne si vychutnajte:

Séjovu omacku Dijonsku horéicu Umeocot
(bez cukru) (bez cukru)

Klasicky ocot si mbZete dat v neobmedzenom mnoZstve. Vyhnite sa jabléné-
mu a balzamikovému octu.

Sol nad zlato

Vplyvom degradacie ulozenych tukov a detoxikdcie rastie spotreba mineral-
nych latok. Sol telu doda potrebny sodik. MnoZstvo soli pocas diéty je mozné
navysit az na 10 g denne. Vyberajte kvalitnt sol. Napriklad ruZzovd himalajsku
alebo morskd. Zvazte aj suplementaciu pomocou mineralnych vod ¢i doplnkov
stravy. Po skonceni programu sa vratte na odpordcanu dennt davku soli 5 g.

Vyuzijte FASTcontrol, pfirodni doplnék stravy, ktery miZe pomoci snizit
vstfebavani tukl a sacharidl z potravy.



Dochucovadld, bylinky a korenie

Jedlo nemusi chutit stale rovnako. Dajte si $alat napriklad s cerstvou ba-
zalkou a olivovym olejom. Korenie je zaklad kvalitnej kuchyne. V priebehu
vasho diétneho programu s niektorymi druhmi korenia a dochucovadlami
v8ak zaobchadzajte opatrne.

Povolené
bez obmedzenia

Byliny Cerstvé aj
susené - bazalka,
oregano, majoran

Klasicky ocot

V obmedzenom
mnozstve

1.a 2. faza

1/ ajovej lyzicky (¢l),
bezné koreniny

1x denne

1 lyZica denne

Sdéjova omacka bez pri-
daného cukru a pSenice,
dijonska horcica (bez
cukru), umeocot

Sladkosti a ostatné pochutiny

Vynechajte
uplne

Dochucovadla typu
maggi, Podravka,
priemyselne
spracované masoxy,
vSetky omacky

s pridanym cukrom,
nadbytkom soli,
emulgatorov i susenej
zeleniny

Cukor nds zivotom sprevadza od narodenia. Sladkd chut mame spojent ob-
vykle s prijemnym zdazitkom. Cukor je v8ak pévodcom vzniku vaésiny civili-
zacnych ochoreni, podporuje zdpalové procesy v tele a spbsobuje kolisanie
hormdnov. Je preto lepsie sa mu v klasickej podobe vyhybat aj po skonéen{

diétneho programu.
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Povolené
bez obmedzenia

Stévia, erythritol,
maltitol

Sukraldza, sacharin

V obmedzenom
mnozstve

Prodietix Proteinada
V 1. faze — Y tabulky
pocdas dha 2x tyzdenne
Od 2. fazy — ¥ tabulky

2x tyzdenne

Nutrinella

V 1. faze — 2 ¢l denne
Od 2. fazy — 4 ¢l denne

Cekankovy sirup

V 1. fdze — 1 &l denne
Od 2. fazy — 2 ¢l denne

Holandské kakao

Od 2. fazy - 1x za 3
dni 1 polievkova lyZica

Kokos
V 3. faze - 2 lyzice
denne

Vynechajte
uplne

Biely a trstinovy
cukor vo vsetkych
podobach

Med

Xylitol

Granko a pod.

Zivodigéne mlieko



Doplnky stravy

Véetky doplnky stravy, ktoré pouZzivate v priebehu diétneho programu
Prodietix, by mali byt bez cukru a jeho dalsich foriem (glukézovo-fruktdzo-
vy sirup, glukdza, med a pod.). Nie ste si isti, ¢o obsahuje vas suplement?

Obratte sa na nasich vyzivovych poradcov.

Povolené V obmedzenom

bez obmedzenia mnozstve

Vitaminy a mineralne Chlorella podla

latky bez cukru odportcaného
davkovania

Kolagén Colostrum 1-2 kapsule

bez pridaného cukru denne

Kibovd vyziva
bez cukru

Vlasova vyziva
bez cukru

Wobenzym

Trvanlivost hotovych jedal

Vynechajte
uplne

Spirulina, zeleny
(mlady) jacmen

Sportové proteiny,
aminokyseliny a BCAA

Vetko, ¢o miesate v Sejkri so studenou alebo teplou vodou, je nutné skon-
zumovat do 20 minut od pripravy. Jedld, ktoré upravujete tepelne varenim,
pecenim, vyprazanim, simbzete vopred pripravit a uchovdvat v chlade az 24 ho-
din. Jedld a pochutiny uréené na priamu konzumdciu zjedzte hned po rozbaleni.

100 ludi, 100 chuti

Objednali ste si nieco, ¢o vam nerobi dobre, ¢o vam nechuti? Radi vam to
vymenime za jedlo, ktoré ocenite. Vymenu mobZete urobit do 3 mesiacov
od nakupu. Navod, ako postupovat pri vymene, najdete na webovej stranke

https://www.prodietix.sk/vymena-jedal.
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1. FAZA KETO DIETY

Najnarocnejsia a najprisnejsia faza keto diéty. Jedalny listok sa
sklada z proteinovych jedal, zeleniny a povolenych napojov.
Mame pre vas 2 dobré spravy. Nebude to trvat veéne. Vysled-
ky uvidite velmi rychlo. Prichadza chvila, kedy sa telo prep-
ne do ketdzy a zac¢ne Cerpat z vlas tnych energetickych zasob,
podkozného a utrobného (visceralneho) tuku.

Ketozu si pravidelne kontrolujte pomocou papierikov Keto-
phan. V tejto faze su vysledky vasho stravovania viditel-
né u? po 5 az 7 dioch. Ubytok z celkového mnostva tuku
je 50-60 %. V priebehu celej diéty dodrziavajte pitny rezim.

MnozZstvo povolenej zeleniny pre keto diétu:

Mnozstvo zeleniny si rozlozte na cely den. Vsetky druhy zeleni-
ny kombinujte pocas jedného dna.

e Zadali ste s programom S?
Doprajte si 300-500 g zeleniny denne.

e Zadali ste s programom M?
Vase denné mnozstvo je 500-750 g zeleniny na den.

e Zadali ste s programom L?
Skonzumujte 750-1000 g zeleniny denne.



Aku zeleninu si mozete
vychutnat v 1. faze:

e redkovky

e Spenat

e 3Saldtova uhorka
e biela paprika

e Spargla

o zeler stopkovy
e cuketa

e biela redkovka
e kalerdb

e 3aldt - vSetky druhy (rukola,
valerianka, ladovy Salat, rimsky
Saldtai)

e kapusta (biela, ¢ervena, ¢inska
pak choi, pekingska, kapusta
¢inska)

e Dbylinky — vSetky druhy

Huby Cerstvé, mrazené, susené
(do 200 g denne)

Povolené oleje a dochucovadld
(davka na 1 den):

e 2 polievkové lyZice za studena
lisovaného oleja - olivovy, rep-
kovy, sezamovy, lanovy a dalsie

e 1 lyZica séjovej omacky
bez cukru

e 1 lyZica citrénovej Stavy

e 1 lyZica dijonskej horcice
(bez cukru)

NAS TIP

e ocot kvasny liehovy
bez obmedzenia

e nahradné sladidla — stévia,
erytritol

Zelenina, pri ktorej je potrebné si
mnozstvo strazit:

e cesnak
(1 ks mensieho striudika denne)
e cibula (Y2 mensej cibule)
e zelend paprika (1 ks denne)
e zeler (100 g denne)
e zelené fazulové struky
(100 g denne)
e baklazan (100 g denne)
e karfiol (100 g denne)
e Dbrokolica (150 g denne)
e kysld kapusta bez pridaného
cukru (300 g denne)

Ovocie Cerstvé (do 40 g denne)

jahody (40 g denne)
maliny (40 g denne)
Cucoriedky (40 g denne)

Zoznam bielkovinovych surovin

e nizkotucny tvaroh (50 g denne)
syr cottage (50 g denne)

e slepacdie vajcia (1 ks denne)
alebo bielok (2 ks denne)

Uvarte si disty vyvar z kosti alebo z povolenej zeleniny. Pouzite ho na pri-
pravu polievok & omeliet. Ziskaju tak Uplne inu chut. Vyvar z kosti ochuteny
solou mézete konzumovat pocas celého dia. Indpirdciu ndjdete v receptoch
pre 1. fazu alebo na webovej stranke www.prodietix.sk.
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RECEPTY PRE 1. FAZU
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VALASSKA KYSELICA 0O

Predtym to bolo jednoduché jedlo Valachov. Dnes je z nej narodny gastrono-
micky poklad. V pravej valasskej kyselici by nemali chybat zemiaky. Tie vSak
obsahuju skroby a sacharidy, ktoré sa nam nehodia do 1. fazy diéty, preto

ich v nasom recepte vynechame. Polievka to je vydatna a plna vitaminov.
Zahreje, dodd potrebny vitamin C, a hlavne zasyti. Dajte si ju na obed, veceru
alebo aj na ranajky

Co potrebujete:

e 1 porcia Prodietix éapiﬁénovej polievky

e 50 g kyslej kapusty (bez pridaného cukru — skontrolujte na etikete)
e 50 g Cerstvych hib, hlivy ustricovej alebo Sampindnov

e 1 lyZica kvalitného oleja

e 5 lyzic vody

e rasca

e sol, ¢ierne korenie

Ako na to:

Na rozohriatu panvicu s neprilnavym povrchom nalejte par kvapiek oleja a 5 ly-
Zic vody. Pridajte pokrajané huby a restujte, kym huby nezmaknu. Ak sa véetka
voda odpari, pridajte dalsiu, aby sa zmes nepripalovala. Po zmaknuti hib vloz-
te do panvice kyslu kapustu a spoloéne s hubovou zmesou nechajte prehriat.
Dochutte rascou, solou a ¢iernym korenim a zmiesajte s Prodietix Sampirnéno-
vou polievkou, pripravenou podla ndvodu na etikete. Ozdobte podla chuti. Do-
chutte rascou, solou, ¢iernym korenim a zmeisajte s Prodietix Sampindnovou
polievou, pripravenou podla ndvodu na etikete. Ozdobte podla chuti.



VEGG/IE BURGER 5 ZELEROVJM/ 00)
HRANOLCEKMI A SALATKOM

Zabudnite na nudné diétne jedld a vyskusajte tento delikatny recept s nasim
Veggie Burgerom. Jeho lahkost a sviezost s chrumkavymi zelerovymi hranol-
¢ekmi a osviezujucim Salatkom vytvara dokonald kombindciu chuti a textury.

Co potrebujete:

e 1 porcia
Prodietix Veggie Burgeru

e 100 g zeleru (mbzete navysit
podla aktudlnej fazy)

e 50 g redkovky

e 50 g ladového Salatu

e 50 g bielej papriky

e lAHcitréna

e 1 lyzi¢ka olivového oleja

e 1 Stipka bezného korenia
alebo susenych byliniek

e sol, korenie

Jak na to:

Najskor si pripravime zeler, ktory olistime a dame povarit do osolenej vody
do zméknutia. Medzitym si umyjeme zeleninu na Salat (redkovky, ladovy Sa-
lat a bielu papriku), ktord pokrajame na kdsky a vlozime do misky, kde vset-
ko zmieSame s kvapkou olivového oleja a pokvapkame citrénovou $tavou.

Akondhle bude zeler povareny, scedime a nechdme trochu vychladnut.
Potom zeler pokrajame na tenké ,hranolky”, ktoré posypeme korenim ale-
bo susenymi bylinkami, podla chuti. Pripravime si plech, ktory vylozime
papierom na peclenie, pokvapkdme olejom a poukladame zelerové hra-
nolky. Do vyhriatej rury vloZime plech na 180 °C a peclieme dozlatista.

Pocas pecenia si rozohrejeme panvicu na stredny stupen a opecdieme burger
z oboch stran. M6zeme malinko podliat vodou. Upecené zlatisté hranoléeky
poddvame s mieganym &aldtkom a burgrom. Saldt méZeme posypat slneé-
nicovym semienkom a podavame.
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2. FAZA KETo DIETY

V tejto druhej, stabiliza¢nej faze diétneho programu je ketdza sta-
le aktivna. V jedalni¢ku zostavaju bielkoviny, postupne sa do stra-
vy zaclenuju zdravé tuky a zvysSuje sa mnozstvo konzumovanych
sacharidov. Jedno proteinové jedlo, najlepsie obed alebo veceru,
nahradite beznym jedlom z povolenych surovin. Mali ste v 1. faze
5 proteinovych jedal denne? Teraz budu 4 + ,normalne” jedlo. Ketd-
zu tymto spdsobom stéle udrzite. Kontrolujte si ju pravidelne pomo-
cou papierikov Ketophan.

Kila sice ubudaju pomalsie ako v 1. faze, to je véak v Uplnom poriad-
ku. V 2. faze venujte stravovaniu naozaj pozornost. Dbajte na zapo-
jenie dalsich druhov zeleniny uréenych pre 2. fazu. Toto je zasadny
krok, aby ste zabranili neZziaducemu jojo efektu.




Zoznam povolenej zeleniny

Zeleninu urcite nevynechavajte. Je dokonalym zdrojom vitaminov, mineralnych
latok, vldkniny a dalsich dblezitych latok. Mnozstvo zeleniny na deri je limito-
vané velkostou diétneho programu, ktory ste zakdpili na zdklade odportcania
nadej kalkulacky. Véetky druhy zeleniny kombinujte poéas jedného dia. Mnoz-
stvo si do celého dna rozlozte.

e Zadali ste s programom S?
Doprajte si 300-500 g zeleniny denne.

e Zadali ste s programom M?
Vase denné mnozstvo je 500-750 g zeleniny na den.

e Zadali ste s programom L?
Skonzumujte 750-1000 g zeleniny denne.
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Aku zeleninu si mozete
vychutnat v 2. faze:

e kalerdb
e redkovky
e Spendt

e 3Saldtova uhorka
e biela paprika

e Spargla
e zeler stopkovy
e cuketa

e Dbiela redkovka

e 3Saldt - vetky druhy (rukola,
valerianka, ladovy $alat, rimsky
dalatai)

e kapusta (biela, ¢ervena, ¢inska
pak choi, pekingska, kapusta
¢inska)

e Dbylinky — vSetky druhy

Zelenina, pri ktorej je potrebné
mnozstvo kontrolovat:

e cesnak
(1 ks mensieho struéika)
e cibula
(Y4 ks mensej cibule denne)
e tekvica (150 g denne)
e paprika zelend, zIlta, cervena
(1 ks denne)
e cherry paradajky (1 ks denne)
e chilli papri¢ky (5 ks denne)
e chilli papricky (30 g denne)
e chilli papricky (50 g denne)
e olivy zelené bez naplne
(5 ks denne)
e zeler (100 g denne)
e zelené fazulové struky
(100 g denne)
e karfiol (100 g denne)
e Dbaklazan (100 g denne)
e pdr (150 g denne)
e Dbrokolica (150 g denne)
e kysld kapusta bez pridaného
cukru (300 g denne)



Huby cerstvé, mrazené, susené
(do 200 g denne)

Ovocie

e jahody, maliny, ¢ucoriedky
(50 g denne) alebo avokado
(90 g duziny denne)

Orechy (30 g denne)

e pekanové

o vladské

e lieskové orechy

e mandle

e konopné semienka
e mak

e sezamova semienka

Povolené oleje a dochucovadld
(davka na 1 den):

o 2 polievkové lyZice
za studena lisovaného oleja
- olivovy, repkovy, sezamovy,
lanovy a dalsie

e 1 lyZica sdjovej omacky bez
cukru

e 1 lyZica citronovej $tavy

e 1 lyZica dijonskej horcice
(bez cukru)

NAS TIP

Ocot kvasny liehovy bez obmed-
zenia

Ndhradné sladidla — stévia,
erytritol

Zoznam bielkovinovych surovin:

nizkotucény tvaroh

(100 g denne)

syr cottage (100 g denne)
pstruh (100 g denne)
hydinova pecen (100 g denne)
hovadzia pecen (100 g denne)
zverina (100 g denne)

kuracie méso bez koze

(100 g denne)

morcacie maso bez koze

(100 g denne)

hovadzie maso (100 g denne)
telacie maso (100 g denne)
tofu natural (100 g denne)
tuniak vo vlastnej stave

(100 g denne)

dunka (100 g denne)

tvarozky (100 g denne)
krevety, morsky vlk, pangasius
(120 g denne)

platys, treska, zubad, pleskac
(150 g denne)

slepacie vajcia (2 ks denne)

K bielkovinovym potravindm si mdZete pridat ktorékolvek konjakové

cestoviny s 0 g sacharidov.
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RECEPTY PRE 2. FAZU
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PROTEINOVE LIEVANCE 29 G
PLNENE JAHODAMI/ 006

VyskUsSajte vydatné ranajky, ktoré vas udrZia prijemne sytych - nase lievance
plnené jahodami. Rychla a zdrava podoba lievancov sa stala realitou! Doprajte
si vynikajuce ranajky plné bielkovin a ¢erstvého ovocia.

Co potrebujete:

e 1 porcia palacinky Prodietix (vyberte podla chuti)
50 g jahod

1 slepadie vajce

e kvapka repkového oleja

Mbzete pridat aj
trochu tvarohu (podla
fazy, v ktorej sa prave

nachadzate).

Ako na to:

Zohrejte panvicu na lievance na strednt teplotu a plochu potrite repkovym
olejom. V Sejkri pripravte palacinku podla ndvodu spolu s jednym vajickom.
Vylejte cesto na jednotlivé kolieska priblizne do necelej polovicky velkosti
plochy panvice. Poukladajte doprostred kolieska jah6d v jednej vrstve. Cesto
nechajte s ovocim trosku zatiahnut a zalejte daldou vrstvou cesta. Lievance
opatrne otocte a opecte dozlata aj druhu stranu. Podavajte este teplé.



CESTOVINY S PECENOU ZELENINOU (0]

Pocas diéty sa cestovin nemusite vzdavat. Naopak, vychutnajte si proteinové
cestoviny Prodietix s pecenou zeleninou.

Co potrebujete:

e 1 porcia Prodietix cestoviny

e 2 lyzice oleja

e 3 stredne velké Salotky

e 200 g cherry paradajok

e 250 g cukety

e 200 g baklazanu

e 1 lyzi¢ka sudeného tymianu

e 1 lyZicka suseného oregana

e 40 g strihaného parmezanu (10 g jedna porcia)
e sol, Cierne korenie

Ako na to:

Rudru zohrejte na 190 °C. Ocistite a na kocky nakrajajte Salotky. Cuketu a ba-
klazan nakrajajte na kocky a cherry paradajky rozkrojte na polovicky. Véetku
nakrajanu zeleninu zmieSajte v miske s 2 lyZicami olivového oleja, suseny-
mi bylinkami, Stipkou soli a korenia. Vyskladajte na plech vyloZeny papierom
na pecenie a dajte na 20-25 minut piect. Kym sa zelenina upecie, uvarte si
v osolenej vode cestoviny Prodietix. Upecenu zeleninu zmiesajte s uvarenymi
cestovinami (zeleniny je dost na 4 porcie), posypte hoblinkami parmezanu,
ozdobte bazalkou alebo rukolou a podavajte.

25



26

3. FAZA KETO DIETY

Cielova paska je na dohlad. Je nacase ,,zafixovat” vahu, aby nedo-
Slo k jojo efektu. Mnozstvo sacharidov v jedalni¢ku sa opat zvysuje
oproti predchadzajucim fazam diéty. Dalgie proteinové jedlo na-
hradzate ,normalnym* jedlom. Ak ste mali 5 proteinovych jedal
v 1. faze, v 3. faze uz mate len 3. Na vyber mate z rozsiahlejsie-
ho zoznamu surovin a navyse mbzete postupne pridavat ovocie
a mini sacharidoveé prilohy — zemiaky, strukoviny a pod. Rozsiril sa
aj zoznam povolenej zeleniny. Rozhodne dodrzujte odporucané
davky a ponechajte vo vasej strave vyssi podiel zeleniny. Robite
svojmu telu neuveritelnu sluzbu. Verte, Ze sa vam to vrati v podo-
be vacsej energie, lepsieho spanku a skvelého pocitu zo stratenych
kil.

Majte, prosim, na pamati, ze 3. faza diéty je prechodovym mostom
do bezného stravovacieho rezimu. NavySujete mnoZstvo sacha-
ridov v podobe mini sacharidovych priloh, ketéza teda postupne
slabne, az vymizne. Vplyvom navysenia sacharidov popri slabntcej
ketdze ide ruka v ruke docerpanie zasobného glykogénu do svalov
a pecene, ktory bol vplyvom ketdzy zredukovany na minimum ako
nutna rezerva. Zasobny glykogén viaze vodu, ¢o sa prejavi na ce
kovej hmotnosti, ¢i uz moznym spomalenim ubytku, vahovou sta-
gnaciou, pripadne aj lahkym navysenim vahy. Telo pocas 3. fazy
tuky nadalej redukuje, ale prirodzene zadrZiava viac vody. To mbze
zvysovat Cislo na vahe. Nedeste sa, je to prirodzeny proces a jav,
takze sa netreba stagnacie alebo lahsieho vahového prirastku v
tejto faze obavat. Ide len o vodu




Zoznam zeleniny, rozsirenie
1. a 2. fazy:

e kalerab
e redkovky
e 3Spendt

e 3aldtova uhorka
e biela paprika

e 3Spargla
e zeler

e cuketa

e baklazan
e karfiol

e biela redkovka

e vdetky druhy byliniek

e 3Salat - véetky druhy (rukola,
valeridnka, ladovy $alat, rimsky
daldtai)

e kapusta (biela, ¢ervend, ¢inska
pak choi, pekingska, kapusta
¢inska)

Ovocie Cerstvé (do 100 g denne)

e Cucoriedky, maliny, jahody
(100 g denne)

e avokado duzina (1 ks denne)

Orechy (30 g denne)

e pekanové

e vlasské

e lieskové orechy

e mandle

e konopné semienka
e mak

e sezamova semienka

Huby Zerstvé, mrazené alebo
susené (do 200 g denne)

Zelenina, ktord konzumujte
v obmedzenom mnozstve:

e Cervenarepa (¥2 ks denne)
e mensia cibula (1 ks denne)
e strucik cesnaku (2 ks denne)
e tekvica (150 g denne)
e paprika zelena, zIlta, cervend
(1 ks denne)
e paradajky krickové (1 ks denne)
e cherry paradajky (5 ks denne)
e sojové klicky (50 g denne)
e mungo klicky (50 g denne)
e olivy zelené bez naplne
(5 ks denne)
e zelené fazulové struky
(100 g denne)
e nakladané uhorky DIA
(100 g denne)
e Dbrokolica (150 g denne)
e kysld kapusta bez pridaného
cukru (300 g denne)

Zeleninu mozete pouzivat aj ako-
sacharidové mini prilohy. V ramci
tychto priloh je dovolené zjest 3 lyZi
cehrasku ALEBO mrkvy ALEBO ku-
kurice ALEBO petrzlenu denne.
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Zoznam proteinovych surovin

Jednotlivé suroviny mozete kombinovat. Napriklad 30 g syra ementalskeho
typu a 1 vajce, ¢o predstavuje dohromady 1 proteinové jedlo. Uvedené mnoz-
stvo je na 1 porciu v surovom stave.

hydinova pecer (100 g denne)
halibut (100 g denne)
hermelin Figura (100 g denne)
hovadzia pecen (100 g denne)
hovadzie maso (100 g denne)
kalamare (100 g denne)

kapor (150 g denne)

krabie maso (100 g denne)
losos (150 g denne)

morcacie maso bez koze

(150 g denne)

morsky cert (150 g denne)
morsky vik (120 g denne)
mozzarella light (100 g denne)
pangasius (120 g denne)
parmezan (10 g denne)
pleskac (150 g denne)

pstruh (150 g denne)

ricotta (150 g denne)

sunka min. 95% masa

(100 g denne)

syr cottage (150 g denne)
syr ementalského typu — max.
30 % (60 g denne)

telacie maso (100 g denne)
tofu natural (100 g denne)
treska (150 g denne)

tuniak v konzerve vo vlastnej
$tave (100 g denne)
tvardzky (100 g denne)
tvaroh nizkotucny

(150 g denne)

vajcia (2 ks denne)

zverina (100 g denne)

Zervé (150 g denne)



Sacharidové mini prilohy

e Dbatdty (100 g denne)

e pohanka (30 g denne)

e strukoviny (30 g denne)

e topinambur (100 g denne)
e zemiaky (100 g denne)
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ZMRZLINA Z PRODIETIX KREMU

Aj vy ste si mysleli, ze ak drzite diétu, zmrzlina je pre vas tabu? Mame pre
vas prekvapenie. Ak si urobite zmrzlinu z krému Prodietix, vasu diétu to nija-
ko nenarusi. Uvedené mnozstvo surovin vystadi na 3 porcie.

Co potrebujete:

e 1 balenie Prodietix krému
e 250 g nizkotu¢ného tvarohu
lyzic¢iek ¢akankového sirupu (prip. stéviu)

TIP
Pouzite formicky
na nanuky.
Budete mat vacsi
prehlad o tom,
’ ) kolko zmrzliny ste

zjedLi.

Ako na to:

Prodietix krém pripravte podla ndvodu na obale, pridajte 250 g nizkotu¢né-
ho tvarohu a rozmixujte dohladka. Pridajte ¢akankovy sirup. Ak mate radse;j
slad$iu chut, pridajte jednu tabletku stévie rozpustenu v troske vody. Celd
hmotu dbkladne spracujte a vliozte na 60 minut do mraznic¢ky zamrazit. Zmr-

zlinu mozete odzdobit 100 g povoleného ovocia a 2 lyZicami neprazenych,
nesolenych orieskov.



TEKVICOVO -MRKvOVA POLIEVKA DD

Tekvica a mrkva su ideadlnou kombinaciou pre chladné jesenné a zimné dni. Bude
vam vsak chutit aj v lete. Oranzova farba je symbolom optimizmu, radosti a chuti do
Zivota. Radujte sa s nami. Uvarte si polievku. Mnozstvo surovin vystadi na 2 porcie.

Co potrebujete:

e Y5 tekvica hokkaido o Y5 lyZicky rimskej rasce
e 2 mensie mrkvy e Y5 lyZicky koriandra

e 1 mensiacibula e trosku chilli

e 1 stricik cesnaku e sol, ¢ierne korenie

e 2lyZiceoleja e citrénovu Stavu

e 0,5az0,75 1 zeleninového vyvaru e 100 ml séjovej smotany

(z povolenych druhov zeleniny)
Ako na to:

Ruru zohrejte na 180 °C. Tekvicu oplachnite, rozkrojte na polovice a pomocou
lyZice ju zbavte semienok. Nie je nutné ju lUpat. Nakrdjajte tekvicu na mensie
kusky, dajte na plech vyloZeny papierom na pecenie, osolte a zlahka pokvap-
kajte olejom. Pecte do zmaknutia cca 30 minut. Na zvysku oleja orestujte cibulu
a cesnak, prisypte korenie, pridajte upecend tekvicu a premiesajte. Zmes zalejte
vyvarom a povarte cca 10 minut. Na zaver rozmixujte dohladka ty¢ovym mixé-
rom, dochutte solou a citronovou $tavou. Polievku mbzete zjemnit az 100 ml
sbjovej smotany.
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A JE TU KONIEC...

Gratulujeme, prave ste Uspesne skondili svoj diétny program. Ako sa citite?
Zdielajte s nami svoje Uspechy na Facebooku, Instagrame alebo ndm napiste
referenciu. Radujeme sa z Uspechov nasich zakaznikov.

Nasim cielom nie je len to, aby ste schudli. Nasim cielom je, aby ste sa vo svojom
tele citili dobre, aby ste sa mohli venovat ¢innostiam, pri ktorych vam nadvaha
predtym branila. A v neposlednom rade ndm ide o to, aby ste v zdravom stra-
vovani nasli zalubenie, aby sa pre vas zdrava vyziva stala zabavou a ndstrojom,
ktory zvysi kvalitu vasho zivota.

Kvalitny spanok, dostatok tekutin, pravidelnost v jedle, dostatok zeleniny, mi-
nimum priemyselne spracovanych potravin a minimum rafinovaného cukru, to
véetko vam pomoze ziskanu vahu udrzat. Niekedy sa véak moze stat, Ze to nie
je také idedlne, ako by ste si predstavovali. Nestihate, dostatoéne sa nevyspite,
mozno zakopnete. MozZno si na oslave doprajete niedo, ¢o ste z jedalni¢ka vy-
radili.

Nevadi, dolezité je vratit sa k spravnym stravovacim navykom. Potom vam stra-
tené kila nenaskadu spat.

Radi vdm ZADARMO poradime.

e Veobecné pravidla stravovacich ndvykov po skonéeni diéty.

e Vypoditame vadm denny prijem Zivin na zdklade vasich
fyzickych parametrov.

e Rady, ako poskladat jedalniéek z bezne dostupnych potravin
a z produktov znacky Prodietix.




VASE POKROKY

% télesného

Datum / ¢as Vdha Obvody tuku Poznamky
@ veganske bezlepkové

Q vegetaridnske obohatené o vitaminy
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