Popularny program
dietetyczny, ktéry dziata
I smakuje

Ten niebieski jest dobry!
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Schudnij
z apetytem!

Cieszymy sieg, ze do odchudzania wybrates
wiaénie program dietetyczny KetoDiet.

Przeczytaj nasze dziewigc zasad, a nic Cig nie zaskoczy
na drodze do zdrowszego i szczuplejszego ciata.

1. Produkty KetoDiet moge dowolnie tgczyé miedzy
sobaq.

2. Jem regularnie 5 razy dziennie i nie oszukuije sie.

3. Nie zapominam o dozwolonych warzywach, moge
zjes¢ do 500 g dziennie.

4. Nie boje sie zdrowych ttuszczéw.

5. Nie zapominam o piciu i wypijam okoto 2-3 litréw
wody dziennie.

6. Nie waze sie codziennie i nie poréwnuje sie z nikim.

7. Moge uprawiaé sport w dowolnym momencie, ale
stucham swojego ciata.

8. Dobra psychika to podstawa - jestem spokojny, nie
stresuje sie.

9. Wykonuje wszystkie 3 kroki, aby nie doszto do efektu
jo-jo.

KetoDiet dziata na zasadzie ketozy. Jest to stan, ktory
wystepuje w przypadku ograniczenia weglowodanow
w diecie do minimum. Organizm zaczyna wtedy
efektywnie wykorzystywa¢ wiasne zapasy ttuszczu jako
zrédto energii.

Ketoza pojawia sie mniej wiecej 2—4 dni od rozpoczecia
diety, ale nie traktuj tego jako dogmatu. Kazdy z nas jest
wyjgtkowy, wiec zalezy to od wieku, ptci, stanu zdrowia,
historii odzywiania i diety, tempa metabolizmu, ale takze
kondycji psychicznej.



Co nalezy wiedziec przed
rozpoczeciem

KetoDiet jest przeznaczona dla wszystkich oséb borykajgcych sig z nadwagg lub otytosciq,
ktére nie majq zadnych powaznych probleméw zdrowotnych. Jesli nie znasz swojego stanu
zdrowia, powiniene$ poddac sig przynajmniej profilaktycznej wizycie kontrolnej u lekarza
pierwszego kontaktu.

Kiedy nie zalecamy stosowania KetoDiet
(istotne przeciwwskazania)

» wszelkie choroby uktadu nerkowego e udar moézgu
« wszelkie choroby wqgtroby « zaburzenia odzywiania (anoreksja,
e cukrzyca typu | (podawanie insuliny) bulimia)

e choroby onkologiczne

nietolerancja lub alergia na ktérykolwiek
ze sktadnikéw produktéw KetoDiet (np. e powazne choroby psychiczne
laktoza, gluten itp.) e cigza i karmienie piersiq
choroby serca w fazie ostrej (dtawica
piersiowa, zaburzenia rytmu serca)

e wiek ponizej 18 lat

Kiedy nalezy rozpoczqé¢ KetoDiet dopiero po
konsultacji z lekarzem

e choroba dna moczanowa « choroby onkologiczne (3-5 lat po

e choroby pecherzyka zétciowego zakohczeniu leczenia)

« choroby jelit (choroba Le$niowskiego- ¢ zaburzenia czynnosci tarczycy

Crohna, choroby zapalne itp.) e choroby uktadu pokarmowego w fazie

e cukrzyca typu Il (leczenie nieostrej

farmakologiczne)

e choroby uktadu krgzenia w fazie nieostrej

O planach dietetycznych KetoDiet

Nasi specjalisci ds. zywienia opracowali dla Ciebie az 3 tatwe programy dietetyczne Ich pod-
stawowymi elementami sq: zbilansowane porcje i regularny jadtospis.

&) €8 €

Plan dietetyczny Plan dietetyczny Plan dietetyczny
BASIC MEDIUM INTENSE
dla oséb z dla oséb z dla oséb z
niewielkg nadwagq sredniq nadwagq duzq nadwagq

GOOD LUCK

Keto
Diet




3 etapy planéw dietetycznych
KetoDiet

Co fgczy nasze plany dietetyczne? Kazdy z nich sktada sie z 3 etapdw. Poszczegblne etapy
ptynnie sie ze sobq tqczq, uczq prawidtowego i regularnego odzywiania, odpowiedniego

nawadniania organizmu, a jesli bedziesz ich przestrzegag¢, nie musisz obawiac sie efektu jo-jo.

Krok 1 Krok 2 Krok 3
redukcyjny przejSciowy stabilizacyjny
Mozesz spodziewac sig Nadal chudniesz Stabilizujesz swojg wage
szybkich rezultatow i i przygotowujesz sig do i zapobiegasz efektowi
duzej motywacji. powrotu do normalne;j jo-jo.
diety.

Jak bedzie wyglgdat Twoj

jadtospis?

Prosty. Praktyczny. Urozmaicony.

Pierwszy positek spozyj w ciggu godziny po przebudzeniu. Kolejne porcje spozywaj
w odstepach okoto 3 godzin. Ostatniq porcje mozesz zje§¢ nawet pdt godziny przed snem.
Zachowaj regularnosé¢, wybieraj positki KetoDiet wedtug wiasnego gustu, swobodnie je tqcz

i nie zapominaj o warzywach i zdrowych ttuszczach.

Pracujesz na zmiany?

tatwo dostosuj positki do tego trybu pracy.
Obowiqzuje logiczna zasada: jesz, kiedy nie
$pisz. Nie jesz, kiedy $pisz. Ciato nie moze
gtodowac. Dlatego spozywaj poszczegoblne
porcje w regularnych odstepach czasu,
rébwniez w nocy.

Masz naprawde dtugi
dzieA?
Wstajesz o 6 rano i ktadziesz si¢ spac okoto

pbétnocy? Do 5 standardowych porcji dodaj
spokojnie jedng dodatkowq.

1%

Cos ekstra

Odchudzanie jest przyjemne réwniez
dlatego, ze mozesz pozwoli€¢ sobie
na wystarczajgcq ilo§€ dozwolonych
warzyw, orzechéw i nasion. Konkretne
przyktady znajdziesz w zaleceniach
dotyczgcych poszczegblnych etapow
planu dietetycznego.




&3 BASIC

Plan dietetyczny dla oséb z niewielkg nadwagq

Czas trwania: 3 x 2 tygodnie

Krok1 2tygodnie Krok2 2tygodnie
5 porcji KetoDiet 4 porcje KetoDiet
+ +
do 500 g dozwolonych 1zwykty positek biatkowy
warzyw +
+ do 500 g dozwolonych
zdrowe ttuszcze warzyw i wybranych
owocow
+

zdrowe ttuszcze

Plan dietetyczny BASIC przygotowalismy Catkowity czas trwania wynosi 6 tygodni
dla tych z Was, ktorzy borykajq sig jedynie podzielonych na 3 réwne etapy.

z niewielkg nadwaggq. Dlatego tez jego czas Aby unikng¢ efektu jo-jo, zalecamy
trwania jest najkrotszy sposrod wszystkich przestrzeganie wszystkich 3 etapéw planu
naszych planéw. Jest szybki, wygodny dietetycznego.

i bardzo skuteczny.

Czy od poczgtku moge uprawiac sport?
Specijalistka ds. zywienia Martina Weisserova radzi:

.Na poczqtku diety nalezy zachowa¢ ostrozno$¢ podczas
uprawiania sportu. Organizm ma do dyspozycji niewiele
weglowodandw, a metabolizm ulega zmianom. Nie nalezy
wiec przeciqza¢ organizmu. Jesli jestes osobq uzaleznionq
od ruchu, zalecamy wybér aktywnosci aerobowej (np.
szybszy marsz, bieganie lub ptywanie). Stuchaj swojego
ciata i réb to, co sprawia, ze czujesz sie dobrze”

Krok3 2 tygodnie

2 porcje KetoDiet
+
3 zwykte positki biatkowe
+
do 500 g dozwolonych
warzyw i wybranych
rodzajow owocow
+
zdrowe ttuszcze

Zupa proteinowa
- dyniowa




€83 MEDIUM

Plan dietetyczny dla os6b z umiarkowang nadwagaqg

Czas trwania: 3 x 3 tygodnie

Krok1 3 tygodnie

5 porcji KetoDiet
+
do 500 g dozwolonych
warzyw
+
zdrowe ttuszcze

Plan dietetyczny MEDIUM przygotowaliSmy
dla oséb z umiarkowang nadwagg. Ten
tatwy plan dietetyczny pomoze Ci zrzuci¢
zbedne kilogramy w wygodny, szybki

i naturalny sposéb.

Krok2 3 tygodnie

4 porcje KetoDiet

+
1 zwykty positek biatkowy
+
do 500 g dozwolonych
warzyw i wybranych
owocow

+

zdrowe tluszcze

dietetycznego.

Krok 3 3 tygodnie

2 porcje KetoDiet
+
3 zwykte positki biatkowe
+
do 500 g dozwolonych
warzyw i wybranych
rodzajéw owocow
+
zdrowe ttuszcze

Catkowity czas trwania wynosi 9 tygodni
podzielonych na 3 réwne etapy.

Aby unikng¢ efektu jo-jo, zalecamy
przestrzeganie wszystkich 3 etapéw planu

—

. Proteinowy makaron
LI fusilli



€ INTENSE

Plan dietetyczny dla oséb z duzg hadwagqg

Czas trwania: 3 x 4 tygodnie

Krok1 4 tygodnie

5 porcji KetoDiet
+
do 500 g dozwolonych
warzyw
+
zdrowe ttuszcze

Jesli zmagasz sie z duzg nadwagg,
idealnym rozwigzaniem dla Ciebie bedzie
plan dietetyczny INTENSE, opracowany
przez naszych doswiadczonych doradcéw

Krok2 4 tygodnie

4 porcje KetoDiet
+
1zwykty positek biatkowy
+
do 500 g dozwolonych
warzyw i wybranych
owocow
+
zdrowe tluszcze

Krok 3 4 tygodnie

2 porcje KetoDiet
+
3 zwykte positki biatkowe
+
do 500 g dozwolonych
warzyw i wybranych
rodzajow owocow
+
zdrowe ttuszcze

Catkowity czas trwania wynosi 12 tygodni

zywieniowych. Koniec z gtodowaniem

i niepotrzebnymi ograniczeniami.

podzielonych na 3 réwne fazy. Aby unikngé
efektu jo-jo, zalecamy przestrzeganie
wszystkich 3 faz planu dietetycznego.

Nalesniki proteinowe

= E = — wanilia




Krok 1 planu dietetycznego & Czym doprawiaé
Mozesz spodziewaé sie szybkich e O esrony ook 3

P ° o @ oo @ ocet winny (1tyzeczka) © Swiezy czosnek
rezu‘tqtow I duzej mOtywa cjl © ocet balsamiczny © jednorodne przyprawy DOZWOlone

(1tyzeczka) @ swieze ziota owoce
© musztarda © kakao holenderskie
Sktad dziennego jadtospisu © sos sojowy @ alternatywne substancije © cytryna (maks.
© 0,25 | bulionu miesnego stodzqgce (stewia, ksylitol, % dziennie do
. o o o (z chudego migsa) sukraloza itp.) niesl?dzonych
5 porcji @ & ﬁ © 0,25 | bulionu rybnego @ syrop z cykorii (1tyzeczka ptynow)
Keto © 0,25 | bulionu warzywnego 2 razy dziennie) © oliwki (5 szt.[dzien)
[5) () d do 5IOO 9 N zdrowe 2-31
ozwolonye ttuszcze ptynéw Podane ilosci dotyczq jednego dnia.

warzyw

Orientacyjne dzienne spozycie makrosktadnikéw odzywczych:
Weglowodany: do 50 g | Biatka: 90 g | Ttuszcze: do 100 g

& ptyny

€ Dozwolone rodzaje warzyw — 500 g/dzief w sare suomm) © czysta woda (moze byc z plasterkami
cytryny, ogorka, imbiru)

Warzywa mozna dowolnie tgczy¢ w ciggu dnia i nie trzeba liczy¢ kazdego grama. @ niestodzone wody mineralne

© zielona herbata
@ karczoch @ kapusta (w tym brukselka) @ por @ staby herbata owocowa
© brokuty © kalafior © rukola © herbata ziotowa
@ seler (bulwiasty i fodygowy) @ kapusta kiszona © rzodkiewka biata © syropy KetoDiet
© cukinia (niestodzona) @© rzodkiewka
@ cykoria © baktazan © satata (wszystkie rodzaje Inne dozwolone napoje, ktére nie sq
@ kapusta pekifiska © ogorek satatkowy zielonych) jednak wliczane do dziennego spozycia
@ koperek © papryka zielona lub jasna @ kietki soi (2 tyzki stotowe ptynéw:
@ kapusta wioska © pgtison dzignnie) © kawa
© swieze grzyby © pietruszka © szpinak

; © roszponka © fasolka szparagowa © czamy herbata
© szparag P ©@ mleko zwierzece i roélinne
(do 0,2 I/dzien):
@ Zd rowe t*uszcze » mleko krowie, kozie, owcze
* mleko kwasne
Oleje Masta Orzechy Nasionaiinne « mleko migdatowe, kokosowe, sojowe,
(do 3 tyzek) (11yzka) (mieszanka do 25 g) (2 tyzki, jesli nie podano inacze;) sezamowe, konopne
© olej dyniowy © masto © migdaty © nasiona dyni
@ olej kokosowy © masto klarowane @ orzechy laskowe ~ © nasiona chia (1tyzka) Zalecamy picie 2,5-3 | niestodzonych
@ olej oliwkowy ghee © orzechy wioskie © nasiona konopi ptynéw dziennie (na kazdy kilogram masy
© olej rzepakowy @ masto orzechowe @ wiérki kokosowe @ nasiona Inu (zmielone) ciata na.leiy pic 30-40 ml wo.dy dzier?pie).
© olej stonecznikowy © orzechy para @ nasiona stonecznika Wodq uzyta d‘f‘ przy./g?towanla' napojow
© % awokado proteinowych i positkow KetoDiet nie

Zalecamy tgczenie wszystkich 4 rodzajow ttuszczéw w podanych wlicza sig do dziennego zapotrzebowania
ilosciach dziennie. Jesli wybierzesz tylko 2 rodzaje, oczywiscie podwajaj na ptyny.

ilosci (np. 50 g orzechéw i 4 tyzki nasion lub 6 tyzek oleju i %» awokado).



Pierwsze dni z KetoDiet.
Jak mozesz sie czuc

Gtod

Poczqtki odchudzania mogq by¢ trudne,
zwtaszcza w pierwszych kilku dniach, zanim
nastgpi ketoza. Zaréwno spozycie energii,
jak i weglowodanéw zostato znacznie ogra-
niczone, a uczucie gtodu jest powszechne
na poczqgtku.

Zmeczenie

Kazda dieta jest duzg zmiang dla organiz-
mu, wigc trzeba dac sobie czas, aby sig do
niej przyzwyczaic. Czy bytes przyzwyczajony
do diety bogatej w weglowodany? W takim
przypadku mozesz doswiadczyC¢ objawow
,grypy weglowodanowej”. Zapewnij sobie
duzo odpoczynku, snu i nie zapomnij o piciu.
Idealne sq buliony, do ktérych mozna nawet
dodac¢ wiecej soli. Jesli potrzebujesz uzupet-
ni€¢ energig, pomoze Ci filizanka dobrej kawy
lub mocnej herbaty. Spozycie Egzogennych
ketondw KetoDiet na poczqgtku diety tagodzi
objawy grypy weglowodanowe;j.

Bol gtowy

Przed rozpoczeciem ketozy moze wystgpic
bol gtowy. Nie martw sig jednak, zazwyczaj
jest on krétkotrwaty. Jego przyczynq jest
detoksykacja organizmu, czyli wyptukiwa-
nie szkodliwych substanciji z organizmu. Po-
mocne bedzie odpowiednie nawodnienie
organizmu, wystarczajqgca ilos€ snu, Ewicze-
nia na Swiezym powietrzu i ewentualnie lek
przeciwbolowy.

Biegunka
Odwrotnym problemem, ktéry moze wy-
stgpi€ na poczqtku diety, jest biegunka

(reakcja na znaczqeg zmiane diety). Aby
wesprze€¢ mikrobiom, zalecamy przyjmo-
wanie probiotykéw. Biegunka nie powinna
jednak trwa¢ dtugo ani towarzyszy¢ jej bole
brzucha lub wymioty. Jesli wystgpi ktory-
kolwiek z tych probleméw, przyczyng moze
by€ nietolerancja lub alergia na jeden ze
sktadnikéw positkdbw biatkowych.Zzalecamy
skontaktowanie si¢ z naszym centrum do-
radztwa zywieniowego.

Zaparcia

Zaparcia mogq réwniez wystgpi¢ w zwiqgzku
z dietq i sq bezposrednio zwigzane z odwod-
nieniem organizmu. Nalezy zadba¢ o spozy-
wanie wystarczajgcej ilosci warzyw (ktére
zawierajq btonnik), zdrowych ttuszczéw i pr-
zestrzeganie rezimu picia.

Metaliczny posmak
i sucho§¢ w ustach

Nieprzyjemny metaliczny posmak i suchosé
w ustach moggq by¢ réwniez objawami keto-
zy. Pomocne mogqg by¢ gumy do zucia bez
cukru, $wieza mieta lub cukierki bez cukru.

Nieregularne miesigczki

Poniewaz podczas diety biatkowej (po-
dobnie jak podczas innych diet redukcyj-
nych) szybko tracisz ttuszcz, a tluszcz jest
aktywny hormonalnie i wptywa na cykl,
Twoje miesiqczki mogqg by¢ przez krotki
czas nieregularne. Dlatego nie zapomi-
naj o zdrowychttuszczach w swojej diecie.
W krokach 2 i 3 (przy zwigkszajqcej sie ilosci
weglowodanéw w diecie) Twéj cykl zazwyc-
zaj wraca do normy.

Ketony egzogenne




Krok 2 planu dietetycznego
Schudnij i przygotuj sie do
normalnego jadtospisu

Sktad dziennego jadtospisu

[+ % [+ @ [+ %

1 normalny do 500 g do100g
4 porcje positek dozwolonych dozwolonych
biatkow warzyw owocow
Keto Y /
Diet
[+ @ [+ ﬁ [+ @
zdrowe 2-31 sport 2 razy
ttuszcze ptynéw w tygodniu

Orientacyjne dzienne spozycie makrosktadnikéw odzywczych:
Weglowodany: do 50 g | Biatka: 90 g | Ttuszcze: do 100 g

% ZWYkl'y pOS"ek bialkowy (waga podana w stanie surowym)

€ Dozwolone rodzaje warzyw — 500 g/dzi€R w sarie suomm)

Warzywa mozna dowolnie tgczy€ w ciggu dnia i nie trzeba liczy¢ kazdego grama.

© karczoch © kapusta wioska © roszponka
© brokuty © swieze grzyby @ por
@ seler (bulwiasty © szparagi © pomidor (maks. 2 sztuki
i fodygowy) @ kapusta (w tym brukselka) dziennie)
© cebula biata i czerwona @ kalarepa © rukola
(1 sztuka éredniej wielkosci) © kalafior © rzodkiewka biata
© cukinia @ kapusta kiszona @ rzodkiewka
© cykoria (niestodzona) © satata (wszystkie rodzaje

© czerwona soczewica © baktazan zielonych)

(2 tyzki stotowe/dzien) © ogoérek satatkowy @ kietki soi (2 tyzki stotowe

© kapusta pekinska © papryka zielona lub jasna dziennie)
© dynia (100 g/dzien) © patison @ szpinak
© koperek © pietruszka © fasolka szparagowa

N
) Dozwolone owoce

Maksymalnie 100 g dziennie, chyba ze podano inaczej.

© biaty grejpfrut © maliny

@ biata porzeczka @ oliwki (5 sztuk Owoce | warzywa

© jagody dziennie) w ciqgu jednego
@ cytryna (maks. % dziennie) @ pomelo dnia?
@ truskawki @ arbuz nia:

Tak, oczywiscie. Tylko w dniu,
w ktérym spozywasz owoce,

zmniejsz ilo§¢€ warzyw do 400 g.

100 g migsa z indyka lub kurczaka

100 g migsa z krélika

100 g dziczyzny

100 g miesa wotowego (chudego)

100 g miesa wieprzowego (chudego)

100 g migsa cielecego

100 g migsa jagniecego lub baraniego

100 g ryb (pstrqg, tosos, dorsz alaskanski,
tuAczyk itp.)

100 g owocdw morza (krewetki, magtwy,
o$miornice itp.)

125 g naturalnego tofu

50 g migsa sojowego

3 sztuki jaj kurzych
50 g parmezanu

75 g twardego sera (do 45 % ttuszczu
w suchej masie)

100 g mozzarelli
150 g skyr
200 g jogurtu greckiego 10% ttuszczu

100 g jogurtu klasycznego (aby uzyskaé
petnowartosciowq porcije, dodaj
dodatkowe biatko)

100 g szynki z koscig
100 g watrobki drobiowej lub wotowej




@ Zdrowe ttuszcze

Napd6j proteinowy
- Pina Colada

Oleje Masta Orzechy Nasionaiinne

(do 3 tyzek) (1tyzka) (mieszanka do 25 g) (2 tyzki, jesli nie podano inaczej)
© olej dyniowy © masto © migdaty © nasiona dyni

© olej kokosowy © masto klarowane @ orzechy laskowe @ nasiona chia (1tyzka)
© oliwa z oliwek ghee © orzechy wioskie  © nasiona konopi

© olej rzepakowy © masto orzechowe @ widrki kokosowe @ nasiona Inu (zmielone)
© olej stonecznikowy © orzechy piniowe @ nasiona stonecznika

© % awokado
Zalecamy tgczenie wszystkich 4 rodzajow ttuszczéw w podanych

ilosciach dziennie. Jesli wybierzesz tylko 2 rodzaje, oczywiscie podwajaj
ilosci (np. 50 g orzechéw i 4 tyzki nasion lub 6 tyzek oleju i %» awokado).

<, Czym doprawiaé

© sél © 0,25 | bulionu rybnego @ alternatywne substancije

@ ocet winny (1 tyzeczka) © 0,25 | bulionu warzywnego stodzqce (stewia, ksylitol,

© ocet balsamiczny © suszony czosnek sukraloza itp.)
(1tyzeczka) © swiezy czosnek © syrop z cykorii (1tyzeczka

© musztarda © jednorodne przyprawy 2 razy dziennie)

© sos sojowy @ swieze ziota

© 0,25 | bulionu migsnego @ kakao holenderskie
(z chudego miesa)

Podane ilosci dotyczqg jednego dnia.

& ptyny

© czysta woda (moze by¢ z plasterkami Inne dozwolone napoje, ktére nie sq jednak
cytryny, ogorka, imbiru) wliczane do dziennego spozycia ptynéw:

© niestodzone wody mineralne

@© zielona herbata @ kawa

@ staby herbata owocowa © czarny herbata

@ herbata ziotowa © mileko zwierzece i roslinne (do 0,2 I/dzien):

© syropy KetoDiet  mleko krowie, kozie, owcze

+ mleko kwasne
« mleko migdatowe, kokosowe, sojowe,

Zalecamy spozywanie 2,5-3 | niestodzonych
sezamowe, konopne

ptynéw dziennie (na kazdy kilogram masy ciata
nalezy spozywaé 30-40 ml wody dziennie).
Woda uzyta do przygotowania napojow
proteinowych i positkdw KetoDiet nie wlicza sie
do dziennego zapotrzebowania na ptyny.



Krok 3 planu dietetycznego

Stabilizujesz swojqg wage

€ Dozwolone rodzaje warzyw — 500 g/dzieR wsarie suomm

Warzywa mozna dowolnie tgczy¢ w ciggu dnia i nie trzeba liczy¢ kazdego grama.

° b' f kt ° o ° © karczoch © swieze grzyby © por
-_—
I Zq pO Iegq sz e e OWI lo lo © brokuty © szparagi @ pomidor (maks. 2 sztuki
@ seler (bulwa i todyga) @ kapusta (w tym brukselka) dziennie)
®© cebula biata i czerwona © kalarepa @ rukola
X X . (1 sztuka éredniej wielkosci) @ kalafior @ rzodkiewka biata
Sktad dziennego jadtospisu © cukinia © kapusta kiszona © rzodkiewka
@ cykoria (niestodzona) © satata (wszystkie rodzaje
© o (+] @ (+] N © czerwona soczewica @ baktazan zielonych)
3 (_7) (2 tyzki stotowe/dzieh) © ogorek satatkowy © kietki soi (2 tyzki stotowe
3 zwykte do 500 g do 100 g © kapusta pekinska © papryka zielona lub jasna dzie.,nnie)
2 porcje positki dozwolonych dozwolonych © dynia (100 g/dzien) © patison © szpinak
Keto biatkowe warzyw owocow © koperek © pietruszka © fasolka szparagowa
Dxét © kapusta wioska © roszponka
[+ [+ [+
Y
8 ] « ) Dozwolone owoce
zdrowe 2-31 sport 3 razy . o ) . .
thuszcze plyndw w tygodniu Maksymalnie 100 g dziennie, chyba ze podano inacze;j.
© biaty grejpfrut © maliny
Orientacyjne dzienne spozycie makrosktadnikéw odzywczych: © biata porzeczka © nektarynki .
Weglowodany: 50-80 g | Biatka: 100 g | Ttuszcze: do 100 g © jagody @ oliwki (10 sztuk dziennie) Owoce 1 wd rzywq
© brzoskwinie © pomelo w Ciqgu jed nego
@ cytryna © Sliwki .
(maks. % dziennie) @ arbuz dnia?

©@ winogrona
@ truskawki

©zielone jabiko Tak, oczywiscie. Tylko w dniu,

w ktérym spozywasz owoce,
zmniejsz ilo§¢ warzyw do 400 g.

3V . °
1% ZWYkl'e danie biatkowe (waga podana w stanie surowym)
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100 g miesa z indyka lub kurczaka

100 g migsa z krélika

100 g dziczyzny

100 g miesa wotowego (chudego)

100 g miesa wieprzowego (chudego)
100 g migsa cielecego

100 g migsa jagniecego lub baraniego

100 g ryb (pstrag, tosos, dorsz alaskanski,
tunczyk ...)

100 g owocédw morza (krewetki, matwy,
oémiornice ...)

125 g tofu naturalnego
50 g migsa sojowego

3 sztuki jaj kurzych
50 g parmezanu

75 g twardego sera (do 45% ttuszczu
w suchej masie)

100 g mozzarelli
200 g jogurtu greckiego 10% ttuszczu

100 g jogurtu klasycznego (aby uzyskaé
petnowartosciowq porcje, dodaj
dodatkowe biatko)

100 g szynki z koscig
100 g watrébki drobiowej lub wotowej

-d
é
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R,

& Zdrowe ttuszcze Proteinowy omlet
. . . "-""’;'E‘"E-’- — 0 smaku bekonu

Oleje Masta Orzechy Nasionaiinne i

(do 3 tyzek) (1tyzka) (mieszanka do 25 g) (2 tyzki, jesli nie podano inaczej)

© olej dyniowy © masto © migdaty © nasiona dyni

© olej kokosowy ©@ masto klarowane @ orzechy laskowe @ nasiona chia (1tyzka)

© oliwa z oliwek ghee © orzechy wioskie © nasiona konopi

© olej rzepakowy © masto orzechowe @ wibrki kokosowe @ nasiona Inu (zmielone)

© olej stonecznikowy © orzechy brazylijskie @ nasiona stonecznika

) ) - ) @ % awokado
Zalecamy tgczenie wszystkich 4 rodzajow ttuszczéw w podanych

ilosciach dziennie. Jesli wybierzesz tylko 2 rodzaje, oczywiscie podwaijaj
ilosci (np. 50 g orzechéw i 4 tyzki nasion lub 6 tyzek oleju i %» awokado).

~

< Czym doprawiaé

© sol © 0,25 | bulionu rybnego © alternatywne substancije
@ ocet winny (1tyzeczka) © 0,25 | bulionu warzywnego stodzqce (stewia, ksylitol,
© ocet balsamiczny © suszony czosnek sukraloza itp.)

(1tyzeczka) © $wiezy czosnek @ syrop z cykorii (1 tyzeczka
©@ musztarda @ jednorodne przyprawy 2 razy dziennie)

© sos sojowy © éwieze ziota
© 0,25 | bulionu migsnego @ kakao holenderskie
(z chudego miesa)

Podane ilosci dotyczq jednego dnia.

& ptyny

© czysta woda (moze by¢ z plasterkami Inne dozwolone napoje, ktore nie sq jednak
cytryny, ogérka, imbiru) wliczane do dziennego spozycia ptynow:

© niestodzone wody mineralne

@ zielona herbata @ kawa

© staby herbata owocowa © czarny herbata

© herbata ziotowa @ mleko zwierzece i rodlinne (do 0,2 I/dzieh):

© syropy KetoDiet » mleko krowie, kozie, owcze

* mleko kwasne
» mleko migdatowe, kokosowe, sojowe,

Zalecamy spozywanie 2,5-3 | niestodzonych
sezamowe, konopne

ptynéw dziennie (na kazdy kilogram masy ciata
nalezy spozywaé 30-40 ml wody dziennie).
Woda uzyta do przygotowania napojow
proteinowych i positkdw KetoDiet nie wlicza sie
do dziennego zapotrzebowania na ptyny.

L
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Utrata centymetrow jest

wazniejsza niz liczba na wadze

Zdradzimy, na czym nalezy sie skupi¢ podczas

odchudzania bardziej niz na (nie)traconych kilogramach:

1. Mierz obwody

Utrata centymetréw pokaze, czy odchudzanie jest
skuteczne.

Co i gdzie mierzyc?

O Mezczyzni: talia i pepek — najwezsze miejsce
@ pod zebrami i najszersze miejsce nad
pepkiem

O Kobiety: talia, pepek i biodra — najwezsze
@ miejsce pod zebrami, najszersze miejsce nad
pepkiem, najszersze miejsce nad biodrami

2. Obserwuj swojg warto§¢ WHR

WHR, czyli waist—hip ratio, to stosunek obwodu talii do obwodu bioder. Wzér do obliczenia:

( WHR = obwéd talii/obwéd bioder ) )
Kobiety

Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia osoby

.. . . 0.80 i mniej
o sylwetce w ksztatcie jabtka (znacznie wiekszy
obwéd brzucha niz bioder) sq narazone na
znacznie wieksze ryzyko zdrowotne niz osoby
o sylwetce w ksztatcie gruszki (szersze biodra niz 0.81-0.85
talia).
Chodzi przede wszystkim o znacznie wigkszqg

I wiecej 0.85

podatnos¢ na choroby cywilizacyjne, takie jak
wysokie cisnienie krwi, cukrzyca, miazdzyca i zawat
miesnia sercowego.

Mezczyzni

0.95 i mniej

0.96 - 1.0

| wiecej 1.0

Zagrozenie

dla zdrowia

Niskie

Srednie

Wysokie

3. R6b sobie zdjecia

Najlepiej zrobi¢ zdjecie w kostiumie
kgpielowym lub bieliznie. Kiedy codziennie
patrzysz sie w lustro, nie widzisz postepow
w odchudzaniu tak bardzo, jak np. po

14 dniach, poréwnujqc zdjecia.

R6b zdjecia o tej samej porze (np. rano)

i w tym samym miejscu. Zréb znak na
podtodze przed lustrem, aby zawsze staé
w tej samej odlegtosci.

4. Nie porownuj sie
z innymi

Kazdy z nas jest wyjgtkowy, a tempo
odchudzania zalezy od ptci, wieku, nadwagji,
historii diet, aktywnosci fizycznej i stanu
zdrowia. Odchudzaj sie dla siebie, ciesz sie
kazdym matym postepem, wyznacz sobie
realny cel i bqdz dla siebie mity.




NajczesSciej zadawane pytania

Czy dieta biatkowa stanowi jakie$
zagrozenie?

Dieta biatkowa nie stanowi zadnego zag-
rozenia dla zdrowia osoby zdrowej. Znacz-
nie wigkszym obcigzeniem dla waqtroby, ale
takze dla catego organizmu, jest dtugotrwata
nadwaga i otytos¢, niezdrowy tryb zycia lub
regularne spozywanie alkoholu.

Jak moge tgczy¢ ze sobg positki i napoje
biatkowe?

Catkowicie dowolnie! Niezaleznie od tego,
ktory produkt KetoDiet @EIEHED wybierze-
sz, nie popetnisz btedu. Wszystko zalezy od
Twoich upodoban. Jedyne, na co musisz
zwréci¢ uwage, to iloS€ batonikéw protei-
nowych.

lle schudne dzigki diecie proteinowej?

To zrozumiate, ze interesuje Cig, ile kilogra-
mow schudniesz. Niestety nie ma jednej od-
powiedzi na to pytanie, poniewaz kazdy or-
ganizm reaguje inaczej, dlatego nie mozemy
zagwarantowac konkretnej utraty wagi.

Co zrobi¢, jesli utrata wagi sie zatrzyma?

Jesli przestrzegasz zalecanej diety, nie ma
powodu do obaw. Niewielkie wahania (na-
wet kilkudniowe) sq catkowicie normalne,
zwtaszcza u kobiet. Ograniczajgc spozycie
weglowodandw, pierwszq utratq wagi jest
woda, z ktérg zwigzany jest glikogen migs-
niowy. Cztowiek odczuwa ogdlne ,opad-
niecie”, dopiero potem nastgpuje redukcja
zapasoéw ttuszczu. Czesto lepiej jest mier-
zy¢€ utrate centymetréw w obwodach (talia,
biodra, ramiona) niz wielokrotnie sie wazy€.

Co zrobi¢, jesli ztamie zasady planu
dietetycznego?

Jesli zdarzy sig, ze wyjgtkowo ulegniesz po-
kusie jedzenia, nie obwiniaj sig. To po prostu
moze sie zdarzy€. Nastgpnego dnia po pro-
stu kontynuuj swoje wysitki, jakby nic sig nie

stato. Na pewno nie méw sobie, ze zepsutes
odchudzanie i ze teraz nie ma sensu konty-
nuowac. Wrecz przeciwnie.

Czy w ramach planu dietetycznego
moge pi¢ kawe?

Podczas diety mozna pi¢ kawe, ale bez cuk-
ru, ewentualnie z odrobing mleka (do 2 dcl/
dzien). Mozna jq stodzié stewiq lub substy-
tutem cukru. Jednak po kazdej kawie nalezy
wypi¢ szklanke wody, aby zachowaé¢ od-
powiedni poziom nawodnienia organizmu.

Czy podczas diety biatkowej moge pic
alkohol?

NIE! Alkohol jest catkowicie wykluczony z na-
szych planéw dietetycznych. Jesli powaznie
podchodzisz do odchudzania, unikaj go jak
ognia.

Czy napdj biatkowy mozna przygotowaé
wczesniej, czy musi by¢ ,Swiezy”?

Napdj mozna przygotowac z wyprzedzeniem,
np. rano wymieszac¢ go na caty dzien. Wazne
jest jednak, aby przechowywaé go w chtod-
nym miejscu i zdecydowanie nie wystawiac
na bezposrednie dziatanie promieni stonecz-
nych (ma wiasciwosci podobne do mleka).
Podobnie mozna przygotowywaé inne po-
trawy KetoDiet — omlety, puddingi, kaszki...

Czy po zakonczeniu diety istnieje ryzyko
tzw. efektu jo-jo?

Zaktadajqc, ze powrédcisz do nieodpowied-
nich nawykéw zywieniowych z przesztos-
ci, istnieje ryzyko efektu jo-jo (podobnie jak
w przypadku innych diet). Dieta biatkowa
jest bardzo pomocna na poczqgtku procesu
odchudzania i ogélnej zmiany stylu zycia na
zdrowy. Wiqcz regularng aktywnos¢ fizyczng,
a po zakohczeniu diety stosuj racjonalng
i zbilansowanq diete, a nie bedziesz musiat
obawiac sie efektu jo-jo.




Moj zeszyt sukcesow KetoDiet

Przed rozpoczeciem

Data:
Waga: Obwéd bioder:
Obwéd ramion: Obwéd talii:

Po kroku 1

Data:
Waga: Obwéd bioder:
Obwéd ramion: Obwéd talii:

Po kroku 2

Data:
Waga: Obwéd bioder:
Obwéd ramion: Obwéd talii:

Po KetoDiet

Data:
Waga: Obwéd bioder:
Obwod ramion: Obwod talii:

Co lezy mi na sercu?

Obwéd klatki piersiowej:

Obwéd ud:

Obwéd klatki piersiowej:

Obwéd ud:

Obwaéd klatki piersiowej:

Obwéd ud:

Obwod klatki piersiowej:

Obwéd ud:



