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Proteinova dieta, ketodieta, ketonova nebo
bilkovinna dieta je porad jedno a totéz. Je to
nejucinéjsi dieta jiz od roku 1973, kdy profesor
G. L. Blackburn prisel na to, jak hubnout pred-
nostné na ukor zasobniho tuku a ne bilkovin,
tudiz svalové tkané.

Prisunem dostatecného mnozstvi kvalitnich bil-
kovin a omezeni sacharidd se organismus zcela
prirozenou cestou dostava do tzv. ketdzy a na-

CO JE TO PROTEINOVA DIETA

sledné redukuje télesnou hmotnost prevazné
na ukor tukové tkané, coz mlzete pozorovat pfi
méreni na bioimpedancni vaze.

Genialita ketdézy spociva v tom, Zze organismus
dostane hyperproteinovou a prisné nizkoka-
lorickou stravu s dostatkem zeleniny a tim se
dostane do stavu pustu bez pocitu hladu. Jde
tedy o hladovku bez védomi klienta.

“ Neni protein jako protein

Neni to pouze fraze, ale fakt! Pokud byste se t
ness proteinl, nemeélo by to ten spravny efekt, j

otiz rozhodli drzet proteinovou dietu pomoci fit-
elikoz tyto produkty obsahuji relativné nenadro¢né

zpracovatelnou bilkovinu ze syrovatky (kravského miléka). Velkou nevyhodou je to, Ze je nutné ji
podavat v o dost vysSich davkach nez u nasich jidel (cca 150 g na den). Nase produkty obsahuji

kvalitnéjsi proteiny a to zejména sdjovy protein

)

NEPRICHAZITE
O SVALOVOU HMOTU

()

VLASTNI ORIGINALNI
RECEPTURA PRIPRAVKU

RYCHLY A STALY VYSLEDEK

o

MLSATE A ZAROVEN
HUBNETE

o

RYCHLA A SNADNA
PRIPRAVA JIDLA

o

NEJLEPSIi CHUTOVE
VLASTNOSTI NA TRHU

ZADNY HLAD

VYHODY PROTEINOVE DIETY

, pSeni¢ny protein atd.

()

PRIJEMNE AZ EUFORICKE
POCITY

)

PRES 5 000 SPOKOJENYCH
KLIENTU V MS KRAJI

ZADNY JOJO EFEKT

o

HUBNETE POD DOHLEDEM
ODBORNIKA

eNEJVETéI' VYBER PRICHUTI
NA TRHU

PRES 200 DRUHU PRICHUTI

o

SPECIFICKE PRIPRAVKY
BEZ LEPKU, BEZ LAKTOZY



Mnohaleta Iékarska a odborna praxe potvrdila, ze nejucingjsi efekt bilkovinné diety
je, pokud je rozdeélena do 4 po sobé jdoucich fazi, kterymi by mél kazdy klient

projit, aby dosahl nejlepsiho vysledku.

Dieta se tedy sklada ze 4 fazi, z nichz kazda nasledujici, oproti predchozi,
by méla trvat dvakrat déle.

Tyto 4 faze zajisti, ze budete hubnout postupné a naucite
se pravidelné jist tak, aby nedoslo k JOJO efektu.

2. faze

1. faze

4. faze
3. faze

“ 'I n JAK JIST

Vzdy se fidte tim, co Vam rekne Vas dietni poradce, pokud si nebudete védét rady, pou-
Zijte tohoto priuvodce, kde mate detailné napsadno, co mlzete jist a pit. Vzdy dodrzujete

pomér mezi sladkymi a slanymi jidly.

ﬂ KETOZA + INFO

Ketdza je stav, pri kterém se bude Vase télo
,Zivit" témér vyhradné svym vlastnim ulo-
zenym tukem. Dochazi k ni v pripade, ze
omezite ve svém jidelnic¢ku prijem vsSech
sacharidd (jednoduchych i komplexnich)
na minimum a zvysite prijem bilkovin.

Ketdza v téle nastava v okamziku (2-3 dny
od zahajeni diety), kdy jste jiz vycerpali
vesSkeré zasoby glykogenu a organismus si
jako nahradni zdroj energie zvolil tuky.

Zjednodusené muzeme fict, Zze si diky ketd-
ze Vase télo ke svému fungovani naslo na-
hradni palivo.

Detailnéji s trochou chemie: Tuky se v ja-
trech rozkladaji na glycerol a mastné ky-
seliny. Mastné kyseliny se dale rozkladaji
Vv procesu zvaném ketogeneze a vznikaji
latky, kterym se rika ketony. A prave ketony

se stavaji novym zdrojem energie pro svaly
a mozek.

Jak zjistite, ze jste v ketdze?

Ketony se vyplavuji do krve a modci a v nich
je tedy mozné je zjistit. Staci si zajit do lé-
karny a zakoupit diagnostické prouzky pro
analyzu moci. Ketony maji také jednu vel-
kou vyhodu - maji schopnost tlumit pocit
hladu, coz je v prubéhu dietniho rezimu
vice nez prijemné.

Vice energie plus trochu matematiky.

Velmi pozitivni na celém procesu je i fakt,
ze na rozdil od sacharidl nesou tuky dvoj-
nasobné mnozstvi energie, jsou tedy vice
kalorické. To znamena, ze spalenim 1 g tuku
ziskd nase télo 36 kJ na rozdil od 17 kJ , kte-
ré by ziskalo spalenim 1 g sacharidu.



CO ZAZIiVAM

CO TO SE MNOU DELA

EUFORIE

Diky ketdze se budete citit pIni energie.

ZACPA

MUlzZe se objevit v pfipadé, ze podcenite konzumaci
zeleniny a olivového oleje nebo nedodrzujete pitny
rezim. Pokud takovy pfipad nastane, zamérte se na to,
abyste jedli dostate¢né mnozstvi povolenych druhl
zeleniny (zejména ve varené podobé) a pili dostatec-
né mnozstvi tekutin.

INTENZIVNI POCIT HLADU

Pokud je bilkovinny dietni rezim PROTIMEA® sprav-
né dodrzovan, pak pocity hladu spontdnné ustoupi
do 48 hodin po zahajeni diety. Pokud se u vas inten-
zivni pocit hladu objevi, snézte libovolné mnozstvi po-
volené zeleniny a zapijte je velkym mnozstvim vody.
Jinou moznosti je pridat si jeden slany bilkovinny
instantni pripravek navic. DalSi moznosti, jak zahnat
hlad a nenarusit dietu, je konzumace neomezeného
mnozstvi bilku z vajec natvrdo. V zadném pripadé ne-
vynechavejte zadné z proteinovych jidel. Nelze vyne-
chat ani svacinu, a to ani v pripadé, Zze nemate hlad!
Pokud budete vSsechna doporuceni dodrzovat, stane
se vyskyt intenzivniho pocitu hladu, od tretiho dne
po nasazeni diety, zcela vyjimecnym jevem.

BOLESTI HLAVY

Patfi k moznym projevim a mohou se objevit zejména
na samotném zacatku 1. faze bilkovinné diety. Obvykle
rychle ustupuji po podani béznych analgetik (Iékd proti
bolesti). Nezapomente konzumovanou zeleninu dosta-
te¢né solit! Pokud bolesti hlavy pretrvavaji nebo jsou in-
tenzivni ¢i migrendzniho charakteru, uzijte €k od bolesti.

ZAVRATE, UNAVA, KRECE

Zavraté mohou mit pfi¢inu v nedostatku soli. Proto si
nezapominejte dosolovat povolené druhy zeleniny.
KfeCe mohou byt zplsobené nedostatkem hofciku
nebo drasliku.

NIZSI NEBO OPOZDENY
UBYTEK HMOTNOSTI

Bé&hem 10 dnd, které predchézi menstruaci, do-
chazi u nékterych Zzen k zadrzovani vody v or-
ganismu. Tento jev mUze nékdy maskovat dosa-
posuzovany v tomto obdobi se ukaze byt zcela
standardnim a dostate¢nym ihned poté, kdy
u Zzeny odezni hormonalné podminéné zadrzo-
vani vody v organismu. S nim zmizi i ,faleSné“
kilogramy.

DIETA SPOJENA S MEDI-
KAMENTOZNI LECBOU

Metoda PROTIMEA® umozniuje pokracovani
ve vSech typech medikamentdzni |éCby, které
jsou pro vaSe zdravi potrebné, s jedinym ome-
zenim: sladké sirupy musi byt nahrazeny jinou
lékovou formou (neslazené sirupy, tablety,...).

ZAPACH Z UST, ZAPA-
CHAJICI MOC, NADMER-
NE POCEN|

Télo vylucuje ketoldtky, bud v moci, z de-
chu nebo pdéry v téle - jsou to nepfijem-
né, ale naprosto bézné prlvodni jevy, které
po 7-10 dnech vymizi, ale hlavné se nemusi ty-
kat vSech klientd.

OPOZDENA MENSTRUA-
CE, MENSTRUACE MIMO
CYKLUS

Nelekejte se pokud budete mit opozdénou men-
struaci, je zde Uzka souvislost pohlavnich orga-
nU s tukovou tkani, kterd mize toto zplsobit.
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BONUSOVY PROGRAM

NOVINKA

/a kazdeho nového zakaznika,
kteréeho privedete, dostanete
misto 7 jidel zdarma,

15 jidel ZDARMA
(1 095 Ko).
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.FAze 1

Nize se dozvite, co musite, mGzete a nemdizete jist a p

it abyste, méli zaru¢eny a dokonaly vysledek.

Budete kombinovat nase pfipravky s povolenymi PRAVYMI jidly, POVOLENOU ZELENINOU a NAPOJI.

4

V 1. FAZI?

NAPOJE

V prvnich par dnech se Vase télo za¢ne dostavat do ketdzy, mluzete pocitovat inavu, mit
hlad nebo podrazdéni. Poté Vas toto prejde a zaCnete ztracet pocit hladu, budete mit vice
energie a konecné se télo zac¢ne ,,zivit”“ Vasimi tuky a Vy zacnete hubnout.

V 1. fazi proteinové diety si budete dopravat 4 pro-
teiny (2 sladké a 2 slané). Kombinovat a doplnhovat
je musite o dostatek povolené zeleniny a musite
dodrzovat pitny rezim - alespon 2 litry denné.

Poradi jidel si urcujete sami, kazdy mame jiny ryt-
mus dne a jiné chuté, jen je nutné dodrzet ¢asové
rozmezi 3-4 hodiny, a to i v pfipadé, Zze nemate hlad.
Naucite se pravidelné jist a pit.

Pokud si nebude védét rady, jak si vSe nakombinovat, inspirujte se vzorovymi jidelniCky na strané 16.

} 4X PROTEIN PROTIMEA®

2+

SLADKY PROTEIN

2

SLANY PROTEIN

“Q Povolend ZELENINA

Priprava: syrova, varena, varena v pare, dusena,
pecend, grilovana, restovana

« Neomezené mnozstvi, neni-li uvedeno jinak
« Dostateé¢ny prisun sacharidd a vldkniny
« VZDY posolit

« Jist hlavné dopoledne, k proteinim PROTIMEA®,
kdykoliv mezi jidly

v ArtyCok v Fenykl

/' Baklazan (lilek) v/ Hlavkové, &inské, kyselé
v Brokolice (neslazené) zeli

v Celer (i rapikaty) ' Hlavkovy a fapikaty salat
v Cuketa a jiné zelené salaty

v Cekanka v Houby

v Cesnek v Chlorella

/' Dyné Hokaido - 100 g/den / Chfest

v Kapusta (i rizickovd)  Redkev &ervena i bila

V' Kvétak ' Reficha

' Moiské fasy - 5 g/den v Sojové a dalsi vyhonky
/ Okurka salatova v Spenat

v Petrzel v Tufin

v Polnigek v Tykev

v’ Pérek v Zelené fazolky

v’ Rukola



@ Povolené NAPOJE

T . N v Voda v’ Neslazené mineralni vody
* Minimalné 2 litry denné V' Kava + jeji ndhrazky v Vody s umélym sladidlem
* Nepijte ndrazové, ale pribézné ' Nizkotu¢né mléko - 10 ml/den  Coca Cola Light nebo Zero
« Kazdé jidlo dostate&né zapijte 4 Vechny druhy ¢ajl, kromé v/ Kofola bez cukru
ovocnych

#% DOCHUCOVADLA

, . v/ Balsamico v Pepf
* Vhodné do receptl nebo W B;Ii:kyl v SGIE)‘*
k dochuceni proteinu / Citron (i citronka) v’ Skofice - % CL/den
PROTIMEA® ¢&i pravych jidel Vv Hoicice - 1CL/den v/ Sojova oméacka - 1CL/den
v Koreni jednodruhové v Suseny cesnek
*Olivovy olej musite pouzivat, podporuje o L.NEtkkorenlu smesl 5 gmele sladidlo
imetka azvor

funkci zlu¢niku a slinivky (prevence proti
zacpé).

**Solte! Béhem diety ztraci télo nerostné
latky a stopové prvky.

CHUTOVKY

e Honi-li Vas mlsna, vyberte
si z povolenych chutovek

Ocet (i vinny)

v Olejz 1. lisu - 2 CL/den*
(olivovy, dynovy, kokosovy,
fepkovy, slunec¢nicovy, atd.)

V' Vaje¢né bilky

V' TicTac-18 g/den (jedna mald krabicka)

V' Tofu, tvartizky nebo Smakoun - 100 g/den

V' Zvykacky bez cukru - 6 ks/den CL - &ajova IZicka

DOPORUCENI K JIDELNICKU

Proteinovou tycinku nebo vafli jezte pouze 1x za den.
Pokud jste si ve svém jidelnicku zvolili jako slané jidlo Parmentier, Chilli Fazolky
nebo Bolonské téstoviny, jiz do jidelnicku nezarazujte proteinovou tycinku.
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2.FAZE 2

NiZze se dozvite, co musite, mzete a nemuizete jist a pft,'abyste méli zaru¢eny a dokonaly vysleqlek.
Budete kombinovat nase pripravky s povolenymi PRAVYMI jidly, POVOLENOU ZELENINOU a NAPQOJI.

Sx

PROTEIN

. ARG
& 3 - -
_e#?.'_&‘ e

VE 2. FAZI?

@

ZELENINA
NAPOJE

Pokud zacinate dietu druhou fazi, dostanete se v prvnich par dnech
do ketdzy, mlzete pocitovat unavu, mit hlad nebo podrazdéni. Poté

Vas toto prejde a zaCnete ztracet pocit hladu, budete mit vice energie,

a konecné se télo zac¢ne ,,zivit*“ Vasimi tuky a Vy zacnete hubnout.

V 2. fazi proteinové diety ’si budete dopravat 3 proteiny Poradi jidel si urCujete sami, kazdy
(2 sladké a 1slany) a 1 PRAVE jidlo. Kombinovat a doplnovat je mame jiny rytmus dne a jiné chuté, jen
musite o dostatek povolené zeleniny a musite dodrzovat pitny je nutné dodrzet Casové rozmezi 3-4

rezim - alespon 2 litry denné.

hodiny, a to i v pfipade, Zze nemate hlad.

Pokud si nebude védét rady, jak si vSe nakombinovat, inspirujte se vzorovymi jidelnicky na strané 17.

3X PROTEIN PROTIMEA®

2+

SLADKY PROTEIN

SLANY PROTEIN

1x Pravé JIDLO

e Kvalitni bilkovina ze seznamu
* Vysoky obsah bilkovin
* Nizky obsah tukd a cukr(

* Uvedené mnozstvi je MAX
za den

Pfiprava: vareni, vareni v pare, duseni, blansirovani, peceni,
grilovani, restovani

X Bilé ryby - 200 g (prazma, treska, amur)
] Drabezi unka -100 g
[ Hovézi maso - 100 g

Jehnéci a skopové maso - 100 g
[N Kufeci, krati a krali¢i maso bez kize - 150 g
X Motské plody - 100 g/den
[X] sushi-100g
N Vejce - 2 ks, NE smazena
X1 zvéfina - 100 g




2 PFiprava: syrovad, varend, varena v pare, dusen3,
’% POVOIena Z E LE N I NA pecenad, grilovana, restovana

* Neomezené mnozstvi, neni-li uvedeno jinak o Jist hlav'né dopoledne, k proteinim PROTIMEA®,
« Dostatec¢ny prisun sacharidC a vldkniny k PRAVEMU jidlu, kdykoliv mezi jidly
« VZDY posolit

M paprika malé - s ks/den  / Cesnek v Chiest v Redkev cervena i bila
X Repa - 1platek/den / Dyné Hokaido - 100 g/den  / Kapusta (i rizickova) v Reficha

[ Rrajée - 1ks/den v Fenykl V' Kvétak v Sojové a dalsi vyhonky
v Artycok V' Hlavkové, ¢inskeé, kyselé v Mofské fasy - 5 g/den 4 Spenat

v Baklazan (lilek) (neslazené) zeli v/ Okurka salatova v Tufin

v Brokolice v Hlavkovy a fapikaty salat v Petrzel v Tykev

v Celer (i rapikaty) ajiné zelené salaty v Polni¢ek V' Zelené fazolky

v/ Cuketa v Houby v Porek

v Cekanka v Chlorella / Rukola

NOVE povolenou zeleninu se shazte jist v dopolednich hodinach, aby télo dokazalo zpracovat nové sacharidy.

@ Povolené NAPOJE

T . . v Voda v/ Neslazené mineralni vody
* Minimainé 2 litry denné Kava + jeji ndhrazky v Vody s umélym sladidlem
* Nepijte ndrazové, ale pribézné  Nizkotu&né mléko - 10 ml/den / Coca Cola Light nebo Zero
« Kazdé jidlo dostate&né zapijte v VSechny druhy &ajti, kromé v/ Kofola bez cukru
ovochych

Z% DOCHUCOVADLA

* Vhodné do I:eceptt_i nebo :j gi:is:glco 5 Egﬁz
k dochuceni F?"Ote'nu .  Citron (i citronka) v Skotice - ¥ CL/den
PROTIMEA® ¢i pravych jidel v Hofcice - 1CL/den v/ Sojova omacka - 1CL/den
4 Koreni jednodruhové v Suseny ¢esnek
*Olivovy olej musite pouzivat, podporuje - NE kotenici smési v/ Umélé sladidlo
funkci Zluéniku a slinivky (prevence proti o/ Limetka Vv Zazvor
Zacpé). v/ Ocet (i vinny)
**Solte! B&hem diety ztraci télo nerostné (/ Olej z 1. lisu - 2 CL/den*
latky a stopové prvky. (olivovy, dyrfiovy, kokosovy,

fepkovy, slunec¢nicovy, atd.)

4 CL - &ajova IZick.
&/ CHUTOVKY e Saon, oot

predchozi fazi

v Vajeéné bilky

v TicTac - 18 g/den (jedna mald krabicka)
V' Tofu, tvartizky nebo Smakoun - 100 g/den
V' Zvykacky bez cukru - 6 ks/den

e Honi-li Vas mlsna, vyberte
si z povolenych chutovek

DOPORUCENI K JIDELNICKU

Proteinovou tycinku nebo vafli jezte pouze 1x za den.

Pokud jste si ve svém jidelnicku zvolili jako slané jidlo Parmentier, Chilli
Fazolky nebo Boloniské téstoviny, jiz do jidelnicku nezarazujte proteinvou
tycinku.



3. FAZE

3

NiZze se dozvite, co musite, mzete a nemuizete jist a pft,'abyste méli zaru¢eny a dokonaly vysleqlek.
Budete kombinovat nase pripravky s povolenymi PRAVYMI jidly, POVOLENOU ZELENINOU a NAPQOJI.

2x

PROTEIN

@

3. faze by méla trvat 2x déle, nez faze 2.,
pokud Vam Vas dietni poradce neurci jinak.

V 3. fazi proteinové diety si budete dopravat
2 proteiny (1 sladky a 1 slany nebo 2 sladké
nebo 2 slané) a 2 PRAVA jidla. Kombinovat
a doplnovat je musite o dostatek povolené ze-
leniny a musite dodrzovat pitny rezim - ales-

pon 2 litry denné.

rozmezi mezi jidly 3-
te hlad.

VE 3. FAZI?

NAPOJE

Poradi jidel si urcujete sami, ale v prvni poloviné 3. faze
NEkonzumujte nové povolené jidlo nikdy na vecefi, snaz-
te se jej konzumovat nejpozdéji do obéda, aby télo doka-
zalo zpracovat nové mnozstvi sacharidd, stale dodrzujte

4 hodiny, a to i v pfipadé, ze nema-

Pokud si nebude védét rady, jak si vSe nakombinovat, inspirujte se vzorovymi jidelnicky na strané 18.

2X PROTEIN PROTIMEA®

2.

SLADKY PROTEIN

[NE

BO|

22

SLANY PROTEIN

[NE|

Q-0
0]

SLANY SLADKY

PROTEIN

2x Pravé JIDLO

* Kvalitni bilkovina ze seznamu

* Vysoky obsah bilkovin
» Nizky obsah tukd a cukrl

» Uvedené mnozstvi je MAX/den

VZDY pouze jedno nové

povolené jidlo za den
NEBO kombinace vice novych
jidel v podilu hmotnosti napf:
75 g zakysané smetany + 75 g
ovoce.

Priprava: vareni, vareni v pare,
grilovani, restovani

Prvni polovina 3. faze:

N| Cottege -100 g

Xl Zerve -100 g

X Tvaroh - 150 g

N| Nizkotucny syr (20 %)
Kdykoliv ve 3. fazi:

V' Bilé ryby - 200 g (prazma, treska, amur)

v/ Drabezi sunka - 100 g
Hovézi maso - 100 g
V' Jehnédi a skopové maso - 100 g
V' Kufeci, kriiti a krali¢i maso bez kiize -
v Morské plody - 100 g/den
v/ Sushi-100 g
v Vejce - 2 ks, NE smazena
Vv Zvéfina -100 g

duseni, blansirovani, peceni,

Druha polovina 3. faze:

N| Balkansky syr - 100 g

N| Brambory - 50 g

X celozrné pecivo - 1ks

N| Kapr -150 g

[N Losos - 100 g

N| Lusténiny - 100 g

[N Mozzarella - 100 g

N| Nizkotucny jogurt - 150 g
M ovoce - 150 g

N| RyzZe - 1 kopecek

[ Stika-150g

N| Téstoviny - 50 g

Y Tunak -100 g

N| Zakysany smetana light - 150 g

150 g

V prvni poloviné 3. faze NEkonzumujte nové povolené jidlo nikdy na vecefi, snazte se jej konzumo-
vat nejpozdéji do obé&da, aby télo dokazalo zpracovat nové mnozstvi sacharidt.



pecenad, grilovana, restovana

’% Povolena' Z E LE N I NA PFfiprava: syrova, varena, varena v pare, dusena,

* Neomezené mnozstvi, neni-li uvedeno jinak « Jist k proteinlim PROTIMEA®, k PRAVEMU jidlu
» Dostatec¢ny pfisun sacharidd a vlakniny a kdykoliv mezi jidly
» VZDY posolit

[ cibule - 1ks/den v Baklazan (lilek) a jiné zelené salaty v Rukola

M Hrazek - 1 ¢L/den v Brokolice v/ Houby v Redkev &ervend i bila
X Jarni cibulka - 1 svazek/den / Celer (i fapikaty) v/ Chlorella v Reficha

[N Kedlubna -  ks/den v/ Cuketa v Chrest V' Repa - 1platek/den
[X] Kfen -1PL/den v Cekanka v/ Kapusta (i rGzi¢kovd) o/ Sojové a dalsi vyhonky
M Kukufice - 1 EL/den v Cesnek V' Kvétak v Spenat

X1 Meloun - 100 g/den / Dyné Hokaido - 100 g/den v/ Okurka saldtova v Tufin

X Mrkev - 1ks/den Vv Fenykl V' Petrzel v Tykev

X olivy - 5 ks/den Vv Hldvkove, &inské, kyselé v Polnicek v Zelené fazolky

[X] Paprika - 1ks/den (neslazené) zeli v/ Porek

M Rajee - 2 ks/den V' Hlavkovy a fapikaty salat V' Raijée - 1ks/den

NOVE povolenou zeleninu se shazte jist v dopolednich hodinach, aby télo dokazalo zpracovat nové sacharidy.

@ Povolené NAPOJE

A . X Vinny stfik - 2 dcl* X viechny druhy &ajdi (ovocny - 1ks/den)
* Minimalné 2 litry denné Pivo - 3 dcl* ' Neslazené mineraini vody
« Nepijte ndrazové, ale pribézné v Voda v/ Vody s umélym sladidlem
« Kazdé jidlo dostatecné zapijte V' Kava + jeji ndhrazky v/ Coca Cola Light nebo Zero
' Nizkotu&né miéko - 10 ml/den ' Kofola bez cukru

*MAX 2x tydné, vzdy s jidlem

Z% DOCHUCOVADLA

* Vhodné do receptt_i r:ebo 5 gi:fﬁg'co é ggﬁz
k dochuceni P"Ote'nu _ v Citron (i citronka) v/ Skofice - 14 CL/den
PROTIMEA® ¢&i pravych jidel v Hofcice - 1CL/den V' Séjova omacka - 1 CL/den
v’ Kofeni - NE kofenici smési V' Sugeny cesnek
*QOlivovy olej musite pouzivat, podporuje o/ Limetka v Umélé sladidlo
funkci Zluéniku a slinivky (prevence proti /' Ocet (i vinny) v Zazvor
Zacpé). v Olej z1. lisu - 2 CL/den*
**Solte! Béhem diety ztraci télo nerostné (olivovy, dynovy, kokosovy,
latky a stopové prvky. fepkovy, slunecnicovy, atd.)

CHUTOVKY

e . [X] Ofechy (vlassky, keu, para, /" Vajeéné bilky
° "_|0m'|' Vas mlsna, beerte liskové, atd.) - pouze jeden V' TicTac - 18 g/den
si z povolenych chutovek druh - 1¢L/den (jedna mala krabicka)
[f] Ovesné vio&ky - 2 PL/ den v Tofu, tvartizky nebo Smakoun
[ Seminka (chia, Inéné, dynové, -100 g/den
atd.) 1CL/den v Zvykacky bez cukru - 6 ks/den

CL - Cajova Izicka
PL - polévkova IZice

- nova surovina, oproti
predchozi fazi

NOVE N

muzete jedno pravé jidlo NAPRIKLAD:
kombinovat z vybranych
druh(, viz vzorové jidel-

nicky.



a.Fize 4

NiZze se dozvite, co musite, mzete a nemuizete jist a pft,’abyste méli zaru¢eny a dokonaly vysleqlek.
Budete kombinovat nase pripravky s povolenymi PRAVYMI jidly, POVOLENOU ZELENINOU a NAPOJI.

1« VE 4. FAZI?

PROTEIN 3X
& 2
o
¢.." ZELENINA
NAPOJE

Ve 4. fazi proteinové diety si budete dopravat Poradi jidel si urcujete sami, kazdy mame jiny ryt-
1 sladky NEBO 1 slany protein a 3 PRAVA jidla. mus dne a jiné chuté, jen je nutné dodrzet ¢asové
Kombinovat a doplhovat je musite o dostatek po- rozmezi 3-4 hodiny, a to i v pripadé, Ze nemate
volené zeleniny a musite dodrzovat pitny rezim - hlad.

alespon 2 litry denné.

Pokud si nebude védeét rady, jak si vSe nakombinovat, inspirujte se vzorovymi jidelnicky na strané 19.

1X PROTEIN PROTIMEA®

Q NEBO Q

SLADKY PROTEIN SLANY PROTEIN

Nejlépq ja’ko posledni jidlo v'daném dni, aby télo dokdzalo zpracovat nové sacharidy
(PRAVE JIDLO + POVOLENA ZELENINA)

Priprava: vareni, vareni v pare, duseni, blansirovani, peceni,
grilovani, restovani

3x Pravé JIDLO

» Kvalitni bilkovina ze seznamu % g::\tlzg_ewéss ° % ;ﬁ’:i‘tglrl_nalsoﬁ °
° Vyso!&y obsah b'lkov'n ) M Tvaroh - 200 ¢ [N zakysany smetana light - 200 g
* Nizky obsah tuku a cukru X Nizkotuény syr (20%) -150g  / Bilé ryby - 200 g (prazma, treska,
» Uvedené mnozstvi je MAX za den| [ Balkansky syr - 150 g amur)
Xl Brambory - 100 g v/ Drlibezi sunka - 100 g
[N celozrné pecivo - 2 ks /' Hovézi maso - 100 g
“ V prvni poloviné 4. faze NE- [ Kapr - 200 g 5 Jehnécia skopove maso -100 g
konzumujte nové povolené Lof'ovs - 150 g K&rea, krGti a kralici maso bez
. . N . .~ [ Lusteniny -150 ¢ kaze -150 g
jidlo nikdy na \{ecerl,vfnazte sev 1l [T Mozzarella - 150 g v Mofiské plody - 100 g/den
konzumovat nejpozdéji do obéda, [y Nizkotu&ny jogurt - 200 g v Sushi-100 g
aby télo dokazalo zpracovat nové [J] oyoce - 200 g V' Vejce - 2 ks, NE smazena
mnozstvi sacharidd. M &tika - 200 g v Zvéfina - 100 g

12



’% Povolend ZELENINA

PFiprava: syrovad, varend, varena v pare, dusen3,

pecenad, grilovana, restovana

* Neomezené mnozstvi, neni-li uvedeno jinak
« Dostatec¢ny prisun sacharidC a vldkniny
« VZDY posolit

e Jist hlavné dopoled'ne, mezi jidly, k proteindm
PROTIMEA®, k PRAVEMU jidlu, kdykoliv mezi jidly

v/ Dyné Hokaido - 100 g/den
v Fenykl

X Hrasek - 1 EL/den
M Kedlubna - 1ks/den

V' Kapusta (i razickova)
v Kfen - 1PL/den

v Rajce - 1ks/den
V' Rajée - 2 ks/den

[ Mrkev - 2 malé/den 4 Hlavkové, ¢inské, kyselé v/ Kukufice - 1 CL/den v Rukola

N| Repa - 1 ks/den (neslazené) zeli V' Kvétak V' Redkev &ervena i bild
v Baklazan (lilek) 4 Hlavkovy a rapikaty salat v Meloun - 100 g/den 4 Redkvicky

v Brokolice a jiné zelené saldty v Okurka salatova V' Reficha

v Celer (i rapikaty) v Houby v Olivy - 5 ks/den v Sojové a dalsi vyhonky
v Cibule - 1ks/den  Hragek - 1CL/den  Paprika - 1 ks/den v Spenat

v Cuketa v Chlorella v Petrzel Tufin

v Cekanka / Chrest v Polnicek V' Tykev

v Cesnek v Jarni cibulka - 1 svazek/den v Pérek V' Zelené fazolky

NOVE povolenou zeleninu se shazte jist v dopolednich hodinach, aby télo dokazalo zpracovat nové sacharidy.

@ Povolené NAPOJE

V/ Vinny stFik - 2 dcl*
V Pivo - 3 dcl*
v Voda
Kava + jeji ndhrazky
 Nizkotuéné mléko - 10 ml/den

e Minimalné 2 litry denné
» Nepijte narazové, ale prtibézné
» Kazdé jidlo dostateéné zapijte

*MAX 2x tydné, vzdy s jidlem

Z% DOCHUCOVADLA

v/ Balsamico
v Bylinky

Citron (i citronka)
v Hofcice - 1CL/den
v’ Kofeni - NE kofenici smési
*Olivovy olej musite pouzivat, podporuje o/ Limetka
funkci Zluéniku a slinivky (prevence proti /' Ocet @i vinny)
Zacpé). v Olej z 1. lisu - 2 EL/den*
**Solte! Béhem diety ztraci télo nerostné (olivovy, dynovy, kokosovy,
latky a stopové prvky. fepkovy, slunecnicovy, atd.)

CHUTOVKY

e Honi-li Vas mlsna, vyberte
si z povolenych chutovek

* Vhodné do receptl nebo
k dochuceni proteint
PROTIMEA® Ci pravych jidel

[¥] Kakao -2 €L/den

v Vajeéné bilky

v Orechy (vlassky, kesu, para,
liskové, atd.) - pouze jeden
druh - 1CL/den

NAPRIKLAD:

NOVE

muzete jedno pravé jidlo
kombinovat z vybranych
druh(, viz vzorové jidel-

nicky.

v Vsechny druhy ¢ajl (ovocny - 1ks/den)
' Neslazené mineralni vody

v Vody s umélym sladidlem

/ Coca Cola Light nebo Zero

v Kofola bez cukru

v Pepr

v osal

v Skofice - % CL/den
Sojova omacka - 1 CL/den

v Suseny cesnek

v Umélé sladidlo

v Zazvor

v/ Ovesné vlocky - 2 PL/ den

v Seminka (chia, Inéné, dynové,
atd.) 1CL/den

V' TicTac - 18 g/den (jedna mala
krabicka)

V' Tofu, tvartizky nebo Smakoun
- 100 g/den

V' Zvykacky bez cukru - 6 ks/den

CL - &ajova IZicka
PL - polévkovd IZice

predchozi fazi

- nova surovina, oproti
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PROTEIN

W PROTIMEA®

SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

2 SNIDANE

SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

3. SNIDANE

SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

4. SNIDANE

SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

5. SNIDANE

SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

6. SNIDANE

SVACINA
OBED

SVACINA
VECERE

Tyc¢inka s oplatkou

Zeleninovy salat z povolené zeleniny + olivovy olej

Kureci polévka s krutdny

Maslovy croissant s jahodovym dzemem

Omeleta se slaninou a syrem

Cokoladova houska s ¢okolddovou pomazankou

Toastovy chleba se syrovou pomazankou + povolena zelenina

Kvétakovy mozecek s vajeCnymi bilky

Jahodové bonbony

Kureci burger + povolena zelenina

Parecky s horcici + povolena zelenina

Celozrnny chléb s tvartzky

Kokosova palacinka s merunkovym dzemem

Pistaciovy dezert

Omeleta z bilkd s houbami

Houska s pastikou + povolena zelenina

Smoothie z povolené zeleniny

Téstoviny s bolonskou omackou

Jahodova vafle

Banadnové smoothie

Pernic¢ek

BBQ kulicky + povolena zelenina

Téstoviny carbonara + povolena zelenina

s tabulkové cokolady

Spenatova polévka

Vanilkovy puding

Cokoladovy ndpoj

Vyvar z povolené zeleniny

Grissiny

Klobasky + povolena zelenina




PROTEIN
PROTIMEA®

N

3x

SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

SNIDANE
SVACINA
(0]:1=1)
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED

SVACINA
VECERE

’

Dezert s prichuti cerveného ovoce

Zeleninovy salat (okurek, rajc¢e, redkvicka, olivovy olej)

Kufeci maso (150 g) + povolena zelenina ﬁﬁﬁ\_/oé
Pomerancovy dortik

Parmentier + povolena zelenina

Musli s Cervenym ovocem

Vejce natvrdo, olivy, okurek, rajce SFSKS
Bolonské téstoviny + povolena zelenina

Piskot coko-kokos

Dynova polévka

Liskooriskové oplatky

Salat z povolené zeleniny s varenymi bilky

Pelena treska se Spenatem 3:3&\_/5
Cokoladova vafle

Bylinkova omeleta + povolena zelenina

Ovesna kase s javorovym sirupem

Bananova tycinka

Dusena krali¢i stehna (150 g) na horcici + povolena zelenina 3:?5‘,\_/5
Smakoun s povolenou zeleninou

Parmentier + povolena zelenina

Maslové susenky

Grilovana cuketa s uzenym tofu

Omeleta ze 2 ks vajec + povolena zelenina EF&\_/OE
Chipsy solené + povolend zelenina

Cokoladové kuli¢ky

Maslovy croissant s cokolddovou pomazankou

TyCinka s oplatkou

Krati prso (150 g) na ¢esneku + povolend zelenina Sﬁﬁ\_/oé

Zeleninové smoothie (voda, Spenat, pdrek, okurek, citrén)

Rajcatova polévka + Cerstva bazalka

15
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Vzoro

PROTEI

- PROTIMEA®

A

vé jidelnicky pro 3. fazi

N

VARIANTA A

2x slany protein
PROTIMEA®

+
2x sladké

PRAVE jidlo

VARIANTA B

2x sladky protein
PROTIMEA®

+
2x slané

PRAVE JIDLO

VARIANTA C

2x protein

PROTIMEA®

(Ix sladky
+ 1x slany)
+

2x PRAVE
(1x sladké
+ 1x slané)

JiDLO

SNIDANE

SVACINA
OBED
SVACINA

VECERE

SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE

SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED
SVACINA
VECERE
SNIDANE
SVACINA
OBED

SVACINA
VECERE

NAPOJE

75 g ovoce + 75 g jogurtu

PRAVE
JIDLO

Zeleninovy salat (okurek, rajce, redkvicka, olivovy olej)

Bolonské téstoviny + povolena zelenina

Rajcatové minigrissiny

Kufeci platek + povolena zelenina EFE')A,\_IS

75 g ovoce + 75 g zakysané smetany 3%,\_/5
Sezamové grissini

Vyvar z povolené zeleniny

Ceredlni chléb s tvardzkem

1 vejce natvrdo + 50 g Sunky + povolena zelenina SFSKS
PalacCinka s prichuti bananu a ¢okolady

1 vejce natvrdo + povolena zelenina 55:'?,\_/5 1/2
Krati pfirodni platek + povolend zelenina 3?3&’5
Oplatek s prichuti Cokolady a pomerance

1 vejce nahnilicko + 75 g Sunky + povolena zelenina 55:'?,\_/5 2/2
SuSenky s liskovymi ofisky

150 g Sunky + povolena zelenina 3:'?&\_/5
200 g bilé ryby + povolena zelenina 3}?3,\_/5
Krupava kokosova tycinka

Vyvar z povolené zeleniny

Buchticky s pomeranéem

150 g ovoce 5:3[')6‘,\_/5
Cervené fazolky na chilli + povolend zelenina

75 g Sunky + povolena zelenina 3:356‘&/5 1/2
Zeleninovy salat z povolené zeleniny + 75 g jogurt EFE')AI\_/(% 2/2
Vafle s vanilkovou prichuti

Zelenina z povolenych druh(

Vyvar z povolené zeleniny + Cesnekové kuli¢ky

150 g ovoce SF[?,\_IOE
Losos 100 g se Spenatem 3?&1’5




, Vzorove jidelni¢ky pro 4. fazi

1

PROTEIN
p PROTIMEA®

1. SNIDANE 200 g ovoce 3?&‘_’5
SVACINA Zeleninovy salat s balkdnskym syrem 3%&’5
OBED Kufeci maso 75 g s brambory 50 g ﬁﬁﬁ\_/oé
SN | Celozrné pecivo Tks s 50 g sunky oG
VECERE Karamelova ty&inka

2 SNIDANE Celozrnné pecivo 1ks s nizkotuénym syrem 75 g 3%&’5
SVACINA 2 vejce natvrdo se zeleninovym salatem SFSKS
OBED Hovézi maso 100 g se zeleninou EF[';\_/S
SVACINA Celozrnné pecivo 1 ks s cottege syrem 75 g 5’FSL’S
VECERE Proteinové parky s hof&ici

3. SNIDANE Celozrnné pecivo 1ks s dribezi unkou75 g 3:’?&\_/5
SVACINA Téstovinovy salat 75 g SF[Q\_/S
(0]=]1») Vyvar z povolené zeleniny s kurecim masem 150 g 3.5‘5‘.‘_’5
SVACINA 2 vejce se zeleninovym salatem SFSKS
VECERE Kokosova palacinka

4. SNIDANE Ovoce 100 g s tvarohem 100 g SF&\_/S
SVACINA Zeleninovy salat s tunakem 150 g 3:‘%&’5
OBED Vyvar s hovézim masem 100 g 3?%
SVACINA Celozrnné pecivo 1 ks s mozzarellou 150 g 3F§L’§
VECERE Croissant s dzemem

5. SNIDANE Celozrnné pecivo 1ks se sunkou 50 g a syrem 75 g EFS‘KS
SVACINA Ovocny salat 200 g 3?3.‘_’5
OBED Treska 200 g se $penatem 5F§|\_/oé
SV | Testoviny 40 g s tunakem 75 g ARoLo
VECERE Proteinové chipsy

6. SNIDANE Nizkotuény jogurt 200 g EFSKS
SVACINA Celozrnné pecivo 1 ks s zervé 150 g 5’.5‘5*.‘_’5
OBED Cocka 1509 na kyselo Sﬁa\_/oé
SVACINA 2 vejce se zeleninovym salatem 3?;&’5
VECERE Proteinové téstoviny s bolorfskou omackou

17
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NEVAZTE SE DENNE

Doporucujeme se vazit maximalné 1x tydné vzdy
ve stejny den, pokud se budete vazit kazdy den,
budete zklamani, jelikoz na Vasi vaze neuvidite
jestli mate napriklad vice kg diky vétsimu mnozstvi
vody nebo svald.

N[EVYNECHAVEJTE
ZADNE Z JIDEL, KTERE
MATE SNIST

Pokud vynechate proteinové jidlo, pravé jidlo ¢i po-
volenou zeleninu, dojde ke zpomaleni metabolismu
a tim i ke zpomaleni hubnuti.

JOJO EFEKT

Nejlepsi prevence jo-jo efektu je dodrzovat jednot-
livé faze jednu za druhou (kazda nasledujici ma tr-
vat oproti té predchazejici 2x tak dlouho), to jest
vracet se po redukci k normalnimu stravovani vel-
mi, ale velmi pozvolné. A soucasné se zacit pravi-
delné hybat. Neni v tom vibec zaddné tajemstvi a je
to takhle prosté.

Z hlediska fyziky je to jesté jednodussi, pokud bu-
dete mit po skonceni diety vétsi pfijem nez vydej,
vzdy dojde k jojo efektu. Nase dieta Vas nauci kolik
potravin prijimat a pokud k tomu pridate jiz zmi-
novany pohyb, nemate Sanci podlehnout tomuto
velkému strasaku.

POHYB NAVIC - SPORT

V prvni fazi diety je v téle velmi nizka hladina krev-
niho cukru, proto nedoporuujeme energetiky
naro¢né druhy sportl. Zalezi vak na vasi kondi-
ci. Sviznou prochazku, projizdku na bruslich nebo

na kole je mozné zvladdnout. Pokud jste samozrej-
mé pred zacatkem diety byli zvykli se néjakému
sportu vénovat, pokracujte, ne vSak v tak velké
mife, to az od druhé faze.

Od druhé faze je dobré, ne-li nutné jakykoliv pohyb
do diety zaradit, ze zacatku bude klidné stacit jiz
zminovana prochazka. Urc¢ité Vam ale nepomUzou
Sachy, golf ani jéga.

KONTRAINDIKACE
A ZDRAVOTNI
OMEZENI|

Nase produkty se NESMI uzivat, jestlize Va&$§ zdra-
votni stav odpovidd témto podminkdm, ale vSe
jesté zalezi na individudlnim posouzeni terapeuta
a pripadné konzultaci s nasim Iékarem.

e Téhotenstvi, kojeni

¢ Diabetes (cukrovka)

e Détsky vék (dieta je urcena pro dospélé jedince)

e Zavazné onemocnéni jater

e Zavazné onemocnéni ledvin

e Zavazné onemocnéni srdce

*  Poruchy metabolismu minerald

«  Zluénikové kameny

¢ Metabolickd onemocnéni

* Poruchy krevni srazlivosti (véetné pacientl
[é¢enych warfarinem)

e Zavazna psychiatrickd onemocnéni, zejména
z okruhu poruch prijmu potravy (mentalni
anorexie)

¢ Alergie na nékterou slozku dietniho pripravku
(vzdy si pozorné prectéte pribalovou informaci)
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