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Bilkovinna ketogenni dieta = hubnuti diky ketoze

K vyreseni vasich problému s nadvahou ¢i obezitou vam odborné vyskoleny lékar doporucil
srozumitelnou, bezpecnou a vyzkousenou metodu redukce télesné hmotnosti, navrzenou v roce
1973 profesorem Georgem Blackburnem z Harvardske Iékarské Univerzity v USA, ktera nese
nazev KETOGENNI BILKOVINNA DIETA.

V tradi¢nim, klasickém protokolu sestava ze 4 za sebou jdoucich fazi*:

1. FAZE

(startovni, aktivni, nejprisnéjsi, prisné bilkovinna)

Prameérna rychlost hubnuti: 4 - 7 kg/mésic

Spociva v uplné nahrade ,pravych” jidel instantnimi bilkovinnymi pokrmy (je tfeba dodrzovat
pomeér 50 : 50 mezi slanymi a sladkymi prichutémi), ke kterym se povinné konzumuji povolené
druhy zeleniny (nékteré v neomezeném mnozstvi). Vsechny ,sladké” potraviny (s vyjimkou ,slad-
kych” instantnich proteinovych jidel) jsou striktné zakazany (véetné ovoce a zeleniny s obsahem
sacharidu). K navozeni ketozy** je tfeba organizmu dodat instantni bilkoviny v dostate¢ném
mnozstvi (1,2 g na kg idedlni télesné hmotnosti u Zen, respektive 1,5 g u muzu). Prvni faze
obvykle trva 10 - 30 dnu a zajisti vam rychly ubytek prebytec¢nych kilogramd. Redukce hmot-
nosti jde predevsim na ukor tukové tkané (objektivizace je mozna promerenim na impedancni
vaze). Primérna spotreba instantnich sacku je 4 — 6 ks za den (podle vychozi hmotnosti klienta).

Nejcastéjsi chyby v 1. fazi:

® Nedodrzeni pomeéru mezi sladkymi a slanymi prichutémi

® Nedostatec¢ny prisun instantnich bilkovin kvuli pocitu zasycenosti (ve stylu ,pane doktore,
stacily mi jen tri sacky za den a nemél jsem vibec hlad!”)

® Nedodrzovani pitného rezimu (v prvni fazi je treba vypit alespon 2 | tekutin denné)

® Prislazovani napoju cukrem (je tfeba pouZivat aspartam ¢i jiné nahradni sladidlo)

® NedUslednost v doplfiovani minerald (draslik, sodik, hor¢ik, vapnik) + omega kyselin, a tim
vznikajici télesné problémy (bolesti a motani hlavy, krece v lytkach, bolesti ve svalech,
nedostatecné vyprazdnovani Zlucniku, zacpa, atd)

® Konzumace alkoholu (v prvni fazi je nezbytna Uplna abstinence, 1 sklenicka kvalitniho vina
denné je povolena az od 3. faze!)

2. FAZE

(pfechodna, oddychova, navrat k ,pravym" jidlim bohatym na bilkoviny)

Prameérna rychlost hubnuti: 3 - 4 kg/mésic

Obvykle trva 10 - 30 dnud a povinné nasleduje po fazi 1. Vas osetrujici Iékar maze, s prihlédnutim
k vasemu zpusobu zZivota, doporucit zahajeni redukéni kury rovnou fazi 2 (tedy bez predchozi

* U pacientu, jejichZ zdravotni stav to vyzaduje, muze lékar doporucit pied nasazenim 1. faze pfipravnou (tzv. ,nultou”)
fazi, jejimz cilem je pfipravit organismus na vlastni redukci (korekce prekyseleni organismu, doplnéni vitamint, mineralt
a stopovych prvkU, a pod)

** ketoza = nahromadéni ketolatek (napf. acetonu) v krvi. Nejde o patologicky, nybrz o prirozeny stav, ktery doprovazi
napr. hladovéni. Nema nic spole¢ného s nebezpecnou ketoacidozou!
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faze 1). Individualné ji pfizpusobi vasemu zivotnimu stylu. Tato méné narocna faze pak muize
trvat dlouhodobé (i mnoho tydnu). V podstaté jde o pokracovani bilkovinné diety z 1. faze
(nahrada jidel bilkovinnymi instantnimi pokrmy + povolené druhy zeleniny) s tim rozdilem, Ze

je nové povoleno 1 ,pravé” hlavni jidlo s vysokym obsahem bilkovin a minimalnim moznym
obsahem tukl za den (napriklad dribez bez kaze, libova masa, ryby, morské plody). Primérna
spotreba instantnich sackd je 3 — 4 ks za den. Nezapominejme, ze organismus musi byt nadale
udrzovan v ketoze, aby pokracovalo hubnuti na ukor tukoveé a nikoliv svalové tkané!

Nejéastéjsi chyby ve 2. fazi:

® Jaksi ,automatické” zavedeni priloh k povolenému ,pravému” jidlu (pripustna je pouze zelenina
uvarena ve vodé nebo v pare, nikoliv brambory, ryZze nebo dokonce knedlik!)

® Nedostatecny prisun instantnich bilkovin pro pocit zasycenosti

® Zavedeni peciva do jidelnicku (ve 2. fazi nadale nepripustné!)

® Nedodrzovani pitného rezimu (ve druhé fazi je stale treba vypit alespon 1,5 | tekutin denné)
® Nedodrzovani pokynU k nutnosti kazdodenni fyzické aktivity (kolo, béh, plavani, cvi¢eni)

® Prislazovani napoju cukrem (nadale je tfeba nesladit vibec nebo - v krajni nouzi - pouzivat
aspartam ¢i jiné nahradni sladidlo)

® Stale je treba externi doplhovani mineralt (draslik, sodik, hor¢ik, vapnik), obvykle v polovi¢nich
davkach nez ve fazi 1

3. FAZE

(stabiliza¢ni, rovnovazna, vyvazena, opatrny navrat k sacharidiim)

Prdmeérna rychlost hubnuti: 2 - 3 kg/mésic

Obvykle trva opét 10 - 30 dnl a povinné nasleduje po fazi 2. Vas osetrujici Iékar ji mize
individualné modifikovat. Jejim cilem je nadale omezovat prisun nekvalitnich (zejména
zivocisnych) tuku a klienta postupné navykat na opétovny prisun sacharidd (nikoliv ve formé
rafinovaného cukru, nybrz v podobé potravin, které sacharidy obsahuji: nékteré druhy zeleniny,
ovoce, skroboviny, pecivo, atd). V podstaté jde o jesté mirnéjsi druhou fazi, ktera maze trvat
i mnoho mésicu. Povolena jsou 2 ,prava“ hlavni jidla s vysokym obsahem bilkovin a mini-
malnim moznym obsahem tukdu, (jeji ¢astou modifikaci je zavedeni ,pravé” snidané a jednoho
Jpravého” hlavniho jidla). Prilohy i potraviny s obsahem sacharidt zavadime do jidelnicku velmi,
velmi opatrné (napr. jeden ks celozrnného peciva za den, 1 ks ovoce jako dezert)

Prdmeérna spotreba instantnich sackd je 2 — 3 ks za den. Suplementace mineraly jiz zpravidla
neni hutna, kvalitni omega kyseliny je treba uzivat nadale

Nejéastéjsi chyby ve 3. fazi:

® Pod slovem ,prilohy” si nelze predstavovat napfiklad knedliky, které musi z jidelniCku zmizet
jednou provzdy. Totéz plati pro témeér vsechna jidla typicka pro tzv. ¢eskou kuchyni (rozhodné
jednu z nejnezdravéjsich na svété)

® Pod slovem ,cukry” si nelze predstavovat kostkovy cukr, dezerty, zmrzlinu ani ¢okoladu, které
musi z jidelnicku rovnéz vymizet navzdy

® Stejné tak bilé peCivo musi byt definitivhé nahrazeno celozrnnym a tmavym

® Nedodrzovani pokynU ke kazdodenni fyzickeé aktivité (kolo, béh, plavani, cviceni)

® Ve treti fazi nadale nelze prislazovat napoje klasickym rafinovanym cukrem

(v pripadé nezbytnosti je ti'eba stale pouzivat aspartam ¢i jiné nahradni sladidlo)
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4. FAZE

(udrzovaci, vyvazena strava, nové stravovaci navyky)

Rovnovaha mezi energetickym prijmem a vydejem.

Obvykle trva opét 10 - 30 dnu, avsak muze byt terapeutem predepsana natrvalo. Klient jiz Zije
v podstaté zdrave. Neprejida se, ji pravidlené 3 - 4 x denné, neji na noc, definitivné se vzdal
konzumace toxickych, respektive navykovych latek (kravské miéko, rafinované tuky, rafinovany
cukr, chemicky upravované nebo geneticky modifikované potraviny, nejskodlivéjsi druhy alkoholu
- pivo, destilaty). Dava prednost biopotravinam, nekouri, kvalitni alkohol uziva velmi stfidmé (vino
bylo kdysi zapsano v lékopise jako lécivo), stejné jako celozrnnému pecivu. Potraviny co nejméné
ni¢i varenim. Chemické léky uziva jen v pripadé, ze opravdu nelze jinak (klasicka medicina

by méla byt vyhrazena vyhradné lécbé vyslovené akutnich stavu). Prestal verfit pohadkam o
neskodnosti hormonalnich medikamentu, stejné jako ,&¢ek” obsazenych v potravinach. Pred tim,
nez si cokoliv vlozi do ust

si poklada otazku: Je to mému télu k nécemu dobré?

Tento zivotni styl mu musi byt prijemny, jinak ve fazich predeslych, ur¢enych k detoxikaci,
ocisté, ztrate zbyte¢nych kilogramu a ,vymazani vadného programu”, udélal néco spatné.

Ve Ctvrté fazi je vhodné konzumovat instantni bilkoviny v mnozstvi 1 — 2 pokrmu denné,
obvykle jde o proteinovou snidani a odpoledni svacinu. Pokud je to nutné, je mozné umirnéné
sladit medem ,trtinovym cukrem nebo fruktozou.

Nej¢astéjsi chyby ve 4. fazi:

® Navrat ke starym stravovacim navykim podle hesla ,zvyk je Zelezna kosile” nebo pod tlakem
okoli (,vsichni to jedi a nic jim neni”)

® Predstava, Ze nova télesna hmotnost se udrzi sama (je treba nadale se vénovat pravidelné
fyzicke aktivité alespon 2 x tydné, neustale se kontrolovat v jidle a nepodiéhat reklamnim
kampanim)

® Neschopnost rozloucit se natrvalo s nékterymi oblibenymi skodlivymi potravinami nebo
alespon dramaticky omezit jejich konzumaci (uzeniny, nasycené tuky, omacky, sladkosti, hranolky,
fast foody, hamburgery, alkohol,...)

® Neschopnost rozloucit se navzdy s nékterymi typy tepelné upravy jidel (smazeni + + +,
grilovani, peceni)
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Mechanismus ucinku bilkovinné diety

1) Zvyseny prisun biologicky vysoce hodnotnych bilkovin

Jde o extrakty z mléka, soji a vaje¢ného bilku, které se v organismu degraduji na tzv. ,ketolatky”
(aceton, kyselina acetoctova a betahydroxymaselna). Ketolatky prirozenou cestou navozuji pocit
zasycenosti (od druhého az tretiho dne po zahajeni prvni faze). Spolu se snizenym prisunem
cukru (a tim snizenim hladiny inzulinu v krvi) rovnéz aktivuji odbouravani zasobnich tukovych
tkani organismu, coz vede k ochrané jeho bilkovinnych rezerv (svalova tkan). Pri této dieté tedy
dochazi k minimalnimu ubytku svalové tkané a redukce hmotnosti se déje predevsim na

ukor tkané tukové. Ketolatky maji navic prirozeny euforizujici tc¢inek (dobra nalada v pribéhu
ketogenni diety) a jsou mocnym zdrojem energie pro lidsky organismus.

2) Naprosté vynechani cukri

Vzhledem ke skutec¢nosti, Ze pripravky MEDIDIET®, spolu s povolenymi druhy zeleniny, obsahuji
dostate¢né mnozstvi cukrt nezbytnych pro normaini fungovani organismu (zejména centralni
nervove soustavy), je tfeba se jich bezpodminecné vyvarovat (zejména béhem prvni a druhé
faze).

3) Dostatecny prisun viakniny
Povolené druhy zeleniny (konzumace nékterych druht je v prabéhu ketogenni proteinove diety
dokonce neomezena), podporuji dobrou funkci strev.

Na kolik to pfijde?

Jedno plnohodnotné jidlo, které vam zajisti vyrazny ubytek hmotnosti pod Iékarskym dohledem,
vyjde zhruba na 60 K¢.

Stale je treba si uvédomovat nutnost rovnovahy v nasem zivoté. Nemohu utratit vic nez
vydélam, nemohu si vzit vice Ukold, nez na které stacim, nemohu slibit vice, nez jsem schopen
splnit. V redukci télesné hmotnosti plati to samé: Abych dosanhl trvalé rovhovahy, musim na
redukci vynalozit zhruba takové prostiedky, které jsem investoval do svého vykrmeni.
Jen tak si budu neustale uvédomovat, ze jsem si svoji obezitu draze zaplatil a ze by bylo zcela
proti zdravému rozumu chtit své zdravi zpét bez namahy a nejlépe zadarmo. Takto nabyté zdravi
by nemélo dlouhého trvani a Zzadnou cenu (doslova a do pismene).

Priklad jednoho dne straveného na prvni fazi MEDIDIET®
s uvedenim orientacnich cen

snidané

1 sladky hyperproteinovy pfipravek MEDIDIET® - Napoj s prichuti capuccino (60 K¢&)

+ Salek ¢erného caje (v pripadé nutnosti prislazeného aspartamem)

+ suplementace mineraly a omega kyselinami ve formé vhodnych potravnich dopliku

svacina
1 sladky hyperproteinovy pripravek MEDIDIET® - vanilkovy dezert (60 K¢)
+ 1 velka sklenice neperlivé mineralni vody
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obéd

1 slany hyperproteinovy pripravek MEDIDIET® - kureci krém (60 K¢) + povolené a hojné osolené
druhy syroveé zeleniny (salat, okurka, kvétak, fenykl a d.) zalité polévkovou lZici olivového oleje

z prvniho lisovani za studena (30 K¢)

+ 1 Salek kavy nebo bylinkového ¢aje (v pripadé nutnosti prislazeného aspartamem)

svacina
1 sladky hyperproteinovy pripravek MEDIDIET® - karamelovy krém (60 K¢)
+ 1 velka sklenice neperlivé mineralni vody

vecere

1 slany hyperproteinovy pripravek MEDIDIET® - zeleninovy krém (60 K¢) + povolené a hojné
osolené druhy varené zeleniny (Spenat, Zampiony, brokolice, a d.) pripravené v pare (40 K¢)
+ suplementace mineraly a omega kyselinami ve formé potravnich doplikd + 1 velka sklenice
neperlivé mineralni vody

.. V pfipadé nahlého pocitu hladu kdykoliv béhem dne mizeme konzumovat dalsi ,mimoradng”
proteinové instantni slané jidlo spolu s povolenymi druhy zeleniny v neomezeném mnozstvi
(chrest, artycok, brokolice, salat, rukola, polni¢ek, spenat, zampiony, zeli, celer, kvétak, okurka,
tykev, ¢ekanka, fenykl, redkvicka, porek, zelené fazolky, lilek, a dalsi), syrové nebo varené

V pare.

Trocha gisel...

Primeérné finan¢ni naklady na 1 den 1. faze: 370 K¢*

Primeérny pokles hmotnosti za tyden prvni faze: 4 kg

Prameérna cena za ztratu 1 kg nahromadéného télesného tuku = 647 K¢

Prdmeérna cena za vytvoreni 1 kg zbytecného télesného tuku u télesné pasivniho jedince = 1000 K¢

Kvalita a chutova pestrost pfipravk(

Vysoka biologicka hodnota pripravkd MEDIDIET®, jejich skute¢né dobra chut a pestra, neustale
se rozsirujici nabidka prichuti, predstavuji zakladni prednosti této diety a minimalizuji riziko
odstoupeni od kury v jejim prubéhu.

Priprava bilkovinného instantniho jidla nezabere vice nez 3 minuty ¢asu. Na nasich webovych
strankach (www.medidiet.eu) naleznete gurmanskeé recepty, které jsou inspiraci k tomu, abyste
zacali premyslet o novych chutovych variacich bilkovinné diety.

Hyperproteinové pripravky MEDIDIET® jsou vyrabény ve Francii.

* Cenu potravnich dopliku (stopovych prvkd, minerald, omega kyselin, vitamind, atd) do kalkulace nezahrnujeme, nebot
Jjejich konzumace je - vzhledem k jejich vsudypritomném nedostatku i v bézné stravé - nezbytnd i za normalnich okolnosti,
tedy mimo obdobi diety.
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Standardni nabidka prichuti MEDIDIET® pro €esky trh
(nabidka pro rok 2007)

Slané Sladké

Zeleninovy krém Cokoladovy dezert

Zampionovy krém Vanilkovy dezert

Chrestovy krém Jogurtovy dezert s Cervenym ovocem
Kureci krém Krupicova kase se skofici

Houbova omeleta Napoj s kakaovou prichuti

Sunkova omeleta Napoj s prichuti cappucino

Omeleta s bylinkami Napoj s prichuti broskev - mango

Casto kladené otazky (odpovida MUDr. Milog Ryc, vedouci lékaF metody MEDIDIET®)

Jaky je rozdil mezi nizkokalorickou (nizkoenergetickou) dietou a bilkovinnou dietou MEDIDIET®?
Spravné nasazena a prresné dodrzovana ketogenni bilkovinna dieta MEDIDIET® prevede - diky
vysokému prisunu bilkovin a nizkému prisunu cukrd — organismus do stavu tzv. ketozy”.

Tzv. ketolatky” nejprve vznikaji biodegradaci externé dodanych bilkovin (1. faze), posléze rovnéz
odbouravanim zasobni tukové tkane a jeji preménou v enerdgii, ktera je dostatec¢né velka na to,
aby zajistila normalni fungovani lidského organismu (2. faze). Ketdzu rusi zejmeéna zevni privod
sacharidu a tuku, proto i mala odchylka od popsanych zasad znamena konec selektivni trans-
formace a z bilkovinné diety se razem stava ,obycejna” dieta nizkokaloricka a s ni kon¢i ochrana
svalové tkane jako zdroje zasobni energie, objevi se hlad, pocit slabosti a depresivni nalady.

Da se ketdza“ néjak objektivizovat?

Samozrejmeé a lékar ji také béhem 1. a 2. faze rutinné kontroluje. Indikatorem je reakce moci

s indikacnim prouzkem, ktery zabarvenim stanovuje koncentraci ketolatek v moci. Jinym, byt velmi
hrubym, indikatorem je zapach dechu po acetonu, ktery korigujeme pouzivanim bonbonu tictac.

Pro¢ nemohou byt v dieté pouzivany prirodni bilkoviny (maso, ryby) nebo dietni nahrazky
obvyklého jidla, které jsou volné prodejné v obchodech?

Nekteré bilkoviny v prirodnim stavu v potrebné Cistoté prosté neexistuji. Vsechny totiz obsahuji
také tuky, které znemoznuji hyperproteinove dieté “fungovat”. Bézné diety, které si mluzete
koupit v obchodech a Iékarnach, jsou prostymi nahrazkami ,normalnich” jidel. Navic obsahuji prilis
mnoho cukru, ¢imz se rovnéz vylucuji z pouziti v ketogenni dieté.

Proc je treba k ziskani proteinové diety lékarského doporuceni?

Bilkovinna dieta ma nékolik malo kontraindikaci, k jejichz zhodnoceni je povolan vyhradné lékar:
Proto je zadouci, aby Iékar, v krajnim pripadé opravdu zkuseny nutri¢ni terapeut, ketogenni dietu
nejen nasazoval, ale souc¢asné svého pacienta v jejim pribéhu sledoval. Produkty MEDIDIET® jsou
distribuovany konkrétnim klientim vyhradné postou a vyhradné na pisemné doporuceni lékare,
ktery je v této problematice vzdélan.
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Uzivaji se u bilkovinné diety néjaké léky ,na hubnuti"?

Zasadné ne. Bilkovinna ketogenni dieta predstavuje spolehlivé ucinny a navic prirodni zpisob
redukce télesné hmotnosti, ktery nepotrebuje Zadné chemické pomocniky. Tedy zadné hormony,
zadné Iéky tlumici pocit hladu, Zadné léky podporujici odvodnovani organismu. Je pochopitelné,
7e vsechny ostatni typy IéCiv, které pacient uzival pred tim, nez se rozhodl k bilkovinné diete,
bude uzivat i béhem ni. Jedinou vyjimkou jsou sirupy s obsahem cukrd. Ty musi byt nahrazeny
jinou lékovou formou.

Ma cCloveék u bilkovinné diety hlad?

Ketolatky velmi ucinné tlumi pocit hladu. Bilkoviny o vysokeé biologické kvalité navic samy

0 sobé navozuji pocit zasycenosti. Obtizné tedy byvaji zejména prvni dva dny prvni faze, tedy
prvnich 48 hodin poti'ebnych na to, aby se organismus dostal do ketozy.

Proto klientum doporucujeme, aby s bilkovinnou dietou zacinali spiSe na konci pracovniho tydne
nebo o vikendu.

Jak dlouho se musi bilkovinna kura drzet?

Dobu uréuje zasadné Iékar. Jeho rozhodovani je ovlivhéno mnoha faktory. Obecné se da fici,
Ze kazda faze ma trvat 10 az 30 dnu. Vse také zalezi na tom, kolik kilogramU potrebuje klient
redukovat.

Co se déje po skoncéeni bilkovinné diety?

Proteinova dieta je sama o sobé pouhym nezbytnym prostredkem k redukci hmotnosti, nikoliv
cilem vaseho snazeni. Po absolvovani faze 1 (tedy vilastni proteinove diety), je nezbytné prejit
na fazi 2, ktera zavrsuje a konsoliduje ubytek hmotnosti. Nasleduje treti faze (stabilizace), jejimz
smyslem je opravit chybné stravovaci navyky tak, abyste zase mohli mit radost z jidla, kterou
vam nekazi naskakujici kilogramy. V tom spociva hlavni smysl celého systému MEDIDIET®.

Pro¢ se musi u bilkovinné diety uzivat mineraly a tzv. ,omega"“ kyseliny?

Lékar k proteinové dieté predepisuje nékteré mineraly, o které organismus prichazi zejména

v prubéhu 1. faze (predevsim draslik). A pravé dostatecné koncentrovany draslik ve formé KCl
(chlorid draselny) je v Ceské republice vydavan pouze na lékarsky predpis. Ztraty sodiku ob-
vykle korigujeme prisolovanim tzv. slanych prichuti a zeleniny. Zdrojem esencialnich* nenasyce-
nych mastnych omega kyselin nemusi byt nutné pouze doplnky stravy, poslouzi i kvalitni oleje
z prvniho lisovani za studena, které pouzijeme jako zalivku na salaty (fepkovy, pupalkovy,
olivovy). Komplexni informace vam poda lékar, ktery bilkovinnou dietu doporucil.

* organismus si je nedokaze sam vyrobit a je odkdzan na jejich pfisun potravou
Tento dokument je celkovym predstavenim metody MEDIDIET® (1. vydani, 2007)

Vyrobce: Czech-list s. r. 0., Na Bojisti 2, 120 00 Praha 2
tel.: 29618 3535, fax: 29618 3636

e-mail: info@medidiet.eu

www.medidiet.eu

Zemé puvodu: Francie



