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STARTOVAC|I BRAINSTORMING
- NEJOBLIBENEJSI DIETY (2016)

Bezlepkova strava

Paleo dieta

Bez priloh

Dieta dle krevnich skupin
Délena strava

Dieta dle Macingové
Sacharidové viny
Ketogenni dieta

Bez pecCiva

Raw food



STARTOVAC|I BRAINSTORMING
- NEJOBLIBENEJSI DIETY (2015)

Zeleny jeCmen, chia seminka, chlorea, extrakt ze
zelené kavy...The super elixir

Genetické vySetreni, nutrini typologie,
Macingova, ketogenni dieta, Matcha — Caj

Dieta dle krevnich skupin, prekyseleni organismu
Paleodieta, bezlepkova/bez pSenice
Sacharidove viny



STARTOVACI BRAINSTORMING
- NEJOBLIBENEJSI DIETY 2014

MIéCna dieta/endokrinologicka dieta
Dieta dle krevnich skupin
Ketogenni dieta

Dukanova dieta

Dieta dle Macingove

Plazova dieta

KrabiCkova

,2nesnidat® + hodne kavy
bezlepkova

Pribiraci: rysovaci — stridani hladovek a 3000 kcal (LEANGAIN)



STARTOVACI BRAINSTORMING (2013)

Nejoblibenéjsi

- dle Mac¢ingové

- krabic¢kové diety

- paleodieta

- dieta dle krevnich skupin
- proteinova dieta — instantni strava
- délena strava

- tukozroutska

- Atkinsonova dieta

- Dukanova dieta

- mlécna dieta

- grepova dieta

- fazova

- vegetarianska

ProC

- kratkodobé, velky efekt na zaCatku, energeticky podhodnoceneg,
nevyvazenost zivin, chybi pohybova aktivita, chybi globalni aplikace -
neprakticke



STARTOVACI BRAINSTORMING (2012)

Délena strava

Krevni skupiny

Nejist

Jednostranna

Atkinson a jeho ruzné podoby
Ovocno-zeleninové dny
Tukozroutska

Krabickové diety

Paleodieta

...pomohly na chvilku

ProC: nejsou dostateCné pestre, trvaji jen Casoveé ohraniCenou dobu,
nedaji se dodrzovat vSude, financné narocné, hladoveni, narocné na
pripravu, nehubne se tukova tkan, vétSinou zadna pohybova aktivita



Historie diet |.
(http://www.dieta-jidelnicek.cz/historie-diet.html)

1828: Francouzsky potravinarsky estét Brillat-Savarin doporucuje
umirnénost, ne ze zdravotnich davodu, ale jako znameni noblesy a
kultivovanosti. Podporuje elegantné Stihlé modely.

1864: William Banting zhubnul 46 liber jezenim skopového masa, vajec
a zeleniny, jak je popsano v jeho knize Dopis na otylost.

1879: Bylo vynalezeno sladidlo Sacharin.
1896: Objevily se prvni reklamy na vyrobky vyhradné pro hubnuti.

1912: Spiritualista a kouzelnik Hereward Carrington ve své knize
Prirodni strava muze doporucuje jist pouze syrové ovoce a zeleninu.

1917: Dr. Lulu Hunt Petersova vydala knihu Dieta a zdravi, kde
predstavila koncept pocitani kalorii. Sou¢asné doporucuje nizkotuéné a
vysoko sacharidovée diety.

1930: Hollywoodské hvézdy propaguji 18denni dietu, zalozenou na
grapefruitech, zeleniné a vejcich

1943: Metropolitan Life zverejnuje idealni hmotnostni tabulku pro
zeny.

1951 — 52: New York Times tvrdi, Ze nadvaha je zdravotni problém Cislo
jedna. Reader's Digest varuje zeny "Prestante zabijet vase muze."
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DELENI DIET

Zmeéna chovani: dieta francouzské zeny, dieta ze
supermarketu, dieta ,nasytte se vuni”

Omezeni sacharidu, bilkovin, tuku: dieta Dr.Atkinse,
glykemicky index, paleo dieta, krotitelé cukrt, zénova
dieta

Znackové vyrobky a potravinové nahrady: dieta z
Cambridge, NutriSystem

Zaostreno na potraviny: 3 jablka denne, grapefruitova
dieta, pijakova dieta

Skupiny potravin a jejich vymeéna: trojbarevna dieta,
objemova dieta

Nacasovani nebo kombinace jidel: tfihodinova dieta,
délena strava

Ostatni: dieta dle krevnich skupin, pust




BRAINSTORMING: PROC DIETY
FUNGUJI? (2016)

Rad

Pravidla
Restriktivni
Placebo

Casové ohraniéené
Zarucené vysledky!



BRAINSTORMING: PROC DIETY
FUNGUJI? (2015)

Atraktivnost
Jasny plan
Casové ohrani¢ené, éernobilé feseni



BRAINSTORMING: PROC DIETY
FUNGUJI? (2014)

Omezen energeticky pfijem
Pravidelnost

Vira

Premysli nad stravovanim
Dale se o stravovani zajima
Omezeny Cas



BRAINSTORMING: PROC DIETY
FUNGUJI? (2013)

Vyuziti glykogenovych zasob — snizeni hmotnosti
Rezim

Energetické podhodnoceni
Snizeni energetického prijmu
Vice se pohybuji

Omezeni na Cas

Plan

Natistény navod

Motivace, ze to funguje
Kolektivni dodrzovani
Zvyseni pitného rezimu
ZlepsSeni traveni



BRAINSTORMING: PROC DIETY
FUNGUJI? (2012)

Pfijatelna a zajimava forma, které rozumi,
nenarocna

Rozhodnuti, motivace
,Zkusenosti moji kamaradky*

Zhubne za kratky Cas bez vétsiho usili — vydrzi to,
protoze je to Casove ohranicene!



DLE HAINERA

Vyvazena strava: dieta by méla byt

0 2000-2500 kJ/den nizZSi nez je energeticky vydej,
ale doporuceni zavisi rovnéz na prijmu energie
pred zahajenim redukce hmotnosti (pr. 6000 kJ,

B 55g, T 459, S 200g, V 20-30)

Dieta omezujici jednu zivinu:
- sacharidy

- tuky

- bezsacharidova dieta



Druh diety

Typicka uprava diety

Priklad diety

Vysoky obsah bilkovin

>40 % bilkovin, malo tuku,
malo sacharidu

Scarsdalska dieta

Nizky obsah bilkovin

Dieta Beverly Hills

Vysoky obsah tuku Omezeni sacharid( a bilkovin

Nizky obsah tuku Omezeni tuku ne <20 % Predepisovana dietology
Vysoky obsah Nizky obsah tuku, vysoky F-plan

sacharidu obsah vldkniny

Nizky obsah sacharidii

Omezuje sacharidy <50 g/den

Yudkinova dieta,
Atkinsonova dieta

Vybér makronutrientt

Vybér ze seznamu Zivin, ktery
podporuje sacharidové
potraviny s vlakninou

Nahrady jidla

Ve formé koktejlu nebo
tyCinky, zpravidla misto 1-2
jidel/den

Cambridge diet,
Multabene, Redita,
Modifast, aj.

Madni diety

Oddélovani potravin dle
obsahu Zivin

Délena strava — dieta dle
Margity, Korinkové,
dle krevnich skupin




Tekuté diety: definovany obsah energie (do 3200
kd), B, S a nizky obsah T, prevazné ve formé PUFA.

Zakladem je odtucnené mléko, nékdy bezlaktézove, nebo
bilkovina vajeCneého bilku.

Obvykle obsahuji denni davky mineralnich latek a vitaminu.
Nutny je dostateCny privod tekutin.

Kombinace vyvazené redukcni diety a tekuté diety
Magické diety: grapefruitova, délena strava, diety

dle znamych osobnosti, konzumace latky s
magickym efektem (chrom, karnitin, ...)




NEJCASTEJSI ZPUSOBY HUBNUTI

(POPULACNI SETREN| COS A STEMMARK PODPORENE MZ
CR, 2002)

Zvyseni fyzické aktivity 72,8 %

Kratkodobé diety 66,3 %

Snizeni celkového pFfijmu potravin 59,6 %




DUKANOVA DIETA (www.DUKANOVA-DIETA.CZ)
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o DIETAPROTAL o DIETNI TEST © DIETNI JIDELNICEK = RECEPTY o BMI o LITERATURA © DOTAZY A ODPOVEDI

o Domaci pekarma
o Moudniky

s Ulvadem W na

z4ZItky ve vasem masts

o Pravidla

= Wrobky obsahujici proteiny
@ Kofeni
o Fakazané wirohky 1.3 2. fazy

@ Povolena zelening ve 2. fazi

o Sacharidy
o Tuky
o Bilkowvimy

o Index télesné hmotnosti B

m Microsaft PowerPointk ...

P Dukanova dieta - Goo,.,,

Cukanova dieta u nas zatim nepatfi kK nejznaméjsim,
proto pfipravujeme pro Vas viechny zakladni informace,
které potfebujete o nivadét Jejim autorem je francouzsky
odhornik na wEiva Or. Pierre Dukan. Diety pfedstavil pfed
desgeti lety v ramci své knihy "Meumim zhubnout', ktera se
hrzy stala bestsellerem. Od té doby diky této dieté zhublo
hadné Fen a muil. Dieta rozhodné staji za wekoudeni —
miZete 5 ni totiZ zhubnout 2 vaho si navic udrZet]

Huhknuti je pro mnoho lidi celoZivotni shahou. Proto doktar
Pierre Dukan wiwofil dietu, ktera radikalng omezuje
potraviny 5 wsokym  obsahern cukro @ preferuje
hilkovinowvé potraviny, Pozitivei strankou je, 22 v pozd&jsi
fazi povoluje i trochu zakézaného,

Ma téchio weboweh strankach Yam choeme piedstavit

s Ostatni

o Pakrmy z drilbefe
e Fokrmy 2 masa

= Pokrmy 2 miéka

o Fokrmy z b

o Pakrmy Zvajec

o FPokrmy e zeleniny
o Polévky

o Pradkrmyichut' ok
o Salaty

Reklamy (Google

1 foro @ LA 4 A DA L a:p




CASTI DIETY:
UTOCNA — ROVNOMERNA ZTRATA — UPEVNUJICI
...AFAZE DEFINITIVNI STABILIZACE

1. faze — utocna

Délka prvni faze zavisi na hmotnosti, které se chcete zbavit:
pokud je to méné nez 5 kg, méla by trvat dva dny, pokud je
to mezi 5 a 10 kg, tfi dny. Pokud mate v umyslu zhubnout 20
kg, trva faze pét dni a pokud vice nez 20 kg, vytrvejte
alespon sedm dni. Nikdy vsak neprekracujte deset dni.
Povolené jsou pouze €isté bilkoviny: libové teleci nebo hovézi
maso, libova dribez a ryby. Maso se nesmi smazit, ale grilovat,
vafit na vodeé nebo pect. Jestlize se rozhodnete pro vajicka, mate
dvé moznosti: jite-li pouze vajecné bilky, miUZzete jich snist, kolik
jen chcete, ale rozhodnete-li se pro smés bilkl a Zloutkd, jsou
omezena na Ctyri tydneé.

Velmi dulezity je pitny rezim. Je nutné vypit alespon 2 litry vody
denné. Jestlize potfebujete setrvat v prvni fazi vice nez pét dni,
budete muset jist multivitaminové tabletky kvuli nedostatku
vitamina.




2. faze — rovhomérna ztrata

Druha faze ma dvé podfaze: jiz uvedenou cisté bilkovinovou a
bilkovino-zeleninovou. Je potreba je stridat a v kazdé setrvat pét
az sedm dni. V bilkovino-zeleninové fazi jsou povolena rajCata,
okurky, fedkviCka, Spenat, brokolice, chrest, porek, zeli, houby, celer,
fenykl, baklazan, paprika, mrkev. Stale vSak nesmite ryzi, brambory,
luSténiny, kukufici a avokado. Zeleninu muzete michat s bilkovinnymi
potravinami.

Druhou fazi ukoncCete praveé touto podfazi.



3. faze — upevnujici

Faze stabilizace nastava, jakmile dosahnete své pozadované hmotnosti.
Pokud se nyni vratite ke svym puvodnim stravovacim navykim, velmi
rychle naberete kilogramy zpét. Proto je tato faze velmi dulezita. Jeji
délka zavisi na tom, o kolik kilogramu jste zhubli. Za kazdy kilogram
deset dni, tj. pokud jste zhubli 5 kilogramu, musite v této fazi setrvat
padesat dni.

Do svého jidelnicku muzete pfidat jedno ovoce denné (kromé banand,
hroznového vina, tfedni a ofiskl), dva krajice celozrnného chleba a 40 g
syru denné. Tydné si muzete dopfat dveé jidla obsahujici Skrob: téstoviny,
kuskus, ¢oCku, ryzi nebo brambory - maximalné vsak 200 gramd.

Kazdy tyden mate dvakrat narok na jidlo podle chuti, pfiCemz tato jidla musi
byt oddélena minimalné jednim dnem, ve kterém dietu dodrzujete.

Jeden den v tydnu musite absolvovat Cisté bilkovinny den, nejlepsi je, kdyz si
stanovite vzdy ten stejny den.



Faze definitivni stabilizace:

Zavérecna faze uz povoluje vsechno, jedinou
podminkou je, ze jednou tydné musite
dodrzovat cisté bilkovinny den z prvni faze.



ENDOKRINOLOGICKA DIETA

Endokrinologicka dieta se drzi 14 dni, v zasade se
stridaji

- mlécné dny,

- zeleninové dny,

- smisene dny.



1. den (mlécny):
- 7 hodin: 250mI mléka
- 10 hodin: 250ml mléka
- 13 hodin: 250ml mléka
- 16 hodin: 250ml mléka
- 19 hodin: 250ml mléka



2. den:
- 7 hodin: pribinacek
- 10 hodin: 15 dkg tvarohu
- 13 hodin: 15 dkg masa
- 16 hodin: 15 dkg zeleniny
- 19 hodin: 2 varena vejce



3. den:
- 7 hodin: 10 dkg ovoce
- 10 hodin: 10 dkg zeleniny
- 13 hodin: 10 dkg salamu
- 16 hodin: 250m| mléka
- 19 hodin: 15 dkg masa

4. den: stejne jako prvni

5. den: stejné jako druhy
Atd.



DIETA DLE MACINGOVE

(HTTP://IWWW.MACINGOVADIETA.EU/)

1. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Brokolice s esnekem + strouhany nizkotuény syr
Vecere: Salat z Cervené fepy + strouhany syr

2. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Fazolové lusky s Cesnekem + strouhany syr
Vecere: Salat z Cervené fepy + varené vajicko

3. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Salat z Cervené fepy + strouhany syr
VecCere: Mrkvovy perkelt + strouhany syr

4. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Mrkvovy perkelt + strouhany syr

Vecere: Prokladana cuketa


http://www.macingovadieta.eu/

5. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Prokladana cuketa

Vecere: Fazolove lusky s Cesnekem + strouhany syr

6. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Fazolové lusky ze zazvorem

Vecere: Brokolice s Cesnekem + varené vajicko

7. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Salat z Cervené fepy + varené vajiCko
VecCere: Mrkvova perkelt + strouhana syr



MAGICKE RESENI




MAGICKE RESENI

Motivace, potreby
Plan
Termin

Postupnost, davkovani — udelat z toho kouzlo, dalsi
level

Jednoduchost — ramcovy jidelnicek, ramcova
pohybova aktivita

Srozumitelnost
Nenaroc¢nost na ¢as



KRABICKOVE DIETY




KRABICKOVE DIETY

Pro ty, ktefi nemaji Cas, nechtéji se tim zabyvat

Negativa: pasivita, finance, dlouhodoba
udrzitelnost, individualni

Duraz: kvalita potravin, Cerstvost, slozeni — kdo
vytvari jidelnicek, pravidlenost



ZAVEREM ©

Jak tedy na to? Aby byla redukce hmotnosti
zabavna ale zaroven efektivni...



