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NEJOBLIBENEJSI
REDUKCNI DIETY
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2015:zeleny jecmen, 2016: bezlepkovd, paleo, bez
Chlorea, exirakt ze zelene priloh, dle krevnich skupin, dle
kavy, geneticke vysetreni, Macingové, sacharidové viny,
nuiricni fypologie, dle ketogenni, bez peciva, raw
Macingove, ketogenni, -
Matcha cqj, dle krevnich
skupin, prekyseleni, paleo, O O
bezlepkova/bez psenice, O
\ sacharidové viny NEJOBLIBENEJSi REDUKENI DIETY
/2014: endokrinologicka, 2013: dle Ma&ingové, \
dle krevnich skupin, krabickovd, paleo, dle \
ketogenni, Dukanova, dle krevnich skupin, 2012: délend strava, dle
Macingove, plazova, proteinova-instantni, krevnich skupin, nejist,
krabickova, ,nesnidaf™ + délend strava, tukozroutska jednostrannd, Atkinsonova,
\hodne kavy, bezlepkova Y. polévka, Atkinsonova, ovocho-zeleninové dny,
Dukanova, tukozroutskd polévka,

Qndokrinologické / \krobiékové, paleo /




Nejoblibenéjsi redukcni diety 2017

o Paleodieta

o Svét zdravi

o Bez priloh

o Cambridge

o Macingovd

o Chrono - hledd se intolerance na poftraviny dle méreni
o Atkinson

o Sacharidové viny

o Ketogenni

o Bez lepku, raw, smoothie



HISTORIE REDUKCNICH DIET
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O

1828: Francouzsky potravindrsky estét Brillat-Savarin doporucuje umirnénost, ne ze zdravotnich
divodu, ale jako znameni noblesy a kultivovanosti. Podporuje elegantné stinlé modely.

1864: William Banting zhubnul 46 liber jezenim skopového masa, vajec a zeleniny, jak je popsdano 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 sve knize Prirodni strava muze doporucuije jist
pouze syrové ovoce a zeleninu.

1917: Dr. Lulu Hunt Petersovd vydala knihu Dieta a zdravi, kde predstavila koncept pocitani kalori.
Soucasné doporucuje nizkotucné a vysoko sacharidoveé diety.

1930: I-hlollywoodske hvézdy propaguji 18denni dietu, zalozenou na grapefruitech, zeleniné a
vejcic

1943: Metropolitan Life zverejnuje idedini hmotnostni tabulku pro zeny.

1951-52: New York Times tvrdi, ze nadvoha je zdravotni problém Cislo jedna. Reader's Digest varuje
Zzeny "Prestante zabijet vase muze.



DELEN| REDUKCNICH DIET

o /ména chovani

o Omezeni sacharidyd, tukd

o /nackove vyrobky a potravinové ndhrady
o Zaostreno na potraviny

o Skupiny poftravin a jejich vyména

o Nacasovani nebo kombinace jidel

o Ostatni



DELEN| REDUKCNICH DIET

o Iména chovdni: dieta francouzské zeny, dieta ze supermarketu, ,,nasyfte se voni*
o Omezeni sacharidy, tuky: dieta Dr. Atkinse, glykemicky index, paleodieta, zénovd
o /nackove vyrobky a potravinové ndhrady: dieta z Cambridge

o Zaostreno na potraviny: 3 jablka denné, grapefruitovd

o Skupiny pofravin a jejich vyména: frojbarevnd, objemova

o Nacasovani nebo kombinace jidel: tfihodinova dieta, délend strava

o Ostatni: dle krevnich skupin, pUst
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2015: atraktivnost, jasny (201 6:rad, pravidelnost,
pldn, Casové ohranicené, restriktivni, placebo,
cernobilé feseni casoveé ohranicené,

\_ zarucené vysledky

N = e
@ . o O
2014: omezeny prijem . i
energie, pravidelnost, vira, PROC DIETY FUNGUJI?
premysli nad stravovanim,
ddle se o stravovani

\zojimd, omezeny Cas

2012: prijatelnd a zajimavd \

/201 3: vyuziti glykogenovych zasob — snizeni forma, které rozumi, rozhodnuti,
hmotnosti, rezim, energetické motivace, ,,zkusenosti moji
podhodnoceni, vice se pohybuji, omezeny kamaradky*, zhubne za kratky
cas, pldn, natistény ndvod, motivace (ze to Ccas bez vétsino Usili (vydrzi to,
funguje), kolektivni dodrzovani, zvyseni protoze je to Casové

\pi’rného rezimu, zlepseni traveni / \ ohranicené( /




ProC diety funguiji 2017

(0]

Zména stravovacich ndvykd a omezeni piijmu energie

o

Pevny rezim a nemusi premyslet

(0]

Motivace, pozitivnhi zména posiluje

(0]

Rychle viditelné vysledky — nevadi, ze jsou kratkodobé

(0]

Placebo - vérim, ze zhubnu - silnd vira (kontra neverim, ze zhubnu, tak nezhubnu),
dobry pocit posiluje

o Podpora okoli

o Jednoduchd formulace doporuceni
o ZkuSenost blizkych

o /Mména

o Spravnd ndlepka
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Dukanoyva dieka

L (e N (D) wwwr duk anova-dieta.cz

: e a2 )
L AISKE[LE
~

o DIETAPROTAL o DIETNI TEST = DIETNIJIDELNICEK = RECEPTY o BMI oLITERATURA o DOTAZY A ODPOVEDI

- Slevy na pizzu OV ahg -

o Pravidla

s yrobky obsahujici proteiny
= Kofeni
8 Fakazané wrobky 1. a 2. fazy

o Povolena zelenina ve 2. fazi

o Sacharidy
o Tuky
= Bilkoviny

8 |ndex télesné hmothosti B

P " r"‘ = (f€] Microsaft PowerPoint ...

A e [ ek F U e i N g 7 ; . " .' I - , ; . i
a daldl zazltky ve vasem méastd el PR B = Maudniky

Dukanova dieta u nas zatim nepatfi k nejznaméajsim,
proto pfipravujerme pro Vas vSechny zakladni informace,
které potfebujete o nivedét. Jejim autorem je francouzsky
odboarnik na wZiva Or. Pierre Dukan. Dietu predstavil pfed
deseti lety v ramci sve knihy "MNeurmim zhubnout', ktera se
brzy stala bestsellerem. Od té doby diky teto dieté zhublo
hadné Zen a muil. Dieta rozhodné stoji za wekoudeni —
miZete s nitotiZz zhubnout 2 vahu si navic udriet!

Hubnuti je pro mnoho lidi celofFivotni snahou. Proto doktor
Pierre Dwkan wivofil dietu, kterd radikalngé omezuje
potraviny 5 wsokymn  obsahem cukro & preferuje
hilkovinove potraviny. Pozitivni strankou je, Ze v pozdéjsi
fazi povoluje i trochu zakazaného.

nfe dstavit

Ma téchto weboweh strankach Vam choeme

¥ Dukanowva dista - Goo.,.

= Ostatni

= Pokrmy z dribefe
o Paokrmy 2 masa

8 Pokrmy z mleka

o Pokrey Z ryh

o Pokrimy Zvajec

o Pokrry Ze Zeleniny
o Polévky

8 Predkrrichut'ovky
o Salaty

Reklamy Google




Cdsti diety

UTOCNA FAZE
ROVNOMERNA ZTRATA
UPEVNUJICI FAZE

FAZE DEFINITIVNI STABILIZACE

(0]

(0]

(0]

(0]



1. UTOCNA FAZE

o Délka prvni faze zavisi na hmotnosti, které se chcete zbavit:
méné nez 5 kg - dva dny
mezi 5 a 10 kg - tri dny
20 kg - pét dni
vice nez 20 kg- sedm dni

o Nikdy vSak neprekracujte deset dni.

o Povolené jsou pouze Cisté bilkoviny: libové teleci nebo hovézi maso, libovd dribez
a ryby. Maso se nesmi smazit, ale grilovat, varit na vodé nebo péct. Jestlize se
rozhodnete pro vajicka, mate dvé moznosti: jite-li pouze vajecné bilky, mUzete jich snist,
kolik jen chcete, ale rozhodnete-li se pro smés bilkU a zloutkU, jsou omezena na Ctyri
tydné.
Velmi dulezity je pitny rezim. Je nutné vypit alespon 2 litry vody denné. Jestlize
potrebujete setrvat v prvni fazi vice nez pét dni, budete muset jist multivitaminové
tabletky kvuli nedostatku vitamino.




2. ROVNOMERNA ZTRATA

o Druhd faze md dvé podfaze: jiz uvedenou cisté bilkovinovou a bilkovino-zeleninovou

o Je potreba je stridat a v kazdé setrvat 5-7dni

o V bilkovino-zeleninoveé fazi jsou povolena rajcata, okurky, redkvicka, Spendt, brokolice,
chrest, porek, zeli, houby, celer, fenykl, baklazdn, paprika, mrkev. Stdle vsak nesmite
ryzi, brambory, lusténiny, kukufici a avokddo. Zeleninu muzete michat s bilkovinnymi
potravinami.



3. UPEVNUJICI FAZE

o Faze stabilizace nastava, jakmile dosahnete své pozadované hmotnosti. Pokud se nyni
vratite ke svym pUvodnim stravovacim navykiom, velmi rychle naberete kilogramy
zpét. Proto je tato faze velmi dulezita.

o Jeji délka zavisi na tom, o kolik kilogramu jste zhubli. Za kazdy kilogram deset dni, {j.
pokud jste zhubli 5 kilogramU, musite v této fazi setrvat padesat dni.

o Do svého jidelnicku muzete pridat jedno ovoce denné (kromé bandnud, hroznového
vina, tfesni a orisku), dva krajice celozrnného chleba a 40 g syru denné. Tydné si
mUzete doprdt dvé jidla obsahujici skrob: t€stoviny, kuskus, Cocku, ryzi nebo brambory
- maximalné viak 200 gramu.

o Kazdy tyden mdte dvakrat ndrok na jidlo podle chuti, pricemz tato jidla musi byt
oddélena minimdlné jednim dnem, ve kterém dietu dodrzujete.

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



4. FAZE DEFINITIVNI STABILIZACE

o Zavérecna faze vz povoluje vSsechno, jedinou podminkou je, Ze jednou tydné musite
dodrzovat cisté bilkovinny den z prvni faze
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/akladni charakteristika

o Drzise 14 dni

o V zasadé se stridaji:
- mléCné dny,
- smisené dny.
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1. DEN MLECNY

- 7 hodin: 250 ml miéka

- 10 hodin: 250 ml miéka
- 13 hodin: 250 ml mléka
- 16 hodin: 250 ml miéka
- 19 hodin: 250 ml mléka



2. DEN

- 7 hodin: pribinacek

- 10 hodin: 15 dkg tvarohu
- 13 hodin: 15 dkg masa

- 16 hodin: 15 dkg zeleniny
- 19 hodin: 2 varend vejce



3. DEN

- 7 hodin: 10 dkg ovoce

- 10 hodin: 10 dkg zeleniny
- 13 hodin: 10 dkg saldmu
- 16 hodin: 250 ml miéka

- 19 hodin: 15 dkg masa

o 4, den: stejné jako prvni
o 5. den: stejné jako druhy
o ...14 dni
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o 1. DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obeéd: Brokolice s Cesnekem + strouhany nizkotucny syr
Vecere: Saldt z Cervené repy + strouhany syr

o 2. DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obeéd: Fazolove lusky s Cesnekem + strouhany syr
Vecere: Salat z Cervené repy + varené vaijicko

o 3. DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obeéd: Salat z Cervené repy + strouhany syr
Vecere: Mrkvovy perkelt + strouhany syr

o 4, DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Mrkvovy perkelf + strouhany syr
Vecere: Proklddand cuketa



o 5. DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Proklddand cuketa
Vecere: Fazoloveé lusky s Cesnekem + strouhany syr

o 6. DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Fazolové lusky ze zdzvorem
Vecere: Brokolice s Cesnekem + varené vajicko

o 7. DEN
Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Salat z Cervené repy + varené vajicko
Vecere: Mrkvovd perkelt + strouhand syr

o Atd. ...28 dni
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POZITIVA x NEGATIVA

Pro koho je urcena? X Kdo si ji vybere?

(0]

(0]

Program X individualita
Chut

Doba trvdani

(0]

(0]



Jak tfedy na toe ©



