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Takto sa to začalo

Tá sukòa mi je úzka, všetko ma akosi tlaèí, do nièoho sa ne-
zmestím, neznášam ve¾ké zrkadlá a necítim sa vo svojom tele
dobre! Toto si obèas povie takmer ka�dá z nás, však? Na rade
je diéta. Ale aká? Ako zaèa�? Takéto otázky som si kládla aj ja,
hlavou mi behali kombinácie, èo jes�, ko¾ko a kedy, a hlavne
NEHLADOVA�.

Vraj je všetko na webe, tak som si povedala, idem do toho!
Kli kala som, h¾adala – a našla známu francúzsku diétu, ktorá
s¾ubuje zaruèený úspech. Chacha, uškrniem sa a pomyslím si –
veï za to niè nedám, skúsim pár dní a uvidím, èi to pôjde.
A keï to nepôjde, tak to nepôjde. Naštudovala som si jej jed-
notlivé etapy, zis�ujem, �e vyu�íva plno dobrých potravín, èo
mám rada, je to ¾ahké a zrozumite¾né. Len si musím osvoji� su-
roviny a sladidlá, ktoré mô�em pou�i� pri varení a peèení. Pri-
chádzam na to, �e všetky sú dostupné v obchodoch.

Išla som do toho na sto percent. A �e to bol správny krok,
som sa presvedèila, keï na facebooku vznikla skupina, ktorá sa
touto diétou zaoberá. Doteraz je mojou druhou rodinou, ktorá
mi poradila a pomohla vydr�a� a pre ktorú robím túto kni�ku
receptov.

Takto nejako sa to celé zaèalo. Ka�dý deò sme si vymieòali
skúsenosti, tvorili recepty a jedálne lístky, radili si, ako na to.
Dos� mojich prvých receptov pokus-omyl skonèilo v koši, kým
som postupy nezdokonalila a jedlo sa dalo konzumova�. Neve-
dela som sa doèka� chvíle, keï si sadnem za poèítaè a pochvá-
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lim sa fotkou krásne vyzerajúceho a chutného jedla. Ka�dý
deò vo mne narastala tú�ba pochváli� sa a zrazu som si uve-
domila, �e známu francúzsku diétu som si pretvorila na svoj
obraz, �e doká�em pretvori� ka�dé klasické jedlo. Jedálny lístok
mojej diéty sa rýchlo rozširoval. U� to neboli len syry, jogurty
a mäso, vznikli úplne jednoduché recepty, ktoré by mi na za-
èiatku diéty pôvodne ani nenapadlo urobi�.

Samozrejme, treba ma� pevnú vô¾u, nehladova�, ma� trpez-
livos�, podporu v rodine alebo u priate¾ov, pravidelný pohyb
a èas na prípravu jedál. A hlavne si dôverova�, �e to doká�em
a za �iadnu cenu to nevzdám. Za koneèný výsledok to fakt stojí.
Za ten skvelý pocit, �e sa zmestíte do vecí, ktoré ste neobliekli
desa� rokov a ktoré to¾ké z nás opatrujú a presviedèajú samy
seba, �e ich raz obleèú.

Zaèiatky boli �a�ké, nikto mi netvrdil, �e to pôjde hop-šup,
ale všetko sa dá, keï sa chce, len sa netreba vyhovára� a vra-
vie� si dookola, �e „zaènem od pondelka“, lebo tých pondelkov
u� bolo... Treba do toho ís� a nebá� sa. Nastavi� si cie¾, na aký si
trúfate. To bolo aj mojím heslom poèas celej diéty. Podarilo sa
mi schudnú� dvadsa� kíl. ☺

Cesta k tejto knihe bola dlhá, som rada, �e som ju prešla.
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V čom spočíva
„moja“ diéta?
Spomínala som u�, �e som sa inšpirovala ob¾úbenou francúz -
skou diétou, ktorú som pretvorila na naše, slovenské, chute a po-
mery. Vychádzala som z jej základov, ktoré sú hlavnými pilier-
mi mnohých diét zalo�ených na delenej strave. Podobne je te-
da aj môj jedálny lístok zalo�ený na proteínoch (bielkovinách)
a na obmedzení tukov a cukrov (sacharidov). Telo si vïaka to-
mu zaène bra� energiu z vlastného tuku, èo je podstata chud-
nutia. Väèšina z nás toti� prijíma v potrave ove¾a viac sachari-
dov, ako telo skutoène potrebuje. Obmedzenia sú preto nutné,
no pri dr�aní tejto diéty mô�ete jes� mäsa, rýb, vajec a zeleni-
ny, ko¾ko chcete. Na zaèiatku dodr�iavate bielkovinové dni, po-
tom ich striedate so zeleninovými dòami, a� kým neschudnete
na po�adovanú hmotnos�. Postupne si mô�ete prida� aj ob¾ú-
bené jedlá a v závere jete u� takmer èoko¾vek. Dobré však je,
ak jeden deò v tý�dni budete jes� len bielkoviny. Dôle�itým pra-
vidlom je jes� aspoò raz za deò otruby. Denne by ste mali vypi�
od 2 do 3 litrov tekutín, základom je èistá voda, aby telo aj me-
tabolizmus fungovali, ako majú. Nevyhnutná je aj pohybová akti -
vita, podporí chudnutie a naštartuje metabolizmus, aby bol efekt
schudnutia rýchly a trvalý. Èím viac sa budete hýba�, tým viac
schudnete. Je vhodné ma� pohyb ka�dý deò aspoò tridsa� mi-
nút, zaènite s nieèím jednoduchým: bicyklovanie, korèu¾ova-
nie, beh, chôdza, tanec…
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Ako ka�dá diéta, aj táto má svoje zdravotné riziká, preto jej
dodr�iavanie zvá�te alebo sa poraïte s lekárom, kým sa do nej
pustíte (hlavne, ak máte zdravotné problémy).

Výhodou tejto diéty v porovnaní s inými je, �e nemáte strikt-
ne urèený jedálny lístok, pribli�ne zo sto povolených potravín
si mô�ete vybra�, èo len chcete, a kombinova�, ako chcete – pri
dodr�aní základných zásad.

Diéta je rozdelená na etapy. V prvej (trvá len pár dní) naštar -
tujete chudnutie. V druhej zotrváte, a� kým neschudnete na
po�adovanú hmotnos�. Tretia etapa vám zabezpeèí udr�anie
hmotnosti a štvrtá je do�ivotná, aby nenastal jojo efekt.

Všetky diéty majú svojich zástancov a, samozrejme, aj od-
porcov. Na obhajobu len to¾ko – ak dodr�íte všetko, èo predpi-
suje, a budete trpezliví, urèite sa vám to vráti. Na rozdiel od
ob¾úbeného – treba sa zdravo a pestro stravova�, vyhýba� sa tu-
kom a cukrom, staèí, ak sa nauèíte a dodr�íte jej pravidlá, ne-
mô�ete stúpi� ved¾a. Nemusíte toti� poèíta� kalórie èi strá�i� si
ve¾kos� porcií. A� na prvé dni je to pestrá strava, zeleniny
a bielkovín mô�ete zjes�, ko¾ko len chcete.
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Štyri nevyhnutné
etapy diéty

1. Jeme len bielkoviny
V 1. etape idú kilá dolu ve¾mi rýchlo, èo nás motivuje ís� ïa-

lej.
Jej då�ka závisí od toho, ko¾ko chcete schudnú�.
5 kg –   2 dni

10 kg –   3 dni
20 kg –   5 dní
25 kg –   7 dní
30 kg – 10 dní
Nech nikdy nie je dlhšia ako 10 dní!
V prvej etape sa jedia len povolené potraviny, ovsené otruby

sú povinné, pitný re�im dôle�itý, nezabúdajte na vitamíny a cviè -
te aspoò dvadsa� minút denne.

2. Bielkoviny striedame
so zeleninou

V 2. etape sa pridáva zelenina, ale len ka�dý druhý deò. Strie-
 da sa teda prvá etapa s druhou. Jeden deò dr�íte BD (bielkovi -
nové dni bez zeleniny), na druhý deò jete aj zeleninu, èi�e dr�í-
 te BZD (bielkovinovo-zeleninové dni). Zále�í na vás, ako bu-
dete BD a BZD strieda�, naj¾ahšia (najpríjemnejšia) alternatíva
je 1:1, ale mô�ete ich strieda� aj 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Nezabúdajte
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na ovsené otruby, vitamíny a rýchlu chôdzu aspoò tridsa� mi-
nút denne.

Povolená zelenina:
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– paradajka
– uhorka
– špenát
– reïkovka èervená aj biela
– zelená fazu¾ka
– artièoky
– brokolica
– šparg¾a
– pór
– èínska kapusta
– biela kapusta
– èervená kapusta
– kel
– ¾adový šalát
– èakanka
– zeler
– huby (napríklad hliva 

èi šampiòóny)
– kaleráb

– fenikel
– bakla�án
– cuketa
– karfiol
– tekvica
– dyòa (tekvica hokaido)
– patizón
– paprika
– ru�ièkový kel
– cibu¾a
– mrkva (obmedzene, lebo

je dos� sladká)
– kyslá kapusta
– petr�len
– paštrnák
– cvikla
– chren
– listová zelenina
– sójové klíèky

3. Pridáme sacharidy
Aby nenastal jojo efekt, treba dodr�a� všetky štyri etapy. Tre-

tia etapa nastane vtedy, keï dosiahnete svoju vytú�enú váhu,
s ktorou ste spokojná. Nesmiete zaèa� hneï jes� to, èo ste jedli
pred diétou, lebo znovu priberiete. Dodr�iavanie jednotlivých
etáp je ve¾mi dôle�ité. V 3. etape zostávate to¾ko dní, ko¾ko kíl
ste zhodili, krát desa�, teda na ka�dý kilogram pripadne desa� dní
(schudli ste desa� kíl, v 3. etape zotrváte sto dní).



V 3. etape postupne pridávate potraviny, ktoré ste ne−
mali v 1. ani v 2. etape.

� Jednu porciu ovocia, napríklad broskyòu, jablko, poma-
ranè, grep, polovicu melóna, menšie ovo cie po dvoch,
drobné ovocie ako èuèoriedky sa ráta na malé hrste
(denne okrem BD).

� Dva kúsky celozrnného chleba (denne okrem BD).
� Tvrdý syr – 40 g (denne okrem BD).
� Tý�denne 2 porcie jedla obsahujúceho škrob (130 g ce-

lozrnných cestovín, šošovice, ry�e natural, zemiakov,
200 g fazule, kuskusu, hrachu...).

� Dvakrát do tý�dòa hlavné jedlo – obed – pod¾a �elania
(predjedlo, hlavné jedlo, zákusok).

� Jeden deò v tý�dni musí by� èisto bielkovinový (BD) ako
v 1. etape.

4. Jeme normálne
Posledná etapa, ktorá by mala by� do�ivotná. ☺
Dôle�ité je, aby ste raz do tý�dòa dodr�iavali BD, jedli ovse-

né otruby, vitamíny a zaèali intenzívnejšie športova� (posilòovòa,
kardio, beh, chôdza... zále�í na vás). Inak jete to, èo vám chutí
(len nie fastfood!), jedzte zdravé veci, ve¾a zeleniny, strukovín,
chudého mäsa. U� budete vedie�, èo máte robi� (a vari�), tré-
novali ste to celý polrok (mo�no aj viac). ☺
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Potraviny, ktoré
môžete jesť
1. povolené potraviny (v 1. etape len tie)
2. tolerované potraviny (v 2., 3. a vo 4. etape)

Povolené potraviny
Mäso 
(neobmedzená konzumácia)
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– te¾acie
– hovädzie (svieèková,

roštenka, stehno – 
vrchný šál a spodný šál,
predstehno (orech),
sušené...)

– králièie
– konské
– kuracie
– prepelièie
– kohútie
– morèacie
– ba�antie

– holubie
– pštrosie
– peèeò – kuracia, te¾acia,

morèacia
– srdcia – kuracie

a morèacie
– �alúdky
– oblièky
– šunka – morèacia, kuracia

(musí obsahova� viac ako
90 % mäsa a málo tuku, 
2 %)



Ryby
(neobmedzená konzumácia)

Všetky ryby sú zdravé a prospešné pre náš organizmus, ob-
sahujú omega-3 mastné kyseliny.

Morské plody
(neobmedzená konzumácia)

A ïalšie, ktoré vám napadnú. Všetky morské plody sú ve¾mi
zdravé.

Vajcia – všetky druhy
(bielky neobmedzene, �åtky 4 ks za tý�deò pri vysokom cho les-

terole, inak sú povolené 2 vajcia denne)
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– tuniak vo vlastnej š�ave
– sardinky vo vlastnej š�ave
– údená makrela
– halibut
– losos (aj údený)
– surimi tyèinky (musia

obsahova� èo najviac
rybieho mäsa)

– platesa
– kapor

– š�uka
– pstruh
– zubáè
– treska (aj krabie tyèinky,

musia obsahova� èo
najviac rybieho mäsa,
maximálne 8 ks denne)

– zavináèe (jes� iba rybu,
nie cibu¾u a kapustu, 
tie a� v 2. etape)

– krevety
– kraby
– raky
– langusty
– homáre
– ustrice

– slávky
– sépie
– je�ovky
– srdcovky
– kalmáre

– slepaèie
– pštrosie

– prepelièie



Mliečne výrobky
(maximálne 1 kg denne)

Cestoviny
(u� od 1. etapy neobmedzená konzumácia)

– širataki
– tofu širataki
– štíhle cestoviny

http://www.shirataki.eu/

Goji
– sušené ovocie, chutné a zdravé (kustovnica èínska)

1. etapa 1 PL (polievková ly�ica) denne
2. etapa 2 PL denne
3. etapa 3 PL denne
4. etapa neobmedzene

Ovocie
Povolené sú len rebarbora a goji, niè iné.
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– nízkotuèné biele jogurty,
najviac 0,1 % (existujú 
aj s umelými sladidlami,
ja pou�ívam najèastejšie
Rajo biely nízkotuèný)

– nízkotuèný jogurt s ovoc -
nou príchu�ou bez tuku
(nie s kúskami ovocia!)

– odtuènený tvaroh (tie�
pou�ívam Rajo, ale 
na trhu je ve¾mi ve¾a
odtuènených tvarohov)

– tofu biele, lahôdkové,
údené

– mlieko s 0,5 % tuku 
(s menším percentom
tuku nezo�eniete)

– acidofilné mlieko biele 
s 1 % tuku (tie�
pou�ívam Rajo), kefír 
(èo najmenej tuku)

– cottage cheese biely
– olomoucké syrèeky



Voda
Je potrebné vypi� aspoò dva litre èistej vody z vodovodu,

ideálne sú tri litre, mô�ete kombinova� s èajom (èierny, zázvo-
rový, zelený, �ih¾avový, pohánkový, repíkový, mätový, neslade -
ný alebo sladený prírodným sladidlom), s coca-colou zero (ak
máte príšernú chu� na sladké, inak to s òou netreba preháòa�).

Povolená je aj káva s nízkotuèným mliekom a so sladidlom,
mô�ete si spravi� aj kapuèíno, ak si vyš¾aháte nízkotuèné mlie-
ko do peny. ☺

Ovsené otruby
Odporúèajú sa mleté, ale celé majú lepší úèinok.
Pozor!
Nie sú to vloèky! Ani tie s klíèkami èi s jablènou vlákninou,

ani pšenièné, ani �iadne iné. V predajniach so zdravou vý�ivou
vám poradia, pýtajte si mleté ovsené otruby, v 1. etape nesmie-
te jes� niè iné.

Účinky
Pri tejto diéte sú ovsené otruby ve¾mi dôle�ité:
� je to potravina s najvyšším obsahom rozpustnej vlákniny
� obsahujú ve¾a vitamínov skupiny B, fosfor, horèík, �elezo

a zinok
� via�u na seba cukry a tuky
� na sliznici èriev tvoria vrstvu, ktorá ich chráni
� pomáhajú zni�ova� hladinu zlého LDL cholesterolu

v krvi
� pomáhajú stabilizova� hladinu cukru v krvi
� pomáhajú odstraòova� z organizmu škodlivé látky, toxí-

ny, �a�ké kovy a �lèové kyseliny
� urých¾ujú prechod potravy tráviacim traktom, vïaka èo-

mu sa chráni stena èreva pred pôsobením škodlivých lá-
tok, ktoré sa tvoria pri látkovej premene
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Povolené množstvo
� v 1. a 2. etape 1,5 PL ovsených otrúb, treba na to dba� a ne-

prekraèova� povolené mno�stvo
� v 3. etape sú povinné 2 PL ovsených otrúb
� v 4. etape sú povinné 3 PL ovsených otrúb

Olej
– olivový extra panenský, povolené mno�stvo 1 ÈL denne

Na dochutenie
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– všetky druhy byliniek –
bazalka, pa�ítka, kôpor,
rozmarín, mäta,
petr�lenová vòa�

– ocot
– sterilizované uhorky 

bez cukru, len na
dochutenie jedla

– so¾
– horèica (1 ÈL,

nepreháòame to)
– keèup light (tie� len na

dochutenie)
– vegeta
– aníz
– arómy bez cukru
– bujóny
– cesnak

– cibu¾a ako základ pod
mäso (aj sušená)

– mleté èierne korenie
– chren
– rasca
– kurkuma
– morské riasy
– muškátový orech
– mletá èervená paprika

(sladká aj štip¾avá)
– zázvor
– prírodné a umelé 

sladidlá
– vanilkový struk
– agar (�elatína)
– èili
– 1 PL paradajkového

pretlaku bez cukru



Tolerované potraviny
Zlepšia jedálny lístok a umo�nia väèšiu rozmanitos� jedál.

– v 1. etape sú tolerované potraviny zakázané
– v 2. etape sú povolené dve tolerované potraviny (denne)
– v 3. etape sú povolené tri tolerované potraviny (denne)

� 30 g kukurièného škrobu (maizena, Gustin)
� 3 PL sušeného odtuèneného mlieka
� 2 dl sójového mlieka
� 1 sójový jogurt
� 1 jogurt s kúskami ovocia (6 g sacharidov na 100 g)
� 1 nápoj actimel (0,1 % tuku)
� 1 ÈL kakaa (odtuènené, max. 11 % tuku)
� 2 PL smotany light (3 % tuku)
� 30 g syra light (7 % tuku, napr. Karièka)
� 30 g syra Pierko (7 % tuku – max. 2x tý�denne) alebo

30 g Ïumbiera (3 % tuku)
� 2 PL sójovej omáèky (netreba to s òou preháòa�, za-

dr�iava v tele vodu)
� 1 PL sójovej múky (nahradíme òou maizenu)
� 3 PL bieleho alebo èerveného vína (do varenia, alkohol

sa pri òom odparí)
� 4 ks cukríkov bez cukru (maximálne)
� 5 ks �uvaèiek bez cukru (obsahujú aspartam, ktorý nie je

ve¾mi zdravý)
� 3 kocky 86-percentnej èokolády (predávajú aj èokoládu

so stéviou – prírodným sladidlom)
� 1 PL pšenièných alebo špaldových otrúb
� 1 ÈL chia semienok alebo 1 ÈL ¾anových semienok den-

ne (jedno alebo druhé)
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Zakázané potraviny
– bravèové mäso
– všetky konzervy v oleji
– hovädzie mäso, ktoré obsahuje ve¾a tuku 

(moèing na polievky, tzv. glejovka)
– syry a mlieène výrobky z plnotuèného mlieka
– kaèica
– hus
– bravèová šunka
– údená (sušená) šunka
– alkohol
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