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Takto sa to zacalo

Ta sukiia mi je tizka, vSetko ma akosi tla¢i, do nic¢oho sa ne-
zmestim, neznaSam velké zrkadla a necitim sa vo svojom tele
dobre! Toto si obéas povie takmer kazda z nas, v§ak? Na rade
je diéta. Ale aka? Ako zacat? Takéto otazky som si kladla aj ja,
hlavou mi behali kombinécie, ¢o jest, kolko a kedy, a hlavne
NEHLADOVAT.

Vraj je vSetko na webe, tak som si povedala, idem do toho!
Klikala som, hladala — a nasla znamu franctzsku diétu, ktora
slubuje zaruceny uspech. Chacha, uskrniem sa a pomyslim si —
ved za to ni¢ nedadm, skusim par dni a uvidim, ¢i to pojde.
A ked to nepojde, tak to nepojde. Nastudovala som si jej jed-
notlivé etapy, zistujem, Ze vyuziva plno dobrych potravin, ¢o
mam rada, je to [ahké a zrozumitelné. Len si musim osvojit su-
roviny a sladidla, ktoré mézem pouZit pri vareni a peceni. Pri-
chadzam na to, Ze vSetky st dostupné v obchodoch.

ISla som do toho na sto percent. A Ze to bol spravny krok,
som sa presvedcila, ked na facebooku vznikla skupina, ktora sa
touto diétou zaobera. Doteraz je mojou druhou rodinou, ktora
mi poradila a pomohla vydrzat a pre ktorti robim tato knizku
receptov.

Takto nejako sa to celé zacalo. Kazdy den sme si vymienali
skusenosti, tvorili recepty a jedalne listky, radili si, ako na to.
Dost mojich prvych receptov pokus-omyl skoncilo v kosi, kym
som postupy nezdokonalila a jedlo sa dalo konzumovat. Neve-
dela som sa dockat chvile, ked si sadnem za pocita¢ a pochva-
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lim sa fotkou krasne vyzerajticeho a chutného jedla. Kazdy
deni vo mne narastala tizba pochvélit sa a zrazu som si uve-
domila, Ze znamu franctzsku diétu som si pretvorila na svoj
obraz, Ze dokazem pretvorit kazdé klasické jedlo. Jedalny listok
mojej diéty sa rychlo rozsiroval. Uz to neboli len syry, jogurty
a maéso, vznikli Gplne jednoduché recepty, ktoré by mi na za-
¢iatku diéty povodne ani nenapadlo urobit.

Samozrejme, treba mat pevnu volu, nehladovat, mat trpez-
livost, podporu v rodine alebo u priatelov, pravidelny pohyb
a Cas na pripravu jedal. A hlavne si doverovat, Ze to dokazem
a za ziadnu cenu to nevzdam. Za konecny vysledok to fakt stoji.
Za ten skvely pocit, Ze sa zmestite do veci, ktoré ste neobliekli
desat rokov a ktoré tolké z nas opatruju a presviedc¢aju samy
seba, Ze ich raz oblecu.

Zaciatky boli tazké, nikto mi netvrdil, Ze to pdjde hop-sup,
ale vSetko sa da, ked sa chce, len sa netreba vyhovérat a vra-
viet si dookola, Ze ,,zacnem od pondelka“, lebo tych pondelkov
uz bolo... Treba do toho ist a nebat sa. Nastavit si ciel, na aky si
trafate. To bolo aj mojim heslom pocas celej diéty. Podarilo sa
mi schudnut dvadsat kil. ©

Cesta k tejto knihe bola dlh4, som rada, Ze som ju presla.
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V com spociva
,mMoja"“ dieta”?

Spominala som uz, Ze som sa in$pirovala obltibenou franciz-
skou diétou, ktorti som pretvorila na nase, slovenské, chute a po-
mery. Vychadzala som z jej zakladov, ktoré st hlavnymi pilier-
mi mnohych diét zalozenych na delenej strave. Podobne je te-
da aj m6j jedalny listok zaloZeny na proteinoch (bielkovinach)
a na obmedzeni tukov a cukrov (sacharidov). Telo si vdaka to-
mu zacne brat energiu z vlastného tuku, ¢o je podstata chud-
nutia. VAc¢sina z nas totiz prijima v potrave ovela viac sachari-
dov, ako telo skuto¢ne potrebuje. Obmedzenia st preto nutné,
no pri drzani tejto diéty mozete jest misa, ryb, vajec a zeleni-
ny, kolko chcete. Na zaciatku dodrziavate bielkovinové dni, po-
tom ich striedate so zeleninovymi ditiami, az kym neschudnete
na pozadovanu hmotnost. Postupne si mdZete pridat aj obla-
bené jedla a v zavere jete uz takmer ¢okolvek. Dobré vsak je,
ak jeden den v tyzdni budete jest len bielkoviny. DoleZitym pra-
vidlom je jest aspoii raz za def otruby. Denne by ste mali vypit
od 2 do 3 litrov tekutin, zakladom je ¢ista voda, aby telo aj me-
tabolizmus fungovali, ako maj. Nevyhnutna je aj pohybova akti-
vita, podpori chudnutie a nastartuje metabolizmus, aby bol efekt
schudnutia rychly a trvaly. Cim viac sa budete hybat, tym viac
schudnete. Je vhodné mat pohyb kazdy den aspon tridsat mi-
ntt, zacnite s nie¢im jednoduchym: bicyklovanie, kor¢ulova-
nie, beh, ch6dza, tanec...
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Ako kazda diéta, aj tato ma svoje zdravotné rizika, preto jej
dodrziavanie zvazte alebo sa poradte s lekarom, kym sa do nej
pustite (hlavne, ak mate zdravotné problémy).

Vyhodou tejto diéty v porovnani s inymi je, Ze nemate strikt-
ne uréeny jedalny listok, priblizne zo sto povolenych potravin
si moZete vybrat, co len chcete, a kombinovat, ako chcete — pri
dodrzani zakladnych zasad.

Diéta je rozdelena na etapy. V prvej (trva len par dni) nastar-
tujete chudnutie. V druhej zotrvate, az kym neschudnete na
pozadovanti hmotnost. Tretia etapa vam zabezpeci udrzanie
hmotnosti a Stvrta je doZivotnd, aby nenastal jojo efekt.

Vsetky diéty maja svojich zastancov a, samozrejme, aj od-
porcov. Na obhajobu len tolko — ak dodrzite vSetko, ¢o predpi-
suje, a budete trpezlivi, urcite sa vam to vrati. Na rozdiel od
oblibeného — treba sa zdravo a pestro stravovat, vyhybat sa tu-
kom a cukrom, staci, ak sa naucite a dodrzite jej pravidla, ne-
mozete stlpit vedla. Nemusite totiz pocitat kaldrie ¢i strazit si
velkost porcii. AZ na prvé dni je to pestra strava, zeleniny
a bielkovin méZete zjest, kolko len chcete.
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Styri nevyhnutne
etapy diéty

V 1. etape idu kila dolu velmi rychlo, ¢o nas motivuje ist da-

lej.
Jej dizka zavisi od toho, kolko chcete schudntt.
5kg- 2dni
10 kg — 3 dni
20 kg - 5dni
25kg— 7 dni
30 kg — 10 dni

Nech nikdy nie je dlhsia ako 10 dni!

V prvej etape sa jedia len povolené potraviny, ovsené otruby
s povinné, pitny rezim ddlezity, nezabudajte na vitaminy a cvic-
te aspon dvadsat mintt denne.

V 2. etape sa pridava zelenina, ale len kazdy druhy den. Strie-
da sa teda prvé etapa s druhou. Jeden den drZzite BD (bielkovi-
nové dni bez zeleniny), na druhy den jete aj zeleninu, ¢ize drzi-
te BZD (bielkovinovo-zeleninové dni). ZaleZi na véas, ako bu-
dete BD a BZD striedat, najlahsia (najprijemnejsia) alternativa
je 1:1, ale mozete ich striedat aj 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Nezabudajte
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na ovsené otruby, vitaminy a rychlu chodzu aspori tridsat mi-
nut denne.

— paradajka — fenikel
— uhorka — baklazan
— Spenat — cuketa
— redkovka ¢ervena aj biela - karfiol
- zelena fazulka — tekvica
— articoky — dyna (tekvica hokaido)
— brokolica — patizén
— Spargla — paprika
- pér — ruzickovy kel
— ¢inska kapusta — cibula
— biela kapusta — mrkva (obmedzene, lebo
— Cervena kapusta je dost sladka)
— kel — kysla kapusta
— ladovy salat — petrzlen
— cCakanka — pastrnak
- zeler — cvikla
— huby (napriklad hliva — chren
¢i Sampiniony) — listova zelenina
- kalerdb - sojové klicky

Aby nenastal jojo efekt, treba dodrzat vsetky Styri etapy. Tre-
tia etapa nastane vtedy, ked dosiahnete svoju vyttizenu véahu,
s ktorou ste spokojna. Nesmiete zacat hned jest to, ¢o ste jedli
pred diétou, lebo znovu priberiete. DodrZiavanie jednotlivych
etap je velmi ddlezité. V 3. etape zostavate tolko dni, kolko kil
ste zhodili, krat desat, teda na kazdy kilogram pripadne desat dni
(schudli ste desat kil, v 3. etape zotrvate sto dni).
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V 3. etape postupne pridavate potraviny, ktoré ste ne-
mali v 1. ani v 2. etape.

Jednu porciu ovocia, napriklad broskytiu, jablko, poma-
ran¢, grep, polovicu meléna, mensie ovocie po dvoch,
drobné ovocie ako cucoriedky sa rata na malé hrste
(denne okrem BD).

Dva kusky celozrnného chleba (denne okrem BD).
Tvrdy syr — 40 g (denne okrem BD).

Tyzdenne 2 porcie jedla obsahujiceho skrob (130 g ce-
lozrnnych cestovin, SoSovice, ryZe natural, zemiakov,
200 g fazule, kuskusu, hrachu...).

Dvakrat do tyzdna hlavné jedlo — obed — podla Zelania
(predjedlo, hlavné jedlo, zakusok).

Jeden den v tyZdni musi byt ¢isto bielkovinovy (BD) ako
v 1. etape.

Posledné etapa, ktord by mala byt doZivotna. ©

Dolezité je, aby ste raz do tyzdiia dodrziavali BD, jedli ovse-
né otruby, vitaminy a zacali intenzivnejsie Sportovat (posiliioviia,
kardio, beh, chodza... zaleZi na véas). Inak jete to, ¢o vam chuti
(len nie fastfood!), jedzte zdravé veci, vela zeleniny, strukovin,
chudého misa. Uz budete vediet, ¢o mate robit (a varit), tré-
novali ste to cely polrok (mozZno aj viac). ©
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Potraviny, ktoreé
mozete jest

1. povolené potraviny (v 1. etape len tie)

2. tolerované potraviny (v 2., 3. a vo 4. etape)

Povolené potraviny

(neobmedzend konzumdcia)

— telacie — holubie
— hovadzie (svieckova, — pstrosie
roStenka, stehno — — pecen — kuracia, telacia,
vrchny $al a spodny $al, morcacia
predstehno (orech), — srdcia - kuracie
susené...) a morcacie
— krélicie — zaludky
— konské — oblicky
— kuracie — Sunka — morcacia, kuracia
— prepelicie (musi obsahovat viac ako
— kohutie 90 % masa a malo tuku,
— morcacie 2 %)
— bazantie
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(neobmedzend konzumdcia)
tuniak vo vlastnej Stave
sardinky vo vlastnej Stave
udena makrela

halibut

losos (aj ideny)

surimi ty¢inky (musia
obsahovat ¢o najviac
rybieho mésa)

platesa

kapor

Navarme st CHUDNUTIE

stuka

pstruh

zubac

treska (aj krabie ty¢inky,
musia obsahovat ¢o
najviac rybieho maésa,
maximalne 8 ks denne)
zavinace (jest iba rybu,
nie cibulu a kapustu,

tie aZ v 2. etape)

Vsetky ryby st zdravé a prospesné pre nas organizmus, ob-

(neobmedzend konzumdcia)
krevety

kraby

raky

langusty

homare

ustrice

sahuji omega-3 mastné kyseliny.

slavky
sépie
jezovky
srdcovky
kalmare

A dalsie, ktoré vam napadnu. Vsetky morské plody st velmi

zdravé.

(bielky neobmedzene, #ltky 4 ks za tyZderi pri vysokom choles-

— slepacie
— pStrosie

terole, inak st povolené 2 vajcia denne)

— prepelicie
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(maximdlne 1 kg denne)

— nizkotuc¢né biele jogurty,
najviac 0,1 % (existuju
aj s umelymi sladidlami,
ja pouzivam najcastejSie
Rajo biely nizkotuc¢ny)

— nizkotucny jogurt s ovoc-
nou prichutou bez tuku
(nie s kuskami ovocial)

— odtuc¢neny tvaroh (tiez
pouzivam Rajo, ale
na trhu je velmi vela
odtu¢nenych tvarohov)

tofu biele, lahodkové,
udené

mlieko s 0,5 % tuku
(s menSim percentom
tuku nezozeniete)
acidofilné mlieko biele
s 1 % tuku (tieZ
pouzivam Rajo), kefir
(¢o najmenej tuku)
cottage cheese biely
olomoucké syrceky

(uz od 1. etapy neobmedzend konzumdcia)

— Sirataki
— tofu Sirataki
— Stihle cestoviny

http://www.shirataki.eu/

— suSené ovocie, chutné a zdravé (kustovnica ¢inska)
1. etapa 1 PL (polievkova lyzica) denne

2. etapa 2 PL denne
3. etapa 3 PL denne
4. etapa neobmedzene

Povolené st len rebarbora a goji, ni¢ iné.
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Je potrebné vypit aspon dva litre ¢istej vody z vodovodu,
idedlne su tri litre, méZete kombinovat s ¢ajom (Cierny, zazvo-
rovy, zeleny, zihlavovy, pohankovy, repikovy, métovy, neslade-
ny alebo sladeny prirodnym sladidlom), s coca-colou zero (ak
mate priSernt chut na sladké, inak to s fiou netreba prehanat).

Povolena je aj kava s nizkotu¢nym mliekom a so sladidlom,
mozete si spravit aj kapucino, ak si vyslahate nizkotu¢né mlie-
ko do peny. ©

Odporucaja sa mleté, ale celé maja lepsi ti¢inok.

Pozor!

Nie st to vlocky! Ani tie s klickami ¢i s jablénou vlékninou,
ani pSeni¢né, ani Ziadne iné. V predajniach so zdravou vyZivou
vam poradia, pytajte si mleté ovsené otruby, v 1. etape nesmie-
te jest ni¢ iné.

Uéinky

Pri tejto diéte st ovsené otruby velmi dolezité:

B je to potravina s najvys$$im obsahom rozpustnej viakniny

B obsahuju vela vitaminov skupiny B, fosfor, hor¢ik, zelezo
a zinok

B viaZu na seba cukry a tuky

na sliznici ¢riev tvoria vrstvu, ktoré ich chrani

B poméahaji znizovat hladinu zlého LDL cholesterolu
v krvi

B pomahaju stabilizovat hladinu cukru v krvi

B pomahajt odstrafniovat z organizmu Skodlivé latky, toxi-
ny, tazké kovy a Zl¢ové kyseliny

B urychluja prechod potravy traviacim traktom, vdaka co-
mu sa chrani stena ¢reva pred posobenim skodlivych 1a-
tok, ktoré sa tvoria pri latkovej premene
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Povolené mnozstvo

® v 1. a2. etape 1,5 PL ovsenych otruib, treba na to dbat a ne-

prekracovat povolené mnozstvo
B v 3. etape st povinné 2 PL ovsenych otrib
B v 4. etape su povinné 3 PL ovsenych otrtib

olivovy extra panensky, povolené mnozstvo 1 CL denne

vsetky druhy byliniek —
bazalka, pazitka, kopor,
rozmarin, mata,
petrzlenovéa vnat

ocot

sterilizované uhorky
bez cukru, len na
dochutenie jedla

sol

horéica (1 CL,
neprehaifiame to)
kecup light (tiez len na
dochutenie)

vegeta

aniz

arémy bez cukru
bujony

cesnak

16

cibula ako zaklad pod
maso (aj suSend)
mleté Cierne korenie
chren

rasca

kurkuma

morské riasy
muskatovy orech
mleta Cervena paprika
(sladka aj stiplava)
Z4zvor

prirodné a umelé
sladidla

vanilkovy struk

agar (Zelatina)

¢ili

1 PL paradajkového
pretlaku bez cukru
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Zlepsia jedalny listok a umoznia vacsiu rozmanitost jedal.
— v 1. etape st tolerované potraviny zakazané
— Vv 2. etape st povolené dve tolerované potraviny (denne)
— v 3. etape su povolené tri tolerované potraviny (denne)

30 g kukuri¢ného skrobu (maizena, Gustin)

3 PL suseného odtu¢neného mlieka

2 dl séjového mlieka

1 s6jovy jogurt

1 jogurt s kiiskami ovocia (6 g sacharidov na 100 g)

1 n&poj actimel (0,1 % tuku)

1 CL kakaa (odtu¢nené, max. 11 % tuku)

2 PL smotany light (3 % tuku)

30 g syra light (7 % tuku, napr. Karicka)

30 g syra Pierko (7 % tuku — max. 2x tyZdenne) alebo
30 g Dumbiera (3 % tuku)

2 PL séjovej omacky (netreba to s fiou prehanat, za-
drZiava v tele vodu)

1 PL séjovej muky (nahradime fiou maizenu)

3 PL bieleho alebo ¢erveného vina (do varenia, alkohol
sa pri lom odpari)

4 ks cukrikov bez cukru (maximéalne)

5 ks zuvaciek bez cukru (obsahuju aspartam, ktory nie je
velmi zdravy)

3 kocky 86-percentnej ¢okolady (predavaju aj ¢okoladu
so stéviou — prirodnym sladidlom)

1 PL pSeni¢nych alebo $paldovych otrab

1 CL chia semienok alebo 1 CL Ianovych semienok den-
ne (jedno alebo druhé)
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— bravcéové miso

— vSetky konzervy v oleji

— hovédzie méso, ktoré obsahuje vela tuku
(mocing na polievky, tzv. glejovka)

— syry a mlie¢ne vyrobky z plnotu¢ného mlieka

— kacica

— hus

— bravcova Sunka

— tudena (su$end) sunka

— alkohol
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