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KETO dieta z opravdovych surovin

Spolecnost ABC Dieta na podzim 2020 zavedla do své nabidky KETO dietu z opravdovych surovin.
V ramci osvéty této diety, vznikl tento dokument, jehoz cilem je pfiblizit klientdm ABC Diety princip
a fungovani KETO diety tak, aby klienti vyuzili KETO dietu ke svému maximalnimu benefitu.

Princip KETO diety

Principem KETO diety je nastarovani ketogeneze v téle. V ramci bézné stravy vyuziva télo jako
zakladni zdroj energie glukézu, kterou ziskava ze sacharidd. Podmnozinou sacharidd jsou mimo
jiné cukry. Ktomu, aby lidské télo mohlo konzumovat glukézu, je zapotfebi inzulin, ktery
,odemyka“ schopnost bunék glukézu konzumovat. Zaroven je pfitomnost inzulinu v téle signal,
aby télo ukladalo prebytecné kalorie do svych tukovych zasob.

V okamziku, kdy télo vy&erpa zasoby glukézy zhruba béhem 2-5 dnl, prepina se metabolismus do
ketogeneze, béhem které télo ziskava svoji energii ze svych tukovych zasob, ze kterych produkuje
ketony. Zaroven v tomto stavu télo tuky neuklada. Dochazi tak k ubytku tukovych zasob.

KETO dieta z opravdovych surovin

Na trhu je cela fada KETO diet, kde jsou produkty nabizeny v podobé riznych praska a Sejku.
V ABC Dieté jsme se rozhodli vafit KETO dietu z normalnich a Cerstvych potravin. Proto tedy nazev
KETO dieta z opravdovych surovin. K tomu, aby ketogeneze nastala, je potfeba konzumovat méné
jak 50 g sacharidu denné.

Na co se pripravit

Tim, Ze dieta neobsahuje sacharidy, musi klienti pocitat s tim, Ze dieta neobsahuje zadné pecivo,
ryzi, brambory, téstoviny, tedy zadné standardni pfilohy. Toto mize byt pro nékteré chutovée
Vétsina jidel obsahuje maso a k tomu zelenina s nizkym podilem sacharidu jako napfiklad Spenat,
brokolice, okurka.

Na druhou stranu, na rozdil od standardnich diet, si muzete doprat zdlouha pe€eny bulcek Ci
Stavnatou krkovicku.

Tekutiny béhem KETO diety

Vzhledem k tomu, Ze je potfeba eliminovat sacharidy a tedy cukry, doporuCujeme pit pouze
neslazené napoje. Idealné pouze vodu, kavu bez cukru (ale klidné se smetankou), neslazené Caje
anebo limonady bez cukru.

Vice informaci na info@abcdieta.cz, 733 178 645
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Ukazky jidel

Klienti dostavaji na kazdy den Sest jidel. Snidani, pfesnidavku, k obédu polévku a hlavni jidlo,
svacinu a vecefi. K presnidavkam a svacinam dodavame Slehané tvarohy a mlécné koktejly.

Snidané




