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Seznameni se s Santiagovou dietou

Santiagova dieta je jedna z nejuc€innéjSich diet, jejimz cilem je
snizit vahu na optimum a dlouhodobg ji udrzet. Kromé toho, Zze
pfi této dieté zhubnete, naucite se také pravidelné jist, starat
se o0 své télo a celkové zlepSite zdravi vaseho organismu.

Santiagova dieta spociva v tom, Ze omezite pfijem sacharid a
zaroven navysSite pfijem bilkovin, vitamind, minerald a vody.
Vas jidelni¢ek bude pfevazné zaméfen na lehka, mélo tuéna
jidla, jako je zelenina, ovoce, lusténiny apod.

Tato dieta je zaloZzena na zcela unikatnim pfistupu. Nebudete
se omezovat a hlavné nebudete Skodit svému télu nadmérnou
konzumaci masa. Na pfijem zivo&iSnych bilkovin je zaméfena
vétSina diet. Sice rychle hubnete, ale traveni ZivociSnych
bilkovin je naro¢né a zbytetné vaSe télo zatéZuje. P¥i této
dieté se konzumuji plnohodnotné bilkoviny, ale z rostlinnych
zdroji. Ukazeme vam jak hubnout zdravé a efektivné.

Santiagova dieta se sklada ze tfi jednoduchych fazi. V prvni
fazi ndm jde hlavné o hubnuti. Proto v prvni fazi omezujeme
sacharidy. Ty jsou hlavnim zdrojem energie pro nase télo, a
kdyz jejich pfijem omezime, télo hleda energii v jinych zdrojich
a zaCne spalovat zasoby ulozené v tucich. Diky vysokému
pfijmu bilkovin v jidelni¢ku vase télo nebude spalovat ziviny ze
svali. Coz znamena, Ze zmizi jen tuk a svaly zlstanou.
Béhem Santiagovi diety ve vaSem téle dochazi také k
takzvané ketéze. Je to pozitivni jev, protoze diky rychlému
spalovani tukl v téle se vytvéri tzv. ketolatky, které potlacuji
chut k jidlu. Proto pfi této dieté nemate hlad a tudiz nejste
podrazdéni a zeslabli. Pravé naopak, mate dostatek energie
na vSechno.
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Santiagova dieta 0-60 dni

Prvni faze se drzi 12 dnl, béhem kterych musite dodrzovat
jidelnicek a vyvarovat se vSech potravin, které by vaSe
snazeni mohli zhatit.

Druha faze trva 13 az 30 dnlG dokud clovék nedocili své
vysnéné vahy. Stale hubneme, ale postupné do jidelni¢ku
zafazujeme potraviny, které jsme v prvni fazi musely vynechat.
Pokud po 30 dnech nejsme jesté na své cilové vaze
opakujeme druhou fazi jesté jednou.

Treti faze je udrzovaci a trva od 31 do 60 dne. V této fazi
mame vysnénou vahu a pomoci spravného jidelnicku a
dodrzovani péar zasad ji jen udrzujeme a nemusime uz drzet
diety. Cilem celého programu je postupné zhubnout a zaroven
se naucit jist zdravé. Ddlezité je dokoncit dietu do 60 dne.

Posledni fazi diety je uz jen udrzeni cilové vahy a k tomu je
potfeba dodrzovat par vyzivovych doporuceni.

Pred zac¢atkem diety

Nez zaCnete tuto dietu, urité se nejdfive poradté se svym
|Ekafem, zda jste ve vhodné kondici, abyste mohli zagit.
DalSim krokem je stanoveni si jasného cile. Kam chcete dojit?
Kolik chcete zhubnout? Jaky je vas vysnény vysledek?
Stanovte si cil a jdéte si za nim. Jakmile budete mit cil, napiste
si kde zacdinate, udélejte si fotku (tzv. fotku na rozlou¢enou s
vasSim starym ja), kterou budete moci srovnat s vysledkem. To
pro vas bude nejvétsi motivace, protoze uvidite pokrok a uz se
nikdy nebudete chtit vratit zpét.

Upozornéni: Dieta neni vhodna pro téhotné a kojici Zeny, pro
osoby s onemocnénim jater a ledvin, osoby s onemocnénim
diabetem (cukrovkou . i Il. typu). Pokud si nejste svym
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zdravotnim stavem jisti, navstivte prosim vaseho |ékafe pro
posouzeni vhodnosti diety a jidelnicku.

VSechny recepty jsou koncipovany bez pouziti masa a
mléénych vyrobkd.

Povolené a zakazané potraviny

Povolené potraviny

Zelenina

artyCok kardovy, artyCok zeleninovy, bataty, brokolice,
celer fapikaty, celer bulvovy, cibule, cizrna, cuketa,
¢ervend fepa, Cesnek, ¢ekanka, ¢inské zeli, cocka, dyné,
fazol obecny, fazol Sarlatovy, fenykl, hlavkova kapusta,
hlavkové zeli, hrachové lusky, chrest, jam zeleny,
kaderavek, kapusta, kapusta rizickova, kedluben, kren,
kukurice, kvétak, lilek, mangold, meloun galia, meloun
honeydew, maloun kantalup, meloun vodni, mochyné
peruanska, mrkev, mungo, okurka salatova, okra,
paprika ¢ervena, paprika svétla, paprika zluta, paprika
zelend, pastinak sety, patizon, petrzel, pekingské zeli,
polnicek, por , rajCe, rajcata cherry, rebarbora, roketa
setd, rukola, razickova kapusta, fedkvicky, salat
hlavkovy, salat chrestovy, sdja, Salotka, Spenat, stovik
zahradni, topinambur, tufin, wasabi, zazvor, zeli bilé, zelé
cervené

Ovoce

ananas, angresty, avokado, banan, bez ¢erny, bor(ivky,
broskve, brusinky, bluma, citron, ¢erimoja, ¢erny rybiz,
¢ervena rybiz, datle, fiky, fuchsie, granatové jablko,
guarana, grapefruit, hrozny bilé, hrozny modré, hrusky,
jablka, jahody, jackfruit, japonsky ostruznik, jedlé
kastany, kaki, karambola, kdoule, kiwi, klikvy, kokos,
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kumkvat, kustovnice ¢inska, kvajava, li¢i, limeta, maliny,
mango, merunky, moruse, marakuja, nektarinka, olivy,
opuncie, ostruziny, papaja, pitahaya, pomelo, pomeranc,
rambutan, Svestky, Sipky, tamarind, tfeSng, visné

Zakazané potraviny

- oleje v tekuté nebo tuhé formé (olivovy, fepkovy,
slune¢nicovy, margariny, sadlo aj.)

- CGervené maso (hovézi, vepiové)

- bilé maso (kufeci, krati, rybi)

- uzeniny (klobasy, parky, Sunky aj.)

- mlécné vyrobky obecné (mléko, maslo, jogurty, syry, laktoza
aj.)

- sladkosti (Cokolady, dorty, cukrovi, pochutiny, ty€inky,
proteinové tyCinky, koblihy aj.)

- pizza, tousty, topinky

- cukr (rafinovany, hnédy, fepkovy, med, melasa, véetné
syrupU aj.)

- brambory, knedliky, téstoviny z pSenice

- chipsy, tyCinky, krekry, slané ofisky

- smazené jidlo

- bézné pecivo (rohlik, chleba, pletynka aj.)

- slazené napoje (kolové napoje, ochucené vody, energetické
napoje, dzusy, syrupy)

- keCupy a slazené omacky

- sus$ené slazené ovoce

- 2vykacky a bonbbény

- sul a kofenici smési obsahuijici sul

- veskery alkohol (pivo, vino, destilaty)

Pitny rezim

Béhem celé diety od dne 0-60 je potfeba dodrzovat

minimalni pfijem 1,5-3 litry tekutin denné. Mezi tekutiny
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se pocita voda (neochucena, nesycena a neslazena) a
¢aj (pouze nearomatizovany).

Aby dieta byla rozmanita, rozhodl jsem se, ze kazdy den
mate dva rozdilné recepty jidel na obéd a vecefi.
Samoziejmé pokud se vdm nechce az tak ¢asto vafrit, tak
doporuduiji zvolit recept z rejstfiku v knize, ktery vam
pfipadne chutové nejlepsi a klidné jej pfipravte na vice
dnd. Koncipoval jsem a chtél vam nabidnout co nejvic
moznosti a tak je v rejstiiku receptt (knihy) opravdu
hodné na vybér.

Santiagova dieta 0-12 den

Prvni faze se drzi 12 dnl, béhem kterych musite dodrzovat
jidelnicek a vyvarovat se vSech potravin, které by vaSe
snazeni mohli zhatit.

Vzorovy jidelni plan od strany 7.
Santiagova dieta 13-30 den

Druha faze trva 13 az 30 dnua dokud Clovék nedocili své
vysnéné vahy. Stale hubneme, ale postupné do jidelniCku
zafazujeme potraviny, které jsme v prvni fazi musely vynechat.
Pokud po 30 dnech nejsme jeSté na své cilové vaze
opakujeme druhou fazi jesté jednou.

Vzorovy jidelni plan od strany 7.

Santiagova dieta 31-60 den

Treti faze je udrzovaci a trva od 31 do 60 dne. V této fazi
mame vysnénou vahu a pomoci spravného jidelniCku a
dodrzovani péar zasad ji jen udrzujeme a nemusime uz drzet
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diety. Cilem celého programu je postupné zhubnout a zarover
se naucit jist zdravé. Ddlezité je dokoncit dietu do 60 dne.

Vzorovy jidelni plan nize.

Vzorovy jidelni plan 1. a 2. Faze

DEN

DEN

DEN

DEN

DEN

Snidané Svacina

Fit-day
detox

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Zeleninov
é
smoothie
Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Obéd

Ovocné
smoothi
e

Falafel s
brokolici
aryzi

Polévka
z
cervené
cocky

Tofu
teriyaki
S ryZzi

Bylinkov
y salat s
fazolemi
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Svacina

Fit-day
detox

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Vecefe

Ovocné
smooth
ie

Falafel
v pité

Miska
plna
vitamin
U

Tofu na
paprice
S ryzi

PInéné
bataty

2.
Vecefe

Fit-day
detox

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
éokolad
a



DEN

DEN

DEN

DEN

DEN

DEN
10

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
éokolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

Salat s
tofu a
zelenym
i

fazolka
mi

Mrkvové
placi¢ky
s
cesneko
vym
dipem

Super
salat
plny
vitaminG

Grilovan
y sejtan
se
zelenino
u

Grilovan
a
zelenina
s
humuse
m bez
oleje

Quinoa
nasladk
o]
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Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Curry s
ryzi

Opaka
né
ryzové
nudle

Jarni
zavitky

Mexick
y wrap

Salat s
quinoo
u

Houbov
é chilis
ryzi

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a



DEN
11

DEN
12

DEN
13

DEN
14

DEN
15

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
éokolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
smoothie

Fit-day
smoothie

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

Kapusti¢
ky s
quinoou

Tofu
prazenic
es
quinoou

Pinény
lilek

Mlécna
ryze s
horkymi
malinam
i

“Krupico
va” kase
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Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Cous
cous se
zelenin
ou

Téstovi
novy
salat

Cizrnov
y salat
piny
vitamin

o

u

Cogkov
a
polévka

Brokoli
cova
polévka

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a



DEN
16

DEN
17

DEN
18

DEN
19

DEN
20

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

Tempeh
S ryzi

Dyriova
polévka

Cuketov
é nudle

Kase ze
sladkych
brambor
s tofu

Brokolic
ové
placi¢ky
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Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Quinoa
po
mexick
u

Cuketo
vé
placi¢k
y

PInéna
Spaget
ova
dyné

Houbov
é rizoto

Zeleni
nové
Spizy s
tzatziki

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
éokolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a



DEN
20

DEN
21

DEN
22

DEN
23

DEN
24

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

Brokolic
ové
placicky

Salat s
mangem
a tofu

Tapenad
az
cernych
oliv

Beluga
GocCka s
rajCaty a
avokade
m

Burgery
z
Cervené

fepy
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Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Zeleni
nové
Spizy s
tzatziki

“Smaze

n y”
kvétak

Raj¢ato
va
polévka

Ryzové
nudle
se
zelenin
oua
tofu

Fazolo
vé
burgery
se
salate
m

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
éokolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a



DEN
25

DEN
26

DEN
27

DEN
28

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
éokolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

Bezlepk
ové
wafle

Kvétako
vé curry

Rizoto
se
Zampion
y

Paprikov
é leCo
se
sezame
m
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Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Hrasko
vy
krém

Paprika
plnénd
quinoo
u

Bataty
se
Spenat
ema
tofu

Celerov
€ pyré
s
falafele
m a
rajCato
vou
omack
ou

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a



DEN
29

DEN
30

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

2x kus
ovoce -
banan,
mandarin
ka,
pomeran
¢

Nemaso
vy salat

Sushi
maki s
japonsk
ymi
houbami
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Fit-day
Protein
natural

Fit-day
Protein
natural

Vydatn
a
polévka
s
quinou

Rizoto
s
Gerven
ou
fepou

Fit-day
Protein
¢okolad
a

Fit-day
Protein
¢okolad
a



Na jaky recept napfiklad se mizete tésit?

Bataty se Spenatem a tofu

Ingredience:

2 bataty

150 g mrazeného Spenatu
1 cibule

1 strouzek €esneku

pepf

100g tofu natural

Postup:

Predehfejeme si troubu na 200°C. Bataty dikladné umyjeme a podélné
rozkrojime na dvé pulky. Poté je rozlozime na plech s pecicim papirem
fezem dold.

Peceme je asi 30 minut, dokud nebudou mékké.

Zatim si podusime Spenéat. V hrnci si osmahneme nadrobno nakrajenou
cibulku s ¢esnekem (cca 1 minutu). Poté pfidame Spenat a podlijeme vodou
aby se nepfipalil. Dusime dokud $penat nezmékne. Opepfime a pfidame
nadrobené tofu. Vafime jesté 5 minut a pak dame stranou.

Jakmile jsou bataty méké. Vyjmeme je z trouby a podavame je plnéné smési
Spenatu a tofu.

Nutri¢ni tabulka receptu:
Kcal/kj bilkoviny sacharidy  tuky vlaknina

433/1811  18,9g 76,2 g 6,29 1359

Vice informaci najdete v elektronické knize.
Autor: Jakub Molnar, 2018
2019 © Enigem, s.r.0. vSechna prava vyhrazena
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