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1. den - pondéli

snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém broskev obéd (3)  Guareta® hrachova polévka

svacina (2) DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl jahoda = vecefe (4) DietLine®Sport proteinova tycinka kokos
(s mlékem 0,5% tuku)

510 2650 210 1430 Vidknina 2%
2 260 120 000 2570 a5 733 MoR% Bikoviny 36 %
3510 2120 400 1470 202 851
4 580 1800 026 1500 182 767

- 1920 7780 636 6970 768 3229 Sacharidy 40 %



2.den - ttery
snidané (1) Guareta® vanilkovy pudink obéd (3)  Guareta® rajska polévka
svacina (2) DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl bandn vecefe (4)  DietLine® vldkninova polévka s hovézi prichuti

(s mlékem 0,5 % tuku)

430 T80 360 1050 Visknina 5 %
2 260 10 o000 50 15 7 e
30630 2730 400 1430 24 901
4 060 500 540 090 40 166

| 138 5600 13,00 5140 563 2365 SRR

3. den - streda

snidané (1) Guareta® cokolddovy pudink obéd (3)  Guareta® houbova polévka
svacina (2) Guareta® tycinka kapucino vecere(4)  DietLine® PROTEIN 20 omeleta
1. 4,80 890 510 109 133 557 Vikainasts o
0 0
2 50 1600 290 1300 166 go5 ky24% J
3. 6,00 23,20 4,40 14,20 212 892
4, 0,58 3,70 2,00 20,00 104 434
- 1648 51,80 1440 5810 615 2578 Sacharidy 33 %

4, den - ctvrtek

snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém cookies obéd (3)  Guareta® zeleninovd polévka
svacina (2) Guareta® tycinka coko vecere (4)  DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl coko
(s mlékem 0,5 % tuku)
1. 4,90 28,00 230 1500 217 914 Vikina3% o
0 0
2 5% 10 270 100 169 710 WK2P )
3. 6,30 21,50 510 14,40 210 883
4, 1,90 10,90 1,50 25,60 166 698

- 1840 7740 11,60 67,00 762 3205 Sacharidy 40 %




5. den - patek

snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém broskev obéd (3)  Guareta® hrachovd polévka

svacina (2) DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl jahoda vecere (4)  DietLine®Sport proteinovd tycinka kokos
(s mlékem 0,5 % tuku)

510 265 210 1430 209 8% Visknina 2%
2 260 10 00 s a5 7 R% LI
350 2120 400 470 200 8
4 580 1800 026 1500 182 767

| 92 780 636 6970 768 3229 SRl

6. den —sobota

snidané (1) Guareta® vanilkovy pudink obéd (3)  Guareta® rajskd polévka

svacina (2) DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl banén vecere (4)  DietLine® vidkninova polévka s hovézi prichuti
(s mlékem 0,5 % tuku)

1. 430 160 360 1050 134 563 Vidknina 5 %
2 260 1210 00 570 a5 73 M2l Bikoviny 35%
L0630 2730 400 1430 214 901
4 060 500 540 090 40 166

- 13,80 5600 13,00 51,40 563 2365 Sacharidy 39 %

7.den - nedéle

snidané (1) Guareta® cokolddovy pudink obéd (3)  Guareta® houbovd polévka
svacina (2) Guareta® tycinka jogurt vecere (4)  Dietline® PROTEIN 20 omeleta
1. 4,80 890 510 1090 133 557 Vidknina 5 %
Bilkoviny 37 %
2 550 1 300 100 2 72 Wb v
3 6,00 23,20 4,40 14,20 212 892
4, 0,58 3,70 2,00 20,00 104 434
- 1688 5340 1450 57,00 621 2605 SO0



8. den - pondéli

snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém cookies obéd (3)  Guareta® zeleninové polévka
svacina (2) Guareta® tycinka jablko vecefe(4)  DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl coko
(s mlékem 0,5 % tuku)
1. 490 28,00 2,30 15,00 217 914 Viaknina 3 %
Bilkoviny 34 %
2 550 1800 300 140 a7 719 2% VR
3 6,30 21,50 510 14,40 210 883
4, 1,90 10,90 1,50 25,60 166 698
| s60 7340 M0 6640 Te4 32U Sacharidy 41%
9. den - titery
snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém broskev obéd (3)  Guareta® hrachovd polévka

svacina (2) DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl jahoda vecefe (4)  DietLine® Sport proteinova tycinka kokos
(s mlékem 0,5 % tuku)

1. 510 265 210 1430 209 878 T
2 260 120 000 2570 5 73 2% Bikoviny 36 %
3 570 2120 400 1470 202 851
4 580 1800 026 1500 182 767

- 1920 7780 636 6970 768 3229 Sacharidy 40 %

10. den - stieda

snidané (1) Guareta® vanilkovy pudink obéd (3)  Guareta® rajské polévka
svacina (2) DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl banan vecere (4)  DietLine® vidkninova polévka s hovézi prichuti
(s mlékem 0,5 % tuku)
1. 430 11,60 3,60 1050 134 563 Vidknina 5 %
0 Bilkoviny 35 %
2 260 w0 000 2570 15 735 W2 y=m
3 6,30 27,30 4,00 14,30 214 901
4, 1,90 5,00 5,40 0,90 40 166
- 1380 5600 13,00 5140 563 2365 SO0



11. den - ctvrtek

snidané (1) Guareta® cokoladovy pudink obéd (3)  Guareta® houbovd polévka
svacina (2) Guareta® tycinka smetana vecere (4)  Dietline® PROTEIN 20 omeleta
4,80 8,90 510 10,90 Visknina 5 %
Bilkoviny 37 %
2 550 700 330 1200 10 715 Uy24% Ve
3. 6,00 23,20 4,40 14,20 212 892
4, 0,58 3,70 2,00 20,00 104 434
| s 5280 g0 S0 619 2598 Sacharidy 34 %

12. den - patek

snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém cookies obéd (3)  Guareta® zeleninova polévka
svacina (2) Guareta® tycinka broskev vecefe (4)  DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl coko
(s mlékem 0,5 % tuku)
28,00 230 15,00 Visknina 3 %
Bilkoviny 34 %
2 550 1800 300 140 79 k22 Ss
3. 6,30 21,50 5,10 14,40 210 883
4, 1,90 10,90 1,50 26,60 166 698
- 1860 7840 11,90 6640 764 3214 Sacharidy 41%

» Dietni pldn na 12 dni
Dietni plén na 12 dni je urcen pro v3echny, kterym se nedafi zhubnout Gpravou bézného jidelnicku a trpi nadvéhou ¢i obezitou.

Je vhodny pro zahdjeni hubnuti pro ty, ktefi maji hodné kilogram ped sebou a také pro ty, ktefi si nevédi rady s béznym jidelnic-
kem a zcela zbytecné, diky nevédomym dietnim chybam, vahu nesniZili, prestoze se stravuji pomérné skromné.

Pro¢ Dietni plan misto tipravy bézného jidelnicku

+ umoziluje zhubnout kazdému, komu se to nedafi na bézném jidelnicku, pokud je striktné dodrzovan.

- Dietni pldn, prestoze ma nizky energeticky obsah, je vyzivové kompletni a doplfiuje télu nezbytné nutné mnozstvi vyZivnych
|atek vetné vldkniny

- poméhd dosahnout rychleji véhového dbytku a tim motivuje pokracovat v redukénim rezimu

- poméhd zahdjit hubnuti a zdroveni usnadiiuje prechod na novy jidelnicek, ktery je nutny k dlouhodobému udrzeni vahy

- je vhodny pro ty, ktef maji obavy z dietni chyby a maji problémy s pfipravou a vybérem vhodnych pokrmdi

- pomé&hd ndm sniZit riziko dietnich chyb - nemusime o jidle pfemyslet - velikost porce a piiprava jidla jsou jasné dany



Striktni dodrzeni dietniho plénu na 12 dni a pokracovani v jidelnicku obdobné vyzivové hodnoty

1krok s do dosatent dlové vahy,

2.krok  Stabilizace vahy viz. Pokyny pro stabilizaci vahy na www.drstanek.cz
3.krok  Pravidelné tydenni kontrola vahy a pfipadnd tprava jidelnicku v ndsledujicim tydnu.

Béhem redukeniho rezimu uZivejte vidkninové piipravky Guareta®.
Nejste si jisti, zda je pro Vas dietni pldn vhodny? Kontaktujte nds na mailové adrese guareta@drstanek.cz.
Pfi jakychkoliv nejasnostech vyuzijte nasi elektronickou poradnu nebo moznost osobni konzultace.

Dietni plan - mozné komplikace:

Komplikace pfi pouzivani dietniho planu nejsou casté ani zavazné!
Mozné komplikace Doporucené reseni

« Jednotlivé pokrmy Guareta®a DietLine® (koktejl) jsou prakticky bezezbytkové a miize byt narusena
pravidelnost vyprazdiiovani. Pijte alespori 1,5-2 | vody a slabych bylinnych ¢ajti za den. V horkém
Zacpa podasiivice. Kdvua pravy caj pit miizete, pokud nepfispivaji k zacpé. \/ pripadé zdcpy, vyvolané
pfedchozim jidelnitkem, je mozné pouzit napf. probiotikum Lactocare, Zajecickou kyselku, Glau-

berovu siil ¢i Guttalax. Doporucujeme pravidelné konzumovat vidkninové pripravky Guareta®.

« Krétkodobou nevolnost, ktera miize byt zpiisobena velmi zfidka docasnym snizenim hladiny krevniho

Lalbhel il cukru pod béznou hodnotu, fesime konzumaci malého mnozstvi pudinku ¢i tycinky Guareta®.

+ Proti zdpachu z tist, ktery je zpiisoben tvorbou acetonu a organickych sloucenin siry, je vhodné pouZit
Zapach z ust deodoracni pastilky bez cukru (Bonne Santé) nebo kapsle k polykani (Air-/ift®). Zvykacky mohou diky
zvysené tvorbé slin navozovat pocit hladu.

Unava

Doporucujeme sniZit télesnou zatéz a zajistit télu dostatek odpocinku.

+ Proti intenzivnimu pocitu hladu, ktery se objevuje zejména v prvnich dnech, bojujeme predevsim
pravidlenou konzumaci dostatecného mnozstvi vlakniny, zejména ze skupiny galaktomanand
Intenzivni pocit hladu (Guareta® SlimLinea) a glukomanan(i (Guareta® SuperSlim, EasySlim, OfficeSlim nebo Metabolic).
Volba spravného typu a dévky vidkniny spolecné s dostatecnym pfijmem vody mize piiznivé
ovlivnit celkové dosazené vysledky i omezit pfipadné zdravotni komplikace.

Trpite-li castymi bolestmi hlavy, nizkoenergeticky jidelnicek mize, zejména na pocatku dietniho

Bolesti hlavy rezimu, piispivat k témto obtizim. Citlivi jsou zejména lidé trpici migrénou ¢i ,cluster headake”.
u Zen se miize obcas
objevit porucha » Zpravidla se ndsledujici mésic menstruacni cyklus upravi.

menstruacniho cyklu

Pokud se vyskytnou jiné komplikace, vyuZijte elektronickou poradnu, kde jsme vém kazdy den k dispozici!
Rychlou informaci ziskate na telefonu 602 24 20 87. Mizete také pouzit SMS zpravu - PharmDr. Martin Stanék.

Respektujte vyZivova doporuceni Spolecnosti pro vyZivu. Denni pfijem zékladnich latek kontrolujte pomoci www.potravina.cz.

BRI |\ Dr. Stanék spol. st. o,
| 4 P.0.BOX 15,155 11 Praha 5

trition tel./fax: 224237784  e-mail: info@drstanek.cz
The Ar t O_f Nll mobil: 602 242 087 web: www.drstanek.cz

duben/2019



Dietni plan neni vhodny pro:

- déti a dospivajici

- téhotné a kojici Zeny

+ 0soby se zdvaznéjsim onemocnénim srdce (krétké obdobi po infarktu), ledvin a jater

- 0soby s viedovou chorobou

- diabetiky I. typu a osoby, které v poslednim pil roce prodélaly mozkovou cévni pfihodu

Pacienti léceni peroralnimi antidiabetiky, diuretiky a antihypertenzivy: u otylych diabetik{ Ié¢enych pouze dietou nebo
prasky (antidiabetiky) je podani piisné nizkoenergetické diety pIné indikovano. Obvykle byva nutné po poradé s Iékafem snizit
ddvku antidiabetik, diuretik (I€kt na odvodnéni) a ek snizujicich krevni tlak. Doporucujeme vhodnéjsi dietni plan pfimo sestave-
ny pro diabetiky: Dietni plan pro diabetiky na 9 dni.

Je vhodné se poradit pied zahdjenim dietniho planu s vasim lékafem a pozadejte jej o aktudIni kontrolu zdravotniho stavu!

Obecna doporuceni:

> Jaké potraviny vybirat po absolvovdni dietniho pldanu?

Preferujeme potraviny s nizsi energetickou denzitou (vice objemné pfi stejném energetickém obsahu). Celkovy denni energeticky prijem
lidise sklonem k nadvaze by se mél pohybovat okolo 2000-2200 keal (zeny) tj. 8400-9240 k), resp. 2200-2400 kcal(muzi) t.j. 9240-10080
kJ. Sacharidy by mély tvofit asi 60% celkového energetického pfijmu, bilkoviny pak okolo 20% a zbytek zbyvé na tuky a alkoholické
ndpoje. Ddle se fidte Pokyny pro stabilizaci vahy.

Vyhybame se potravindm, do kterych je pridavan cukr. At uz ve formé glukézovych, sacharézovyich ¢i dokonce fruktézovych sirupd. (napf.

Preferujeme potraviny cerstvé a s kratkodobou trvanlivosti. Zdravi dospéli lidé by méli vénovat co nejvice pozornosti spise velikosti porci
a snazit se jist co nejpestreji. Lidé, ktefi trpi vysokym krevnim tlakem, cukrovkou, zvy3enou hladinou krevnich tukd viak jiz musi jidel-
nicek upravit podle charakteru a zdvaznosti onemocnéni. Samotnd stiidmost v jidle vSak miize vést k dostatecné dobrym vysledkim
zvI&sté tehdy, pokud véha klesne natolik, Ze jiZ nepfedstavuje ani mimé zdravotni riziko.

Nekupujeme potraviny trvanlivého charakteru, kde na obale neni jasné oznacena primérd vyzivova hodnota. Uvedené informace sle-
dujeme a snazime se s nimi pracovat pii tvorhé vlastniho jidelnicku.

> Jak postupovat pri dietni chybé?

Nejjednodussi zpisob je ten, Ze nasledujici den energeticky prijem snizime napf. nepijdeme na bézny obéd a ddme si zeleninovy salat
G néjaky pripravek fady Guareta® (polévky, pudinky, krémy). Pokud dietni chybu planujeme, je mozné béhem hodovani pouzit sacky
Guareta® OfficeSlim i tablety Guareta® Metabolic v mnoZstvi 1-3 tablety v jedné davce podle toho, jak je poruseni jidelnicku zvazné.
Tyto vyrobky mohou sniZit celkovou energetickou zaté7, ale také celkové mnoZstvi zkonzumovaného jidla.

> Pokyny k pripravé jednotlivych jidel.

Zplisob pripravy polévek:

Obsah sacku prelijte 300 ml vrouci vody a zamichejte tak, aby se nevytvoiily hrudky. Pfed servirovanim pfiklopte poklickou na 2-3 mi-
nuty.

Zpiisob piipravy vlakninové polévky:

Obsah sacku prelijte 150 ml vrouci vody a peclivé rozmichejte. Nechte asi 5 minut stat. Doporucujeme pomalu upijet z hrmecku.
Zpiisob pripravy pudinki:

200 ml nizkotucného mléka (0,5% tuku) nalijte do 3ejkru Guareta®. Nasypte obsah sécku do Sejkru (pfipadné pfidejte 2 IZicky vldkniny
Guareta® SlimLinea) a po jeho uzavieni smés krétce protfepejte. Jakmile citite, Ze smés zacne tuhnout, nalijte pudink do misky a nechte
nékolik minut stat. Guareta® SlimLinea ovliviuje texturu pudinku. Pudink je pak hutnéjsi a vice zasyti. Hodi se pak k postupnému ujidéni.
Poznamka: 20 ml nizkotuéného mléka doporucujeme pipadné usetfit pfi pfipravé pudink( ¢i koktejld a nahradit vodou, pokud si chce-
me pripravit kavu s miékem béhem dne.

Zpiisob pripravy jogurtovych krémii:

200ml vody nalijte do Sejkru Guareta®. Nasypte obsah sacku do Sejkru a po jeho uzavieni smés krdtce protepejte. Jakmile citite, Ze smés



zatne tuhnout, nalijte krém do misky a nechte nékolik minut stt.
Zpiisob pripravy omelety:
Obsah sacku se nasype do hrnecku a peclivé se rozmichd asi s 60 ml vody. Smés se nechd chvilku ustat jako pri piipravé bézné omelety.
Mze se k ni pridat kofeni podle chuti, napf. smés nasi goreng ¢ adamovo Zebro. Smés se potom nalije na teflonovou panev (velmi vhod-
nd je panev na livance) a postupuije se jako u bézné omelety. Omeletu je mozné také pfipravit v mikrovinné troubé pii nizkém vykonu po
dobu asi 3 minut. Béhem mikrovinného ohfevu je dobré dvitka pooteviit a priibéh pfipravy zkontrolovat. Pro méné trpélivé je mozné
omeletu pripravovat jako michand vajicka.
Zpiisob pripravy proteinového koktejlu:
Do hrnecku nalijte 200 ml mléka (0,5 % tuku) a pfidejte jeden sacek koktejlu DietLine® PROTEIN 20 a dobie zamichejte. Velmi praktické je
pouZiti Sejkru Guareta®nebo ruéniho mixeru. Népoj md také lahodn&jsi chut. Béhem dietnich pland je vhodné pied kazdym jidlem uZivat
vlékninové pripravky Guareta®. Mezi jidly, v obdobi kdy obycejné svacite, pouZijte 2x denné tablety Guareta® EasySlim.
Upozornéni!
Jednotlivé porce Guarety (polévky, pudinky, krémy, tycinky) jsou vzdjemné zaménitelné, a proto je mozné si zvolit takovy pokrm,
na ktery mate chut, anebo ktery Vam nejvice vyhovuje.
Proteinové vyrobky miizeme zaménit takto:
1 omeleta DietLine®PROTEIN 20 = 1 proteinovy koktejl DietLine® PROTEIN 20 = 1 horké cokoldda DietLine® PROTEIN 20.

Rozpis sloZeni Dietniho Planu na 12 dni

Polévky Guareta®

Guareta® houbova polévka 1bal (a 3ks) 140 K¢
Guareta® hrachova polévka 1bal (d 3ks) 140 K¢
Guareta® rajskd polévka 1bal (& 3ks) 140 K¢
Guareta® zeleninovd polévka 1bal (d 3ks) 140 K¢
Jogurtové krémy a pudinky Guareta® 1bal (a 3ks)

Guareta® Morning Start jogurtovy krém broskev 1hal (& 3ks) 150 K¢
Guareta® Morning Start jogurtovy krém cookies 1bal (d 3ks) 150 K¢
Guareta® cokoladovy pudink 1bal ( 3ks) 140 K¢
Guareta® vanilkovy pudink 1bal (a 3ks) 140 K¢
Vlakninova polévka DietLine®

DietLine® vidkninové polévka s hovézi pichuti 1bal (d 3ks) 120 K¢
Tycinky Guareta® a DietLine®

Guareta® tycinka broskev Tks 38 K¢
Guareta® tycinka coko Tks 38 Ke
Guareta® tycinka jablko Tks 38 K¢
Guareta®tycinka jogurt Tks 38 K¢
Guareta®tycinka kapucino Tks 38 K¢
Guareta® tycinka smetana Tks 38 Ke
DietLine® Sport proteinovd tycinka kokos 3ks 114 K¢
Proteinové vyrobky DietLine®

DietLine®PROTEIN 20 omeleta v prasku 1bal (a 3ks) 130 K¢
DietLine®PROTEIN 20 proteinovy koktejl banan 1bal (a 3ks) 130 K¢
DietLine®PROTEIN 20 proteinovy koktejl coko 1bal (a 3ks) 130 K¢
DietLine®PROTEIN 20 proteinovy koktejl jahoda 1bal (4 3ks) 130 K¢

* Vyrobky je mozné objednat v jakékoliv Iékdrné v Ceské republice do druhého dne.



