
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

denní 
 

v , 
 

ROZLISOVACI 
 

DIETA 
 

 

 

Breda Hrobat  

Mojca Poljanšek 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 Q 
ROZLIŠOVACí  DIETA 

 

Cílem 9O-denni rozlišovací diety je nejen ztráta kilogramu, které máte navíc, ale i změna 

metabolismu v organismu. Jen změna metabolismu je zárukou, že si svoji váhu, které jste 

dosáhli v průběhu tři měsíců, také udržíte. Když budete postupovat podle plánu, můžete 

zhubnout o 18 až 25 kilogramů. A 10 už je pěkné číslo, vaše snaha se vám vypjali. 
  __ 
 

 

Mytologie ůspěšného hubnuti je založena na: 

přesném časovém rozvrhu stravování  

správné kombinaci potravin 

dostatečném množství vypitých tekutin 

pravidelné tělesné aktivitě 

pozitivním myšlení 

 

 
 

Kniha je sestavená tak. že není třeba pfemysleto tom, co budete další den jisl.  

Není nutné,abyste se přesně drželi předepsaného jídelního lístku,  

Důležitéje jen to, abyste během každého dietního dnejedli potraviny. jež jsou v ten den y 

dovoleny, a abyste si je sami připravili podle télo knihy.  

Princip stravováni v r.lmci 9O.denní rozlišovací diety je vhodný pro všechny, i pro ty, 

kteň mají dlouhou pracovní dobu. nebo pro ty, kteří vaří pro celoo rodinu.  

Jidelni listky jsou jednoduché. sestavené z běžně dostupných potravin_  

Některájídla si můžete pllpravit dopfedu na více dni a uložit je v mrazničce. 

Můžete si dopťcltjídla, která máte rádi (samozřejmě pod podminkou. že dodržíte  

přesný časový rozvm stravovánQ, ale kombinaci potravin nesmíte měnit. 

Zkuste 10 s 9<H1enní rozlišovací dietou. Budete nadšení z výsledkú.  

Každý ztracený kilogramje cesloo k lomu, abyste se cítili zdravěji a lépe. 

 



 

ZíTRA ZAČNU ! 
 

To je věta, kterou si všichni, 
vice či měně obdařeni 
 

kilogramy, často říkáme. 
Dobře vime, že nás 
přebytečné kilogramy 
zatěžuji, a rádi bychom se 
jich navždy zbavili. 
Světová zdravotnická 
organizace tvrdí, že otylost 
patři mezi nejrozšiřenějšl 
onemocnění moderní doby, 
zpllsobené mnoha faktory, a 
vyžaduje léčbu všude na 
světe. 
 

I když se o otylosti mluví 
především jako o 
estetickém nedostatku, 
ve skulečnosti velice 
váŽllěohrožuje naše 

 

zdraví a heslo ,šlihlost je p 
1 zdraví" opravdu ptati. 
Někteří pokládají otylost za 
sooálnl onemocněni, kterě 
je příznakem ctmdoby. 
Pravda je však taková, že i 
lidé s vyššími příjmy rádi 
sáhnou po bílém wlebu 
silně 
 

na mazaném máslem a 

obloženém šunkou, salámem 

nebo jinými dobrotami. Před 

otylosti je pak nezachránl ani 

naditá peněženka, díky niž si 

mohou koupit i kvalitní a 

drahé potraviny. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Mnozí lidé se už snažili pochopil, jak jejich 
organismus funguje a co potřebuje.  
Začali p/ehodnocovat své stravovaci rlávyky a 
tomu přizpúsobill l svou tělesnou  

aktivitu. A zjistili, že mezi mnoha nabízenými 
dietami V ll0 druhu je pro ně Ilejlep í 
alternativou právě 9O-denni rozlišovacl diela, a 
to předevšim z toho důvodu, že se při ni 
nehladovi. Úspěchy těch, kteři mají dietu za 
seboo, mluví za všechno a jsou záviděníhodné. 
K vydání knížky nás na jedné straně 
inspirovalo velké nadšelli z diety, na straně 
 

drullé nás motivoval nedostatek nápadů na 
přípraVtJ jldel, ze kterých by se dal sestavit 
jídelní Ilslek. Mnoho lidi totiž 
dielu i ples prvnl pozitivní výsledky v podobě 
ůbytku na váze vzdalo a nedokončilo jijenom 
proto, že jim chyběly vhodné recepty a 
konkrétní návody, jak obohatil své 
každodenní stravováni. Zkrátka je přestalo 
bavit jísl pořád to samé. Nabizl se tedy 
otázka: Jak zpestřit jídelniček, vydržel 90 dni 
a zhubnout lak, abyste si dosaženou váhu 
udrželi? 

 

Základním principem diety je děleni stravy v 
pfesné určenýct1 dnech a rozlišováni 
jednotlivých druh potravin. Úspěch zavisi 
jenom na vás samotných. Knížku máte před 
sebou, pozorně ji přečtěte a ujistěte se, zda 

jste připraveni si lícl: Zltra začnu a vydržím až 

do konce! 








































































































