FAZE

Stabilizace a postupné zavadéni sacharidu do stravy

® Jde o povinnou etapu, ktera nastupuje po obdobi‘hubnuti.

Predchazi navratu k pestré a hlavné normokalorickée strave,

ve které je energeticky prijem v rovnovaze s energetickym-vydejem.

® Treti faze muze byt rovnéz nasazena-jako intermezzo mezi dye jine faze hubnuti.

® Dovoluje navrat k rozmanité stravé a soucasné ,otestuje”

vasi toleranci ve vztahu k sacharidim, nebot pravée @
Vv jejim prubéhu se k jejich pouzivani pestupné vratite.

® Faze Cislo 3 musi trvat nejméné tak dlouho,
jak dlouho trvala predchozi faze hubnuti.
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ZAKLADNI PRINCIPY

® 7 jidelnicku musite navzdy vyskrtnout vsechny ,kalorické bomby”
® Sacharidy (chléb, pecivo, skroboviny*, lusténiny, ovoce, dezerty**) budou do jidelnicku
zavadeny postupné
® Snidané musi byt bohata na bilkoviny (nejlépe v podobé instantniho bilkovinného pripravku
MEDIDIET®). Je tfeba se jednou provzdy vzdat tzv. ,rychlych” cukrt typu kostkového cukru,
marmelady ¢i cukrovinek a sladkosti!
® Na zakladé rady vaseho lékare / odborného terapeuta si zvolite:

v'Bud proteinovy obéd bez sacharidi a vecefi s nimi (nabidka A),

v'nebo obéd se sacharidy a proteinovou vecefi bez nich (nabidka B).
Charakteristika jednotlivych jidel bude nasledujici :
® Snidané bohata na bilkoviny. Pravidelné pouzivejte nékterou ze sladkych ¢i slanych prichuti
z nabidky bilkovinnych pripravkd MEDIDIET® (omelety!)
® Obéd, ktery - s prihlédnutim k vasemu profilu a rade osetrujiciho lékare / odborného
terapeuta - muze (ale nemusi) obsahovat skroboviny.
® Svacina, podavana okolo 16. hodiny, jejiz vynechani se nedoporucuje, nebot zamezi rozvoji
nenasytného hladu, ktery se u nékterych lidi dostavuje na sklonku dne.
® Vecere, ktera musi byt vzdy leh¢i nez obéd a také co nejstravitelnéjsi, podavana ne pozdeji
nez v 19:00. V pripadé, ze jste méli bohaty obéd, nahradte prisun vecernich bilkovin jednim
instantnim bilkovinnym pripravkem MEDIDIET® se slanou prichuti.
® Jedenkrat tydné (pricemz jedenkrat tydné = 1x a ne vicekrat) si mizete dovolit ,zhresit”
(= doprat si bohatsi jidlo, napriklad u prilezitosti navstévy recepce nebo restaurace). Ve treti
fazi jiz neni zadné jidlo absolutné zakazané (s vyjimkou dozivotné vyloucenych kalorickych
granatu typu omacek, jimz se tzv. ¢eské kuchyné jen hemzil), nicméné i zde plati ono znamé:
Vseho s mirou ! Nejblizsi jidlo po bohaté veceri ¢i obédé musi byt povinné nahrazeno instantnim
pripravkem MEDIDIET®, ktery vam napomuze rychle se vratit do zdravé reality a nedovoli vam,
abyste se zase nekontrolovaneé rozez..! Nezapomente, ze nékteré druhy potravin a napoju se
chovaiji jako skute¢né navykove latky (pivo, rafinovany cukr, uzeniny, a dalsi).
® Tedy nechce to nic vic a nic méné nez disciplinu a pevnou viili. Vysledky vam za to rozhodné
stoji a vase télo to prijme s velkym povdékem!

* §krobovinami rozumime rostliny bohaté na polysacharidy (=slozené cukry, ze kterych si stépenim organismus vytvori
glukozu). Tzv. skrob predstavuje energeticky bohatou latku, pritomnou ve vsech tzv. ,skrobnatych” rostlinach
(brambory, ryze, kukurice, psenice, a pod).

** pod oznacenim ,dezerty” si nelze predstavovat rakvicky se slehackou, vétrnik ¢i puncovy dort. Mame tim na mysli
napriklad kousek cerstvého ovoce na konci jidla.
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PRIKLAD TYPICKEHO DNE 3. FAZE BILKOVINNE DIETY

5:00

snidané

Jeden neslazeny napoj (€aj, kava bez kofeinu, cikorka, spaldoveé kafe) a k tomu:
Jeden instantni pripravek MEDIDIET® se sladkou ¢i slanou pFichuti

nebo 1 nizkotucny prirodni jogurt ¢i jedno vejce natvrdo.

S prihlédnutim k radam vaseho Iékare / terapeuta si zvolte na celé obdobi 3. faze nabidku A ¢i B
obéd
Nabidka A
Jidlo s vysokym obsahem bilkovin a bez obsahu sacharidu
* predkrm v podobé ¢erstveho zeleninoveho salatu s trochou zalivky,
* jedno jidlo bohaté na bilkoviny (bez omacky!)

@ s prilohou ve formé varené zeleniny (bez pridavku tukd) omasténé trochou olivového oleje. @
Nabidka B
Jidlo s vysokym obsahem bilkovin a pfitomnosti sacharidu:
* jedno jidlo bohaté na bilkoviny (bez omacky) s prilohou ve formé varené zeleniny (bez pridavku
tukd) omasténé trochou olivového oleje s postupnym pridavanim priloh bohatych na sacharidy
(viz dale)

7

56:00

svacina
jeden SLANY ¢i SLADKY pripravek MEDIDIET® nebo 1 ks ovoce
+ velka sklenice vody nebo lehky ¢aj ¢i velky salek slabé kavy

-
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9.00

vecere

Nabidka A

Jidlo bohaté na bilkoviny s obsahem sacharidu

* Jedno jidlo bohaté na bilkoviny (bez omacky) s prilohou ve formé varené zeleniny (bez pridavku
tuku), omasténou trochou olivového oleje

nebo
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Jidlo s obsahem sacharidUl, ale bez Zivo¢isnych bilkovin

* polévka nebo salat z ¢erstveé zeleniny s trochou zalivky

* varena zelenina (bez pridavku tukd) nebo zeleninovy salat

* §kroboviny (neloupana ryze ¢i brambory varené v pare) i lusténiny omasténé trochou
olivového oleje

* lehky dezert: neprislazovany kompot, nizkotuc¢ny jogurt

Nabidka B

Jidlo bohaté na bilkoviny bez sacharid(i

* polévka nebo salat z ¢erstveé zeleniny s trochou zalivky

* Jedno jidlo bohaté na bilkoviny (bez omacky) s prilohou ve formé varené zeleniny (bez pridavku
tukt) omasténé 5 g masla ¢i trochou olivového oleje

POVOLENE POTRAVINY DO NABIDKY AiB

® \/Sechny pokrmy bohaté na bilkoviny varené bez pridani tuku: libova masa, drubez bez kize,
netucné ryby (pstruh, treska, prazma, zZralok, platyz, candat, tunak, morskeé plody,...), bila Sunka,
vejce, jatra, ...

® VSechny druhy syroveé zeleniny (nebo varené v pare ¢i dusené na vodeé), s vyjimkou téch,
které obsahuji prilis vysoka mnozstvi sacharidd (napr.: kukurice, fepa, mrkev, artycoky, kokos-
oveé orechy, avokado a d.), u kterych musime dbat zvysené opatrnosti a konzumovat je velmi
omezeneé!

® Nizkotucné syry, pokud mozno ne z kravského miéka.

® Jedna polévkova Izice olivového, repkoveého ¢i pupalkového oleje ziskaného z prvniho lisovani
za studena.

V PRIPADE JIDEL S POVOLENYM PRISUNEM SACHARIDU
MUZETE POSTUPNE PRIDAVAT

® Krajicek celozrnného chleba nebo 2 suchary, nebo 2 polévkové IZice celozrnné ryze,
celozrnnych nudli ¢ brambor varenych v pare,

nebo 2 polévkove IZice lusténin (Cocka, fazole),

nebo 3 polévkove IZice zeleniny s obsahem sacharidy : kukurice, hrasek, karotka, repa.

@ Jeden prirodni €i sojovy jogurt nebo ovocny kompot bez pridavku cukru.

® V 16 hodin jeden kousek cerstvého ovoce s vyjimkou bananu, tresni, datlu, fika, Svestek
a véech druhd suseného ovoce.
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TELESNA AKTIVITA

Treti faze jiz vyzaduje bezpodminecné pravidelné provadénou a rozumnou télesnou aktivitu
(jednu hodinu 3 x tydné). Télesné cvic¢eni napomUze modulaci vasi postavy, zlepsi prokysliceni
vaseho organismu a navic podpori stabilizaci vasi hmotnosti.

MUSITE PIT

| ve treti fazi dodrzujeme pitny rezim (je nezbytné vypit 1 - 1,5 litru tekutin denné) a to

v podobé neslazenych a nekalorickych napojd. Mnohé dietni programy povoluji konzumaci napojt
Jight” (doslazovanych nahradnimi sladidly). Upozornujeme na skute¢nost, ze vétsina z nich je
sice nekalorickych, avsak vyslovené skodlivych (pritomnost kofeinu, aspartamu, kyseliny
fosforecné prekyselujici organismus, atd).

CEHO SE MUSITE VYVAROVAT

Vsech jidel, které nejsou na seznamu povolenych potravin, tedy zejména:

® Cukrovinek, susenek, bonbonu, ¢okolad (véetné ¢okolad oznacovanych jako ,light”),

® moucniku, palacinek, babi¢¢inych zakuskd a dezertt vseho typu (s vyjimkou téch bilkovinnych
z nabidky MEDIDIET®...),

® smazenych a fritovanych potravin, stejné jako jidel s omackami, pokrmt z konzerv

a nakladanych v oleji,

® vsech typu tuénych jidel, uzenin, sendvicl, knedlikd vsech druht a podob, stejné jako jidel
oznacovanych jako ,fast food”,

® syru s obsahem tuku presahujicim 30 %,

® v3ech potravin pripravenych z kravského mléka,

® alkoholu, s vyjimkou rozumnych mnozstvi kvalitniho vina, konzumovanych vyhradné

u prilezitosti slavnostnich jidel ¢i recepci nebo alepon pri jidle (zadny Francouz si neotevre lahev
vina ,jen tak”, tedy mimo jidlo).

Cukr nahradte trtinovym, fruktdézou nebo medem, Ci - jesté Iépe! - prestante sladit upiné.
Davejte si pozor na presolovani jidel (zvlasteé trpite-li celulitidou). Ve treti fazi uz nemusite dbat
zvyseného prisunu minerald a je treba solit ,normalné” a tedy velmi mirné!

Snazte se nevynechavat zadné ze Ctyr dennich jidel.

‘ ‘ 3faze s inzeratem.indd 6 @ 26.8.2007 9:43:04 ‘ ‘



Wedidiet®

CO DELAT V PRIPADE PORUSENI REZIMU

® Pokud ,zhresite” prilis bohatym jidlem nebo stanoveny rezim porusite neékolikrat za sebou, pak
musite okamzité reagovat a ihned zase shodit eventualné nabrané kilogramy, pokud jich jesté
neni moc!

® \/ takovém pripadeé je nejucinnéjsi vratit se na 2 - 3 dny k fazi 2, ktera vam umozni se
nadbytecnych kilogramu rychle zbavit. Pravidelné kontrolujte svoji télesnou hmotnost

a nenechejte nadbytec€na kila, aby se ve vas usadila a zabydlela.

CO NASLEDUJE PO TRETI FAZI?

Treti faze vam jiz nabizi zdravou a rtiznorodou stravu. Teoreticky byste v ni mohli zUstat po cely
zbytek svého zivota a to bez jakéhokoliv rizika pro vase zdravi. Tato faze je vyrovnana a nevy-
volava zadny typ nedostatku ¢i prebytku.

® Pokud patrite k jedincim se ,stradavym” typem metabolismu, to jest k tém, ktefi snadno
pribiraji, pak si osvojte jidelnicek 3. faze jako zaklad pro vasi celozivotni Zivotospravu.

® Pokud patfite k jedincim, jejichz hmotnost se snadno stabilizuje, pak prejdéte do faze 4,
ktera odpovida vyvazene stravé . Zaruci vam stabilni hmotnost pri zdravi prospésném

a prijemném stravovani, které bude souc¢asné plnit vyznamnou preventivni tlohu v jeho ochrané.

®
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Veskeré informace

0 proteinovych dietach

a zdravém stravovani:
zelena linka: 800 800 820
www.medidiet.cz
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