FAZE

Pfechodnd, oddychova, na
jidliim bohatym na bilkovin
privodem sacharidu a tuku

® Druha faze je nezbytnou etapég_v procesu vaéeh'§ hubnuti.
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® Je jednoducha, pfizpusobiva a velice dobfe snasena.
Y S 4
® \/3s osetrujici Iékar maze upravova%)omér instantnich
bilkovinnych jidel ,ze sacku” a téch ,pravych?,
s prihlédnutim k vasemu individualnimu stylu Zivota.
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@® Tuto druhou fazi muzete drzet po dobu Tekolika
bez jakéhokoliv rizika pro vase zdravi za predpo
ze budete dodrzovat nase rady a rozpis jednotlivye ?
od vaseho |ékare.

Medidiet




Medidiet”

V praxi mohou nastat dveé situace:

Faze 2 nastupuje po fazi 1.
Rekli jsme si, ze v pribéhu proteinové diety je prokonani 2. faze nezbytné k tomu, aby proces
hubnuti dale pokracoval.

Jeji vyznam zde spociva v omezeni nasledujiciho efektu: Nahly prisun cukrt bezprostfedné
po ukonceni prvni faze vyvola prudkou sekreci inzulinu*, ktery podpofri proces vytvareni
tukovych rezerv, ¢imz obrati metabolismus nastaveny na redukci tukové tkaneé presné opacné.

*Inzulin ma v organismu dvoji ucinek : a) hypoglykemicky (= zvysuje pouziti tkanové glukozy, b) antilipolyticky
(= podporuje tvorbu mastnych kyselin /“tuku”/)

Faze 2 je zahajovaci fazi vasi redukéni kary.

V nékterych pripadech Vam muze osetfujici lékar / odborny terapeut doporucit zahajeni
celého bilkovinného rezimu prave fazi 2.

PRIKLAD TYPICKEHO DNE 2. FAZE BILKOVINNE DIETY

jednoduchost, flexibilita a jedno pravé jidlo denne
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snidané
Salek neslazené kavy nebo ¢aje (pokud mozno bez umélych sladidel)
+1 sladky instantni pripravek MEDIDIET® (teply napoj nebo palacinka, kase)

obéd

1 SLANY instantni pFipravek MEDIDIET®

+ povolené druhy zeleniny

nebo

Pravé jidlo s vysokym obsahem bilkovin, nizkym obsahem tukd a sacharidu:

Predkrm (nepovinny, jen mate-li opravdu velky hlad, nebo vyzaduje-li to situace). Pfipravte si (Ci
objednejte si) salat z povolenych druhu zeleniny zality 1 polévkovou IzZici panenského olivového
oleje ziskaného z prvniho lisovani za studena.



Wedidiet”

Jedno hlavni jidlo s vysokym obsahem bilkovin, vyberte z nasledujiciho menu:
A) 2 vejce natvrdo

B) 100 g teleciho, libového hoveéziho, zveriny Ci jater

C) 150 g kurete, kraty c¢i kralika (bez kuze)

D) 200 g liboveé ryby

Priloha:

Zelenina v neomezeném mnozstvi (vyberte si z nasledujiciho seznamui):

Artycok, Houby, Patison, Soja (klicky) Brokolice, Chrrest, Porek, Spenat, Celer fapikaty, Kapusta,
Raj¢ata, Turin, Cekanka, Kvétak, Redkvicky, Tykev, Fazolové lusky, Lilek ( baklazan ), Repa,

Zeli (zelené, cervené), Salat (véechny druhy), Okurka, Reficha, Rukola, Fenykl, Paprika, Polnicek.

Upozornéni: Uvedena masa s vysokym obsahem bilkovin musi byt pripravena bez tukd, bez
smazeni, tedy zcela prirodné, nejlépe na teflonové panvi na vode, v pare, ¢i v mikrovinné troubé.
Zelenina tvorici prilohu muze byt podavana syrova, varena v pare nebo dusena na vodé.

Vzdy ji dostatecné osolime!

7!'_'-3/_-!'

svacina
1 SLANY nebo SLADKY instantni pfipravek MEDIDIET®
+ velka sklenice vody nebo lehky ¢aj ¢i velky Salek slabé kavy

vecere

Pokud jste méli ,pravé” jidlo v poledne, pak si pripravte:

1 SLANY instantni pfipravek MEDIDIET®

+ povolené druhy zeleniny

Pokud jste si k obédu vybrali instantni jidlo, pak si k veceri pripravte jedno ,prave” jidlo bohaté
na bilkoviny podle navodu z poledne.

Osetrujici lékar / odborny terapeut Vam muze - s prihlédnutim k Vasemu stavu - doporucit
i odlisny pocet jidel. Nezapominejte na uzivani mineralt a doplikd stravy, které vam k dieté
doporucil vas lékar !

MUSITE PIT

Myslete na to, Ze béhem dne je potireba pravidelné pit! Nejlepsi volbou jsou mineralni vody
(pokud mozno neperlivé) s vysokym obsahem mineralnich latek.
V pribéhu 2. faze je tieba kazdy den vypit alespon 1,5 litru tekutin!

Doporucené napoje:

mineralni voda (neperliva)

lehky neslazeny ¢aj / bylinkovy ¢aj, lehka kava / kavovinové nahrazky (pokud mozno bez umélych
sladidel)



Wedidiet®

BEZPODMINECNE SE MUSITE VYVAROVAT

vSech ostatnich potravin, byt byste si o nich mysleli, ze jsou tzv. ,dietni” ¢i ,zdravé”!

Priklady zakazanych potravin rusicich efekt bilkovinné diety: chléb a véechny dalsi druhy peciva,
suchary, ceredlie, ovoce a ovocné dzusy, vsechny typy skrobovin, syrt a jogurtu, alkohol (véetné
piva a vina) a podobné.

PFijem potravin s obsahem sacharid(i ¢i konzumace klasickénho cukru jsou striktné
zakazany, oproti 1. fazi vyjimku tvori rajéata a paprika.

Ke slazeni mUzete v pripadé nezbytnosti pouzit aspartam ¢i jiné nahradni sladidlo.

Ve vybéru potravin tak nebudete nikdy tapat. Pravé tato srozumitelnost dela z bilkovinné diety
MEDIDIET® nejjednodussi metodu k redukci hmotnosti.

Osetrujici lékar / odborny terapeut Vam navrhne potiebnou délku trvani druhé faze a to

s prihlédnutim ke stanovenému cili. Obvykle se jeji doba pohybuje mezi 10 a 30 dny.

V prabéhu 2. faze byste jiz neméli mit pocit, ze jste nejak ,kraceni” ¢i ,ochuzovani’ na strave !
Méli byste se zkratka citit v pohodé!

ZACNETE CVICIT!

Pocinaje druhou fazi je velmi zadouci obohatit dietni bilkovinny program o rozumnou télesnou
aktivitu (alespon 1 hodinu 3 x tydné). Vhodné jsou tyto typy aktivity: Beh, kolo, plavani, rozumné
posilovani, a pod.





