Vyvazena strava a zafixovani
stravovacich navyku
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Wedidiet®

PRIKLAD TYPICKEHO DNE 4. FAZE BILKOVINNE DIETY

A
I

Po probuzeni: Vypit jednu velkou sklenici vody.

snidané

1 neslazeny napoj (bylinny ¢aj, cikorka, Spaldove kafe, lehky ¢erny ¢aj, sojové mléko, lehka kava
nebo kava bez kofeinu)

1 instantni pfipravek MEDIDIET® (napriklad omeleta nebo ¢okolada) pro ty, ktefi rano
spéchaji nebo nejsou zvykli snidat.

Béhem dopoledne: 1 sklenici dZzusu z ¢erstvého ovoce (nikoliv umeéle doslazovaného nebo
pfipraveného z tzv. ,koncentratu”). Neni-li dostupny dzus, poslouzi i jablko nebo hruska
zbaveneé slupky.

obéd

Obéd bohaty na viakninu a hodnotné bilkoviny:

® Predkrm ve formé cerstve zeleniny,

® hlavni jidlo bohaté na bilkoviny (maso, driibez bez kize, ryby) a chudé na tuky a sacharidy,

® prilohou bude varena zelenina a/nebo zeleny salat nebo skroboviny nebo lusténiny nebo lehky
dezert (nepfislazovany kompot).

svacina
1 SLADKY nebo SLANY pfipravek MEDIDIET®

vecere

Vecere bohata na zeleninu. Mnozstvi podavanych pokrmU bude mensi nez v poledne :

® /eleninova polévka a/nebo Cerstva zelenina v podobé predkrmu,

® 2 vejce nebo bild Sunka nebo dribez bez klize nebo ryba nebo syr nebo tofu (sojové bilkoviny)
nebo ( misto bilkoviny Zivo¢isného plvodu) brambory uvarené v pare, ryze nebo ¢ocka,

® pokud je jidlo dostate¢né lehke, pak si mUzete doprat jesté dezert typu neprislazovaného
kompotu

® bylinkovy ¢aj.
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Nejlepsi zplsoby pripravy jidel jsou:
® Vareni v pare,

® vareni ve vode,

® vareni v mikrovinné troubé.

Idealni zalivku na salaty pripravime takto:

Horcice, sul, pepf, jable¢ny ocet

+ koreni a bylinky podle chuti

+ jeden dil prirodniho sojového ¢i sezamoveého oleje lisovaného za studena a jeden dil oleje
olivového

VSEOBECNE ZASADY

1. Zasadné jime 3 - 4 jidla denné, pokud mozno pravidelné.

2. 0dnaucime se ,uzobavat" a bezmyslenkovité si néco cpat do pusy, at uz je to behem dne
nebo vecer u televize.

3. Vystiihame se v3ech stravovacich vystielkd, at uz jde o jakékoliv jidlo ¢i prilezitost.

4. Vsechny typy €erstvého ovoce (vcetné Zlutych melound a grapefruitt) budeme jist zasadné
mimo hlavni jidla (hodinu pred nebo tfi hodiny po).

5. Vynechame ze svého zivota kavu, ¢aj s mlekem, kravské mléko a produkty z néj pripravené.
Kavu nahradime kavovinou (Spaldové kafe, cikorka), bohatou na viakninu.

6. Jime pomalu a jidlo pecliveé rozkousavame.

7. 2x denné jime jidla bohata na bilkoviny a skladbu jidelni¢ku neustale obménujeme. Maso

jime maximalne 3x tydné (1x tydné dribez, 2x tydné ryba) a zcela vynechame jeho smazené

a pecené podoby. Z naseho zivota musi zmizet jak ragu, tak smazaky, stejné jako vsechny druhy
omacek. Dribez jime zasadné bez klze, pokud mozno pripravovanou jako prirodni steak, v krajni
nouzi grilovanou bez pridani tuku (¢im méné tepelné upravena, tim lépe) !

Ryba nabizi pro vase zdravi vubec ty nejlepsi bilkoviny. Proto byste méli ryby jist alespon

2x tydné, varené pfi nizkych teplotach (v pare, nebo vodé). Davame prednost netu¢nym
druhtim ryb. Vejce budeme jist 2 - 3x do tydne (tedy 6 - 8 ks vajec tydne, pokud nemate
problémy s cholesterolem). Pro zdravi jsou nejlepsi vajicka natvrdo. Zkusime se navazat na
dodavatele biovajec.

8. Cerstvé a syrové zeleniny mizeme snist kolik chceme.

9. Skroboviny a lusténiny jime omezené, tedy maximalné 3x tydné, pficemz davame prednost
bramboram varenym ve slupce, celozrnné ryzi a ¢o¢ce. Celozrnny chléb budeme jist jen ve
velice malém mnozstvi a to jen tehdy, pokud nase jidlo neobsahuje jiné skroboviny.

10. Je tfeba se vyhnout klasickym dezertim, které nemaji zadnou vyzivnou hodnotu

a predstavuiji typicky jed, ktery neni organismu vibec k nicemu (kromé vabeni smyslt). Pokud
chceme moci mermo zakoncit jidlo ,nécim sladkym”, pak davame prednost varenému ovoci

(ve formé kompotu) ¢i jogurtu ze sojového miéka.

@ V poledne se vyvarujeme sendvicl a obédu v ,zavodce”
® Pokud nemame na jidlo dost ¢asu, vezmeme si jeden SLANY ¢i SLADKY pripravek MEDIDIET®,
ktery nam jej spolehlivé a ,bez nasledkd” nahradi.
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POTRAVINY, KTERYCH SE MUSIME TRVALE VYVAROVAT

V ramci vyvazene stravy mohou byt konzumovany v podstaté vsechny druhy potravin.
Nicmeéné zasadné je treba se vyhnout:

® Rychlym a rafinovanym cukriim a sladkym pokrmdm (marmelada, bonbony, zakusky, ¢okolady,
cukrovinky, dorty, kolace, susenky, palacinky, zmrzlina a pod.),

® tucénym jidlim obecng, jidlim s omackami a jidlim smazenym a pec¢enym,

® uzeninam, smetané a kravskému mléku (i kdyby bylo odtu¢néné!)

® véem jidlim typu ,fast food” (pizza, sendvice, burgry, atd.)

Z hlediska chutovych kombinaci si davame zejména pozor na to, aby se nam v priabéhu jediného
jidla nepotkal pokrm sladky s tuc¢nym.

MUSITE PIT

a to alespon 1 litr mineralni vody denné (perlivé ¢i neperlive),
maximalné 1 lahev kvalitniho vina tydné, prilezitostné pak sklenicku sampanskeého.

Vyvarujte se jinych druht alkoholu (zvlasté piva a destilat(), stejné jako vdech typu
sladkych ¢i doslazovanych napoju (typu koly, doslazovanych dzusU, ledovych ¢aji a podobné).

CO DELAT V PRIPADE, ZE ,ZHRESIME"?

® Pokud se vam stane, Ze se jednou tydné neudrzite nebo se udrzet nemuzete (napriklad ze
spolecenskych duvodu) a hodné se najite (i toho, co jist nemate), pak si z toho hlavné nédélejte
tézkou hlavu. Na vasi hmotnost to nebude mit zadny vétsi negativni ucinek, pokud se vyvaru-
jeme toho, abychom takto ,zhresili* dvakrat za sebou.

® Pokud jsme prosli kratkym obdobim, kdy jsme prece jen jedli ,bohatéji* nez jsme meéli, pak se
na 2 - 3 dny vratime k fazi 2

® Pokud jsme uplné vypadli z rytmu a zaciname zase pribirat, pak je imperativné treba se vratit
na nekolik dnu k bilkovinné diete, tedy k fazi 1. V takovém pripadé znovu kontaktujte svého
|ékare/odborného terapeuta.

Hodné pevné vile a bezusilovného udrzeni optimalni hmotnosti
Vam preje

MUDr. Milos Ryc

vedouci lékar programu MEDIDIET®



