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® Pri presnom dodrziavani pokynov moézete potitat {b Sk, -
s redukciou hmotnosti 4 - 7kg za mesiac a to na d!(OI'
tukového nie svalového tkaniva ¢ odvodnenia organizmu,
ktoré su typické pre pripravky s diuretickymi a laxativnymi,
ucinkami alebo pre nizkokaloricke diéty. Y L

® Pokial vasa telesna hmotnost Uspesne odolava obvyklym '
typom diét alebo si prajete rychlo zlepsit vasu postavu
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PRIKLAD TYPICKEHO DNA 1. FAZY BIELKOVINOVEJ DIETY

Predovsetkym jednoduchost.
Zasadne dodrzujte rovnomerny pomer medzi slanymi a sladkymi prichutami!

ranajky

napoj (voda, bylinkovy alebo slabsi Cierny ¢aj, slabsia kava alebo kavovinova nahrada napr. melta,
cigoria, vitakava), pokial mozno nesladeny*

+ 1 SLADKY instantny pripravok MEDIDIET®

* prisladenie napojov je mozné aspartamom ¢i inymi nahradnymi sladidlami

obed
1 SLANY instantny pripravok MEDIDIET®
+ povolené druhy zeleniny (na vyber zo zoznamu, ktory je uvedeny na dalsej strane)

olovrant
velky pohar mineralnej vody alebo slabsieho ¢aju
1 SLADKY instantny pripravok MEDIDIET®

vecera
1 SLANY instantny pripravok MEDIDIET®
+ povolené druhy zeleniny (na vyber zo zoznamu, ktory je uvedeny na dalsej strane)

Pokial je vasa hmotnost vyssia ako 80kg, potom musite v priebehu dna zjest este jeden slany
instantny pokrm navyse. Povolené druhy zeleniny je mozné jest kedykolvek poc¢as dna a to
Vv neobmedzenom mnozstve.

Nezabudajte na uzivanie mineralov a vhodnych vyzivovych doplnkov, ktoré vam pri diéte
odporucil vas lekar alebo terapeut.
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POVOLENE DRUHY ZELENINY

V priebehu bielkovinovej diety mozete (a dokonca musite!) k instantnym bielkovinovym
pripravkom MEDIDIET® jest iba povolené druhy zeleniny:

Brokolica / Zeler stopkaty / Cakanka / Fazulové struky / Fenikel / Cerstvé huby / Spargla / Kel
/ Karfiol / Baklazan / Uhorka / Patizon / Por / Redkovka / Zerucha / Salat (véetky druhy) / Soja
(klicky), Spenat / Rukola / Tekvica / Kapusta.

Iné druhy zeleniny nie su povolené.
V priebehu 1. fazy bielkovinovej diéty su tak zakazané takeé druhy zeleniny, akymi su napriklad:
articoky, paradajky (!), mrkva, kukurica, paprika (!).

Povolené druhy zeleniny mézu byt konzumované:

@ surove (napr. osolena uhorka ¢i osolené redkovky)

@® varene (vo vode, v pare) alebo dusené (vo vode bez pridania tuku)

® ako salat

® pripravené podla gurmanskych receptov (uverejnenych na www.medidiet.sk).

Zeleninu moézete dochutit: solou*, Ciernym korenim a dalsimi druhmi korenia, citronovou stavou,
vSetkymi druhmi aromatickych bylin

+

1 x za den 1 kavovou lyzickou octu, 1 kavovou lyzickou pikantnej horcice, 1 polievkovou lyzicou
olivového ¢i repkoveého oleja ziskaného z prvého lisovania za studena, 2 Stipkami cesnaku v prasku
(nie cibulou alebo $alotkou).

* v priebehu 1. a 2. fazy bielkovinovej diéty MEDIDIET® je nevyhnutny dostato¢ny prisun soli.
Vase pokrmy preto dostatocne solte skor viac ako menej! Nemajte pri tom obavy o svoje
zdravie, pretoze organizmus v ketoze straca mineraly (draslik, sodik, atd.) v daleko vacsej miere
ako za normalneho stavu. Ich dostatocny externy prisun predchadza niektorym neprijemnym
telesnym pocitom (bolesti hlavy, a pod.).
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MUSITE PIT

Myslite na to, Ze v priebehu dia je potrebné pravidelne pit! Najlepsou volbou su
mineralne vody (pokial mozno neperlivé) s vysokym obsahom mineralnych latok. V priebehu
1. fazy je nutné vypit aspon 2 litre tekutin!

Odporucané napoje:

mineralna voda (neperliva)

slabsi ¢aj / bylinkovy ¢aj / lahka kava / kavovinové nahrady (nesladené, v pripade nevyhnutnosti
mierne dosladené nahradnymi sladidlami).

BEZPODMIENECNE SA MUSITE VYVAROVAT

Vsetkych ostatnych potravin, aj keby ste si o nich mysleli, Zze su tzv. ,diétne” ¢i ,zdravé"!

Priklady zakazanych potravin rusiacich efekt bielkovinovej diéty: chlieb a ostatné pecivo,
suchare, cerealie, ovocie, ovocné dzusy, vsetky typy skrobovin, syrov a jogurtov, alkohol (vratane
piva a vina) a pod.

Prijem potravin s obsahom sacharidov ¢i konzumacia klasického cukru su striktne
zakazané, na sladenie mozete pouzit v pripade nutnosti aspartam ¢i iné nahradné sladidlo.

Vo vybere potravin tak nebudete mat nikdy problém. Prave tato zrozumitelnost robi

z bielkovinovej diéty MEDIDIET® najjednoduchsiu metodu na redukciu hmotnosti.
Osetrujuci lekar alebo terapeut vdm navrhne potrebnu dizku trvania tejto prvej fazy a to
s prihliadnutim na stanoveny ciel. Zvy€ajne sa pohybuje medzi 10 — 30 dinami.

PRIPRAVA INSTANTNYCH PRIPRAVKOV MEDIDIET®

- Sladké prichute sa pripravuju s pouzitim metlicky, mixéra alebo Sejkra pridanim vody

do instantného prasku. Podla mnozstva pridanej tekutiny ziskame bud konzistenciu krému alebo
napoja (vzdy si pozorne precitajte navod konkrétnej prichute a dodrzujte presné mnozstvo
vody odporucanej na pripravu konkrétneho instantného pokrmu).

- Slané prichute sa pripravuju podobnym spésobom. MozZete ich ochutit vsetkymi druhmi
korenia a aromatickych bylin podla svojho vyberu.

- Omelety sa pripravuju na rozpalenej panvici, s kvapkou olivového oleja.

Pred vlastnou konzumaciou nechajte bielkovinovy pripravok niekolko minut postat. Umoznite tak
dokonalu hydrataciu bielkovin. V pripade nejasnosti nas kontaktujte cez www.medidiet.sk, kde
najdete nielen navod na pripravu pre vsetky pokrmy, ale taktiez gurmanske recepty, ktoré vam
urobia bielkovinovu diétu este zaujimavejsiu a chutovo pestrejsiu.
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RADY ,CO ROBIT, KED SA OBJAVI ..."

® Zapcha
MbzZe sa objavit v pripade, Zze podcenite konzumaciu viakniny alebo nedodrzujete pitny rezim. Ak
taky pripad nastane, upravte si stravovanie tak, aby ste jedli dostato¢né mnozstvo povolenej
zeleniny (hlavne vo varenej podobe) a pili dostato¢né mnozstvo tekutin. Pokial patrite k typom
[udi, ktory trpia na zapchu aj mimo diéty, potom moézete pouzit niektoré laxativa. O ich vybere sa
poradte s lekarom.

@ Intenzivny pocit hladu
Pokial je bielkovinovy diétny rezim MEDIDIET® spravne dodrziavany, potom pocity hladu
spontanne ustupia do 48 hodin po zahajeni diéty. Ak sa u vas intenzivny pocit hladu objavi,
zjedzte [ubovolné mnozstvo povolenej zeleniny a vypite velké mnozstvo vody. Inou moznostou
je pridat si jeden slany bielkovinovy instantny pripravok navyse.
Dalsou moznostou ako zahnat hlad a nenarusit diétu je konzumacia neobmedzeného
mnozstva bielkov z vajec, uvarenych natvrdo. V ziadnom pripade nevynechavajte ziadne
z proteinovych jedal. Nie je mozné ,preskocit” olovrant a to ani v pripade Ze nie ste hladnil
Pokial budete dodrziavat vsetky odporucania, vyskyt intenzivneho pocitu hladu sa stane
od tretieho dna po nasadeni 1. fazy vynimocnym javom.

® Bolesti hlavy
Patria k moznym prejavom a moézu sa prejavit na samotnhom zaciatku 1. fazy bielkovinovej
diéty. Zvycajne rychlo ustupuju po podani beznych analgetik (liekov proti bolesti). Nezabudajte
konzumovanu zeleninu dostatocne solit! Ak bolesti hlavy pretrvavaju alebo su intenzivne Ci
migrendzneho charakteru, navstivte vasho lekara.

® Zapach z ust
Je spdsobeny prirodzenou tvorbou acetdonu vo vasom organizme v priebehu bielkovinovej diéty.
Pritomnost acetonu je znamkou toho, ze diétny rezim je dodrziavany spravne. Pokial je zapach
vasho dychu rusivy, pouzite napriklad osviezujuce cukriky tic-tac.

® Nizsi alebo oneskoreny ubytok hmotnosti
V priebehu 10 dni, ktoré predchadzaju menstruacii, dochadza u niektorych Zien k zadrziavaniu
vody v organizme. Tento jav moze niekedy maskovat dosiahnuté schudnutie. Nizsi ubytok
hmotnosti posudzovany v tomto obdobi je celkom standardnym a dostatocnym ihned potom,
kedy u Zzeny odznie hormonalne podmienené zadrziavanie vody v organizme. S nim zmiznu aj
falosné” kilogramy.

® Zavraty - unava - krce
Zavraty mozu mat pricinu nedostatku soli. Preto si nezabudajte solit povolené druhy zeleniny.
Rovnako tak majte na pamati, Ze je potrebné dodrziavat rovnovazny pomer medzi slanymi
a sladkymi prichutami (minimalne dve slané prichute denne). Nezabudajte sa svojmu lekarovi
zmienit o pripadnych kr¢och, ktoré mozu byt spdsobené nedostatkom horcika alebo draslika.
Metoda MEDIDIET® umoziuje pokrac¢ovanie vo vsetkych typoch medikamentdznej lie¢by, ktoré su
pre vase zdravie potrebné, s jedinym obmedzenim: sirupy sladené cukrom musia byt nahradené
inou liekovou formou (sirupy s nahradnym sladidlom, tablety....) alebo inou ekvivalentnou liecbou,
ktora sa obide bez pouzitia tohto typu liekovej formy.
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A CO NASLEDUJE PO PRVEJ FAZE?

Mbzu nastat dve situacie:

@ Vas ciel bol dosiahnuty:
Cielom bolo stratit niekolko malo kilogramov a vy ste sa dostal(a) na pozadovanu hmotnost.
Osetrujuci lekar alebo terapeut vam po ukonceni prvej fazy odporuci:

® bud prechod do kratkej fazy 2, po ktorej bude nasledovat faza 3

® alebo vam navrhne priamo prechod do fazy 3.

® Prva etapa bola dosiahnuta, ale vy potrebujete ,zhodit" este dalsie kilogramy:
Stratil(a) ste niekolko kilogramov, ale vasa pretrvavajuca nadvaha veli pokracovat v redukcii vasej
telesnej hmotnosti.

® Pokial sa citite dobre, budete moct dalej pokra¢ovat vo faze 1 bez toho, aby ste ju
prerusovali. Musite vsak dokladne dbat na vsetky rady lekara alebo terapeuta a nezabudat
na suplementaciu mineralov (draslik!), pitny rezim a dostatocny prisun omega kyselin.

® [nou moznostou je kombinovat prvu fazu s fazou 2, ktora vam umozni vratit do jedalnicka
jedno ,prave” jedlo denne. Faza 2 bola koncipovana tak, aby sa dokazala prisposobit
kazdému klientovi a jeho Zivotnému stylu a znizovanie hmotnosti pritom nadalej
pokracovalo. Prechod na fazu 2 po ukoncenej faze 1 je nevyhnutny, pretoze prave druha
faza potvrdzuje a prehlbuje dosiahnuté vysledky.

® S prihliadnutim na pocet kilogramov, ktoré este potrebujete zhodit, vas mdze osetrujuci
lekar alebo terapeut pravidelne vracat do fazy 1, ktora je na redukciu hmotnosti z celej
metody MEDIDIET® najefektivnejsia.
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Vsetky informacie
0 proteinovej diéte
a zdravom stravovani:

www.medidiet.sk




