FAZA

Prechodna, oddychova, navrat k ,pravym*
jedlam bohatym na bielkoviny s minimalnym
prijmom sacharidov a tukov.

® Druha faza je nevyhnutnou etapou v procese vasho chudnutia.
® Je jednoducha, prispdsobiva a velmi dobre znasana.

® \/as oSetrujuci lekar alebo terapeut mdze upravovat pomer instantnych
bielkovinnych jedal ,z vrecuska” a tych ,pravych”, s prihliadnutim k vasmu
individualnemu stylu zivota.

® Tuto druhu fazu moézete drzat po dobu niekolkych tyzdnov
az mesiacov, bez akéhokol'vek rizika pre vase zdravie
za predpokladu, Ze budete dodrziavat nase rady a rozpis
jednotlivych jedal od vasho lekara / terapeuta.

(Wedidiet



Wedidiet 2

V praxi mozu nastat dve situacie:

Faza 2 nastupuje po faze 1.
Po ukonceni 1. fazy je nevyhnutné prejst fazou €. 2, aby proces chudnutia dalej pokracoval.

Jej vyznam spociva v obmedzeni nasledujuceho efektu: Nahly prisun cukrov bezprostredne
po ukonceni prvej fazy vyvola prudku sekréciu inzulinu*, ktory podpori proces vytvarania
tukovych rezerv, ¢im obrati metabolizmus nastaveny na redukciu tukového tkaniva presne
opacne.

*Inzulin ma v organizme dvojaky ucinok: a) hypoglykemicky (= zvySuje pouzitie tkanivovej glukozy,
b) antilipolyticky (= podporuje tvorbu mastnych kyselin /“tuku”/).

Faza 2 je startovacou fazou vasej redukénej kury.
V niektorych pripadoch vam moze osetrujuci lekar alebo terapeut odporucit zahajenie celého
bielkovinného rezimu prave fazou 2.

PRIKLAD TYPICKEHO DNA 2. FAZY BIELKOVINOVEJ DIETY

Jednoduchost, flexibilita a jedno pravé jedlo denne.

-

5:00

ranajky
Salka nesladenej kavy alebo ¢aju (pokial mozno bez umelych sladidiel)
+ 1 sladky instantny pripravok MEDIDIET® (teply napoj, kasa alebo palacinka)

obed
1 SLANY instantny pripravok MEDIDIET®
+ povolené druhy zeleniny

0

alebo

prave jedlo s vysokym obsahom bielkovin, nizkym obsahom tukov a sacharidov:

predjedlo (nepovinné, iba ak mate naozaj velky hlad, alebo ak to vyzaduje situacia). Pripravte si
(alebo objednajte) salat z povolenych druhov zeleniny zaliaty 1 polievkovou lyZicou panenského
olivového oleja ziskaného z prvého lisovania za studena.
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Jedno hlavné jedlo s vysokym obsahom bielkovin, vyberte z nasledujiceho menu:
a) 2 vajcia natvrdo

b) 1009 telacieho, chudého hovadzieho masa, diviny alebo pecene

¢) 1509 kurata, morky alebo kralika (bez koze)

d) 200 g chudej ryby.

Priloha:

zelenina v neobmedzenom mnozstve (vyberte si z nasledujuceho zoznamu):

Articoky, Huby, Patizon, Soja (klicky), Brokolica, Spargla, Por, Spenat, Zeler stopkaty, Kel,
Paradajky, Cvikla, Cakanka, Karfiol, Redkovky, Tekvica, Fazulové struky, Baklazan, Repa, Kapusta
(zelena, cervena), Salat (vsetky druhy), Uhorka, Zerucha, Rukola, Fenikel, Paprika, Valeriana.
Upozornenie: Uvedené masa s vysokym obsahom bielkovin musia byt pripravené bez tukov,
bez smazenia, teda Uplne prirodne, najlepsie na teflonovej panvici na vode, v pare, Ci

v mikrovinnej rure.

Zelenina tvoriaca prilohu méze byt podavana surova, varena v pare alebo dusena na vode.
Vzdy ju dostatocne osolime!

olovrant
1 SLANY alebo SLADKY instantny pripravok MEDIDIET®
+ velky pohar vody alebo lahky ¢aj Ci velka Salka slabej kavy

15:00

vecera

Pokial ste mali ,pravé” jedlo na poludnie, potom si pripravte:

1 SLANY instantny pripravok MEDIDIET®

+ povolené druhy zeleniny

Pokial ste si k obedu vybrali instantné jedlo, potom si k veceri pripravte jedno ,pravé” jedlo
bohaté na bielkoviny podia navodu z poludnia.

Osetrujuci lekar/terapeut vam moze s prinliadnutim k vasmu stavu odporucit aj odlisny pocet jedal.
Nezabudajte na uzivanie mineralov a vyzivovych doplnkov, ktoré vam k diéte odporucil vas lekar
alebo terapeut!

MUSITE PIT

Myslite na to, Zze pocas dia je potrebné pravidelne pit! Najlepsou volbou su mineralne
vody (pokial mozno neperlivé) s vysokym obsahom mineralnych latok.
V priebehu 2. fazy je treba kazdy den vypit aspon 1,5 litra tekutin!

Odporucané napoje:

mineralna voda (neperliva)

[ahky nesladeny ¢aj / bylinkovy ¢aj, lahka kava / kavovinoveé nahrady (pokial mozno bez umelych
sladidiel).
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BEZPODMIENECNE SA MUSITE VYVAROVAT

Vsetkych ostatnych potravin, aj keby ste si o nich mysleli, Zze su tzv. ,diétne" Ci
Jzdravé"!

Priklady zakazanych potravin rusiacich efekt bielkovinovej diéty: chlieb a véetky dalSie druhy
peciva, suchare, cerealie, ovocie a ovocne dzusy, vsetky typy skrobovin, syrov a jogurtov, alkohol
(vratane piva a vina) a podobne.

Prijem potravin s obsahom sacharidov, ¢i konzumacia klasického cukru su striktne
zakazané, oproti 1. faze vynimku tvoria paradajky a paprika.
K sladeniu mdzete v pripade nevyhnutnosti pouzit aspartam ci iné nahradné sladidlo.

Vo vybere potravin tak nebudete nikdy tapat. Prave tato zrozumitelnost robi z bielkovinovej
diéty MEDIDIET® najjednoduchsiu metddu na redukciu hmotnosti.

Osetrujuci lekar alebo terapeut vam navrhne potrebnu dizku trvania druhej fazy a to

s prihliadnutim k stanovenému cielu. Oby¢ajne sa jej doba pohybuje medzi 10 a 30 dnami.

V priebehu 2. fazy by ste uz nemali mat pocit, ze ste krateni” ¢i ,ochudobnovani’ na strave. Mali
by ste sa skratka citit v pohode.

ZACNITE CVICIT!

Pocinajuc druhou fazou je velmi ziaduce obohatit diétny bielkovinovy program o rozumnu
telesnu aktivitu (aspon 1 hodinu 3 x tyzdenne). Vhodné su tieto typy aktivit: beh, bicykel,
plavanie, rozumneé posilfhovanie, a pod.

VSetky informacie o proteinovej diéte a zdravom stravovani:

www.medidiet.sk



