FAZA

Vyvazena strava a zafixovanie novych

stravovacich navykov.

® Tato faza vam umozni udrzat si optimalnu telesnd hmotnost.

® Podla znameho pravidla ,rovnaké priciny vyvolavaju rovnake
nasledky”, priberiete stratené kilogramy spat, pokial nezmenite

svoje stravovacie navyky.

® [aza Cislo 4 nie je Ziadnou diétou
a nejde v nej o to jest malo, ale zdravo.

® Prospeje nielen vasej postave ale hlavne vasmu zdraviu.
® Rozhodne je uzito¢né pravidelne navstevovat svojho lekara

alebo terapeuta, ktory vam najlepsie pomoze udrzat stabilnu
telesnu hmotnost, a to aj v dihodobej perspektive.
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PRIKLAD TYPICKEHO DNA 4. FAZY BIELKOVINOVEJ DIETY

Po prebudeni : Vypit jeden velky pohar vody.

ranajky
1 nesladeny napoj (bylinkovy ¢aj, $paldova kava, lahky ¢aj, sdjové mlieko, lahka kava alebo kava
bez kofeinu).

1 instantny pripravok MEDIDIET® (napriklad omeleta alebo ¢okoladovy dezert) pre tych,
ktori sa rano ponahlaju alebo nie su zvyknuti ranajkovat.

Pocas dopoludnia: 1 pohar dzusu z Cerstvého ovocia (nie umelo dosladeného alebo
pripraveného z tzv. ,koncentratu”). V pripade ak nie je dostupny dzus, rovnhako posluzi aj jablko
alebo hruska zbavena supky.

200

obed
Obed bohaty na viakninu a hodnotné bielkoviny:
@® predkrm vo forme Cerstvej zeleniny,
@® hlavné jedlo bohaté na bielkoviny (maso, hydina bez koze, ryby) a chudobné na tuky
a sacharidy,
@® prilohou bude varena zelenina alebo zeleny Salat alebo skroboviny alebo strukoviny alebo
[ahky dezert (neprisladzovany kompot).

olovrant
1 SLADKY alebo SLANY pripravok MEDIDIET®

19.00
vecera
Vecera bohata na zeleninu. Mnozstvo podavanych pokrmov bude mensie ako na obed:

@ zeleninova polievka a/alebo Cerstva zelenina v podobe predjedla,

@® 2 vajcia alebo biela Sunka alebo hydina bez koze alebo ryba alebo syr alebo tofu (sojove
bielkoviny) alebo (namiesto bielkoviny zZivocisSneho pévodu) zemiaky uvarené v pare, ryza
alebo sosovica,

@® pokial je jedlo dostatocne lahkeé, potom si mézete dopriat aj dezert typu
neprisladzovaného kompotu,

® bylinkovy ¢aj.
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Najlepsi sposob pripravy jedal su:
® varenie v pare,
@ varenie vo vode,
® varenie v mikrovinnej rure.

ldeainu zalievku na salaty pripravite takto:

horcica, sol, mleté Cierne korenie, jablény ocot

+ korenie a bylinky podla chuti

+ jeden diel prirodného sojoveého alebo sezamového oleja lisovaného za studena a jeden diel
olivového oleja.

VSEOBECNE ZASADY

1. Zasadne jeme 3 - 4 jedla denne, pokial mozno pravidelne.

2. Odnaucime sa ,zobkat" a bezmyslienkovite si nieco pchat do Ust, ¢i uz je to behom dia
alebo vecer pri telke.

3. Vyvarujeme sa vSetkych stravovacich vystrelkov, ¢i uz ide o akékolvek jedlo a prilezitost.

4. \setky typy €erstvého ovocia (vratane zlitych melonov a grapefruitov) budeme jest
zasadne mimo hlavného jedla (hodinu pred alebo tri hodiny po hlavnom jedle).

5. Vynechame zo svojho zivota kavu, ¢aj s mliekom, kravské mlieko a produkty z nich
pripravené. Kavu nahradime kavovinou nahradou (Spaldova kava, cigorka) bohatou na vlakninu.

6. Jeme pomaly a jedlo starostlivo poprezuvame.

N

2x denne konzumujeme jedla bohaté na bielkoviny a skladbu jedalni¢ka neustale obmiename.
Maso jeme maximalne 3x tyzdenne (1x tyzdenne hydina, 2x tyzdenne ryba) a Uplne
vynechame jeho vyprazané a pecené podoby. Z nasho Zivota musia zmiznut vyprazané

jedla, rovnako ako vsetky druhy omacok. Hydinu jeme zasadne bez koze, pokial je mozné
pripravenu ako prirodny steak, v krajnej nudzi grilovanu bez pridania tuku (¢im menej tepelne
upravena, tym lepsie). Ryba ponuka pre zdravie tie najlepsie bielkoviny, preto ryby jeme
aspon 2x tyzdenne, varené pri nizkych teplotach (v pare, v alobale alebo vo vode). Davame
prednost nemastnym druhom ryb. Vajcia je vhodné konzumovat 2 - 3x do tyzdna (takze

6 -8 ks vajec tyzdenne, pokial nemate problémy s cholesterolom). Pre zdravie su najlepsie
bio vaji¢ka uvarené natvrdo.

8. Cerstvej a surovej zeleniny mézeme zjest kolko chceme.

9. Skroboviny a strukoviny jeme obmedzene, maximalne 3x tyzdenne, pricom davame
prednost zemiakom varenym v supke, celozrnnej ryzi a Sosovici. Celozrnny chlieb
budeme jest len vo velmi malom mnozstve a to len vtedy, pokial nase jedlo neobsahuje iné
Skroboviny.

10. Je potrebné sa vyhnut klasickym dezertom, ktoré nemaju ziadnu vyzivovu hodnotu
a predstavuju typicky jed, ktory nie je organizmu vébec potrebny (okrem vabenia zmyslov).
Pokial chceme za kazdu cenu zakoncit jedlo ,nie¢im sladkym”, potom davame prednost
varenému ovociu (vo forme kompotu alebo kolaca) ¢i jogurtu zo s6jového mlieka.

® Na obed sa vyhneme sendvi¢om a obedom v ,jedalni”.
® Pokial nemame na jedlo dostatok ¢asu, vezmeme si jeden SLANY ¢i SLADKY pripravok
MEDIDIET® ktory nam obed spolahlivo a ,bez nasledkov” nahradi.
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POTRAVINY, KTORYCH SA MUSITE TRVALO VYVAROVAT

V ramci vyvazenej stravy mozu byt konzumované v podstate vsetky druhy potravin.
Zasadne je potrebneé sa vyhnut:

® rychlym a rafinovanym cukrom a sladkym pokrmom (marmelada, cukriky, zakusky,
¢okolady, cukrovinky, torty, kolace, keksiky, palacinky, zmrzlina a pod.),
® mastnym jedlam, jedlam s omackami, vyprazanym a pec¢enym jedlam,
® (deninam, smotane a kravskému mlieku (aj keby bolo odtucnené!)
@ vsetkym jedlam typu ,fast food” (pizza, sendvice, burgery, atd.).
Z hladiska chutovych kombinacii si davame hlavne pozor na to, aby sa nam v priebehu jedného
jedla nestretol pokrm sladky a mastny.

MUSITE PIT

Aspon 1 liter mineralnej vody denne (perlivej ¢i neperlivej), maximalne 1 flasu kvalitného
vina tyzdenne, prilezitostne poharik Sampanského.

Vyvarujete sa inym druhom alkoholu (Specialne pivu a destilatom), rovnako ako vsetkym
druhom sladkych ¢i osladzovanych napojov (typu koly, osladzovanych dzusov, ladovych
Cajov a podobne).

CO ROBIT V PRIPADE, ZE ,ZHRESIME"?

® Pokial sa vam stane, ze sa raz tyzdenne neudrzite alebo sa udrzat nemozete (napriklad zo
spolocenskych dévodov) a vela sa najete (aj toho, ¢o jest nemate), potom si z toho hlavne
nerobte tazku hlavu. Na vasu hmotnost to nebude mat ziadny vacsi ucinok, pokial sa
vyvarujete toho, aby ste takto ,zhresili” dvakrat za sebou.

® Pokial ste presli kratkym obdobim, predsa len jedli ,bohatsie” nez ste mali, potom sa na
2 -3 dni vratite k faze 2.

® Pokial ste uplne vypadli z rytmu a zacinate priberat, potom je potrebneé vratit sa na
niekolko dni k bielkovinovej diéte, teda k faze 1. V takom pripade znovu kontaktujte svojho
lekara/odborného terapeuta.

Prajeme Vam vela pevnej vole i vytrvalosti k dosiahnutiu a udrzaniu optimalnej hmotnosti.

MUDr. Milo$ Ryc Profidiet s.r.o.
veduci lekar programu MEDIDIET® vyhradny distributor MEDIDIET® v SR



