FAZA
Stabilizacia
a postupné zavadzanie sacharidov do stravy.

® |de 0 povinnu etapu, ktora nastupuje po obdobi chudnutia. Predchadza navratu
k pestrej a hlavne normokalorickej strave, v ktorej je energeticky prijem
v rovnovahe s energetickym vydajom.

® Tretia faza moze byt tiez nasadena ako intermezzo medzi dve ine fazy chudnutia.

® Dovoluje navrat k rozmanitej strave a sucasne ,otestuje” vasu toleranciu vo vztahu
k sacharidom, nakolko prave v jej priebehu sa k ich pouzivaniu postupne vratite.

® Faza Cislo 3 musi trvat najmenej tak dlho, ako diho trvala predchadzajlica
faza chudnutia.
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ZAKLADNE PRINCIPY

Z jedalni¢ka musite navzdy vyskrtnut vsetky ,kalorické bomby”.

Sacharidy (chlieb, pecivo, skroboviny*, strukoviny, ovocie, dezerty**) budu do jedalnicka
zavadzané postupne.

Ranajky musia byt bohaté na bielkoviny (najlepsie v podobe instantného bielkovinového
pripravku MEDIDIET®). Je treba sa raz a navzdy vzdat tzv. ,rychlych” cukrov typu
kockového cukru, marmelady ¢i cukroviniek a sladkosti!

Na zaklade rady vasho lekara si zvolite:

v bud proteinovy obed bez sacharidov a veceru s nimi (ponuka A),

v" alebo obed so sacharidmi a proteinovu veceru bez nich (ponuka B).

Charakteristika jednotlivych jedal bude nasledujtca:

Ranajky bohaté na bielkoviny. Pravidelne konzumujte niektoru zo sladkych ¢i slanych
prichuti z ponuky bielkovinovych pripravkov MEDIDIET® (napr. palacinky, omelety).

Obed s prihliadnutim k vasmu profilu a rade oSetrujuceho lekara méze (ale nemusi)
obsahovat skroboviny.

Olovrant podavany okolo 16. hodiny. Jeho vynechanie sa neodporuca, nakolko zamedzi
rozvoju nenasytného hladu, ktory sa u niektorych ludi dostavuje na sklonku dna.
Vecera musi byt vzdy [ahsia ako obed a tiez ¢o najstravitelnejsia, podavana najneskor
0 19:00. V pripade, Ze ste mali bohaty obed, nahradte prisun vecernych bielkovin jednym
instantnym bielkovinovym pripravkom MEDIDIET® so slanou prichutou.

Jedenkrat tyZzdenne (pricom jedenkrat tyzdenne = 1x a nie viackrat) si moézete dovolit
,zhresit” (= dopriat si bohatsie jedlo, napriklad pri prilezitosti navstevy restauracie alebo
recepcie). V tretej faze uz nie je Ziadne jedlo absolutne zakazané (s vynimkou doZivotne
vylucenych kalorickych granatov typu omacok, ktorymi sa tzv. slovenska kuchyna iba
hemzil), nic menej aj tu plati ono zname: Vsetkého s mierou! Najblizsie jedlo po bohatej
veceri ¢i obede musi byt povinne nahradené instantnym pripravkom MEDIDIET®, ktory
vam napomo&ze rychlo sa vratit do zdravej reality a nedovoli vam, aby ste sa opat
nekontrolovane rozjedli..! Nezabudnite, Ze niektoré druhy potravin a napojov sa chovaju
ako skutocné navykove latky (pivo, rafinovany cukor, udeniny, a dalsie).

Teda nechce to ni¢ viac a ni¢ menej ako disciplinu a pevnu volu. Vysledky vam za to
rozhodne stoja a vase telo to prijme s velkou vdacnostoul!

* §krobovinami rozumieme rastliny bohaté na polysacharidy (= zlozené cukry, z ktorych si
Stiepenim organizmus vytvori glukozu). Tzv. skrob predstavuje energeticky bohatu latku,
pritomnu vo vsetkych tzv. ,skrobovitych” rastlinach (zemiaky, ryza, kukurica, psenica, a pod).

** pod oznacenim ,dezerty” nie je mozneé si predstavovat rakvic¢ky so slahackou, veternik Ci
puncovy rez. Mame tym na mysli napriklad kusok ¢erstvého ovocia na konci jedla.
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PRIKLAD TYPICKEHO DNA 3. FAZY BIELKOVINOVEJ DIETY

-
3
gy
P
gy
-

-

ranajky

Jeden nesladeny napoj (¢aj, kava bez kofeinu, cigorka, Spaldova kava) a k tomu:

Jeden instantny pripravok MEDIDIET® so sladkou ¢i slanou prichutou alebo 1 nizkotu¢ny
prirodny jogurt.

S prihliadnutim na rady vasho lekara/terapeuta si zvolte nha celé obdobie 3. fazy ponuku A ¢i B.

obed

Ponuka A

Jedlo s vysokym obsahom bielkovin a bez obsahu sacharidov:

* predjedlo v podobe ¢erstvého zeleninového Salatu s trochou zalievky,

* jedno jedlo bohaté na bielkoviny (bez omacky!) s prilohou vo forme varenej zeleniny (bez
pridavku tuku) mastené trochou olivového oleja.

Ponuka B

Jedlo s vysokym obsahom bielkovin a s pritomnostou sacharidov:

* jedno jedlo bohaté na bielkoviny (bez omacky) s prilohou vo forme varenej zeleniny (bez
pridavku tuku) mastené trochou olivového oleja s postupnym pridavanim priloh bohatych
na sacharidy (vid dalej).

b:00

olovrant
jeden SLANY alebo SLADKY pripravok MEDIDIET® alebo 1 ks ovocia + velky pohar vody alebo
[ahky ¢aj Ci velka Salka slabej kavy.

J

5:00

vecera

Ponuka A

Jedlo bohaté na bielkoviny s obsahom sacharidov:

* jedno jedlo bohaté na bielkoviny (bez omacky) s prilohou vo forme varenej zeleniny (bez
pridavku tuku), mastené trochou olivového oleja alebo jedlo s obsahom sacharidov ale bez
Zivocisnych bielkovin
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Jedlo s obsahom sacharidov, ale bez zivo€isnych bielkovin:

* polievka alebo $alat z ¢erstvej zeleniny s trochou zalievky

* varena zelenina (bez pridavku tuku) alebo zeleninovy Salat

* Skroboviny (nelipana ryza ¢i zemiaky varené v pare) ¢i strukoviny omastené trochou olivového
oleja

* [ahky dezert: neprisladzovany kompot, nizkotucny jogurt.

Ponuka B

Jedlo bohaté na bielkoviny bez sacharidov:

* polievka alebo Salat z Cerstvej zeleniny s trochou zalievky

* jedno jedlo bohaté na bielkoviny (bez omacky) s prilohou vo forme varenej zeleniny (bez
pridavku tuku) mastené 5g masla ¢i trochou olivového oleja.

POVOLENE POTRAVINY V PONUKE A aj B

® Vsetky pokrmy bohaté na bielkoviny varené bez pridania tuku: chudé masa, hydina bez
koze, netucneé ryby (pstruh, treska, prazma, zralok, platyz, zubac, tuniak, morské plody
a pod), biela sunka, vajcia, pecen.

® Vsetky druhy surovej zeleniny (alebo varenej v pare ¢i dusenej na vode), s vynimkou
tych, ktoré obsahuju prilis vysoké mnozstvo sacharidov (napr.: kukurica, cvikla, mrkva,
articoky, kokosoveé orechy, avokado a pod.), pri ktorych musime dbat na zvysenu opatrnost
a konzumovat ich velmi obmedzene!

® Nizkotucné syry, pokial mozno nie z kravského mlieka.

® Jedna polievkova lyzica olivového, repkového &i pupalkového oleja ziskaného z prvého
lisovania za studena.

V PRIPADE JEDAL S POVOLENYM PRISUNOM SACHARIDOV
MOZETE POSTUPNE PRIDAVAT

® Krajec celozrnného chleba alebo 2 suchare alebo 2 polievkové lyzice celozrnnej ryze,
celozrnnych rezancov ¢i 1 vacsi zemiak vareny v pare alebo 2 polievkove lyzice strukovin
(SoSovica, fazula) alebo 3 polievkoveé lyzice zeleniny s obsahom sacharidov: kukurica, hrasok,
mrkva, cvikla.

® Jeden prirodny i sojovy jogurt alebo ovocny kompot bez pridavku cukru.

® O 16-tej hodine jeden kusok ¢erstvého ovocia s vynimkou bananov, ¢eresni, datli, fig,
sliviek a véetkych druhov suseného ovocia.
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TELESNA AKTIVITA

Tretia faza uz vyzaduje bezpodmienecne pravidelne vykonavanu, rozumnu telesnu aktivitu
(jednu hodinu 3 x tyzdenne). Telesné cvicenie napomdze modulacii vasej postavy, zlepsi
prekyslicenie vasho organizmu a navyse podpori stabilizaciu vasej hmotnosti.

MUSITE PIT

Aj v tretej faze dodrzujeme pitny rezim (je nevyhnutné vypit 1 - 1,5 litra tekutin denne) a to

v podobe nesladenych a nekalorickych napojov. Mnohé diétne programy povoluju konzumaciu
napojov ,light” (dosladzovanych nahradnymi sladidlami). Upozorfiujeme na skutocnost, Ze vacsina
z nich je sice nekaloricka, avsak vyslovene skodliva (pritomnost kofeinu, aspartamu, kyseliny
fosforecnej prekyslujucej organizmus, atd.).

COHO SA MUSITE VYVAROVAT

Vsetkych jedal, ktoré nie su ha zozname povolenych potravin, teda predovsetkym:

@ cukroviniek, susienok, bonbonov, ¢okolad (vratane ¢okolad oznacovanych ako ,light”),

® mucnikov, palaciniek, babickinych zakuskov a dezertov vsetkého typu (s vynimkou
bielkovinovych z ponuky MEDIDIET®),

® vyprazanych a fritovanych potravin, rovnako ako jedal s omackami, pokrmov z konzerv
a nakladanych v oleji,

® vsetkych typov tuénych jedal, udenin, sendvicov, knedli vsetkych druhov a poddb, rovnako
ako jedal oznacovanych ako ,fast food”,

@® syrov s obsahom tuku presahujucich 30 %,

vsetkych potravin pripravenych z kravského mlieka,

® alkoholu, s vynimkou rozumnych mnozstiev kvalitného vina, konzumovanych vyhradne pri
prilezitosti slavnostnych jedal ¢i recepcii alebo aspon pri jedle (Zziadny Francuz si neotvori
flasu vina ,iba tak”, teda mimo jedla).

Cukor nahradte trstinovym, fruktdzou alebo medom, ¢i este lepsie prestante sladit upine.
Davajte si pozor na presolovanie jedal (obzvlast ak trpite celulitidou). V tretej faze uz nemusite
dbat na zvyseny prisun mineralov a je potrebné solit ,normalne” a teda velmi mierne!

Snazte sa nevynechavat ziadne zo Styroch dennych jedal.
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CO ROBIT V PRIPADE PORUSENIA REZIMU

® Pokial ,zhresite” velmi bohatym jedlom alebo stanoveny rezim porusite niekolkokrat
za sebou, potom musite okamzite reagovat a ihned opéat zhodit eventualne nabraté
kilogramy, pokial ich este nie je velal

® V takom pripade je najucinnejsie vratit sa na 2 - 3 dni k faze 2, ktora vam umozni rychle
sa zbavit nadbytocnych kilogramov. Pravidelne kontrolujte svoju telesni hmotnost
a nenechajte nadbytocné kila, aby sa vo vas usadili a zabyvali.

CO NASLEDUJE PO TRETEJ FAZE?

Tretia faza vam uz ponuka zdravu a réznorodu stravu. Teoreticky by ste v nej mohli zostat
po cely zvysok svojho Zivota a to bez akéhokolvek rizika pre vase zdravie. Tato faza je vyrovnana
a nevyvolava Ziadny typ nedostatku Ci prebytku.

® Pokial patrite k jedincom, ktori lahko priberaju, potom si osvojte jedalnicek 3. fazy ako
zaklad pre vasu celozivotnu zivotospravu.

® Pokial patrite k jedincom, ktorych hmotnost sa lahko stabilizuje, potom prejdite
do fazy 4, ktora zodpoveda vyvazenej strave. Zaruci vam stabilni hmotnost pri zdraviu
prospesnom a prijemnom stravovani, ktoré bude sucasne plnit vyznamnu preventivnu
ulohu v jeho ochrane.
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Vsetky informacie
0 proteinovej diéte
a zdravom stravovani:

www.medidiet.sk




