FAZE
Striktni bilkovinna dieta

® Tato faze je ve vztahu k hubnuti nejucinnéjsi.
® Prj presném dodrzovani pokyni mlzete pocitat
s redukci hmotnosti 4 — 7 kg za mésic, a to na ukor
tukoveé a nikoliv svalove tkané ¢i odvodnéni organizmu,
které jsou typické pro pripravky s ﬂiuretic\kgmi‘i, J 1
respektive laxativnimi ucinky, | % - R

nebo pro nizkoenergetické diety. % . A
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® Pokud vase télesna hmotnost Uspés qd'bla'va' W
obvyklym typum diet, nebo prejete-li si Pﬂe‘_\;lepéi f
vasi postavu, pak je faze 1 jako pro vas stv‘b{ehvij .
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PRIKLAD TYPICKEHO DNE 1. FAZE BILKOVINNE DIETY

jednoduchost predevsim
zasadné dodrzujte rovhomérny pomer mezi slanymi a sladkymi prichutémi'!

snidané

napoj (voda, bylinkovy ¢i slabsi ¢erny ¢aj, slabsi kava nebo kavovinova nahrazka, napr. Spaldovée
kafe), pokud mozno horky*

+ 1 SLADKY instantni pfipravek MEDIDIET®

* prislazeni napoju aspartamem ¢i jinymi nahradnimi sladidly je mozné

obéd
1 SLANY instantni pfipravek MEDIDIET®
+ povolené druhy zeleniny (k vybéru ze seznamu, ktery je uveden na dalsi strané)

svacina
velka sklenice mineralni vody nebo lehkého ¢aje
1 SLADKY instantni pfipravek MEDIDIET®

vecere
1 SLANY instantni pfipravek MEDIDIET®
+ povolené druhy zeleniny (k vybéru ze seznamu, ktery je uveden na dalsi strané)

Pokud je vase hmotnost vyssi nez 80 kg, pak musite v prabéhu dne snist jesté jeden slany
instantni pokrm navic. Povolené druhy zeleniny je mozné jist i kdykoliv béhem dne, a to v ne-
omezeném mnozstvi.

Nezapominejte na uzivani mineralt a vhodnych dopliku stravy, které vam k dieté doporucil vas
lekar!
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POVOLENE DRUHY ZELENINY

Béhem bilkovinné diety muzete (a dokonce musite !) k instantnim bilkovinnym pripravktm
MEDIDIET® jist jen povolené druhy zeleniny:

Brokolice / Celer rapikaty / Cekanka / Fazolové lusky / Fenykl / Cerstvé houby / Chrest /
Kapusta /Kvétak / Lilek (baklazan) / Okurka / Patison / Porek / Redkvicky / Reficha / Salat
(véechny druhy) / Soja (klicky) / Spenat / Polni¢ek / Rukola / Tykev / Zeli

Jiné druhy zeleniny nejsou povoleny
(v prubéhu 1. faze bilkovinné diety jsou tak zakazany takové druhy zeleniny, jakymi jsou napriklad:
artycok, raj¢ata (1), mrkev, kukurice, paprika (1), atd).

Povolené druhy zeleniny mohou byt konzumovany:

® syroveé (napriklad posolena okurka ¢i posolené redkvicky),

® varené (ve vodeé, v pare) nebo dusené (na vode, bez pridani tukl),

® jako salat,

® pripravené podle gurmanskych receptu (uverejnénych na www.medidiet.cz)

Zeleninu muUzete dochutit: Soli*, peprem a dalsimi druhy koreni, citrénovou stavou, vsemi druhy
aromatickych bylin

+

1x za den 1 kavovou Izi¢kou octa, 1 kavovou Izickou pikantni horcice, 1 polévkovou lZici olivového
¢i repkového oleje ziskaného z prvniho lisovani za studena, 2 Spetkami ¢esneku v prasku

(ne cibuli ¢i salotkou).

* v prubéhu 1. a 2. faze bilkovinné diety MEDIDIET® je nezbytny dostatecny prisun soli. Vase pokrmy proto solte spise vice
nez méné | Neméjte pritom obavy o svoje zdravi, nebot organismus v ketoze ztraci mineraly (draslik, sodik, a d.) v daleko
vétsi mife nez za normalniho stavu. Jejich dostatecny externi prisun predejde nékterym neprijemnym télesnym pocitim
(bolesti hlavy, a podobné).
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MUSITE PIT

Myslete na to, Zze béhem dne je potireba pravidelné pit! Nejlepsi volbou jsou mineralni vody
(pokud mozno neperlivé) s vysokym obsahem mineralnich latek. V prabéhu 1. faze je treba kazdy
den vypit alespon 2 litry tekutin!

Doporucené napoje:

mineralni voda (neperliva)

lehky ¢aj / bylinkovy ¢€aj / lehka kava / kavovinové nahrazky
(neslazené, v pripadé nezbytnosti mirné doslazené nahradnimi sladidly)

BEZPODMINECNE SE MUSITE VYVAROVAT

véech ostatnich potravin, byt byste si o nich mysleli, Ze jsou tzv. dietni" ¢i ,zdravé"!

Priklady zakazanych potravin rusicich efekt bilkovinné diety: chléb a ostatni pecivo, suchary,
ceredlie, ovoce a ovocné dzusy, véechny typy skrobovin, syrt a jogurtu, alkohol (véetné piva
a vina) a podobné.

Prijem potravin s obsahem sacharid(i ¢i konzumace klasického cukru jsou striktné za-
kazany, ke slazeni muzete v pripadé nezbytnosti pouZit aspartam ¢i jiné nahradni sladidlo.

Ve vybéru potravin tak nebudete nikdy tapat. Pravé tato srozumitelnost déla z bilkovinné diety
MEDIDIET® nejjednodussi metodu k redukci hmotnosti.

Osetrujici 1ékar Vam navrhne potrebnou délku trvani této prvni faze a to s prihlédnutim

ke stanovenému cili. Obvykle se pohybuje mezi 10 a 30 dny.

PRIPRAVA INSTANTNICH PRIPRAVKU MEDIDIET®

® Sladké prichuté se pripravuji za pouziti metly, mixéru nebo Sejkru pridanim vody do instant-
niho prasku. Podle mnozstvi pridané tekutiny ziskame bud’ konzistenci krému nebo napoje
(vzdy si pozorneé prectéte navod u konkrétni prichuté a dodrzujte presné mnozstvi vody
doporucené k pripravé konkrétniho instantniho pokrmu).

® Slané prichuteé se pripravuji podobnym zpUsobem. Muzete je dochutit vsemi typy koreni

a aromatickych bylin dle svého vybéru.

® Omelety se pripravuji na rozpalené panvi, s kapkou kvalitniho oleje.

Pred vlastni konzumaci nechejte bilkovinny pripravek nekolik minut ,odpocinout”. Umoznite
tak dokonalou hydrataci bilkovin. V pripadé nejasnosti konzultujte www. medidiet.cz, kde
naleznete nejen navod k priprave vsech instantnich jidel, ale také gurmanské recepty, které
vam udélaji bilkovinnou dietu jesté zajimavéjsi a chutové pestrejsi.
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RADY ,CO DELAT, KDYZ SE OBJEVI..."

® Zacpa

MUZe se objevit v pripadé, Zze podcenite konzumaci viakniny nebo nedodrzujete pitny rezim.
Pokud takovy pripad nastane, zamérte se na to, abyste jedli dostateéné mnozstvi povolenych
druht zeleniny (zejména ve varené podobé) a pili dostatecné mnozstvi tekutin. Pokud patfite

k typam lidi, kteri trpi zacpou i mimo dietu, pak muzete pouzit nékterych laxativ. O jejich vybéru
se poradte s osetrujicim Iékarem.

® Intenzivni pocit hladu

Pokud je bilkovinny dietni rezim MEDIDIET® spravné dodrzovan, pak pocity hladu spontanné
ustoupi do 48 hodin po zahajeni diety. Pokud se u vas intenzivni pocit hladu objevi, snézte libo-
volné mnozstvi povolené zeleniny a zapijte je velkym mnozstvim vody. Jinou moznosti je
pfidat si jeden slany bilkovinny instantni pripravek navic. J&sté jinou moznosti jak zahnat hlad

a nenarusit dietu, je konzumace neomezeného mnozstvi bilku z vajec natvrdo. V Zzadném
pripadé nevynechavejte zadné z proteinovych jidel. Nelze ,preskocit” ani svacinu

v 16.00 a to ani v pripadé, ze ,nemate hlad”! Pokud budete vsechna doporuceni dodrzovat,
stane se vyskyt intenzivniho pocitu hladu, od tretiho dne po nasazeni 1. faze, zcela
vyjimecnym jevem.

® Bolesti hlavy

Patri k moznym projeviim a mohou se objevit zejména na samotném zacatku 1. faze bilkovinné
diety. Obvykle rychle ustupuji po podani béznych analgetik (Iékd proti bolesti). Nezapomente
konzumovanou zeleninu dostatec¢né solit ! Pokud bolesti hlavy pretrvavaji nebo jsou intenzivni
¢i migrenozniho charakteru, navstivte vaseho osetrujicino lékare.

® Zapach z ust

Je zpUsoben prirozenou tvorbou acetonu ve vasem organismu v pribéhu bilkovinné diety.
Pritomnost acetonu je znamkou toho, ze je dietni rezim spravné dodrzovan. Pokud je zapach
vaseho dechu rusivy, pouzijte napriklad mentoloveé bonbony tictac.

® Nizsi nebo opozdény ubytek hmotnosti

Béhem 10 dnu, které predchazi menstruaci, dochazi u nékterych Zen k zadrzovani vody v orga-
nismu. Tento jev muze nékdy maskovat dosazené zhubnuti. Zdanlivé nizsi ubytek hmotnosti po-
suzovany v tomto obdobi se ukaze byt zcela standardnim a dostate¢nym ihned poté, kdy u zeny
odezni hormonalné podminéné zadrzovani vody v organismu. S nim zmizi i ,falesné” kilogramy.
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® Zavraté — unava - krece

Zavraté mohou mit pric¢inu v nedostatku soli. Proto si nezapominejte dosolovat povolené

druhy zeleniny. Stejné tak méjte na paméti, ze je treba dodrzovat rovnovazny pomeér mezi
slanymi a sladkymi prichutémi (minimalné dveé slané prichuté denne). Nezapomente se svému
osetrujicimu lékari zminit také o pripadnych ki'ecich, které mohou byt zplsobené nedostatkem
hor¢iku nebo drasliku. Metoda MEDIDIET® umoznuje pokracovani ve vsech typech medika-
mentozni lécby, které jsou pro vase zdravi potrebné, s jedinym omezenim : Sladké sirupy musi
byt nahrazeny jinou lékovou formou (neslazené sirupy, tablety,...) nebo jinou ekvivalentni lécbou,
ktera se obejde bez pouZiti tohoto typu lékove formy.

A CO NASLEDUJE PO PRVNI FAZI?

Mohou nastat dvé situace:

@® Vaseho cile bylo dosazeno:

Cilem bylo ztratit nékolik malo kilogramu a vy jste se dostal(a) na pozadovanou hmotnost.
Osetrujici lékar vam po ukonceni prvni faze zpravidla doporuci:

® Bud prechod do kratké faze 2, po které bude nasledovat faze 3,

® nebo Vam navrhne rovnou prechod do faze 3.

® Prvni etapy bylo dosazeno, ale vy potrebujete ,shodit” jesté dalsi kilogramy:

Ztratil(a) jste nékolik kilogramd, ale vase pretrvavajici nadvaha veli pokra¢ovat v redukci vasi
télesné hmotnosti.

® Pokud se citite dobre, budete moci dale pokracovat v prvni fazi bez toho, abyste ji
prerusovali. Musite vsak peclivé dbat vsech rad Iékare a nezapominat na suplementaci mineraly
(draslik!), pitny rezim a dostatec¢ny prisun omega kyselin.

® Jinou moznosti je prolozit prvni fazi na néjaky ¢as fazi 2, ktera vam umozni vratit do jidelnicku
jedno ,prave” jidlo denné. Faze 2 byla koncipovana tak, aby se u kazdého klienta

dokazala prizpusobit jeho Zivotnimu rytmu a snizovani hmotnosti pritom nadale pokracovalo.
Prechod k fazi 2 po prodélané fazi 1 je nezbytny, nebot prave druha faze potvrzuje

a prohlubuje dosazené vysledky.

S prihlédnutim k poctu kilogramu, které jesté potrebujete shodit, vas muze osetrujici

lékar pravidelné vracet do faze 1, ktera je na redukci hmotnosti z celé metody MEDIDIET®
nejefektivnéjsi.
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Veskeré informace

0 proteinovych dietach

a zdravém stravovani:
zelena linka: 800 800 820
www.medidiet.cz






