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VSEOBECNE ZASADY
1. Zasadné jime 3 — 4 jidla denné, pokud moZno pravidelné.

2. Odnaucime se ,uzobavat” a bezmyslenkovité si néco cpat do pusy, at uz je to béhem dne
nebo vecer u televize.

3. Vystitihame se vsech stravovacich vystrelk(, at uz jde o jakékoliv jidlo ¢i pfileZitost.

4. Vsechny typy cerstvého ovoce (véetné Zlutych melount a grapefruitll) budeme jist
zasadné mimo hlavni jidla (hodinu pfed nebo tfi hodiny po).

5. Vynechame ze svého Zivota kavu, c¢aj s mlékem, kravské mléko a produkty z néj
pfipravené. Kavu nahradime kavovinou (Spaldové kafe, cikorka), bohatou na vldkninu.

6. Jime pomalu a jidlo peclivé rozkousavame.

7. 2x denné jime jidla bohatd na bilkoviny a skladbu jidelnicku neustale obménujeme. Maso
jime maximalné 3x tydné (1x tydné dribez, 2x tydné ryba) a zcela vynechame jeho smazené
a pecené podoby. Z naseho zZivota musi zmizet jak ragu, tak smazdky, stejné jako vSechny
druhy omacek. DrlibeZ jime zdsadné bez kize, pokud mozZno pripravovanou jako prirodni
steak, v krajni nouzi grilovanou bez ptidani tuku (¢im méné tepelné upravend, tim lépe)!
Ryba nabizi pro vase zdravi viibec ty nejlepsi bilkoviny. Proto byste méli ryby jist alespor 2x
tydné, varené pfi nizkych teplotach (v pare, nebo vodé). Dadvame prednost netucnym
druhidm ryb. Vejce budeme jist 2 — 3x do tydne (tedy 6 — 8 ks vajec tydné, pokud nemate
problémy s cholesterolem). Pro zdravi jsou nejlepsi vajicka natvrdo. Zkusime se navazat na
dodavatele biovajec.

8. Cerstvé a syrové zeleniny mGzeme snist kolik chceme.

9. Skroboviny a lusténiny jime omezené, tedy maximalné 3x tydné, pficemz davame
pfednost bramboram varenym ve slupce, celozrnné ryzi a ¢occe. Celozrnny chléb budeme jist
jen ve velice malém mnozstvi a to jen tehdy, pokud nase jidlo neobsahuje jiné Skroboviny.

10. Je tfeba se vyhnout klasickym dezertiim, které nemaji Zadnou vyzZivnou hodnotu a
predstavuji typicky jed, ktery neni organismu viibec k nicemu (kromé vabeni smyslt). Pokud
chceme moci mermo zakondit jidlo ,,né¢im sladkym”, pak davame pfednost varenému ovoci
(ve formé kompotu) Ci jogurtu ze séjového mléka. V poledne se vyvarujeme sendvicli a
obédll v ,,zdvodce”. Pokud nemame na jidlo dost éasu, vezmeme si jeden SLANY ¢&i SLADKY

pripravek MEDIDIET®, ktery nam jej spolehlivé a , bez nasledk(” nahradi.



