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1. faze a prvni polovina 2. faze

doplfovat:

= Omega 3 mastné kyseliny

= Mineraly a stopové prvky Mg+Ca+Zn (napt. magnesia), K (draslik), sodik (sal u migrény, slabosti
motani hlavy)

=  Hodné solit a pit — min. 2 litry/den (stl zadrZuje vodu, v fazi dochazi k vylu¢ovani vody)

= V1. fazi spiSe necviit, pokud nejste zvykli. Idedlné sportovat max. na 80 % vykonu

=  Pfisobé vidy mit proteinovou tycinku a vodu, jako ,prvni pomoc“ pfti slabosti, ¢i Unavé

= Doporucuje se tepla sladka snidané forma kase, i palacinky-lépe zasyti, ale je to individualni.

=V ptipadé hladu ¢i chuti Ize do jidel ptidat bilek. Idealni jsou teplé domaci polévky napt. krémy
(povafrit povolenou zeleninu-rozmixovat na pyré a dochutit)

= Psyllium bez pfichuti (sypané) — Ize pfidat do palacinek, omelet a kasi, kde 1 ¢ajova Izicka neni
znat. Lze i do pecenych pripravkd i dezertl — zvétsi objem a je prospésné. Mozné s nim zahustit
polévku. (opét musite pfijimat hodné tekutin)

= sladidlo — tekuté, praskové a tabletky — napf. Stévie (pozor na specifickou chut)

= Vyrobky z houby Konjac - perfect pasta je 100% pfirodni zeleninova alternativa téstovin —
zelenina konjac upravena do tvaru tenkych Spaget. Shirataki nudle neobsahuiji cukr, tuk, lepek,
ale obsahuji velké mnozstvi rozpustné vlakniny a jen 12kcal ve 100 g. Jedna se o jidlo navic
(zeleninu) nenahrazuji proteinové jidlo. _

»  Kvalitni séjova omagka bez cukru. ;

= Cista bilkovina — $makoun a $tihlé nudle, bilek, '

= Vyborné je zeli a houby na hlad

= Pokud se redukce rozjela dobfe mozno Tvartzky — Olomoucké syrecky
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3. faze
Pokud chci vice hubnout, ddvam si dopoledne jidlo s pfitomnosti sacharidi (s pfilohou) a vecer jidlo
bez obsahu sacharidd. Ovoce jen do 12 hodin.

RADY ,,CO DELAT, ABY SE NEOBJEVILO...“

e Zavraté mohou mit pfi€inu v nedostatku sodiku. Proto si nezapominejte podle chuti pfisolovat
povolené druhy zeleniny. Stejné tak méjte na paméti, Zze v pribéhu dne je v 1. fazi tfeba snist
alespon dvé slané pfichuté.

o KiecCe (svalové zaskuby a podobné) souvisi nejCastéji s nedostatkem hoiciku a
drasliku, které je treba zejména béhem 1. a 2. faze proteinové diety dodavat organismu v
podobé potravnich doplrikd. Pokud tyto doplriky pacienti pouzivaji pravidelné od samotného
zaCatku proteinové diety, pak se problémy se se svalovymi zaskuby objevuji jen zcela
vyjimec¢né. U klientd, ktefi netoleruji zeleninu, nebo ji nekonzumuji dostatek a maji bolesti hlavy
se doporucuje doplfiovat hofcik.

e Oslabeni organismu - Redukce télesné hmotnosti pfedstavuje pro organismus obdobi
.karence“ tedy nedostatku, kdy musi zacit fungovat z vlastnich energetickych rezerv. Proto je
vhodné, a to opét zejména v pribéhu prvnich dvou fazi dietniho programu dodavat mu ,zvenku*
polynenasycené mastné kyseliny (tzv. omega kyseliny) a vitaminy v podobé potravnich
doplInka.
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RADY ,,CO DELAT V PRiPADE, KDYZ SE OBJEVI...“
e Zacpa

Muze se objevit v pfipadé, Ze podcenite konzumaci zeleniny. Pokud takovy pfipad nastane,
zaméfte se na to, abyste jedli dostate¢né mnozstvi povolenych druh( zeleniny (zejména ve varené
podobé) a pili hodné mineralni vody. Pokud patfite k typlm lidi, ktefi trpi zacpou i mimo dietu, pak
musite pouzit pfirodni laxativa, napf.: fenykl, anyz, psyllium (se zvySenou konzumaci tekutin),
glukomanann. Nékomu pomaha zvysit davku Omega 3.

¢ Intenzivni pocit hladu

Pokud je proteinovy dietni rezim spravné dodrzovan, pak pocity hladu spontanné ustupuiji jiz béhem
druhého az tretiho dne diety. Pokud se u vas intenzivni pocit hladu pfesto objevi, snézte misku
povolené zeleniny navic a zapijte ji velkym mnozstvim vody.

Popfipadé jidlo z téstovin Konjac — samotné s povolenou zeleninou, nebo pfidat do proteinového
jidla a zvétsit porci.

ZvétSeni a vylepSeni jidel pfidanim bilku ( palaginky, omelety, bramboraky...)
Jidla s bilky, zelim, houbami — vhodné na hlad.
Jinou moznosti je pfidat si vyjime¢né navic jeden sacek proteinové diety.

Pokud naopak hlad nemate vubec, tak v zadném pfipadé nevynechavejte zadné z jidel! Vas
organismus hubne na zakladé pfijimanych proteint v podobé bilkovinnych pokrm

e Bolesti hlavy

Patfi k vzacnéjsim, ale moznym projeviim a mohou se objevit v pribéhu prvnich dvou tydnu diety.
Obvykle velice rychle ustupuji po podani béznych analgetik (Iéka proti bolesti), napfiklad
paracetamolu nebo ibuprofenu. Nezapomenite konzumovanou zeleninu a dostatecné solit! Bolesti
hlavy mohou souviset také s nedostatkem sodiku! Zkuste vypit vodu se soli. (chlorid sodny)

Télo také vysila signal o nedostatku sacharidu.
e Zapach z ust

Je zpulsoben pfirozenou tvorbou acetonu ve vasem organismu v pribéhu proteinové diety
Pfitomnost acetonu v dechu je pak sama o sob& znamkou toho, ze je dietni rezim spravné
dodrzovan. Pokud je zapach vaseho dechu rusivy, pouzijte ustni sprej, Zvykacky, nebo mentolové
bonbdny bez cukru.

¢ Unava

Obzvlasté pokud mate nizsi krevni tlak: pomUze kava, ¢i kvalitni ¢aje = obsahuji kofein. Nékomu
vyborné zabiraji i chia seminka. Pfipadné guarana. Po 2-3 dni diety by méla unava ustoupit.

¢ NizSi nebo opozdény ubytek hmotnosti

Svoji hmotnost si doma nemusite kontrovat, spolehnéte se na kontrolni vazeni u terapeuta. Obecné
plati, Ze bychom se v prabéhu proteinové diety neméli vazit Castéji nez 1 x tydné.

Pokud se zastavi na chvili ubytek, je to normalni. VétSinou ale vidite i v téchto dnech ubytek v cm
kontrolou na obleceni.

Béhem 10 dna, které pfedchazi menstruaci, dochazi u nékterych Zzen k zadrzovani vody v
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organismu a k tvorbé ,otokd". Tento jev mlZze na nékolik dni maskovat dosazenou redukci télesné
standardnim a dostateCnym ihned poté, kdy u zminéné Zeny zmizi hormonalné podminéné
zadrzovani vody v organismu a kdy také zmizi i jeji pseudo otoky. V pfipadé potfeby mizete
zadrzovani vody v organismu vyrazné omezit nasazenim vhodného potravniho doplfiku, konkrétné
odvodriovacil.

e Plynatost

Espumisan — pfed, nebo pfi jidle — zkapalni plyny.

e Bolesti zad

N

PFi hubnuti i z tukové hmoty dochazi ke ztraté hmoty, ktera tvori ,krunyf“. Problematicke, Ci
ohrozené partie doporucuji zpevrovat cilenym cviCenim, masazemi, fyzioterapii apod.

o Lymfatické masaze
Doporucuiji ruéni — provadéné od fyzioterapeutl s dlouholetou praxi, idealné nemocnice apod.

Lymfaticky systém je systém lymfatickych cév a uzlin, ktery shromazduje lymfu z celého organismu
a odvadi ji zpét do krevniho obéhu. Lymfa ma vyznamnou ulohu v obrané téla pfed infekénimi a
nadorovymi onemocnénimi.

Lymfaticky systém hraje dulezitou roli také v absorpci tukd z potravy ve stfevnim traktu. Zatimco
produkty traveni cukrd a bilkovin mohou prochazet do krve pfimo, tuky se musi dostat nejprve do
lymfatickych (oznacovanych jako chylézni) cév.

Nejc¢astéjSimi dasledky Spatné funkce lymfatického systému jsou otoky, pocit Unavy, celulitida,
riizné poruchy funkce imunitniho systému a dalsi.


http://www.prozdravi.cz/celulitida-a-strie-1/

