Redukcia telesnej hmotnosti
pod lekarskym dohladom.
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BIELKOVINOVA KETOGENNA DIETA = CHUDNUTIE
VDAKA KETOZE

Na vyrieSenie vasich problémov s nadvahou ¢i obezitou vdm odborne vyskoleny
lekdr odporucil zrozumitelnu, bezpeénu a vyskisani metddu redukcie

telesnej hmotnosti navrhnutt v roku 1973 profesorom Georgom Blackburnom
z Hardvarskej Univerzity v USA, ktora nesie ndzov KETOGENNA BIELKOVINOVA
DIETA.

V tradi¢nom, klasickom protokole pozostdva zo 4 za sebou iducich faz*.

1. faza
(Startovacia, aktivna, najprisnejsia, prisne bielkovinova)
Priemerna rychlost chudnutia: 4-7 kg/mesiac

Ide o Uplnu ndhradu ,,pravych” jedal instantnymi bielkovinovymi jedlami (je
potrebné dodrziavat pomer medzi sladkymi a slanymi prichutami 50:50),

ku ktorym sa povinne konzumuju povolené druhy zeleniny (niektoré

v neobmedzenom mnoistve). Vsetky ,sladké” potraviny (s vynimkou ,sladkych”
instantnych proteinovych jedal) su striktne zakdzané (pocitajuic s ovocim

a zeleninou, ktord obsahuje sacharidy, a je teda sladkd). K navodeniu ketézy** je
potrebné organizmu dodat instantné bielkoviny v dostatoénom mnoistve (1,2
g na kg ideadlnej hmotnosti u Zien respektive 1,5 g u muZov). Prva faza obvykle
trvd 10-30 dni a zaisti vam rychly Gbytok nadbytocnych kilogramov. Redukcia
hmotnosti ide predovsetkym na ukor tukového tkaniva (d6kazom toho je
premeranie na impedancnej vahe). Priemerna spotreba instantnych vrecusok je
4-5 ks za den (podla pociato¢nej hmotnosti klienta).

* Pre pacientov, u ktorych si to zdravotny stav vyZaduje, méZe lekdar odporucit pred
nasadenim fdazy 1 pripravnd (tzv. ,nultu”) fazu, ktorej cielom je pripravit organizmus

na viastnu redukciu (korekcia prekyslenia organizmu, doplnenie vitaminov, minerdlov

a stopovych prvkov, a pod.). Tato situdcia sa tyka najmd pacientov s vysokym stupnom
obezity.

** Ketoza = nahromadenie ketoldtok (napr. acetonu) v krvi. Nejde o patologicky, ale

o prirodzeny stav, ktory sprevddza napr. hladovanie. Nemd nic spolo¢né s nebezpecnou
ketoaciddzou!

Najcastejsie chyby v 1. faze:
* nedodrziavanie pomeru medzi sladkymi a slanymi prichutami
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¢ nedostatocny prisun instantnych bielkovin kvoli pocitu nasytenia (v Style ,pdn
doktor, stacili mi iba 3 vrectska za den a nebol som hladny“)

* nedodrZiavanie pitného reZimu (v prvej faze je potrebné vypit aspon 2 litre
tekutin za den)

¢ prisladzovanie napojov cukrom (v pripade nutnosti je potrebné pouzivat
aspartam ¢i iné umelé sladidlo)

* nedoslednost v doplriovani mineralov (draslik, sodik, horcik, Zelezo) + omega
kyselin, a tym vznikajuce telesné problémy (bolesti a zavraty, ki¢e v lytkach,
svalové bolesti, nedostatocné vyprazdnovanie Zl¢nika, zapcha, vypaddvanie
vlasov, zvysend lamavost nechtov, atd')

¢ konzumadcia alkoholu (v prvej faze je potrebna Uplna abstinencia, 1 pohar
kvalitného vina je povoleny aZ od fazy ¢. 3!)

2. faza
(prechodna, oddychova, navrat k ,pravym“ jedldm bohatym na bielkoviny)
Priemerna rychlost chudnutia 3—4 kg/mesiac.

Pri redukcii do 10 kg obvykle trva 10-30 dni a povinne nasleduje po faze 1. Vas
oSetrujuci lekdr moze s prihliadnutim na vas sp6sob Zivota odporucit zahajenie
redukénej kury priamo fazou 2 (bez predchadzajicej fazy 1).

Individualne ju prisposobi vasmu Zivotnému Stylu. Tdto menej narocna faza
potom moze trvat dlhodobo (aj viac tyzdriov). V podstate ide o pokracovanie
bielkovinovej diéty z fazy 1 s tym rozdielom, Ze je dovolené 1, pravé” hlavné
jedlo s vysokym obsahom bielkovin a minimalnym moznym obsahom tukov
na den (napr. hydina bez koZe, chudé maso, ryby, morské plody). Priemerna
spotreba instantnych vrecisok je 3—4 ks za den. Nezabudajme, Ze organizmus
musi byt aj nadalej udrziavany v ketdze, aby pokracovalo chudnutie na tkor
tukového a nie svalového tkaniva!

NajcastejSie chyby v 2. faze:

 akési ,automatické zavedenie priloh k dovolenému ,,pravému* jedlu (pripustna
je iba zelenina uvarena na vode alebo v pare, v Ziadnom pripade zemiaky, ryza
dokonca ani knedlal)

* nedostatocny prisun instantnych bielkovin pre pocit nasytenia

» zavedenie peciva do jeddlnicka (v 2. faze nadalej nepripustné)

* nedodrZiavanie pitného rezimu (v 2. faze je stale potrebné vypit aspori 1,5 |
tekutin denne)
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* nedodrziavanie pokynov k nutnosti kazdodennej fyzickej aktivity (bicykel,
behanie, plavanie, cvi¢enie)

» prisladzovanie napojov cukrom (nadalej je potrebné nesladit alebo v krajnom
pripade pouZit aspartam ¢i iné umelé sladidlo)

¢ nadalej je potrebné externé doplfiovanie mineralov (draslik, sodik, horcik)
obvykle v polovi¢nych davkach oproti 1. faze.

3. faza
(stabilizacnd, rovnovazna, vyvazend, opatrny ndvrat k sacharidom)
Priemerna rychlost chudnutia: 2-3 kg/mesiac

U najcastejSej skupiny redukcii (cca 10 kg) obvykle trva 20—60 dni a povinne
nasleduje po 2. faze. Vas osetrujuci lekar ju moze individualne modifikovat.

lej cielom je nadalej obmedzit prisun nekvalitnych (hlavne Zivocisnych) tukov

a klienta postupne navykat na opatovny prisun sacharidov (nie vo forme
rafinovaného cukru, ale v podobe potravin, ktoré sacharidy obsahuju: ,nezelené”
druhy zeleniny, ovocie, obilniny, pecivo, atd’) V podstate ide o miernejsiu druhu
fazu, ktord moze trvat aj viac mesiacov. Dovolené su 2 ,,pravé” hlavné jedla

s vysokym obsahom bielkovin a minimalnym moznym obsahom tukov (jej ¢astou
modifikaciu je zavedenie ,pravych” ranajok a jedného ,pravého” hlavného
jedla). VSeobecne plati, Ze jedno z hlavnych jedal je rovnaké, ako v 2. faze (chudé
maso v detskej porcii + priloha vo forme Salatu z povolenych druhov zeleniny),
druhé hlavné jedlo mozZe sprevadzat detska porcia prilohy (ryza, zemiaky, 1 ks
celozrnného peciva).

Na kazdy pad plati, Ze prilohy a potraviny s obsahom sacharidov zavadzame do
jeddlnicka velmi opatrne.

Priemerna spotreba instantnych vrecusok za der je 2-3 ks. Suplementdcia
mineralov uZ nie je nutna, kvalitné omega kyseliny je potrebné uZivat nadale;j.

NajcastejSie chyby v 3. faze:

¢ pod slovom ,,prilohy” nie je mozné si predstavit napr. knedle, ktoré sa musia

z jedalnic¢ka navidy stratit. TaktieZ to plati pre typické slovenské jedla, ktoré nie su
najzdravsie

* pod slovom ,,cukry” nie je mozné si predstavit kockovy cukor, dezerty, zmrzlinu,
Cokoladu, ktoré sa taktiez musia stratit z jedalnicka

 rovnako tak biele pecivo musi byt definitivne nahradené za tmavé a celozrnné

* nedodrziavanie pokynov k nutnosti kazdodennej fyzickej aktivity (bicykel,
behanie, plavanie, cvi¢enie)
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* prisladzovanie napojov cukrom (nadalej je potrebné nesladit alebo v krajnom
pripade pouZit aspartam ¢i iné umelé sladidlo).

4. faza
(udrziavacia, vyvdzena strava, nové stravovacie navyky)
Rovnovaha medzi energetickym prijmom a vydajom.

Obvykle trva opat 10-30 dni, avsak moZe byt vasim terapeutom predpisana
natrvalo. Klient uz Zije v podstate zdravo. Neprejeda sa, je pravidelne 3—4x za
den, neje na noc, definitivne sa vzdal konzumacie toxickych, resp. ndvykovych
latok (kravské mlieko, rafinované tuky, rafinovany cukor, chemicky upravované
alebo geneticky upravované potraviny, najskodlivejsie druhy alkoholu — pivo,
destilaty). Dava prednost biopotravinam, celozrnnému pedivu, nefajci, kvalitny
alkohol uziva iba striedmo (vino bolo kedysi zapisané v zozname liekov ako
liecivo). Konzumuje potraviny, ktoré sa najmenej nicia varenim. Chemickeé lieky
uziva len v pripade, ked'je to naozaj nevyhnutné. Prestal verit rozpravkam

o neskodnosti hormonalnych medikamentov, rovnako ako ,écka“, obsiahnuté

v potravinach. Pred tym, nez si da cokolvek do ust si ddva otazku: , je to pre moje
telo potrebné“?

Tento Zivotny $tyl mu musi byt prijemny, ak nie, tak v predo$lych fazach,
uréenych na detoxikaciu, ocistu, stratu nadbytoc¢nych kilogramov a ,vymazanie
chybného programu®, urobil nejaku chybu.

Vo stvrtej faze je vhodné konzumovat instantné bielkoviny v mnoZstve 1-2 ks
denne, obvykle ide o proteinové ranajky a olovrant. Pokial je to nutné, je mozné
obcas sladit medom, trstinovym cukrom alebo fruktézou.

NajcastejSie chyby v 4. faze:

* navrat k starym stravovacim ndvykom, alebo pod tlakom okolia (,,vSetci to jedia
a nic¢ im nie je“)

e iluzia, Ze prestal platit zdkon o zachovani energie (k udrzaniu redukovane;j
hmotnosti nesmie byt energeticky prijem vyssi ako energeticky vydaj)

e predstava, Ze nova telesnd hmotnost sa udrZi sama (je potrebné sa nadalej
venovat fyzickej aktivite aspon 2x tyZzdenne, stéle sa kontrolovat v jedle

a nepodliehat reklamnym kampaniam)

* neschopnost rozlucit sa s niektorymi oblibenymi Skodlivymi potravinami alebo
aspon obmedzit ich konzumaciu na minimum (Udeniny, nasytené tuky, omacky,
sladkosti, hranolky, fast-foody, hamburgery, alkohol...)

* neschopnost rozlucit sa navidy s niektorymi typmi tepelnej Upravy (vyprazanie
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+++, grilovanie, pecenie, ...)

* neposlusnost vo velkosti porcii: Vdaka bielkovinovej diéte sme si pracne stiahli
Zaltdok a k zasyteniu tak staci detska porcia jedal! Jedz do polo syta, pi do polo
pita!

Ve

Mechanizmus ucinku bielkovinovej diéty

1) ZvySeny prisun biologicky vysoko hodnotnych bielkovin

Ide o extrakty z mlieka, séje a vajecného bielka, ktoré sa v organizme degraduju
na tzv. ,ketolatky” (acetdn, kyselina acetoctova a betahydroxymaslova). Ketolatky
prirodzenou cestou navodzuju pocit nasytenia (od druhého az tretieho diia po
zahajeni 1. fazy). Spolu so znizenym prisunom cukrov (a tym zniZzenim hladiny
inzulinu v krvi) taktiez aktivuju odbdravanie zasobného tukového tkaniva
organizmu, ¢o vedie k ochrane jeho bielkovinovych rezerv (svalové tkanivo).

Pri tejto diéte teda dochadza k minimalnemu ubytku svalového tkaniva

a redukcia hmotnosti sa deje predovsetkym na Ukor tukového tkaniva. Ketolatky
maju navyse prirodzeny mierne euforizujtci ucinok (dobra nalada v priebehu
ketogénnej diéty) a su silnym zdrojom energie pre ludsky organizmus.

2) Uplné vynechanie cukrov

Vzhladom k skutocénosti, Ze pripravky Medidiet spolu s dovolenymi druhmi
zeleniny obsahuju dostato¢né mnoZstvo cukrov nevyhnutnych pre normalne
fungovanie organizmu (hlavne centrdlnej nervovej sustavy), je potrebné sa ich
bezpodmienecne vyvarovat (najma v priebehu prvej a druhej faze).

3) Dostatocny prisun vlakniny

Povolené druhy zeleniny (konzumdcia niektorych druhov je v priebehu
ketogénnej proteinove]j diéty dokonca neobmedzend) podporuju dobru funkciu
Criev.

KOLKO TO STOJi?

Jedno plnohodnotné jedlo, ktoré vam zaisti vyrazny ubytok hmotnosti pod
lekarskym dohladom, stoji priblizne 3,50 EUR.

Stale je potrebné si uvedomovat nutnost rovnovahy v nasom Zivote. Nemébzem
utracat viac ako zarobim, nemozem si vziat viac Uloh, na ktoré nestaéim,
nemo6zem slubit viac ako som schopny splnit. V redukcii hmotnosti plati to

isté: Aby som dosiahol trvalii rovnovdahu, musim na redukciu vynaloZit asi
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také prostriedky, ktoré som investoval do svojho vykfmenia. |ba tak si budem
neustale uvedomovat, Ze som si svoju obezitu draho zaplatil a Ze by bolo proti
zdravému rozumu chciet svoje zdravie naspat bez namahy a najlepsie zadarmo.
Takto dosiahnuté zdravie by nemalo dlhé trvanie a Ziadnu cenu (doslova a do
pismena). Podla tejto zvratenej logiky by si chudi mohli narokovat od poistovne
Uhradu nakladov za nakup potravin...

Priklad jedného dna straveného na prvej faze MEDIDIET
s uvedenim orientacnych cien

Ranajky

1 sladky hyperproteinovy pripravok MEDIDIET — Napoj s prichutou Cappuccino
(3,50 EUR)

+ $alka Cierneho caju (v pripade nutnosti prisladit aspartamom)

+ suplementacia minerdlov a omega kyselin vo forme vyZivovych doplnkov

Desiata
1 sladky hyperproteinovy pripravok MEDIDIET — Vanilkovy krém (3,50 EUR)
+ 1 velky pohar neperlivej mineralnej vody

Obed

1 slany hyperproteinovy pripravok MEDIDIET — kuraci krém (3,50 EUR) +
povolené a dostatocne osolené druhy zeleniny (Spenat, brokolica, Sampinény,
atd’) pripravené v pare (1,20 EUR)

+ suplementacia minerdlov a omega kyselin vo forme vyzivovych doplnkov a 1
velky pohdr neperlivej minerdlnej vody

Olovrant
1 sladky hyperproteinovy pripravok MEDIDIET — Karamelovy krém (3,50 EUR)
+ 1 velky pohar neperlivej mineralnej vody

Vecera

1 slany hyperproteinovy pripravok MEDIDIET — zeleninovy krém (3,50 EUR) +
dovolené a dostatocne osolené druhy zeleniny (Spenat, brokolica, Sampindny,

atd’) pripravené v pare (1,60 EUR)

+ suplementacia minerdlov a omega kyselin vo forme vyZivovych doplnkov a 1
velky pohdar neperlivej minerdlnej vody
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V pripade nahleho pocitu hladu mézeme kedykolvek v priebehu diia konzumovat
dalsie ,,mimoriadne” proteinové instantné jedlo spolu s povolenymi druhmi
zeleniny v neobmedzenom mnozZstve (Spargla, articoky, brokolica, hlavkovy

Salat, rukola, Spenat, Sampindny, kapusta, zeler, karfiol, uhorka, tekvica, ¢akanka,
fenikel, redkovka, pdr, zelené fazulky, fulok, a dalsie), surovu alebo varenu v pare.

Trocha disiel...

Priemerné financ¢né naklady na 1 den 1. fazy: 14,80 EUR*

Priemerny pokles hmotnosti za 1 tyzden prvej fazy: 4 kg

Priemerna cena za stratu 1 kg nahromadeného telesného tuku = 25,90 EUR
Priemerna cena za vytvorenie 1 kg nadbytocného telesného tuku u telesne
pasivneho jedinca = 39 EUR

*Cenu vyZivovych doplnkov (stopovych prvkov, minerdlov, omega kyselin, vitaminov, atd.),
do kalkuldcie nezahrfriame, pretoZe ich konzumdcia je — vzhladom ich vsadepritomnému
nedostatku v beZnej strave — nevyhnutnd aj za normdlnych okolnosti, teda mimo obdobia
diéty.

Kvalita a chutova pestrost pripravkov

Vysoka biologickd hodnota pripravkov MEDIDIET, ich skuto¢na dobra chut

a pestra, neustale sa rozsirujluca ponuka prichuti, predstavuju zakladné prednosti
tejto diéty a minimalizuju riziko odstlpenia od kury v jej priebehu. Priprava
bielkovinového instantného jedla nezaberie viac ako 3 minuty ¢asu. Na nasich
webovych strankach (www.medidiet.eu) najdete gurmanske recepty, ktoré

su inSpirdciou k tomu aby ste zacali premyslat o novych chutovych variaciach
bielkovinovej diéty. Hyperproteinové pripravky MEDIDIET su vyrdbané vo
Francuzsku.
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Standardna ponuka prichuti MEDIDIET pre slovensky trh
(ponuka na rok 2011)

Slané — instantné jedla
Kuraci krém s kari
Krém paradajkovy
Krém porovy

Krém Sampindnovy
Krém Sparglovy

Krém zeleninovy
Omeleta hribova
Omeleta s bylinkami
Omeleta Sunkova
Proteinovy chlieb
Zemiakova kasa
Zemiakova placka
Cestoviny fusilli & omacka carbonara

Sladké — instantné jedla

Cokoladova pena

Cokoladovy dezert

Horuca cokolada

Hruskovy dezert

Jahodovy dezert

Jogurtovy dezert s cervenym ovocim
Jogurtovy dezert s marhulovou prichutou
Karamelovy dezert

Krupicova kasa so Skoricou

Napoj s prichutou cappuccino

Napoj s prichutou broskyfia—mango
Pomarancovy napoj

Sladka palacinka s dzemom

Sladka palacinka s cokoladovou natierkou
Vanilkovy dezert

Sladké proteinové tycinky, vhodné od 1. fazy
Cokoladova tycinka

Kokosova tycinka

Pomarancova tycinka
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Cokoladova ty¢inka ,,air” s burizénmi
Kokosova tycinka ,,air” s burizonmi

Sladké proteinové tycinky nevhodné pre 1. fazu
(vhodné az od fazy 2 programu MEDIDIET)
Citrénova tycinka

Cokoladova ty¢inka

Cokoladovo-aradidova tycinka

,Double ¢oko” tycinka

Karamelovo-orieskova tycinka

Kokosova tycinka

Muesli ty€inka

Sladké — hotové napoje READY-TO-DRINK
Kakaovy napoj
Vanilkovy napoj

Casté otazky
(odpovedda MUDr. Milos Ryc, vedtci lekdr metédy MEDIDIET):

Aky je rozdiel medzi nizkokalorickou (nizkoenergetickou) diétou

a bielkovinovou diétou MEDIDIET?

Spravne nasadena a presne dodrzZiavana ketogénna bielkovinova diéta MEDIDIET
prevedie — vdaka vysokému prisunu bielkovin a nizkemu prisunu cukrov —
organizmus do stavu tzv. , ketozy”. Tzv. ,ketoldtky” najprv vznikaju biodegradaciou
externe dodanych bielkovin (1. faza), a nasledne tiez odburavanim zasobného
tukového tkaniva a jeho premenou na energiu, ktord je dostatocne velka na

to, aby zaistila normalne fungovanie ludského organizmu (2. faza). Ketézu rusi
hlavne vonkajsi prisun sacharidov a tukov, preto aj mald odchylka od popisanych
zasad znamena koniec selektivnej transformdcie a z bielkovinovej diéty sa zrazu
stdva ,obycajnd” diéta nizkokaloricka a s nou konci ochrana svalového tkaniva ako
zdroja zasobnej energie, objavi sa hlad, pocit slabosti a depresivnej nalady.

D3 sa , ket6za“ nejako objektivizovat?

Samozrejme a lekar ju v priebehu 1. a 2. fazy méze kontrolovat. Indikatorom je
reakcia mocu s indikacnym prazkom, ktory zafarbenim stanovuje koncentraciu
ketolatok v lom. Dal$im velmi hrubym, indikdtorom je zapach dychu po aceténe,
ktory korigujeme pouzivanim cukrikov tic-tac.
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Pre¢o nemézu byt v diéte pouZivani prirodné bielkoviny (méso, ryby) alebo
diétne nahrady obvyklého jedla, ktoré su volne predajné v obchodoch?
Niektoré bielkoviny v prirodnom stave v potrebnej Cistote jednoducho neexistuju.
Vsetky totiZz obsahuju také tuky, ktoré znemoznuju proteinovej diéte , fungovat”.
BeZné diéty, ktoré si mozZete kupit v obchodoch a lekarni, st jednoduchymi
nahradami ,,normdalnych jedal“. Navyse obsahuju prili$ vela cukrov, tym sa taktiez
vylucéuju z pouzitia v ketogénnej diéte.

Preco je potrebné na ziskanie proteinovej diéty lekarske odportcanie?
Bielkovinova diéta ma niekolko kontraindikacii a k ich zhodnoteniu je povolany
vyhradne lekar alebo ¢lovek vzdelany v oblasti vyZivy. Preto sa Ziada, aby lekar,
v krajom pripade skuseny nutri¢ny terapeut, ketogénnu diétu nielen nasadil,
ale sicasne svojho pacienta v jej priebehu kontroloval. Produkty Medidiet su
distribuované konkrétnym klientom vyhradne postou a vyhradne na pisomné
odporucanie lekara, ktory je v tejto problematike vzdelany.

UzZivaju sa pri bielkovinovej diéte nejaké lieky ,na chudnutie”?

Zasadne nie. Bielkovinova ketogénna diéta predstavuje spolahlivo Ucinny

a navyse prirodny sp6sob redukcie telesnej hmotnosti, ktory nepotrebuje
Ziadnych chemickych pomocnikov. Teda Ziadne hormany, Ziadne lieky timiace
pocit hladu, Ziadne lieky podporujice odvodnovanie organizmu. Je pochopitelné,
Ze vSetky ostatné typy lieCiv, ktoré pacient uzival pred tym, ako sa rozhodol

k bielkovinovej diéte, bude uZivat aj v priebehu nej. Jedinou vynimkou su sirupy
s obsahom cukrov. Tie musia byt nahradené inou liekovou formou.

Je clovek pri bielkovinovej diéte hladny?

Ketolatky velmi ucinne timia pocit hladu. Bielkoviny s vysokou biologickou
kvalitou navyse sami o sebe navodzuju pocit nasytenia. Problematické byvaju
hlavne prvé dva dni na prvej faze, teda prvych 48 hodin potrebnych na to, aby sa
organizmus dostal do ketdzy. Preto klientom odporidcame, aby s bielkovinovou
diétou zacali skor na konci pracovného tyzdna alebo cez vikend.

Ako dlho sa musi bielkovinova diéta drzat?

Dobu urcuje vyhradne lekar. Jeho rozhodovanie je ovplyvnené mnohymi
faktormi. VSeobecne sa da povedat, Ze kazda faza ma trvat 10 aZ 30 dni. Vsetko
zéleZi na to, kolko kilogramov potrebuje klient redukovat.

Co sa deje po skonéeni bielkovinovej diéty?
Proteinova diéta je sama o sebe iba nevyhnutnym prostriedkom na redukciu
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hmotnosti, v Ziadnom pripade ciefom vasho snazenia. Po absolvovani fazy 1
(teda vlastnej proteinovej diéty), je nevyhnutné prejst na fazu 2, ktora zavfrsi

a konsoliduje Ubytok hmotnosti. Nasleduje faza 3 (stabilizacia), ktorej zmyslom
je opravit chybné stravovacie navyky tak, aby ste opat mohli mat radost z jedla,
ktoré vam nekazia naskakujuce kilogramy. V tom spociva hlavny zmysel celého
systému MEDIDIET.

Predo sa musia pri bielkovinovej diéte uZivat mineraly a tzv. ,omega“ kyseliny?
Lekar predpisuje pri bielkovinnej diéte niektoré mineraly, o ktoré organizmus
prichddza hlavne v priebehu 1. fazy (predovsetkym draslik). A prave dostatocne
koncentrovany draslik vo forme KCI (chlorid draselny) je na Slovensku vydavany
iba na lekarsky predpis. Straty sodika obvykle korigujeme dosolenim slanych
proteinovych jedal a zeleniny. Zdrojom esenciadlnych* nenasytenych mastnych
kyselin nemusia byt nutne iba vyZivové doplnky, poslizZia aj kvalitné oleje

z prvého lisovania za studena, ktoré pouzijeme ako zalievku na Salaty (repkovy
¢i olivovy olej). Komplexné informacie vdm poda lekar, ktory bielkovinovu diétu
odporudil.

*organizmus si ich nedokdZe sam vyrobit a preto je odkdzany na ich prisun z potravy

Tento dokument je celkovym predstavenim metédy MEDIDIET
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