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Vazeny kliente,

nedilnou soucasti 1é€by nékterych onemocnéni je uprava Zivotospravy. Vhodné zvolena
vyziva je nutnd jak v akutnich stavech, tak u 1é¢by chronickych onemocnéni. Dietetika je
obor, ktery kopiruje vyvoj a pokrok v medicin€.Nami publikované rady a doporuceni by Vam
méli usnadnit orientaci v 1écebné vyzivé, odpovidajici Vasemu onemocnéni. Obsahlejsi
informace lze Cerpat z odborné literatury, které je na trhu dostatek.

REDUKCNI DIETA

Spravny reduk¢ni jidelnicek by mél byt pestry.
Z jidelnic¢ku vytazujte pouze potraviny s vysokym obsahem energie, a to predevsim bohaté na
tuky a sacharidy. Naopak jidla si vybirejte pokud mozno ze vSech druhii potravin.
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Jerbe oo wapmdad

jozte damto

I ' mené vhedus

DodrZzovéani redukéni diety neznamena stfidat nckolik malo druhii potravin v riznych
variacich. Takovyto jidelni¢ek nejspiSe dlouho nedodrzite a i po uspe€sném snizeni hmotnosti
Véam hrozi navrat k piivodnim jidelnim ndvykim a opétovny ptirastek vahy.

V nizkoenergetické dieté jsou dllezité potraviny obsahujici polysacharidy (tzv. komplexni

cvwvr

brambory. Sacharidy by mély tvofit asi 55 % celkového obsahu energie.

Zakladem redukéni diety je sniZeni obsahu tukii na 30 % celkového pfijmu energie. SniZeni
obsahu tukl dosdhnete jednak vybérem vhodnych druhli potravin, a rovnéz pouzitim
omezené¢ho mnozstvi tuku pii pfipravé jidel. VSechny tuky obsahuji dvojndsobné mnozstvi
energie ve srovnani se sacharidy a bilkovinami, jsou tedy kaloricky dvojnésobné vydatné.
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Jejich sytici ucinek je piitom nejnizsi. Jednotlive druhy tukd se pritom lisi svym slozenim.
Zivotisné tuky obsahuji nasycené mastné kyseliny a cholesterol, které maji nepfiznivé
zdravotni UcCinky. Rostlinné a rybi tuky v tekuté formé maji vysoky obsah nenasycenych
mastnych kyselin, které kladné ovliviiuji stav srdce a cév. Pii ztuzovani rostlinnych tukli
téchto mastnych kyselin ubyva, a proto jsou vhodnéjsi tuky tekuté.

Bilkoviny ziskavame z poloviny z Zivo¢isnych zdrojt, tedy z masa a masnych vyrobki, mléka
a mlécnych vyrobkii se snizenym obsahem tuku. Druhou polovinu by mély tvofit rostlinné
zdroje, tedy lusténiny, obilné vyrobky a zelenina.

Zelenina obsahuje velké mnozstvi vitaminti, minerdlti a soucasné i vlakniny, ktera navozuje
pocit sytosti a ma pfiznivy ucinek na metabolické poruchy provéazejici nadvahu. Denné ji

zafazujte nejméné 2-3 x (cca 300 -400 g/den). Nezapomeiite na 1 porci ovoce denng¢.

V neposledni fadé se soustied’te 1 na dostate¢ny piijem tekutin ve formé neslazenych napoji
(neslazena a mineralni voda, ovocné Caje).

Spravné sestaveny redukéni jidelnicek by se mél pohybovat mezi 4000 - 6000 kJ. Bez
lékaiského dohledu by nemél klesnout pod 4000 kJ.

Ukazka tydenniho redukéniho jidelnicku

Pouzité potraviny jsou v nizkotu¢né Upravé (tvaroh, jogurt, mléko, syry s obsahem 30 % tuku
v susin¢). Pti ptipravé jidel bylo pouzito minimalni mnozstvi tuku. Zelenina a ovoce zatfazené
do jidelnicku jsou dostupné na trhu po cely rok. Masova jidla jsou pfipravena z bilych
libovych mas bez ktze. Uvedeny jidelnicek je pouze orientacni. Pokrmy uvedené v
jednotlivych dnech se daji vzajemné zaménovat. Cilem je dodrzet maximalni energeticky
ptijem 6 000 kJ za den.
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100 ghilého tvarohu, 100 g chleba,
20 g pagitky, 50 ml mléka
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Ekd) Bigg Tig Sig)
Syt eidam, dalaméanek, mléko 1788 266 101 66
B 50 g siva, 100 g dalamar

OF 200 ml miéka
Pleaniddvka Broskey 100 ¢
Obad Paprika s mrkvi
| 150 g papriky, lmiWhﬂ.

20 g éarstveho zazvory, 5 g
old g T¥ie, 2U g patrisiove

Celkové hodnoty za den

Streda

Ekd) Big) Ti(gl Sig
Jogurt ovoeny, dalaminek, éa 1374 123 10 87

aifd el LA IR A

e -, lﬂ} ._I,_'I
" XA 100 g dalaminku

eI T Jablko 100 g ‘ 208 02 03 12
Obiéd Kritta pe brambery, s: 1650 198 B0 55 _

P90 100 g kriity, 200 g brambor, il
: pept, 150 g cervens fepy, 50 g kfenu

g
TTTPR Pomerant 100 g eS| 42 06 01 8
ol
Vadate Brokolice se syrem, tmavy chléb 1902 27RA 176 59

& !H] hrnhﬁm 50 g strouhandho
F& alclamd, 5 g . ﬂm’
100 g chleba
Celkové hodnoty za den 65278 608 249 201
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Civrtek
ERI) B(g) Tig Sig
Sunka, dalamének, éy 1767 237 113 BB
100 g drithe# sunky,
100 g dalamanku
e
Nektarinka 100 g ) 222 09 0 12
Coéka s ryii, saldt 1606 147 47 72
50 g totky, B0 g ryie, b g oleje
20 g cibule, 10 g &esnelm,
150 g olurek, siil, pep, dreeny desnek
Faprika 100 g 9 08 01 4
hrambory 1505 199 98 49
I{ﬁ;hﬂih Iﬁg!pmﬂ:.l,
£y 7 oleje, 20 g cibule, 10 g éesneku,
m i LALLM
Celkové hodnoety za den 5180 600 258 183
5. den Eikd) Bigl Tig Sigl
Snidand 1828 271 108 57
Presnidivka 123 0B 01 T
Obéd 1824 179 49 49
Grep 150 g ‘:; 167 06 02 9
Sunka, tmavy chléb, paprika 1753 269 90 BT
100 g vepiové dunky, 100 g chleba, |
ol @ pApTLEY
Celkowé hodnoety za den 5200 T334 250 179
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Sobota

e E() B Tl S@
Enidﬂﬂé ||4|_- 8 _|.|'\1 ||r_|| i koo ]_D]_? T':g ___E;E-_i:g_
Bl 125 ml mléka, 6 ks détskych pishotd

/ B0 ml miek:

209 02 03 12
168 218 128 50

Presnidévka
0

b&i - =

Svadina 210 0.9 06 10
Vodate avy chlél 2218 297 163 66

-irjl i} .L-_qll [

5

i

I | e Rl 5335 605 346 180

Nedéle

Eikd) Bigp Tigl Sig
Diskotovi omeleta s tvarohem 1616 251 26 68
a ovecem, kiva

g 2 ks bilku-snih, 20 g cukry, :
kdva

g nn il Rajée 150 g 124 L2 04 [

fuie v jogurtu, rvie 1741 276 45 66
100 g kufete, 50 g 5]
oméatka, dreeny Gesnek, sil, 50 g rvze,
150 g okurel

F o

1S

15,2

e A B
Cealkové hodnoty za den e85 17,7 156

Priimérmé hodnoty za tyden 662 2565 181
v procentech pijmn energio 21.1% 181% 808%

kontakt na nutri¢ni terapeutky — Nemocnice TABOR a.s.
tel. 381 608 769



