€ Nevhodné potraviny:

tucné druhy masa a udenin

tucné syry

cukor, med, dzem

cokolada,

cukrovinky a vyrobky, ktoré obsahuju
cukor

alkohol

€ Technologicka Gprava pokrmov

Pri priprave jedal sa vyuzivaju tradicné
technologické postupy ako su varenie,
pecenie, dusenie, opekanie, zapekanie,
Uprava v alobale, ako aj moderné spbsoby
upravy v konvektomate, teflonovych
nadobach a na  grile. Pokrmy
pripravujeme v prirodnej forme bez
podstatného zahustovania.

JEDALNY LISTOK:

DEN 1

R: chlieb tmavy 50g, masova natierka,
redkovka, ¢aj nesladeny

D: ovocie

Ob: bravcové Spikované maso, zemiaky
varené, uhorkovy Salat

Ol: ovocie /surova zelenina/

V: dusené Sampindny s tofu syrom, ryza

DEN 2

R: tmavé pecivo 1ks, Sunkova saldma,
jarna cibulka, ¢aj nesladeny

D: ovocie

Ob: duseny hrasok, ryza

Ol: zeleninovy Salat

V: vajce, tekvicovy privarok, zemiaky
varené

DEN 3

R: chlieb tmavy 50g, syr, paprika, mlieko

D: ovocie

Ob: kuraci perkelt, tarhona, cviklovy Salat
Ol: ovocie

V: zapekany karfiol, zemiaky varené, Salat
hlavkovy

Nutri¢ni terapeuti
UNLP KoSice
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€ Charakteristika:

Hlavnou zasadou redukcnej diéty je vylucit
potraviny, ktoré obsahuju volné
koncentrované cukry /cukor, med/. Diéta je
neSetriaca.

V diéte su bielkoviny zastupené vo
fyziologickom pomere, ¢o znamena, Ze ich
konzumujeme ako zdravy clovek,
1,2g - 1,5g na kg hmotnosti. Sacharidy a tuky
su vyrazne znizené, o znamena, Ze pecivo
a prilohy je potrebné vazit.

Jedlo sa podava 5 - 6 x denne, pricom
niektoré chody /desiata, olovrant, druha
veCera/ tvori len ovocie, zelenina, alebo
tekutina. Jedalny listok ma byt bohaty na
prisun ovocia a zeleniny. Zaradujeme
ovocno-zeleninové odlahcovacie dni.

Odporuca sa vysoky prijem vlakniny, ktory
navySe pomaha peristaltike Ccriev, &im
bojujeme proti zapche, ktora je Ccastou
komplikaciou obezity. Nezabudame na
dostatocny prijem tekutin medzi jedlami.

© vyber potravin:

* Polievky: nepodavame

e Maso: hovadzie, bravcové, telacie,
hydina, ryby /losos, treska, pstruh,
Stuka/, z masovych vyrobkov podavame
nizkotu¢né /Sunka, Sunkovad saldma,
jemné parky/

e Mlieko a mlieéne vyrobky: ich vyber
nie je obmedzeny, vSetko v3ak s nizkym
obsahom tuku /mlieko polotucné,
nizkotucné, odstredené, biely jogurt,
kefir, tvaroh, tavené syry a tvrdé syry do
30% tuku v suSine/

e Tuky: uprednostfiujeme podavanie

olejov S vysokym obsahom
nenasytenych mastnych kyselin.
Rastlinné oleje - repkovy, olivovy,

slneCnicovy.  Wlucujeme  poddvanie
Zivocisnych tukov.

e Zelenina: je dbleZitou  sucastou
jeddlneho  listka. PouZiva sa bez
obmedzeni, hlavne vo forme rbznych
saldtov, vhodnd je aj zapekanad.

* mrkva, kalerab, petrzlen, zeler, tekvica,
brokolica, baklazan, Spenat, karfiol,
paradajky, kapusta, paprika, uhorky,
cuketa, cibula, cesnak

e Strukoviny: vhodné su vSetky druhy
strukovin

Ovocie: neobmedzeny vyber, vhodné je
Cerstvé ovocie, Y, obmedzenom
mnozstve ovocie, ktoré je prilis sladké
/banan, hrusky, hrozno.../

SuSené, kondenzované ovocie a kompaty,
pri priprave ktorych sa poulZil cukor
nepoddvame .

Prilohy: vsetky pouZivame
v obmedzenom mnoZstve - polovicnych
davkach.

zemiaky, ryza, cestoviny, slovenska ryza,
tarhona

Chlieb a pecivo: celozrnné mlynské
a pekarske vyrobky

Napoje: podavame bez cukru

Koreniny: neobmedzujeme, pokrmy
nepresalame
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