ODBORNA INFOLINKA LEKARU

» SPRAVNE HUBNUTI - pokracovani

Princip Figuactiv diety dle LR: Nezbytnou soucasti power diety (samoziejmé ale i klasické diety)
je pohybova aktivita — nejméné 3x tydné cviceni po dobu 30 minut

1. faze redukéni — dvé hlavni jidla denné nahradime Figuac- az do vyrazného zpoceni (paklize je to mozné a klient nema napfiklad
tiv produkty (tycinky, polévky, napoje nebo musli). Jedno jidlo onemocnéni pohybového aparatu).
denné, tzv. treti jidlo (zpravidla vecere) ponechame a pfipravi-
me podle principl racionalni vyzivy. Mezi hlavnimi jidly je nutné
zachovat malé svacinky s ovocem ¢i zeleninou (viz dale). Na noc
jesté uzijeme 1 davku proteinového napoje (jednu odmérku do
100 ml vody nebo 125 ml nizkotu¢ného miéka) k ochrané viast-
nich bilkovin a navozeni pocitu sytosti béhem noci. Dietu je
mozné doplnit uzitim rozpustné viakniny Fiber boost v odpo-
lednich hodinach k redukci pocitu hladu. Jakmile dosahne-
me poZadovaného vahového Ubytku, nebo jakmile se vaho-
vy Ubytek zastavi (tzv. faze plateau), pfechazime na fazi 2.

2. faze udrzovaci - jedno hlavni jidlo denné nahra-
dime Figuactiv produkty (ty€inky, polévky, napoje nebo
musli). Dvé hlavni jidla, tzv. druhé a treti jidlo (zpravidla
obéd a vecere) ponechame a pfipravime podle principt
racionalni vyzivy (viz dale). Mezi jidly je nutné dodrzovat malé
svacinky s ovocem Ci zeleninou (postaci stfedné velky kus ovoce
nebo zeleniny jako svadinka — celkem 3x za den). Na noc mlze-
me uzivat 1 davku proteinového napoje (stejné davkovani
jako v redukeni fazi). Udrzovaci faze minimalizuje jojo efekt.
Kdykoliv z ni mizeme opét prejit na fazi redukéni a opét zhub-
nout (tzv. schodovité hubnuti).

V pfipadé, ze nedojde ke zhubnuti podle tohoto
schématu, pfechazime na tzv. POWER DIETU.

Jedna se totiz vétSinou o pacienty, ktefi jsou adaptovani na niz-
ky pfijem energie (vétSinou kolem 3000-4000 kJ/den) v disledku
opakovanych vahovych redukci ¢asto az na hranici hladovky. Tito je-
dinci Casto snédi za den velmi malo a maji tedy nizky energeticky pfi-
jem (jejich organismus tak nabéhl na tzv. dsporny rezim, kdy omezil
vydej energie tak, ze vypnul ¢i zpomalil nékteré své provozy, které
nejsou pro zakladni funkce organismu nezbytné nutné a dllezité a
zaCal tak Setfit visceralni tuk na tzv. jesté horsi Casy (Uplné hladoveé-
ni), které by mohly pfipadné nastat. Tyto jedince miZzeme zjistit tak,
ze pomoci energetické kalkulacky (pocitacovy program) spocita-
me jejich pfijem kalorii za 24 hodin (samozfejmé za predpokladu,
e nam klient sdéluje spravné Udaje a je motivovan ke spolupraci).
Zjistime-li denni energeticky pfiiem pod 4000 kJ, jedna se zpra-
vidla 0 adaptaci na nizky pfijem energie. Tento Usporny rezim orga-
nismu je nutné prorazit tzv. POWER DIETOU (denni pFiem kalori
kolem 800 ev. i méng).

1. faze redukcni power diety — vSechna tfi hlavni jidla nahradime
Figuactiv produktem (polévka, tyCinka, napoj nebo kifupavé musli),
na noc uzijeme proteinovy napoj, nejlépe fedény ve vodé (nizsi ener-
geticka hodnota). Mezi hlavnimi jidly zafazujeme svacinku pouze
v podobé zeleniny (3x/den — stfedné velky kus zeleniny). Jakmile
se vahovy Ubytek zastavi (to nastane vzdy a velmi rychle, cca do
10-14 dni), pfechazime na fazi 2.

2. faze redukéni power diety — je stejna jako u pomalého hub-
nuti. Tedy — jedno jidlo nahradime instantnim produktem (zpravidla
snidani) a dvé hlavnijidla (zpravidla obéd a vecefi) ponechame a pfi-
pravime podle zasad raciondlni vyzivy (viz nize). Svacinky zUstavayi,
k zeleniné je mozné pridat ovoce. Na noc mizeme uzivat proteinovy
Napoj (je mozné jiz fedit i v mléce).
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