Zakladni principy dietniho programu s LR
(raciondlni redukéni dieta) — desatero, které je nutné béhem re-
dukce dodrzovat obecné a které se tyka téz slozeni tzv. druhého
a tretiho jidla:

1/ pitny rezim - je nezbytny, pijeme nejméné 4 dcl/10 kg vahy,
voda detoxikuje, vyplavuje toxiny z téla, zasycuje (vysoky sytici index)

2/ dostatek kvalitnich bilkovin — maso, vejce, nizkotu¢né mléc-
né vyrobky, soja — bilkoviny zabrariuji Stépeni viastnich bilkovin a tim
nespravné redukci vahy (na ukor svaloviny). Spravna denni davka
bilkovin v redukéni dieté je 0,8-1,1 grami/kg idedini télesné hmot-
nosti/den. Zachovani svalové hmoty béhem diety zabrani jo-jo efektu
po ukon&eni diety. Svalova hmota se vyznamné podili na klidovém
energetickém vydeji organismu — k udrzeni svalového tonu (napéti) je
potfeba neustaly vydej energie.

3/ redukce zivoéi$nych tukl a jejich nahrada rostlinnymi
zdroji — uZivejte v kuchyni pfi Upravé pokrmd rostlinné oleje. Tuky
maji nejmensi sytici schopnost (index) a nejvyssi energetickou denzi-
tu 38 kJ/1 gram tuku.

4/ dostatek kvalitni zeleniny a ovoce — pomér 2:1. Zelenina
a ovoce jsou zdrojem vitamind, minerald a tzv. fytoaktivnich latek s
protinadorovym, antioxida&nim, antibakterialnim a imunostimulaénim
potencidlem. Zeleniny je nutné uzivat vice nez ovoce, protoze ma
mensi energetickou denzitu (uvolfiuje méné energie nez ovoce), ma
vice mineralll a vice odkyseluje télo.

5/ uzivat potraviny s nizkym glykemickym indexem - Glyke-
micky index vyjadruje miru schopnosti dané potraviny zvedat hladinu
cukru (glukdzy) po jidle. Cim vétsi glykemicky index, tim vétsi narlist
hladiny cukru po jidle a jeji nasledny rychly pokles vedouci k Casné-
mu pocitu hladu a nutnosti se znovu najist. Mezi potraviny s nizkym
glykemickym indexem (pod 55) patfi: celozrmna ryze, parboiled
ryZe, celozrnné obiloviny (pecivo), ovoce, zelenina, miécné vyrob-
ky, bataty, je¢né kroupy, lusténiny, jahly. Ty jsou doporucovany. Mezi
tzv. hladové potraviny s vysokym glykemickym indexem patfi napt.

brambory, hranolky, sladka jidla, bilé pecivo, knedliky. Tyto pfilohy
jsou naprosto nevhodné.

6/ omezit soleni (pfidanou sUl) — chlorid sodny zadrzuje vodu v
téle, zhorSuje hubnuti a stimuluje chut k jidlu. Nedosoluijte stravu!

7/ dostatek potravin s vysokym syticim indexem — Sytici
index vyjadfuje schopnost potraviny vyvolat po jidle pocit sytosti.
Nejvyssi sytici index ma vlaknina, bilkoviny a voda. Proto je nutné
uzivat kvalitni bilkoviny (libova masa, dostatek viakniny, celozrnné pe-
Civo, ovoce, zeleninu, lusténiny) a dodrzovat pitny rezim. Nizky sytici
index maji tuky a cukry.

8/ u tretiho a v pfipadé udrzeni vahy tzv. druhého jidla uzivat
princip zdravého déleného talire — Tali¥ pomysIné rozdélime na
Styfi Ctvrtiny, které se snazime zaplnit rliznymi skupinami potravin.
Respektujeme pritom zakladni pravidla racionalni stravy. Tento prin-
cip vyjadfuje toto:

Vétsi 1/4 talife zelenina

Mensi 1/4 talife ovoce, nebo cela 1/2 talife zelenina (lep-
§i varianta)

Mensi 1/4 talife sacharidy (celozrnné pecivo, pfilohy
— celozrnna ryze, jahly, jecné kroupy, lusténiny, bataty)

Vétsi 1/4 talire bilkoviny (kvalitni libové maso nebo
Sunka, vajicko, sdja, nizkotucné mlééné vyrobky/. Po-
kud budeme tento princip dodrzovat, neni nutné zad-
né méreni kalorii.

9/ jist vicekrat denné (5-6x) s intervaly mezi jidly
ne delsimi nez 2-3 hodiny, je tedy nutné vkladat sva-
Cinky mezi hlavni jidla (jako svacinka postaci stfedné
velky kus ovoce nebo zeleniny).

MUDr. PAVEL HANZELKA

V pfipadé piilis diouhych intervald mezi jidly dochazi k aktivaci tzv.
dsporného rezimu a objevuje se zadrzovani visceralniho tuku (mo-
zek vyhodnoti nepravidelnost v jidle jako riziko mozného hladovéni Ci
nedostatku potravy v budoucnosti a zaCne zadrzovat visceralni tuk
pro horsi ¢asy).

10/ dostatek pohybu — prochazky, cvi€eni atp. musi byt samo-
zrejmosti.

Toto je princip dietniho konceptu LR.

Zasadni ale v celém programu je, aby byl klient k redukci vahy
motivovan! Bez motivace a vile zhubnout je velmi obtizné docilit
uspechu. | to je VaSe prace, mili LR partnefi. Musite nejen oviadat
cely dietni koncept a logicky ho umét klientovi vysvétlit, ale také byt
schopni motivovat a presvédCit o tom, Ze je mozné zhubnout, a to
velmi jednoduse, elegantné, ucinng, s osvédcenou metodou, jakou
je pravé LR redukéni dieta.

MOTIVACE K HUBNUTi MOHOU BYT RUZNE:

1/ zleps$eni Spatného zdravotniho stavu

2/ touha citit se fyzicky lépe

3/ touha vejit se do mensiho obleceni

4/ chut libit se sam/sama sobé a touha vypadat mladsi
5/ touha libit se vice partnerovi

6/ touha libit se vice svému okoli

S motivovanym klientem se velmi dobre pracuje a vysledky re-
dukéni LR diety se velmi brzy dostavi. V ruce tak mame od LR velmi
Ucinny nastroj k boji s touto zakefnou civilizaéni nemoci.

Preji Vam vSem Uspéch v pouzivani skvélého Figuactiv dietniho
konceptu, mnoho radosti ze shozenych kil a ze zlepseni zdravotniho
stavu Vasich klientd.

MUDr. Pavel Hanzelka

Lékarska infolinka: +420 602 430 333
Ut 7.30 - 10.00 hodin

St 7.30 - 10.00, 18.30 - 21.00 hodin
Ct 18.30 - 21.00 hodin

P4 12.00 - 14.30 hodin
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