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Dieta €. 8 - redukéni

INDIKACE:

Redukeni dieta je uréena otylym pacientiim. Otylost vznika tak, ze neni vyvazeny pomér mezi
pfijmem a vydejem energie. To znamen4, Ze piijem pfevazuje nad vydejem. Jenom z malé
¢asti vznika otylost jako disledek endokrinniho (poruchy vnitini sekrece z1az a hormonit)
onemocnéni, piipadné plisobenim nékterych 1€kti. Rozhodujicim kritériem neni télesna
hmotnost, nybrz mnozstvi tukové tkané v téle. Obezita je rizikovym faktorem tfady dalSich
onemocnéni. Zékladem 1é¢eni otylosti musi byt v kazdém piipad€ dosazeni niz§iho piijmu
energie, nez ¢inni vyde;j.

SLOZENI:
E (kJ) Bilkoviny Tuky Sacharidy Vitamin C
5300 759 409 1509 90mg

CHARAKTERISTIKA:

Jde o limitovanou dietu, kde je dilezité odvazovat si vSechny potraviny. Museji byt snizeny
tuky a sacharidy. Musi se vénovat velkd pozornost vybéru potravin. Pfednost maji potraviny
s velkym objemem a malou energetickou hodnotou (ovoce, zelenina). Jako zdroj bilkovin
preferujeme nizkoenergetické mlécné bilkoviny a libovd masa. V této dieté se musi absolutné
vypustit cukr a potraviny ji obsahujici. Dilezitou zdsadou reduk¢ni diety je jist asto, ale

v malych porcich. Podava se 6 dennich davek. Pomérnou ¢ést stravy tvoii ovoce a zelenina.

TECHNOLOGICKA UPRAVA:

Technologické Uiprava je podobna jako u zasad spravné vyzivy. Dieta ma obsahovat velmi
malo tuku, proto je nutné peclivé vybirat potraviny s jeho minimalnim obsahem. Musi se
vynechat masténi pokrmi a vybira se vhodna technologické uprava jako je vatfeni, duseni,
peceni, opékéani n doporu¢eném mnozstvi tuku. Bilkovinné potraviny se musi vybirat ty

s niz$i energetickou hodnotou. Pokrmy se zahust'uji jen doporu¢enym mnozstvim mouky.
Pokrmy nemaji byt piilis slané a pikantni, aby nepodporovaly chut k jidlu.

VYBER POTRAVIN:

MASO:.

Vybirame kvalitni netu¢né druhy- ryby, kuteci, kruti, teleci, klokani, zralo¢i, pStrosi, netucné
hovézi, veptové z kyty, zvEéfinu.

Tyto druhy vafime, dusime, peceme, opékdme na povoleném mnozstvi tuku, upravujeme

v alobalu, na teflonovém nadobi, lavovém kameni, konvektomatu a mikrovinné troubg.
Smazeni se z divodu vyrazného snizeni tuku nezatrazuje.

UZENINY:
Nepodéavame je Casto, musi se vybirat druhy s miniméalnim obsahem tuku. Nejvhodnéjsi je
Sunka a dritbeZi vyrobky.

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
Podavaji se pouze se snizenym obsahem tukl, syry se doporucuji do 30% tuku v susing.

VEJCE:
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Podavame v omezeném mnozstvi a v lehce stravitelné forme.

TUKY:
Kvalitni jednodruhovy olej, rostlinnd masla, ¢erstvé maslo, v§e pouze v povoleném mnozstvi.

OBILOVINY:
Neloupana ryze, téstoviny, tmava mouka, krupice, krupky, proso, ovesné vlocky.

LUSTENINY:
Povoluji se vSechny druhy.

ZELENINA:

Vsechny druhy.

Nejvhodnéjsi podavani v syrovém stavu, ve formé salatt, ale i tepelné upravenou varenim,
dusenim, zapékanim. Zpravidla se nezahust'uje.

OVOCE:
Vsechny druhy, musime se vSak vénovat i obsahu sacharidii (banany, hrusky, hroznové vino,
Svestky)- tyto druhy poddvame méné casto.

NAPOJE:
Vsechny druhy, které neobsahuji cukr a alkohol.

KORENI:
Vsechny druhy v malém mnozstvi, vyhybame se drazdivému koteni, nebot’ podporuje chut’
k jidlu.

POLEVKY:
Nepodéavame.

PRIKRMY:
Brambory- vaiené, pecené, bramborova kaSe, bramborova ryze.
Obcas je mozné zatadit i téstoviny a ryzi.

OMACKY:
Nepodavaji se, rad¢ji zvolime masove ptirodni St'avy.

BEZMASE POKRMY:
Podavame vyjimecné, pouze zeleninové.

MOUCNIKY:
Nepodavame, nahrazujeme ovocem a zeleninou V syrové formé a ve forme salatt.

PECIVO:
Celozrnny chléb, tmavému pecivu davame piednost pied bilym.

ZVLAST NEVHODNE POTRAVINY:

MASQO:
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Tucné veptove, hovézi, tucna dribez (husa, kachna...), masné a uzenaiské vyrobky. Nadale
slanina, 14j, Skvarky, sadlo.

MLECNE VYROBKY:
Tucéné, smetana, Slehacka, vysokotucné smetanové syry- Lipno, Apetito, Labuznik, Niva.
Nadéle maslové krémy, smetanové zmrzliny.

CUKR:
Volny cukr, sladka jidla, cukrovinky, vSechny cukratské vyrobky (pokud se neobejdeme bez
sladké chuti, slazeni nahrazujeme umélymi nekalorickymi sladidly)

ALKOHOL:
Alkoholické napoje. Slazené mineralky, vS§echny napoje s obsahem cukru.
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