
KLUB KRÃ•SNÃ•CH KUDLANEK - HUBNUTÃ• II.
StÅ™eda, 08 srpen 2007

 KdyÅ¾ jsem "dietu z BretanÄ›" dostala a pÅ™eÄ•etla prvních pár Å™ádek, hned jsem byla doma. Jak by taky ne, moje dcera byla
na diety expert, dokonce slavnou rubriku "Já, dieta", která bÄ›Å¾í na serveru dáma uÅ¾ tolik let, sama zaloÅ¾ila... Fakt, není
snad Å¾ádná dietka, kterou bychom doma nemÄ›ly.  Po pravdÄ› Å™eÄ•eno ji otiskuji, abyste se necítily o&scaron;izeny, ale mÅ¯j
osobní názor je stejný, jako názor lékaÅ™Å¯: 

      Jako kaÅ¾dá nárazová dieta je známá vajíÄ•ková dieta kliniky Mayo vhodná jen jednou za del&scaron;í Ä•as. Dieta se
v Å¾ádném pÅ™ípadÄ› nedá doporuÄ•it jedincÅ¯m s citlivým Å¾luÄ•níkem. V dobÄ›, kdy byla na klinice Mayo bÄ›Å¾nÄ› aplikována,
nebyly je&scaron;tÄ› známy dÅ¯sledky nadmÄ›rného uÅ¾ívání "zlého" cholesterolu. Pro zajímavost: denní doporuÄ•ená
dávka cholesterolu je 280 mg, v jednom vejci je ho 300 mg, takÅ¾e hned první den je doporuÄ•ená dávka pÅ™ekroÄ•ena víc
neÅ¾ &scaron;estkrát...       Vzhledem k novÄ› doporuÄ•ené spotÅ™ebÄ› vajíÄ•ek (dvÄ› za týden) zkonzumujete za tÄ›ch 14 dní roÄ•ní pÅ™ídÄ›l.
Zvý&scaron;ená hladina cholesterolu je dÅ¯leÅ¾itý rizikový Ä•initel pro vznik aterosklerózy (kornatÄ›ní tepen) a ischemické
choroby srdeÄ•ní. BohuÅ¾el, v evropské populaci je hypercholesterolémie velmi Ä•astá, proto je pÅ™ed podobnou dietou víc
neÅ¾ vhodná konzultace s lékaÅ™em.   

 ReÅ¾im hubnutí z Francie - pro Kudlanky od Inky

 

 

Pravidla, která je nutno dodrÅ¾et: 

 
 - Nic nejíst mezi jednotlivými stanovenými  jídly 
 - V&scaron;echna zelenina je ochucená pouze Ä•erstvým máslem (ne jinými tuky)
 - Salát s olivovým olejem
 - ÄŒást hubnutí je pouze s masem
 - Káva pouze Ä•erná (bez mléka a bez cukru) nebo svÄ›tlý Ä•aj (zelený, bylinkový bez cukru)
 - Å½ádné pití alkoholu, jíst jen co je napsané a doporuÄ•ené!!!!  

První týden

 

PondÄ›lí:            SnídanÄ› : 1 grapefruit, 1 - 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, Ä•erná káva nebo Ä•aj

                        SnídanÄ› stejná celý týden

                        ObÄ›d: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, rajÄ•ata, Ä•erná káva nebo Ä•aj 

                        VeÄ•eÅ™e: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, salát, 1 suchý toust, grapefruid, Ä•aj

 

Úterý:               ObÄ›d:  1 grapefruit, 2 natvrdo vaÅ™ená vejce

                        VeÄ•eÅ™e: steak, rajÄ•ata, hlávkový salát, celer, olivy, okurka salátovka 

 

StÅ™eda:             ObÄ›d:  2 natvrdo vaÅ™ená vejce, &scaron;penát, rajÄ•ata, Ä•aj

                        VeÄ•eÅ™e: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, mÄ›kký tvaroh, zelí, toust, Ä•aj

 

ÄŒtvrtek:             ObÄ›d: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, &scaron;penát, rajÄ•ata, Ä•aj

                        VeÄ•eÅ™e: 2 ovÄ•í kotlety, celer, okurka, rajÄ•e
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Pátek:              ObÄ›d: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, &scaron;penát, Ä•aj

                        VeÄ•eÅ™e: ryba, kombinovaný salát, 1 toust, Ä•aj

 

Sobota:             ObÄ›d: ovocný salát ze v&scaron;eho moÅ¾ného (na v&scaron;echny zpÅ¯soby a chuti)

                        VeÄ•eÅ™e: steak, celer, okurka, rajÄ•e, Ä•aj

 

NedÄ›le:             ObÄ›d: studené kuÅ™e, rajÄ•ata, grapefruit

                        VeÄ•eÅ™e: steak, okurka, rajÄ•ata, Ä•aj

 

 

Druhý týden

 

PondÄ›lí:            SnídanÄ›: Ä•erná káva nebo Ä•aj

                        ObÄ›d: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, &scaron;penát, velké rajÄ•e

                        VeÄ•eÅ™e: 1 velký steak, salát

                        

Úterý    :           SnídanÄ›: Ä•erná káva, suchar

                        ObÄ›d: 1 velký steak, salát s trochou  ol. oleje, 1 ovoce

                        VeÄ•eÅ™e:1 netuÄ•ná ryba

 

StÅ™eda:             SnídanÄ›: Ä•erná káva, suchar

                        ObÄ›d: vaÅ™ený celer, rajÄ•e, mandarinka

                        VeÄ•eÅ™e: 2 natvrdo vaÅ™ená vejce, &scaron;unka, salát

 

ÄŒtvrtek:             SnídanÄ›: Ä•erná káva, suchar

                        ObÄ›d:1 1 natvrdo vaÅ™ené vejce, ementál

                        VeÄ•eÅ™e: 1 ovocný salát, jogurt

 

Pátek:              SnídanÄ›: miska strouhané mrkve s citronem

                        ObÄ›d:1 velká netuÄ•ná ryba, rajÄ•e

                        VeÄ•eÅ™e:1 velký steak, salát z fenyklu nebo vaÅ™eného celeru

 

Sobota:            SnídanÄ›: Ä•erná káva, suchar
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                        ObÄ›d: kuÅ™e, salát

                        VeÄ•eÅ™e: 1 miska strouhané mrkve, 2 natvrdo vaÅ™ená vejce

 

NedÄ›le:             SnídanÄ›: Ä•aj bez cukru 

                        ObÄ›d: grilované jehnÄ›Ä•í, ovoce chlazené bez cukru

                        VeÄ•eÅ™e: co chce&scaron;

 

 

Potom jíst znova normálnÄ›, v tomto  reÅ¾imu by se mÄ›lo shodit 7 - 8 kg, neboÅ¥ tento stravovací reÅ¾im zmÄ›ní metabolismus -
konfrontace potravin; a dal&scaron;í 3 roky byste nemÄ›la pÅ™ibrat.

 

Tak hodnÄ› &scaron;tÄ›stí, Inka  
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