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KLUB KRA*SNA*CH KUDLANEK - HUBNUTAE® II.

StA™eda, 08 srpen 2007

KdyA¥: jsem "dietu z BretanA>" dostala a pA™eAeetla prvnich par A™adek, hned jsem byla doma. Jak by taky ne, moje dcera k
na diety expert, dokonce slavnou rubriku "J&, dieta", ktera bA>A%i na serveru dama uA¥ tolik let, sama zaloA%ila... Fakt, neni
snad A¥:adna dietka, kterou bychom doma nemAsly. Po pravdA> A™eAe«eno ji otiskuiji, abyste se necitily o&scaron:izeny, ale m/
osobni nazor je stejny, jako nazor lékaA™A™

Jako kaA¥:da narazova dieta je znama vajiAekova dieta kliniky Mayo vhodna jen jednou za del&scaron;i Aeas. Dieta se
v Av,adném pA™ipadA> neda doporuAeit jedincA m s citlivym A3zluAenikem. V dobA>, kdy byla na klinice Mayo bA>A¥nA> aplikc
nebyly je&scaron;tA> znamy dA sledky nadmAsrného uA¥ivani "zlého" cholesterolu. Pro zajimavost: denni doporuAsena
davka cholesterolu je 280 mg, v jednom vejci je ho 300 mg, takA%e hned prvni den je doporuAeena davka pA™ekroAsena vic
neA¥, &scaron;estkrat...  Vzhledem k novA> doporuAeené spotA™ebA> vajiAeek (dvA> za tyden) zkonzumuijete za tA>ch 14 dr
Zvyé&scaron;ené hladina cholesterolu je dATeAity rizikovy Asinitel pro vznik aterosklerozy (kornatA>ni tepen) a ischemické
choroby srdeAeni. BohuA%¥el, v evropské populaci je hypercholesterolémie velmi Asasta, proto je pA™ed podobnou dietou vic
neA% vhodna konzultace s IékaA™em.

ReA%im hubnuti z Francie - pro Kudlanky od Inky

Pravidla, ktera je nutno dodrA%set:

- Nic nejist mezi jednotlivymi stanovenymi jidly

- V&scaron;echna zelenina je ochucena pouze Aeerstvyym maslem (ne jinymi tuky)

- Salat s olivovym olejem

- AEast hubnuti je pouze s masem

- Kava pouze Aeerna (bez mléka a bez cukru) nebo svAstly Asaj (zeleny, bylinkovy bez cukru)
- Avsadné piti alkoholu, jist jen co je napsané a doporuAeené!!!

Prvni tyden
PondAvli: SnidanA> : 1 grapefruit, 1 - 2 natvrdo vaA™ena vejce, Aserna kava nebo A«aj
SnidanA> stejna cely tyden
ObAsd: 2 natvrdo vaA™ena vejce, rajAeata, Aeerna kava nebo Asaj
VeAseA™e: 2 natvrdo vaA™ena vejce, salat, 1 suchy toust, grapefruid, Asaj
Utery: ObAsd: 1 grapefruit, 2 natvrdo vaA™ena vejce
VeAseA™e: steak, rajAeata, hlavkovy salat, celer, olivy, okurka salatovka
StA™eda: ObA>d: 2 natvrdo vaA™ena vejce, &scaron;penat, rajAsata, A«aj
VeAseA™e: 2 natvrdo vaA™ena vejce, mA>kky tvaroh, zeli, toust, A«aj
ACEtvrtek: ObA>d: 2 natvrdo vaA™ena vejce, &scaron;penat, rajAeata, A«aj

VeAeeA™e: 2 ovA-i kotlety, celer, okurka, rajAse
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Patek: ObAsd: 2 natvrdo vaA™ena vejce, &scaron;penat, A«aj

VeAseA™e: ryba, kombinovany salat, 1 toust, Aeaj

Sobota: ObA>d: ovocny salat ze v&scaron;eho moA¥ného (na v&scaron;echny zpA soby a chuti)

VeAseA™e: steak, celer, okurka, rajAee, Asaj

NedAsle: ObAd: studené kuA™e, rajAeata, grapefruit

VeAseA™e: steak, okurka, rajAeata, Aaj

Druhy tyden

PondAvli: SnidanA>: Aeerna kéva nebo Aeaj
ObAsd: 2 natvrdo vaA™ena vejce, &scaron;penat, velké rajAee

VeA«eA™e: 1 velky steak, salat

Utery SnidanA>: Aserna kava, suchar
ObA»d: 1 velky steak, salat s trochou ol. oleje, 1 ovoce

VeAseA™e:1 netuAena ryba

StA™eda: SnidanA>: Aserna kava, suchar
ObA>d: vaA™eny celer, rajAee, mandarinka

VeAseA™e: 2 natvrdo vaA™ena vejce, &scaron;unka, salat

ACEtvrtek: SnidanA>: Aeerna kava, suchar
ObA>d:1 1 natvrdo vaA™ené vejce, emental

VeA«eA™e: 1 ovocny salat, jogurt
Patek: SnidanA>: miska strouhané mrkve s citronem
ObA>d:1 velka netuAena ryba, rajAee

VeAeeA™e:1 velky steak, salat z fenyklu nebo vaA™eného celeru

Sobota: SnidanAs: Aserna kava, suchar
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ObA>d: kuA™e, salat

VeAseA™e: 1 miska strouhané mrkve, 2 natvrdo vaA™ena vejce
NedAsle: SnidanA>: Aeaj bez cukru

ObA>d: grilované jehnA>Aei, ovoce chlazené bez cukru

VeAseA™e: co chce&scaron;

Potom jist znova normainA>, v tomto reA%imu by se rr_1_A>I0 shodit 7 - 8 kg, neboA¥ tento stravovaci reA¥im zmAsni metabolism
konfrontace potravin; a dal&scaron;i 3 roky byste nemAsla pA™ibrat.

Tak hodnA> &scaron;tAssti, Inka
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