Edukacny a redukény modelovy tyZdenny jedalnicek, pre pacienta so:

DLP (dyslipidémia — zvySené tuky v krvi)
arterialnou hypertenziou

diabetes mellitus 2. typu

hyperurikémiou (zvysena kyselina mocova)
obezitou

Tento model je vS§eobecny a edukadny, nie je to individualny lieCebny plan.
Je zostaveny podla principov DASH, diabetickej diéty, nizkopurinovej diéty a redukcéného
energetického prijmu.

ZAKLADNE NASTAVENIE —
REDUKCNY RAMEC

Denny energeticky prijem (modelovy): 1500-1600 kcal/den

Vhodné pre va¢sinu dospelych s obezitou (bez individualneho vypoctu).
Makro rozloZenie (orientacné):

e Sacharidy: 40-45 % (nizky GI)
o Bielkoviny: 25-30 %
e Tuky: 25-30 % (najmi nenasytené)

Speciidlne obmedzenia:

Hyperurikémia: Zziadne vnutornosti, sardinky, ancovicky, ¢ervené miso len minimalne
Diabetes: nizky GI, mensie porcie sacharidov

Hypertenzia: minimum soli, ziadne udeniny

DLP: minimum nasytenych tukov, vel'a vlakniny



1. ZOZNAM POTRAVIN NA TYZDEN
(RAMEC)

Obilniny (nizky GI)

Ovsené vlocky
Celozrnny chlieb
Celozrnné cestoviny
Bulgur

Ryza natural
Quinou

Zelenina (vel’ky objem, nizky GI)

e Brokolica, cuketa, paprika, paradajky, uhorka, Spenat, Salat, mrkva, cibula
Ovocie (nizky GI)

o Jablka, hrusky, bobul'ové ovocie, kiwi
Bielkoviny

Kuracie prsia

Morc¢acie prsia

Treska

Losos (primerane — kvoli purinom OK)
Tofu

Vajcia (max. 1 denne)

Mlie¢ne vyrobky

e Bielyjogurt1,5%
e Cottage syr
e Tvaroh nizkotu¢ny

e Olivovy olej
e Mandle (malé¢ mnozstvo)
e Lanové a chia semienka



2. PROFESIONALNY T)’(ZDENNY
JEDALNICEK (S KALORIAMI)

(Porcie su pre redukciu hmotnosti.)

DEN 1 - cca 1550 kecal
Ranajky — Ovsena kasa s jablkom (350 kcal)

e Ovsené vlocky 50 g

o Jablko 100 g

e [anové semienka 10 g

o Mlieko 1,5 % 100 ml + voda

Obed - Losos, brokolica, zemiaky (520 kcal)

e Losos150g

e Zemiaky 150 g
e Brokolica 200 g
e Olivovyolej5g

Vecera — Cicerovy Salat (380 kcal)

e Cicerl100g
e Paradajka 100 g
e Uhorka80g
e Olivovyolej5g

Mala desiata — HruSka (120 kcal)

DEN 2 — cca 1500 kcal

Ranajky — Jogurt s bobulPovym ovocim (300 kcal)

e Jogurt150g
e Bobul'ové ovocie 80 g
e ChialOg

Obed — Kuracie prsia s bulgurom (520 kcal)

e Kuracie prsia 150 g
e Bulgur60g
e Zelenina150g



Vecera — Tofu so zeleninou (380 kcal)

e Toful20g
e Cuketa 100 g
e Paprika 100 g

Desiata — Jablko (100 kcal)
DEN 3 — cca 1520 kcal

Ranajky — Avokadovy toast (330 kcal)

e Celozrny chlieb 40 g
e Avokado 50 g
o Paradajka 80 g

Obed — SoSovicovy privarok (480 kcal)

e Sosovica 150 g
e Vajicko 1 ks

Veclera — Tuniakovy Salat (380 kcal)

e Tuniak 100 g
e Zelenina150g

Desiata — Kiwi (100 kcal)
DEN 4 — cca 1500 kcal

Ranajky — Ovsené vlocky s kiwi (320 kcal)
e Ovsené vlocky 50 g

e Kiwi80g
e Mandle10g

Obed — Mor¢acie prsia s ryZou natural (500 kcal)

e Morcacie prsia 150 g
e Ryzanatural 60 g
e Zelenina1l50g

Vecera — Zeleninova polievka (330 kcal)

e Mrkva80g



e Cibula40g
o Zeler40g
e Celozrnné pecivo 40 g

Desiata — Hruska (100 kcal)

DEN 5 — cca 1550 kcal
Ranajky — Cottage syr s paprikou (300 kcal)

e Cottage 150 g
e Paprika 100 g

Obed — Treska s batatmi (520 kcal)

e Treska 150 g
e Bataty 150 g
o Zelené fazulky 150 g

Vecera — Celozrnné cestoviny s paradajkami (380 kcal)

e Cestoviny 60 g
e Paradajkova omacka 150 g

Desiata — Jablko (100 kcal)

DEN 6 — cca 1500 kcal
Ranajky — Smoothie (bez bananu) (280 kcal)

e Bobul'ové ovocie 100 g
e Spenat50g

e Ovsené vlocky 30 g

e Voda 200 ml

Obed — Zeleninové rizoto (500 kcal)

e Ryza60g
e Zelenina200g
e Olivovyolej5g

Vecera — Grécky Salat light (380 kcal)

e Paradajka 100 g
e Uhorka 100 g
e Paprika80g



e Fetalight30g
e Olivovyolej5g

Desiata — Hruska (100 kcal)

DEN 7 — cca 1520 kcal
Ranajky — Vajicka s chlebom (300 kcal)

e Vajicka 2 ks
e Celozrnny chlieb 40 g

Obed — Kuracie stehno bez koze (520 kcal)

e Kuracie stehno 150 g
e Kuskus celozrnny 60 g
e Zelenina1l50g

Vecera — Tvaroh s ovocim (380 kcal)

e Tvaroh 150 ¢
e Bobul'ové ovocie 80 g

Desiata — Kiwi (100 kcal)



3. EDUKA(“:NA éPECI,FIKACIA
MODELOVEHO JEDALNICKA

1. Pri obezite — redukcia energie

e 1500-1600 kcal/den
e vysoky objem zeleniny — sytost’
e nizky GI — stabilna glykémia

2. Pri diabete 2. typu

e nizky glykemicky index
e mensSie porcie sacharidov
e ziadne sladkosti, dzasy

3. Pri hypertenzii (DASH)

e minimum soli
e vela draslika (zelenina, ovocie)
e ziadne udeniny

4. Pri DLP

e minimum nasytenych tukov
e vela vlakniny
e ryby 2-3x tyZdenne

5. Pri hyperurikémii
e 7ziadne vnutornosti

e ziadne sardinky, ancovicky
e strukoviny len primerane



