ДИЈЕТА ОД 1300 Кцал
8ч пре доручка:
воћни сок без додатка шећера


200г

9ч доручак:

сочно воће





300г

11ч ужина:

јогурт






200г

14ч ручак:

интегрални хлеб




50г




кувано поврће са шаргарепом


300+50г




кувано или печено месо или риба

100г




маслиново уље




10г

17ч ужина:

јогурт






200г

20ч вечера:

јабука, обавезно са кором



200г




интегрални хлеб




50г




млади сир





100г




салата по избору без додатка уља

Оброци се не смеју прескакати, понекад им се може променити редослед.

Количине хране се не смеју смањивати (али ни повећавати), ефекат дијете се повећава повећаном физичком активношћу, али да се постепено повећава и у договору са кардиологом.

ЗА КОРИШЋЕЊЕ ДИЈЕТЕ ОД 1300 Кцал

Ова дијета се држи месец дана, после воћне и дијете од 100кцал.

Напомене за хлеб су исте, као и у дијети од 1000кцал, обавезно интегрални или ражани или комбиновани или кришка двопека од интегралног, 2 пута дневно по 50г. Количину хлеба не треба смањивати, толико је организму потребно и друге намирнице то не могу надокнадити.

Употреба меса је иста као у дијети од 1000кцал. Ручак са грашком може бити и без меса.

Употреба поврћа је слична као у дијети од 1000кцал, само се после завршеног кувања преко варива прелије са 10г. свежег маслиновог уља.

6 дана се понавља редослед поврћа (купус, паприке, шаргарепа, грашак, тиквице, боранија) а седми дан је воћна дијета као на почетку и редослед се опет понавља.

Један воћни дан недељно ће остати и у каснијим етапама дијете, најбоље је изабрати понедељак.

Млади сир се може узимати за вечеру 1 дан, други дан уместо сира 50г, посне стишњене шунке, а треће вече само јабука, хлеб и салата. За вечеру је важно да се пре вечере поједе јабука са кором (или 1 крушка или 1 бресква).

Дијета од 1000Кцал

8ч пре доручка:
воћни сок без додатка шећера


200г

9ч доручак:

воће (купине)




300г

11ч ужина:

јогурт






200г

14ч ручак:

интегрални хлеб




50г




кувано поврће са шаргарепом


300+50г




кувано месо





100г

17ч ужина:

јогурт






200г

20ч вечера:

јабука, обавезно са кором



200г

КОРИШЋЕЊЕ ДИЈЕТЕ ОД 1000Кцал

Ова дијета се може држати 20 дана, дуже не сме.

Употреба интегралног хлеба је обавезна, уместо класичног интегралног хлеба може се употребити комбинован са ражаним, или двопек, али танка 1 кришка. 50г. хлеба је танка кришка.

Месо је из групе дозвољеног (јунетина без масноће, пилетина без кожице, нетовљена риба) и може бити кувано, на роштиљу или печено у фолији.

Поврће се кува са зелени, без додатка масноће, без запршке, али се може 1 кафена кашичица  брашна размутити у води и прокувати са поврћем, због густине. Редослед којим се припрема поврће:

1. дан купус

2. дан пуњене паприке, 2 паприке пуњене свежим месом (не прженим) са 10г пиринча и шаргарепом и куване на води па се може додати на крају кувања мало брашна, због густине.

3. дан сама шаргарепа 300г.

4. дан грашак

5  дан тиквице пуњене, као паприке

6. дан боранија

даље се редослед понавља из почетка

Воће се може мењати, али мора бити сочно и засад без бадема.

Јогурт се може заменити киселим млеком или воћним јогуртом.

ВОЋНА ДИЈЕТА

900Кцал дневно

8ч пре доручка:
воћни сок без додатка шећера


200г

9ч доручак:

јагодичасто воће




200г

11ч ужина:

бресква или крушка



200г

13ч ужина:

јабука






200г

15ч ручак:

јагодичасто воће




200г

17ч ужина:

јабука






200г

20ч вечера:

банана





200г
Воћна дијета траје 4 дана.

Број оброка се мора поштовати, без обзира на малу количину хране.

Јагодичасто воће (јагоде, малине, купине) могу бити и из замрзивача, али им се не сме додавати шећер.
