MAP - Dieta

Kazipot za nadzorovanje telesne teze

Kako uporabljamo MAP med shujSevalno dieto

Da bi vam pomagal zmanjSati odvec¢no tezo in se izogniti njenim posledicam,
vam Royal BodyCare ponuja kazipot za nadzorovanje teze, ki ga je razvil
mednarodni center za raziskovanje prehrane "International Nutrition
Research Center". Ta priporocila lahko kombinirate z vsako zdravo,
uravnotezeno dieto. V najkrajSem ¢asu boste dosegli najbolj$i mozen
rezultat.

Navodila za zmanjSanje odveéne teze vsebujejo:
1. Ovrednotenje
2. Zacetno dieto
3. Glavno dieto
4. Konéno dieto
5. Preprecitev ponovnega povec€evanja teze

1. Ovrednotenje

A. Izpolnite naslednji test. Oznagcite ustrezne Stevilke in jih seStejte.



Tabela L.

Test za ovrednotenje presnove
hranilnih snovi

Spol
I:ﬂnﬁki
Zensla

Starost
12-24
25-54
preko 55

+1

Visina

matyi1 od 1,60t
od 1,60m do 1,75m
nad 1,75m

+1

Telesna zgradba
Drobne kostt
Sreda

Mocna

+1

Misiéna masa
slaho 1zrafena
srednja
rmif1cast

+1

o op oo s o o ko o wlo o R|on -

Obremenilna sposobnost

Mahna
Mormalna
VedrZljw

+1

-

"sota

B. Primerjajte svoj rezultat z vrednostmi v tej tabeli:

Tahela II. Vrednoterye rezultatow testa presnove

DoseZene todle

Telesna presnova

-6

do -1

I ajhna

I

do +5

Motrmalna

Ce je rezultat, ki se ga dosegli pri testu:

* od -6 do —1, imate slabo presnovo. NajboljSe u€inke boste dosegli, ¢e

boste pred glavno dieto pri¢eli z zaetno dieto.
* od 0 do +5, imate normalno presnovo. Lahko preskocite zaetno dieto in

zacnete z glavno.

2. ZacCetna dieta




Rezultat, ki ste ga dosegli pri testu, je med -6 in -1. Pri¢nete z zaCetno dieto
in s telesnimi vajami (glej tabelo VIII). Postopek naj traja en teden.

Zacetna dieta Se ni namenjena zmanjSevanju teze, pa¢ pa izboljanju oz.
normalizaciji presnove.

Tabela III. Zaceina- / Konim dieta
Zajtrk

o 450z svefega, surovegasadia  (obwvezno)
o Kawva &g ali druge pijade (po Zelji)
Opoldan

o 225z penutnine ali ribe (obvezno)
o 225z svefe zelenjave (po Zelji)
*  450g svefega sadja (obvezno)
Zvecer

s 2250 perutnine ali nbe (obvezno)
s 2250 svefe zelenjave (po Zelji)
»  450g svefega sadja (obvezno)
Vmesni obrola

» sveZega sadja kolikor Zelite ob wsakem casu

Smernice za zacetek in konec diete:

* Zelo priporodljivo je, da vsakodnevno uzivate kak multivitaminski
preparat, kot npr. Ultimate ali Program One, ki ga dobite pri Royal
BodyCare.

* Dovoljene pijace: voda (negazirana), kava, ¢aj ali druge pijace, ki ne
vsebujejo kalorij.

* Dovoljene za¢imbe: limonin sok, kis, poper in naravna zeliS¢a.

* Dovoljeno sadje najdete v tabeli IV. Sveze sadje lahko jeste tudi kuhano
ali pe€eno, vendar brez sladkorja in mas¢ob. Ni pa dovoljeno viozeno ali
posuseno sadje.

* Zelenjavo izberete iz tabele V. Svezo zelenjavo lahko dusite, pripravljate
na zaru ali peCete, toda brez dodajanja soli ali masc¢ob. Zelenjava iz
konzerv ni dovoljena.

* Ribje izdelke izberete iz tabele VI.

* Perutnino ali ribe lahko kuhate, pripravljate na zaru ali pecete, a brez
dodajanja mascob in soli.

* Pred pripravo pi§€ancev jim najprej odstranite kozo. Perutnina in ribe iz
konzerv niso dovoljene.

* Vegetarijanci: nadomestite ribo ali perutnino z alternativnimi viri
beljakovin.

* Diabetiki: posvetujte se s svojim zdravnikom; ¢e je potrebno, zmanjsajte
priporo¢ene koli¢ine sadja (tabela IV) oz. zelenjave (tabela V).



Takela IV

Dowoliene sadie

Itne sadja Kalorije na 100z
Marelice 57
Ananas 52
Ceine B3
slive 47
Papaja 24
Breslkve 52
Jagode 36
Jaholla 52
Fige fi2
Litrione 32
Iandarine 43
IMangn 59
Jaholla 58
Ielone 44
Formarance 42
Hruske 56
Lubenice 22
Grentvie T
Grozdie fid
Tahela V. Dovoljena zelenjava
Itne Kalorije po 100g
Artifoke 29
Zelena 19
Erokoli 39
Cehula 45
Chrovt S0
Zelje 28
Cwetaca 33
Endivija 20
Spargli 22
Spinaca k]l
Glav. Solata 13
Kumarice 15
Fadié 23
Paradiznik 21
Korenje 41
Cikorija 200




Cikorija 200

Tahela V1. Dovoljene rihbe
Itre Kalorije na 100g

Trska ag
Cipel 109
CistriZ 24
FPostrv 62
Tuna 127
Prawva mecanica 134
List ar
Mavadmn jezik &6

3. Glavna dieta

Glavna dieta mora vsebovati vse potrebne hranilne snovi kot so esencialne
aminokisline, vitamini, minerali, bistvene masc¢obne kisline, balastne snovi in
vlaknine, ki so potrebne za zdravo Zivljenje. Zivila pa naj vsebuijejo tudi tiste
hranljive snovi, ki izenacijo negativno energijo, ki se zacne sproscati z
razgradnjo mascob.

Glavna dieta je sestavljena tako, da ne povzroci hipoglikemije, lakote,
slabosti, glavobolov, ki jih povzro€a acidoza (nem. »ketoacidose«). Varuje
tudi pred nastankom zaprtja, izgubo beljakovin in zmanjSanjem libida. To so
namred tezave, ki se obi¢ajno pojavljajo pri shuj$evalnih dietah. Ce je
potrebno, se lahko s tako sestavljenim jedilnikom varno prehranjujete tudi
vec let.

Glavno dieto lahko izvajate redno ali ob&asno, zato:
* Postavite si realen cilj za zmanj3$anje teze!
* Dolodite €as, v katerem zelite doseci cilj!
* Ne hitite!l Pomembno je, da cilj dosezete.

Opozorilo:

Glavne diete ne smete zaceti pred menstrualno fazo. V tem obdobju se v
organizmu bolj zadrZujeta voda in natrij, kar zvisuje telesno teZo. U¢inki diete
so v tem ¢asu prikriti in jih teZko kontrolirate.



Tahela VII Glavwna dieta

Zaytrk

» 450z sveEega sadja (ohwezno)

o  lava, cal ab ostale pyace ipo Zelji)
Cpoldne

» 1 odmerek ProShape-a (obwezno)
o 225g svege zelenjave (po Zelji)

»  450g sveZega sadja (ohwezno)
al1

o 225z perutnine ali ribe (ohwezno)
o 225z svefe zelenjave (po Zelj1)

o 450z svefega sadja (ohwezno)
Zyecer

* | odmerek Proshape-a (ohwezno)
o 225¢ svefe zelenjave (po Zelji)
o 450 svefegza sadja (obwezno)
ali

o 225z ribe ali peratnine (ohwezno)
o 225z sveie zelenjave (po Eelj)
o 450z svefega sadja (ohwezno)
Vinesn obroki:

« sveZega sadja kolikor Zelite ob wsakem casu

Smernice za glavno dieto:

Sledite tem smernicam tudi na zacetku zacetne diete in pri zakljucevanju
diete. Poleg tega:

* MAP lahko nadomesti ribo ali perutnino samo enkrat dnevno; torej
opoldne ali zvecer.

* Vegetarijanci: MAP lahko vzamete opo-ldne ali zvecer kot nadomestilo za
rastlinske beljakovine, ki so bogate s kalorijami.

Opozorilo:

* Ce ne zauZijete potrebne dnevne koligine hranljivih snovi, se poslabsa
va$a presnova; porusi se lahko presnova masgcobnih snovi in zmanjSevanje
teZe se ustavi. Poleg tega se lahko pojavijo tudi lakota, slabosti, glavoboli.

* Ce jedi solite, lahko vase telo zadrZi veé vode in telesna teZa se bo
povecala. Splosno pocutje bo zaradi tega slabo.

Izracunajte potrebno koliéino MAP-a za glavno dieto:



* Ce je bil vas rezultat testa ovrednotenja presnove hranljivih snovi od -6 do
—1, vzemite 8 tablet MAP v obroku, ki ne vsebuje perutnine ali ribe (opoldne
ali zvecer)

* Ce je bil rezultat testa ovrednotenja pre-snove hranljivih snovi od 0 do +5,
vzemite 10 tablet MAP ali v obroku, ki ne vsebuje perutnine ali ribe (opoldne
ali zvecer)

* Ce ste vegetarijanec, vzemite ne glede na svoj rezultat testa 10 tablet
MAP ali v tistem obroku, ki ne vsebuje rastlinskih virov beljakovin (opoldne
ali zvecer)

Opozorilo:

Glavne diete ne izvajajte brez jemanja MAP, pa tudi je ne smete
dopolnjevati z drugimi aminokislinami oz. drugimi beljakovinskimi preparati.
Ce ne zauZijete priporogene koli¢ine MAP:

* se lahko voda in natrij v telesu bolj zadrZujeta,

* telesna teZa poraste,

* lahko se pojavita lakota in obc¢utek slabosti.

Ugotovite, katera Sportna dejavnost je za vas primerna:

V Casu glavne diete je telesna aktivnost temelj uspeha (glej tabelo VIII).
Predlagane vaje je potrebno izvajati vsakodnevno ob dolo€enem €asu in
brez prekinitve. Primeren &as je zgodnje jutro, vendar $ele po zajtrku, saj se
sicer lahko pojavi v organizmu pomanjkanje sladkorja ali pa obCutek slabosti.
Gi-balne vaje izvajajte tako intenzivno, da vam sréni utrip naraste za 10-
20%. Ce uporabljate kako napravo za domagi fitnes, lahko pove&ate
frekvenco svojega srénega utripa s povecanjem hitrosti ali obremenitve.
Izjeme: le €e ni kontraindikacij.

Tahela VIII Dnevne vaje
Telesna altrnost Majmanst tas
izvajama f h
Hoja 1
Tek 0,5
Kolesarjenje ali naprava za fithes 1
Poskakovanie s kolebnico 0.5
Eollzate 1
Mogotmet |
Flavanye 1
Hoja po stopnicah 0,5
Cidbojka 0.5
Tetuis 0.5
Aerobika 1
Focem 0,5-2x% dnevno
Opozorilo:

Ce vaj ne izvajate vsakodnevno, se presnova v vasem telesu upo&asni.
Razgradnja mascobnih celic se zato zaustavi, telesna teZza pa se ne
zmanj$a. Poleg tega se lahko pojavijo slabosti, lakota, glavoboli, ki jih
povzroca ketoacidoza. MoZen je nastanek hipoglikemije, pa tudi zmanj$anje
libida.



Kako postopate, e z nekaterimi deli telesa ne morete izvajati vaj.

* Ce ne morete opravljati vaj z zgornjim delom telesa, izberite vajo (tabela
VIII), ki jo lahko izvajate s spodnjim delom telesa.

* Ce ne morete izvajati vaj s spodnjim delom telesa, izberite vajo (tabela
VIII), ki jo lahko izvajate z zgornjim delom telesa.

* Ce ne morete izvajati vaj niti z zgornjim niti s spodnjim delom telesa,
morate dvakrat dnevno (vsakokrat po pol ure) pocasi in globoko dihati, tako
da se vas sréni utrip zvisa za 10-20%. Pri¢nite zmeraj z globokim in dolgim
izdihom.

Tahela I3 Prifakovano zmargianie tefe med glavno
dieto ob wakodnewnem 1zvajanu gibalih wa)
Zenske ok
Dran T, 1A, tritL. TILaE.
1 730z 0z | 340z | 450g
7 730z 0z | 340z | 450g
3 1502 T30z | 340z | 450
4 1502 0z | 230z | 40
5 1502 0z | 2302 | 40
é 1502 730z | 2302 | 340z
7 1502 730z | 230z | 340z
g 1502 150g | 230z | 340z
g 730z | 340z
10 1502 1502
11

* rezultati lahko varirajo

4. Konc¢na dieta

Za zaklju€ek glavne diete je pomembno, da upoStevamo navodila za
prehrano iz tabele 1, za telesne vaje pa iz tabele VIII. Z njimi se Zelimo
izogniti ponovnemu zviSanju teze, ki bi nastalo zaradi ne-nadnega dodajanja
hranilnih snovi oz. energije ali za-radi pove€ane koli¢ine presnovnih izlo¢kov.

Opozorilo:

Ce ne upostevate konéne diete, se lahko telesna teZa hitro poveda, kar je
posledica povecanega zadrZevanje vode in natrija v tkivih. MoZno je tudi
poviSanje krvnega tlaka in splosno slabo pocutje.

Kako dolo€amo trajanje konéne diete?

* Ce je glavna dieta trajala samo en teden, izvajajte konéno dieto s
spremljajo¢imi vajami prav tako 1 teden.

* Ce je glavna dieta trajala dva ali ves tednov, izvajajte konéno dieto in
spremljajoce telesne vaje 2 tedna.

5. Preprecitev ponovnega povecanja teze



A. Pomembno je, da se po zaklju¢ku konéne diete izognemo ponovnemu
prekomernemu povecanju teZze. To doseZete z ohranjanjem dusika v telesu,
s ¢imer omogocite sintezo beljakovin v organizmu.

B. Potrebno je ohraniti energijsko ravnotezje s ¢imer preprecimo:

* Porast ravni energijskega ravnotezja, ki vodi v povecanje teze in
povecanje mascobnih celic

* Znizanje ravni energijskega ravnotezja, ki vodi v razgradnjo mas¢obnih
celic in v zmanjSevanje telesne teze

C. Prepreciti je treba vsako ob&asno ali ponov-no prekomerno povecanje
teze.

Kako najbolje prepreé€ite ponovno previsoko tezo?

A. . Ohranjajte delez dusika v ravnovesju, tako da zauzijete toliko
beljakovin, kolikor jih dnevno potrebujete (PDR). Svoje dnevne potrebe si
lahko ogledate v tabeli X. Zauziti pa morate tudi dnevno potrebne vitamine,
minerale, bis-tvene mascobne kisline in druge elemente.

Tabela X, Dnewvne kolidime protetnov v g (PDE)
Velikost M oski Zenske
1,521 45 40
1,551 47 42
1,58m 50 44
1,60t S 41
1.63m 54 43
1.651m L6 50
1,68 59 S
1,70tm Bl 54
1,73m 63 56
1, 751m B 58
1, 7ém B B0
1,& 01t il fi
1,831m T2 fid
1,561 74 fi
1,581 T i
1,91m 79 7l
1.93m Al T2
1.96m 53 74
1.9%8m il 7h

B . Ohranjajte svojo energijsko ravnotezje tako, da energijo, ki jo pridobite z
zauzitjem hranilnih snovi, prilagodite energiji, ki jo porabite za svojo
dejavnost. Od vasega ravnanja (od zauzitja hranilnih snovi in od energije,
porabljene v telesnih aktivnostih) bo odvisno, kak§en uspeh boste pozeli.

Da bi z gotovostjo lahko dosegli zaZeljeno energijsko ravnotezje, opravite
naslednji 3 dnevni test.



Opozorilo:

Ta test se ne sme izvajati v predmenstrualni fazi, ker v tem primeru rezutati
ne bi bili zanesljivi.

Kako izvedete tridnevni test?

V €asu te testne faze mora ostati raven zauzitih hranilnih snovi oz. energije
konstanten. Test morate opraviti tolikokrat, da dosezete energijsko
ravnovesje.

Odlocite se za eno od dnevnih testnih vaj npr. 1 uro sprehoda. S
povecevanjem Casa ali napora se bo poraba energije prav tako povecala.

1. Na zacetku naravnajte svojo porabo kalorij na 1200 dnevno. ZauZzijte jih
Z jedmi, Ki jih imate najraje. Dieta mora ustrezati vasim dnevnim potrebam
po beljakovinah (PDR - protein daily required) iz tabele X in dnevni potrebi
po vitaminih, mineralih, elementih v sledeh in esencialnih mas€obnih
kislinah.
2. Tri dni (brez prekinitve) uZivajte tako hrano in izvajajte vsakodnevne
telesne aktivnosti.
3. Svoje dnevne rezultate testa ovrednotite takole:
a) Ker telesna teza v teku dneva niha, izmerite svojo tezo zmeraj zjutraj
pred zajtrkom. Tehtajte se brez obleke.
b) Postavite si naslednja vprasanja:
* Ali se to¢no drzim diete?
* Ali redno izvajam potrebno telesno aktivnost?
c) Glede na to, ali ste na ta vprasanja odgovorili z DA ali NE in glede na
spremembo telesne teze:
* PoiScite v tabeli XI (Kontrolna tabela St: 1), ustrezen odgovor za
nihanje vase teze.
* PoiScite ustrezne velike ¢rke (A-L) na levi strani ustrezne vrstice.
* PoiScite v tabeli XII (Kontrolna tabela §t.2), ustrezne ¢rke (A-L) in
sledite navodilom.

Tabela X1, Kottrolha tabela 5.1

Crie Dieto V aje Aprememba
upostevam 1TV ajatm tefe
2 Da Da ?
B Da Da =
i Da Da 7
D Da Me ?
E Da Me =
F Da Me 7
&} Me Da ?
H e Da =
1 He Da 7
J Me Me ?
EL e Me =
L He e




Tabela XII. EKontrolna tabela 5t 2

s Cese tozgodi prvi testrd dan, ni potrebna
nobena spremetnba. Madalute s testomm.

A |e Cesetozgodi dragd testnd dar, ni potreb-

B no 1 spremenittt. Madaljugte s testom.

o Ce se to zgodi retji testnd dan, preidite k
ovrednoteniu 3-dnevnega preizlusa.

o Ce se to zgodi prvi testrd dan, ni potreh-
na nohena sprememba. Madalpte s
testom. To povecatye teZe ha labko na-
stalo zaradi povedane koliéine presnov-
neza izlofanga ali pa ste Ze med preizko-
somn dosegli svoje ravnoves|e energie.

o Ce se to zeodi daed testnd dan, ni po-

C trebna nobena spremetnba. Nadaljugte s
testom. To povedanje teZe ha lahko
pomenilo da ste Ze dosegli ravnovesie
ENEroiie.

o Ce se to primer trefi testnd dan, preidite
na ovrednotenje 3-dnevwnega preizlusa,
To povecanie teZe b lahko pomenilo, da
ste Ee dosegh svwoje ravnoves|e energiie.

e se to zgodi katertkooli dan v €asu vafega

[ |testa, miso potrebne nobene prilagoditve.

E |Zeveda e testneveljaven, ker nste 1zvajali

F |telesnih aldivnostt. Pridnite ponovno s

prewziusom pri Steslk 1

Ce se to zgodi katerikoli dan v Sasu vafega

G |testa, miso potrebne nikalorine spremetnbe.

H |MNeupoitevane diete pomeni, da je preizloos

I |neveljaven. Prifnite ga ponovio in pojdite k

Stewillo 1.

I | Ce se to zgodi kadarkoli v dasu testa, niso

K |potrebne spremembe. Testje brez telesmh

L | dejavnosti i ob neupodtevanju diete seveda

neveljaven. Prcnite test p Stewilla 1.




I = ? =
1 ? =

I ? 7 -
N ? ? ?
N = ? ?
0 ? ? ?
0 ? ? =
0 ? ? ?
0 ? ? =
0 ? ?
0 ? ?
0 ? ? ?
0 ? ? ?
0 ? ? =
0 ? ? ?
0 ? ?
0 ?
0 = 7
0 = ? ?
0 ? =
0 = ? ?
0 ? ? =

5. Opravite ovrednotenje 3-dnevnega preizkusa:

* Poiscite ustrezne povezave za nihanje vase telesne teze v ¢asu 1,2,3
dni v kontrolni tabeli §t.3 (tabela XIII).

* Poiscite ustrezne ¢rke (M,N,O) levo od ustrezne sekvence.

*V kontrolni tabeli $t.4 (tabela XIV) poiScite ustrezno vrsto (M-O),
upostevajte informacijo in sledite navodilom.
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I = Y =
Il Y =

I Y Y =
H ? ? ?
N = ? ?
8] ? ? Y
i ? ? =
i ? ? f
8 ? Y =
i ? ?
i Y ?
8 Y Y ?
i ? ? h
i ? Y =
8 ? Y Y
i Y ?
i ?
Qo = Y
i = ? Y
) 2 =
8 = Y ?
o ? Y =

6. Ko doseZete svoje energijsko ravnovesje

Ce ste dosegli energijsko ravnovesije, ga lahko v prihodnosti vzdrzujete
takole:

* Ce ste z zmanj$anjem svoje telesne teze zadovoljni, upo$tevaijte v
prihodnosti priporoc€ila za prehranjevanje in za vsakodnevno gibanjev iz
opravljenega testa. Tako se boste v bodoce izognili povecaniju telesne
teze.

* Ce s svojo dieto niste zadovoljni, upostevajte, da se mora ob vsaki
dodatno zauziti koli¢ini hrane (energetskih snovi) sorazmerno povecati
vaSa telesna aktivnost, sicer energije ne ohranite v ravnotezju. To pomeni,
da morate ponoviti 3-dnevni test, ¢e dovod energije povecate. Prinite s
Stevilko 1 in povecujte bodisi intenzivnost ali pa trajanje svoje telesne
aktivnosti.

C. Kako lahko zopet zmanjSate svoje poveéanje teze

Bilo bi preve¢ enostavno, Ce bi verjeli, da lahko svoje energijsko ravnotezje
ohranite za vselej. So-cialni ali psiholoski faktorji pa tudi Siroka paleta
razpoloZzljive hrane, nas pogosto zavedejo, da jemo in pijemo prevec.
Odlocgilnega pomena je, da vsakrSno povecCanje telesne teze, takoj spet
zmanjSate. PovecCanje telesne teze se lahko pojavi ob¢asno ali pa se pojavlja
stalno.



* Da bi zmanjsali ob€asno poveéanje telesne teze, sledite zacetni in
kon¢ni dieti (tabela Ill.) v kombinaciji s potrebnimi telesnimi vajami (tabela
VIII.) Storite to Ze naslednji dan, ko ugotovite porast telesne teze. Ta
postopek lahko izvajate 1 dan ali vec.

* Da bi ponovno znizali previsoko telesno tezo, morate izvajati glavno
dieto (tabela VII.) ali zaCetno ali kon¢no (tabela IIl.). Seveda morate ob tem
opravljati tudi potrebne telesne vaje (VIIl.) Ta postopek lahko traja 1 dan ali
vec.

Dobro se je zavedati, da povecanje ali zmanj$anje uzivanja ogljikovih
hidratov, proteinov ali mascob, zviSuje 0z. zmanjSuje koli¢ino presnovnega
izlo¢anja (npr. vode) in s tem tudi vaSe teze ne glede na trenutno energijsko
stanje. Tako na primer zviSa dodatno zauzitje 100g ogljikovih hidratov
presnovno izlo¢anje za okoli 600g.
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