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Zbog boljeg zivotnog standarda, boljeg izbora na trzistu i zdravog osjecaja
Covjeka, danas ima velik broj debelih ljudi, pogotovo u strukama kod kojih na poslu
nisu potrebni veci fizicki napori. Jednako kao Sto nije dobro da je Covjek premrsav,
nije zdravo niti ako je predebeo, jer s debljinom dolazi do odredenih bolesti, da ne
spominjem probleme u radu i kretanju. Debeli ljudi ¢esto boluju od artritisa, imaju
poviSen krvni tlak i imaju problema sa srcem. Zbog preobilne hrane, koja sadrzi
previSe ugljikohidrata i dobrim dijelom masti, oboli gusteraca pa tako debeli postanu
jos i Secerni bolesnici.

Debeo Covjek je takoder sklon nesreCama na poslu, zbog prevelike tezine
dolazi do zagepljenja zila i oboljenja zglobova. Laik bi rekao: za redukcijsku dijetu je
potrebna Cvsrta volja, a za debljanje dubok dZep. Svakako je istina da za reduciranje
teZine nije potrebno imati dubok dzZep, ali je i to¢no da treba imati odredenu koli€inu
volje. Nepravilan naCin mrsavljenja bi bio ako bi dva dana konzumirali samo povrce,
pa nakon toga opet navalili na kruh, rizu, krumpir, tijesto i ostala jela bogata Skrobom.

Pogredno je mrsaviti uzimanjem tableta za mrSavljenje, pijenjem previSe
turske kave ili joS gore pokuSavamo smrSaviti nespavanjem ili povecanim pusenjem,
Sto jednim dijelom ljudi vjeruju da je jedini nacin za smanjenje teZine. Na Zalost to je
jedan izuzetno nezdrav nacin koji nema nikakvih trajnih rezultata.

Krivac za debljinu je preobilna prehrana bogata ugljikohidratima i mastima.
Ako Covjek stalno unosi vise hrane nego Sto potroSi obzirom na vrstu posla, spol i
starost, kazemo da ne jede nego Zdere. Tako se taj neiskoriSteni dio hrane pocinje
nakupljati u obliku masti oko unutarnjih organa i pod kozu. Kazemo: gledaj ga kako je
okrugli ili jo$ bolje podrugljivo, izgleda k'o bacva.

Debljini nije uvijek krivac preobilan unos hrane. Bolest je takoder moguc¢ raz-
log. Tako znamo, da netko puno pojede, pa se uprkos tome ne udeblja. Naravno da
je u tom slu€aju neko tijelo viSe ili manje sposobno iskoristiti hranjive tvari. Kod
takvog Covjeka je resorpcija hrane nepotpuna. Zbog toga se treba posavjetovati s
lijeCnikom prije pocinjanja redukcijske dijete kao Sto na samu redukcijsku dijetu ne
smijemo preci odjednom nego postupno. Koli€inu kalorija neka propiSe lijecnik,
obi¢no je to od 1200 do 1400 kalorija.

Kao Sto sam veC spomenuo, kod redukcijske dijete izbjegavamo u prvom redu
slatka jela i vec¢u koli€inu ugljikohidrata (kruh, riza, tjestenina, krumpir, przena i mas-
na jela).

Redukcijska dijeta mora sadrzavati najmanje 1g bjelanCevina na 1kg tjelesne
teZine Covjeka jer su potrebne da izbace masti u bjelacevinastim rezervama tjelesnih
tkiva. Tako redukcijska dijeta sadrzi viSe bjelan€evina, balastnih tvari i vitamina, tako
da nas prividno obilna hrana zasiti, a ne daje tijelu materijala da bi se debljalo. U
cijelodnevnoj prehrani za mrSavljenje neka bude od 30 do 60g masti i do 110g
ugljikohidrata.



Primjer jeftinijeg tjednog jelovnika za

Dorucak:

Ponedeljak:
Utorak:
Srijeda:
Cetvrtak:
Petak:
Subota:
Nedjelja:

Rucak:
Ponedjeljak:

Utorak:
Srijeda:

Cetvrtak:
Petak:
Subota:

Nedjelja:

Vecera:
Ponedeljak:
Utorek:
Srijeda:
Cetvrtak:
Petak:
Subota:
Nedjelja:

redukcijsku dijetu:

¢aj s limunom, vrhnje, 3 dkg crnog kruha

bijela kava, jabuka

limunada, meko kuhano jaje, 3 dkg crnog kruha

Sipkov €aj, 2 dkg maslaca, 3 dkg crnog kruha

jogurt, svjeze voce

¢aj od kamilice s limunom, dinstana svjeza raj€ica, 3 dkg crnog kruha
sok od raj€ice, nemasni sir, 3 dkg crnog kruha

goveda mesna juha bez tijesta, kuhane mahunarke kao prilog, jabucni
kompot ili turska kava

gusta juha od S$pinata, dinstano slatko zelje, krompir u komadima,
zelena salata, 1 dcl mlijeka bez vrhnja

juha od rajcice, mlade tikvice kao prilog, 3 dkg rize, zelena salata, mine-
ralna voda

voc¢na juha, omlet sa povrcem, cvjetacCa i zelena salata, €aj s limunom
gusta juha od poriluka, umak od krastavaca s jajem, snjezna pjena
Cista juha od kostiju ili mesa , duved bez mesa, salata od matovilca,
jagode. Pri serviranju stavimo na duved 2 dkg naribanog parmezana
gusta juha od cvjetace, file osli¢a na pariSki nacin, salata od racice i ki-
sela paprika, mineralna voda

juha od povrca, tanka vocna palaCinka

liptauer sir (vrhnje), 3 dkg crnog kruha, kruske

juha od zelja, mijeSan kompot ili snjezna pjena

kiselo mlijeko, 3 dkg crnog kruha

salatna ploCa sa sirom ementalcem, vo¢na pjena

omlet od dva jaja, 3 dkg crnog kruha, 1 dcl cvi€eka ili kraskog terana
namasna goveda ili juha od kostiju s kuhanim povréem, voce

Za gablec i uzinu mozete izabrati:

Zelenu salatu, salatu od radi€a ili matovilca, rajcicu, krastavce, cvjetacu, kiselu
papriku, salatu od kiselog zelja, limunadu s asugrinom - siononom, sok od narance ili
narancu, vocni sok bez Secera, nemasno mlijeko, vrhnje, jogurt, kiselo mlijeko, svjezu
papriku, €aj s limunom i saharinom, kompot od svjezega vocCa bez Secera, tursku
kavu sa saharinom, bijelu kavu, nemasnu salamu, hrenovku, meko kuhano jaje.



Primjer skupljeg 7-dnevnog jelovnika za

Dorucak:

Ponedjeljak:
Utorak:
Srijeda:
Cetvrtak:
Petak:
Subota:
Nedjelja:

Rucdak:
Ponedjeljak:

Utorak:
Srijeda:

Cetvrtak:
Petak:

Subota:
Nedjelja:

Vedera:
Ponedjeljak:
Utorak:
Srijeda:

Cetvrtak:
Petak:
Subota:

Nedjelja:

radukcijsku dijetu:

¢aj s limunom i saharinom, nemasna salama, 3 dkg crnog kruha
kakao, kruska

bijela kava, jagode

limunada, 72 hrenovke, 3 dkg crnog kruha

¢aj od kamilice, omlet s povréem, 3 dkg crnog kruha

jogurt, 3 dkg crnog kruha

sok od narance, sir bez vrhnja, 3 dkg crnog kruha

juha od cvjetacCe, pe€ena piletina, mrkva kao prilog, po Zelji zelena sala-
ta, mineralna voda

goveda juha bez tijestenine, kuhana govedina, Sparoge kao prilog,
vocéna salata

juha od rajcice, teleci odrezak, dupla zelena salata i kiselo zelje, sok od
grape-fruita

voéna juha, mijeSano povrce s telecom peCenkom, 1dcl cvicka

juha od povrca, teleci kotlet na Zaru, salata od rajCice i svjezom papri-
kom, mineralna voda

juha od mesa bez tjestenine, becki odrezak, kiseli krastavci i radic,
kompot od svjeZzeg voca bez Secera

pileCa nemasna ragu juha, varivo od luka, salata od matovilca, naranca

teleci kiseli gulas, pe€ena jabuka s voénim preljevom

sataras s hrenovkom, 3 dkg crnog kruha, limunada

govedi odrezak s mijeSanim povréem, salata od svjeze paprika, mine-
ralna voda

pastrva na zaru, gratinirana cvjetaa, minerana voda

kosani odrezak, zelena i salata od cikle, 1dcl kraskega terana

hladna mesna plo¢a iz 4 dkg nemasne pecCenke, 3 dkg Sunke, 2 dkg
sira, 3 dkg crnog kruha, €aj s limonom

nemasna goveda juha s kuhanom nemasnom govedinom u juhi. Juhu
popravimo i vitaminski obogatimo s nasjeckanim zelenim perSinom,
svjeze voce

Za gablec i uzinu izabiremo iste namirnice odnosno jela, kao $to su nabrojana
u primjeru jeftinijeg jelovnika.



Jela neka budu svjeze pripravljena. Jedimo pet puta na dan. Jela neka budu
namasna i spravljena na ulju i za poCetak neka ne budu preslana i s previSe paprike.
Kod spremanija jela ravhamo se po nacelima zdrave prehrane ¢ovjeka. Zelene salate,
radiCa, matovilca, svjezeg i kiselog zelja, Spinata, svjeze rajCice, krastavaca, cvje-
taCe, poriluka, svjezih gljiva, crvene rotkvice, Sparoga, rabarbare, patlidana i tikvica
mozemo konzumirati u ve¢im koliCinama jer sadrze neznatne koliCine ugljikohidrata,
masti i bjelanCevina. Takoder moZzemo konzumirati ¢aja, limunade, nemasne neza-
kuhane juhe, Zitne kave i mineralne vode u proizvoljnim koli¢inama. Jela neka budu
ukusno pripravljena, jer kod zdravog Covjeka koji Zeli smrsaviti mozemo Koristiti sve
zacCine, dok kod bolesnog izbacimo one koje su Stetne za njegovu bolest. Isto tako
izbacimo ostale Stetne sastojke i dijetu prilagodimo bolesti. Tako smo sastavili
kombiniranu dijetu.

Kad osoba s redukcijskom dijetom dode na normalnu tezinu, neka vodi brigu
0 njoj tako da u cjelodnevnoj prehrani konzumira 94g bjelancevina, 80g masti, 213g
ugljikohidrata i 2000 kalorija. Razumljivo je da kalori€nu vrijednost mijenjamo obzirom
na vrstu posla koji obavljamo. Tako znamo da svaki dan ne obavljamo isti posao, a
da za svoj osnovni metabolizam tijelo treba 1700 kalorija.



Normativi namirnica odnosno jela za dijetu:

L. L bjelan- ugljiko-
Naziv jela odnosno namirnice koligina| &evine | masti | hidrati |kalorije
(dkg) | (9) (9) (9)
Teletina za odrezak 12 28 20 300
Srednje masna govedina za kuhanje 15 35 25 375
Nemasna govedina za odreske 12 28 4 300
Piletina za peCenje 24 56 40 600
Nemasna koko$ za kuhanje 24 56 40 600
Srednje masna govedina za gula$ 12 28 20 300
Pusta svinjetina ili teletina za faSirane odreske 15 35 25 375
Peceni puran (nemasni) 21 49 35 525
Fazan 21 49 35 525
Ribe (osim soma i jegulje) 15 35 25 375
Jetra (za przenje) 15 35 25 375
Nemasna teletina ili svinjetina za dinstanje 9 21 15 225
Plu¢a u umaku 18 42 30 450
Trpice 18 42 30 450
Teletina, govedina, svinjetina nemasna za variva 9 21 15 225
Mljeveno nemasno meso za haseje 9 21 15 225
Divlja€ za dinstanje 21 49 35 525
Domaci zec za paprikas 18 42 30 450
Par hrenovki 14 10 150
Safalada 10 14 10 150
PariSka salama 9 21 15 225
Nemasna Sunka 9 21 15 225
Pecena janjetina 21 49 35 525
Luk za gulas 10 2 7 37
Mast za jelo u umaku 1,5 15 141
Mast za peCenje 1,5 15 141
Slanina kao dodatak jelu 2 10 141
Jaje za paniranje (1/2) 4 2,5 37
Mrvice za paniranje 4 4 30 140
Cijelo jaje 7 5 75
Graham kruh 7 4 30 140
Crni kruh 6 4 30 140
Kukuruzni kruh 7 4 30 140
Bijeli kruh 5 4 30 140
Bijelo brasno za palaCinke 4 4 30 140
Kukuruzno brasno za zgance 4 4 30 140
Griz 4 4 30 140
Riza za dinstanje 4 4 30 140




Lo L. bjelan- ugljiko-

Naziv jela odnosno namirnice koligina| &evine | masti | hidrati |kalorije
(dkg) | (9) (9) (9)

Tjestenine za prilog 2 2 15 70
Grah za varivo 9 6 45 280
Krumpir za prilog 15 3 23 105
\VoCe za kompot: jabuka breskva, marelica,
borovnica, ribiz, malina, viSnja 20 20 82
Sljive i kruske za kompot 14 20 82
Naranca za vocnu salatu 20 20 82
Svjezi ananas za salatu 16 20 82
Grozde za kompot 10 20 82
Suho voce za kompot 4,5 30 210
Banane za voénu salatu 10 20 82
Kuhana mrkva 20 4 14 74
Kuhana koraba 20 4 14 74
Kuhane mahunarke 20 4 14 74
Dinstano mlado zelje 20
Kelj 20
SvjeZa rajCica za salatu 20
CvjetaCa za salatu 20
Mlade tikvice za kuhanje 20
Poriluk za kuhanje 20
Glavica zelene salate 20
Sparoge za kuhanje 20
Svjeza paprika za salatu 20
Spinat 20
Svjeze gljive 20
SvjeZa crvena rotkvica za salatu 20
Krastavac za umake i salatu 20
Cikla za salatu 15 3 10 55
Hren uz govedinu ) 1 4 18
Crna rotkvica za salatu 15 3 10 55
Matovilec, zelena salata 20
Mahunarke za salatu 15 3 10 55
Kiselo zelje 20
Kisela repa 20 4 14 72
SvjeZi grah za juhu 5 1 4 18
Rajcica u tubi 5 1 7 37
Ulja za salate 1,5 15 141
Cista nemasna goveda ili juha od kostiju 2 3 1
\/rhnje za dorucak 9 14 10 150
Maslac - margarin 1 10 92




Lo L. bjelan- ugljiko-
Naziv jela odnosno namirnice koligina| &evine | masti | hidrati |kalorije
(dkg) | (9) (9) (9)
Punomasni sir za dorucak 6 21 15 225
Mlijeko (obrano) 2,5dcl| 8 10 12 175
Jogurt 2 dcl 4 7 8 117
Kiselo mlijeko 3 dcl 8 10 12 175

Caj, zitna kava, limunada bez $ecera je dozvoljena u Zeljenim kolig¢inama. Jela
zacinjamo sa zacCinima koje jelo zahtjeva: ¢eSnjak, timijan, kim, majCina dusSica, ma-
zuran, lovorov list i sl. Dozvoljena je Zeljena koli€ina, ali pazimo da ih upotrebaljvamo
u pravilnom omjeru da jelo ne izgubi svoga znakovitog originalnog okusa. Juhe

vitaminski obogatimo nasjeckanim persinom.

Kolil€ine su pisane za jednu osobu, normativi su postavljeni za sirove i o€iS¢e-

ne namirnice.



