zywienie
stopniowe

« Twoja aktywnosc fizyczna w etapie 3

Podczas tego etapu wprowadzasz do diety weglowodany
i musisz zaczg¢ regularie ¢cwiczyC.

Wiele badanh donosi, ze Ewiczenia sq bardzo korzystne i poragaja:
0 Zredukowac ryzyko choréb sercowo-naczyniowych oraz cukrzycy
0 Zredukowa¢ tkanke ftuszczowq na brzuchu (olbowdd talii)

o Utrzyma¢ spadek wagi

0 Polepszy¢ jakod¢ zycia i pewnos¢ siebie

Nie polecamy ¢wiczen fizycznych po to by przyspieszy¢ utrate wagi czy tez bys stat sie atletq.

Celem jest nauczenie sie jak zyé w zgodzie z Twojq dietq i ciatem. Cwicz regularnie nawet jesli ma sie

to odbywac w matych ilo$ciach. Zacznij od wchodzenia po schodach zamiast uzywania windy, organizuj
rodzinne spacery w weekendy. Zatrzymuj sie zawsze kiedy zaczyna brakowa¢ Ci oddechu.

Najlepsze ¢wiczenia, fo fe o §redniej infensywnosci: spacery, jazda na rowerze zwyktym lub stacjonarnym,
ptywanie, tagodna kulturystyka, prace w ogrodzie i w domu.
Najlepiej zadecydowa¢ wraz z lekarzem lub farmaceutq biorge pod uwage Twoj styl zycia i preferencje,
jakie ¢wiczenia bedg najodpowiedniegjsze i mozliwe do wykonania.
'\ Jako przyktad, proponujemy wyznaczy¢ sobie konkretny i wymiermny
- \ cel dla kazdego etopu:

W etople 3A: 2 godziny cwiczen w tygodniu we wiasnym tempie
(np. 10 minut ¢wiczen dwa razy dziennie przez 6 dni w tygodniu)

Sprobuj parkowac swdj samochdd tak, abys musiat przejsé
10 minut pieszo cloy dotfrze¢ do pracy lub zacznij chodzi¢
PO zakupy.

W etople 3B: Zwieksz stopniowo aktywno$¢ do 3 godzin tygodniowo.

Zacznij parkowac aufo fak, bys musiat przejs¢ 15 minut

by dotrze¢ do pracy. Dodaj do planu pdtgodzinny spacer
w niedziele i stopniowo zwigkszaj jego dtugose

oz do godziny.

W etople 3C: Zwiegksz stopniowo aktywno$¢ do 4 godzin tygodniowo

W tym momencie mozesz rozwazy¢ podjecie
uprawiania sportu, ktéry lubisz lub rozpoczecia
¢cwiczen na sitowni. Skonsultuj fo ze swoim lekarzem
lub farmaceuta.

Metoda Eurodiety: spersonalizowany 4-etapowy program

Zywienie
petnowartoéciowe

Zywienie
stopniowe

Zywienie
selektywne

Zywienie
biatkowe

eurodiet

razem osiggniemy wiecej

K

EURODIETA W POLSCE
DOYACIZ DO NAS!!

efap 3
,‘ / zywienie
. . stopniowe

-

PROGRAM UTRATY WAGI POD MEDYCZNYM NADZOREM

ZAPEWNIJ SUKCES SWOJEMU ODZYWIANIU

Gtbwne zasady
NACISK NA ZDROWIE

O Jestes otyty, masz cukrzyce typu 2,
wysoki poziom cholesterolu lub trojglicerydow.

Etap 3 odgrywa kluczowq role w programie
odchudzania i stabilizacji zywienia, ktére
zapewni zdrowie i prawidtowdq wage. 0 Chcesz konfrolowaé swojq diete,
aby poprawi¢ swoje zdrowie.
Ten etap jest wazny dla dtugotrwatego

utrzymania prawictowej wogi

NACISK NA WZMOCNIENIE

O Prostota diety bogartej w biatko
i Twoja silna motywacja sprawity,
ze podotates etapowi 12

Bazuje na 3 krokach wprowadzajgeych
stopniowo weglowodany. W miare zwiekszania
roznorodnosci spozywanych pokarmow
Twoje positki stajq sie przyjemniejsze. O Stracite$ na wadze i jestes juz blisko celu.

Kroki A i B pozwalajg na pewne i fagodne
chudniecie.

NACISK NA ROZNORODNOSC

Krok C stabilizuje Twoja wage i przygotowuje
do przejScia na racjonalne zywienie etopu 4,
tak by§ mogt utrzymac efekt odchudzani

i poprawy zdrowia.

0 Nie chcesz lub nie mozesz rozpoczgé
programu od etopu 1 lub 2

0 Masz tylko niewielkg nadwage
i nie chcesz rezygnowac ze
smacznych pofraw

www.eurodieta.pl



Nie pomijaj positkow!
Sniadania i przekaski sa
bogate w biatka i
weglowodany oraz
niezbedne do
zwalczania zmeczenia i

nagtych napadow
przemeczenia.

Ryby, migso i dréb
powinny by¢ gotowane
bez dodatku ttuszczu.

Jedz ryby (pieczone,

grilowane, pieczone w
folii, gotowane na parze
lub we wrzatku) co
najmniej dwa razy w
tygodniu.

Na przyktad 3 ptaskie tyzki
ryzu, makaronu (najlepiej z
petnego ziarna) lub kaszy
kuskus ugotowanych na
pottwardo by zmniejszy¢
ich indeks glikemiczny.
Sredni ziemniak
ugotowany bez ttuszczu
lub 30g biatego pieczywa
jako zamiennik pieczywa
petnoziarnistego.

Sniadanie

1 dowolny niestodzony nap¢j (herbata,
kawa, herbata ziotowa)

1 produkt Eurodiety (ciepty napdj,
omlet, nalesnik, stodkie danie, butka
Eurodiety)

|Dodatek w etapie 3B
1 kromka petnoziarnistego chleba lub
maty chleb Eurodiety

|Dodatek w etapie 3C
Q owoc i/lub 1 mleczny nap¢j biatkowy

Obiad i kolacja

1 ,powierzchnia dtoni” biatka (ryba,
owoce morza, chude mieso)

2 ,powierzchnia dfoni” przystawek w
postaci gotowanych lub surowych
warzyw, 1 owoc: wybieraj owoce
sezonowe, unikaj owocow zbyt
dojrzatych.

|Dodatek w etapie 3B obiad i kolacja

1 kromka petnoziarnistego chleba lub
maty chleb Eurodiety lub 100g
suszonych warzyw lub nieoczyszczonych
ro$lin zbozowych (suszona fasola,
groszek, soczewica, jeczmien, pszenica)

|Dodatek w etapie 3C obiad lub kolacja
1/2 ,powierzchni dtoni” oczyszczonych
zb6z jako zamiennik tej samej ilosci
przystawek

J

\

/

Przekaska
1 dowolny niestodzony napgj
1 produkt Eurodiety (baton dietetyczny,
ciasto, stodkie danie)

1 dowolny owoc. Jesli chcesz, mozesz
zjes¢ go do $niadania.

|Dodatek do etapu 3C
Gars¢ orzechow: tylko wioskie, laskowe
\Iub migdaty )

Raz w tygodniu mozesz
zastapi¢ Swiezy owoc
kompotem lub tyzeczkg
niskostodzonego dzemu.

Jedz réznorodne warzywa
sezonowe surowe i gotowane.
Natomiast spozywanie
nastepujacych warzyw
powinno by¢ ograniczone do
potowy ,powierzchni dtoni” ze
wzgledu na ich wysoki indeks
glikemiczny: buraki ¢wiktowe,
kukurydza, pasternak,
egzotyczne warzywa takie jak
maniok i stodkie ziemniaki.
Doprawiaj potrawy tyzka
ttoczonej na zimno oliwy z
oliwek lub olejem rzepakowym.
Mozesz takze przyprawiac
potrawy solg (w matych
ilosciach), pieprzem, ziotami,
przyprawami oraz sosem
pomidorowym domowej roboty.
Kwas redukuje indeks
glikemiczny potrawy, wiec
uzywaj octu oraz soku z
cytryny w dowolnych ilosciach.

W przypadku osob, ktére
potrzebujg wiecej biatka
(mezczyzni, wysokie kobiety,
osoby prowadzace aktywny
tryb zycia) lub w wypadku
napadéw gtodu wskazane jest
spozycie dodatkowo jednego
produktu Eurodiety.

Zalecane spozycie

Powierzchnia Twojej dioni zaréwno pod
wzgledem wielkosci jak i grubosci jest prostym
wyznacznikiem ilosci biatka oraz przystawek w
etapie 3.

W etapie 3A i 3B, positek powinien sktada¢
sie z:

W etapie 3C przygotowujac obiad lub kolacje
mozesz zastapi¢ dotychczasowag potowe
,powierzchni dfoni” przystawek, produktami o
wyzszym indeksie glikemicznym (makaron,
ziemniaki, ryz itp.) w ilosci do jednej potowy
Lpowierzchni dtoni”.

- 1 ,powierzchni dtoni” biatek (chude mieso, jaja,
ryba, produkt Eurodiety)

- 2 ,powierzchnie dfoni” weglowodanoéw o niskim
indeksie glikemicznym (warzywa, rosliny
straczkowe, nieoczyszczone zboza).

@ siato

Weglowodany . Weglowodany

niski wysoki
indeks indeks
glikemiczny glikemiczny
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Zamienniki: ‘

,»1 owoc” oznacza:

1/2 ananasa

1/2 melona, banana, grejpfruta, mango
1 jabtko, gruszke, pomarancze, brzosk\
nektarynke

2 morele, kiwi, klementynki lub mandar,
3 $liwki lub renklody

»

Zywnosé, ktérej nalezy unikaé
Zwykte ptatki $niadaniowe

Biate pieczywo
chleb zytni
Suszone owoce,

orzeszki ziemne orzechy w matych il

Sok owocowy ze sklepu

Thuszcze zwierzece (masto,
$mietana, smalec)

Tioczone na zimno
orzechow wioskich,

Nieoczyszczone pfatki np. owsiane
Chleb Eurodiety, pieczywo petnoziarniste,

Owoce sezonowe (ograniczajac banany),

Sok warzywny bez dodatku cukru

\ | Mozesz odniesé sie do
y Ld r" naszej tabeli
1 ) poréwnujacej indeksy
I I glikemiczne (niskie,
J\ _’l Srednie, wysokie) na

www.eurodiet.com

1 mleczny napdj biatkowy oznacza:

1 saszetke Laktolight®

1 duzg szklanke odtluszczonego mleka

1 zwykty jogurt lub 2 jogurty “0%” -

100g twarozku o 20% zawartosci tluszczu lub 200g
0 0% zawartosci tluszczu

30g sera o0 45% zawartosci ttuszczu lub 50g sera o
25% zawartosci tluszczu (od czasu do czasu)

|2ywnos'é, ktorej nalezy unikac:

Soki owocowe i napoje stodzone
Ciasta, stodycze, ciastka

Thuste miesa i przetwory miesne
Napoje alkoholowe

osciach Jedynie niskoprocentowe

alkohole sg dopuszczalne.
Spozywanie ich jest dozwolone
od etapu 3B i powinno zdarza¢
sie rzadko. Ogranicz spozycie do
jednego kieliszka
czerwonego/biatego/musujacego
wina o pojemnosci 15cl (150ml)
lub szklanki piwa o pojemnosci
25cl (250ml). Powiniene$
catkowicie zrezygnowac z
aperitiféw, stodkich i
wzmacnianych win, brandy,
whisky i likieréw.

oleje (z oliwek,
rzepaku)



Droga do lepszego i
trwatego sposobu odzywiania sie i stylu zycia.

Piramida zywienia jest uzytecznym
wskaznikiem grup zywnosci i klasyfikuje

je wedtug: Pokarmy i napoje bogate w cukier

- sfodycze, ciasta, stodzone napoje

- wartosci energetyczne] w jednej porcji bezalkoholowe, soki owocowe

Produkty bogate w tluszcz
- tluste migsa, przetwory migsne,
petnottuste sery

- indeksu glikemicznego (IG), ktory
wskazuje jak poszczegolne produkty
zywnosciowe zwiekszajg poziom glukozy
we Krwi

Produkty mleczne
- wartosci odzywczej wskazujgcej na
zawartosc¢ btonnika, witamin i mineratow.
Oczyszczone zboza
- makaron, biate pieczywo,
ryz i ziemniaki

Orzechy i nasiona

Spozywajac zréznicowane pokarmy

bedziesz mégt jes¢ wszystko, ale Ttoczona na zimno oliwa,

- . T S & ‘ e° ’ . . ]
powinienes w szczegolnosci skupi¢ sie na it olej rzepakowy, olej z orzechow

tych pokarmach, ktére tworzg podstawe
piramidy ze wzgledu na ich niskg wartos¢
energetyczna, niski indeks glikemiczny oraz
wysokie walory odzywcze.

Chude biatka
- ryby, jajka, chude migso,
dréb, produkty eurodiety

(e ‘."‘{ Rosliny strqcquwe

Pokarmy umiejscowione na szczycie PR ALy - fasola, soczewica,
piramidy nalezy spozywaé rzadko i w IR SO groszek, ciecierzyca
ograniczonych ilosciach, poniewaz cechujg & = %
sie one wysokg wartoscig energetyczng ze ~ - v, Owoce i jagody
wzgledu na duze ilosci cukru i/lub v Y
pasyconych tiyszczp’w oraz majq \{vysoki = Z _ _
indeks glikemiczny i ubogie wartosci Ubogie w skrobie

7 warzywa, surowe
odzywcze. i g’;\tfowane
Aby podotac przestawieniu sie na 2 I
zréznicowane prawidtowe zywienie nalezy S, M2 Woda

wiedzie¢ co dany pokarm zawiera i
kontrolowa¢ spozycie ,ztych” pokarméw by
unikng¢ gromadzenia sie nadwyzki w
postaci ttuszczu.

Metoda Eurodiety - ETAP 3

Powinno sie unika¢ spozywania produktow Jak wprowadzamy inne rodzaje zywnosci?

z dwoch grup na szczycie piramidy (tfuste Spozycie biatka (gtéwnie w postaci produktéw Eurodiety), surowych i

miesa, przetwory miesne, zywnos$é o duzej gotowanych warzyw oraz olejow roslinnych, ktére tworzyly podstawe

zawartosci cukru), gdyz bedg one diety w etapach 1 i 2, beda teraz stopniowo uzupetniane zywnoscig

wprowadzane dopiero w etapie 4. bogatsza w weglowodany i/lub ttuszcz. Obejmuje to owoce, rosliny
straczkowe, nieoczyszczone zboza, orzechy, nasionai w mniejszej

Uwaga! Powinienes pi¢ co najmniej 1,51 ilosci, zboza oczyszczone i inne produkty o wysokim indeksie

wody dziennie, by utatwi¢ wydalanie glikemicznym.

zbednych produktéw przemiany materii

pochodzacych z rozpadu rezerw

ttuszczowych.

Zalecane jest wprowadzanie kolejnych produktéw zywnosciowych
poczynajac od podstawy piramidy (zZywno$c¢ o niskim indeksie
glikemicznym i niskiej warto$ci energetycznej) i posuwac sie
stopniowo ku gorze piramidy (zobacz rysunek ponizej).

Pokarmy i napoje bogate w cukier
- stodycze, ciasta, stodzone napoje

bezalkoholowe, soki owocowe

Produkty bogate w tluszcz
- tuste migsa, przetwory miesne,
petnotiuste sery 1

Produkty mleczne

Oczyszczone zboza " “A
- makaron, biate pieczywo, 1
ryz i ziemniaki i
Orzechy i nasiona 1 **‘ 1
Ttoczona na zimno oliwa, SE ST
N ° °
olej rzepakowy, olej z orzechéw = & i ’ L2 Tod ’

Chude biatka
- ryby, jajka, chude migso,
drob, produkty eurodiety

Rosliny straczkowe
- fasola, soczewica,

il 1 ADY -
groszek, ciecierzyca ',“ * _A‘.;’ :'-"'ﬂ!‘-“
v - v - -
L - 1 . t
Owoce i jagody ’ (~ - ’ (7 -
.

Ubogie w skrobie » -
warzywa, surowe
i gotowane

Woda . 3 ﬁ E‘ -

Dzienne spozycie w etapach:

B 0 1030 2000 keal 0 1250 2000 keal 0 1530 2000 keal
Warto$¢ energetyczna _— |
0 26 100 0 44 100 0 63 100
Indeks glikemiczny [ | | — | | —
0 959 (36% TEI) 100% 0 1029 (32% TEI) 100% 0 1 3g (30% TEI) 100%
Biatka | | — | l f— l l
0 699 (26% TEI) 100% 0 11 59 (37% TEI) 100% 0 1 569 (40% TEI) 100%
Weglowodany | | — l l — l
0 429 (26% TEI) 100% 0 43g (31% TEI) 100% 0 509 (30% TEI) 100%
Tuszcze — | | — | | — | |
) 0 33g 100g 0 38g 100g 0 439 100g
Bionnik — | | — | | — | |

TEI - Total Energy Intake
Etap 3 trwa zazwyczaj co najmniej 3 miesiace. W zaleznosci od Twojej sytuacji czas ten moze by¢ skrécony lub wydtuzony

zgodnie z decyzja Twojego lekarza lub farmaceuty.




