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EURODIETA W POLSCE
DOLACZ DO NAS!!

Porady i zalecenia:

Informuj swojego lekarza lub farmaceute o jakichkolwiek frudnosciach.
Specjalnie przeszkolony w tej mefodzie wystucha Ciebie i udzieli rady:

Mam zaparcia
To moze by¢ spowodowane ograniczonym spozyciem

pokarmu lub niedostateczng iloéciqg btonnika.

Jedz wiecej warzyw z listy 1
pij dwie szklanki wody z wysokg zawdartosciq magnezu,

Jestem gtodny...
Na poczatku mozesz czuc sie gtodny ale zwykle gtod zanika

po 2/3 dniach. Uczucie gtodu powrdci, jezeli nie frzymasz
sie §cisle diety lub, jezeli opuszczasz positek.

Zjedz dodatkowy produkt, npmuffinke lub baton
Zjedz wiecej gotowanych warzyw z listy 1

Cierpie na bole i zawroty gtowy...

Tego typu problemy wystepujq rzadko. Mogg one pojowic
sie na poczgtku twojej diety i zwykle znikajg po kilku dniac
Nie wahaj sie dodac soli do twojego jedzenia.

Zwiekszac ilos¢ wypijanej wody.

Cierpie na nieprzyjemny oddech

Jest to dowdd na pojawienie sie ketozy w Twoim organizmie
Uzywalj odSwiezaczy do ust, tabletek z natki pietruszki,

pij wiecej wody

Nie siracitem na wadze w ciqggu ostatnich kilku dni...

Utrata wag moze zostac opdzniona z powodu
zdtrzymania wody w organizmie np.: przed menstruacja.

Jestem zmeczony, cierpi¢ na skurcze...
Mozesz mie¢ niedobdr potasu lub magnezu.

Pij dwie szklanki wody bogate] w minercity:
Przygotowuijae positki uzyj produktu LAKTOLIGHT

Metoda Eurodiety: spersonalizowany 4-etapowy program

Zywienie
petnowartoéciowe

Zywienie
stopniowe

Zywienie Zywienie
biatkowe selektywne

PROGRAM UTRATY WAGI POD MEDYCZNYM NADZOREM

eurodiet

razem osiggniemy wiecej

ALTERNATYWA TWOJEGO ZYWIENIA BIALKOWEGO

Etap 2 charakteryzuje sie ograniczonym
potgczeniem przyjmowania weglowodandw |
ftuszczbw z odpowiednim przyjmowaniem biatka.
Spozywajqc biatko pochodzenia zwierzecego jako
cze$¢ jednego z twoich codziennych positkow,
zopewniasz odpowiedniq jako$¢ odchudzania i
ochraniasz swojq bezftuszczowg mase. Taka dieta
moze by¢ prowadzona przez kilka tygodni a nawet
miesiecy.

Miejsce Etapu 2
Etap 2 jest kontynuacjq Etapu 1.

Etop 2 jest niezbedny dia ubytku wagi po zywieniu
biatkowym. Jezeli nagle zwiekszy sie spozycie
weglowodandw po Etapie 1, spowoduje fo
wydzielanie insuliny prowadzgce do gromadzenia
ftuszczu i zwiekszania wagi.

Etap 1 jest pierwszym krokiem do odchudzania.
Jezeli Twoj lekarz lub farmaceuta zgodzi sie mozesz
zaczq¢ swoj program odchudzania od Efapu 2.

Etap 2 jest efopem posrednim.

Jezeli chcesz chudngc szybciej wrdo¢e do Efapu 1. Nie
wiele brakuje Ci do osiggniecia Twojej docelowej
wagi? Przejdz do Etapu 3a (stopniowo wprowadzaj
weglowodany).

EFEKTYWNOSC

0 tatwy do zastosowania, etap 2
umozliwia szybkq i skuteczng
utrate wagi.

WYGODA

O W clqgu dnla mozesz pozwollé
soble na 1 przyjemny poshek.
Dzieki femu mozesz dopasowaé

swoja diete do swoich fowarzyskich
i zawodowych spotkan.

ZDROWIE

U Wiele badan pokazato korzysiny
wplyw utraty wag na wiele choréb
takich jak: cukrzyca typu 2,
wysoki poziom cholesterolu
i nadcisnienie.

www.eurodieta.pl
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Two) dzler w etcple 2 Wybierz swoje warzywa

Co najmnigj 2 ,powierzchnie dtoni” podczas positku, surowe lub gotfowane,
Swieze lub mrozone, (lbez dodatku ftuszczu):

* Surowe (rzodkiewka lub seler naciowy).

© 1 nopdj bez cukru * Joko satatki (cykoria, pomidory, kalafior ... + przyprawy).

* Cofowane (gotowane, gotowane na parze, duszone, ratatu)).

Sniadanie:
1 produkt Eurodiety

(deser, omlet, nalesnik...)

Obiaa:
| Uwazall ' 1 ,powierzchnia dtoni” bictek @ - \
Wszystkie produkty ‘ . Dton zarbwno pod
zawiergjgce © 2 ,powierzchnie dtoni” surowych wzgledem wielkosci jok i
weglowodany lub gotowanych warzyw Y] grubosci jest idealnym
(chleb, sposobem oby 1 2
produkty bogate Y wizualnie oceni¢ ilosci szparagi korniszony
w skrobie, owoce, Przekaska: bictka | dodatkédw brokuty Z!e:O”O kODUSLO ErUkse'kﬁ ngr\ﬂf{om papryka
: : . kalafior zielona papryka arczoc alsefia
E?E[j:rcg\;v,g?uroku © | produkt Eurodiety (baton, muffinka...) gg;igéféwngmo i Sobéo Eosolo SR EOC".V(;“O
' A iy . cykoria grzyby or ornidor
alkohol © 1 nopdj bez cukru positkéw w etopie 2. képusm pekinskal  rzodkiewka Czerwona kapusta| Rzepa
s zdbronione. | . auldinlic s7C70W
— Kolacja: 1 .powierzchnia dtoni” ogoérek soja
: ieso, jaj inak
1 produkt Eurodiety zupa, omlet, deser..) Sg%de migso, jajka, koper féag\g wodna
© 2 ,powierzchnie doni” surowych 2 ,powierzchnie dtoni”
lub gotowanych warzyw gotowanych lub
_surowych warzyw

Wybierz zrodto biatka g wyblerz swoje przyprawy
I NQpPOoje
Codziennie musisz spozywac przynajmniej 3 produkty Eurodiety o)

+ 1 ,powierzchnia dtoni” biatek na obiad lub kolacje. Przyprawy w ciggu dnia:
Pod zadnym pozorem nie zmniejszaj tej ilosci. W porozumieniu z Twoim Wazne | SOl jest konieczna, nie zopominaj odpowiednio posolic twoich warzyw
lekarzem lub farmaceutq mozesz zje$¢ dodatkowy positek w ciggu dnia:
- joko deser = sOl, pieprz, ziota i przyprawy
- lub joko przekgske, jezeli masz na to ochote - s0s francuski (raz dziennie): sol, pieprz, ocet + wyci$niety sok z cytryny
(1 petna tyzka stotowa), angielska musztarda (1 tyzeczka do herbaty),
1 Jpowlerzchnia dionl” oznacza: - oliwa z oliwek i / lub olej rzepakowy (1 do 2 petnych tyzek stotowych)
« produkt eurodiety Unikaj stodkich lub gotowych soséw (keczupu)
« 3 cienkie plasterki gofowanej chudej szynki
; « 2 jajka Nopoje (co najmniegj 1.5 -3 litrbw dziennie)
« 180g cieleciny, chudej wotowiny, koniny, drobiu ez skoéry, krolika, - zwykia woda, gazowana lub niegazowana
k \ e | dziczyzny « zielona lub czarmna herbata
L & D » 120g innego miesa (wieprzowiny, jagnieciny) * bezkofeinowa lub lekka kawa
» 200g ryby, skorupiakdw, owocodw morza * herbaty ziotowe
- » 250g fofu ° 1 szklanka wody rano i wieczorem bogatej w magnez
A Unikaj miesa, gdzie nie mozna usungc¢ ftuszczu:
baraning, jagniecing, wolowing.. Wiszystkie napoje majq byé spozywane bez dodatku cukru.

-l Ryby, mieso i dréb powinny by¢ gotowane bez ttuszczu,
czyli pieczone, grillowane, gotowane, owinigte w folig lub
papier pergaminowy, Na parze

Zanim odzwyczaisz sie od uzywania cukru mozesz
stosowa¢ stodzik.




