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Porady i zalecenia:

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

Mam zaparcia
To moze by¢ spowodowane ograniczonym spozyciem
pokarmu lub niedostateczng iloscig btonnika.

Jedz wiecej warzyw z listy 1 (dodatkowa ilos¢ warzyw),
pij dwie szklanki wody z wysokg zawarto$cig magnezu.

Jestem gtodny...

Na poczatku mozesz czu¢ sie gtodny, ale zwykle gtdd
zanika po 2/3 dniach. Uczucie gtodu powrdci, jezeli nie
frzymasz sie $cisle diety lub, jezeli opuszczasz positek.

Zjedz dodatkowy produkt, np. muffinke lulb baton.
/jedz wiecej gotowanych warzyw z listy 1.

Cierpie na béle i zawraty gtowy..
Tego typu problemy wystepujg rzadko. Mogqg one pojawic
sie na poczatku twojej diety i zwykle znikajg po kilku dniach)

Nie wahaj sie doda¢ soli do twojego jedzenia.
Zwiekszac iloS¢ wypijanej wodly.

Cierple na nieprzyjemny oddech
Jest to dowdd na pojawienie sie ketozy w Twoim organizmie

Uzywaj odSwiezaczy do ust, tabletek z natki pietruszki,
pij wiecej wody
Nie stracitem na wadze w ciggu ostatnich kilku dni...

Utrata wagi moze zosta¢ opdzniona z powodu
zatrzymania wody w organizmie np.: przed menstruacja.

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

Pij dwie szklanki wody bogatej w mineraty.
Przygotowujgc positki uzyj produktu LAKTOLIGHT.
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PROGRAM UTRATY WAGI POD MEDYCZNYM NADZOREM

PIERWSZY ETAP UTRATY WAGI
Podstawowe zasady zywienia bictkowego:

Eliminacja pokarmow zawierajgcych wysokg
zawartos¢ weglowodandw zmusza
organizm do pobierania energii ze
zmagazynowanych ttuszczow: ten fizjologiczny
proces Nazywany jest ketozg.

/apewnia on skuteczne odchudzania
kosztem tkanki ttuszczowe;.
Wysoka warto$¢  biologiczna  biatek diety
chroni suchg mase (miesnie, kosci, serc) i
powoduje uczucie sytosci.

Produkty Eurodiety sqg zrodtem  witamin,
mineratdw i wielonienasyconych kwasdw
ftuszczowych co pomaga zopobiegal
ewentualnym niedoborom.

Spozywanie biatek musi zawiera¢ co najmniej
cztery produkty Eurodiety dziennie, warzywa i
min. 2 litry wodly.

Nigdy nie zmniejszaj iloSci zalecanych
pokarmow.

Medyczna opieka jest niezbedna aby
osiggngc sukcees.

Nigdy przerywaj etapu 1 bez konsultacji z
Twoim lekarzem/farmaceutaq.
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SKUTECZNOSC

0 Metoda prosta, skuteczna, tatwa
do stosowania.
Etap 1 jest idealnym sposobem
na rozpoczecie Twojego
odchudzania.

BEZPIECZENISTWO
0 Jeste$§ pod konirolq lekarza/
famaceuty

Ponad 30 lat badar na metodq
Portal | wsparcie orHine -
wwweurdieta.pl

ZDROWIE
U Wiele badan wykazato korzystny

wplyw utraty wag na wiele
choréb takich Jak: cukrzyca
typu 2, wysoki poziom
cholesterolu | nadclisnienle.

www.eurodieta.pl



Zywienie
biotkowe

Dzier w etopie 1 o

Sniadanie: )
1 produkt Eurodiety (deser, omlet, nalesnik)

© | nopdj bez cukru

Obiad:
1 produkt Eurodiety (zupa, omlet, makaron...)
© Zielone warzywa z listy 112

© 1 nopdj bez cukru

Przekgska:

1 produkt Eurodiety (baton, muffinka...)

© 1 nopdj bez cukru

Kolacja:
1 produkt Eurodiety (zupa, omlet, deser..)

Ratatuj

1 Srednia cukinia,

1 maty baktazan,

1/2 strgka zielonej papryki,
2-3 zgbki czosnku,

1 -2 cebule (suszone),

2 duze pomidory,

oliwa,

sol i pieprz.

© Zielone warzywa z listy 1

© 1 napdj bez cukru

Dozwolone warzywaq, Swieze lub mrozone

Warzywa mogq by¢ w postaci:

« Surowe (rzodkiewka lub seler naciowy).

+ Jako satatki (cykoria, pomidory, kalafior.. + przyprawy).
* Gotowane (gotowane, gofowane na parze, duszone, ratatuj).

Wazne | Sél jest niezbedna, nie zapomnij, posoli¢ swoich warzyw.

@ Szporog @

Brokuty Pieprz Zielony Brukselka Salsefia
Kalafior Satata Karczoch Bo¢wina
Seler Grzyby Fasola Pomidor
Cykoria Rzodkiewka Por Rzepa
Chinska kapusta | Szczaw Czerwona kapusta

Cukinia Fasola sojowa Czerwona papryka

Ogbrek Szpinak

Koper witoski Rzezucha

Korniszony

Zielona kopusta B

B laRe

Przyprawy
* SO, pieprz, ziota i przyprawy.
» Cebula, czosnek i szalotki nie powinny by¢ spozywane $wieze,
ale mogq by¢ stosowane w postaci proszku (suszone).
» Francuski sos: sél, pieprz, ocet + sok z cytryny (1 tyzka),
angielska musztarda (1 tyzeczka), oliwa i / lub rzepakowy, orzechowy, olej sojowy
(1 d 2 tyzki).
¢ Unikaj stodkich lub gotowych soséw (ketchup).

Przygotowanie produktéw Eurodiety

tatwe i szybkie do przygotowania produkty oraz szeroki wybér smakéw pomaga unikngé
monaotonii

» Wskazéwki do przygotowania rézniqg sie w zalezno$ci od smaku.
Dlatego tez postepuj zgodnie z instrukcjq przygotowania podang na kazdym
produkcie.

Polecamy uzycie
Laktolight”  Nie uzywaj wrzgcej wody do rozpuszczania zawarto$ci saszetek.
d%gz};ﬁotmnla Maksymalna temp. wody to 45 stopni.
o 5
e e eniziend ° Mleko (nawet odittuszczone) zawiera 50 g weglowodandw (laktoza) na litr
i zup. To spozycie weglowodandw moze zatrzymadé lub opdzni¢€ proces ketozy
i spowolni¢ proces odchudzania. Przygotowujac swoje produkty,
najlepiej uzywa¢ wody lub Laktolight @. hex
* Przygotowane na zmno produkty odstaw na chwile przed spozyciem, P

bedg smakowaly znacznie lepiej

Wazne

* Unikaj stodkich potfraw: wszystkie potrawy lub
Napoje, inne niz wymienione sq surowo zabronione,
(pieczywo, produkty bogate w skrobie,
owoce, warzywa niezawarte na liscie 1 lub 2),
to samo odnosi sie do alkoholu.

W innym przypadku isthieje ryzyko zaburzenia
procesu ketozy
(ostabienie, bdl gtowy, ztle samopoczucie)

* Wypijaj co najmniej 1,5 do 3 litréw wody dziennie
(woda, herbata, kawa, herbaty ziotowe
i 2 szklanki wody wzbogaconej Mg codziennie.
Nie uzywaj cukru. Mozesz uzy¢ sztucznego stodziku.
. Unikaj wszelkich wyczerpujgeych cwiczen.
Korzystaj z pomocy swojego lekarza/farmaceute.



