Kilka rad w przypadku:

Zaparc¢

Z powodu zmniejszenia objetosci przezuwanego pozywienia, moga wystapi¢ zaparcia
jesli zaniedbasz spozywania btonnika. Spozywaj wiecej warzyw z listy nr 1, najlepiej
ugotowanych. Mozesz réwniez pi¢ wode o wysokiej zawartosci magnezu (Hepar). Jesli
zaparcia nie ustapia lub wystepowalty juz w przesztosci zapytaj o rade Twojego lekarza
lub farmaceute.

Biegunki
Biegunka generalnie pojawia sie na skutek zmiany nawykéw zywieniowych i zwiekszone;j

konsumpcji warzyw, ktére nie sa dobrze przyswajane przez niektore wrazliwe czesci
jelita. Czasem biegunka spowodowana jest nietolerancja laktozy oraz, w nielicznych
przypadkach, nietolerancja biatek mleka co przyspiesza przesuwanie pokarmu. Jesli
dolegliwos¢ bedzie sie utrzymywac, skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Napadéw gtodu

Z powodu ciat ketonowych, gtéd zanika w ciagu 3 dni. Gtdd powraca przy jakichkolwiek
odstepstwach (spozycie weglowodanowego positku). Stosuj sie bezwzglednie do zaleceh
lekarza lub farmaceuty i nie pomijaj positkéw. Mozesz mie¢ ochote na jedzenie (co nie
jest rownoznaczne z uczuciem gtodu), nie wahaj sie wowczas zje$¢ wiecej warzyw z listy
nr 1, wypi¢ duzej szklanki wody lub zazy¢ dodatkowa saszetke.

Boélu glowy

Bole glowy wystepuja rzadko, pojawiajg sie zazwyczaj podczas pierwszych dni, czasem
moga im towarzyszy¢ nudnosci. Nie zapominaj o soleniu produktow oraz piciu
wystarczajgcych iloSci ptynow.

Nieprzyjemnego oddechu

Czesto odczuwalny tylko w nieznacznym stopniu, nieprzyjemny oddech jest zjawiskiem
fizjologicznym wynikajacym z wytwarzania ciat ketonowych przez organizm. Obecnos$¢
acetonu jest znakiem potwierdzajacym prawidtowe przestrzeganie zasad pierwszego
etapu. Jesli bedzie to bardzo drazniace, mozesz uzy¢ sprayu do ust (bez cukru) lub
wyciagu z pietruszki.

Zespotu napiecia przedmiesiaczkowego
W przypadku niektérych kobiet zatrzymanie wody w organizmie w okresie przed
menstruacja moze spowodowacé ukrycie rzeczywistego spadku wagi.

Zakltocen cyklu
Masa ttuszczowa u kobiet jest zwigazana z ich rwnowaga hormonalna. Jej redukcja moze

tymczasowo zmieni¢ kobiece cykle.

Zawrotow glowy, zmeczenia, skurczy

Te symptomy spowodowane s3g niedoborami soli, potasu lub magnezu. Poinformuj
lekarza lub farmaceute o kazdej takiej dolegliwosci. Sa oni przeszkoleni w tej metodzie i
doradzg Ci co zrobi¢.
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Zywienie biatkowe pomaga:

Traci¢ na wadze na skutek
ubytku masy ttuszczowe;.
Zabezpiecza¢ mase pozbawiong
tluszczu (miesnie, kosci,

serce ...) poprzez spozycie
wysokowartosciowych biatek

i niezbednych mikroelementow.

Konieczna jest obserwacja
medyczna, wlasciwie jest to jeden
Z najwazniejszych czynnikow,
prowadzacych do dtugotrwatego
sukcesu (wywiad lekarski jest
réwniez konieczny przed
rozpoczeciem tego etapu).

Spozywanie biatek musi zawieraé co
najmniej cztery produkty Eurodiety
dziennie. Produkty Eurodiety sg
zrédtem witamin,mineratow i
wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych.

Podczas tego etapu mozna by¢
aktywnym fizycznie unikajac
jednak forsownych éwiczen.

Ci, ktérzy chca rozpoczaé
program aktywnosci fizycznej
powinni wprowadzaé¢ go powoli,
dostosowujac go do wiasnego
tempa.

Etap 1

Zywienie biatkowe
Pierwszy etap Twojej diety odchudzajace;j.

Utrata wagi na skutek ubytku
tkanki ttuszczowej

Pewne wyszczuplenie i szybko
zauwazalne rezultaty. Mozesz liczy¢é
na zmniejszenie rozmiaru ubran

o jeden w ciagu 10 dni

Obowiazkowe badania lekarskie
zapewniajace dtugotrwaty sukces

Dynamizm, jedrna skora, fatwe
trawienie jako skutek optymalnego
spozycia aminokwasow, witamin

i niezbednych pierwiastkéw sladowych.

www.eurodieta.pl
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Twaj dzien:
Sniadanie:

1 produkt Eurodiety
1 napdj bez cukru

Obiad:

1 produkt Eurodiety
Zielone warzywa z listy 1i 2

Przekaska:
1 produkt Eurodiety

Kolacja:

1 produkt Eurodiety
Zielone warzywa z listy 1

Wszystkie pokarmy i napoje inne
niz wspomniane ponizej sa niedozwolone.
Jakiekolwiek odstepstwo od zatozen diety
utrudnia chudniecie. Organizm potrzebuje od 2 do 3
dni aby wytworzy¢ ketoze, ktora dziata jako
srodek ttumiacy apetyt, utatwiajac przejscie etapu 1.
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Dozwolone warzywa i satatki, Swieze i mrozone

= tyle na ile masz ochote, ale
|ISta 1 bez przesady, urozmaicaj

spozywanie warzyw

Szparagi Rukiew wodna
Baktazany Cykoria

Brokuty Szpinak

Pedy selera Koper wioski
Grzyby Szczaw
Zielona kapusta Zielona papryka
Satata pekinska Portulaka
Kalafior Rzodkiewka
Ogoérek Salata
Korniszony Soja

I ISta 2 wedtug zalecen Twojego lekarza lub farmaceuty

Burak cukrowy e

Kard Warzywa z listy 1 zawieraja
Czerwona kapusta  ponizej 3,5 g weglowodanéw na 100g
Brukselka i moga by¢ w rezultacie spozywane
Fasola bez ograniczen, jednakze rozsadnie.
Rzepa Natomiast warzywa na liscie 2 zawieraja
Por od 4 do 6g weglowodanéw na 100g
Mniszek lekarski i ich spozywanie jest dozwolone
Salsefia tylko za zgoda lekarza lub farmaceuty
Pomidor )

“

Metoda Eurodiety - ETAP 1

Spozycie wszystkich innych warzyw nie
ujetych w listach 1 i 2 (takich jak marchew,
burak ¢wiktowy, karczoch, kukurydza)
jest surowo zabronione. Nie wolno spozywac¢
cebuli, czosnku i szarlotki w surowej postaci,
dozwolone jest natomiast uzywanie tych
warzyw w formie proszku (suszonych).

Wskazowki co do uzycia

Przyprawy na dzien

- sl pieprz, subst. aromatyczne, ziota, przyprawy korzenne

- sos francuski: sél, pieprz, ocet + sok z cytryny (1 tyzka),

ostra musztarda (1 tyzeczka), oliwa z oliwek i/lub olej rzepakowy (1-2 tyzki)

Przygotowanie warzyw

Warzywa moga by¢ spozywane (bez dodatku ttuszczu)

- nieprzetworzone (surowa rzodkiewka lub pedy selera z gruboziarnista sola)
- w formie satatki (cykoria, pomidor, kalafior, portulaka + przyprawy)

- przetworzone (gotowane, gotowane na parze, duszone)

Wazne: sdl jest konieczna, nie zapominaj o wtasciwym
posoleniu przygotowanych warzyw

Przygotowanie produktéw Eurodiety:

Eurodieta zwraca szczegdlna uwage na badania i ulepszanie swoich produktéw,
gtéwnie pod wzgledem waloréw smakowych. Latwe i szybkie do przygotowania
produkty oraz szeroki wybor smakéw pomaga uniknaé monotonii.

Wskazowki do przygotowania réznia sie w zaleznosci od smaku.

Dlatego tez postepuj zgodnie z instrukcja przygotowania podana na kazdym
produkcie. Nie uzywaj wrzacej wody do rozpuszczania zawartosci saszetek.
Maksymalna temp. wody to 45 stopni. Przygotowane na zimno produkty

odstaw na chwile przed spozyciem, beda smakowaty znacznie lepiej

Dozwolone napoje: minimalnie 1,5-2 |
- woda niegazowana lub gazowana

- zielona lub staba czarna herbata

- kawa bezkofeinowa lub staba zwykta

- herbaty ziotowe, napary
Wszystkie te napoje musza byc¢ spozy :
bez uzycia cukru. ;
Mozna uzywac stodzika do chwili od
sie od stodkiego smaku.
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