Povolené druhy zeleniny

V priebehu bielkovinovej diéty musite
k zakupenym pripravkom Dr.SLIM
jest iba povolené druhy zeleniny:

Brokolica, Zeler, Cakanka, Fazulové
struky, Fenikel, Cerstvé huby,
Spargla, Kel, Karfiol, BaklaZdn,
Uhorka, Patizon, Por, Redkovky,
Zerucha, Saldt, Séja, Spendt, Rukola,
Tekvica, Cuketa, Kapusta,

V priebehu 1.fazy bielkovinovej diéty
su zakazané: zemiaky, mrkva,
artic¢oky, kukurica, cibula, ryza.

Povolené druhy zeleniny moézu byt
konzumované surové, alebo varené
alebo dusené (vo vode bez pridania
tuku)

Zeleninu médZete dochutit: solou,
c¢iernym korenim a dalSimi druhmi
korenia ¢i byliniek, 1 polievkovou
lyZicu panenského olivového oleja, 2
struckami cesnaku (nie cibulu).

MUSITE SA VYVAROVAT vietkych
ostatnych potravin, aj keby ste si o
nich mysleli, Ze su tzv. ,diétne” ci
,2dravé”!

Priklady zakazanych potravin
rusiacich efekt bielkovinovej diéty:
chlieb, pecivo, suchare, ceredlie,
ovocie, vsetky typy ovocnych dzusov,
vsetky typy obilnin, syrov a jogurtov,
alkohol (vratane piva a vina) a pod.
ALKOHOL, OVOCIE, CUKOR — NIE!

Pocas dna je potrebné pravidelne pit!
Najlepsie su neperlivé minerdlne
vody 3 vysokym obsahom
minerdlnych latok. V priebehu 1.fazy
je nutné vypit denne aspoii 2 litre
tekutin!

Odporucané napoje: neperliva
mineralna voda (Fatra, Magnézia),
Cistd voda slabsi ¢aj (bylinkovy,
zeleny, Cierny) alebo kava.

A)

Vzorovy jedalny listok 1. fazy
proteinovej diéty

Dr.Slise-

Ranajky okolo 7.00 hod
. 1x SLADKE diétne jedlo Dr.SLIM

Desiata okolo 10.00 hod
. Povolena ZELENINA (vid informdacie vlavo) + tyéinka Dr.SLIM

Obed okolo 12.00 hod
. 1x polievka Dr.SLIM + ZELENINA (vid informacie vlavo)

Olovrant okolo 15.00-16.00 hod
. 1x SLADKE diétne jedlo Dr.SLIM

Prva vecera okolo 18.00- 19.00 hod
o 1 tuhé diétne jedlo Dr.SLIM (omeleta, cestoviny) + ZELENINA

Druha vecera okolo 21.00 hod
o 1x polievka Dr.SLIM

V pripade hladu, chuti, potreby kedykolvek:
proteinova tyc¢inka Dr.Slim, susienky Dr.Slim

Priprava proteinovych jedal Dr.SLIM :

Sladké jedlo : do 180 ml studenej vody, rozmiesat v Sejkri, preliat do
pohara a nechat postat cca 3 min idedlne v chladnicke.

(vZdy si pozorne precitajte navod konkrétnej prichute a dodrzujte presné
mnozstvo vody odporucanej na pripravu konkrétneho instantného pokrmu)

Polievka : do 200 ml studenej vody, rozmiesat, dat na 1 min.do
MIKROVLNKY a po vybrati pomiesat a nechat odstat cca 3 min.

Slané jedla: do Sejkra do studenejvody. Zamiesajte, prelejte do misky
a vlozte do mikrovinky na 1 min. Premiesajte, ochutte solou, korenim
a konzumuijte s predpisanou zeleninou. Nechajte postat cca 3 min.
(vzdy si pozorne precitajte navod konkrétnej prichute a dodrZujte presné
mnozstvo vody odporucanej na pripravu konkrétneho pokrmu)

Omelety sa pripravuju na rozpalenej panvici, s kvapkou olivového
oleja. Pred konzumdciou nechajte bielkovinovy pripravok niekolko
minat postat. Umoznite tak dokonall hydratéciu bielkovin.

V priebehu bielkovinovej diéty Dr.SLIM je nevyhnutny dostatocny
prisun soli. VaSe pokrmy, hlavne zeleninu dostato¢ne solte !
Organizmus v ketdze straca mineraly (draslik, sodik, atd’. ) v daleko
vacSej miere ako za normalneho stavu. Ich dostatocny externy prisun
predchadza niektorym neprijemnym telesnym pocitom (bolesti hlavy)
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A)

RADY , €O ROBIT, KED SA OBJAViI ...“

Vo vynimoénych pripadoch sa mézu vyskytnut nasledovné priznaky:

Zapcha

Moze sa objavit v pripade, ak podcenite konzumaciu zeleniny alebo nedodrzujete pitny rezim. Ak taky pripad nastane,
upravte si stravovanie tak, aby ste jedli dostatocné mnozstvo povolenej zeleniny (hlavne vo varenej podobe) a pili
dostatocné mnozstvo tekutin. Pokial patrite k typom ludi, ktory trpia na zapchu aj mimo diéty, potom mozete pouzit
laxativum.

Intenzivny pocit hladu

Pokial je bielkovinovy diétny rezim spravne dodrziavany, potom prvotné pocity hladu spontdnne ustupia do 48 hodin
po zahdjeni diéty. Ak sa u vas intenzivny pocit hladu objavi, zjedzte lubovolné mnozstvo povolenej zeleniny a vypite
velké mnozstvo vody. Inou moznostou je pridat si jedno sladké diétne jedlo Dr.SLIM navyse.

Dal$ou moZnostou ako zahnat hlad je konzumacia bielka z vajec, uvarenych na tvrdo.

V Ziadnom pripade nevynechavajte ziadne z proteinovych jedal!

Nie je mozné ,preskocit” olovrant a to ani v pripade Ze nemate hlad! Pokial budete dodrziavat vsetky odporucania,
vyskyt intenzivneho pocitu hladu sa stane od tretieho dia po nasadeni 1. fazy bielkovinovej diéty vynimocnym javom.

HLAD :

Tycinka Dr.SLIM, Sunka 100g , Mozarella light, Cottage syr, Activia BIELA JOGURT (bez ovocnej zlozky), Tuniak vo
vlastnej stave.

Bolesti hlavy

Patria k moZnym prejavom a mézu sa prejavit primarne na samotnom zaciatku 1. fazy bielkovinovej diéty. Je potrebné
pit dostatocné mnoistvo tekutin. Zvycajne rychlo ustupuji po podani beZnych analgetik (liekov proti bolesti).
Nezabudajte konzumovanu zeleninu dostatoéne solit! Ak bolesti hlavy pretrvavaju alebo su intenzivne i
migrendzneho charakteru, konzultujte s centrom SlimTeam.

Prvé 3 dni bielkovinovej diéty obmedzte telesni namahu!
Do najbliz$ej kontroly NECVICTE, NEBEHAJTE!
Kontakt:
info@slimteam.sk 0918 409 702
Pondelok-Stvrtok: 09:00-18:00

Prosime klientov o objednanie sa vopred na konkrétny termin.
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