Ratschlage bei

Verstopfung

Aufgrund des geringeren
Speisebrei-Volumens kann es zu Verstopfung
kommen, wenn Sie nicht gentigend
Ballastoffe zu sich nehmen Essen sie mehr
GemdUse aus Liste | und trinken Sie viel
Wasser (mind. 2 Liter).

Sie kdnnen auch Mineralwasser trinken, das
viel Magnesium enthdlt.

Sollte das Problem anhalten, oder ist dies bei
lhnen schon haufiger aufgetreten, fragen Sie
bitte lhren Arzt um Rat.

Durchfall

Durchfall ist im Allgemeinen die Folge einer
Erndhrungsumstellung oder des
UbermaBigen Verzehrs von GemdUse,

was von Personen mit empfindlichem Darm
nicht vertragen wird.

Manchmal kann er auch die Folge einer
Laktoseunvertrdglichkeit oder, in seltenen
Fallen, einer Unvertraglichkeit von
Milcheiweif3 sein, die sich durch eine
Beschleunigung der Verdauung auf3ert.
Sollten die Symptome anhalten, wenden Sie
sich bitte an Ihren Arzt.

HeiBhunger

Dank der Ketone verschwindet das
Hungergefuhl innerhalb von 3 Tagen.
Wenn Sie von den Didtvorgaben
abweichen, tritt der Hunger erneut auf.
Halten Sie sich streng an die Ratschldge
Ihres Arztes und lassen Sie keine Mahlzeit
aus. Es kann vorkommen, dass Sie Appetit
haben (was nicht dasselbe ist wie Hunger).
In diesem Fall sollten Sie einfach mehr
Gemdse aus Liste | essen, ein grof3es Glas
Wasser trinken oder ein zusétzliches
proteinreiches-kohlenhydratarmes Produkt
zu sich nehmen.

Die EurodietMethode: ein auf Sie abgesfimmtes Programm in 4 Phasen

Kopfschmerzen

Selten kdnnen wahrend der ersten Tage
Kopfschmerzen, bisweilen begleitet von
Ubelkeit, auftreten. Achten Sie darauf, Ihr
Essen gut zu salzen und ausreichend zu
trinken.

Mundgeruch

Schlechter Atem, manchmal kaum
merklich, ist physiologisch bedingt und wird
dadurch verursacht, dass der Organismus bei
einer proteinreichen Erndhrung Ketone
produziert.

Das Vorhandensein von Azeton ist ein
Anzeichen daflir, dass Phase | strikt
eingehalten wird. Wenn es fur Sie stérend
wird, kénnen Sie ein (zuckerfreies)
Mundspray verwenden.

Pramenstruelles Syndrom

Durch die Einlagerung von Wasser im
Zeitraum vor der Periode kann es bei
einigen Frauen vorkommen, dass der
Gewichtsverlust nicht sofort ersichtlich ist.

Zyklusstorungen

Fett trdgt zum hormonellen Gleichgewicht der
Frau bei. Durch den Fettabbau kann es
vorUbergehend zu Schwankungen im
Menstruationszyklus kommen.

Schwindelgefiihl, Midigkeit, Krampfe
Diese Symptome sind im Allgemeinen
Anzeichen fir einen Mangel an Salz, Kalium
oder Magnesium. Sprechen Sie mit Ihrem
Arzt Uber mégliche Probleme. Er ist speziell
fur diese Methode

geschult und wird Ihnen anhand lhrer
Schilderungen entsprechende Ratschldge und
Hinweise geben.

EurodietMethode
&-Produkie entwickelt
durch Protein System SA

www.eurodiet.com

o
£
=
()
2
=
(7]
2
o
S
o

a

Phase |
/ Proteinreiche
ErnQhrung

TSREDUZIERUNG UNTER MEDIZINISCHER

AUFSICHT

eurodiet=

DIE PROTEINREICHE ERNAHRUNG GEWAHRLEISTET:

Einen deutlichen Gewichtsverlust, und zwar
hauptséchlich an den Fettdepots.

Die Aufrechterhaltung der Magermasse (Muskeln,
Knochen, Herz...) durch die Zufuhr von Proteinen
mit hoher biologischer Wertigkeit und von
essentiellen Vitalstoffen.

Eine medizinische Uberwachung ist unerlisslich: Sie
ist ein wichtiger Faktor fUr den langfristigen Erfolg
(vor Beginn der Didt ist die Erstellung einer
Stoffwechselbilanz zu empfehlen).

Die Proteinaufnahme muss durch mindestens vier
proteinreiche-kohlenhydratarme Produkte tdglich
abgedeckt werden. Diese Produkte sind mit
Vitaminen, Mineralien und mehrfach ungeséttigten
Fettsduren angereichert.

Wiahrend dieser Phase kénnen Sie Sport treiben
und lhre Ubliche korperliche Tatigkeit beibehalten,
zu hohe Belastungen sollten jedoch vermieden
werden.

Wenn Sie ein Programm zum kérperlichen Training
beginnen wollen, empfehlen wir lhnen, langsam
und in Ihrem eigenen Rhythmus damit anzufangen.

D Einfach und leicht einzuhalten
der ideale Start fiir einen deutlichen
Gewichtsverlust.

D Die unbedingt erforderliche
medizinische Uberwachung
gewahrleistet dabei den
langfristigen Erfolg.

D Das Ergebnis ist garantiert schnell
sichtbar. Innerhalb von wenigen
Tagen kénnen Sie mit einer
deutlichen Gewichtsabnahme
rechnen.

» Mehr Dynamik, glattere Haut und
leichtere Verdauung dank der
kombinierten Wirkung einer
optimalen Versorgung mit
Aminoséauren, Vitaminen und
Spurenelementen.

www.eurodiet.com




Ihr TQg in der |I. Phase

Frihstick: v |

1 proteinreiches Produkt
(SuBspeise, warmes oder kaltes Getrank, Omelette, Crépe...)

© 1 ungesuBtes Getrank

Mittagessen: -

1 proteinreiches Produkt

(StiBspeise, warmes oder kaltes Getrank, Omelette, Crépe...) Je nach Ihrer Grée und
- Ihrem Gewicht kann lhnen
astilaubteGanise Ihr Arzt zusitzlich | oder 2
. ™ proteinreiche Produkte
Zwischenmahlzeit; Wil e
o empfehlen.
1 proteinreiches Produkt Verringern Sie die
(Getrank, Riegel, Brownie, Muffin, Kekse...) empfohlene Menge auf
keinen Fall, denn dies
Abeﬂdesseﬂ . kénnte zu Ermidung,
Unwohlsein und dem
1 proteinreiches Produkt Verlust von Magermasse
(StiBspeise, warmes oder kaltes Getrank, Omelette, Crépe...) fihren und die
. ' Gewichtsreduktion
© Gemise von Liste 1 verlangsamen.

So wdhlen Sie Gemuse und Rohkost
aus. Frisch oder tiefgekuhlt

Das Gemdse aus Liste | enthalt weniger als 3,5 g Zucker je 100 g und kann daher
ohne Einschrankung verzehrt werden, allerdings in verniinftigen Mengen.

Das Gemdse aus Liste 2 enthalt dagegen zwischen 4 und 6 g Zucker je 100 g und ist
nur auf Anraten lhres Arztes erlaubt.

L)
eurodiet™
n Anwendungshinweise

Tagliches Dressing
* Salz, Pfeffer, alle Gewdirze, Krauter und Warzmittel.

* Salatsauce: Salz, Pfeffer, Essig + Zitronensaft (| Essléffel), GemUse, das weder in Liste
scharfer Senf (I Teeldffel), Oliven- und/oder Rapsé| (1 bis 2 Essloffel). | nochin Liste 2 aufgefiinrt
ist, ist streng verboten (wie
A . beispielsweise Karotten,
Zubereitung von Gemiise: Ruben, Artischocken, Mais,
GemUise kann (ohne Zugabe von Fett) auf folgende Arten zubereitet --.). Zwiebeln, Knoblauch
den: und Schalotten ddrfen nicht
WS ) } ) . frisch verzehrt werden,
* Roh (Rettich oder Staudensellerie, nur mit Salz gewiirzt). kénnen jedoch als Pulver
* Als gemischter Salat (Endivien, Tomaten, Blumenkohl, (dehdyd”e“) verwendet
werden.

Brunnenkresse + Gewdirze).
* Gekocht (in Wasser, im Dampfkochtopf, gedampft oder
als Eintopf).

Achtung: Salz ist wichtig, achten Sie darauf, das Gemise gut zu salzen.
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Alle Nahrungsmittel oder Getrénke,
die nicht oben angefihrt sind, sind
streng verboten. Eine von diesen
Vorgaben abweichende Erndhrung
bremst den Gewichtsverlust. Der
Organismus braucht etwa 2 bis 3 Tage,
um Ketone zu produzieren, die durch
ihre hungerstillende und euphorisier-

ende Wirkung das Durchhalten in B d \'\ —
dieser Phase erleichtert. o o '
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Erlaubte Getranke mindestens |,5 bis 2 Liter

e Stilles oder kohlenséurehaltiges Mineralwasser (z.B.
Sprudel)

* Griner Tee oder schwarzer Tee, nicht all zu stark
durchziehen lassen.

* Koffeinfreier oder nicht allzu starker Bohnenkaffee.

* Krauter- oder Frichtetee.

Alle Getrdnke sollten ohne Zucker getrunken
werden. Sie durfen SuBstoff verwenden, bis Sie sich den
sussen Geschmack” abgewodhnt haben.




