Dieta de 90 de zile.

Urmatoarea dieta a fost alcatuita de medicii sportivi din America. Aceasta dieta nu are nici un
risc , chiar este foarte eficienta si nutritionisti sunt de acord cu ea. Dieta pe langa ca ne scapa de
kilogramele in plus, schimba si obiceiurile digestive ale organismului, in asa fel aceste kilograme
nu se depun napoi.

Aceast3 dietd se face in decurs de 90 de zile. In aceastd perioadd se poate slabi intre 15 —
25 de kilograme. Pe langa acest lucru cei care au hipertensiune pot sa urmeze aceasta dieta
pentru reglarea ei la valori normale.

Daca vrem sa scapam de mai putine kilograme, atunci ne putem opri oricand din aceasta dieta si
in organism nu se depun din nou kilogramele in plus ca si la alte diete.

La micul dejun se mananca in fiecare zi fructe, ca de exemplu 2 mere sau pere, piersici, sau
orice alte fructe. Capsuni , mure sau afine se mananca doar un pumn.

In cadrul dietei se alterneazi zilele de proteine, intéritori, carbohidrati, si fructe. Nu este voie s3
se schimbe Zzilele intre ele.

Se ncepe cu proteinele se continud a doua zi cu intaritorii, a treia cu carbohidratgii a patra cu
fructele si a cincea din nou vin proteinele si tot asa pana la 90 sau pana cand simtiti ca ati slabit
suficient.

Exemplu de meniu pe zile.
Ziua 1, Proteinele.

Pranz : 3 felii de carne fieart3 sau prajita. Adici 200 gr de carne. In loc de carne se poate
consuma 3 oua fierte sau prajite, sau eventual cascaval. O felie de paine, salata in cantitate
dorita fara ulei. Dupa terminarea pranzului este obligatoriu de baut supa de carne fara taietei,
doar zeama. Lapte si cascaval se mananca doar in aceasta zi.

La cind. Se mdnanca exact ce a fost la pranz dar de data aceasta fara supa. Totdeauna se va
manca la cind ca la pranz.

Ziua 2, Intéritorii.
Pranz : Orice legume: fasole, mazare, fasole verde, mazare galbend, morcov, cartofi....,

obligatoriu fierte, se poate folosi condimente, ketchup, rosii, pentru gustl mancarii. 1 felie de
paine si salatd cat incape.

La cind. Exact ce sa mancat la pranz, cu nimic mai mult sau diferit.
Ziua 3, carbohidratii.
Pranz : orice paste fierte. Pizza cu kechup, spagheti cu orice sos, prajiturele sarate.

La cind : doua felii mici de tort, 2 felii de cozonac, sau 3 globuri de inghetata si obligatoriu 1 felie
de ciocolatd menaj.

Ziua 4, fructele.
Pranz : Orice fruct in cantitatile dorite.
La cind : La fel ca si la pranz in orice cantitdti.
Alte lucruri de stiut :

In cadrul dietei o dat3 pe lun& trebuie s3 se fac3 si o zi de apa care va urma dup3 ziua de fructe
si inainte de ziua de proteine.

Se pot consuma cafea si ceai in cantitatile dorite dar fara zahar si lapte.

Dupa terminarea dietei se poate manca normal cu exceptia micului dejun unde vom continua
sa mancam fructe inca 90 de zile. Daca in aceste urmatoare 90 de zile mai slabim inca 3
kilograme inseamna ca sa intamplat schimbarea in organism.

Cei care au hipertensiune, dupa cateva saptamani de dietad pot sa renunte chiar si la
medicamente, binenteles sub observatia medicului.



