Dieediprogrammi lithikirjeldus

Dr Simeonsi dieet on jaotatud nelja jarjestikusesse etappi, millel kindel kestus ja

eesmark. Alltoodud tabelis on valja toodud dieediprogrammi llevaatlik kokkuvdte.

Etapp Kestus Eesmark Kirjeldus
Laheb kuni 3 pdeva, enne kui
Biolit lite toime kehal
Luva rasvakdt | = " leminek sujuks
Etapp 1 2-3 dieedi Jub- !
. seva mugavamaks organismile mugavamalt, tuleb
Nuumamine P aluftamiseks dieediprogrammi esimese etapina
vOtta kaalus juurde vdhemalt 1
kilo
Keha pdletab rasvu tanu Biolit
Langetada graanulitele ning 500 kcal
kaalu dieedile, mille meniii pdhineb
Et 2 - . . ,
app 2} 38 varurasva lubatud toiduainete nimekirjal
i deva .
500 keal dieet P arvelt nii palju Etapi kestvust on vimalik ise
kuivimalik | valida labides dieedi minimaalselt
21 vGi maksimaalselt 38 paevaga
Etapp 3 Vabastada
. p . keal dieeti il
Mahalaadimine 3 pieva .organlsm . aar pa(.evz? 500 kca .dleetl ilma
Biolit graanuli Biolit graanuliteta
mojust
Tavapdrase menii juurde
Harjutada naasmine, valistades toidulaualt
keha uue suhkrut ja tarklist sisaldavad
Etapp 4 . o
N L. 3 nadalat normaal- toiduained
Stabiliseerimine kaaluga, et Eesmark hoida kehakaal +/-1 kilo

tulemus pusiks

kaalulangetuse I6ppkaalust, et
keha uue kehakaalu omaks votaks




Ettevalmistused dieediprogrammi labimiseks

Enne Dr Simeonsi dieediga alustamist on oluline veenduda, et tervislik seisund on
dieediprogrammi ldabimiseks sobilik, motivatsioon ja psihholoogiline valmisolek

olemas, vajalikud tarvikud valmis ning ajastus oige.

Vastunaidustused

Veendu, et vastundidustused ei takista Sul dieediprogrammiga alustamist. Dr

Simeonsi dieeti ei saa labida vaid tksikutel juhtudel:

o  kui Sul on neerukivid;

e kuiavatud kdhuddne operatsioonist pole mdddas vahemalt 2 aastat;
e kui on pooleli vahiravi protsess;

o kuitoidad last rinnaga;

e kui keha hoiab elus elektroonika.

Pane tdhele! Juhul kui kasutad ravimeid, palume kindlasti enne dieediprogrammiga

alustamist ndu pidada Dr Simeonsi dieedi konsultandiga.

Psiihholoogiline valmisolek

Selleks, et olla kaalulangetamisel edukas, on tarvis motivatsiooni, eesmarki ja piisavalt

teadmisi, et progress toimuks ilma tervisele liiga tegemata.

Igal inimesel on oma pdhjused, mille parast kaalulangetuse teekond ette votta. Mida
selgem on arusaam dieediprogrammi labimise vajadusest, seda lihtsam on dieeti
labida. Oluline on mdista, et Oige on kaalu langetada eelkbige enda heaolu,
enesekindluse ja tervise huvides ning mitte kellegi voi millegi survel. Mida parem on

psihholoogiline ettevalmistus, seda paremad tulemused.



Dr Simeonsi dieet vGimaldab kaotada 40 padevaga 8-15 kg. VGimalik tulemus varieerub
soltuvalt inimese varurasva hulgast ning hoolekusest reeglite jargimisel. Moistliku
eesmdrgi seadmiseks on hea enne dieediprogrammiga alustamist kontrollida oma
kehamassiindeksit (KMI), et mdista dieedieelset kehakaalu tervislikkuse olukorda ning
seejdrel oma vdimekust hinnates paika seada soovitud I6ppkaal. KMl on m&eldud
esialgse kiire hinnangu andmiseks ning ei sobi kuni 20 ning Ule 65 aasta vanustele

inimestele.

Kehamassiindeksi kalkulaatorid on hdlpsalt leitavad internetiotsingu kaudu. KMI
arvutamiseks jagatakse kilogrammides kehakaal meetrites pikkuse ruuduga. Naiteks
170cm pikk ja 65 kilo kaaluva inimese kehamassiindeks on 65 : (1,7 x 1,7) = 22,5
(kg/m2).

Tervislik kehakaal on inimesel siis, kui kehamassiindeks jaab vahemikku 18,6 - 25.
Tulemus vahemikus 16 - 18,5 viitab alakaalule, mille puhul vdéiks konsulteerida
spetsialistiga, kas kehakaalu tdstmine v&ib olla tervisele vajalik. Kui kehamassiindeks
on vahemikus 25,1 - 30, tahendab see Ulekaalu. Tulemus 30,1 - 35 viitab rasvumisele
ning 35,1 - 40 tugevale rasvumisele. Ebatervislikult kdrge kehakaalu puhul tasub
samuti ndu pidada perearsti voi spetsialistiga, millises tempos ja millisel viisil tasub

kaalulangetust planeerida.

Psiihholoogiline  valmisolek  tdahendab Uhtlasi maoistmist, et valitud
kaalulangetusmeetod on kindlasti dige ja toimiv valik. Selle saavutamiseks on oluline
viia end kurssi dieediprogrammi niianssidega, et teekonda alustades oleksid olemas
vajalikud teadmised tulevaste etappide ja nendega kaasnevate vajalike tegevuste

kohta.

Kindlasti on tarvis ka mdista, et dieediprogrammi labimisega teekond ei piirne, sest
Ukskoik millisel viisil kehakaalu langetades on vajalik saledama peegelpildi
sailitamiseks jargida tervislikku eluviisi. Reegel, et kaal tduseb, kui stiia rohkem kui
organismile vajalik, kehtib iga kaalunumbri puhul. Dr Simeonsi dieet aga annab

vajalikud teadmised ning eelised, et uue figuuri sailitamine oleks véimalikult lihtne.



Soovitus! Selleks, et oleksid paremini dieediprogrammiks psiihholoogiliselt ette
valmistunud, loe kdesolev dieedijuhend otsast I6puni korralikult labi. Kui tekib
ktsimusi, siis kiisi nGu Dr Simeonsi dieedi konsultantidelt, kelle kontaktid on kodulehel

www.simeonsidieet.ee valja toodud ning on alati valmis programmi eriparasid

selgitama.


http://www.simeonsidieet.ee/

Vajalikud tarvikud

Dieediprogrammi edukaks ja mugavaks ldbimiseks on tarvis enne alustamist ka

kodused tarvikud valmis seada.

Ese

Eesmark

Digitaalne kaal

Dr Simeonsi dieediprogrammi labimise osaks on igahommikune
kaalumine. Tapseima vordluse edusammudest saab siis, kui
dieedi labimisel kaaluda end iga paev samal kellaajal. Parim hetk
kehakaalu mddtmiseks on hommikul, kohe peale arkamist ja
tualetis kaiku.

Veendu, et Sul on olemas enda kaalumiseks digitaalne

kaal, mis naitab kehakaalu vdhemalt 100g tapsusega

Digitaalne
koogikaal

Dr Simeonsi dieedi teine etapp ehk 500 kcal dieet nGuab tapset
toiduainete kaalumist. Selleks, et meniid kindlalt jargida ja
saavutada maksimaalne voimalik kaalulangetus, on kéoégikaal
hadavajalik.
Vajadusel soeta digitaalne koogikaal, mis nditab grammi
tapsusega toiduainete kaalu vihemalt kuni 500g
ulatuses

Vaikesed
karbikesed
toidu kaasa
votmiseks ja
sailitamiseks

Selleks, et meniiist kinni pidada ja kiusatustest hoiduda on kdige
mdistlikum Dr Simeonsi dieedi teise etapi ehk 500 kcal dieedi ajal
endale s6o6k ette valmistada ja kodust lahkudes toidukorrad
karbikestega kaasa votta.

Veendu, et Sul on kodus olemas sobivad karbikesed
toidukordade komplekteerimiseks ja kaasa votmiseks




Millal alustada dieediprogrammiga?

Naistel, kellel esineb menstruatsioon, on parim hetk Dr Simeonsi dieediga
alustamiseks kohe péarast paevade IGppemist. VGib alustada ka hiljem, kuid on

soovitatav alustada ajal kui jargmise menstruatsioonini on vdhemalt 10 pdeva.

Mdistlik on planeerida dieedi labimist selliselt, et dieediprogrammi labimise ajal pole
kavas soita pikemale reisile kui 1-2 pdeva. Siis on kasulikum alustada dieediga juba
peale reisilt naasmist, sest valjaspool kodu on keerulisem meniist kinni pidada ja

reegleid jargida.

Oluline on, et dieediperiood kulgeks stressivabalt, seega ajasta programmi ldbimine

selliselt, et oleks piisavalt vaba aega dieedi edukasse labimisse panustamiseks.

Muidugi, kdike ei ole alati vdoimalik ette planeerida. Seega tea, et isegi kui Dr Simeonsi
dieeti labides tekib apsakas, siis see vaid peatab ajutiselt voi aeglustab
kdhnumisprotsessi, kuid midagi hirmsat ei juhtu. Sellisel juhul on esmaoluline madista,
mis tehti valesti ning viga parandada ja 1-2 pdeva moéddudes sujub kdik taas nii nagu

peab.

Pea meeles, et kui Dr Simeonsi dieedi osas jadb padrast juhendi lugemist midagi
selgusetuks voi tekib tdiendavaid kiisimusi, siis on alati abiks professionaalsed

konsultandid, kelle kontaktid on leitavad kodulehel www.simeonsidieet.ee.



http://www.simeonsidieet.ee/

