Dr Simeonsi dieet Kiire, lihtne ja ohutu kaalulangetus

Sissejuhatus

Tere, hea dieedisober! Aitdh, et tunned huvi Dr Simeonsi dieedi vastu. See on
dieediprogramm, mille abil on véimalik 40 pdevaga kaotada 8-15 kg tilekaalu. Kiirelt,

lihtsalt ja ohutult!

Kaalulangetus on paljude jaoks vaga isiklik teema ning pdhjuseid teekonna
alustamiseks on erinevaid. Sealjuures on oluline, et kaalulangetaja eesmarke seades ja
meetodeid valides tervisele liiga ei teeks. Dr Simeonsi dieet on Sinu tervisele ohutu ja
efektiivne valik, kuid sellest hoolimata tuleb protsessi planeerida mdistlikkusega ning

mitte seada ebarealistlikke ootuseid.

Potentsiaalne kaalulangetuse tulemus soltub eelkdige varurasva kogusest - mida
rohkem on rasva, seda rohkem on kaalu, mida Dr Simeonsi dieedi abil kaotada. Kui

inimese varurasva kogus on vdike, siis pole ka dieediprogrammi abil midagi alla votta.

Kaalulangetaja parima vd&imaliku tulemuse saavutamisel on toeks personaalne
dieedikonsultant. Konsultatsiooniteenus on Dr Simeonsi dieedipaketi osa, seega
kasuta julgelt vdoimalust! K&ik kiisimused leiavad vastuse ning hirmud lahendatud.

Kontaktid leiad meie kodulehelt www.simeonsidieet.ee.

Kaesolev juhend annab pdhjaliku (ilevaate Dr Simeonsi dieedi tdhususest, programmi
erinevatest etappidest ning suunised kaalunumbri sdilitamiseks tervisliku eluviisi

kinnistamise abil.

Monusat lugemist! Pea meeles - Sa ei ole oma kaalulangetuse teekonnal Uksi.

Parimate soovidega

Dr Simeonsi dieedi meeskond


http://www.simeonsidieet.ee/
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Anat ja Alexander Stern - Dr Simeonsi dieedi
Eestisse joudmise lugu

Dr Simeonsi dieedi eestlasteni toonud : 4
Anat Stern leidis A. T. W. Simeonsi ;L% ;
uurimust6d enda jaoks keerulisel % = N P,
eluperioodil. “Vditlesin 15 - 25 kg | *ML m
iilekaaluga ning see tihendas minu | Ay > '_ .
jaoks nii flusiliselt kui vaimselt halba ‘ ? "./;’A/ 45

enesetunnet.”

Lisakilodega oli raske leppida juba
seetottu, et Anat oli enne esimese
lapse siundi harjunud kleidinumbriga
36. “Tutre eest hoolitsedes sain mingil
hetkel aru, et olin iseend téiesti ara
unustanud. Olin ju see sama Anat, ent
ei suutnud mdista, miks kill mu riided
enam selga ei mahu.” Naisel laks kolm
aastat aega aru saamiseks, et iseenda
leidmiseks vajab ta abi.

“Hakkasin proovima erinevaid
kdhnumismeetodeid ja dieete, ent tulemused jargisid muutmatut mustrit - kaal langes
eneseohverduste hinnaga 3 - 5 kilo, kuid siis kaalulangetus pidurdus, halvemal juhul
tousis kaal endisele tasemele.”

Peale luhtunud katseid erinevate dieetide ja toidulisanditega otsustas Anat teha
kannapoorde ning vottis personaaltreeneri. “Kaisin jousaalis viis korda nadalas ja
rahmeldasin end ribadeks! Paralleelselt treeningutega tegin sportlastele mdeldud
toitumiskava, et kaalust alla votta ja ainevahetust kiirendada.” Kaal langes 5 kilo,
lihasmass suurenes ja fuusilised naitajad paranesid, kuid kapis ootavad kleidid olid
endiselt kattesaamatud.
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“Jatkasin otsinguid leidmaks meetodit, mis suudaks murda selle kaalunumbri selgroo,
millega olin maadelnud viimased kolm aastat. Mis oleks piisavalt kiire ja efektiivne, ent

tervislik ja ohutu.”

Peale pikki otsinguid ja vordlusi joudis
Anat Dr Simeonsi meetodini. “Teadsin, et
see ongi lahendus, mida otsisin.” Dieedi
esimesel nadalal kadus 3,2 kilo, parast 40
paeva moodumist oli kaalunumber 73,4
asemel 61,6. “See oli hammastav ja minu
jaoks toeline labimurre, mida olin nii vaga
soovinud! Puksid olid nii suured, et sain
need jalast votta ilma lukku avamata.”

Kaalunumbri edukaks sailitamiseks vottis
Anat  appi nduanded tervislikuks
eluviisiks. Teine dieediring sai labitud juba
koos abikaasa Aleksandriga. “Saavutasin
tulemuseks 55 kg ning mdistsin, et selle
dieediga on k&ik voimalik.”

Siindis otsus abikaasaga dieeti ka teistele
tutvustama  hakata. “L6ime oma

ettevotte ja tootasime vilja dieedipaketi,
mis on hetkel maailmas ks
progressiivsemaid - Utlen seda vahimagi kahtluseta, sest olen erinevates riikides
midldavaid versioone ldbi proovinud. Eestis tegutseme aastast 2012.”

Shtern Consulting OU Dr Simeonsi dieedipakett on mdeldud inimestele, kes soovivad
taie kindlustundega ja ilma tervisekahjustuse riskita saavutada tulemust, mis seisneb
kiires kaalulangetuses 8 - 15 kg vOrra 40 pdevaga. Programm sisaldab muuhulgas
kaalunumbri stabiliseerimise etappi ning olulisi teadmisi tavaelus tervislike eluviiside
hoidmiseks ja tulemuse sailitamiseks.
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Aire Kdngsep - peakonsultant ja
toitumisnoustaja

Dr Simeonsi dieedi peakonsultant Aire Kangsep
kuulis programmist esmakordselt 2013. a siigisel,
kui ta osales Anat Sterni dieediloengul tdlkijana.
“Mul on Tartu Ulikooli majandusteaduskonna
magistrikraad ning olen tdielik loogika inimene. Dr
Simeonsi dieediga pohjalikumalt tutvudes radkis
palju programmi kasuks ning |0puks ise dieeti
pidades sujus koik suureparaselt. Ma ei tundnud
ndlga ja igal hommikul sain elevusega kaalule

astuda, sest olin 200-500 g kergem.”

Dr Simeonsi dieet sattus Aire teele keerulisel ajal. “Mul oli pea 10 aastat valdanud
pidev kusepdie alapdletik. Mu sdbrad arstid plddsid mind aidata, kuid tulutult.”
Dieediprogrammi labides olukord muutus. “Kartsin uut puhangut, sest dieedi viiendal
nadalal algasid taas seljavalud. Ootasin tavaparast palavikku, kuid seda ei tulnud ning
kuus paeva hiljem olid pdletiku tunnused kadunud.” Aire oli hdmmingus, kuid kartis,
et r6dm ei kesta kaua. Hirmust hoolimata oli aga vaga hea meel eduka kaalulangetuse
Ule - 40 paevaga oli kadunud 13 kg.

“Varasemalt olin Gheksa aastat kandnud villast aluspesu, dieedi jargselt votsin sihiks
loobuda kuni esimese haiguspuhanguni. Seda aga polegi 2013. aastast saabunud.”
Onnestunud kaalulangetus ning tervenemine viis koostd6ni ning Aire alustas esialgu
tuttavate noustamisega. Peagi kasvas klientuur nii suureks, et tavatoost
raamatupidajana oli maistlik loobuda. “Mulle on alati inimeste aitamine meeldinud ja
ma armastan seda imelist energiat, mis eesmarkide saavutamisega kaasneb.”

Dr Simeonsi dieet viis Aire toitumisndustaja opingutele Annely Sootsi Tervisekooli.
“Sain palju vajalikke teadmisi ning olen kindel, et tervislik toitumine on ainudige valik.”
Samuti dnnestus selgust saada oma tervenemise pdhjustes - rakud saavad vereringest
vajalikke toitaineid Oiges tasakaalus ja seet6ttu keha ka end tervendab.

“Dr Simeonsi dieet on tervisele ainult kasulik. Soovin k&ikidele julgust teha esimesi

1

samme kaalulangetuse teekonna alustamiseks. Oleme iga paev olemas ja abiks
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Julia Koit - dieedikonsultant

Dr Simeonsi dieedi konsultant Julia lugu sai alguse
2013. a kevadel. “Uhel pdeval ma ei leidnud enam
kapist selga mahtuvaid riideid ja otsustasin, et ei
taha enam suuremaid osta.” Eluaeg enda sénul
pigem rodmus paksuke olnud, kaaludes 80-90 kg
naitas kaalunumber Ghel hetkel 99,8 kg.

Dr Simeonsi dieeti soovitas Juliale dmm, kellel
jatkus programmi kohta vaid kiidusonu. “Ta andis
mulle kiire lilevaate meetodi olemusest ning see

hakkas mind vaga huvitama.” Juliale tundus
uskumatu, et on olemas dieet, mis lubab lisakilod kaotada kiirelt, kuid tervislikult.

Peale dieediga pdhjalikumalt tutvumist dnnestus Julial kohtuda programmi Eestisse
toonud perekond Sterniga. “Dr Simeonsi dieet tegi Eesti turul alles esimesi samme ning
tekkis vajadus venekeelsed materjalid eesti keelde t&lkida. Olin Gigel ajal Giges kohas.”
Uhtlasi l3bis Julia dieediringi kaotades 40 p3evaga 15 kg. “Tundsin end palju paremini
ja olin nii dnnelik! Mulle meeldisid Dr Simeonsi dieedi péhim&tted. Reegleid oli lihtne
jargida ning selgus ka omal nahal, et kaalunumber t&esti langeb vaid varurasva arvelt.”
Stabiliseerimise etapp andis Juliale tduke muuta oma toitumisharjumusi
tervislikumaks, et vana kaalunumber tagasi ei hiiliks.

“Edusammud kannustasid mind jatkama ja kuna tulemus raakis enda eest, tekkis uusi
huvilisi. Sujuvalt laksin Ule teiste ndustamisele ning ajapikku sai minust Dr Simeonsi
dieedi konsultant.” Julia labis dieedi veel mitmeid kordi, et saavutada ette seatud
eesmark. “Minu perekonnas on toidu valmistamisse alati kirglikult suhtutud, seega on
mu teekond muutusteni olnud raske, kuid arendav ja r66mu pakkuv.”

Aastaid Dr Simeonsi dieediga tegelenud Julia teab, et teeb Giget asja. “Meie tublid
kliendid annavad mulle nii palju hdid emotsioone! Mulle meeldib neid abistada, naha
nende edusamme ning rodmustada koos nendega.”

“Soovin, et inimesed, kes on Ulekaaluga kimpus, leiaksid enda jaoks sobiva tee
Ulekaalust vabanemiseni, sealt edasi enesekindluseni ning ka tervislikuma
toidulauani,” soovib Julia tervislikke valikuid kdigile.



Dr Simeonsi dieet Kiire, lihtne ja ohutu kaalulangetus

Lizbeth Tamp - dieedikonsultant

Dieedikonsultant Lizbeth joudis Dr Simeonsi
dieedini tanu oma ema edukale kogemusele 2015.
aastal. “Ta oli tulemuste Ule nii dnnelik ja rahul,
seega otsustasin ka ise sliveneda ja uurida, millega
tegu. Pohjaliku Ulevaate jarel tekkis endalgi huvi
lisakilodest lihtsalt ja ohutult vabaneda ning
programm labi teha.”

Dieedi ajal muutus Lizbethi enesetunne oluliselt

paremaks ja tekkis arusaam, kuidas varasemalt
personaalselt ebasobivad toitumisvalikud olid
tervist mojutanud. “Kaotasin dieediringiga 7 kg ning saavutasin oma ideaalkaalu.
Programmi ldbimine aitas mul oma keha tundma Oppida ja seeldbi toitumist
tervislikumaks muuta.”

Lizbeth on veendunud, et kaalulangetuse k&rval on dieedil selgelt hariv roll ning
stabiliseerimise etapp on vOtmetdhtsusega. “Tanu programmi efektiivsusele,
kaalunumbri sailitamise etapile ning uutele toitumisharjumustele on mu kaalunumber
siiani pusivalt stabiilne. Olen siiani selle elumuutva otsuse Ule vdga dnnelik. Minu loost
said palju inspiratsiooni ka sObrad ja tuttavad, keda hea meelega kannustasin
vOimalusest kinni haarama, et jouda samuti tervislikuma eluviisini.”

Kui dieedikonsultantide meeskond uut liiget otsima asus, otsustas Lizbeth julgelt
kandideerida. “See oli parim otsus, sest konsultandi roll on kill mu Oigusteaduse
taustast erinev, ent sain aru, et sobib mulle ideaalselt. Olen vaga dnnelik, et saan aidata
inimestel oma eesmarkide poole piirgida - langetada kaalu tulemuslikult ja ohutult
ning parandada oma tervist. Mis kdige tahtsam, podrata oma elus uus lehekiilg ja votta
omaks tervislikumad harjumused.”

Klientide vahetu ning positiivne tagasiside on Lizbethi suurim motivaator.
“Kaalulangetajate rahulolu ja edusammud annavad tohutult jdudu ja motivatsiooni
olla oma to606s alati tasemel. Olen tanulik, et klientide teekonnast osa saan. Soovitan
koigile kindlasti aktiivset suhtlust konsultandiga - oleme alati hea meelega abiks.”
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Egle Wilkie - dieedikonsultant

Dieedikonsultant Egle jaoks muutus soov kaalu
langetada aktuaalseks parast teise lapse sundi.
“VBtsin kuu ajaga juurde 10 kg ehk 158 cm pikkuse
juures kaalusin Ghtakki 83 kg.”

Hoolega arstide soovitusel trenni tehes ja
tervislikult toitudes ei muutunud midagi. Olukord
paranes hoopis parast beebipillidest loobumist,
mille jargselt kaal langes poole aastaga lausa 35 kg.
“Voisin stiia kdike ja kogu aeg, ent salenesin

endiselt. Pillerkaarile tdmbas kriipsu peale arsti
diagnoos - kilpnaarme pdletik, mis sageli areneb kilpnadrme alatalitluseks.” Nii ldkski,
Egle maailm varises kokku ja leidis end aastate méddudes teisest ddrmusest. “Leidsin
end olukorras, kus mul puudus tdielik kontroll oma kehakaalu ile. Hoolimata
pingutustest vétsin ikka kaalus juurde.”

Dr Simeonsi dieedini joudis Egle tanu reklaamile. “Olen seda usku, et mida on tarvis,
see Sinu juurde ka tuleb. Seadsin just uue aasta eesmargiks kaaluprobleemile lahendus
leida, seega otsustasin proovida. Kordagi patustamata ldbisin 30-pdevase dieediringi,
kaotasin 8 kg ja dnn oli duel. Tundsin, et see on just dige meetod, et diagnoosist
hoolimata kehakaal kontrolli all hoida.” Aastate jooksul on kujunenud sobilik ritm
labida dieediring vahemalt kord aastas.

Konsultandi rolli elas Egle sisse esialgu oma tuttavaid ndustades. “Tui Na masséorina
sattus minu juurde palju inimesi, keda liigne kehakaal vaevas. Alustasin ettevottega
koostood just oma kliente ndustades ning sain aru, kui hasti see t66 mulle sobib.
Seetdttu votsin 2019. aastal ettepaneku ametliku dieedikonsultandina meeskonnaga
liituda hea meelega vastu ja jatkasin kahel rindel.”

Egle on enda sdnul andunud Dr Simeonsi dieedi fann. “Minu jaoks oli programmi
labimine elumuutev kogemus ja nii see on ka paljudele klientidele. Seda muutust
lahedalt ndha ja sellele kaasa aidata on privileeg ning tagasiside puhas r66m. Julgustan
koiki proovima, sest kaotada on ainult kaalu, voita aga terve maailm ja parem
elukvaliteet.”
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Miks on konsultant dieedi labimisel oluline?

Dr Simeonsi dieedi edukalt Iabimise oluliseks osaks on koost6o isikliku
dieedikonsultandiga, sest see annab eelduse parima vdimaliku tulemuse

saavutamiseks. Koigil, kes on soetanud dieedipaketi www.simeonsidieet.ee

kodulehelt, on konsultanditeenus tasuta ja igapdevaseks kasutamiseks.

PShjused, miks konsultandiga koost66d teha:

e kindlad vastused -  dieedikonsultantide  aastatepikkune  kogemus
dieediprogrammi ldbivate inimeste juhendamisel on taganud vajaliku

teadmistepagasi, et anda kiirelt korrektseid vastuseid tekkivate kiisimuste korral.

e kiired lahendused - tihti ei pane inimene tdhelegi, kui dieedi labimisel apsakaid
tekib. Siis on kaaluseisaku, kaalutdusu voi enesetunde haire korral hea kaasata
konsultandi kogenud pilk, et nuputamise asemel saada kdrmelt jaole, mis

olukorda pdhjustab ning vajalikud korrektuurid teha.

e individuaalne lahenemine - programmi reeglistik on kull tks, kuid iga inimene on
isemoodi eriline ning hea enesetunde ja eduka kaalulangetuse huvides tasub neid
isedrasusi arvesse votta. Ise lahendusi otsides ei pruugi individuaalselt alati digeid
valikuid teha, eriti kui dieedi eelselt on arsti poolt maaratud erinevaid diagnoose,

mis mdju avaldavad.

e moraalne tugi - mdnikord tekib ka hetki, kus motivatsioon kaob ja on tarvis
emotsionaalset tuge. Selleks vdib julgelt konsultandi poole p66érduda, et vaimu

vahe turgutada ja eneseusku koguda.

Suureks abiks on dieedipidajale ka Dr Simeonsi dieedi tugigrupp Facebookis, kus on
tuhandeid kliente oma kogemusi jagamas ning saab kindel olla ka konsultandilt

tagasiside saamisele.


http://www.simeonsidieet.ee/

