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Durata della fase

Numero di prodotti consigliati al giorno

Colazione

Pranzo

Merenda

—
Cena

»
y 5
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1 bevanda non zuccherata (the, caffe, fisane)

1 prodotto ProNutriDiet

1 porzione di proteine non casearie

Verdure autorizzate

1 bevanda non zuccherata (the, caffe, tisane)

1 prodotto ProNutriDiet

1 porzione di profeine non casearie

Verdure autorizzate
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Durata della fase

Numero di prodotti consigliati al giorno

Colazione

Pranzo

Meren da

ProNutriDiet.com *
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1 bevanda non zuccherata (the, caffe, fisane)

1 prodotto ProNutriDiet

1 porzione di carboidrati (da scegliere fra frutta o legumi)
1 porzione di proteine non casearie

Verdure autorizzate

1 bevanda non zuccherata (the, caffe, tisane)

1 prodotto ProNutriDiet

1 porzione di proteine non casearie

Verdure autorizzate

Appuntt Medico/Paziente

La vostra giornata di fase AL3 AL
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Durata della fase

Numero di prodotti consigliati al giorno

Colazione

1 bevanda non zuccherata (the, caffe, tisane)

1 prodotto ProNutriDiet

1 porzione di carboidrati
1 porzione di proteine casearie

Verdure autorizzate

1 bevanda non zuccherata (the, caffe, fisane)

1 prodotto ProNutriDiet

Cena

1 porzione di carboidrati
Verdure autorizzate
1 porzione di proteine non casearie

ProNutriDiet.com *

P I Appuntt Medico/Paziente
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Cib che é autorizzato

So|e pepe sreales (non balsamico),
SpeZIe Clroml Sendpe SUCCO dl
limone, olio. Evitate i succhi di frutta
Grassi (anche freschi), 1 bicchiere
Olio d'oliva (2 cucchiai ol giomi).  corisponde a 2 o 3 frufii
Bavarnd interi e alza il vostro Indice

ande
1.5 -2 litri d’acqua ol giorno. The,  Clicemico come  zucchero

caffe, tisane. puro.
Agretti Cetriolo Porri
Asparagi Cicoria Radicchio
Bietole Fagiolini verdi Rape
Broccoli Finocchio Ravanelli
Carciofi Funghi Sedano
Cardi Indivia Soia
Cavolfiore Insalate Spinaci
Cavolini di Bruxelles Melanzane Tarassaco
Cavolo rosso Peperoni verdi Zucca
Cavolo verde Pomodori non maturi Zucchini

Il quantitativo di verdure consumate deve essere di circa 200g per pasto

Attenzione:
Bisogna stare attenti ad eliminare dall’alimentazione gli alimenti come
le fritture, i dolci (paste, cioccolato, crépes, torte), fast food, alcool.
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Gli equivalenti

Una porzione di proteine non
casearie equivale a:

» 6 fette softili di prosciutio cotto
magro, crudo sgrassato, 8 fette
di bresaola, carpaccio di tonno
o pesce spodo

»2 vova, 100 g di fonno al natu-
rale.

» 150 g di vitello, manzo magro,
cavallo, po]|ome senza la pelle,
con|g||o agnello, facchino.

» 200 g di pesce, crostacei, fruffi
di mare, polpo.

Pesci, carne e pollame si devono
cucinare senza grassi:

» arrosto

» alla griglia

» al carfoccio

» al vapore

» bollito

Una porzione di profeine casearie
equivale a:

» 60 g di parmigiano.
» 120 g di mozzarella.
» 200 g di ricotta.

Consigli pratici

Una porzione di frutta equivale a:

» 2 fette di ananas, melone.
> 1 fetta soffile di anguria.

» 1 pompelmo, arancia, pera, mela.

» 2 albicocche, kiwi, pesche.
» 3 prugne o 4 susine.

1 fazza ( ]50?CIFCG ) di fragole,
lamponi, mirilli, ribes.

Evitare ciliege, uva, banane e fichi.

Una porzione di carboidrati cor-
risponde a:

» 2 fette di pane (circa 20 g).
» 4 fette biscottate 0 2 Wasa.
» 2 gallette di riso soffiato.

»60 g di riso o 80 g di pasta

(preferibilmente infegrali).
» 2 patate (circa 50 g) lesse.

> 100 g di lenticchie, fagioli bian-
chi, fagioli nani, cedi, piselli.

la durata media di ogni fase & di 15 giorni. Il vostro medico vi indi-

chera il fempo a voi personalmente necessario. Non saltare mai i pasti.

Attivita fisica: un’aftivita fisica costante (un‘ora 2 o 3 volte a settimana)
& essenziale per sfabilizzare il peso e rimodellare la vostra silhouette.

Viale XX Settembre 177D - 54033 Carrara (MS)
Tel 0585 85 55 00 - Fax 0585 85 86 67

Email info@pronutridiet.com

Web www.pronutridiet.com
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L’ Alimentazione Lipolitica
Modulo cellulite e adiposita localizzata

Avete poco peso da perdere, ma volefe oftenere dei risultati
consistenti senza troppe rinunce

Volete modellare la silhouette in tempi brevi

II'vostro problema & solamente quello dei cuscinetti di grasso
localizzato

« 'alimentazione lipolitica (AL) & in grado di ridurre significativamente
le adipositér localizzate con una minima perdita di peso generaliz-
zato.

* Grazie al nofevole effetto antiedemigeno e tonificante della muscola-
tura & in grado di apportare miglioramenti notevoli alla silhouette del
paziente affefto dalla lipodistrofia comunemente conosciuta come
cellulite.

« E modulabile nella durata secondo gli obbiettivi da raggiungere. |l
vostro medico determinerd insieme a voi la durata ottimale delle sin-

gole fasi. Y
Attenzione! / ! _—
Solamente il supporio di un p
medico esperto, che vi accom- '
pagnera nel percorso alimen-
tare, potra garantirvi eccellenti
risultati nel lungo fermine i




