DIETA MAŽINANTI SVORĮ
PIRMAS MĖNUO


Negalima valgyti duonos ir bulvių. Maitintis 5 kartus per parą. Ryte valgyti baltymus. Pradėti valgyti individualiu laiku.
Pavyzdys:

8val.   1 stiklinė arbatos / kavos be cukraus su pienu;
1 pakelis neriebios varškės / 100gr. neriebaus varškės ar 60 g. neriebaus olandiško sūrio; kiaušiniai.
11val. 2 obuoliai/ 2 morkos/ 2 agurkai/ 2 pomidorai ir 1 stiklinė negazuoto mineralinio vandens;
14val.  200g. virtos jautienos/ veršienos/ vištienos/ žuvies;

Iki 500g. daržovių be bulvių ir pupelių, kuo daugiau raugintų ar šviežių kopūstų su aliejumi ir actu;

1 stiklinė sulčių/ buljono, kuriame virė minėti produktai/ negazuoto mineralinio vandens;

18val.  1 stiklinė neriebaus pieno/ kefyro/ pasukų arba tas, kas buvo valgoma 11 val. – taip pat vaisiai ar daržovės.
21val.  1 stiklinė neriebaus pieno/ kefyro/ pasukų.
ANTRAS MĖNUO


Viskas taip pat kaip pirmą mėnesį, tik papildomai per dieną galima suvartoti 100-150g. juodos arba selenų duonos. 

Duoną galima valgyti kiekvieno maitinimosi metu arba kada norisi.

TREČIAS MĖNUO


Viskas taip pat kaip antrą mėnesį, tik papildomai per dieną galima suvartoti 1 didelę arba 2 mažas bulves.


Nerekomenduojama bulves valgyti kartu su duona.

KETVIRTAS MĖNUO


Viskas taip pat kaip trečią mėnesį, tik papildomai galima suvartoti 60g. kruopų, išskyrus manų ir ryžių.
