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Jeste$my szcze$liwi ze podjates decyzje o przystapieniu do PROGRAMU KROLOW,
dlatego uwaznie przeczytaj tekst. Zawiera on najwazniejsze informacje dotyczace
zatozen Programu. Zasady tu opisane obowigzywac beda od momentu podjecia decyzji
o przystapieniu do Programu az do jego zakonczenia.

Jesli czytasz te stowa, to znaczy, ze znalaztes$ sposob, ktory pomoze Ci zmienic siebie,

a co za tym idzie - takze zmieni Twgj styl zycia. Swiadoma decyZJa o0 podjeciu dziata-
nia w zakresie redukcji i utrzymaniu masy ciata to wybor, ale rowniez odpowiedzialne
i konsekwentne przestrzeganie zatozen Programu. To takze swiadomosc zachodzacych
zmian, ktore w konsekwencji doprowadza do podniesienia jakosci Twojego zycia

w wielu jego obszarach.

Program Kréléw zostat przygotowany na podstawie wiedzy o produktach, w oparciu
o badania i praktyke stosowania naszych zalecen. Zasady Programu w formie pod-
stawowej sg wytyczone dla 0sob bez schorzen i alergii. Natomiast, gdy cierpisz na
jakies schorzenia i alergie, to Program jest odpowiednio dostosowywany do Twoich
potrzeb. Dlatego koniecznie poinformuj swojego opiekuna o swoich problemach
zdrowotnych, aby mogt on dopasowac Program do Ciebie.

O zamienniki produktow alergennych mozesz zapyta¢ Tworcow oraz Ekspertow Pro-
gramu. Pamietaj jednak, ze to Ty podejmujesz ostateczng decyzje o tym, co bedziesz
jadt. Roznorodnosc i liczba produktow zalecanych w Programie jest duza, wiec wyboér
odpowiednich dla Ciebie nie bedzie zadnym problemem. W przypadku choréb prze-
wlektych i zalecen lekarskich dotyczacych procesu leczenia wazny jest réwniez staty
monitoring Twojego stanu zdrowia. Pod opieka lekarska dokonuj systematycznych
badan, bowiem zmiana sposobu odzyW|an|a jak rowniez stosowanie rekomendowanych
przez PROGRAM KROLOW produktow moze spowodowac zmiany w dawkowaniu
lekarstw, ktore systematycznie przyjmujesz. Dawki mogga byc sukcesywnie zmniejszane,
a nasze wieloletnie doswiadczenie wskazuje réwniez, ze udziat w Programie powoduje
unormowanie niektorych parametrow w organizmie i w efekcie catkowite odstawienie
lekow. Pamietaj jednak o tym, by wszystko odbywato sie pod nadzorem Twojego lekarza
prowadzacego. Badz swiadomy i odpowiedzialny.
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Czas uczestnictwa w PROGRAMIE KROLOW to takze czas $wiadomosci swojego ciata.
Jezeli nie masz postawionej diagnozy lekarskiej dotyczacej nietolerancji pokarmowych
lub nie masz badan je potwierdzajacych, to wtasnie podczas realizacji Programu
mozesz z uwaga sie sobie przyjrzec. Kiedy przejdziesz faze detoksykacji, Twoje ciato
bedzie wysytato bardziej czytelne dla Ciebie sygnaty.

Obserwuj z uwaga to, co jesz i jaki ma to wptyw na Twdj organizm, jak reagujesz na
poszczegolne sktadniki, jakie masz samopoczucie itp.Jesli cos Cie niepokoi,zgtos to do
Tworcow lub Ekspertéw Programu, ktérzy rozwiejg Twoje watpliwosci dotyczace sa-
mopoczucia,a w wyjatkowych Przypadkach skierujg Cie do lekarza w celu wyjasnienia
wystepujacych objawow.

PROGRAM KROLOW nie jest Programem uzdrawiajacym, jest natomiast Programem
opracowanym na potrzeby pobudzenia procesu zdrowienia Twojego ciata.Jest on
rowniez wzbogacony o obszar wsparcia naturalnymi produktami. Sg to selektywnie
wybrane i z odpowiedzialnoscig rekomendowane produkty réznych marek. Pamietaj
rowniez w tym miejscu, ze Twoim obowigzkiem jest poznanie sktadu poszczegdlnych
produktéw i podjecie odpowiedzialnej decyzji o ich stosowaniu.

Z rekomendowanych w programie produktow wybierz te, ktore s3 najodpowiedniejsze
dla Ciebie. Przedyskutuj to z osobg prowadzaca. Program to takze szereg wskazéwek
w obszarze aktywnosci fizycznej i wsparcie mentalne.

Proces poprawy zdrowia i kondycji fizycznej rozpoczynamy juz od 1 dnia, trzymajac sie
zalecen, ktore bedziesz otrzymywac w systemie tygodniowym.

Edukacyjnym walorem Programu jest nauka prawidtowego i najbardziej odpowie-
dniego sposobu odzywiania dla Ciebie. Masz wsparcie w Twércach i Ekspertach Pro-
gramu, jednak to Ty jestes tworca swojego zycia. Obserwuj swoje ciato i stuchaj swo-
jego organizmu, poswiecajac im tyle czasu, ile potrzebuje. To wtasnie ciato jest na-
jpiekniejszym narzedziem do poznawania $wiata, warto wiec o nie dbac, by ten swiat
eksplorowac i doswiadczac. Zdajesz sobie sprawe z tego, ze udziat w Programie wigze
sie ze zmianami w wielu obszarach Twojego zycia? Badz na nie gotowy i kreuj je Swia-
domie.
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Kupujac produkty zalecane w PROGRAMIE KROLOW, zawsze zwracaj uwage na ich po-
chodzenie, sktad i jakos¢. W przypadku:

Owocow i warzyw - wybieraj swieze, jesli to mozliwe z upraw ekologi-

cznych. Jesli nie masz takiej mozliwosci, wybieraj uwaznie, zwracajac uwag na sposéb
ich przechowywania i pochodzeniu. Czytaj etykiety. ELiminuj te warzywa i owoce, ktére
zawieraja szkodliwe dla organizmu konserwanty. Mozesz rowniez stosowa¢ domowe
metody oczyszczania z toksyn. Owoce jedz pot godziny przed positkiem, traktujac je jako
wstep - przekaske, lub spozywaj je 2 godziny po positku. Pamietaj takze, ze dania

i desery z owocami s3 raczej wyjatkiem niz codziennoscia.

Mieso, drdb, ryby, owoce morza - tu takze wazne jest ich pochodzenie, rodzaj hodowli
i sposob przechowywania. Wybieraj Swieze, te najmniej przetworzone, ktore nie
zawierajg konserwantdw.

Jaja - wybieraj ekologiczne, od kur z wolnego wybiegu. Bedg smaczne
i zdrowe.

Nabiat - unikaj produktow odttuszczonych. Wybieraj nabiat bez dodatkow,
konserwantow i innych substancji polepszajgcych smak. W przypadku nabiatu zalecany
jest ten o zawartosci ttuszczu powyzej 0% do 7%.

Woda, ktorg pijesz, powinna mie¢ wtasciwy odczyn pH. Ponizej wartosci 7 - ma odczyn
kwasny, powyzej 7 — zasadowy. Biorgc pod uwage, ze nasza krew ma pH na poziomie
7,35-7,45, powinnismy do picia wybiera¢ wode powyzej 7,2 pH. Zalecamy picie wody
niegazowane;.

Wybierajac ziota, staraj sie, by byty z upraw ekologicznych, a herbaty bez dodatkow
smakowych.

Jesli pijesz kawe, niech bedzie ona najlepszej jakosci, Swiezo zmielona
i zaparzona.

Kiedy uzywasz jakiej$ przyprawy, czytaj jej etykiete, powinna byc¢ czystym ziotem lub
kompozycja bez dodatku konserwantow i polepszaczy smaku.

Wybierajac pestki lub suszone owoce, zwrd¢ uwage, by nie byty siarkowane i nie
zawieraty szkodliwych dla organizmu konserwantow.

Zalecane soki owocowe, warzywne czy tez mieszane — w miare mozliwosci rob sam lub
wybieraj w sklepie te $wiezo wyciskane, niepasteryzowane. Unikaj kartonowych
i lastikowych opakowan, wybieraj szklane.

Produkty typu: musztarda, majonez, chrzan, keczup zwykle w swoim sktadzie zawieraja
wiele dodatkow niestuzacych naszemu organizmowi — uwaznie czytaj ich etykiety

i wybieraj te najbardziej naturalne. Pilnuj, by midd, ktérego uzywasz, nie byt dostadzany,
wybierz taki, ktory odpowiada Ci smakiem i jest naturalny.

Do stodzenia lub doprawiania positkow mozesz uzywac¢ miodu, ksylitolu, erytrolu, stewii,
jesli jednak potrafisz sie oby¢ bez tych produktéw - Twdj organizm bedzie Ci wdzieczny.

Olej kokosowy, ktorego stosowanie zalecamy w Programie, powinien by¢ olejem
organicznym, ttoczonym na zimno, nierafinowanym, czyli jak najmniej przetworzonym.
Powinien on byc réwniez przechowywany wedtug $cistych zalecen producenta.

Pojawia sie w tym miejscu réwniez temat alkoholu, wspominamy o tym, poniewaz jest
on przedmiotem wielu pytan do Tworcow i Ekspertow. Sam alkohol nie jest przez nasz
Program zalecany, jesli jednak zdarza sie sytuacja, w ktorej ten produkt pojawia sie w
Twoim zyciu, wybierz go odpowiedzialnie. Dopuszczamy wtedy wypicie jednej lampki
wina wytrawnego lub np. niewielkiej ilosci whisky z lodem.
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Podczas realizacji PROGRAMU KROLOW w kazdym tygodniu otrzymasz zalecenia co do
stosowania produktdw i ich ilosci. A jesli pojawig sie jakies watpliwosci lub pytania,
masz do dyspozycji Tworcow i Ekspertéw Programu. Po prostu pytaj, poniewaz kiedy wz-
rosnie Twoja Swiadomosc, wzrosnie takze jakosc Twojego zycia. Na koniec zapamietaj,
by komponujac positki, przestrzegac proporcji 70% + 30%. Gdzie wiekszg wartos¢
stanowia warzywa, a pozostata czesc to kompozycja mieszana z innych, dozwolonych w
danym tygodniu produktéw.

Patrzac na osoby, ktére zrealizowaty Program Krolow, wierzymy, Zze Tobie tez uda sie
osiagnac sukces.

Przez caty czas trwania Programu jestesmy do Twojej dyspozycji.

Zyczymy powodzenia!

Tworcy Programu Krolow

Grzegorz i Radostaw Krol

Szczegotowe informacje na temat Programu Kréléw na :
www.programkrolow.pl

Tel. +48 518 360 023

mail: biuro@programkrolow.pl
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