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PIERWSZY TYDZIEN

PROGRAM KROLOW to program redukcji i utrzymania masy ciata. Proces odchudzania,
a co za tym idzie - proces poprawy Twojego zdrowia i kondycji fizycznej rozpoczyna sie
juz od 1 dnia stosowania Programu. Trzymajac sie scisle konkretnych zalecen okreslo-
nych przez Twércéw Programu, bedac pod statg opieka Ekspertdw, szybko i bezpiecznie
osiggniesz wymarzong sylwetke.

PIERWSZY TYDZIEN jest kluczowy dla catego procesu odchudzania.Juz w pierwszych
dniach Programu nastepuje przestawienie organizmu w sposobie pobierania energii.
Dotad pobierat on energie z dostarczanego pozywienia, zas teraz musi sie przestawic

i zaczac jg pobierac z komdrek ttuszczowych. Tak zaczyna sie proces redukcji zawartosci
ttuszczu w komorkach i tkankach.Jednak do momentu kiedy Twoj organizm nie przest-
awi sie na pobor energii z komorek ttuszczowych, bedzie szukat sposobu, by ,naktonic”
Cie do zjedzenia czegos niedozwolonego. W Twojej gtowie moga sie pojawiac wat-
pliwosci co do zalecen Programu czy tez mysli o uzaleznieniu od ,czegos stodkiego”.
Mozesz potraktowac to jako walke ze swoimi stabosciami lub jako wyzwanie na drodze
do lepszego i zdrowszego siebie.

Z kazdym dniem bedziesz widziat efekty, cho¢ zdarzg sie rowniez momenty kryzysowe.
Niezmiernie pomocne w przetrwaniu takich chwil bedzie przypomnienie sobie wszyst-
kich powoddw, dla ktorych podjates decyzje o przystapieniu do Programu.

PIERWSZY TYDZIEN to réwniez proces oczyszczania organizmu z toksyn utrudniajacych
przyswajanie witamin oraz niezbednych makro- i mikroelementow. Nagromadzone
toksyny zaburzajg réwnowage wewnatrz organizmu, a objawy tego stanu odczuwamy
poprzez chroniczne zmeczenie, zaburzenia koncentracji, obnizenie odpornosci, alergie,
choroby skory, bole gtowy i stawow, guzy, kamienie, torbiele, nadwage i wiele innych.
Kryzys zwigzany z oczyszczaniem i przestawieniem organizmu moze pojawic sie juz
drugiego czy trzeciego dnia. Istniejg jednak skuteczne sposoby, by go zwalczyc.
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Po pierwsze — mozesz przespac kryzys, gdyz organizm
pozbawiony energii zzewnatrz nie bedzie miat proble-
mu z zasnieciem.

Drugi sposdb - to zalecenie, by najesc sie warzyw do
syta. Ilos¢ warzyw w Programie jest nieograniczona - im
wiecej ich jesz,tym lepiej, a idealnie, jesli beda to sur-
owe, nieprzetworzone warzywa, takie jak: satata, kalafior,
cukinia, papryka, kalarepa, rzepa czy ogorek. Zmuszasz
wtedy swoj organizm do zwiekszenia wydatku energii,
ktdra musi zuzywac na trawienie i wchtanianie tych
produktow. W nich za$ sg przede wszystkim witaminy,
sktadniki mineralne i woda. Ptyng z tego zatem same
korzysci dla organizmu. Twoj organizm sie w koncu pod-
da i zacznie pobierac energie z komorek ttuszczowych,
czyli Twoich zapaséw. Masa Twojego ciata zacznie sie
zmniejszac, energia wzrosnie i rozpocznie sie Twoj
proces uzyskania i utrzymania wtasciwej masy ciata.
Jeste$ osobg swiadomie podejmujaca decyzje o zmianie
swojego zycia w zakresie redukcji i utrzymania Twojej
masy ciata. Stosuj wiec zasady, ktore opracowali Tworcy,
pamietaj przy tym o ODPOWIEDZIALNOSCI w wyborze
produktow, ktore bedziesz spozywat.
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Zalecenia PIERWSZEGO TYGODNIA:

1. POSILKI - ktore przygotowujesz, powinny by¢ obfite, najadaj sie do syta. Nie wol-
no Ci dopuscic do uczucia gtodu. Im wiecej jesz, tym lepiej.Jedz minimum 5 petnych
positkdw; pomiedzy nimi mozesz wspomagac sie surowymi warzywami i woda.

2. PROPORCIE - w positkach sg nastepujace: 70% warzywa, 30% reszta typu jaja, sery,
jogurty, a w kolejnych tygodniach dodatkowe dozwolone produkty.

3. WODA - pij duzo (minimum 2 litry) niegazowanej wody mineralnej, najlepiej o pod-
wyzszonej zasadowosci (im wyzsze pH, tym lepiej), pij ja ZWLASZCZA miedzy positkami.

4. OCET JABLKOWY - pij codziennie. Ocet jest bogactwem witamin i mineratow. Picie
octu z wodg jest wskazane na czczo, zaraz po przebudzeniu, przed Sniadaniem lub jesli
masz z tym problem, ze wzgledu na przykre odczucia, pij 0 innej porze dnia. Mozesz
dodawac go rowniez do satatek.

5. WARZYWA - jedz gtownie warzywa surowe, jedz je w nieograniczonej ilosci. Raz
dziennie mozesz jes¢ warzywa gotowane, duszone lub smazone, ale nie w postaci zupy.

6. OTREBY - zwykte, nieprzetworzone - dodawaj je do wszelkich mozliwych positkow.
Mozesz jesc¢ wszelkie rodzaje otrgb (zapamietaj,ze maksymalna dzienna ilos¢ otrebow
to 4 tyzki).

7. NABIAL - zwracaj uwage na nabiat, jaki spozywasz, moze wskazany bedzie dla cie-
bie produkt bez zawartosci laktozy.

8. PRODUKTY JUICE PLUS+ - ustal z Tworca lub Ekspertem Programu, ktére produkty
sg dla Ciebie odpowiednie. W czasie redukcji wskazane jest zastgpienie przynajmniej
jednego (najlepiej dwa) positku w ciggu dnia produktami Juice Plus, ktore ze wzgledu
na optymalny sktad zabezpiecza Twoj organizm we wszystkie niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania sktadniki odzywcze.

9. KONTROLA WAGI - przystepujac do Programu,zwaz sie rano w dniu, w ktérym go
zaczynasz, pézniej rob to raz w tygodniu - kiedy rozpoczynasz kolejny tydzien Pro-
gramu. Swoje dane wyslij do Eksperta. Mozesz rowniez prowadzi¢ dziennik pomiarow.
Popros o formularz do pomiardéw swojego Eksperta.
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Produkty DOZWOLONE w PIERWSZYM TYGODNIU PROGRAMU KROLOW:

e SUROWKI z JARZYN BEZ OGRANICZEN.

Dozwolone warzywa: baktazan, brokut, brukselka, brukiew, cukinia, cykoria, cebula,
czosnek, dynia, fenkut — koper wtoski, fasolka szparagowa zielona i z6tta, grzyby(lesne i
hodowlane), jarmuz, kalafior, kalarepa, kabaczek, karczoch, kietki, kapusta (biata, czerwo-
na, wtoska, pekinska i inne), ogorek, por, papryka, pietruszka (korzen i nac), pedy bam-
busa, pak choi, rzepa, rzodkiew, rzodkiewka, rzezucha, satata (rzymska, lodowa, mastowa,
debowa, rukola, rukiew wodna, endywia, roszponka i inne), seler korzen i naciowy, szpar-
agi, szczypior, szpinak, szczaw, ziota Swieze.

e NABIAL wybieraj bez dodatkow, konserwantdw i innych substancji polepszajacych
smak. Unikaj produktéw odttuszczonych, wybieraj nabiat o zawartosci ttuszczu powyzej
0% do 7%. Mozesz jesc bez ograniczen: jogurty naturalne, jogurty typu greckiego,
twarogi, serki typu wiejskiego, grani, homogenizowane. Sery i jogurty majg byc bez
zadnych dodatkow (szczypior, papryka itp)

e JAJA - do 3 sztuk dziennie, w réznej postaci.

e OLEJ KOKOSOWY - do 2 tyzek dziennie.

e OCET JABLKOWY - minimum 2 tyzki dziennie. Pij czysty ocet lub rozcienczony z
woda. Mozesz takze sporzadzi¢ nap6j z dwoch tyzek octu rozcienczonych w szklance
wody, dodajac tyzeczke miodu lub ksylitolu, stewii lub erytrolu. Dodawaj ocet takze do
satatek.

 MIOD lub KSYLITOL, STEWIA lub ERYTROL - do 3 tyzeczek dziennie.

o PRZYPRAWY - SOL morska lub himalajska oraz czosnek i $wieze ziota jako liscie -
gatazki np. koperek, szczypiorek, mieta, bazylia, rozmaryn itp.

e OTREBY - gryczane, jeczmienne, owsiane, pszeniczne, zytnie.
e ZARODKI PSZENNE.

¢ POKRZYWA lub MORWA BIALA - napar do picia w ciggu dnia, tgcznie do 3 kubkdéw
dziennie.

Zwrdc¢ uwage, ze w PIERWSZYM TYGODNIU ZABRONIONE sg m.in.:

marchewka, pomidory. Nie ma owocdw, nie ma tez kawy i herbaty. Nie jemy rowniez zup.

Zasada obowigzujaca we wszystkich tygodniach jest taka, ze jezeli cos$ nie jest
dozwolone, to jest zabronione!
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WSPARCIEM w drodze do redukcji i utrzymania wagi sg reko-
mendowane 3 grupy produktéw JuicePlus+ z serii Complete.

Dobor i najlepsze stosowanie ich omow ze swoim Ekspertem
lub Doradca. Jesli zdecydowates sie na stosowanie SHAKE by
COMPLETE Juice Plus+ (dostepne o smaku waniliowym i cze-
koladowym), mozesz je sporzgdzic, stosujgc do nich jako baze:
WODE NIEGAZOWANA, WODE KOKOSOWA, MLEKO ROSLINNE
(kokosowe, migdatowe, owsiane, ryzowe, sojowe), MLEKO PO-
CHODZENIA ZWIERZECEGO (do 2% zawartosci ttuszczu). Baza
stuzaca do sporzadzania koktajli jest poza produktami wymie-
nionymi w zaleceniach i produktach dozwolonych w danym
tygodniu. Proporcje do sporzadzania koktajlu to przynajmnie;j l
1 miarka na 250 ml ptynu.

. A

Koktajl sporzadzony wg przepisu zastepuje positek. Wskazane
jest pi¢ dwa koktajle dziennie.

Jesli zdecydowates sie na stosowanie BATONOW by COM-
PLETE Juice Plus+ (dostepne o smaku owocowym i czekola-
dowym), wskazane jest, by jes¢ dwa razy dziennie po 1 szt
i popi¢ minimum szklanka wody. Baton zastepuje positek.

Jesli zdecydowates sie na zastosowanie ZUPY by COMPLETE o
Juice Plus+ ,to sporzadzisz jg, rozpuszczajac 1 saszetke zupy

w 300 ml mleka lub 250 ml wody. Zupka sporzadzona wg

przepisu zastepuje positek w ciggu dnia. Wskazane jest, by

jes¢ dwie zupki Juice Plus dziennie.

W pozniejszych tygodniach mozesz dodac zupke Juice Plus do
zupy, ktdéra ugotujesz wedtug swojego upodobania z dozwo-
lonych produktow danego tygodnia. Pamietaj jednak, ze

w pierwszym tygodniu nie jemy zup innych niz zupka Juice
Plus.

Jesli zdecydowates sie na zastosowanie dwoch produktow
Juice Plus jednoczesnie np. koktajle i batony, zastgp tymi pro-
duktami (tagcznie) maksymalnie dwa positki dziennie.

Przez caty czas trwania Programu jestesmy do Twojej dyspozycji.
Zyczymy powodzenia!

Twoércy Programu Krolow
Grzegorz i Radostaw Krol

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

Tel.+48 518 360 023

mail: biuro@programkrolow.pl

Copyright © by Radostaw Krol.
Zgodnie z Dz.U. 94 nr 24 poz. 83 sprost.: Dz.U. 94 nr 43 poz. 170, kopiowanie,
przetwarzanie i rozpowszechnianie tych materiatow w catosci lub w czesci bez
zgody autora jest zabronione i stanowi naruszenie praw autorskich.
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