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DIJETA SA KEFIROM

plan ishrane za 7 dana

Ovaj program je napravljen tako da moze da se oCekuje gubitak od 2,5 do 5 kg za nedelju
dana. Efikasnost ove sedmodnevne dijete se ogleda u tome da ¢e organizam potroSiti vise
kalorija da svari hranu koju budete pojeli, nego Sto ta hrana ima kalorija. Ovaj plan ishrane
moze da se ponavlja koliko god Zelite puta bez straha da ¢e doc¢i do nekih komplikacija, jer je

napravljen tako da detoksikuje organizam i povecéa energiju.

PRAVILA:

- Ne smete da pijete alkoholna pi¢a

- Potrebno je da pijete 10 ¢asa vode tokom dana (CaSa prosecne veli€ine od ~ 0,3 I)
- Potrebno je da pijete 500 ml kefira dnevno

Prvi dan

Prvi dan je vocni dan, tako da se tokom celog dana jede voca. Sva voc¢a su dozvoljena osim
banana. Preporucljivo je da se akcenat stavi na vecu koli€inu lubanice i dinje. Trudite da

jedete Sto viSe razli€itog voca.

1 Solja kefira na prazan stomak ujutru, i 1 Solja kefira uvece pred spavanje.
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Drugi dan

Drugi dan se jede samo povrce. Dozvoljene su neograni¢ene koli€ine bilo kojeg povréa, tako
da mozete da jedete sve dok se ne najedete. Predlaze se da se dan zapoc¢ne sa kuvanim

krompirom, na koji moZete da stavite kriSku putera ili masla.

1 Solja kefira na prazan stomak ujutru, i 1 Solja kefira uveCe pred spavanje.

Treci dan

Kombinacija voca | povréa po izboru, bez ograni¢enja! Medutim, zabranjene su banana i

krompir.

| na kraju ponovo, jedna Solja kefira na prazan stomak ujutru, i jedna Solja kefira uvece pred

spavanje.

Cetvrti dan

Ovaj dan su dozvoljene samo banana i kefir. MoZete da unesete do 8 banana i da popijete 3
Solje kefira. Takode dozvoljena je kombinacija sa supom. | na kraju ponovo 1 Solja kefira

ujutru i jedna uvece.

Peti dan

Ovaj dan je praznik! Dozvoljeno je konzumiranje Cistog junec¢eg mesa (dva puta po 300

grama maksimalno) i paradajza (6 paradajza maksimalno). Takode je neophodno da se
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poveca unos vode za Cetvrtinu u odnosu na prethodne dane. | na kraju ponovo jedna Solja

kefira ujutro na prazan stomak | jedna uvece pred spavanje.
Sesti dan

Dozvoljene su neograni¢ene koliine june¢eg mesa i povrca. | naravno opet 1 Solja kefira

ujutro i 1 uvece.

Sedmi dan

Integralni pirina€, prirodni cedeni sokovi i povrée u neograni¢enim koli¢inama.
1 Solja kefira ujutru i 1 uvece.

Ovu dijetu mozete ponavljati koliko god Zelite puta sa razmacima od nedelju dana. Samo je
bitno da se, ukoliko je esto ponavljate, konsultujete sa doktorom oko ukljucivanja nekih
dodatnih namirnica kako bi se izbalansirala ishrana i kako va$ organizam ne bi bio u deficitu

za neke nutrijente.

Ukoliko Zelite da konzumirate alkohol, onda se trudite da pijete samo crveno ili belo vino. lli

eventualno jednu ¢asSu piva.

Klju€ lezi u idealno izbalansiranoj ishrani koja ¢e trajno skinuti kilograme, bez potrebe da u
buducnosti trazite ovakve brze i nezdrave dijete. Testiraj se i saznaj kako treba da izgleda

idealno izbalansirana ishrana koja donosi rezultate.
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