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OTI ALBANIA

Disa késhilla pérpara se té filloni dietén

Mund té shkémbeni vaktin e parashikuar pér drekén, me té darkés dhe anasjelltas.

Nuk mund t€ anashkaloni njé vakt ose t& konsumoni mé pak ushqim sesa indikohet né€ kété
dieté.

Pini t€ paktén dy litra ujé né dité.

NE rast urie té papritur ndérmjet vakteve, hani finok ose trangu;.

Ushgimet duhet t€ konsumohen me sasi kripe normale, mundésisht me kripé dietike.

Mos konsumoni karamele ose ¢amgakéz nése nuk jeni plotésisht t€ sigurt qé nuk pérmbajné
karbohidrate.

Gatuani ushqimin me avull, n€ skar€ ose n€ mikrovalg.

Mund té pérdorni njé sasi té vogél domate t€ kuqge pér té gatuar mishin ose peshkun.
Perimet konsumohen té gatuara, ose té freskéta te papérpunuara, si produkt i vetém ose té
pérziera me pérbérés té tjeré(sipas déshires suaj).

Shmangni jetén sedentare (pushimet e tepérta, géndrimin ulur pér nj€ kohé té gjaté, pérdorimi
i ashensorit, pérdormi 1 mjeteve t€ transportit pér rrugé shumé té shkurtra, moskryerja e njé
aktiviteti fizik etj)

Praktikoni ¢do dité aktivitet fizik aerobik, pa sforcime (gjimnastiké, vrap, etj.)

Sasia e produkteve té rekomanduara né dieté, i referohet sasisé€ sé€ produktit t€ papérpunuar,
pa pérfshiré paketimin.
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Dieta Zero

Kohézgjatja e késaj diete: T¢€ paktén 30 dité

Pér té kontribuar n€ humbjen e peshés, si pjes€ e njé regjimi dietik, rekomandohet t€ merrni 1 g
Glucomannan (Zerolip Fibra) gjysmé ore para vakteve kryesore, si dhe 1 bustiné Zerolip Dren e tretur
né 1,5/2L uj€ (pér t€ mos formuar kokrra hidhni pé€rmbajtjen e bustin€s né njé got€ dhe shtoni ujé
duke e pérzier me lugé caji. Pasi té jeté tretur pérmbajtja, hidheni né njé shishe me ujin e mbetur).

Cfaré rekomandohet né dietén Zero ?

Né méngjes rekomandohet :

Fillimisht merren 2 tableta Zero Lip Fibra, 30 minuta para vaktit t€ méngjesit me shumé ujé
2 Feta buké integrale ose 2 Copa buké e thekur integrale ose 30 gr Drithéra pa sheqer

1 Fruté

Qumésht i skremuar ose kos me pak yndyré

Kafe

Né mesdité rekomandohet :
10/15 kokrra Bajame ose 20/30 gr Djathé parmixhano

Né dreké rekomandohet :
Konsumimi i Zero Lip Dren
Mish ose Peshk ose Pjaté tjetér proteinike + Perime

Né pasdite rekomandohet :
10/15 gr Djathé parmixhano ose Fruta

Né darké rekomandohet :

Fillimisht merren 2 tableta Zero Lip Fibra, 30 minuta para vaktit t€ darkés me shumé ujé
Mish ose Peshk, Vezé ose Ushqime té tjera me pérmbatje proteinike té lart€ + Perime
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Cilat produkte rekomandohen pér secilén kategori ushqimore ?

Tek Pijet, reckomandohet konsumi i :
Ujit natyral ose t€ gazuar, Cajrat bimor€, ose kafe por pa sheqer t€ shtuar.
Gjithashtu lejohet konsumi i pijeve ose 1éngjeve pa sheqer (p.sh. koka-kola zero)

Tek mishi, rekomandohet konsumi i:
Pulgs, Gjeldeti, Mish i kuq, Mish vigi, Mish derri pa dhjamé.
Porcioni i lejuar 150 gr.

Tek peshku, rekomandohet konsumi i :

Oktapodit, Kallamarit, Sepjes, Merlucit, Merlucit Hake, Gjuhézés, Levrekut, Grouper, Aguge, Dental,
Sardele, Skumbri, Barbunj, Ton i freskét, Shojzé.

Porcioni i lejuar 150 gr.

Né ushqimet me pérmbajte proteinike mund té konsumoni :
2 vezé
60 gr. Proshuté e gatuar pa dhjamé + 1 vezé
60 gr. Proshuté e gatuar pa dhjamé + 1 kos me pak yndyré
125 gr. Djathé me pak yndyré
120 gr Proshuté té pjekur pa dhjamé

Konsumi i Perimeve ndahet né dy grupe :

Grupi i 1, ku pérfshihen ato perime té cilat mund t€ konsumohen né sasi ssipas déshir€s suaj. Kétu
pérmendim:

Asparag, Patéllxhané, Spinaqi, Brokoli, Selino, Kérpudha, Lulelakér, Rrepa, Luspina, Tranguj,
Sallaté jeshile, Lakra té egra, Kopér, Finok, Lakér e kuqge, Lakér e bardhér, Valeriane, Soj€, Hithra,
Speca jeshil, Rukola, Lakér kineze.

Grupi 1 2, ku pérfshihen ato perime t€ cilat duhet t€ konsumohen vetém né sasi 100 gr. Kétu
pérmendim:

Argjinarja, Kale, Lakra e Brukselit, Kungulli, Kungull i njomé, Fasulet jeshile, Panxhar, Preshi,
Specat e Kuge, Domatet, Eréza.

Tek frutat, rekomandohet konsumi i :
Mollés sé kuqge Starking ose Frutat e pyllit(Boronica, Manaferra, Manaferra e kuge etj)

Tek erézat dhe aditivét ushqimoré, rekomandohet pérdorimii :
Vaj ulliri ekstra i virgjér 2 lugé gjelle né dit€ t€ papérpunuara, 1 lugé ¢a;1 uthull dhe/ose 1€ng limoni,
kripé (pak), piper, aromatizues dhe té gjitha erézat.
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