ProLon® NU este indicat in urmatoarele cazuri:
® Adolescenti cu varsta mai mica de 18 ani;

® Femei insarcinate sau care aldpteaza;

® Persoane alergice la nuci, fructe uscate, soia, rosii, ciuperci, nichel sau alte
ingrediente continute in ProLon®. Consultati informatiile nutritionale pe
website-ul www.prolon.ro

® Persoane cu un indice de masa corporala sub 18,5;
® Persoane diagnosticate cu patologii, fara autorizare din partea medicului;

® Persoane grav debilitate in urma unei patologii sau a unui tratament
medicamentos;

® Persoane care urmeaza un tratament medicamentos incompatibil cu un regim
alimentar cu aport caloric redus;

® Persoane cu diabet zaharat de tip 1 sau 2, cu patologii cardiovasculare, cu boli
autoimune, neurologice sau oncologice, cu exceptia cazului in care sunt
autorizate de un medic specialist;

® Persoane cu tulburari de metabolism, in special ale proceselor gluconeogenetice;

® Persoane cu probleme cardiace in antecedente, mai ales in caz de insuficienta
cardiaca congestiva de clasa Il sau superioara (NYHA), sau cu FEVS mai mica de
40%, sau orice alta afectiune preexistenta;

® Persoane cu istoric de sincopa (lesin) in caz de restrictii calorice sau orice alt
eveniment asociat, pentru care o restrictie calorica poate reprezenta un
eveniment potential periculos;

® Persoane cu cerinte dietetice incompatibile cu schema alimentara ProLon®
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Inainte de a incepe sa urmati schema alimentara ProLon®

Nu uitati sa va inregistrati pe site-ul www.prolon.ro, pentru a obtine mai multe
informatii.

Informatii generale

ProLon® este o schema alimentara dezvoltata si testata cu criterii stiintifice la
Longevity Institute and School of Medicine, Universitatea din California de Sud,
unul dintre cele mai mari centre de cercetare a longevitatii si imbatranirii.

Schema alimentara ProLon® consta din supe de legume, batoane, bauturi,
gustari, ceaiuri si suplimente alimentare sub forma de capsule - toate acestea
concepute astfel incat sa valorifice la maximum efectele asociate cu postul, sa
garanteze, in acelasi timp, aportul adecvat al anumitor componente (vitamine,
minerale si componente esentiale) si sa reduca la minimum foamea si disconfor-
tul implicate de post. Schema acopera o perioada de 5 zile consecutive.

Ce contine pachetul ProLon®?

Pachetul contine tot ceea ce trebuie sa consumati in timpul celor 5 zile.
Modalitatea de consumare a mancarurilor si bauturilor este ilustrata in tabelul
DIET CARD. in timpul celor 5 zile de ProLon® nu se mai pot adduga alte
mancaruri si bauturi, cu exceptia apei, care trebuie bauta in cantitate de 1,5-2 litri
pe zi. Nu se recomanda consumul de cafea sau de bauturi care contin cofeina.

« 5 cutii zilnice: Ziua 1, Ziua 2, Ziua 3, Ziua 4 si Ziua 5
* Un flacon (de 950 ml) pentru diluarea bauturii energizante

« Instructiuni de utilizare a Schemei alimentare ProLon®



Schema alimentara ProLon®

Schema alimentara ProLon® este simpla! Este suficient sa urmati indicatiile
furnizate in tabel. Pachetul dvs. ProLon® contine 5 cutii mici, cate una pentru
fiecare ZI de ProLon®. Fiecare cutie contine tot ceea ce trebuie sa consumati in
ziua respectiva. Cu toate ca este oferita o schema indicativa pentru distribuirea
meselor pe parcursul zilei (mic dejun, pranz, gustare si cind), exista posibilitatea
de a varia ordinea componentelor. Nu este posibild insa modificarea alimentelor
de la o zi la alta.

Dupd incheierea celor 5 zile de ProLon® - Dieta care imitd postul™, este necesar sd
adoptati o dietd de tranzitie pentru ziua a 6-a (a se vedea dieta de tranzitie).
Incepdnd cu ziua a 7-a se poate relua regimul alimentar obisnuit, care trebuie sd
fie sdndtos si, preferabil, sa respecte principiile dietei longevitdtii. Cereti sfatul
nutritionistului/medicului dumneavoastra.

Indicatii pentru pastrare,

preparare si utilizare
Rosii, fasole alba si spanac, supa de dovleac cu unt

Conditii de pdstrare: a se pastra in loc uscat si racoros
Preparare: adaugati 240 ml de apa rece la continutul pachetului
(33 g). Amestecati si eventual mai adaugati apa, dupa cum doriti.

Pe aragaz: incalziti la foc mijlociu intr-o craticioara/oald, amestecand din cand
in cand. Incalziti pana la fierbere, apoi dati deoparte de pe foc.

in cuptorul cu microunde: la puterea maxima, timp de aproximativ 2 minute.
Lasati sa stea un minut. Amestecati bine si incalziti din nou in cuptorul cu
microunde, timp de inca un minut. Amestecati din nou inainte de a servi.

Minestrone, si suc de dovleac si supa de quinoa se amesteca

ARAGAZ TOP: Deschideti pachetul si se toarna continutul intr-o oala. Adaugati
300 ml se amesteca si se pune la fiert. Reduceti caldura la nivel mediu scazut si
se fierbe timp de 15 minute. Lasati deoparte se incdlzeste timp de 1 minut
inainte de servire.

A NU SE UTILIZA CUPTORUL CU MICROUNDE.
Se amesteca supa de fasole neagra

ARAGAZ TOP: Deschideti pachetul si se toarna continutul intr-o oala. Adaugati
250 ml se amesteca si se pune la fiert. Reduceti caldura la nivel mediu scazut si
se fierbe timp de 12 minute. Lasati deoparte se incdlzeste timp de 1 minut
inainte de servire.

A NU SE UTILIZA CUPTORUL CU MICROUNDE.

Batoane si gustari (baton cu nuci si ciocolatd, crackers si masline)
Conditii de pastrare: a se pastra in loc uscat si racoros.
Preparare: sunt gata de consum.

Capsule cu ulei de alge (supliment de DHA)

Conditii de pastrare: a se pastra in loc uscat si racoros.

Mod de administrare: inghititi capsulele cu aproximativ 200 ml de apa, in
timpul meselor.

NR-3 (supliment alimentar cu multivitamine si minerale)

Conditii de pastrare: a se pastra in loc uscat si racoros

Mod de administrare: o capsula pe zi in timpul meselor.

L-Drink

Conditii de pdstrare: a se pastra in loc uscat si racoros.

Avertisment: nu beti direct din flacon, fara sa fi diluat bautura in prealabil.
A se vedea mai jos.

Preparare: cantitatea de bautura L-Drink de consumat depinde de greutatea
corporala; prin urmare, cititi cu atentie cele trei etape ilustrate in instructiunile de
preparare de mai jos.

ETAPA 1 - Deschideti sticluta de plastic pe care scrie ,L-Drink Mix". Folosind ca
referinta scala gradata de pe marginea etichetei, incepeti sa turnati continutul
sticlutei L-Drink in flaconul ProLon® dedicat, de 950 ml. Continuati sa turnati
pana cand nivelul lichidului ramas in sticluta de plastic corespunde greutatii
dumneavoastra de pe scala gradata. De exemplu, daca greutatea dumneavoastra
este de 70 kg, va trebui sa turnati lichidul din L-Drink in flaconul ProLon®, avand
grija ca nivelul lichidului din sticluta de plastic sa nu scada sub liniuta care indica
70 kg, dupa care aruncati lichidul care a mai ramas. Cu exceptia cutiei ,ZIUA 1",
in fiecare CUTIE ZILNICA este inclusa o noua sticluta de L-DRINK din care sa
varsati continutul.

MASURARE ML 51.0/47.5/44.0/40.5/37.0/33.5/30.0/26.5/23.0/19.5
SCARA KG 140/130 / 120/110 / 100 / 90 / 80/ 70 / 60 / 50

ETAPA 2 - Umpleti flaconul de plastic cu apa pana la 950 ml si agitati-| ca sa se
amestece continutul.Dacd vd place, puteti utiliza unul sau doud pungi de perfu-
zie cu hibiscus (incluse in cutiile de zi 2-5) pentru a adduga aromd. In acest caz,
odatd ce amestecul, care contine cantitatea corecta de |-bdutura si apd, este
gata, ldsati punga in sticla de apd timp de 10/15 minute la temperatura came-
rei.v

ETAPA 3 - Beti intreg continutul flaconului pe tot parcursul zilei.

Ceaiuri si infuzii
Turnati apa fierbinte si lasati sa se infuzeze timp de 3-5 minute.

Dieta de tranzitie (nu este inclusa)

Dupa incheierea celor 5 zile de ProLon - Dieta care imita postul™, in cele 12 ore
urmatoare, trebuie sa evitati mesele bogate si abundente. Reveniti la regimul dum-
neavoastra alimentar in mod gradual, incepdnd cu mancdruri lichide si cu consi-
stentd moale cum sunt supele, sucurile si piureurile de fructe si legume, urmate de
mese usoare constdnd in orez, paste si portii mici de legume, pasate sau intregi,
peste gras sau alb gdtit in mod simplu. insotiti mesele principale cu o garniturd de
legume de sezon, crude sau fierte. Regimul alimentar normal poate fi reluat
incepand cu ziua a 7-a. Se recomandd sa discutati cu un nutritionist/medic cu
privire la dieta de tranzitie cea mai potrivita pentru necesitdtile dumneavoastrd.

Reluarea regimului alimentar normal
Dupa ce s-a urmat schema alimentara ProLon®, este bine sa evitati mesele
copioase si sa reluati treptat un regim alimentar sanatos. Consultati un specialist

inregistrat la ProLon® sau un medic/nutritionist de incredere pentru a-i adresa
intrebarile de rigoare cu privire la perioada de tranzitie care trebuie respectata
inainte de reluarea regimului alimentar normal.

Reactii adverse

Schema alimentara ProLon® prevede un aport caloric redus (aproximativ
1100 kcal (4605 kJ) in Ziua 1 si 750 kcal (3140 kJ) in Zilele 2-5).

Unele studii clinice au evidentiat ca printre posibilele senzatii de rau corelate
cu un regim alimentar cu continut scazut de proteine si calorii, cum este
programul ProLon®, se numara anxietatea, depresia, somnolenta, ametelile,
oboseala, durerea de cap, greata, foamea, iritabilitatea, slabiciunea, durerile
musculare si durerile de spate. Persoanele obisnuite cu un aport constant si
ridicat de cofeina pot raporta dureri de cap asociate cu lipsa acestei molecule
in timpul celor 5 zile cu ProLon®.

Efectele indezirabile posibile includ si constipatie, lesin, hipotensiune arteri-
ala, hipoglicemie. Cu toate ca aceste efecte se manifesta rareori, se reco-
manda o deosebita atentie.

Este posibil ca aceastd schemd alimentard sd determine un ritm cardiac
anormal si sd agraveze eventuale deficiente de aminoacizi/proteine
preexistente. Urmarea unei diete cu aport caloric redus pentru o perioadd
prelungitd de timp poate fi foarte periculoasd, indeosebi la persoane malnutrite,
ca de exemplu in anumite cazuri de tumori sau in situatii care implica o pierdere
semnificativd in greutate, cum este cazul anorexiei, casexiei sau al subiectilor cu
carenta de proteine, in curs sau in antecedente. Pacientii cu afectiuni medicale
foarte grave sau terminale, ca de exemplu diabet, patologii cardiace, tumori sau
tulburdri de metabolism NU pot urma schema ProLon®, cu exceptia cazului in
care sunt autorizati in acest sens de cdtre un medic/nutritionist. A se vedea
avertismentele si precautiile ulterioare de mai jos.

Consumatorii trebuie sd-si consulte medicul si sa solicite ingrijiri medicale
corespunzdtoare dacd se simt rdu in timp ce urmeazd schema.

.o
Precautii

Schema alimentara ProLon® poate cauza confuzie, ameteli sau somnolentd, prin
urmare se recomanda sa va evaluati starea inainte de a incepe orice activitate
care necesita atentie totala, ca de exemplu conducerea de vehicule sau utilizarea
de utilaje grele.

In timp ce se urmeaza schema Prolon®, se recomandd odihna si evitarea

- Consumul de bauturi alcoolice
- Consumul de bauturi pe baza de cofeind, bauturi carbogazoase si indulcite
- Activitdti intense si obositoare, inclusiv exercitii fizice si inot

- Expunerea la temperaturi ridicate, de exemplu la saund, la plajd, bdi de
abur si hidromasaj; expunerea la temperaturi scdzute

- Fumatul

Consumarea unei cantitdati adecvate de apad ajutd la prevenirea deshidratdrii si
poate atenua unele dintre efectele mentionate.



