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Exercise and Quick Diet

During the start phase, you should refrain from stringent exercise as your calorie intake is very low.
You should, however, take two or three 30 minute walks or cycle rids every day.

During the diet phase, you should exercise 3 times per week and continue walking. Plan an exercise
routine you think is fun and stick to it! Good forms of exercise for building and maintaining the
musculature are water aerobics, strength training and yoga. You should continue with daily walks
for 60-90 minutes per day.

During the maintenance phase when you have reached your ideal weight and begun regular exercise,
we recommend 45 — 60 minute walks and a more strenuous exercise session 3 - 4 days per week.

Tréaning och Quick Diet

Under startfasen bér du inte dgna dig at alltfor tuff traning eftersom ditt kaloriintag ar mycket
lagt. Du bor dock ta 2-3 st 30 minuters promenader eller cykelturer varje dag.

Under dietfasen bor du tréana 3 ganger per vecka och fortsatta med promenader. Lagg upp ett
traningsprogram som du tycker ar roligt att folja sa det sékert blir av! Bra traningsformer for
att bygga upp och bevara muskulaturen ar vattengymnastik, styrketraning och yoga. Du bér
fortsatta med dagliga promenader 60-90 minuter per dag.

Under underhallsfasen d& du natt din idealvikt och kommit igang med regelbunden traning
rekommenderas 45-60 minuters promenad samt ett hardare traningspass 3-4 dagar per vecka.

Harjoittelu ja Quick Diet

Aloitusvaiheessa harjoittelun on oltava maltillista, koska energiansaantisi on niukkaa. Tee
paivittain 2-3 puolen tunnin kavely- tai pyorailylenkkia.

Dieettivaiheessa harjoittelukertoja on viikossa 3. Jatka kavelyja. Laadi itsellesi mielekas ja
helposti toteutettava harjoitteluohjelma. Hyvid harjoittelumuotoja lihasten rakentamiseen ja
yllapitoon ovat mm. vesivoimistelu, voimaharjoittelu ja jooga. Kévele edelleen paivittain 60-90
minuutin ajan.

Yllapitovaiheen aikana, kun olet saavuttanut ihannepainosi ja aloittanut saannallisen harjoittelun,
suositellaan 45-60 minuutin kéavelya ja kovempaa harjoittelua 3-4 péaivana viikossa.

Trening og Quick Diet

| starten bgr du ikke drive altfor hard trening ettersom kaloriinntaket ditt er meget lavt. Du bgr
imidlertid ta 2-3 spaserturer eller sykkelturer pa ca. 30 minutter hver dag.

| diettfasen bgr du trene 3 ganger per uke og fortsette & ga spaserturer. Legg opp et
treningsprogram som du synes er morsomt, slik at du fglger det! Bra treningsformer for & bygge
opp og bevare muskulaturen er vanngymnastikk, styrketrening og yoga. Du bgr fortsette med
daglige spaserturer 60-90 minutter hver dag.

| oppbyggingsfasen, nar du har nadd idealvekten og kommet i gang med regelmessig trening,
anbefales det a ta 45-60 minutters spaserturer samt hardere treningsgkter 3-4 ganger per uke.

Treening og Quick Diet

| starten skal du ikke treene for hardt, da dit kalorieindtag er meget lavt. Du bgr imidlertid tage
2-3 spadsereture eller cykelture pa cirka. 30 minutter hver dag.

| dieetfasen bgr du treene 3 gange om ugen og fortseette med at ga ture. Leeg et
treeningsprogram, som du synes er sjovt, sa du fglger det! Gode traeningsformer til at opbygge
og bevare muskulaturen er vandgymnastik, styrketraening og yoga. Du bgr fortseette med daglige
spadsereture pa 60-90 minutter hver dag.

| opbygningsfasen — nar du har néet idealveegten og er kommet i gang med at treene
regelmaessigt — anbefales det at tage spadsereture pa 45-60 minutter samt dyrke hardere
traening 3-4 gange om ugen.

BMI - Body mass index - An international measurement for determining body weight.
With a BMI>25, the risk of weight relation complications increases.

Weight (kg)/(Lenght in m * Lenght in m) = = BMI

Limit values for BMI

20-25 Normal weight, 26-30 Overweight, >30 Severely overweight

The plate model for the diet phase

Y2 of the plate:  vegetables

Ya of the plate:  fish, shellfish, lean meat, cottage cheese or chicken

Y4 of the plate:  brown rice, whole wheat pasta, potatoes or other
fibre-rich carbohydrates.

BMI - Body mass index - Ett internationellt matt for beddmning av kroppsvikten.
Med BMI >25 okar risken for viktrelaterade komplikationer.

Vikt (kg) / (Langd i m * Langd i m) =
Gransvérden for BMI

20-25 Normalvikt, 26-30 Overvikt, >30 Kraftig 6vervikt

= BMI

Tallriksmodellen for dietfasen

Y2 av tallriken: ~ gronsaker

Ya av tallriken:  fisk, skaldjur, kyckling, keso eller magert kott

Y av tallriken:  fullkornsris, fullkornspasta, potatis eller annan
fiberrik kolhydratkalla.

Kehon painoindeksi (BMI) - BMI on kansainvalinen mittayksikkd painon mittaukseen.
BMI:n ylittéessa arvon 25 ylipainoon liittyvien terveyshaittojen riski kasvaa.

Paino (kg) / (Pituus m * Pituus m) = = BMI

BMI:n raja-arvot

20-25 Normaalipaino, 26-30 Ylipaino, >30 Voimakas ylipaino

Dieettivaiheen aikainen lautasmalli

Y2 lautasesta: kasviksia

Y4 lautasesta: kalaa, ayr kanaa, raejuustoa tai véharasvaista lihaa

Y4 lautasesta: taysjyvariisia, taysjyvapastaa, perunaa tai muuta
kuitupitoista hiilihydraattia.

BMI - Body mass index - Et internasjonalt mal for bedgmming av kroppsvekten.
Med BMI >25 gker risikoen for vektrelaterte komplikasjoner.

Vekt (kg) / (lengde im x lengde im)=___ =BMI ____

Grenseverdien for BMI

20-25 Normalvekt, 26-30 Overvekt, >30 Kraftig overvekt

Tallerkenmodellen for diettfasen

> av tallerkenen: grgnnsaker

Y4 av tallerkenen: fisk, skaldyr, kylling, keso eller magert kjgtt

Ya av tallerkenen: fullkornsris, fullkornspasta, poteter eller annen
fiberrik karbohydratkilde.

BMI - Body mass index - Et internationalt mal til vurdering af kropsvaegten.
Et BMI pa over 25 gger risikoen for veegtrelaterede komplikationer.

Veegt (kg)/ (lengde im x leengde im)= = BMI

Graensevardien for BMI

20-25 Normalveegt, 26-30 Overvaegt, >30 Kraftig overvaegt

Tallerkenmodel for dizetfasen

Y af tallerkenen: grgntsager

Y4 af tallerkenen: fisk, skaldyr, kylling, hytteost eller magert kgd

Y4 af tallerkenen: fuldkornsris, fuldkornspasta, kartofler eller
anden fiberrig kulhydratkilde.

ENGLISH

Quick Diet Complete is a complete meal replacement* with a perfect nutritional
composition for qualitative weight loss and weight management. One portion
provides a low-calorie nutritional value (155 kcal/portion) with an abundance of
vitamins and minerals, thus Quick Diet Complete can help you to lose weight and
reduce body fat without risking a lack of essential micro-nutrients. You choose the
speed at which you lose weight by replacing all of several meals per day with a
portion of Quick Diet Complete.

* Fulfils all nutritional composition requirements for a VLCD (Very Low Calorie Diet)

SVENSKA

Quick Diet Complete ar en komplett maltidsersattare* med perfekt
naringssammansattning for kvalitativ viktminskning och viktkontroll. En portion ger
fa kalorier (155 kcal/portion) men rikligt med vitaminer och mineraler, darfér kan
Quick Diet Complete hjalpa dig att reducera vikten och méngden kroppsfett utan att
du riskerar brist pa essentiella mikronaringsdmnen. Du valjer sjalv i vilken takt du
vill ga ner i vikt genom att ersatta samtliga eller ett fatal maltider per dag mot en
portion Quick Diet Complete.

* Uppfyller samtliga sammansattningskrav fér en VLCD (Very Low Calorie Diet)

SUoMI

Quick Diet Complete on taydellinen ateriakorvike*. Sen ravintosisalt on
ihanteellinen painopudotukseen ja painonhallintaan. Se sisaltaa vain vahan kaloreita
(155 kcal/annos), mutta runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Siksi Quick Diet
Complete voi auttaa painonpudotuksessa ja rasvakudoksen véahentamisessa tarkeita
hivenaineita menettamatta. Voit valita itse painonpudotustahtisi korvaamalla joko
kaikki tai jonkin paivittaisisté aterioistasi Quick Diet Complete-annoksella.

* Tayttda ENE (erittéin ni )-1 jon koost imukset.

NORSK

Quick Diet Complete er en komplett maltiderstatning® med perfekt neerings-
sammensetting for kvalitativ vektreduksjon og vektkontroll. En porsjon gir fa kalorier
(155 kcal/porsjon), men rikelig med vitaminer og mineraler, derfor kan Quick Diet
Complete hjelpe deg med & redusere vekten og mengden kroppsfett uten at du risikerer
& mangle viktige naeringsstoffer. Du velger selv hvor fort du vil ga ned i vekt ved &
erstatte samtlige eller noen fa maltider per dag med en porsjon Quick Diet Complete.
*Oppfyller samtlige krav til innhold for en VLCD (Very Low Calorie Diet)

DANSK

Quick Diet Complete er en komplet maltidserstatning* med en
ernaringssammensztning, der er perfekt til veegtreduktion og vaegtkontrol. En enkelt
portion giver fa kalorier (155 kcal/portion), men masser af vitaminer og mineraler.
Derfor kan Quick Diet Complete hjeelpe dig med at reducere veegten og maengden af
kropsfedt, uden at du risikerer at mangle vigtige naeringsstoffer. Du veelger selv, hvor
hurtigt du vil tabe dig ved at erstatte samtlige eller blot nogle fa maltider om dagen
med en portion Quick Diet Complete.

*Opfylder samtlige krav til indhold for en VLCD (Very Low Calorie Diet)

Information: This is a dietary supplement and does not replace a balanced diet. Dietary supplements
should not be taken by persons under the age of 18, pregnant or lactating women. Persons suffering
from illness and/or taking medications should consult their doctor prior to consumption. Do not exceed
the daily recommended dosage.

Information: Detta r ett kosttillskott och kan ej ersatta en varierad kost. Personer under 18 ar skall ej ta
kosttillskott, ej heller gravida eller ammande. Personer som lider av nagon sjukdom och/eller medicineras
bor radfraga lakare fore konsumtion. Férvaras oatkomligt for barn. Dagsintaget bor ej Gverskridas.

Tietoja: Tama on ravintolisa, joka ei korvaa taysipainoista ruokavaliota. Ei sovi alle 18-vuotiaille, raskaana
oleville tai imettaville. HenkilGiden, joilla on jokin sairaus tai laakitys, on ennen kayttoéa tiedusteltava
laakarilta valmisteen sopivuutta. Ei lasten ulottuville. Suositeltua annostusta ei saa ylittaa.

Informasjon: Dette er et kosttilskudd og kan ikke erstatte et variert kosthold. Personer under 18 ar skal ikke
ta kosttilskudd, ikke heller gravide eller ammende. Personer som lider av sykdom og/eller medisineres bgr
radgjere med lege fgr konsumpsjon. Oppbevares utilgjengelig for barn. Dagsinntaket bgr ikke overskrides.

Information: Dette er et kosttilskud, og kan ikke erstatte en varieret kost. Personer under 18 ar, gravide
eller ammende bgr ikke anvende dette produkt. Personer som lider af sygdom og/eller tager medicin, bgr
konsultere en laege/dizetist inden anvendelse af dette produkt. Opbevares utilgeengeligt for bgrn. Den
daglige indtag bgr ikke overskrides.
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Att snabbt komma igang med viktminskningen 6kar motivationen samtidigt som
kroppen stalls om pa fettférbranning. Du som har BMI runt 25 bér hoppa Gver
startfasen och ga direkt till Dietfasen.

Under forsta veckan skall du byta ut alla maltider mot Quick Diet Complete.
Fordela dina 5 maltider jamnt éver dagen med max 3 timmars mellanrum. Kom
ihag att 5 portioner/dag &r ett minimum for att tacka ditt naringsbehov. Personer
med hog energiférbrukning och mén kan mycket val ta ytterligare en portion
per dag. Personer med kraftig évervikt kan forlanga startfasen till fyra veckor.

Dietfasen

Efter startfasen skall du borja &ta riktig mat 1-2 génger per dag och komplettera
kosten med Quick Diet Complete 1-3 ganger per dag. Det &r viktigt att maten du
valjer ger ratt néring och i ratt proportioner. Du kan ta hjalp av tallriksmodellen
da du komponerar dina maltider. Du som vill ga ner i vikt pa langre sikt och inte
har kraftig 6vervikt (BMI 25) bor borja med dietfasen fran dag 1.

Dietfasen kan paga tills du natt din idealvikt. Du bor satsa pa en stabil viktned-
gang pa 0,5-1 kg per vecka.

P4 baksidan av denna folder finner du beskrivning av tallriksmodellen och BM| formel.

o]

Underhallsfasen

Underhallsfasen pabérjas da du natt din ideala vikt (BMI 20-25). Underhalls-
doseringen kan anvandas av alla som vill behalla en halsosam vikt. Under un-
derhallsfasen anvands Quick Diet Complete 1-2 ggr per dag som ett nyttigt
mellanmal vid sidan av den vanliga kosten da du ater frukost, lunch och middag
varje dag. Valj fortfarande bra livsmedel (magra proteinkallor, kolhydrater med
lagt Gl, halsosamma fettkallor och mycket frukt och grént) och &t lagom stora
portioner.

Start phase

Fast weight loss results increase motivation, as the same time as the body
adapts to fat burning. Those who have a BMI of around 25 should skip the start
phase and go directly to the diet phase.

During the first week, replace all meals with Quick Diet Complete. Divide your
5 meals evenly throughout the day with a maximum of 3 hours between meals.
Remember that 5 portions/day is a minimum for covering your nutritional requi-
rements. Persons expending a large amount of energy, as well as men, can also
add one additional portion per day. Persons who are severely overweight can
prolong the start phase to four weeks.

The diet phase

After the start phase, begin eating real food 1-2 times per day and supplement
your diet with Quick Diet Complete 1-3 times per day. It is important that the
food you choose provides the correct nutrition and in the right proportions. You
can use the plate model when you compose your meals. Those who want to lose
weight long-term and who are not severely overweight (BMI 25) should begin
the diet phase from day 1.

Continue the diet phase until you have reached your ideal weight. You should try
to achieve a stable weight loss of 0.5 — 1kg per week.

A description of the plate model and the BMI formula can be found on the backside of this folder.

The maintenance phase

During the maintenance phase you should begin to reach your ideal weight (BMI
20-25). The maintenance dosage can be used by everyone who wants to main-
tain a healthy weight. During the maintenance phase use Quick Diet Complete
1-2 times per day as a nutritious snack in addition to your regular diet when
you eat breakfast, lunch and dinner. (An alternative snack is Fibre-Pro bar from
Star Nutrition, which is a fibre-rich protein bar for weight maintenance). You
should still choose healthy foods (lean sources of protein, carbohydrates with
a low Gl, healthy sources of fat, in addition to masses of fruits and vegetables)
and remember to eat sensible portions.

Aloitusvaihe

Painonpudotuksen alkaessa motivaatio nousee ja keho alkaa polttamaan ras-
vaa. Jos painoindeksisi (BMI) on noin 25, jata aloitusvaihe valiin ja aloita sen
sijaan suoraan dieettivaiheesta. Ensimmaisen viikon aikana korvaat kaikki ate-
riat Quick Diet Completeilla. Syd kaikki 5 paivittéistéd ateriaa tasaisin, enintaan
kolmen tunnin valein.

Paivittaisen ravitsemustarpeesi kattamiseksi sinun on sy6tava vahintaan viisi
annosta paivassa. Miehet seka runsaasti energiaa kuluttavat voivat ottaa yh-
den ylimaaraisen annoksen paivittain. Voimakkaasti ylipainoiset voivat pidentaa
aloitusvaihetta neljaan viikkoon.

Dieettivaihe

Aloitusvaiheen jalkeen sinun on sydtdva oikeaa ruokaa 1-2 kertaa paivassa ja
taydentda ruokavaliota Quick Diet Complete 1-3 kertaa paivassa. On tarkeaa,
ettd saat valitsemistasi ruoista riittévasti ravintoa ja oikeissa suhteissa. Ota av-
uksi lautasmalli kun kokoat ateriaa. Jos haluat pudottaa painoasi pysyvasti ja
jos sinulla ei ole runsaasti ylipainoa (BMI 25), aloita dieettivaihe ensimmaisesta
paivasta alkaen. Dieettivaihetta voit jatkaa niin kauan, etta olet saavuttanut
ihannepainosi. Pyri vakaaseen painonlaskuun; n. 0,5-1 kiloon viikossa.

Taman esitteen voit lukea a ja BMI-k

Yllapitovaihe

Yllapitovaihe alkaa kun olet saavuttanut ihannepainosi (BMI 20-25). Yllapito-
annosta voivat kayttaa kaikki, jotka haluavat pitaa painonsa terveellisissa ra-
joissa. Yllapitovaiheessa Quick Diet Complete kéytetdan 1-2 kertaa péaivéssa
terveellisena valipalana tavanomaisen ruokavalion ohessa kun sy6t paivittain
aamiaisen, lounaan ja paivallisen. (Vaihtoehtoisena valipalana painonhallintaan
voidaan kayttaa Star Nutritionin runsaskuituisia Fibre-Pro -proteiinipatukoita.
Valitse edelleen terveellisia elintarvikkeita (alhainen proteiinipitoisuus, matalat
Gl-pitoiset hiilihydraatit, terveelliset rasvat seka paljon kasviksia ja hedelmia) ja
sy0 sopivan kokoisia annoksia.

Startfasen

A komme raskt i gang med vektreduksjon gker motivasjonen samtidig som krop-
pen omstiller seg til fettforbrenning. Du som har BMI rundt 25 bgr hoppe over
startfasen og ga direkte til diettfasen.

Den fgrste uken skal du bytte ut alle maltider med Quick Diet Complete. Fordel
dine 5 maltider jevnt utover dagen med maks 3 timers mellomrom. Husk at 5
porsjoner om dagen er et minimum for & dekke neeringsbehovet ditt. Personer
med hgyt energiforbruk, og spesielt menn, kan med fordel ta ytterligere én pors-
jon per dag. Personer med kraftig overvekt kan forlenge startfasen til fire uker.

Diettfasen

Etter startfasen skal du begynne a spise vanlig mat 1-2 ganger per dag og kom-
plettere kosten med Quick Diet Complete 1-3 ganger per dag. Det er viktig at
maten du velger gir rett naering og har rett porsjonsstgrrelse. Du kan bruke tal-
lerkenmodellen nar du kompletterer maltidene dine. Du som vil ga ned i vekt pa
lang sikt og som ikke har kraftig overvekt (BMI 25), bgr begynne med diettfasen
fra dag 1. Diettfasen kan paga til du har nadd idealvekten din. Du bgr satse pa
en stabil vektreduksjon pa 0,5-1 kg per uke.

P4 baksiden av denne folderen finner du beskrivelse av tallerkenmodellen og BMI-formel

Oppbyggingsfasen

OppBgEngsfaysggarter%r du har nadd idealvekten din (BMI 20-25). Opp-
byggingsfasen kan brukes av alle som vil beholde en sunn vekt. Under oppbyg-
gingsfasen brukes Quick Diet Complete 1-2 ganger per dag som et sunt mellom-
maltid ved siden av den vanlige kosten nar du spiser frokost, lunsj og middag
hver dag. Velg fortsatt bra matvarer (med hgyt proteininnhold, karbohydrater
med lav Gl, sunne fettkilder og mye frukt og grgnt) og passe store porsjoner.

NEIGERED

Hvis man kommer hurtigt i gang med at tabe sig, gger det motivationen, sam-
tidig med at kroppen omstiller sig til fedtforbreending. Hvis du har et BMI pa
omkring 25, bgr du springe startfasen over og ga direkte til dizetfasen.

Den fgrste uge skal du udskifte alle méltider med Quick Diet Complete. For-
del dine 5 maltider jeevnt ud over dagen med maksimalt 3 timers mellemrum.
Husk, at 5 portioner om dagen er et minimum for at deaekke dit ernaeringsbe-
hov. Personer med et hgjt energiforbrug, og iseer maend, kan med fordel tage
yderligere én portion om dagen. Personer med kraftig overvaegt kan forleenge
startfasen til fire uger.

Dieetfasen

Efter startfasen skal du begynde at spise almindelig mad 1-2 gange om dagen
og supplere kosten med Quick Diet Complete 1-3 gange om dagen. Det er vig-
tigt, at du veelger mad, der giver dig den rigtige naering, og at portionen har den
rigtige stgrrelse. Du kan benytte tallerkenmodellen, nar du supplerer dine mal-
tider. Hvis du vil tabe dig pa langt sigt og ikke er kraftigt overvaegtig (BMI 25),
bgr du begynde med dizetfasen fra dag 1. Dizetfasen kan vare, indtil du har naet
din idealveegt. Du bgr satse pa en stabil vaegtreduktion pa 0,5-1 kg om ugen.

P4 bagsiden af denne folder finder du en beskrivelse af tallerkenmodellen og BMI-formelen

Opbygningsfasen

Opb)BningZagsen begyr%ar, nar du har naet din idealveegt (BMI 20-25). Opbyg-
ningsfasen kan benyttes af alle, som gnsker at opretholde en sund veegt. Under
opbygningsfasen tages Quick Diet Complete 1-2 gange om dagen som et sundt
mellemmaltid ved siden af den almindelige kost, nar du spiser morgenmad,
frokost og aftensmad. Veelg fortsat gode fgdevarer (med et hgjt proteinindhold,
kulhydratet med lavt GI, sunde fedtkilder og masser af frugt og grgnt) og portio-
ner i passende stgrrelser.
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