שם-----------------------


    שם משפחה: 



 




שם פרטי:
 


 



מספר ת"ז:



_________
 
תאריך תחילת הדיאטה

נ"ב. הזכויות אינן שמורות ואפשר להעתיק או לצלם או להעביר אוגדן זה לאחר, אך מניסיוננו הדבר מאוד לא רצוי, מאחר וישנם הבדלים ב"איכות המחלה" בין אחד לשני. ויישום הטיפול על סמך קריאה בספר או על סמך אוגדן זה ללא פגישת התאמה פרטנית, יכולה לגרום להחרפה במצב ולהתלקחות מיותרת של המחלה.
החלטה נחושה, והתמדה הם תנאי הכרחי להצטרפות לדיאטה.

· נדאג שיהיה לנו  תמיד מלאי של אוכל המותר.

· בכל יציאה מהבית נצטייד באוכל המותר בדיאטה (תמיד יגישו אוכל אחר שהוא טעים  יותר אבל שאסור לך).

· לאכול לשובע אך לא להגזים באכילה, כשמגיעה הרגשת שובע נפסיק לאכול.

· לאכול 5 פעמים בכל יום מאשר לאכול הרבה במעט פעמים.

· חשוב: תגובה על המאכלים תופיע תוך 24 שעות אם ישנה הרגשה שמאכל מסוים מפריע לנו, לא בהכרח שצריכים להפסיק לאכול אותו, כדאי להתקשר ולהתייעץ .

· את/ה הדוקטור של עצמך, חובה להאזין לשדרים שהגוף שולח במשך הזמן נוכל לדעת מה כדאי לנו לאכול הרבה, וממה לאכול מעט. 
·  אין לסמוך בשום אופן על תוויות הרכיבים. בכדי להיות בטוחים מה יש במוצר, חובה להתקשר לחברה המייצרת ולבקש בכתב מטכנולוג המזון, אילו רכיבים יש במוצר. 
· להקפיד לשתות בכל יום 8 כוסות מים.

· בשבועיים הראשונים של הדיאטה, יתכן שנרגיש חולשה. אל דאגה, לוקח לגוף 
זמן להסתגל לשינוי.

· הליכה של 20 דקות ביום תתרום רבות להרגשתך הטובה.

· חובה לשמור על תזונה מאוזנת ומגוונת.

· עצה ידידותית: למלא את יומן המצורף, נרשום את השיפור שאנו 
מרגישים. נוכל לעיין בו בימים קשים יותר ולשאוב ממנו עידוד.

· לא להתייאש מנסיגות, הם חלק מתהליך הריפוי.

· הומור, מבט חיובי ושמחת חיים ימריצו את החלמתך.

· חובה: חובה להישקל בתחילת הדיאטה (למעקב) ולמלא ביומן  המצ"ב
אסור: קמח – סוכר – עמילן – סויה – רוב  מוצרי החלב.
מותר: בשר – דגים – ביצים – דבש - פירות – ירקות – פיצוחים.
· העיקר להתפלל לרופא כל בשר שההשתדלות תשא פרי.


שבוע ראשון.

מרק עוף
יום א. לבשל מרק עוף עם כל הירקות (חוץ מירקות המכילים עמילן  - מתפו"א אורז ותירס) לשתות את המרק כשהוא צלול. כל התבלינים הטבעיים מותרים אבקת מרק, אבקת שום אסורה


יום ב. לאכול את המרק ואת הירקות מהמרק  כשהם מרוסקים במזלג.


יום ג-ד-ה-ו. לאכול את המרק והירקות ללא ריסוק.
שתייה 
מים רגילים או מורתחים, תה – כל הסוגים, מלבד תה שמכיל קופאין (תה השחור המצוי)
שבוע שני. 
לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . . . 

עוף מבושל או אפוי או מטוגן:

שאר ירקות - מאודים:  
דג. (כל הסוגים, קרפיון, בורי, נסיכה, דניס, סרדינים, טונה, סלומון אמנון) אפוי או מבושל או מטוגן
ביצה – קשה, או רכה,  או מטוגנת .
טחינה
שבוע שלישי.
לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . . .  
רסק פירות מבושלים תפוחים אגסים ושאר פירות מבושלים (קומפוט) – אפשר להמתיק בסוכרזית, לא כל כך רצוי.
תפוחים אפויים:
בננות: בשלות לגמרי, (ללא ירוק בקצה) עם נקודות שחורות על הקליפה הצהובה, מריחות מתוק.
שתייה – שקדייה (לקחת כפית שקדייה למהול בכוס מים) רצוי, זה מאד מחזק
שבוע רביעי.
לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . . . 

ירקות מבושלים – דלעת, דלורית, עגבנייה, שעועית ירוקה.

שתייה – מיץ ענבים (ללא סוכר), תרכיז תפוחים (של סיידר הגליל או של בי אנד די), תה רגיל .
שבוע חמישי.
לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . . . -  דבש
שבוע שישי.

לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . . . - מוצרי חלב 
גבינת קוטג' גבינה צפתית, גבינת חרמון, גבינה צהובה, חמאה, יוגורט מיוחד
 (כל גבינה שיותר קשה מגבינת קוטג' - מותרת)
שבוע שביעי.
לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . . .-  קמח שקדים
שבוע שמיני

לאכול את מה שאכלנו עד עכשיו ולהוסיף . .- פירות וירקות חיים
לאחר שלושה חודשים
ניתן להוסיף לתפריט קטניות אלו בלבד: עדשים אדומים, אפונה, שעועית. 

(את השעועית הלבנה  להשרות 24 שעות, לשטוף ולבשל).

לאחר שנה

ניתן להוסיף לתפריט פיצוחים חיים או קלויים מעשה בית.
הוראות והצעות הכנה

1) מרק עוף:

עוף (או עצמות עוף) –, גזר וקישואים, אפשר להוסיף בצל סלרי, עלי פטרוזיליה לבשל כשעתיים וחצי.

2) עוף עם גזר:

לסדר פרוסות גזר מתחת לעוף, לבזוק על העוף פפריקה, קורט פלפל שחור, להוסיף מעט מים, לבשל  על אש נמוכה כשעה וחצי – שעתיים.

3) דג סלומון:

למרוח מעט שמן על הדג, לאפות בסיר מכוסה בחום בינוני, כ20 – 30 דקות.

4) כדורי דג:

לטחון סלומון או קרפיון, להוסיף: גזר, קישואים, ביצים ומלח, (ניתן להוסיף ביצים קשות מעוכות) ליצור כדורים, לבשל במעט שמן ופרוסות גזר.

5) קציצות עוף או הודו טחון:

לקחת עוף או הודו טחון, להוסיף: ביצים, גזר, קישואים ושום, ליצור קציצות לבשל במעט מים. תבלינים: מלח, פלפל שחור ופפריקה. או לבשל בתבנית משומנת היטב.

6) לפתנים :

לבשל תפוחים ו/או אגסים במעט מים על אש נמוכה כשעה. להמתיק בסוכרזית או בדבש.

8)  רסק תפוחים / אגסים:

כנ"ל, לרסק ולפזר מעט קינמון, להגיש קר.

9)  תפוחים אפויים: 
הוראות למיקרו-גל: לקלף, לשים מעט מים, להכניס למיקרו על HIGH    למשך 3 דקות לתפוח אחד ולמשך 6 דקות ל 4 תפוחים.
אנחנו לא לבד- ניתן להתקשר לאגודה בכל עת ולקבל מספרי טלפון של שומרי הדיאטה המעוניינים לעזור בתפריטים עשירים ומגוונים, בעידוד, ובהחלפת רשמים..
לפניך יומן, כדאי למלא אותו , כדי שנוכל לעקוב אחרי השינויים ולהתייחס אליהם בהתאם. 
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  03-5703123

אברהם כהן (נייד)



       052-7656267
כתובת אתר האגודה:                      www.scdiet.co.il
 ezra-um@zahav.net.il  
  
 
 דואר אלקטרוני 
לתועלת העניין: בימים הראשונים רצוי לדווח לעיתים תכופות יותר, על ההרגשה הכללית, מחושים ויציאות, כדי שנוכל לתת הנחיות מדויקות האם להתקדם בשלבי הדיאטה או לסגת.
בברכת "כי אני ה' רופאך"

                                                אגודת
עזרה ומזור



    






         אברהם כהן
תאריך____________

דף מידע

1. עמותת "עזרה ומזור לבעיות עיכול" הנה עמותה רשומה שמטרתה לעזור ולסייע לסובלים מבעיות מעיים כרוניות, קרוהן, קוליטיס, צליאק, מעי רגיז וכיוצא באלו.

2. העמותה שמה לה למטרה להדריך את הפונים אליה בתזונה נכונה ומתאימה לבעייתם, בדאגה לזמינותם של סוגי מאכלים מחומרים מיוחדים המתאימים לבעיות מעיים ושאינם מצויים כיום או שמחירם לצרכן גבוה, ובגיוס משאבים לצורך מטרות אלו.

3. העמותה אינה מתיימרת להחליף את הטיפול הרפואי התרופתי המקובל, ואינה ממליצה להפסיקו או להחליפו.

4. כל הטיפול הרפואי וכן השימוש בדיאטה והתזונה המומלצת ע"י העמותה בזמן המפגשים או בטלפון, צריך להיעשות בהיוועצות עם הרופא המטפל הקבוע בלבד ובאישורו.

5. העמותה מאמינה כי התזונה והרגלי האכילה המומלצים על ידה, למרות שאינם נמנים על הטיפול הרפואי המקובל, יכולים לשפר את מצב המטופל ובעתיד, אף לאפשר לו תזונה כמעט רגילה.

6. התזונה המומלצת כוללת הימנעות מאכילת מאכלים מסוימים, והיא מהווה אתגר לאנשים הרגילים לאכול ללא הגבלה.
7. כעת, עם קבלת אוגדן "שלבי הדיאטה" אני מתחייב לשלם את מלא הסכום שדובר בתחילה, ולא אוכל לחזור בי מכל סיבה שהיא.
8. אני מסכים לקבל חומר כתוב, ובמידה ולא ארצה לקבל יותר חומרים מהאגודה, אבקש את הסרתי מרשימת התפוצה של האגודה. כמו"כ אני מאשר ומצהיר שמאז הצטרפותי לאגודה,  אני מקבל את המאכלים הנעשים במטבח האגודה ללא תמורה ולא נגבה ממני כל תשלום. 
9. אני מצהיר כי קראתי את כל האמור לעיל, ומוותר/ת מראש על כל טענה ותביעה שתהיה לי או למי מטעמי נגד האגודה או נגד יועציה וכי הוסבר לי כי אין בתזונה המומלצת משום החלפת הטיפול וכל פעולה על פי ההמלצות האמורות ע"י העמותה, הנם על אחריותי בלבד.

שם______________ ת"ז________________ תאריך לידה מלא _______________

כתובת_______________ עיר______ טלפון  ______________ נייד ____________

משקל עם תחילת הדיאטה _________  דוא"ל  E-mail_________________________

                      חתימה_________________

נ"ב כל האמור בלשון זכר הכוונה לשני המינים.
בס"ד 












בקשה להקמת הרשאה לחיוב חשבון










  תאריך: ________________________

	מספר חשבון בבנק
	סוג חשבון
	קוד מסלקה

	
	
	     סניף            בנק

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	קוד המוסד
	אסמכתא/מס מזהה של הלקוח אצל המוטב

	9
	2
	5
	7
	3
	

	שם המוסד (המוטב):   עזרה ומזור 
	


· הרשאה כללית, שאינה כוללת הגבלות

או






     __________________________________

הרשאה הכוללת אחת מההגבלות הבאות:  

      | אם יישלחו על ידי המוטב חיובים שאינם
 | 
· תקרת סכום  _____________ ₪ 

                  | עומדים בהגבלות שקבע הלקוח, הם יוחזרו על
 |

· מועד פקיעת תוקף ההרשאה – ביום _____/_____ / ____   | ידי הבנק, על כל המשמעויות הכרוכות בכך
 |







      | ________________________________________|

לתשומת לבכם: אי סימון אחת מהחלופות המוצגות לעיל, משמעה בחירה בהרשאה כללית, שאינה כוללת הגבלה.

1. אני/ו הח"מ _________________________________________    ____________________________("הלקוחות")
                           שם בעל/י החשבון בספרי הבנק

           מס' זהות/ח.פ.

כתובת מלאה: רחוב____________________________ עיר ____________________ טלפון ____________________
מבקשים בזה להקים בחשבוננו הנ"ל ("החשבון") הרשאה לחיוב חשבוננו, בסכומים ובמועדים שיומצאו לכם מדי פעם בפעם ע"י המוטב באמצעות קוד המוסד, בכפוף למגבלות שסומנו לעיל (ככל שסומנו). 
2. כמו כן יחולו ההוראות הבאות:
1. עלינו לקבל מהמוטב את הפרטים הנדרשים למילוי הבקשה להקמת ההרשאה לחיוב החשבון.
2. הרשאה זו ניתנת לביטול ע"י הודעה בכתב מאתנו לבנק שתכנס לתוקף יום עסקים אחד לאחר מתן ההודעה לבנק, וכן ניתנת לביטול עפ"י הוראת כל דין.
3. נהיה רשאים לבטל חיוב מסוים, ובלבד שההודעה על כך תימסר על ידנו בכתב לבנק, לא יאוחר מ – 3 ימי עסקים לאחר מועד החיוב. ככל שהודעת הביטול ניתנה לאחר מועד החיוב, הזיכוי ייעשה בערך יום מתן הודעת הביטול.
4. נהיה רשאים לדרוש מהבנק, בהודעה בכתב, לבטל חיוב, אם החיוב אינו תואם את מועד פקיעת התוקף שנקבע בהרשאה, או את הסכומים שנקבעו בהרשאה, אם נקבעו.
5. הבנק אינו אחראי בכל הנוגע לעסקה שבינינו לבין המוטב.
6. הרשאה שלט יעשה בה שימוש במשך תקופה של  24 חורשים ממועד החיוב האחרון, בטלה.
7. אם תענו לבקשתנו, הבנק יפעל בהתאם להוראות הרשאה זו, בכפוף להוראות כל דין והסכם שבינינו לבין הבנק.
8. הבנק רשאי להוציאנו מן ההסדר המפורט בהרשאה זו, אם תהיה לו סיבה סבירה לכך, ויודיע לנו על כך מיד לאחר קבלת החלטתו תוך ציון הסיבה. 
3. אנו מסכימים שבקשה זו תוגש לבנק ע"י המוטב
חתימת הלקוחות _______________________________
לידיעתכם: ניתן להגיש את הבקשה להקמת הרשאה לחיוב חשבון גם באמצעות אתר האינטרנט של הבנק או הפקס, ללא צורך בהגעה לסניף.
בבקשה לשלוח את אישור הוראת-קבע ל-עזרה ומזור פקס 03-570312
לכבוד





בנק ______________________





סניף _____________________





כתובת הסניף _______________
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שם----------------------

