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Witaj w naszym programie dietetycznym!

Jestem pewna ze bedziesz zaskoczona tym co tutaj
znajdziesz — zar6wno szokujacymi i nie mieszczacymi sie
w ,,zwyklych” normach informacjami dietetycznymi, jak i
efektami jakie osiggniesz z nasza dietg. Wiem ze jeste$
zniecierpliwiona i natychmiast chcesz przej$¢ do
chudniecia... dlatego tez mam zamiar natychmiast da¢ Ci
skuteczny plan dzialania.

Jak wkrotce sie przekonasz, ta dieta nie jest typowa — nie
bede Cie meczyla 120 stronicowa biblig bezuzytecznych,
pelnych profesjonalnych i niezrozumialych nazw i
informacji, i nie bedzie to tez TYPOWE podejscie do
diety.

Nasz unikalny koncept chudniecia DZIALA —
wystarczy ze go uzyjesz i w ekspresowym tempie
zaczniesz chudna¢ osiagajac swoja wymarzong sylwetke.
To co tutaj przeczytasz jest zupelie inne od tego co
pisze sie w literaturze o dietach, jest to zupelnie co$
innego niz méwig trenerzy i dietetycy (oni mowia to
samo od lat i jako$ malo kto chudnie tymi ich
~Sprawdzonymi” metodami)... dlatego cho¢ nasza dieta
moze wydac Ci si¢ ,,zbyt pigkna zeby byta prawdziwa”, to
zawie$ swoj sceptyzm i po prostu UZYJ JEJ... a
zobaczysz efekty.

Wiele rzeczy ktore sg tu przedstawione moze brzmie¢ dla
Ciebie logicznie, a niektore mogg by¢ zupelnie
nielogiczne... ale wszystkie tworzag JEDNA CALOSC i
musza i$¢ razem zeby$ mogla osiggna¢ swoja wymarzong
wage. Wlasnie dlatego uzywaj naszego systemu tak jak
jest napisany i nic nie zmieniaj, jezeli chcesz osiaggnaé
maksymalne efekty.

Koniec juz wstepéw i zaczynamy. Bedzie krotko, zwiezle,
a co najwazniejsze SKUTECZNIE!
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Jaki Jest Sekret Naszej
Diety?

Sekretem naszej diety jest MANIPULACJA
METABOLIZMEM Twojego organizmu.

Chodzi o to, ze Twoj
organizm caly czas spala
jedzenie jakie mu
dostarczasz i przeksztalca je
na energie. Problem tkwi w
tym, ze jezeli jesz zbyt duzo,
to Twdj organizm zaczyna
odklada¢ nadmierne kalorie
w postaci tluszczu... ale jezeli
np. nagle zastosujesz jaka$
diete glodow3 i obcinasz
kalorie jakie dostarczasz swojemu organizmowi, to on
automatycznie obniza poziom Twojego metabolizmu
jako reakcja obronna i spala tylko tyle ile jesz. Czyli jak
widzisz tatwo jest przyty¢, ale ciezej jest schudnac.

Zeby nie bylo jeszcze tak latwo, to nie chodzi tutaj tylko o
ilos$¢ kalorii jakie zjadasz... ale tez o to JAKIE s3 te
kalorie.

Kazdy pokarm ktéry jesz jest zlozony z trzech
skladnikow:

e Bialek
¢ Weglowodanow
o Thuszczy

Zaleznie od iloSci gramow tych skladnikow w danym
jedzeniu, przelicza sie je potem na kalorie. Putapka tkwi
w tym, ze najbardziej kaloryczne z tych trzech
sktadnikow sg thuszcze, i dlatego ludzie wszedzie trabia,
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ze zeby schudna¢ trzeba je$¢ mniej thustych potraw co
zmniejszy ilo$¢ kalorii(brzmi logicznie prawda?).

W praktyce thuszcze z pozywienia SA POTRZEBNE do
chudniecia i w ogoble nie powinnas sie o nie martwic!

To bialka i weglowodany sa odpowiedzialne za
tycie i to na nich sie skupimy.

Najgrozniejsze dla Twojej wagi sa weglowodany, bo to
one w glownej mierze odpowiadaja za energie jaka
otrzymujesz z jedzenia i jezeli nie spalisz ich wszystkich
od razu po posilku, to odloza sie one w thuszcz. A kiedy
thuszez sie juz odlozy, to nawet jak zaczniesz ostro
¢wiczy¢, to ZAWSZE NAJPIERW Twdj organizm spala
weglowodany (bo z nich pochodzi Twoja energia) -
wlasénie dlatego tak ciezko jest spali¢ sam tluszcz.

A jezeli przestaniesz je$¢ weglowodany w ogole, albo
zaczniesz jeS¢ ich bardo mato, jak np. w tych
popularnych dietach nisko weglowodanowych, to
automatycznie bedziesz slaba i bedziesz Zle sie czula, bo
odetniesz sobie glowne zrodlo energii.

NAWET jak schudniesz & -
przez okres takiej diety, to ~
kiedy wrbcisz do Naa W)
normalnego trybu jedzenia
automatycznie wystapi efekt
yo-yo... bo Twoéj organizm
wreszcie bedzie mogt ¢ .
uzupehic i naprawi¢ szkody ¢ <.
jakie wyrzadzita$ mu dieta -
nisko weglowodanowa.

I Kiedy Sytuacja Wydaje Sie Bez WyjScia,
Przychodzi Nasza Metoda Manipulowania
Metabolizmem

Skoro nie mozesz wygrac¢ z metabolizmem, to musisz go
zmieni¢ i ruszy¢ do szybszej pracy! Jedzac
ODPOWIEDNIE potrawy w odpowiednim czasie i
dostarczajac ODPOWIEDNIE sktadniki w odpowiednim
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czasie, mozesz magicznie ,,oszukat” swoj metabolizm,
zeby zaczal szybciej pracowac i tym samym SPALAC
TLUSZCZ!

Najlepsze jest to, ze nie musisz przy tym kontrolowac ile
kalorii jesz (czyli nie ma glodzenia sie!).
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Manipulacja Metabolizmem
Odbywa Sie Za Pomoca
Rotacji Jedzenia

Jak juz wiesz, to bialka i
weglowodany sa przerabiane
na tkanke tluszczowa
Twojego ciala... wiec to o nie
musimy zadbac¢. Oto jakie

produkty biatkowe i
weglowodanowe bedziemy \

mieli w naszym arsenale do
pobudzania metabolizmu:

BIAL KA

e Mieszane orzechy (solone lub nie)

e Salatka z tunczyka (jezeli z majonezem, to
tylko bez thuszczowym)

e Pieczony halibut (bez panierki)

e Chuda wolowina

e Chuda szynka

e Chudy indyk

e Kurczak (bez skory)

e Salatka jajeczna (majonez bez thuszczu)
e Produkty sojowe (bez panierki)

e Jajka (jajecznica,albo na twardo)

e Serek wiejski (bez tluszczowy)
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WEGLOWODANY

o Swieze morele

o Swieze pomarancze
o Swieze grejpfruty

o Swieze kiwi

o Swieze §liwki

o Swieze brzoskwinie
o Swieze gruszki

o Swieze jablka

e Zmieszane warzywa (Swieze lub mrozone,
oprocz ziemniakow)

e Chleb owsiany lub z otrebami

e Mieszanka salatkowa (tylko salata,
pomidory i warzywa) — bez soso6w
salatkowych, a jezeli juz, to tylko nisko
kaloryczne

Te rzeczy powinnas jes¢ stosuja nasza diete. Jak widzisz
jest tu wiekszo§¢ typowych potraw, tyle ze w pewnym
miejscach zmieniona na chude lub mniej kaloryczne.

Wiem ze oczywiScie jest wiele innych zdrowych i
Swietnych produktow zawierajacych biatko lub
weglowodany, ale jezeli chcesz osiggna¢ NAJLEPSZE
efekty, to trzymaj sie tylko wyzej wymienionych
produktéw, bo zostaly one wybrane na podstawie wielu
innych, bardziej skomplikowanych czynnikow ktore
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usprawniaja spalanie tluszczu.

Skoro juz wiesz co bedziesz jadla, to...
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Teraz Pora Na Magie

Oto JAK musisz je$¢ (to jest klucz unikalnosci i
skutecznos$ci naszej diety):

Jedz 4 Posilki Dziennie

Twdj organizm nie patrzy na

ilos¢ kalorii jaka spozywasz

dziennie, ale na ilo$¢ kalorii

jaka spozywasz w kazdym

posilku. Zwiekszajac ilos¢

Twoich positkow do 4

dziennie, jesz mniejsze

porcje i tym samym nie ’
tylko nie pozwalasz odlozy¢

sie nadmiarowi kalorii w

postaci thuszczu, ale
dodatkowo umozliwiasz SZYBSZE SPALANIE
TLUSZCZU.

Posilki rozl6z jak najrowniej w ciagu dnia, kazdy co
minimum 2,5h (jezeli §pisz mniej, to odstep miedzy
positkami musi by¢ wiekszy).

Jezeli nigdy nie jadlas regularnie 4 razy dziennie w
rownych odstepach czasu, to przez kilka pierwszych dni
mozesz czu¢ sie glodna wezesniej niz 2,5-3,5h godzin po
positku zanim bedziesz mogta zje$¢ nastepny — to
normalne i w kilka dni Two6j organizm przyzwyczai sie do
tego rytmu.
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Schemat Jedzenia

Zeby pobudzi¢ Twoj
metabolizm do spalania
tkanki thuszczowej, jak juz
wiesz musisz umiejetnie
szonglowac” typem
jedzenia jakie spozywasz.
Oto plan na 10
nastepnych dni:

e Dzien 1: Jedz 3 posilki weglowodanowe oraz 1
posilek weglowodanowo-biatkowy

e Dzien 2: Jedz 3 posilki weglowodanowe oraz 1
posilek biatkowy

e Dzien 3: Jedz 2 positki weglowodanowe oraz 2
positki bialkowe

e Dzien 4: Jedz 1 posilek weglowodanowy oraz 3
posilki biatkowe

e Dzien 5: Jedz 1 posilek weglowodanowo-biatkowy
oraz 3 posilki biatkowe

e Dzien 6: Jedz 1 posilek weglowodanowy oraz 3
posilki biatkowe

e Dzien 7: Jedz 2 positki weglowodanowe i 2 positki
biatkowe

e Dzien 8: Jedz 3 positki weglowodanowe i 1
posilek biatkowy

e Dzien 9: Jedz 3 positki weglowodanowe i 1
posilek weglowodanowo-biatkowy

e Dzien 10: Zakoncz diete jezeli jestes
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usatysfakcjonowana lub zacznij znowu od dnia 1
natychmiast, lub zréb sobie 3 dni ,,oszukiwania”
gdzie mozesz je$¢ wszystko i zacznij znowu od dnia
1.

OPIS:

¢ Posilki dobierasz sobie dowolnie ze spisu
produktow jaki byl wyzej.

o Posilek weglowodanowy oznacza, ze musisz
wybrac jakis$ z tabeli weglowodanowej, biatkowy
ze z bialkowej, a weglowodanowo-biatkowy ze
musisz zmieszac je i zje$¢ co$ co zawiera
produkty z obydwu tabeli.

e Kazdy posilek (bez znaczenia czy ma to by¢ posilek
weglowodanowy czy bialkowy) mozesz zje$¢ z
jednego produktu z danej tabeli w wiekszej ilo$ci,
albo mozesz zjes¢ kilka produktow naraz w
mniejszych ilo$ciach. Mozesz tez je$¢ po kilka
takich samych produktéw na jeden posilek.

e Pamietaj ze kazdy posiltek zaleznie od typu moze
by¢ zbudowany TYLKO Z JEDNEJ tabeli
produktéw (wyjatkiem jest tylko posilek
weglowodanowo-biatkowy ktory mozesz sobie
dowolnie polaczy¢ z produktoéw z obydwu tabel).

e Kazdego dnia jesz 4 posilki i mozesz je jeS¢ w
JAKIEJ CHCESZ kolejnosci.

Nie ma ograniczenia kalorycznego ani wagowego
ile mozesz jes¢. Jedynym kontrolerem jest Twoje
nasycenie. Powinnas je$¢ tyle ile zaspokoi Twoj gldd, ale
nie na tyle zeby sie przejesc i by¢ super pelna. Najlepiej
jest jesc¢ tyle, zebys sie najadla, ale jeszcze byta lekko
glodna.

Dieta jest rozpisana na 9 dni. Jezeli po 9 dniach
chcesz dalej zrzuca¢ wiecej wagi, to powtarzasz caly cykl
jeszcze raz, az do momentu kiedy jestes zadowolona ze
swojej sylwetki.
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PRAKTYKA:

Jak widzisz wszystko jest banalne. Jezeli masz dzien w
ktérym musisz zje$¢ np. 2 positki weglowodanowe i 2
bialkowe, to wybierasz sobie po dwa produkty z kazdej
tabeli i jesz je w jakiej chcesz kolejnosci w 4 rownych
odstepach czasu. Np.

e Pierwszy posilek weglowodanowy rano (jesz jabtka
i salatke)

e Jako drugi posilek bialkowy (jajecznica)

e Jako trzeci znowu posilek biatkowy (salatka z
tunczyka)

e Ijako czwarty posilek weglowodanowy (np. salatke
warzywng i pomarancze).

Mozesz zje$c te positki w jakiej chcesz kolejnosci i jesz
tyle zeby sie najes¢, ale nie przejes¢ (to bardzo wazne) —
najlepiej jak po posilku jestes$ syta ale jeszcze troszeczke
glodna.

Proste prawda?
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Dodatkowe Wskazowki
Dotyczace Diety

Nie Jedz Zmodyfikowanego
Jedzenia

Najlepiej jak przygotowujesz
sobie jedzenie w domu, bo wtedy
masz pelna kontrole nad tym co
w nim jest. Dodatkowo jedz
swoje positki w jak najprostszej
formie, czyli nie dodawaj nic do
nich sos6w, polewek i dodatkow
ktére zawierajg olbrzymie ilo$ci
weglowodanéw ktore odkladaja
sie bardzo szybko w tluszcz.

Napoje

Ogolna zasada jest taka, ze
mozesz pi¢ wszystko, tak dlugo
jak napoj nie jest bardziej
kaloryczny niz 10 kalorii na
szklanke (250ml/250g).

Mozesz pié np:

Napoje dietetyczne

Wode

Herbate mrozong

Niskokaloryczng kawe

Czyli nie ma ograniczen na to co pijesz i ile pijesz, tak
dlugo jak to nie jest bardziej kaloryczne niz 10 kalorii na

www.OdchudzanieNaZawolanie.pl


http://www.odchudzanienazawolanie.pl/

250ml. Jezeli lubisz lub mozesz, to najlepiej jak bedziesz
pila tylko wode.

Woda

Picie duzej ilo$ci wody jest
KLUCZOWE w chudnieciu i moze
poprawi¢ Twoje efekty nawet
dwukrotnie. Musisz pi¢ 8-10
szklanek wody KAZDEGO DNIA w
rownych odstepach czasu — czyli
minimum 2 litry.

Picie duzej ilo$ci wody oprocz
samego wspomagania spalania
thuszczu, pomoze Ci pozby¢ sie
zatrzymywania wody w Twoim
organizmie przez ktéra wygladasz
~puszysScie i napompowana”.

Zatrzymywanie wody jest efektem
NIEDOSTATECZNEGO picia wody — wtedy Twdj
organizm bronigc sie przed odwodnieniem zaczyna ja

zatrzymywac.
Chodzenie

Zeby osiagnaé maksymalny
efekt musisz sie tez troche
ruszaé. Nasza dieta nie
opiera sie w zadnym stopniu
na jakichkolwiek ¢wiczeniach
fizycznych, ale musisz po
prostu chodzi¢.

Dla najlepszych efektéw

chodz spacerowym krokiem

2 razy dziennie po 30 minut.
Jezeli nie masz tyle czasu na
spacerowanie, to chodz __
przynajmniej przez 30 minut
dziennie.

www.OdchudzanieNaZawolanie.pl


http://www.odchudzanienazawolanie.pl/

W spacerowaniu wazne jest to, zebys$ chodzila szybciej
niz normalnie, ale nie mozesz biec. Musisz i$¢ na tyle
szybko zeby podnie$¢ delikatnie swoje oddychanie i puls,
ale nie mozesz dosta¢ zadyszki i sie meczy¢. Jezeli
podniesiesz delikatnie szybkos¢ Twojego oddychania
szybszym chodzeniem, to Twoj organizm zacznie pali¢
thuszez, ale jezeli zaczniesz biec albo i$¢ na tyle szybko ze
dostaniesz zadyszki, to Twoéj organizm zacznie spalac¢
weglowodany zamiast tluszczu.

Dlatego spacerujac, chodz na tyle szybko zebys poczula
ze musisz szybciej oddychac, ale nie tak szybko zeby$
dostala zadyszki.
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Dodatkowe Wskazowki Do
Diety

Nie Rob Wycienczajacych
Cwiczen Fizycznych

Cwiczac bardzo
intensywnie tak bardzo
zwiekszasz szybkos§¢
oddychania i prace
Twojego organizmu, ze
zaczyna on spalac tylko
weglowodany. Naszym
celem nie sg
weglowodany, ale tkanka
thuszczowa, dlatego musisz
tylko delikatnie zwiekszy¢
prace Twojego organizmu
(np. chodzeniem).

Cwiczenia takie jak np.
brzuszki, czy przysiady tez
nie maja sensu, poniewaz
fakt, wyrobig Ci one lepsze
i twardsze mieénie, ale i tak NIE BEDZIE ICH WIDAC,
bo beda one ukryte pod warstwa tluszczu!

Cwiczenia na rozwdj mieéni nie spalaja Ci automatycznie
thuszczu — to jest mit w ktory wszyscy z niewiadomych
przyczyn powielaja.

Dlatego jezeli masz zamiar wyrobi¢ sobie mies$nie, to nie
ma problemu, ale najpierw musisz spali¢ tluszcz zeby
bylto je mozna zobaczy¢.
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Uwazaj Na Jedzenie Bez Thuszczu

Kiedy kupujesz jedzenie,
uwazaj tez na wszystko co sie
reklamuje jako ,,bez tluszczu”.
Wszystkie te produkty moze i
nie majg tluszczu, ale maja
olbrzymie iloSci cukru ktore
powoduja nawet jeszcze
wieksze tycie niz
powodowalby sam thuszcz.

Wilasnie dlatego pamietaj ze to
ze jaki$ cukierek ,czekolada
czy ciasto nie ma thuszczu, to
nie znaczy ze od niego nie

przytyjesz.

Jak Sie Wazy¢

Waz sie zawsze rano
nadczo od razu po
wstaniu — dzieki temu
bedziesz miala idealne
odzwierciedlenie swojej
wagi. To jest wazne,
poniewaz w ciggu dnia
masa Twojego ciala
moze wahac sie nawet do
3kg ze wzgledu na
posilki jakie jesz i to co

~/ /

pijesz. ~

Waz sie raz w tygodniu — pamietaj ze podczas
odchudzania waga spada w malych ilosciach
systematycznie, dlatego nie ma sensu zeby$ wazyla sie
codziennie, bo mozesz sfrustrowac sie ze malo stracilas,
bo te ilo$ci beda male. Natomiast jak zwazysz sie dopiero
po tygodniu i zobaczysz ze stracilas np. 4kg, to wtedy

www.OdchudzanieNaZawolanie.pl


http://www.odchudzanienazawolanie.pl/

bedzie juz co$ prawda?

De facto stracisz tyle samo wagi, ale dopiero na
przestrzeni dni kiedy wszystkie zrzucone kilogramy sie
zsumuja mozesz zobaczy¢ jak duzo stracita$ tak
naprawde.

Wszystkie Wskazowki Tworza
Jedna Calosé

Wszystkie powyzsze
wskazowki i schemat
postepowania tworza jedna
calo$¢. Wiem ze niektore
rzeczy mogq wydawac sie
malo znaczace, ale wszystkie
maja olbrzymi wplyw na
efekty jakie osiagniesz z
naszg dietq.

v

Jezeli np. bedziesz
wykonywala wszystko, ale
nie bedziesz pila wystarczajaco wody, to efekt moze nie
by¢ tak rewelacyjny. Tak samo bedzie jezeli pominiesz,
lub nie zastosujesz sie do jakichkolwiek innych
wskazowek ktore tutaj zawartam.

Dlatego po prostu przeanalizuj wszystko dokladnie i
postepuj Scisle wg schematu — to wszystko jest proste!
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Kiedy Juz Osiagniesz
Wymarzona Wage

Kiedy juz zrzucisz tyle ile chcialas, to przyjdzie pora na
kontynuowanie zycia tak, zeby nie przyty¢ z powrotem...
i to nie bedzie takie trudne jak mozesz przypuszczac!

Oto kilka wskazéwek jak jes¢ po skonczeniu diety:

4 Posilki Dziennie

Regula spozywania 4, rowno

rozlozonych positkow dziennie

nie tyczy sie tylko bycia na

diecie, ale najlepiej jak bedziesz

juz tak jadla caly czas. W ten

sposOb zapobiegniesz zbieraniu

sie nadmiaru weglowodanow ‘
ktére niespalone beda

odkladaly sie w thuszcz.

Nigdy Sie Nie Przejadaj

...tak jak podczas diety, nigdy
nie mozesz sie przejadac.

Uwazaj szczeg6lnie na
restauracje i fastfoody, gdzie
zawsze wciskaja Ci wieksze
porcje niz normalnie by$ mogla
zjesc.. .a wtedy jestes
LZzmuszona” je zjeS¢ i sie
przejes¢. np. w restauracji jedz
tylko gléwne danie — nie jest
przekasek przed ani deseréw po
daniu gléwnym. Najlepiej wez je sobie do domu i zjedz
potem.

W fastfoodach jedz tez tylko jedno danie — np.

www.OdchudzanieNaZawolanie.pl


http://www.odchudzanienazawolanie.pl/

hamburgera albo kanapke. Natomiast jezeli zdecydujesz
sie na kanapke, to nie jedz juz do tego frytek ani innych
dokladek.

Alkohol

Alkohol zawiera bardzo duzo
pustych kalorii, dlatego powinnas
sie go wystrzega¢. Pamietaj ze
zawsze picie wina, jest lepsze niz
picie piwa, a jezeli wybierasz
piwo, to picie piwa light jest
lepsze od picia normalnego piwa
— wszystko ze wzgledu na
mniejsze ilo$ci pustych kalorii.

Kupowanie W Sklepie

Uwazaj na ryz i makaron -
cho¢ ryz i makaron sg bardzo
zdrowe, to sg to dostlownie
bomby weglowodanowe, a co
wiecej sg serwowane w
wiekszych porcjach niz
powinny by¢. Zastap je
miksem warzyw, ktore sa
najlepszymi weglowodanami
na spalanie tluszczu (jedynym
warzywem jakiego powinnas$ unikac sg ziemniaki)

Jedz duzo owocow, ale nie pij sokow z owocow,
poniewaz czesto zawieraja cukier

Unikaj produktéw ,,bez thuszczu”, a jezeli juz je kupujesz,
to sprawdz czy nie majq duzo cukru. Prosta regula jest
taka, ze jezeli co$ jest ,bez

thuszezu” i jest slodkie, to

najlepiej nie powinnas tego

ruszac
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Cwiczenia Fizyczne

30 minutowe spacery dzienne
wystarczg. Tak jak
dowiedziala$ sie wyzej, dla
spalania tluszczu nie ma
sensu ¢wiczy¢ bardzo
intensywnie, dlatego tak
dlugo jak nie masz zamiaru
budowa¢ duzych mie$ni a
chcesz by¢ tylko szczupla, to
nie musisz ¢wiczy¢
intensywnie.

Jedzenie Przed Snem

Jezeli chce Ci sie jes¢ przed
snem, to najlepiej nie jedz, bo
takie jedzenie prawie cale odlozy
sie w tluszcz (szczegOlnie
weglowodany), poniewaz Spigc
nie spalasz kalorii.

Jezeli musisz co$ zjes¢, to
najlepszym wyj$ciem bedzie
chudy twarog albo tunczyk,
poniewaz zawieraja one samo
wolno wchlaniajace sie bialko.
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Potrawy Ktorych Powinnas
Unikaé

1. Jedzenie zbyt duzo
chleba

2. Czekolada i stodycze
3. Ciasta i desery

4. Napoje gazowane nie
dietetyczne

5. Stlodkie platki
$niadaniowe

6. Wszystko co jest smazone albo w panierce

7. Czipsy
8. Frytki

9. Pizza

Zrzucanie Wagi Ze ,,713
Genetyka”

Wiele ludzi twierdzi, ze sa
grubi genetycznie po
rodzicach i ze nie mogg
schudna¢ — to nie moze by¢
dalsze od prawdy. Co prawda
fakt, moga genetycznie
odziedziczy¢ gorszy i
wolniejszy metabolizm
(przemiane materii), ale to
bedzie skutkowalo tylko tym,

ze beda zrzuca¢ wage troche wolniej niz inni.

Dlatego nawet jezeli masz wolny metabolizm, to nasza

www.OdchudzanieNaZawolanie.pl


http://www.odchudzanienazawolanie.pl/

dieta zadziala Swietnie na Tobie — jedyna r6znica moze
by¢ taka, ze osiagniecie takiego efektu jak inna osoba z
szybszym metabolizmem zajmie Ci troche dluze;.

Twoje wczes$niejsze porazki z dietami sg przyczyna tylko
ich bltednego zalozenia i nieskutecznych teorii wg
ktoérych dzialaja. Nasza dieta jak na pewno juz
zauwazyla$ jest zupelnie inna i jezeli tylko sprobujesz, to
zobaczysz ze zadziala. Bez znaczenia jak dlugo nie
mogtas zrzuci¢ wagi i jak duzo masz jej do zrzucenia, z
naszym systemem uda Ci sie osiagna¢ wspanialg i
szczuply sylwetke!
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Podsumowanie

Tak jak obiecywalam, caly nasz system dietetyczny jest
prosty i krétki. Niech nie zwiedzie Cie prostota tej diety i
niewinno$¢ rzeczy i wskazowek ktore tutaj
poruszylySmy. Nie oczekuje od Ciebie zeby$ uwierzyla mi
na stowo ile mozesz zrzucic¢ kilogramow z nasza dietg —
po prostu uzyj jej a sama sie przekonasz!

W rzeczywistoSci zrzucanie wagi jest banalnie proste, tak
jak prosty i krotki jest nasz system — to telewizja, gazety i
olbrzymie firmy produkujace tabletki na odchudzanie
sieja wszedzie ten mit, ze odchudzanie jest ciezkie.
Najpierw wypuszczaja niedzialajace diety, zeby wszyscy
ich sprobowali, poniesli fiasko i przyszli do nich po
chemie ktéra i tak nie zadziala.

Ale do$¢ gadania o tym wszystkim co nie ma tak
naprawde teraz znaczenia — teraz najwazniejsze jest
zeby$ postanowila - ,ZROBIE TO”, wziela nasz system i
zaczela go uzywac juz od jutra rano!

Powodzenia z Twoja nowa, szczuplg figura!
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