
Śpij 8 godzin na dobę

Praktykuj mindfulness

JAK ZRZUCIĆ NA WADZE
BEZ LICZENIA KALORII?

Spożywaj 40 g białka w
każdym posiłku

Owoce i jogurt
jako przekąska

Trening siłowy
 4–5 razy w tygodniu

Wykonuj 8–10 tysięcy
 kroków dziennie

Nawadniaj się
odpowiednio

Jedz powoli
(na 80% sytości)

Ogranicz alkohol



Praktykuj mindfulness

Regularne ćwiczenie uważności

pomaga lepiej kontrolować

emocje, redukuje stres i zapobiega

kompulsywnemu jedzeniu.



Trening siłowy 4–5 razy w tygodniu

Ćwiczenia oporowe zwiększają masę

mięśniową i tempo metabolizmu

spoczynkowego, co wspiera spalanie

kalori i buduje deficyt kaloryczny.



Nawadniaj się odpowiednio

Picie wystarczającej ilości

wody wspomaga

metabolizm i redukuje

uczucie głodu.



Spożywaj 30-40 g białka w każdym posiłku

Białko zwiększa uczucie

sytości, wspomaga regenerację

mięśni i wymaga więcej energii

do strawienia.



PLN 499 zł

149149

10 ebooków
same fakty

20 godzin
Kursów wideo

złzł

pakiet premium

pakiet premium zawiera 

 PRZEPISÓW 
1500-7500 kcal

2 5 0 0  



Wykonuj 8–10 tysięcy kroków dziennie

Regularna aktywność fizyczna

poprawia spalanie kalorii i

wspiera zdrowie układu

sercowo-naczyniowego.



Jedz powoli (na 80% sytości)

Powolne jedzenie sprzyja lepszemu

trawieniu i pozwala organizmowi

zarejestrować sytość, co zapobiega

przejadaniu się.



Śpij 8 godzin na dobę

Odpowiednia ilość snu

reguluje hormony głodu

(leptynę i grelinę), co pomaga

unikać przejadania się.



Owoce i jogurt jako przekąska

Zdrowe przekąski o niskiej

gęstości energetycznej

dostarczają błonnika, białka i

witamin, pomagając

kontrolować apetyt.



Ogranicz alkohol

Alkohol dostarcza pustych

kalorii, zaburza metabolizm

i może zwiększać apetyt.



Nowe szybkieNowe szybkie
wyszukiwanie posiłkówwyszukiwanie posiłków



Schudnąć przytyć

Co  chcesz  osiągnąć?


