Co potrzebujesz:

+Waga kuchenna | waga personalna.

- Zdjecie przed Przdd, tyl, bok, twarz. Miejsca problemowe jak np.
Atopowe zapalenie skéry. Zdjecia sg dla poréwnania dla ciebie, warto je zrobic!

- Codzienne wazenie. Patrz schemat wazenia w digitalnej ulotce. Pozwoli Ci to kontrolowac¢ dni
postoju

« Pomiary wedtug ulotki na starcie i potem raz w tygodniu

« FatSecret app Do pomiaru kalorii.

« Faza 1 tadunek minimum 3500kcal maximu 5000 ( wedtug aplikacji FatSecret)

- Faza 2 Srednio 700kcal na dzieA. NIGDY ponizej 500kcal

- Jedli trenujesz ustal ze swojg osobg kontaktowg ilo$¢ kalorii i zawsze wedtug listy

« Po 19 zadnych positkow wiecej

« W fazie 2 : 2x paluszki do zupy lub 1x krakers wasa. Obowigzkowo 2x na dzierh miedzy
positkami ( nigdy przy lunch czy obiedzie). Zaspokaja to naturalng potrzebe przezuwania.
W fazie 3 nie jemy wiecej paluszkéw i krakerséw!

« W celu przyspieszenia metabolizmu bierzemy Enerxan 2 razy dziennie. Przynajmniej p6t
godziny przed positkiem. Najlepiej przed $niadaniem i lunchem

« Czytamy uwaznie etykiety ze sktadem . Unikamy cukru! Jezeli w sktadzie nie ma cukru ale jest
w wartosci to wtedy product jest ok.

« Maltodekstryna=cukier. Uwazaj cukier kryje sie pod ponad 24 innymi nazwami

« Do kapieli uzywamy kosmetykow bez nattuszczaczy ( bez olejkéw)

+ Nie uzywamy kremoéw i podktadoéw. Puder mineralny jest dopuszczalny

» Wazelina jest dopuszczalna
« MSM balsam z Lifeplus mozna 7 Lista zakupOW

uzywacjako: . . Zel pod prysznic bez olejkow
; | : . Paluszki do zupy Grissini albo krakersy

« Krem do demakijazu (chleb) Wasa

- Krem i balsam do catego ciata o . Przecier pomidorowy bez cukru
« Przy masazu . Herbata bio bez aromatéw i cukru
. Przyprawy Herbamare

. S6l celtycka
. Papier do pieczenia

. Wazelina

. B i mi Ine
Powodzenia! =l + Kosmetyki minerain
: _ . Balsam MSM z Lifeplus
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