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Reset w skrocie :
Faza 1 tadunek (2 dni)

R Wn‘\e'zt\’\’m?n.‘ Faza 2 spalanie tkanki ttuszczowej (21-40dni)
Odz-ma,zﬂalo w | Faza3 stabilizacja (21 dni)
y')ac'\e(;e. S?\“ Faza 4 logiczne zywienie faza testowa (21 dni)
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Witaj w naszym zespole! Przed tobg lezy instrukcja na najblizszy
okres w ktérym podejmiesz sie resetu swojego zdrowia. W tym
czasie mozesz intensywnie brac udziat w naszej grupie wsparcia
na Facebooku.

W grupie mozesz liczy¢ na wsparcie, inspiracje i wskazowki.
Przeczytaj dokfadnie instrukcje i obejrzyj filmy instruktazowe na
grupie wsparcia. W razie pytan i niejasnosci pisz i pytaj.

Zyczymy Ci powodzenia w drodze o Twoje zdrowie! Wybrate$
droge i my stuzymy Ci radg
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Czym jest nadwaga?

Otytos¢, nadwaga, grubos¢ korpulencja to tylko niektére z synoniméw okreslajacy stan w
ktérym nagromadzito sie tyle tkanki ttuszczowej ze moze to znacznie skroci¢ dtugosc zycia i
spowodowac powazne problemy zdrowotne.

Otytos¢ zwieksza ryzyko wielu choréb miedzy innymi: chordb serca, cukrzycy typu 2, bezdechu
sennego, rézne odmiany raka, choroby zwyrodnieniowej stawow i astmy. Najczestsza przyczyna
otytosci jest potaczenie nadmiernego spozycia energii ( przejadanie sie) niewystarczajacej ilosci
ruchu i/ lub predyspozycje genetyczne.

Czym jest efekt jojo?

Dzieki efektowi jojo ludzi ktérzy zrzucili na wadze, przybieraja ponownie tyle samo lub wiece;j.
Wiekszos¢ ludzi ktorych spotkat efekt jojo mysla ze powinni je$¢ mniej. Co jest btedem bo w
konsekwencji spowalniajg metabolizm a organizm potrzebuje coraz mniej energii. Dzieje sie tak
poniewaz organizm wchodzi w tryb ekstremalny gdzie zuzycie energii jest minimalne.

Przyczyny efektu jojo
Oprocz tego ze organizm oszczedniej/ efektywniej zuzywa energie, s jeszcze inne przyczyny
efektu jojo.

Czesto stosujac diete tracimy na wadze ale tak naprawde nie poznajemy przyczyny naszych
wczesniejszych bteddw zywieniowych. Dlatego po zakoriczeniu diety czesto wracamy do tych
btedoéw i znéw przybieramy na wadze. Przyktadem takiej diety jest dieta stosujaca zastepniki
positkéw. Posiadajg one bardzo mate ilosci kalorii przez co chudniemy ale w rzeczywistosci nie
uczymy sie co jest dla nas zdrowe, jakie produkty sg wartosciowe i co w sobie zawieraja.

Inng przyczyna efektu jojo moze by¢ za mata ilos¢ biatka w diecie , gdzie s3 one najwazniejszym
budulcem naszych miesni. Bez biatka zaczynamy pomatu wytraca¢ miesnie, nasz organizm
zaczyna domagac sie mniejszej ilosci energii na codzien.

., () Jeeltelpen.

©JezelfHelpen



Efekt jojo — btedne koto

W rezultacie wracajac do normalnego zywienia po diecie niskobiatkowej zaczynamy szybko
przybiera¢ na wadze.

Efekt jojo - btedne koto

PRZYBIERANIE

NA WADZE
Poniewaz twoje spalanie jest duzo CZASOWE
mniejsze niz przed dieta, przybierasz ROZW|AZAN IE
na wadze szybciej niz normalnie
miatoby to miejsce Drastyczna dieta lub metody
jedzenia polegaja na jedzeniu
mato i rzadko

NORMALNE
ZYWIENIE

S— NADWAGA

normalnie ale twoj
metabolizm jest

znacznie zwolniony ’ NASTEPSTWO

Twoje ciato reaguje na to
wolniejszym spalaniem

ZAKONCZENIE
DIETY

Konczysz diete poniewaz przestata
przynosi¢ zamierzone efekty lub
osiggnates swdj cel
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Reset zdrowia

Znany jest juz od ponad 60 lat ale wcze$niej byt dostepny tylko dla“ bogatych i stawnych“ ze
wzgledu na swéj wysoki koszt. Na przestrzeni lat reset zostat dopracowany i jest dostepny dla
wszystkich.
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Cel resetu

Zastosujesz sie do programu ktéry zagwarantuje
twojemu organizmowi wszystkie potrzebne
sktadniki do prawidtowe funkcjonowania,
zresetuje twoéj metabolizm i poznasz zywnos¢
ktéra wyeliminuje zagrozenie otytosci i nadwagi.

Osiagniesz to krok po kroku stosujac
sie do piramidy zywienia LOGI i stosuja
petnowartosciowe suplemeny.

LOGI zostat opracowany na Uniwersytecie
Harvard przez najlepszych naukowcow z
dziedziny zywienia na bazie najnowszych danych
naukowych.

LOGI oznacza nisko glikemiczny i insulinowy.
Metoda ta opiera sie na niskim indeksie
glikemicznym i minimalizuje wahania cukru we
krwi , utrzymuje niski poziom insuliny i prowadzi
do mniejszego magazynowania sie kalorii,
zwieksza spalanie ttuszczu i utrzymuje staty
poziom energii.
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Fazy resetu

Czego potrzebujesz do przeprowadzenia resetu:

« Suplementy wedtug wskazan razem z przyspieszaczem spalania Enerxan
+Waga do codziennego wazenia

+Waga kuchenna

+ Miara do mierzenia ( przy starcie i potem raz w tygodniu)

« Zdjecie przed i po - warto zrobic dla samego siebie

+ Zadbaj o jakos¢ i ilos¢ snu

+ Kgpiele solne stép w wodzie z solg celtycki

» 2 litry wody dziennie do picia

Dni zatadunku:
« Enerxan minimum pol godziny przed $niadaniem i lunchen po jednej tabletce

« Dwie miarki Daily Biobasics przy sniadaniu lub (wo)men gold dwie tabletki przy sniadaniu

« Proanthenols dwie tabletki przy $niadaniu

« MSM-plus 3 tabletki przy sniadaniu, 2 przy lunch i 3 przy kolacji

« Omegold lub vegan Omegold 1 tabletka przy $niadaniu i jedna przed spaniem

« Ewentualnie inne suplementy wedtug wskazan

- Jedz jak najwiecej ttustego jedzenia twoj oragnizm potraktuje to jako twoj punkt “kontrolny “
do spalania kalorii

+ Jedz miedzy 3500 do 5000 kcal na dzien
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Spalanie tkanki ttuszczowej:
« Enerxan minimum pol godziny przed $niadaniem | lunchen po jednej tabletce

+ Wszystkie suplementy jak w fazie 1 i ewentualnie Triple proteine shake

« Tylko dozwolone produkty ( patrz storna 12 13)

+ Nie jedz weglowodanéw jak chleb, ryz, makaron. Réwniez zadnych cukréow. Zte
lub szybkie weglowodany to te ktére szybko” przechodza “przez twoj oragnizm i
powoduja szybki wyrzut insuliny

+ Mniej wiecej 700 kcal na dzien

+ Nigdy mniej niz 500!!!

« 2% na dzien 100g ryby/ miesa

+ 2X na dziert 200 do 400g warzyw

« 2% na dzien porcja owocow ( sztuka lub 100g truskawek)

« 2% na dzien paluszek do zupy lub pieczywo typu wasa

« Minimum 2 litry ptynéw na dzien woda, kawa, herbata bez cukru

- Zadnych slodzonych napoi

» Mozesz ewentualnie uzy¢ stodzika jak stevia, erytrytol lub sacharyna

« UWAGA zaden Aspartam!!

« Réb minimum 2 razy w tygodniu kapiel wodna stép ( 4/ 5 tyzek soli na miske wody)
- Nie uzywaj zadnych ttuszczéw réwniez nie do pielegnacji skory. Zadnych kremow i
olejkow . Kosmetyki mineralne i wazelina sg dozwolone. Uwazaj na ptyny do kapiel

+ Polecamy MSM balsam

« Sprawdza sie idealnie jako balsam i krem do demakijazu

« Nie uzywaj alkoholu

« W trakcie tej fazy nie robimy treningéw cardio, tylko trening sitowy jest dozwolony

« Faze 2 mozna przedtuzy¢ do maksymalnie 40 dni

I —
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Faza stabilizacji :
+ Wszystkie suplementy i Enerxan uzywamy jak w fazie 2

« Paluszki do zupy i pieczywo typu wasa nie sg juz dozwolone

« Kalorie pomatu budujemy od 700kcal do 1800.

+ 5dni 1000, 5 dni 1200, 5 dni 1500 | 6 dni 1800)

« Dozwolone ale pomatu wdrazamy zdrowe ttuszcze | oleje ( olej z awokado, kokosowy,
masto klarowane, masto)

« Oliwa extra virgin, olej z siemienia Inianego

« Wszystkie rodzaje warzyw poza stodkimi ziemniakami i kukurydza

+ Rodliny straczkowe w umiarze

+ Wszystkie owoce tylko banany i suszone w umiarze

« Wszystkie rodzaje ryb i mies

« Nie prazone orzechy

+ Niskottuszczowy jogurt lun serek

« Serek wiejski

« Lampka wina do positku

W tej fazie Waga moze sie waha¢ miedzy maksymalnie 1 do 1,5kg

« Przybrate$ za duzo? Zmniejsz na pare dni kalorycznos¢

» Mozesz uzy¢ olejkéw na skore

« Minimum raz w tygodniu kapiel solng Minimum przez 20 minut

« Jesli chcesz wiecej schudna¢ wrdc po tej fazie do fazy 2

« Jedli nie przejdz do fazy 4

Faza testowa Logisch
 Najwazniejsze antyjojo faza

« Suplementy uzywamy wedtug wskazan

W tej fazie tworzysz swoj wtasny LOGI styl zywienia. Testujesz weglowodany i
obserwujesz reakcje swojego oranizmu

« Po jednym dniu wiecej niz 1 kg Przybrate$? Odstawi¢ product i w pdzZniejszym czasie
przetestowac na nowo

- Zywienie wedtug piramidy LOGI

- Zadnych weglowodanéw Po kolacji (19)

|
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Wskazowki

« Co zrobi¢ kiedy nie chudniemy?

« Dni w fazie 2 kiedy nie chudniemy. Organizm zatrzymuje wode zeby pozby¢ sie pustych tkanek
ttuszczowych. Spalanie odbywa sie nadal ale Waga sie nie zmienia. Po paru dniach moze nagle
uby¢ od 0,5 do 1,3 kg! Trwa to dtuzej niz 4 dni? Zrob dzien jabtka

- Dzien jabtka

« Zaczyna sie od lunch | konczy na lunch nastepnego dnia. W tym czasie mozna zje$¢ 6 duzych
jabtek. Zadnych innych pokarméw poza wodg i suplementami

+ Od lunch nastepnego dnia wracamy do programu

+ 2 lub 3 razy w tygodniu kapiel ( stop) solna w celu usuwania toksyn z organizmu

« Zgrzeszytes?

« (na przyktad impreza)

+ Najlepiej tego nie robic ale jesli sie zdazyto w fazie 2 to przedluz jg o 3 dni. Jesli za$ sie zdarzy¢
to reset zostanie przerwany i nie uda sie. Trzeba bedzie zacza¢ od nowa....

+ Reset moze by¢ skuteczniejszych jesli juz przed uzywac suplementow

« Jedzenie w restauracji

» Dowiedz sie lub zapytaj wczesniej czy kucharz wezmie twoje zyczenia pod uwage

+ Rada: zabierz ze sobg swdj dressing

« Aby utrzymac efekt skonsultuj sie w sprawie dopasowania suplementéw
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Co mozna jes¢ w fazie

Tabela kalorii

Mozesz je$¢ wszystko co stoi na liscie. Jesli tego nie
ma NIE MOZESZ! Pilnuj porcji | kalorii. Trzymaj sie okoto
700kcl na dzien. Nigdy mniej niz 500!

W tabeli ponizej podane kalorie odpowiadaja porcji
100 gramowej

100 gram czystego i surowego produktu

W przypadku mies- ttuszcz odcinamy

MIESO WOLOWE RYBA
- Piers$ 262 « Szczupak 93
- Filet 121 « Halibut 112
+ Chudy stek 130 + Dorsz 90
- Tatar 113 + Dorada 173
« Extra chude mielone 150
OWOCE MORZA
CIELECINA « Krewetki 102
- Piers$ 131 « Rak 88
- Filet 111 + Krab 91
« Kotlet 112 « Krazki osmiornicy/ kalamary 95
» Matze 74
DROB
« Filet z kurczaka surowy i nie 110 JAJKO SREDNIEJ WIELKOSCI Raz w tygodniu
przyprawiony q » Ugotowane lub smazone 68
« Pier$ zindyka 107 + Omlet z jednego z6ttka i trzech biatek 149

* W dni sportowe extra biatko jest zalecane ( po konsultacji z twoim prowadzgcym).
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PRZEKASKI
- Krakers wasa
« Paluszki do zupy

Czytaj zawsze sktadniki!

PRZYPRAWY | ZIOLA

« Japonski sos sojowy (tyzeczka)
« Ocet wszystkie rodzaje bez cukru

« Przyprawy suszone( tyzeczka)
« Ziota ogrodowe $wieze 5 gram
+ Tabasco 100ml

« Sos sambal bez cukru (tyzeczka)

« Imbir
- Czosnek

« Bulion warzywny bez ttuszczéw 100ml
« Musztarda wszystkie rodzaje bez cukru
« Sos chrzanowy/ wasabi stoik/ puszka

+ Puree pomidorowe

SLtODZIKI:
« Erytrytol
+ Sacharyna

- Stewia tylko ze sklepu z naturalng zywnoscia

SALATY

« Lodowa

« Cykoria

» Mastowa

« Radiccchio

« Rukola

« Inne rodzaje

Z RODZINY KAPUSCIANYCH
- Kalafior

« Brokut

« Paksoi

« Czerwona kapusta

- Biata kapusta

« Kapusta Wtoska

38
20

11

7
60
100
19
80
53
80

14
12
12
14
27
13

23
26
14
23
25
26

KIELKI
« Bambusa
+ Sojowe

GRZYBY
- Pieczarki
« Borowiki

INNE WARZYWA
+ Szparagi

« Papryka

« Karczoch

« Cykoria

+ Koper

+ Cebulka

» Ogorki

« Buraki liscie/ botwinka
« Seler

« Szpinak

« Pomidory

» Rzodkiewki

« Cukinia

« Cebula/ por

OWOCE

« Jabtko kwasne
« Truskawki

- Grejpfrut

« Pomarancza

18
52

15
20

17
26
22
18
25
30
14

17
17
17
15
19
27

52
32
50
47

- Swiezo wycisniety sok z pomaranczy 24

« Sok z cytryny

Vi

22
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Wegetarianie

Veganie i reset

Wedtug Dr. Simeons ( odkrywca resetu) potrzebujemy 50gram biatka na dzien bez
weglowodandw i ttuszczéw zeby reset sie udat. Wegetarianie nie znajda tego w produktach
roslinnych ale na szczescie sg produkty ktére w tych ilosciach zblizaja sie do zapotrzebowania.
Weganie ktorzy nie moga jes$¢ soi moga czerpac zapotrzebowanie na biatko z biatka konopnego
w proszku. Najlepszg opcja jest shake proteinowy z Lifeplus w opcji dla wegan. Posiada on
wszystkie potrzebne aminokwasy i zblizone wartosci odzywcze do zwierzecych biatek.
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Wybierz z ponizszej tabeli forme odzywiania kt6rg chcesz stosowac. Pilnuj zeby dostarczy¢
50gram biatka na dzien ale trzymaj rowniez Kalorie w normie!

WARTOSCI ODZYWCZE Biatka Tluszcze Weglowodany Kalorie

1 porcja shake proteinowy bez cukru

100g mleka sojowego light

100g tofu

100g twarozku $niadaniowego

100g chudego mleka

3 ptynne biatka
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W czasie fazy 2 ( spalanie tluszczu) mozesz trenowac ale tylko trening sitowy

Na 60~ swoich mozliwosci. Dopasuj swoja diete do dnia treningowego . Przed treningiem wez
pol lub cafa porcje extra biatka. Po treningu zaleca sie porcje shake proteinowego.

Intensyne treningi ( w tym cardio) mozesz wprowadzi¢ w fazie stabilizacji czyli 3 . Wprowadzaj
trening stopniowo i stuchaj swojego ciata!

W fazie 4 logicznego odzywiania mozesz wréci¢ catkowicie do treningéw z przed resetu.

Spytaj swojego trenera o dopasowanie treningéw w trakcie resetu.
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Wyjasnienie LOGI zywienia
Z punktu widzenia profilaktyki i dobrego samopoczucia, jedzenie LOGI® prowadzi do poprawy
witalnosci i energii ze znacznym zmniejszeniem ryzyka problemoéw zdrowotnych.

Ponadto stan znacznie sie poprawia dzieki jedzeniu LOGI®. W diecie LOGI® znajdziesz wiele
owocow i warzyw, a takze pokarmy bogate w biatko, takie jak mieso, dréb, nabiat i ryby, orzechy
i rosliny straczkowe. Spodoba Ci sie rowniez jakos$¢ ttuszczéw i olejow. Nie znajdziesz zb6z,
ziemniakow i cukru.

Dieta oparta na tych produktach jest gtéwnym czynnikiem przyczyniajacym sie do probleméw
zdrowotnych, ktére pojawity sie w ciggu ostatnich 30 lat. Nie jest zabronione spozywanie
pokarmow bogatych w weglowodany, ale nalezy je po prostu spozywac z umiarem.

Wiekszos¢ ludzi czuje sie tak dobrze po wdrozeniu stylu zycia LOGI®. Nie potrzebuja innych
pokarmow i zauwazaja, jak Zle sie poczuja, jesli zostang skonsumowane.
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Propozycje dziennego menu

s B’
. .

Sniadanie
Daily Biobasics lub (wo) mens Gold z duza iloscig wody.
Ewentualnie pol lub mate jabtko i kawatek ogdrka

Przekgski

Owoc lub warzywo . Potem paluszek do zupy

Lunch

100g miesa lub ryby z warzywami

14.00
Paluszek do zupy

16.00

Jabtko lun Pomarancza, Grejpfrut lub gars¢ truskawek

Kolacja

100g miesa lub ryby i warzywami na ciepto

Wskazow
+ Nie jemy warzyw z puszki
« Tylko Swieze ewentualnie mrozone
+ Ogorek lub pomidory koktajlowe mozesz jes¢ jako extra przekaski
« Uzywaj duzo przypraw i zi6t
+ Nie kupuj gotowych mieszanek ze wzgledu na e-numery i ukryte cukry
« Nie uzywaj smietanki do kawy. tyzeczka chudego mleka jest wystarczajaca
« Wysypiaj sie dobrze! Spalanie zachodzi podczas snu!
« Ruszaj sie! Chodz po schodach, réb zakupy pieszo , chodz w biurze,
BWA sie z dzie¢mi itd

34 T B 4 B & 7 8 8 10 9 42 4% 144 15 46 47 48 19 20 M @ ;M M ® 2w ;W 2 W 30
MR 111 T T TR TR TR TR R R RS R T VR TR ST TR T R R PR A BT ST (PR R T R e T TR (R

@ Jerelf Htelpen

- VOOr een \oe’tem evwsshﬂ

18

©JezelfHelpen




Nasze ztote rady do sukcesu

« ldealny moment na faze 1 czyli tadowanie nadaje sie weekend
z zaplanowanga impreza lub wyjsciem do restauracji

« Mierzenie raz w tygodniu i wazenie codzienne! Brak utraty wagi,
wahania w gére i dot sg normalne

« Zwlaszcza u kobiet w czasie menstruacji Bez paniki. Kazdy kto wytrwa traci kilogramy

- Cardio | sporty wytrzymatosciowe nie idg w parze z fazg druga. Skup sie na treningu sitowym
ale réb go na nie wiecej niz 60%

« Nie pomijaj zadnych positkéw i przekasek pomiedzy positkami.
Inaczej twoj organizm wejdzie w stan spoczynku i bedzie
spalat mniej ttuszczy. Jedz minimum 6 razy dziennie

« Jedz co 2 godziny mate porcje zeby zoptymalizowa¢
spalanie ttuszczy i poziom cukru we krwi

« Kolejnos¢ positkéw moze zmieniac jesli
trzymasz sie prawidtowych ilos¢

« Utrzymuj komunikacje ze swoim
prowadzacym zeby uzyskac jak najlepsze
rezultaty

« Pilnuj ilosci wypijanej wody
(minimum 2 litry dziennie)

« Miej ja zawsze przy sobie. Woda pomaga przy
ewentualnych zachciankach na stodkie

« Pilnuj zeby po 19 juz nie jes¢

P T P P P P P P P P e
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Pamietnik

Zapisuj dla samego siebie podjete kroki. Np. Jaka byta
twoja aktywnosc¢? Czy wypites wystarczajacg ilos¢ wody?
Jakie sg twoje odczucia?

Schemat mierzenia
Zapisz swojg wage przed startem fazy 1.
Zréb to zaraz po przebudzeniu rano, przed $niadaniem.

Wazenie przy starcie fazy 1
Mierz sie centymetrem krawieckim luzno przy ciele.

Wazenie przy starcie fazy 2 i potem codziennie
Réb to zawsze o tej samej porze zaraz po przebudzeniu i przed $niadaniem.
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Zapisuj wszystkie wartosci
Obwdd bioder mierz zawsze w najszerszym punkcie. Talie mierz na wysokosci pepka.

Kolano nad rzepka.

Start faza 1
Zapisz tu swoje wymiary

Nad Pod Brzuch
klatka klatka pod
piersiowg piersiowa pepkiem

Lewe

Biodra G

Posladki

Prawe

udo

Lewg
tydka

Prawa

tydka reka

Lewa

Prawa
reka

Cotygodniowe pomiar

Mierz sie raz w tygodniu wedtug schematu powyzszego schematu

Nad Pod Brzuch
klatka klatka pod
piersiowg piersiowg pepkiem

Biodra

Tydz 1

Posladki

Lewe
udo

Prawe
udo

Lewa
tydka

Prawa
reka

Prawa
tydka

Lewa
reka

Tydz 2

Tydz 3

Tydz 4

Tydz 5

Tydz 6

Tydz 7

Tydz 8

Tydz 9

Tydz 10

Tydz 11

Tydz 12
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Sprawdz wage codziennie i zapisuj wedtug schematu

Sprawdz wage codziennie i zapisuj wedtug schematu

FAZA 1
Dzien Dzien
01 02

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
01 02 03 04 05 06 07 08 09 10
Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
01 02 03 04 05 06 07 08 09 10
Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Dzien
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FAZA 4

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
01 02 03 04 05 06 07 08 09 10

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Dzien
21
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Czesto zadawane pytania

Czy 700 kcal to nie za mato?

Podczas fazy spalania ttuszczu organizm czerpie energie
z whasnych rezerw ttuszczu. 700 kcal wraz z zapasami
thuszczu i suplementami zapewnia wystarczajaca

ilos¢ energii. Zdecydowanie zalecamy codzienne
przyjmowanie zalecanych suplementéw (witamin,
mineratéw, pierwiastkow $ladowych), aby zapobiec
niedoborom. Suplementy odzywiaja Twoj organizm
lepiej niz kiedykolwiek wczesdnie;j.

Czy szybki spadek wagi nie doprowadzi do
obwistej i pomarszczonej skory

Wrecz przeciwnie: suplementy, pokarmy bogate w
biatko i regularne ¢wiczenia sprawiaja, ze skdra staje
sie jedrniejsza i bardziej napieta. A poniewaz podczas
resetu odtruwasz tkanke faczna, odtruwasz sie i lepiej
dostarczasz mineraly alkaliczne, moze to mie¢ nawet
pozytywne skutki dla cellulitu.

Jak unikna¢ efektu jojo?

Obejmuje to faze 4 (faza LOGICZNEGO testu zywotnosci)
trwajaca trzy tygodnie. Powoli zwiekszaj dzienng

liczbe kalorii i krok po kroku dodawaj nowe produkty
do swojej diety. Po tych trzech tygodniach twoje ciato
miato czas na zmiane i nastgpita zmiana degrags i stare
wzorce zostaty przefamane. Kontynuuj, aby upewni¢

sie, ze otrzymujesz wystarczajaca ilos¢ niezbednych
sktadnikéw odzywczych poprzez te suplementy, aby
niedobory nie mogty juz powstac.

Czy nie bede glodowat podczas resetu?
Organizm pozyskuje wystarczajaca ilos¢ energii z
rezerw tluszczu, dzieki czemu - po krétkiej fazie
przyzwyczajenia — praktycznie nie jeste$ juz gtodny.
Ponadto Enerxan pomaga w walce z uczuciem gtodu.
Zwfaszcza na poczatku niektére osoby czesciej
odczuwaja apetyt, ale jest to gldwnie miedzy uszami i
nie pochodzi z organizmu.

Dlaczego nie mozna uzywac normalnych
kremow?

Zwykte kremy na dzien czesto zawierajg ttuszcz, ktéry
jest wchtaniany przez skore. Moze to utrudni¢ redukcje/
zastosowanie zmagazynowanych ttuszczéw i zagrozi¢
resetowi. Dozwolone jest uzycie np. wazeliny, ktéra nie
jest wchtaniana przez skére. Wskazane jest stosowanie
balsamu MSM plus.

Czy osiagajac mojg zamierzong wage moge
przerwac reset?

Absolutnie nie! To zagraza sukcesowi catego resetu. Po
osiagnieciu docelowej wagi $cisle trzymaj sie programu
i powoli zwiekszaj liczbe kalorii dziennie, az przestaniesz
traci¢ na wadze. Uwaga: trzymaj sie listy ,dozwolonych”
produktéw spozywczych, ale w wiekszych ilosciach.

Czy reset jest tez wskazany dla wegetarian?
Naturalnie. Zamiast miesa i ryb mozna zjes¢ chudy
twarozek, jogurt, tofu i koktajle proteinowe.

Dlaczego tluszcz jest zakazany?

Jedli twoje ciato spozywa ttuszcze z pozywieniem,
wykorzystuje je do zarzadzania energig i nie
wykorzystuje zmagazynowanych zapaséw ttuszczu.
Dlatego juz mate ilosci oleju, masta lub ttuszczu moga
zaszkodzi¢ powodzeniu resetu.

Dlaczego nie mozna alkoholu?

Alkohol jest surowo zabroniony. Nawet w niewielkich
ilosciach alkohol zawiera stosunkowo duzo kalorii, a
takze trwale blokuje spalanie ttuszczu.

Moge w trakcie resetu uzywac produktow z
soi?

Raczej nie. Soja zawiera duzo weglowodanéw.
Wegetarianie moga uzywac produktéw sojowych jako
substytutu miesa.

Dlaczego nie mozna marchewki i innych
zdrowych warzyw?

Na przyktad marchewki zawierajg stosunkowo duzo
cukru, wiec lepiej ich unika¢. Na przyktad kazde
warzywo lub owoc, ktérego nie ma na liscie, ma powdd,
by go nie uzywac. Przeprowadzono szeroko zakrojone
badania nad wptywem réznych owocéw i warzyw na
reset.

Czy musze przerwac reset jesli zjadtem co$
co nie jest wskazane?

Nie, na pewno nie musisz sie zatrzymywac. Grzech
zagraza wynikowi resetu. To chybienie spowoduje
réwniez spadek wynikéw na kilka dni i mozesz przez
krétki czas odczuwa¢ napady gtodu i zachcianki na
niewlasciwe rzeczy. Bedziesz musiat przedtuzy¢ faze 2 o
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