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Odchudzanie moze byc¢ przyjemnym procesem, pod warunkiem, ze jest on wiasciwie

zaplanowany i dtugofalowy.

e 5

Wiasciwe odzywianie nie jest ani skomplikowane, ani wymagajgce. Wystarczy wyeliminowac zte nawyki
zywieniowe i nauczyc sie kilku podstawowych zasad zywienia, a my Ci w tym pomozemy.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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Wdrozenie diety redukcyjnej jest konieczne gdy chce sie schudnac,

natomiast jesli towarzyszy jej zbyt szybki spadek masy ciata, to istnieje

ryzyko efektu ,jojo” po jej zakonczeniu. Dlatego takg diete nalezy

przeprowadzi¢ w sposob starannie zaplanowany.

Pamietaj, ze ,jestes tym co jesz” i zeby osigghgé swojg wymarzona

sylwetke powinnas w odpowiedni sposob traktowac swoje ciato.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges” /
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Prog'ram diety, ktory proponujemy bedzie sktadat sie z 4 faz:

> Wprowadzenie (1 tydzien)
> Adaptacja (2 tydzien)

> Optymalizacja (3 tydzien)
> Stabilizacja (4 tydzien)

Calos¢ mozna powtarzac¢ po raz kolejny po zakonczeniu cyklu.

y, W kazdej fazie bedziemy stopniowo zmniejszac ilos¢ dostarczanych kalorii, aby zminimalizowac ryzyko

powstania niepozgdanych efektow oraz unikng¢ uczucia gtodu.
Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”



http://bodyrelax.pl/kontakt
https://bodyrelax.pl/
https://www.facebook.com/groups/healthychallengesdietaitrening/

\ B %UYREL X

Optymalne efekty osiggniesz tgczac niskokaloryczng diete

z aktywnoscig fizyczng pozwala osiggng¢ pozgdane efekty.

Dlatego do planu zywieniowego dotgczamy wskazowki treningoy
‘ ktére pozwolg nam wymodelowag ciato. "

| . Intensywnosé ¢wiczen bedzie stopniowo rosta wraz z

przechodzeniem do kolejnych etapow planu.

Zobacz skrot naszych treningow
online na youtube — kliknij w link:

= https://www.youtube.com/watch?v=HrF5ysOeP9l

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”

Pamietaj, aby zrobic¢ sobie kilka fotek
,selfie”, aby porownac efekty (przed i
po zakonczeniu programu diety)!

To na pewno jeszcze bardziej
zmotywuje do wytrwania w naszy
programie!

[
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Pamietaj o nawadnianiu organizmu

Okoto 70% sktadu ciata to woda.
Woda wspomaga prawie wszystkie procesy zachodzgce w organizmie cztowieka, tj.:

Wydalanie toksyn z organizmu, procesy trawienne w zotgdku i jelitach, regulacja
temperatury organizmu, metabolizm.

To jedynie niektdre z zadan, ktére wykonuje woda w naszym organizmie.

Przyjmuje sie, ze dzienne zapotrzebowanie na wode (w postaci ptynéw) wynosi ok 2
litrow dziennie.

S3 to jednak wartosci ogdlne, ktore zmieniajg sie pod wptywem temperatury i
aktywnosci fizyczne;.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges” /
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W naszej diecie zaktadamy spozywanie przynajmniej 2 litow ptyndw dziennie.
Jest to wyjsciowa wartosc, ktorg zalecamy spozywac, natomiast w dniach, w
ktorych Twoja aktywnosc fizyczna bedzie wzmozona, zalecamy zwiekszyc te

ilos¢€ od 0,5 nawet do 1 litra wiecej w zaleznosci od intensywnosci wysitku.

Napoje, ktére powinno sie spozywac: Woda niegazowana, herbata zielona,

czerwona i owocowa, Soki warzywne i owocowe najlepiej swiezo wyciskane.

Napoje ktérych powinno sie unikaé: Herbata czarna, przetworzone soki

stodzone, alkohol, kawa rozpuszczalna, roznego rodzaju napoje kolorowe.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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Aby pobudzi¢ i przygotowac organizm do lepszej pracy w ciggu catego dnia, wypij zaraz po

przebudzeniu szklanke wody. Spowoduje to oczyszczenie przewodu pokarmowego ze

ztuszczonych nabtonkow i poprawi procesy trawienne od wczesnych godzin funkcjonowania. ey

Zalecane jest wypijanie wody w matych ilosciach, lecz czesto, aby zoptymalizowac

wchtanianie wody w przewodzie pokarmowym.

Nieche¢ do zrezygnowania z niektérych produktow jest zrozumiata, dlatego nie nalezy na site
wbrew sobie odstawiaC wszystkiego. Sg produkty, ktore sg uznawane za ,niezdrowe”, jednak
nawyKi ciezko zmienic od razu, wiec zalecamy pewne produkty zaczgc€ spozywac w

ograniczonej ilosci.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges” /
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Twoja lista zakupow na najblizszy tydzien

Owoce i warzywa: Cukinia — 2szt, pomidor — 6szt, banan — 4szt, pomarancza — 2szt, kiwi — 2szt,

jabtko — 2szt, mango — 1szt, gruszka — 2 szt, nektarynka — 2szt, truskawki — 150g, cebula — 3szt, ogdrek
zielony — 1szt, papryka czerwona — 2szt, szpinak mrozony — 1szt, ziemniaki — J2szt, brokut — 1szt, satata
lodowa — 1szt, cebula czerwona — 1szt, pomidory koktajlowe — 100g, por — 1szt, rzodkiewka — 100g,
pomidory krojone — 1 puszka, natka pietruszki, szczypiorek, czosnek, marchew — 1szt, swiezy groszek
zielony — 50g, rodzynki — 50g

Mieso i ryby: Turiczyk w kawatkach — 200g, filety z tososia — 200g, filety z kurczaka — 400g, szynka — 50g

Nabiat: Jogurt naturalny — 7szt (180g), mleko spozywcze 1,5% - 1szt, serek wiejski — 2szt,
jaja kurze — 9szt, mleko odttuszczone — 1szt, twardg chudy 1 szt, ser feta — 150g, ser mozzarella — 50g

Produkty zbozowe: Musli z owocami suszonymi — 170g, makaron petnoziarnisty penne — 1szt, kasza
gryczana — 1szt, ryz brgzowy — 1 szt, ryz biaty — 1 szt, maka zytnia petnoziarnista, ptatki owsiane 1 szt,
chleb zytni petnoziarnisty 1szt, butka zytnia, 2 szt, butka grahamka — 1 szt

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia , Healthy Challenges” :
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Przygotowany przez nas plan zywieniowy wraz z przepisami oparty jest na

porcjach dla 1 osoby.

Nie narzucamy sposobu przyprawiania potraw, gdyz jest to kwestia

indywidualna.

Nie nalezy jednak zmieniac ilosci sktadnikow, poniewaz bedzie to miato wptyw

na wyliczenia sktadnikow dostarczanych organizmowi.

Powodzenia!

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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Dni treningowe (poniedziatek, sroda, pigtek)

W pierwszym tygodniu proponujemy wykonac 3 treningi trwajace od 20 do 30 minut '

Do wyboru:
Szybki marsz (opcjonalnie z kilkuminutowymi odcinkami truchtu)

Trening fitness w domu z naszymi instruktorkami (zobacz zaktadke video w grupie

Healthy Challenges)

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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Zacznij monitorowac swoje postepy!

Jak prawidtowo zmierzy¢ obwody swojego ciata?

NS
\

Masz pytania? Napisz do nas

_Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”

obwdd ramienia (biceps) w najszerszym miejscu

obwdd klatki piersiowe;j
obwdd talii (najwezsze miejsce tutowia)

obwdd pasa okofo 1 cm ponizej pepka
obwdd bioder w najszerszym miejscu
obwdd uda w najszerszym miejscu

obwdd tydki w najszerszym miejscu
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e

Masa ciata (kg)

Obwody:

tydki

BMI

Kalkulator BMI

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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L. ] " Wprowadzeyj,
Sniadanie

Jajecznica z pomidorami, ok. 300g

Sktadniki: Jaja kurze — 2 szt, pomidor — 1 szt, masto — 1 tyzka, chleb zytni petnoziarnisty — )

Wartosc odzywcza: 345 kcal; biatko: 19g, ttuszcz: 16g, weglowodany: 30g, bfonnik: 7g

Przygotowanie: Posmaruj chleb mastem, rozpus¢ masto na patelni, wbij jajka i usmaz
jajecznice. Pokroj pomidora na dowolny ksztatt. Dopraw wszystko sol3 i
pieprzem.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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L. ] " Wprowadzeyj,
Il Sniadanie

Serek wiejski z warzywami i pieczywem, ok. 445g

Sktadniki: Serek wiejski — 1 szt, papryka czerwona - % szt, pomidor — % szt, cebula — % szt ;
2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego

Wartos¢ odzywcza: 365 kcal, biatko: 26g, ttuszcz: 12g, weglowodany: 38g, btonnik: 8,5g

Przygotowanie: Pokrdéj warzywa w kostke, wymieszaj wszystko z serkiem, podaj z
pieczywem

Masz pytania? Napisz do nas /
Grupa wsparcia ,Healthy Challenges” /
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tydzien 7 . Wprowadzeuie

Obiad

Makaron ze szpinakiem i serem feta ok. 357g

Sktadniki: Filet z piersi kurczaka — 100g, szpinak mrozony — 100g, makaron penne petnozi
ser feta — 50g, natka pietruszki — 2 tyzki, czosnek — 2 zgbki, oliwa z oliwek — 1 ty
tyzka

Wartosé odzywcza: 597 kcal, biatko: 44g, ttuszcz: 26g, weglowodany: 46,5g, btonnik: 10g |
Przygotowanie: Pokroj kurczaka w kostke, dopraw dowolnymi przyprawami i usmaz na
oliwie, rozpus¢ masto, dodaj szpinak i posiekany czosnek, gdy szpinak

bedzie gotowy wymieszaj go z serem feta, ugotuj makaron, wymieszaj
wszystko razem i posyp posiekang pietruszka

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges” /
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Podwieczorek

Satatka owocowa ok. 600g

Sktadniki: Pomarancza — 1 szt, kiwi — 2 szt, jabtko — 1 szt, nektarynka — 1 szt
Wartos¢ odzywcza: 290 kcal, biatko: 5g, ttuszcz: 2g, weglowodany: 62g, btonnik: 11g

Przygotowanie: Umyj i przygotuj owoce do krojenia, pokrdj owoce na dowolny ksztatt

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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Kolacja

Super Vegan Shake, ok. 250g

m: Wsyp miarke produktu do wysokiego naczynia, dolej 1 szklanke mleka,
doktadnie wymieszaj. Opcjonalnie mozesz doda¢ dodaj kilka ulubionych
owocow, pestek lub nasion.

Masz pytania? Napisz do nas

Grupa wsparcia ,Healthy Challenges”
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HEALHTY CHALLENGES

! A
g Masz pytania? Napisz do nas
Grupa wsparcia , Healthy Challenges” /

Napisz lub zadzwon do mnie!
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