DARMOWA SCIAGA

Brzuch zostaje, cho¢ waga spada

Pod tym samym wrazeniem kryjq sie cztery rézne rzeczy. Trzy z nich da sie zmieni¢ w kilka tygodni,
czwarta potrzebuje miesigcy. Warto wiedzie¢, z ktérqg masz do czynienia, zanim zaczniesz cokolwiek
zmieniaC.

CO TO MOZE BYC PO CZYM POZNASZ CO POMAGA
Wzdecie Rano ptasko, wieczorem napiety brzuch. Wolniejsze jedzenie, mniejsze porcje,
Zmienia sie z dnia na dzieh mniej napojéw gazowanych. Zapisz,

po czym puchnie najbardziej

Zaparcie Twardy brzuch, dyskomfort, rzadsze Ptyny i btonnik doktadany stopniowo,
wyproéznienia ruch, stata pora. Efekt po kilku dniach

Tkanka ttuszczowa Obwéd talii spada powoli, ale spada. Czas i trening oporowy. Nie da sie
Ubrania zapinajqg sig luzniej schudnqg¢ wybiérczo w jednym miejscu

Skéra Fatda miekka, taka sama rano i wieczorem  Wolniejsze tempo chudniecia i migénie

pod spodem. To najdtuzszy proces

(
POMIAR RAZ W TYGODNIU CO NASILA WZDECIA

Rano, na czczo, po wyjsciu z toalety Jedzenie w pospiechu i potykanie powietrza
Talia w najwezszym miejscu, tasma réwnolegle Napoje gazowane i picie przez stomke
do podtogi Duza porcja po wielu godzinach bez jedzenia
Brzuch na wysokosci pepka, bez wciggania Gwattowne zwiekszenie btonnika
Zapisuj obie liczby. Zmiana w czasie mowi Stodziki, zwtaszcza alkohole cukrowe: ksylitol,
wiecej niz waga maltitol, sorbitol
Zdjecie z profilu raz w miesigcu, w tym samym Kapusta, cebula i strgczki w duzej porcji, jesli Ci
Swietle nie stuzg

TYDZIEN TALIA BRZUCH UWAGI
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KolejnoS¢, w jakiej schodzi ttuszcz, zalezy od gendw. Od Ciebie zalezy, ile migsni zostanie pod spodem. Jesli brzuch jest
twardy i bolesny, szybko sie powigksza albo towarzyszg mu wymioty, skontaktuj sie z lekarzem.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

Biatko, trening i dwunastotygodniowy plan opisaliSmy w przewodniku ,,Miesnie i metabolizm™.
Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.

plumka Materiat informacyjny. Nie zastepuje konsultaciji z lekarzem ani farmaceutq.



