Przemiana

Tydzien diety: ......... Dieta przyspieszajaca metabolizm — pusty jadtospis.

SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACIA CWICZENIA
FAZA 1. Ziarna: Owoc: Proteiny: Owoc: Proteiny:
Poniedz. Owoc: Ziarna: Ziarna:
Warzywa:
Ew. warzywa: Warzywa:
Owoc:
FAZA 1. Ziarna: Owoc: Proteiny: Owoc: Proteiny:
Wtorek Owoc: Ziarna: Ziarna:
Warzywa:
Ew. warzywa: Warzywa:
Owoc:
FAZA 2. Proteiny: Proteiny: Proteiny: Proteiny: Proteiny:
Sroda Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa:
FAZA 2. Proteiny: Proteiny: Proteiny: Proteiny: Proteiny:
Czwartek Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa:
FAZA 3. Ziarna: Ttuszcze: Proteiny: Ttuszcze: Proteiny:
. Ttuszcze: Ttuszcze: Ttuszcze:
qutek Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa:
Owoc: Owoc:
Ew. proteiny: Ew. ziarna:
FAZA 3. Ziarna: Ttuszcze: Proteiny: Ttuszcze: Proteiny:
Ttuszcze: Ttuszcze: Thuszcze:
Sobota Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa:
Owoc: Owoc:
Ew. proteiny: Ew. ziarna:
FAZA 3. Ziarna: Ttuszcze: Proteiny: Ttuszcze: Proteiny:
) . Ttuszcze: Ttuszcze: Ttuszcze:
Niedziela Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa: Warzywa:
Owoc: Owoc:
Ew. proteiny: Ew. ziarna:
Waga w pigtek rano: .......... (najlepszy dzien do wazenia sie na tej diecie, gdyz wtedy waga jest najnizsza; jednak... waga ktamie, dlatego sprawdzaj wymiary)
Wyniary w pigtek rano: obwdd biustu............. , obwdd talii ............. , obdwdd bioder............. , obwédd uda............. 0] TS
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