WSKAZOWKI NA REDUKCJE:

Nie jedz przekgsek miedzy positkami - i tak nie zaspokojg Twojego gtodu, a kradng Ci kalorie.
Pij napoje "zero" - nie majg one kalorii, a jesli juz to w przedziale 1-5kcal/100ml.
Staraj sie tworzy¢ jak najwiekszg aktywnos¢ podczas normalnego dnia na przyktad poprzez stanie zamiast siedzenie
lub korzystania ze schoddw zamiast windy. Kazdy ruch/wysitek to spalanie kalorii.
e Korzystaj w swojej diecie z warzyw. Warzywa majg bardzo mato kalorii i s sycace.

WSKAZOWKI NA PROBLEMY Z DOJADANIEM:

® Jedz przekaski miedzy positkami, najlepiej te ktdre majg duzo kalorii.

e Jesli masz problem z przejadaniem positkdw, ratuj sie napojami ktére posiadajg kalorie np.soki.

® Korzystaj z soséw ktoére maja duzo kalorii do positkdw. Nie zapychajg mocno a nabijajg kalorycznos¢ positkow.
e W razie problemow z przejadaniem, skorzystaj z odzywki GAINER.

ZALECANE DZIENNE SPOZYCIE PLYNOW DLA OSOBY WAZACEJ:

50kg-70kg 1,5 - 2 litréw dziennie
70kg-90kg 2 - 2,5 litrow dziennie
90kg-110kg 2,5 - 3 litréw dziennie
110kg-120kg 3 - 3,5 litréw dziennie

W okresie letnim, w duze upaty lub przy duzej aktywnosci fizycznej zalecana jest nawet dwukrotnos¢ wartosci!



