Wg najnowszych badar Styl zycia i Nawyki Zywieniowe sq
odpowiedzialne w 90% za pfodnosc kobiet.
W materiale tym dowiesz sie, jak w bardzo prosty sposob,
mozesz szybko i skutecznie poprawic¢ swojg PLODNOSC.

10 PROSTYCH KROKOW I

6 PRAKTYCZNYCH WSKAZOWEK




SKLAD POSILKOW:

Nasza dieta ma znaczacy wptyw na ptodnosé. Coraz wiecej wiemy na ten temat i coraz wiecej pojawia sie mozliwosci
rozwigzania ktopotéw z niewtasciwym odzywianiem.

W ponizszej tabeli przedstawie Ci czego unika¢ a o co wzbogaci¢ Twoje positki.

UNIKAJ,
OGRANICZ
a najlepiej WYELIMINUJ

Ttuszcze trans:
Batony, ciastka, herbatniki, chipsy, fast foody
zupki w proszku.

»2te” weglowodany:
biaty ryz, biate pieczywo, stodycze, produkty
przetworzone, gotowe dania.

Produkty , light”
Odttuszczone produkty , nabiatowe”.

Uzywki:

Alkohol,

Kawa,

Stodkie napoje,
Napoje energetyczne,
Papierosy,

Inne.

. WPROWADZ .,
" DOSWOIEGO ™.
JADLOSPISU: %

Ttuszcze nienasycone: .
oliwe z oliwek, olej Iniany, ryby, awokado. o)

Biatka roslinne:
Orzechy, groszek, fasole, soje, tofu.

,dobre” weglowodany:
Owsianke, petnoziarniste pieczywo i ptatki,
brgzowy ryz i makaron, rosliny strgczkowe,

warzywa i owoce.

Petnottusty nabiat:
Jogurt, twarogi, sery.

Kwas foliowy:
ciemnozielone warzywa, owoce, nasiona roslin
stragczkowych, orzechy, suszone morele.

Zelazo:
Owoce, orzechy, buraki, korzen pietruszki, suszone
morele, rosliny stragczkowe.

C WODA: .
. 2-3 litry dziennie. o

Powies tg liste na lodéwce i w pracy. Wszedzie tam gdzie cos jesz.

Sprawdzaj za kazdym razem czy wybierasz wtasciwie.




Polskie, regionalne
czyli mniej zanieczyszczone i chemiczne.

Woybieraj produkty od polskich producentéw, od regionalnych rolnikow i
dostawcow.
Warzywa i owoce nalezy bardzo doktadnie umy¢ przez zjedzeniem.

Pl WODE: 2-3 litry dziennie.

PRAKTYCZNY SPOSOB 1

Jak nauczy¢ sie picia takiej ilosci wody ? PROSTA SPRAWA:
30 min przed positkiem szklanka wody,

30 minut po positku szklanka wody,

x 5 positkéw dziennie = 2,5 litra na dobe Za mato ?

Dobrze dotézmy jeszcze szklanke po przebudzeniu

| kolejng przed snem. | mamy 3 litry dziennie.

Uzupetnij brakujgce positki
do 4-5 dziennie w odstepach 3-4h

Jak zjes¢ tyle positkdw w ciggu dnia? PROSTA SPRAWA:

1.

i

P> P

Sniadanie

Il Sniadanie — OWOC to tez positek !!!
OBIAD

Podwieczorek np.: satatka to tez positek !!!
Kolacja

PRAKTYCZNY SPOSOB 2

Ustal state godziny positkow.
Przygotuj sobie positki wieczorem na kolejny dzied w pojemniki.
Celebruj czas na positek. To bardzo wazne dla Ciebie.

CZYTAJ ETYKIETY

Unikaj produktow posiadajgcych w
swoim sktadzie po kilkanascie pozycji
i nazw ktdre trudno Ci bedzie
przeczytac¢, wymowic i powtorzyc.

WAZNA WSKAZOWKA

Aby zapewni¢ odpowiednie walory
smakowe, mozna dosypac troszke
soli himalajskiej, mozna wtozy¢ kilka
listkdw miety, plasterek cytryny,
limonki, pomarancza, kiwi czy
truskawki.

WAZNA WSKAZOWKA

Regularnosc positkdw i systematyka
odgrywaja réwniez bardzo istotng
role.



PRAKTYCZNY SPOSOB 3
Nie jesz $niadar? ZACZNIJ JE KONIECZNIE JESC. Jak nauczy¢ sie jes¢ $niadania? PROSTA SPRAWA:
Po pobudce wypij szklanke wody. Nie pij kawy! Kawe wypijesz po positku. Odczekaj 30 min i zjedz banana, jabtko czy
cokolwiek. Nie mozesz wmusié w siebie catego banana? Zjedz POt, Po tygodniu zjedz CALEGO a za dwa tygodnie
zrobisz sobie jajecznice z boczkiem i zjesz ze smakiem nie pamietajgc juz ze wczesniej nie jadtas sniadan. To nawyk.
Nic wiecej.

/ey /A
JJMJU

Wprowadz do jadtospisu warzywa 400g — 500g / dobe:

PRAKTYCZNY SPOSOB 4
Jak zjesc zalecana porcje warzyw w ciggu dnia?
1. Dodatek do obiadu 100g-150g.
2. Podwieczorek satatka / suréwka 200 — 250 g (jako positek).
3. Dodatek do kolacji 100g-150g.
W sumie pomiedzy 400g a 550 g / dobe.

1/ r ) B
f J@f )

Zadbaj o prawidtowqg wage.

BMI ptodnosci to zakres pomiedzy 20 a 24. Zaréwno u mezczyzn jak i u kobiet wzrost BMI proporcjonalnie zmniejsza
ptodnosé.

Jak szybko schudngé? ZASTOSUJ SIE DO KAZDEGO PUNKTU TEGO MATERIALU. DAJ Z SIEBIE 100%.

o 7T

BADZ AKTYWNNA:

Zalecana aktywnos¢ fizyczna to 3 razy w tygodniu 1 godzina UMIARKOWANEGO treningu.

PRAKTYCZNY SPOSOB 5

NIGDY NIE CWICZYLAS, NIE WIESZ JAK ZACZAC?

Oto bardzo prosty sposdb jak zaczg¢ ¢wiczy¢?
1. JeZdzisz do pracy autobusem? Wysigdz dwa przystanki wczesniej. Dojdz do pracy pieszo.
2. Skorzystaj ze schodéw zamiast z windy.



Codziennie po potudniu idZ na spacer minimum 30 min.

Po tygodniu wydtuz spacer do godziny.

Jesli nie masz tyle czasu pierwsze 10 min spaceru przebiegnij lekkim truchtem.
6. Stopniowo wydtuzaj czas truchtu a skracaj spaceru.

Mozesz zapisac sie na Fitness (joga, taniec, pilastes, tagodnie ¢wiczenia cardio).

Mozesz zapisac sie na BASEN.

Mozesz réwniez wybrac jazde na rowerze.

i o>

Bardzo wazna zasada: Trening powinien by¢ umiarkowany.
Jak to sprawdzac? Jesli wykonujesz jakies ¢wiczenia (jedziesz na rowerze, biegniesz truchtem, chodzisz po biezni) i
trudno jest ci mowic to powinnas zwolni¢ bo to znaczy, ze twdj trening jest zbyt intensywny.

ODSTAW UZYWKI:

Jesli spozywasz wiecej niz: Kawa 1 filizanka, herbata 2 filizanki, cukier ZERO, alkohol ZERO, papierosy ZERO to znaczy,
Ze naduzywasz i powinna$ odstawic¢. Powiem inaczej: Koniecznie je odstaw!!!

Jak to zrobi¢?

Sq trzy rodzaje ludzi i ich zachowan:

jedni potrafig z dnia na dzien,

inni potrzebujg zrobic to stopniowo

i trzecia grupa ograniczy ale musi czyms je zastgpic.

PRAKTYCZNY SPOSOB 6

Zastanow sie, do ktdrej grupy nalezysz:
Jesli mozesz zrobi¢ to z dnia na dzier SUPER. Zréb to TERAZ.

Jesli potrzebujesz zrobic to stopniowo zmniejszaj ilosci tygodniami.

Np. Zatézmy, ze pijesz 5 kaw dziennie.

Ustal sobie w gtowie plan i cel. W ciggu najblizszego miesigca musze ograniczy¢ kawe do 1 filizanki dziennie. W
przysztym tygodniu wypije tylko 4 filizanki dziennie w kolejnym tygodniu 3 a w nastepnym 2 filizanki. Az po miesigcu
dojedziesz do 1 filizanki na dzien. | tak z kazdg uzywka.

Trzecia grupa ludzi niestety bedzie musiata uzywke zastgpic inng uzywka. Najbezpieczniej zrobié¢ to aktywnoscig
fizyczng. Schemat jest ten sam jak w przyktadzie powyzej. W ciggu najblizszego miesigca odstawiam kawe. Z 5
filizanek do jednej. Od dzis pije 4 filizanki i robie 5 pompek zamiast 5 kawy, w przysztym tygodniu pije 3 kawy i robie
10 pompek. W kolejnym 2 i 15 a w nastepnym 1 i 20 pompek. Pompki to oczywiscie przyktad moze to by¢ spacer,
trucht, pajacyki, podcigganie, brzuszki cokolwiek byle byto cos w zamian. Aktywnos¢ fizyczna powoduje wzrost
serotoniny i dopaminy co bedzie dziatato kojgco na brak uzywki.

Bardzo podobnie cukier i alkohol.
Z odstawieniem papierosdw mozna wspomac sie substancjami sprzedawanymi w aptece wypierajgcymi nikotyne z
kubkéw smakowych. Dziata dobrze, testowane i sprawdzone.



AROA ¢

ZADBAJ O RELAKS:

Relaks to niezbedne uzupetnienie powyzszych wskazéwek. Form relaksu organizmu jest wiele poczawszy od kgpieli w
zaciszu domowym, przez masaz, joge w klubie, az po zajecia relaksacyjne oddechowe i medytacje. R6znorodnos¢ jest
ogromna. Bardzo wazne jest aby poswiecac tyle samo czasu na relaks ile poswiecamy na aktywnos¢ fizyczna.
Najlepiej 3x w tygodniu po 1 godzinie. Moze to by¢ mieszanka form jednak bardzo wazne jest to abys dobrata do
swoich upodoban odpowiednig forme. Po godzinnej sesji powinnas czu¢ ogromng rdznice.

| r ( ' g (
IBVRRYA | 111 NAJWAZNIEJSZY 111
DAJ Z SIEBIE 100 %
ZASTOSUJ WSZYSTKIE KROKI | SPOSBY

A GWARANTUIJE Cl, ZE ZA 30 DNI
ZOBACZYSZ UPRAGNIONA DRUGA KRESKE.

Zycze powodzenia i udanej CIAZY.
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