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Niezalezny Dystrybutor

Moje dane poczatkowe:

Uzupetnij zanim rozpoczniesz odchudzanie.

LN I - S

* Waga kg
* 0 BiUSts cm
* Talid s cm
*  Biodra cm
* U0 cm

Ltote zasady odchudzania
Pij duzo wody
Jedz 9 positkaw dziennie

Jedz regularnie

Jedz zhilansowane positki
Irezygnuj z cukru i soli
(statni jedz 2-3 godzinny

przed snem

Badz aktywny fizycznie

Dziennik odchudzania

Ltote zasady odchudzania

W odchudzaniu najwazniejsza jest
Twoja motywacja i konsekwencja w
dziataniu. Suplementy diety to tylko
potezne narzedzie do tagodniejszego
przebycia przygody z odchudza-
niem. Dobra dieta przynosi $rednio
utrate okoto 0,5 - 1kg tygodnio-

wo, cho¢ osoby z duzg nadwaga
czesto osiggaja lepsze rezultaty.

Herbalife to nie magia. To stabilna
i zrownowazona dieta.

Program  odchudzajacy  Herbali-
fe, pozwala osiggna¢ satysfakcjonu-
jace wyniki w procesie odchudzania,
trwale zmieniajac zte nawyki zywie-
niowe, przywracajac wiare w popra-
we swojej sylwetki.

Podstawa kazdej diety Herbalife, jest
Koktajl Odzywczy. Jest to positek w
szklance, ktdry zastepuje $niadanie a
jesli oczekujesz szybszych efektow
dodatkowo kolacje. Zawiera on tylko
220 kcal na porcje. Takiego koktajlu
nie sporzadzi sie samemu, gdyz jest
to doskonale  wyselekcjonowana
mieszanina protein sojowych i skiad-
nikéw odzywczych w proszku, do
samodzielnego przygotowania kok-
tajlu na bazie mleka.

Pyszny, zdrowy positek, ktéry dostar-
cza biatka wysokiej jakosci oraz
niezbednych mikrosktadnikow od-
zywczych z dodatkiem sktadnikow
rolinnych i ziot.

Przed kazdym gtéwnym positkiem
potykasz 2 tabletki btonnika. Btonnik
wspomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy,
zmniejszajac uczucie glodu.

Skutecznos¢ koktajlu odzywczego,

wynika nie tylko z niskiej kaloryczno-
§ci, ale réwniez z perfekcyjnej suple-
mentacji diety i niskiej zawartosci
tiuszcz

Dieta Herbalife, to zbilansowany

sposob odzywiania, dzigki ktore-
mu organizm funkcjonuje spraw-
nie, zdrowo, bez uczucia gtodu i

poddenerwowania.

Stosuj si¢ do zlotych zasad odchu-
dzania.

Pij jak najwigcej wody. Nigdy nie
gloduj, gtéd powoduije, Ze nie jeste$
pdzniej w stanie zapanowa¢ nad
taknieniem, a dodatkowo przyzwy-
czajasz organizm do gromadzenia
zapasow. Najlepsze efekty osiggasz
jedzac regularnie 5, zbilansowanych
positkéw dziennie. Ostatni positek
jedz 2-3 godziny przed snem, dzieki
temu zdazysz go strawi¢ i unikniesz
podjadania przed snem.

Nigdy nie podjadaj tez miedzy posit-
kami, bo Twoja droga do wymarzonej
sylwetki bedzie wyboista i bardzo
diuga.

Szczegdtowg informacije znajdziesz
na stronie Skilomniej.pl

Ograniczenie kalorycznosci positkow
potaczone z aktywnoscig fizyczng,
musi dac rezultat w postaci ubytku
masy ciata.

Na poczatku odchudzania waga
zazwyczaj szybko si¢ zmniejsza, bo
tracimy wtedy przede wszystkim
wode. Pdzniej mozesz mie¢ nato-
miast wrazenie, ze nie ma zadnych
postepow. To wiaénie wtedy najwie-
cej 0s6b rezygnuje z odchudzania.
To najczestszy btad.

Jezeli naprawde zalezy Ci na zrzu-
ceniu wagi, musisz uwierzy¢, ze
uda Ci sie ten cel osiagnac!

r

Uzywaj zdrowych olejow
(takich jak oliwa z oliwek
czy olej rzepakowy) do
gotowania i do safatek.
Ogranicz masto.
Unikaj thuszezéw typu trans®

Im wigcej jesz warzyw
iim bardziej s3
zrdznicowane — tym lepiej.
Nie wliczaj w to
ziemniakéw i frytek.

Jedz mnéstwo owoedw
‘we wszystkich kolorach.

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

~

TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA
il

\[e/0L8"pij wode, herbate lub kawe
(z matg ilodcig cukru lub
bez cukru). Ogranicz
spoiywanie mleka i nabiatu
(1-2 porcje dziennie) i sokdw
(1 mata szklanka dziennie).
Unikaj napojow stodzonych.

PEENOZIARNISTE
ZBOZA

Jedz produkty 2 pelnego
ziarna (jak brgzowy ryz, chleb
razowy czy pelnoziarnisty
makaron). Ogranicz rafinowa-

ZDROWE ne produkty zboiowe (takie
jak biaty ryz czy biate pieczywo).

Wybieraj ryby, drob, rosliny
straczkowe i orzechy. Ogranicz
spoiycie czerwonego miesa (czyli

& BADZ AKTYWNY FIZVCZNIE! wotowiny, wieprzowiny, baraniny, cieleciny).

nikaj boczku, wedlin i innych przetwordw migsnych.

Harvard Medical School EEL
Harvard Health Publications Yty

www.health.harvard edu
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Niezalezny Dystrybutor S’ . d .

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

Btonnik HErBalife. ... i s R 0.. kCal
Koktail 00ZywEzy HEPBaITE ... oo e soeeessessssessses cessessse eesesseeee eeeeessees sesee " e 220. kCal
........ - kCal
........ - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Podsumowanie dnia Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

........ - kCal
Sniadanie kCal
........ - kCal
Il Sniadanie el . kCal
Obiad A Razem (cate Il $niadanie) : kCal
Podwieczorek kCal Uhiad
Kolacja KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
RAZEM:  ____ Mal BHONNIK HEPBALTE. oo e e e e e oo e ST 0. kCal
........ - kCal
........ - kCal
AktywnoS€ fizyEzna e i i o s s ) Cdl
Mtywnosc xczas = spalanych kCal Razem (caty obiad) : kCal
e\ Podwieczorek
st Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Aktywnos¢ e _ kCal
Meywoose Ml - kCal
Aktywnose L - kCal
RAZEM:  __ kCal Razem (caty podwieczorek) : kCal
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Btonnik HErbalife. ... s e s s s e e e 0.. kCal
Koktajl 0d2ywEzy HErBalifE. .o ecsocce wecseerss covessscessessseees eneeseses sesessees ssesses e T 220. kCal
........ - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal

© Skilomniej.pl
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Sniadanie

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng

Btonnik HErbalif. ... i e 0. kCal
Koktajl odzywezy Herbalife.... e o i S 220. kLl
.................... - kCal
.................... - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Iapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kalaryczng Pod ie dri
oasumowanie dnia

........ - kCal
\Cal Sniadanie kCal
........ kCal II Sniadanie kCal
Razem (cate Il $niadanie) : kCal Obiad kCal
. Podwieczorek kCal
Obiad

Kolac] kCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoéé kaloryczng e

RAZEM: kCal

Btonnik HErBalife. ..o i s s i s 0. kCal

.................... - kCal

.................... - kCal

"""""""""" ) (Cal Aktywnos¢ fizyczna
Razem (caty obiad): (Cal Atywnosc xczas = spalonych kCal
Podwieczorek Hopunosé________

Aktywnosé KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng nse e

.................... KCal Aktywnos¢ kGl
.................... kCal Aktywnos¢ kGl
.................... - kCal Aktywnos¢ kGl
Razem (caty podwieczorek) : kCal RAZEM:
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
Btannik HErbalife. ... e s s i s i s e, 0. kCal
Koktajl odzywezy HErbalife. ... ... .o e s s s s s s 220. kCal
.................... - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal
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Niezalezny Dystrybutor S’ . d .

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

Btonnik HErBalife. ... i s R 0.. kCal
Koktail 00ZywEzy HEPBaITE ... oo e soeeessessssessses cessessse eesesseeee eeeeessees sesee " e 220. kCal
........ - kCal
........ - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Podsumowanie dnia Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

........ - kCal
Sniadanie kCal
........ - kCal
Il Sniadanie el . kCal
Obiad A Razem (cate Il $niadanie) : kCal
Podwieczorek kCal Uhiad
Kolacja KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
RAZEM:  ____ Mal BHONNIK HEPBALTE. oo e e e e e oo e ST 0. kCal
........ - kCal
........ - kCal
AktywnoS€ fizyEzna e i i o s s ) Cdl
Mtywnosc xczas = spalanych kCal Razem (caty obiad) : kCal
e\ Podwieczorek
st Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Aktywnos¢ e _ kCal
Meywoose Ml - kCal
Aktywnose L - kCal
RAZEM:  __ kCal Razem (caty podwieczorek) : kCal
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Btonnik HErbalife. ... s e s s s e e e 0.. kCal
Koktajl 0d2ywEzy HErBalifE. .o ecsocce wecseerss covessscessessseees eneeseses sesessees ssesses e T 220. kCal
........ - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal
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Sniadanie

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng

Btonnik HErbalif. ... i e 0. kCal
Koktajl odzywezy Herbalife.... e o i S 220. kLl
.................... - kCal
.................... - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Iapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kalaryczng Pod ie dri
oasumowanie dnia

........ - kCal
\Cal Sniadanie kCal
........ kCal II Sniadanie kCal
Razem (cate Il $niadanie) : kCal Obiad kCal
. Podwieczorek kCal
Obiad

Kolac] kCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoéé kaloryczng e

RAZEM: kCal

Btonnik HErBalife. ..o i s s i s 0. kCal

.................... - kCal

.................... - kCal

"""""""""" ) (Cal Aktywnos¢ fizyczna
Razem (caty obiad): (Cal Atywnosc xczas = spalonych kCal
Podwieczorek Hopunosé________

Aktywnosé KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng nse e

.................... KCal Aktywnos¢ kGl
.................... kCal Aktywnos¢ kGl
.................... - kCal Aktywnos¢ kGl
Razem (caty podwieczorek) : kCal RAZEM:
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
Btannik HErbalife. ... e s s i s i s e, 0. kCal
Koktajl odzywezy HErbalife. ... ... .o e s s s s s s 220. kCal
.................... - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal
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Niezalezny Dystrybutor S’ . d .

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

Btonnik HErBalife. ... i s R 0.. kCal
Koktail 00ZywEzy HEPBaITE ... oo e soeeessessssessses cessessse eesesseeee eeeeessees sesee " e 220. kCal
........ - kCal
........ - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Podsumowanie dnia Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

........ - kCal
Sniadanie kCal
........ - kCal
Il Sniadanie el . kCal
Obiad A Razem (cate Il $niadanie) : kCal
Podwieczorek kCal Uhiad
Kolacja KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
RAZEM:  ____ Mal BHONNIK HEPBALTE. oo e e e e e oo e ST 0. kCal
........ - kCal
........ - kCal
AktywnoS€ fizyEzna e i i o s s ) Cdl
Mtywnosc xczas = spalanych kCal Razem (caty obiad) : kCal
e\ Podwieczorek
st Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Aktywnos¢ e _ kCal
Meywoose Ml - kCal
Aktywnose L - kCal
RAZEM:  __ kCal Razem (caty podwieczorek) : kCal
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Btonnik HErbalife. ... s e s s s e e e 0.. kCal
Koktajl 0d2ywEzy HErBalifE. .o ecsocce wecseerss covessscessessseees eneeseses sesessees ssesses e T 220. kCal
........ - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal
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Sniadanie

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng

Btonnik HErbalif. ... i e 0. kCal
Koktajl odzywezy Herbalife.... e o i S 220. kLl
.................... - kCal
.................... - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Iapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kalaryczng Pod ie dri
oasumowanie dnia

........ - kCal
\Cal Sniadanie kCal
........ kCal II Sniadanie kCal
Razem (cate Il $niadanie) : kCal Obiad kCal
. Podwieczorek kCal
Obiad

Kolac] kCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoéé kaloryczng e

RAZEM: kCal

Btonnik HErBalife. ..o i s s i s 0. kCal

.................... - kCal

.................... - kCal

"""""""""" ) (Cal Aktywnos¢ fizyczna
Razem (caty obiad): (Cal Atywnosc xczas = spalonych kCal
Podwieczorek Hopunosé________

Aktywnosé KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng nse e

.................... KCal Aktywnos¢ kGl
.................... kCal Aktywnos¢ kGl
.................... - kCal Aktywnos¢ kGl
Razem (caty podwieczorek) : kCal RAZEM:
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
Btannik HErbalife. ... e s s i s i s e, 0. kCal
Koktajl odzywezy HErbalife. ... ... .o e s s s s s s 220. kCal
.................... - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal

© Skilomniej.pl
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Niezalezny Dystrybutor S’ . d .

Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

Btonnik HErBalife. ... i s R 0.. kCal
Koktail 00ZywEzy HEPBaITE ... oo e soeeessessssessses cessessse eesesseeee eeeeessees sesee " e 220. kCal
........ - kCal
........ - kCal
Razem (cate $niadanie) : kCal

|l Sniadanie

Podsumowanie dnia Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartosé kaloryczng

........ - kCal
Sniadanie kCal
........ - kCal
Il Sniadanie el . kCal
Obiad A Razem (cate Il $niadanie) : kCal
Podwieczorek kCal Uhiad
Kolacja KCal
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartoé¢ kaloryczng
RAZEM:  ____ Mal BHONNIK HEPBALTE. oo e e e e e oo e ST 0. kCal
........ - kCal
........ - kCal
AktywnoS€ fizyEzna e i i o s s ) Cdl
Mtywnosc xczas = spalanych kCal Razem (caty obiad) : kCal
e\ Podwieczorek
st Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Aktywnos¢ e _ kCal
Meywoose Ml - kCal
Aktywnose L - kCal
RAZEM:  __ kCal Razem (caty podwieczorek) : kCal
Kolacja
Lapisz wszystkie zjedzone produkty i/lub dania - obok wpisz ich zawartos¢ kaloryczng
Btonnik HErbalife. ... s e s s s e e e 0.. kCal
Koktajl 0d2ywEzy HErBalifE. .o ecsocce wecseerss covessscessessseees eneeseses sesessees ssesses e T 220. kCal
........ - kCal
Razem (cata kolacja) : kCal
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Niezalezny Dystrybutor

Podsumowanie tygodnia

Moje dane poczatkowe: Moje dane koncowe: Imiana
http://www.akilomniej.pl I 1 v: N 1
Telefon: 534 555 436 % WagE s kg *  Waga: kg * Waga...een K
3 343 aKILO )
E-mail: sklep@3kilomniej.pl * Bt cm % BiUStens cm * 0 BiUStcs cm
# 0 Talid tm % Tl cm * Talid e tm
* Biodra..e cm % Biodra e, cm * Biodra s cm
*  |do cm *  |do cm *  |ldo: cm

Ciekawe miejsca

*  Wsparcie, produkty http:/ /www.akilomniej.pl

*  Wszysko o diecie Herbalife  http://www.okilomniej.pl/content/105-wszystko-o-diecie-herhalife
*  Kalkulatory http:/ /www.akilomniej.pl/content/107-kalkulatory

*  Tabele kaloryczne i spalania http://www.Skilomniej.pl/content/3-wszystkie-tabele-kaloryczne

*  Jak wyjéé z diety http://www.akilomniej.pl/content/Il4--stabilizacja-wagi-jak-wyjsc-z-diety-by-nie-przytyc

Nasza pasjq jest odchudzanie. Jesli podejmujesz to wyzwanie, dostarczymy Ci wszystkiego czego bedziesz
potrzebowaé.

akilomniej.pl

Nie wazne czy dopiero zaczynasz odchudzanie, czy juz jakis czas sie ndchudzasz, nie szukaj dalej - u nas

znajdziesz wszystko co niezbedne do pozbycia sie zbednych kilogramdw.



