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SPIS TRESCI

SNIADANIE 6.00-9.00
11 SNIADANIE 9.00-12.00
OBIAD/LUNCH 13.00-15.00

PODWIECZOREK 16.00-18.00

KOLACIJA 18.00-20.00

PODSUMOWANIE




Sniadanie
6.00-9.00

Po nocy Twoj organizm budzi sie, wzrasta cisnienie krwi, rozpoczyna sie wydzielenie
hormonow i enzyméw, przemiana materii przyspiesza. W godzinach 5.00-9.00, nastepuje
szczyt poziomu kortyzolu, hormonu, ktéry odpowiada za sprawne trawienie. Nad ranem
ro$nie takze produkcja enzyméw trawiennych odpowiedzialnych za tluszcze, biatka i
weglowodany. W zwigzku z tym sniadanie powinno by¢ positkiem bogatym i
zréznicowanym, ktory dostarczy Ci energii i skladnikéw budulcowych na caly poranek.
Mozesz zjesc¢ biatko, tluszcze i weglowodany, te ostatnie pochodzace tylko z produktow
petnoziarnistych. Zgodnie z zaleceniami rano mozesz zjeS¢ petnoziarniste pieczywo,
razowe ptatki zbozowe, sery, jogurty, jajka, masto... Niedozwolone sg weglowodany proste
(stodkie i oczyszczone - z biatej magki), poniewaz w godzinach porannych Twéj organizm
stabo trawi cukry. Dlatego zapomnij o stodko$ciach na $niadanie (odpadajg dzemy, miod,
stodkie ptatki, rogaliki itp.). Sniadanie powinnas zje$¢ w ciagu pierwszej godziny po
przebudzeniu, najlepiej pomiedzy godzing 6.00 a 9.00.

Jesli chcesz zadbac o prawidlowe Sniadanie, a nie masz czasu na szykowanie
zbilansowanego porannego positku, na dodatek zwracajac uwage na jego indeks
glikemiczny, Swietnym rozwigzaniem moze byc¢ dla Ciebie Koktajl Odzywczy Herbalife
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Drugie Sniadanie.
9.00-12.00

Drugie $niadanie powinna$ zaplanowac okoto
3 godzin po pierwszym. Trzygodzinne
odstepy miedzy positkami spowoduja, ze Twoj
organizm nie zdazy zgtodnieé, a juz dostanie
kolejng porcje jedzenia. Dzieki temu nie
obnizy metabolizmu i nie zmagazynuje
zapasoOw na pOzniej w postaci tkanki
ttuszczowej. Moze to by¢ niewielka
przekagska, chociazby owoc i co$ biatkowego:
moze jogurt albo kilka orzechow. Mozesz tez
zjes¢ owsianke z owocami lub jedng kanapke
z razowego pieczywa z dodatkiem konkretnej
porcji biatka i warzyw.

Obiad/lunch
13.00-15.00

Po 3 godzinach od drugiego Sniadania zotgdek

zaczyna sygnalizowac gtdd. Nie walcz z nim
tylko udaj sie na obiad. W tym czasie sa
aktywne proteazy - enzymy odpowiadajacy za
trawienie biatek. Ponadto nastepuje drugi

szczyt kortyzolu, dlatego organizm jest w stanie

poradzi¢ sobie nawet z bardziej
ciezkostrawnymi positkami. Powinny w nim
dominowac biatka pochodzenia zwierzecego i
roslinnego.
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Przyrzadz chudy drob albo rybe, dodaj duza
porcje warzyw np. uduszonych lub
ugotowanych na parze, dotéz niewielkg
porcje brgzowego ryzu, razowego
makaronu, kaszy albo ziemniakéw i nie
zapomnij o zdrowych olejach roslinnych.
Odpadajg natomiast tosty, grzanki, kanapki,
stodkie desery, bo to zbyt duze wyzwanie
dla Twojego organizmu i odtozg sie w
postaci tkanki ttuszczowej.

Podwieczorek
16.00 - 18.00

Trzy godziny po obiedzie dopada Cie

M

chwilowy spadek sit.

Wydajnos¢ organizmu spada, masz obnizone
ciSnienie, aTwoje miesnie majg mato energii.
Jesli zrezygnujesz teraz z positku, stracisz
energie, poczujesz sie zmeczona i bedziesz
miata gorszy humor. Mozesz mie¢ takze
ochote na stodycze, poniewaz wtedy podnosi
sie poziom insuliny. Ale nie daj sie im jednak
skusic, jesli chcesz obnizy¢ wage ciata. W
tych godzinach unikaj tez przekasek ttustych,
np. fast foodéw, poniewaz odtozg sie w
postaci ttuszczu i spowodujg wzrost wagi.
Postaw na satatki z biatkiem i lekkim
dressingiem z oliwy.



Moze to by¢ satatka caprese, grecka, zielone
salaty z dodatkiem tunczyka lub jajka. Na
podwieczorek mozesz tez zje$¢ matg porcje
tluszczow roslinnych w postaci awokado,
oliwek, orzechow, masta orzechowego...

Kolacja
18.00 a 20.00

Kolacje powinnas zjes$¢ najpdzniej 90 minut po
spozyciu podwieczorku, 3 h przed zasnieciem,
maksymalnie o 20.00. Powinna by¢ ona
niskokaloryczna (nie moze zawierac wiecej niz
25% dziennej dawki kalorii) i lekkostrawna:
moze byC na ciepto. Zjedzenie pdznej i obfitej
kolacji spowoduje, ze pokarm bedzie zalegat
diugo w zotgdku i moze zaburzy¢ spokojny
sen.

Okoto 20.00 Twoja przemiana materii
spowalnia, organizm pracuje na zwolnionych
obrotach a zotgdek zmniejsza wydzielanie
sokoéw trawiennych i nie sg one juz tak
aktywne. Dlatego zjedzone tluszcze i
weglowodany zostang zmagazynowane w
postaci tkanki thuszczowej. W zwigzku z tym
na kolacje powinnas zjesc¢: ryby, skorupiaki,
chude mieso i warzywa nieskrobiowe. Zawarte
w nich niezbedne substancje odzywcze:
biatka, kwasy tluszczowe omega-3 oraz
witaminy i mineraty beda zmagazynowane do
regeneracji organizmu w czasie snu.

Mata porcja weglowodandw o wysokim
indeksie glikemicznym, ktére wzmagaja wyrzut
insuliny, moga niektérym utatwiac zasypianie,
ale nie decyduj sie na nie, jesli chcesz obnizy¢
wage ciata. Zrezygnuj tez z alkoholu.

Jesli chcesz schudnag, najlepiej bedzie jesli
kolacje zastapisz niskokalorycznym,
lekkostrawnym, niskoglikemicznym Koktajlem
Herbalife. Jego bogaty sktad zapewni Ci
wszystkie sktadniki do nocnej regeneraciji
organizmu, nie obcigzajg go.
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Podsumowanie

Twoj organizm bardzo lubi utarte, codzienne schematy.

Jesli kazdego dnia bedziesz wstawag, jes¢ i zasypiac o zblizonej porze, organizm bedzie
prawidtowo pracowat. Jesli postepowanie zgodnie ze swoim naturalnym zegarem biologicznym
potaczysz ze zdrowg dietg oraz aktywnos$cig ruchowa, bedzie to prosty przepis na sie dobre
zdrowie, kondycje, odpowiedni poziom energii i — oczywiscie - szczuptg sylwetka.

Jestem biologiem, dietetykiem i od 28 lat
Partnerem Herbalife Nutrition.

Udoskonalenie diety i wprowadzenie do niej
produktéw Herbalife pozwolito mi 28 lat temu
schudngc 15 kg i bardzo poprawic
samopoczucie.

Pozwolito mi takze utrzymac osiggnietg, wage i
dobrg forme do dzisiaj

Od wielu lat pomagam innym schudngc oraz
poprawi¢ wyglad, a takze zdrowie i kondycjei
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Moze chciatabys/chciatbys dowiedzieC sie 0 mnie
wiecej?

Prowadze Klub Zdrowego Odzywiania i
Odchudzania dla 0séb, ktore chcg poprawic swojg
sylwetke i styl zycia. Pracujemy oline i off-line.
Wykonujemy konsultacje i porady dietetyczne u nas
w klubie oraz telefonicznie, prowadzimy warsztaty
odchudzania on-line, grupe wsparcia na fb dla tych,
ktorzy chcg dbac o zdrowie i prawidtowg mase ciata
oraz prowadzimy messengerowo-facebookowy
program "Wyzwanie 21 dni", ktory jest potgczeniem
programu edukacyjnego, grupy wsparcia i konkursu
spadku wagi...

Jesli chciatabys/chciatbys przyjs¢ do nas na
indywidualng konsultacje, wzig¢ udziat w
warsztatach czy programie on-line albo masz jakies$
pytania, zadzwon

Studio Zdrowia - Hanna Kaczorek
tel: 601815993

Jem biologiem, dietetykiem i od 28 lat
Partnerem Herbalife Nutrition.

Udoskonalenie diety i wprowadzenie do
niej produktéw Herbalife pozwolito mi
28 lat temu schudngc¢ 15 kg i bardzo
poprawic

samopoczucie.

Pozwolito mi takze utrzymac osiggnieta,
wage i dobrg forme do dzisiaj

Od wielu lat pomagam innym schudng¢
oraz poprawi¢ wyglad, a takze zdrowie |
kondycjei

Zapraszamy do kontaktu



