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Osobisty program kontroli wagi dla optymalnych rezultatow.

30-dniowy
Kontroler
Sukcesu




Jak korzysta¢ z 30-dniowego Kontrolera Sukcesu ShapeWorks™

Kontroler Sukcesu pomoze Ci

w monitorowaniu Twoich celow
dotyczqcych utraty zbednych
kilogramow, stosowaniu odpowiedniego
dla Ciebie Planu Positkow i ustaleniu
dni kontaktu z Twoim Doradcq. Kontroler

Sukcesu to Twoj osobisty asystent!

Rozpoczecie

Wraz ze swoim Doradcq okresl:
* Obecne wymiary ciata
* Docelowq wage
* Dzienne zapotrzebowanie na
proteiny oraz kalorie
* Plan koktajli
* Dzienny Plan Positkow

* Program ¢wiczen

Codziennie

* Zaznaczaj ilos¢ spozytych koktajli,
przekasek i porcji jedzenia. Zapisuj
catkowitq ilos¢ spozytych protein.
Zaznacz takze czy si¢ gimnastykowates

oraz ile szklanek wody wypites.*

* Na kaZdej stronie w notatkach
zapisuj mysli, ktore przychodzq
Ci do gltowy w ciqgu dnia. Jak sie
czutes pod koniec dnia? Czy
odczuwates gtod? Jakiego rodzaju

¢wiczenia wykonywates?

Drzieri 1, Dzieri 3 oraz Dzien 7 sq
Twoimi pierwszymi punktami

kontaktowymi z Twoim Doradcaq.

Co tydzien

* Zapisuj postepy na stronie
Podsumowanie Tygodnia. Zrob liste
wszystkich napotkanych w ciqgu
tygodnia przeszkod oraz plany na
kolejny tydzien. Sukcesy odnotuj

zaznaczajgc odpowiednie pola.

e Pod koniec miesiqca, na stronie
Podsumowanie Miesiqca, zaznacz
swoje postepy w poréwnaniu do
postawionego celu i ustal plan

positkow na kolejny miesiqc.

* Aby uzyskaé jak najlepsze rezultaty w kontroli wagi, a takze utrzymac odpowiedni poziom wody w organizmie, zaleca si¢ picie przynajmniej czterech szklanek wody dziennie. Optymalne jest jednak wypijanie osmiu szklanek wody dziennie.



Moj 30-Dniowy Plan ShapeWorks™

Data Proteiny w gramach Kalorie

Klatka Piersiowa Pas Biodra Uda Obecna Waga Waga Docelowa

Wymiary

Llos¢ koktajli dziennie: llos¢ tyzeczek protein Wybor mleka
Plan Koktajli

Suplementy

Plan Cwiczer

Zdjgcia przyktadowe —
produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.




Wymiary
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Zapis Przyktadowy Dprieii 1. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

PI'OSte i {atwe L\'Bia{ko Proteiny

Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

w uzyciu!

Sniadanie L] 23 |
M Przekaska 1 [] 12
h ] Lunch L] 23 U
J ? Przekqska 2 [] 12
Obiad [] 25-30 [] [] [l
Y

Ogétem Proteiny ~ 95-100

. . . Woda
; ﬂ Cwiczenia Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9
r ‘
v o .
) Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 1. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

37 7 Bogate w Biatk
D zien 1 n WOJ eg o R Proteiny
, Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
programu. Zadzworn
do swojego Doradcy. priadaps
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
Obiad
Ogétem Proteiny
. . q Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 2. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko g
e e — roteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
4 Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
” Najwazme]s.zym Obind
bogactwem jest
L3 Ogétem Proteiny
zdrowie.
. . o Woda
Ralph Waldo Emerson Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10
1803-1882

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 3. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

= oa
Bogate w Biatko
—— —  Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
"

Przekqska 1
5!
Lunch
Przekqska 2
., Mdj lekarz zalecit mi
zrezygnowanie 7 obiaddw Obiad
dla czterech 0sob. Chyba,
ze sq jeszcze trzy inne 0soby.” Ogétem Proteiny
Orson Welles Crmmth Tak Nie Woda 6 7 8 9 P
1915-1985 (w szklankach 250ml)

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 4. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko
Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
,, Powinienes jes¢, Obiad
by 7yé, a nie Zy¢,
D) Og(')lem Proteiny
by jes¢.
. . o Woda
Sokrates Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) a7 g w

C.470-399 B.C.

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 5. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

Sniadanie

Przekqska 1

Lunch

Przekqska 2

,, Nawet jezeli znajdujesz .
Obiad

sie na dobrej drodze to Cie
wyprzedzaq, jezeli bedziesz Ogélem Proteiny
na niej tylko siedzial.”

- . . Woda
Will Rogers Cwiczenia s A2 (w szklankach 250ml)

1879-1935

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 6. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko
Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
,,» Dobre nawyki :
. L. Obiad
wynikajq z odpornosci
na pO ku sy- »” Ogotem Proteiny
. . o Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 7. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

%) Gl”dtbtldee.’ Bogate w Biatko .
Proteiny
Dol‘arfej do koﬁca Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
pierwszego tygodnia. priadaps
Pamietaj, ze masz Przekaska 1
zadzwoni¢ do
. ”»
swojego Doradcy! Lupck
Przekqska 2
,,Ziiob to albo .me.’ . Obind
Nie ma mozliwosci
£ Ogétem Proteiny
proby.”
Cwiczeni Tak Ni Woda 6 7 8 9 10
Yoda riczenia 2 te (w szklankach 250ml)

Dawno, dawno temu, w odlegtej galaktyce ...

Notatki:




Podsumowanie Tygodnia 1

llos¢ dni, podczas ktorych wykonywatem ¢wiczenia.

Czy stosowatem odpowiedniq ilos¢ protein? [ tak [ nie
Czy odczuwatem gtod? L tak [ nie

Przejdz? do strony 4. i dodaj wymiary z 1. tygodnia

Na skali zaznacz jak oceniasz swoj postep w kontroli wagi w tym tygodniu.

o © © 4 5

NIE ZROBIEEM POSTEPOW OSIAGNAEEM SWOJE CELE




Moje Codzienne Zapisy Dzieri 8. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Truskawka #0143
Bogate w Biatko .
1 —————————  Proteiny

Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

Sniadanie
Przekqska 1

Lunch

Przekqska 2
Nie zapomnij, ze Formuta 1
jest w trzech pysznych
smakach! A moze sprobujesz Ogélem Proteiny
smaku truskawkowego?

Obiad

Woda

Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml)

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Dzieri 9. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

-

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
., Jedzenie to wazny element
. .. ’ Obiad
zbilansowanej diety.
Ogétem Proteiny
Fran Lebowitz
1950~ Cwiczenia Tak Nie Wi 6 7 8 9 10
(w szklankach 250ml)

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drieri 10. Data:

Truskawka #0143 Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny

Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

Sniadanie
Wyml es Zaj Przekqska 1
Formute 1

Lunch
o smaku truskawkowym
i waniliowym, Przekqska 2
a OIY'Z}imClSZ kremowo— Obiad
truskawkowy koktajl!

Ogétem Proteiny
Cwiczenia Tak Nie (W szkla:’l‘l]?;; 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drzieri 11. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko .
Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
., Przeszkody to te przerazajqce
. o . Obiad
rzeczy, ktore widzisz, kiedy
przestajesz patrzec na cel. Ogélem Proteiny
Henry Ford
. . o Woda
1863-1947 Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drieri 12. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
,, Sukces to umiejetnosé
. . . Obiad
przechodzenia od jednej
porazki do drugiej, nie Ogélem Proteiny
tracqc przy tym entuzjazmu.”
T . Cwiczenia Tak Nie Wik 6 7 8 9 10
Sir Winston Churchill (w szklankach 250ml)

1874-1965

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 13. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Wenilia #0141 Bogate w Biatko .
Proteiny
1 Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
L O § .
*a Sniadanie
: Przekqska 1
| Lunch
_‘:
Przekqska 2
Wyprobuj kremowy Obiad
[ pyszny smak
o7 Ogétem Proteiny
waniliowy Formuty 1
. . o Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drzieri 14. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

%) DObI’Z@ Cl lele. Bogate w Biatko .
Proteiny
. Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
W utrzymaniu :
.. . Sniadanie
motywacji pomoze
Ci telefon do Twojego Preekqska 1

Doradcy ShapeWorks!” = punen

. . Przekqgska 2
,» Rzeczy sie nie Tt
zmieniajq. To my Obiad
. . ,,
Sle Zmlenlamy : Ogotem Proteiny
Henry David Thoreau A ] Woda
171562 Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Podsumowanie Tygodnia 2

llos¢ dni, podczas ktorych wykonywatem ¢wiczenia.

Czy stosowatem odpowiedniq iloS¢ protein? [ tak [ ni
Czy odczuwatem gtod? U rak U nie

Przejdz? do strony 4. i dodaj wymiary z 2. tygodnia

Na skali zaznacz, jak oceniasz swoj postep w kontroli wagi w tym tygodniu.

o e © o ©

NIE ZROBIEEM POSTEPOW OSIAGNALEM SWOJE CELE




Moje Codzienne Zapisy Drieri 15. Data:

Wanilia #0141 Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

w mikserze Przekaska I
waniliowq

Lunch
Formute 1 z lodem,
a otrzymasz sycqcy e
i orzeZwiajqcy napoj! Obiad

Ogétem Proteiny
. . q Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drieri 16. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko
Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
., Najbardziej zmarnowanym ;
. .. Obiad
ze wszystkich dni jest ten,
. L £
w ktorym sie nie Smiates. Ogétem Proteiny
Nicholas Chamfort Awiczeni : Woda
7o Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 17. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Truskawka #0143

Bogate w Biatko
Proteiny

Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

For 1 )

ormuta Sniadanie

o smaku

truskawkowym Przekqska 1

zmieszana Lunch

z odttuszczonym mlekiem Preckaska 2

to doskonaty poczqtek

kazdego dnia! Obiad

Ogétem Proteiny

% o A q Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drieri 18. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
., Ten, kto ma zdrowie,
.. Obiad
ma nadzieje, a kto ma
nadzieje, ma wszystko.” Ogétem Proteiny
. . . q Woda
Sentencja arabska Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drieri 19. Data:

Owoce Tropikalne #0144 Wykorzystuj znajdujqce si¢ na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktore pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyborow.

Bogate w Biatko

Protei
A by Otrzymaé Koktajle Pokarmy w ;?a;:Zi,lt Owoce Warzywa Ziarna
orzeZwiajgcy Sniadanie
koktajl
Przekqska 1

o kuszqcym
tropikalnym smaku, Lunch
wyprobuj Form/ufg 1 Preekaska 2
o smaku owocow
tropikalnych zmieszang Obiad
z lodem i odttuszczonym Ogélem Proteiny
mlekiem — a potem

.. .. - . . Woda
Skosztu] 1 Zrelaksu] sze_’ Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drzieri 20. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko
Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
l Lunch
Przekqska 2
., Gdy ludzie oczekiwali,
. . Obiad
Ze skoricze, zawsze
probowatam cofnqc Ogétem Proteiny
sie o krok.”
. . o Woda
Beverly Sills Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) ¢ 78 d
1929—

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 21. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Wanilia #0141
Bogate w Biatko
= Proteiny
'f_' : Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
I .
i Sniadanie
Sp rob M] === Przekqska 1
wynieszac I---l: Lunch
smaki Formuty 1 aby
.. . . Przekqska 2
zrobi¢ koktajl, ktory
pobudzi Twoje zmysty. Obiad
.. - . Ogétem Proteiny
Dzis sprobuj
. o7 . . q Woda
tropikalno-waniliowy! Cwiczenia Tak Nie .. I

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Podsumowanie Tygodnia 3

llos¢ dni, podczas ktorych wykonywatem ¢wiczenia.

(] tak

Czy stosowatem odpowiedniq ilos¢ protein?
Czy odczuwatem gtéd? U rak

Przejdz do strony 4. i dodaj wymiary z 3. tygodnia

Na skali zaznacz jak oceniasz swoj postep w kontroli wagi w tym tygod

NIE ZROBIEEM POSTEPOW




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 22. Data:

#0025 Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy — w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
'- Lunch

Przekqska 2
Na zdrowe trawienie Obiad
wyprobuj Napoj ’ .
Aloesowo-Ziotowy. Dedtem Proteny

Cwiczenia Tak Nie - ke e - 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Dzieii 23. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko
Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
., Nie ma znaczenia gdzie ;
. . Obiad
stoimy, ale w ktorym
kierunku zmierzamy.” Ogétem Proteiny
Autor nieznany Cwiczenia Tak Nie Wi 6 7 8 9 10
(w szklankach 250ml)

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 24. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2

,,» MoZemy robic co chcemy,
jezeli wytrwamy w tym Obiad
wystarczajgco dtugo.”

Ogétem Proteiny
Helen Keller
1880-1968 Cwiczenia Tak Nie i 6 7 8 9 10
(w szklankach 250ml)

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 25. Data:

A ¢

Zwieksz iloS¢ wypijanej
wody stosujqc pyszng Lunch
i odswieZajqcq

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

Sniadanie

Przekqska 1

Przekqska 2
Herbatke Thermojetics.
Obiad
Smak Oryginalny (100g) #0106
Smak Oryginalny (50g) #0105 .
Ogoétem Proteiny
. . . Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drzieri 26. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
! ﬁ“ Lunch
L Przekqska 2
., Dziewieldziesiqt
dziewiec procent porazek Obiad
to porazki ludzi, ktorzy
majq w Iwyczaju Ogotem Proteiny
szukaé wymowek.”
% o A q Woda
George Washington Ciczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) o 7w g

1732-1799

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 27. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko
Proteiny

Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna

‘r‘. Sniadanie
HERBALIFE

¥ 'ﬂr; Przekaska 1
7 - Lunch
_ “'" #0104
LS Przekqska 2
Zapytaj swojego Doradce
. Obiad
ShapeWorks o Cell Activator,
by zwiekszy¢ wchianianie Ogélem Proteiny
sktadnikow odzywczych.
Cwiczenia Tak Nie il 6 7 8 9 10
(w szklankach 250ml)

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Moje Codzienne Zapisy Drzieri 28. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Przekqska 2
,» W duzej mierze sukces zalezy
od indywidualnej inicjatywy oraz Obiad
wysitku i mozna go osiqgnqc¢
Jjedynie poprzez ciezkq prace.” Ogoétem Proteiny
Anna Pavlova 4 o . . Woda
18811931 Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 29. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

- Bogate w Biatko
Proteiny
. Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
L] Sniadanie
Przekqska 1
d =
e L= Lunch
j ; Przekaska 2
- . Obiad
DOere Ci lele stosowanie
programu. W nagrode Ogétem Proteiny
zafunduj sobie nasze
rodukty z gamy aloesowe;j. Awiczeni i Woda
p Iy z gamy ] Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

Notatki:




Moje Codzienne Zapisy Drzieri 30. Data:

Wykorzystuj znajdujqce sie na koricu broszury zestawienia pokarmow, ktére pomogq Ci w dokonywaniu zdrowych wyboréw.

Bogate w Biatko

Proteiny
Koktajle Pokarmy w gramach Owoce Warzywa Ziarna
Sniadanie
Przekqska 1
Lunch
Gratulujemy konsekwentnego Przekqska 2
stosowania programu! JeZeli
osiqgnqles wage docelowq, popros Obiad
jego Doradce ShapeWorks, b
sw0]e.g0 oradce ShapeWor s' 'y Ogélem Proteiny
ustalit z Tobq program kontroli
wagi, bys mogt utrzymac swojq . . Woda
Cwiczenia Tak Nie (w szklankach 250ml) 6 7 8 9 10

nowq sylwetke na zawsze!

Notatki:

Zdjecia przyktadowe — produkty réznia sie w zaleznosci od kraju.



Podsumowanie Tygodnia 4

llosé dni, podczas ktorych wykonywatem ¢wiczenia.

Czy stosowatem odpowiedniq ilos¢ protein? [ tak [ nie
Czy odczuwatem gtod? U rak [ nie

Przejdz? do strony 4. i dodaj wymiary z 4. tygodnia

Na skali zaznacz jak oceniasz swoj postep w kontroli wagi w tym tygodniu.

o © © o 5

NIE ZROBIEEM POSTEPOW OSIAGNALEM SWOJE CELE

Podsumowanie Miesiqgca

Czy trzymatem sie planu kontroli wagi na biezqcy miesigc? Lak  Ulnie
Czy osiqgnqtem cel utraty masy ciata na biezqcy miesigc? Lk U nie
Czy osiqgnqglem cele dotyczqce ¢wiczen na biezqcy miesigc? Lltak  Ulnie
Czy przez miniony miesiqc czesto odczuwatem gtod? [tak  Ulnie (Jezeli tak, poinformuj o tym

swojego Doradce, by mogt
Kolejne spotkanie z Doradcq odbedzie sie dnia poradzic il SR




Jedzac Kolorowo

Owoce i Warzywa

; Produkt Kalorie Produkt Porcja Kalorie
= Buraki - gotowane 1 kubek 80-90 Sliwki - suszone 3 cate 50-60
% Baktazan - gotowane 1 kubek 30-40 Czerwone jabtko 1 Srednie 80-100
C8 Czerwona kapusta - gotowany 1 kubek 30-40 Czerwona gruszka 1 Srednia 100
g Jezyny 1 kubek 60-70 Czerwone wino 125ml 80-90
; Jagody 1 kubek 90-100 Truskawki '/ kubka, plasterki  40-50
Fl Winogrona 1 kubek 100-120 Papryka - czerwona, pokrojona 1 kubek 50-60
LE] Siiwki 2 mate 60
Sok pomidorowy 1 kubek 40-50 Pomidory, gotowane 1 kubek 50-60
Sok pomidorowy/przecier 1 kubek 80-100 Rozowy grejpfrut '/2 owocu 40
Zupa pomidorowa 1 kubek 80-90 Sok z r6zowych grejpfrutow '/> kubka 50
przygotowana na wodzie Arbuz 1 kubek 50
Sok ze $wiezych pomidorow 1 kubek 50 Pomidory - surowe, pokrojone 1 kubek 40
e Marchew — gotowana 1 kubek 60-70 Morele 2 cate 50-60
-8l Dynia - gotowana 1 kubek 70-80 Melon 1 kubek 50-60
§ Stodkie ziemniaki 1 kubek 200-250 Mango '/> duzego owocu 80
Sl Kabaczek - pieczony 1 kubek 70 Marchewki - surowe 1 kubek 50
£l Nektarynka 1 duza 70 Brzoskwinia 1 duza 60-70
g Pomarancza 1 duza 85 Ananas /> kubka 75
8 Sok pomararczowy '/» kubka 50-60 Mandarynki 1 éredni owoc 45
E Papaja '/2 duzego owocu 75 Zotty grejpfrut '/> owocu 45

W kubku miesci sig 250ml wody! Pamigtaj o tym odmierzajac wielko$¢ porcji.



Owoce i warzywa

Produkt 1 Kalorie Produkt Porcja Kalorie
® Kukurydza 1 kolba 75 Melon Miodowy 1 kubek 60
= Fasola zielona - gotowana 1 kubek 50-60 Kiwi 1 duzy owoc 50-60
| Groszek zielony 1 kubek 140-150 Ogorek - pokrojony 1 kubek 30-40
E Gorczyca - gotowana 1 kubek 20 Papryka zielona - pokrojona 1 kubek 30-40
I} Szpinak - gotowany 1 kubek 40 Papryka zotta - pokrojona 1 kubek 30-40
E Natka rzepy - gotowana 1 kubek 30-40 Satata 1 kubek 10
Cukinia ze skorka - gotowana 1 kubek 30 Szpinak - surowy 1 kubek 10

Awokado '/2 sredniego owocu 80-100
Brokuty - gotowane 1 kubek 50 Kapusta Pekinska - gotowana 1 kubek 20
Brukselka 1 kubek 60 Kapusta Witoska - gotowana 1 kubek 35
Kapusta - gotowana 1 kubek 40 Botwina - gotowana 1 kubek 30-40
Kalafior - gotowany 1 kubek 30 Kapusta - surowa 1 kubek 20
Karczochy 1 Sredni 60 Pieczarki - gotowane 1 kubek 40-50
Szparagi 1 kubek 30-50 Cebula - gotowana 1 kubek 100-120
Seler - surowy 1 kubek 20-30 Cykoria - surowa 1 kubek 10

Por — gotowany 1 kubek 30

W kubku miesci sie 250m| wody! Pamigtaj o tym odmierzajac wielko$¢ porcji.




Proteiny w produktach

Produkt Kalorie Proteiny (g)
Biatko jajek 7 biatek 115 25
Odttuszczony biaty ser 1 kubek 140-150 30
Formuta 1 + odttuszczone mleko + 2 tyzki Formuty 1 + 1 kubek mleka 0% + 260 29
© Odzywka Biatkowa 2 tyzki Odzywki Biatkowej
tl Pfatki sojowe '/» kubka 140-150 27 (zmienne)
g Formuta 1 + mleko sojowe + 2 tyzki Formuty 1 + 1 kubek mleka 260 29
T8 Odzywka Biatkowa sojowego + 2 tyzki Odzywki Biatkowej
g Piers$ z indyka 1009 100-130 30
M Piers z kurczaka 100g 100-120 22
% Chude czerwone mieso 100g 150-170 28
i= Mieso o duzej zawartosci ttuszczu 100g 215 17
'l Ryba oceaniczna 100g 130-170 25-31
Krewetki, kraby, homary 100g 100 22
Tunczyk 100g 120-130 26
Matze 1009 120 22
Burgery sojowe 2 160 26
Tofu, twarde '/» kubka 170-190 22 (zmienne)

Proteiny w produktach Herbalife

Produkt Kalorie Btonnik (g)  Proteiny (g)
Koktajl Formuta 1 2 tyzki 90 2.5 9
Odzywka Biatkowa 1 tyzka 23 0 5+

Proteiny w produktach Herbalife

W kubka miesci sig 250ml wody! Pamigtaj o tym odmierzajac wielko$¢ porcji.



Skrobia/ziarna
Produkt Kalorie Btonnik (g)  Proteiny (g)
Fasola - gotowana '/ kubka 120-150 5-7 8
Ryz ciemny '/ kubka 120 2 3
= Soczewica '/ kubka 90-120 9 10
=l Petnoziarnisty makaron — gotowany '/ kubka 90-110 2 8
E Pszenica 1 kubek 110-140 4 5 /
g \Wysokobtonnikowe otreby '/ kubka 90-120 15-18 4 i
E Kasza owsiana - gotowana 1 kubek 130 4 7 _.4-"""'/
(78 Chleb - petnoziarnisty* 1 kromka 80-100 8 5
Chleb z ziarnami pszenicy* 1 kromka 80 8 4
Chleb z ziarnami wielu zb6z* 1 kromka 50-60 2 8
Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu 30g 50-80 0 2-5
Przyprawy P
Produkt Kalorie Btonnik (g)
Ser Parmezan 3 tyzki 80 0 5 2
E' Orzeszki 149 80 0 2 =
g Oliwa z oliwek 1 tyzeczka 40 0 0
o] Oliwki 10 duze 50 0 0
fowll Ziarna sezamu 1 tyzka (40 ziaren) 50 1 4-7
Masto i margaryna 1 tyzka 36 0 0
Smietana 0% 100g 46 0 75

W kubku miesci sie 250ml wody! Pamigtaj o tym odmierzajac wielko$¢ porcji. *Kobiety: 0-3 dziennie; Mezczyzni 0-5 dziennie
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