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Instrukcje:
1 Ustaw swój wzrost 

na strzałce.

Wzrost w
centymetrach

Indeks Masy 
Ciała (BMI)
Waga w kilogramach

strona 1

Indeks Masy Ciała (BMI)

Wskaênik Protein

Twój wzrost
kobiety (cm)

Twój wzrost
m∏žczyêni (cm)

Odwróç licznik, 
aby poznaç
zalecany Plan
Posiłków

Osobisty Licznik Protein stworzony
przez Dr Davida Heber Ph.D.

Licznik Protein

2 Znajdê swojà wag∏ w okienku
powyžej i przeczytaj swój 
Indeks Masy Ciała (BMI)

3 Ustaw uzyskany Indeks 
Masy Ciała (BMI) na 
strzałce. Zaokràglij do 
najbližszej pełnej cyfry.

4 W odpowiedniej sekcji dotyczàcej płci
znajdê swój wzrost i odczytaj Wskaênik
Protein - iloÊç zalecanych dziennie dla
Twojego organizmu protein w gramach.

Indywidualny 
Dobór Programu
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4-colour

strona 2

Wskaênik Protein

Wprowadê Twój
Wskaênik Protein 
z punktu 5

Poziom Spoczynkowy
Metabolizmu
(iloÊç kalorii spalana 
podczas odpoczynku)

Czy wiesz ile kalorii dziennie spalasz? 

Utrata Kilogramów 

Utrzymanie wagi

Kalorie

Dziennie Protein 
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Instrukcje:
5 Ustaw otrzymany na pierwszej stronie Wskaênik Protein

na strzałce.
6 Zobacz Twoje Rezultaty, aby poznaç zalecany 

Plan Posiłków.

■ *Sprawdê Plan Posiłków w Przewodniku
dla Dystrybutora dla programów A-J.

Ježeli chorujesz na nerki lub žołàdek przed rozpocz∏ciem 
jakiegokolwiek programu kontroli wagi skontaktuj si∏ z lekarzem.

Twój Plan Posiłków*

Czy wiesz že? 
■ W zaležnoÊci od Twojego obecnego składu ciała, možesz spalaç

mniej lub wi∏cej kalorii. Podane tu liczby sà szacunkowe. 
■ Proteiny wspomagajà powstawanie beztłuszczowej masy ciała.

Každy kilogram beztłuszczowej masy ciała spala dziennie około
28 kalorii; podczas gdy tkanka tłuszczowa spala dužo mniej –
zaledwie około 4 kalorii na kilogram dziennie. A wi∏c im
wi∏ksza jest Twoja beztłuszczowa masa ciała, tym wi∏cej
kalorii dziennie spalasz. 

■ Ježeli prowadzisz aktywny tryb žycia, b∏dziesz spalaç wi∏cej
kalorii niž wynosi Twój szacunkowy poziom spoczynkowy
metabolizmu. (sprawdê obok)

■ Ježeli spožywasz i spalasz dziennie porównywalnà iloÊç kalorii,
Twoja waga nie powinna si∏ zmieniç. Ježeli przez dłužszy okres
czasu zjadasz wi∏cej, przytyjesz. Ježeli przez dłužszy okres
czasu zjadasz mniej, schudniesz. 


