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Instrukcje:“ Warost w
() Ustaw swoj wzrost centymetrach
na strzatce.
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Instrukcje:

Ustaw otrzymany na pierwszej stronie Wskaznik Protein

na strzafce.

Zobacz Twoje Rezultaty, aby pozna¢ zalecany

Plan Positkdw.

Czy wiesz ze?

W zalezno$ci od Twojego obecnego skfadu ciata, mozesz spala¢
mniej lub wigcej kalorii. Podane tu liczby sa szacunkowe.
Proteiny wspomagaja powstawanie bezttuszczowej masy ciata.
Kazdy kilogram bezttuszczowej masy ciafa spala dziennie okoto
28 kalorii; podczas gdy tkanka ttuszczowa spala duzo mniej —
zaledwie okoto 4 kalorii na kilogram dziennie. A wigc im
wigksza jest Twoja bezttuszczowa masa ciata, tym wigcej
kalorii dziennie spalasz.

Jezeli prowadzisz aktywny tryb zZycia, bedziesz spala¢ wigcej
kalorii niz wynosi Twoj szacunkowy poziom spoczynkowy
metabolizmu. (sprawdZ obok)

Jezeli spozywasz i spalasz dziennie poréwnywalng ilo$¢ kalorii,
Twoja waga nie powinna sig zmieni¢. Jezeli przez duzszy okres
czasu zjadasz wiecej, przytyjesz. Jezeli przez dtuzszy okres
czasu zjadasz mniej, schudniesz.

m *SprawdZ Plan Positkéw w Przewodniku
dla Dystrybutora dla programéw A-J.

Jezeli chorujesz na nerki lub zotadek przed rozpoczeciem
jaki iek prog kontroli wagi j sie z lekarzem.
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Dziennie Protein
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ﬁe Twéj Plan Positkéw*

Utrata Kilograméw
Utrzymanie wagi

Czy wiesz ile kalorii dziennie spalasz?

WprowadZ Twdj

|:| Wskaznik Protein

z punktu 5

Poziom Spoczynkowy
Kalorie Metabolizmu

(ilo$¢ kalorii spalana
podczas odpoczynku)




