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SLIM FOOD
odchudzanie poprzez
zdrowe odzywianie

Kto jeszcze ma problem z waga,
rozmiarem i sylwetka? F

Jakze wielu z nas chciatoby wyglada¢ nieco szczuplej.
Jakze wielu z nas probowato cos z tym zrobic, ale dotad
- bezskutecznie.

Nadwaga ma wiele przyczyn, wiekszos¢ z nich wiaze sie

z trybem zycia (duzo siedzenia, mato ruchu) oraz odzywianiem (niska war-

tos¢ odzywcza dostepnej zywnosci oraz niewtasciwe nawyki zywieniowe). Nadwaga, a na-
stepnie otytosc to skumulowane efekty kilku procesow, ktore w krajach rozwinietych urosty
do rangi epidemii.

Lekka nadwaga przeszkadza nam gtownie na poziomie psychicznym -
przestajemy sie sobie podobac. Wieksza nadwaga prowadzi do otytosci, a to juz
powazny problem zdrowotny.

Szukajac rozwiazania, wiekszos¢ ludzi koncentruje sie wytacznie na MASIE ciata. Najczesciej to waga
tazienkowa kontroluje nasze postepy w odchudzaniu. Nie ma w tym nic dziwnego, nawet jezyk polski
nazywa problem nad\WAGA.



Kiedy jednak subiektywnie oceniamy zewnetrzna atrakcyjnosc¢ osoby, raczej nie myslimy:
Hmm, ciekawe, ile wazy.."

Gdy przymierzajac sukienke lub garnitur cos nam nie pasuje - nie myslimy o WADZE.
Zauwazamy raczej, ze mamy za duzo tu czy tam, oceniamy WYGLAD, a nie WAGE.

Dlatego tez w koncepcji ksztattowania sylwetki ze SLIM FOOD uwage skupiamy
zarowno na wadze ciata, jak i ha jego obwodach, taczac ten obraz z ogélnym wygladem
oraz zawartoscia tkanki ttuszczowej. W rownym stopniu koncentrujemy sie na aspektach
zdrowotnych. Wedtug nas bowiem dobry wyglad oraz zdrowie i dobre samopoczucie
stanowig catosc.

Co mozesz z tym zrobic?

Rynek oferuje hnam ogromny wachlarz sposobow, dzieki ktorym mamy byc¢ ,slim”, .fit".
Mamy do dyspozycji niezliczone diety, herbatki, odchudzajace pigutki i produkty grzmiace
hastem: ,spalacze ttuszczu”.

Skoro jest dostepnych tak wiele rozwiazan, dlaczego wokot nas tak wielu jest ludzi
z nadwaga?

Wiekszos¢ znanych metod walki z nadwaga oraz majacych pomagac w rozwigzaniu
problemow z sylwetka posiada kilka istotnych wad, ktére powoduja, iz s mato skuteczne.

Q Wymagaja CZASU i sa pracochtonne - na co nie moze sobie pozwoli¢ wielu zabie-
ganych i wiecznie nie majacych czasu ludzi.

Q Sa TRUDNE w zastosowaniu - wiekszos¢ ludzi nie ma wystarczajacej wiedzy,
umiejetnosci, by wytrwac w prawidtowym komponowaniu 5 positkow, by zna-
lez¢ wysokowartosciowa zywnosc¢, by w ogole potrafic wykonac¢ skomplikowane
zalecenia zwiazane z dana metoda / dieta / procedura.

Q Sa NIEBEZPIECZNE. Wiele preparatow stworzono na bazie syntetycznych sub-
stancji chemicznych. Wiele diet pozornie prowadzi do utraty wagi, jednak powoduje
spustoszenie w organizmie w dtuzszej perspektywie
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no preservatives
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SLIM FOOD czyli jak
chudnac szybko,
tatwo | bezpiecznie

Tworzac SLIM FOOD chcielismy wyjs¢ poza schematyczne
rozwiazania. Zalezato nam na tym, by pogodzi¢ procesy utraty
MASY i MODELOWANIA SYLWETKI oraz robié¢ to z KORZYSCIA
DLA ZDROWIA.

SLIM FOOD jest skuteczny i dziata szybko

Pierwsze spadki wagi zauwazalne sg juz w ciggu pierwszych
kilku dni stosowania. Zazwyczaj juz cztery tygodnie kuracji
doprowadzaja do wyczekiwanych efektow.

W trakcie pierwszych trzech tygodni kura-
cji kobiety sg w stanie stracic¢ 4 do 10 kg, a
mezczyzni nawet 8 do 15 kg.

Sktadniki
SLIM FOOD
CLASSIC:

& ciecierzyca

< samopsza

< soczewica

< olej sezamowy
<& syrop ryzowy
< spirulina

& siemie lniane
< misd

< jagody acai

< amarantus

< oliwa z oliwek
< zielona herbata
<& gorzkie kakao
< wiorki kokosowe
& stonecznik

<& cynamon

& pestki dyni

< orzechy wtoskie

< jaja kurze



Zachecamy do mierzenia i porownywania zmieniajacych sie
wartosci OBWODOW w kluczowych miejscach ciata (w pa-
sie, w biodrach, w udach). Juz po tygodniu wiekszosc¢ kon-
sumentow traci 3-7cm, co jest efektem detoksykacji — or-
ganizm pozbywa sie zgromadzonej wody, toksyn i ztogow.

SLIM FOOD korzystnie wptywa na metabolizm - wysoka
zawartosc¢ btonnika usprawnia perystaltyke jelit, syci - ha-
mujac poczucie gtodu, a efekty oczyszczania organizmu
zauwazalne sa nie tylko na wskazaniach wagi, ale i w lep-
SZym samopoczuciu, wzroscie energii oraz poprawie kon-
dycji skory, wtosow i paznokci. Chudniesz niezaleznie od ak-
tywnosci fizycznej. ,Szybkosc™ dziatania SLIM FOOD polega
réwniez na oszczednosci czasu i energii — ktore tracitbys w
kuchni czy na zakupach.

SLIM FOQOD jest tatwy
W zastosowaniu

Dostajesz gotowy do spozycia, petnowartosciowy produkt,
taczacy w sobie dziatanie dietetyczne, odzywcze i prozdro-
wotne. Zostat dostosowany do Twojego trybu zycia. Mozesz
zabrac go ze soba do pracy, w podroz czy do kina.

Jesli uczynisz go podstawa swojego zywienia, zrobisz wielki
krok w kierunku zdrowia oraz szczuptej sylwetki. Bedziesz
chudnac poprzez wtasciwe ozywianie, bez liczenia kalorii.
Oszczedzisz mnostwo czasu, bez potrzeby wyszukiwania
produktow wysokiej jakosci, na zakupach i przyrzadzaniu
wymyslnych positkow.

Wystarczy, ze wrzucisz do torby batoniki SLIM FOOD, kto-
re sa produktem naturalnym, petnowartosciowym i wysoce
odzywczym.

Sktadniki
SLIM FOOD
INTENSIV:

<& maka migdatowa

<& miod

© kakao

<& maka z cieciorki

< siemie lniane

O pszenica samopsza

€ maka amarantusowa

© syrop ryzowy

© jagody acai

< cukier kokosowy

© oliwa z oliwek

<© migdaty

© ekstrakt z mitowoju
biatego

¢ sezam

< len prazony

< pestki dyni

< acerola

< albumina

< chili

& ekstrakt z dzikigj rozy

& ekstrakt z konjacu

& wiodrki kokosowe

< cynamon

< ekstrakt z bambusa

& stonecznik

& ekstrakt z krokusa

< jaja kurze

<O sol
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SLIM FOOD dziata bezpiecznie

SLIM FOOD to produkt pozbawiony konserwantow, barwnikow, GMO, rafinowanego cukru. SLIM FOOD zaopatruje organizm we wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze: migesnie dostaja budulec, w skutek czego spalana jest tkanka ttuszczowa, nie miesniowa.

Wszystko to bez krzty epinefryny, substancji moczopednych czy przyspieszaczy metabolizmu, a sitami natury wedtug receptury przodkow. Kuracja SLIM
FOOD wspiera naturalne procesy organizmu, ksztattuje wage, sylwetke i wyrabia zdrowe nawyki zywieniowe. Nie musisz sie obawiac efektu jo-jo.

© © © ©
wellu welll welll welll
-
MARZEC 2015 STYCZEN 2016 MARZEC 2015 STYCZEN 2016
< Waga: -17 kg < Obwadd bioder: -10 cm < Waga: -6,3 kg < Obwaod bioder: -10 cm
< Obwaod talii: -12 cm < Obwod uda: -8 cm < Obwaod talii: -19 cm < Obwod uda: -7 cm
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Wszystkie zaprezentowane rezultaty stosowania SLIM FOOD osiagnelismy podczas programu ,,Metamorfozy ze SLIM FOOD", ktory objat grupe ponad
100 0sob zmagajacych sie z nadwaga z Polski, Czech i Stowadgiji.

\verallu 1 \vg;lu \vg’HU
MARZEC 2015 STYCZEN 2016 MARZEC 2015 STYCZEN 2016
< Waga: -17 kg < Obwod bioder: -12 cm < Waga: -11 kg < Obwod bioder: -6 cm
< Obwod talii: -16 cm <© Obwod uda: -7 cm < Obwod talii: -16 cm < Obwod uda: -6 cm




FOOD

Czy SLIM FOOD jest dla Ciebie?

SLIM FOOD to rozwigzanie dla kazdego, kto ceni zycie w zdrowym i pieknym ciele. Polecamy go kazdemu, komu zalezy
chociazby na jednej z trzech rzeczy:

- atrakcyjnej sylwetce pozbawionej zbednych kilogramow,
+ przywréceniu organizmu do stanu rownowagi,
+ uchronieniu sie przed chorobami cywilizacyjnymi.

Daje on nieocenione korzysci zarowno osobom prowadzacym siedzacy tryb zycia, jak itym, ktore nie wyobrazajg sobie dnia
bez aktywnosci fizycznej.

SLIM FOOD to alternatywa dla ogolnodostepnych positkow, ktorych daty przydatnosci do spozycia wydtuzajg sie wraz
z rosnaca liczbg konserwantow widniejacych na opakowaniu. Dlatego tez rekomendujemy go kazdemu, kto ceni wysoka
Jjakosc zywnosci, bez sztucznych barwnikow, konserwantow, GMO.

SLIM FOOD nie jest lekarstwem na otytosc, ale moze stanowic czesc¢ kuragji odchudzajacej ustalonej przez specjaliste.

W przypadku cukrzycy powinien zostac skonsultowany z lekarzem prowadzacym badz diabetologiem.

Jak stosowac SLIM FOOD?

Osobom zadowolonym ze swojej sylwetki, nakierowanym na wysoka jakosc zywienia i zycia rekomendujemy stosowanie
SLIM FOOD jako zdrowa przekaske miedzy positkami. Mozesz tez zastapi¢ batonikami jeden lub dwa positki - zalezy to od
Twoich indywidualnych preferenciji.

Jesli szukasz rozwiazania dla problemow z waga - czytaj uwaznie dalej.

Potrzebujesz:

- 6 badz 8 batonikow SLIM FOOD dziennie
+ przez 6 dniw tygodniu

+ w odstepie co 1 - 1,5 godziny

Na poczatek proponujemy Ci 3-tygodniowa kuracje. Sprawdz po tym czasie swoje efekty - jesli Cie zadowalaja, mo-
zesz nadal siegac po SLIM FOOD, tratujac go jako wygodna przekaske i zdrowy zamiennik dla zbozowych ciastek,
czekolady czy fast foodow. Jesli natomiast chcesz kontynuowac swoja przygode z odchudzaniem - zrob sobie
tygodniowa przerwe w kuracji (jedz wtedy zdrowo, regularnie, 5 razy dziennie), a pozniej znow zaprzyjaznij sie
z batonikami SLIM FOOD na kolejne trzy tygodnie. Kuracje mozesz powtarza¢ tak czesto, jak potrzebujesz



i bezpiecznie kontynuowac ja do czasu osiggniecia zamierzonych efektow.

Wybierajac kuracje SLIM FOOD, dzienna dawke batonikow taczysz z jednym badz dwoma positkami i koktaj-
lami owocowo-warzywnymi - wybierz wtasciwag droge wedtug ponizszego schematu. Pamietaj, zeby zaczac
Jjes¢ max. 1 godz. po przebudzeniu. Ostatni positek (kolacje lub batonik) zjedz 2-3 godziny przed snem. Jedz w
réwnych odstepach, co 60 -75 min. i nie siegaj po kilka batonikow naraz - naucz swoj organizm regularnosci.
Gdyby okazato sie, ze zalecana ilosc¢ batonikow to dla Ciebie zbyt wiele - dziel je na pot, ale nie zaniedbuj
regularnosci.

Bardzo wazne jest, aby kazdy batonik popijac jedng szklanka wody i w ciggu dnia pi¢ min. 2 litry czystej nie-
gazowanej wody. Organizm jak wielbtad - majac niedobory wody, zaczyna ja magazynowac, co konczy sie
opuchnietymi nogami i uczuciem ciezkosci. Monotonie wody mozesz smiato przetamac plasterkiem cytryny,
mieta czy tyzeczka miodu.

Kolejna istotna kwestia - w trakcie diety powinienes ograniczy¢ kawe i herbate do jednej filizanki dziennie.
Jezeli skusisz sie na wiecej, kazdej kolejnej porcji kawy czy herbaty musi towarzyszy¢ rowniez dodatkowa
szklanka wody. Co do alkoholu - zrezygnuj z piwa na rzecz kieliszka czerwonego badz biatego wina, najlepiej
w dniu dyspensy od SLIM FOOD. Wszystko po to, aby misterny plan odkwaszania organizmu przyniost oczeki-
wane rezultaty. 7 dnia odpoczywasz od kuracji SLIM FOOD, o czym ponizej.

Jakimi positkami
uzupetniac SLIM FOOD?

Osoby, ktorym wykres po przeanalizowaniu wskazat spozywanie dwoch positkow dziennie wybieraja pomiedzy
zestawem ztozonym ze Sniadania i obiadu a opcja z obiadem i kolacja. Dodatkowo siegaja po koktajl owocowo-
-warzywny we wskazanej ilosci (1 badz 2 koktajle dziennie).

Ci, ktorzy maja do dyspozycji jeden positek dziennie siegaja po obiad, a mezczyzni dodatkowo po koktajl.
Gdyby zaproponowane kuracje okazaty sie niewystarczajace - nalezy wspomoc sie koktajlem owocowo-
warzywnym.

Osoby aktywne zamiast koktajlu moga wybrac napoj biatkowy (zrodta podaja, ze osoby trenujace min. 3 razy
w tygodniu powinny przyjmowac dziennie od 1,2-1,5 g biatka na kazdy kilogram ciata. Oblicz swoje zapotrzebo-
wanie, odejmij porcje biatka, ktora dostarczasz sobie w SLIM FOOD, a reszte uzupetnij napojem biatkowym badz
positkiem bogatym w biatko - piersig z kurczaka, wotowing, biatym chudym serem itp.

Za koktajl biatkowy uznajemy taki, ktorego podstawe stanowi mleko, kefir, twardg i inne przetwory mleczne, be-
dace zrodtem petnowartosciowego biatka. Do kupnych odzywek biatkowych odnosimy sie z niepetnym prze-
konaniem. Na ich niekorzysc przemawia brak dobrych weglowodanow i ttuszczow, obecnych w mleku i jego
pochodnych. Uzupetnieniem koktajlu moga byc owoce i warzywa - zawarte w nich weglowodany przyczyniaja
sie do produkgcji glikolu, ktory zwieksza wytrzymatosc organizmu podczas treningu i opdznia zmeczenie.
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JADLOSPIS DLA KOBIET

| JADLOSPIS 1

| | JADLOSPIS 3

JADLOSPIS 2 JADLOSPIS 4 JADLOSPIS 5 JADLOSPIS 6
SNIADANIE / KOLACJA - OKOLO 250 KCAL
Sniadanie na stodko Jajecznica Kanapki z wedling Kanapki bezmiesne Owsianka Kasza jaglana

* 100 g truskawek - 2jaja + 2 kromki chleba zytniego - 1 opakowanie serka wiejskiego. - 3 tyzki ptatkow owsianych + 1/2 szklanki kaszy jaglanej
+ 100 g melona * 1/2 pomidora + tyzka serka kanapkowego gruboziarnistego - 1jabtko « szklanka mleka
- jedno opakowanie - 1/2 cebulki + 2 plasterki wedliny drobiowej + pomidor » 1/2 szklanki mleka + 1pomarancza

serka wiejskiego 2% + 1/2 matego pomidora « 2 kromki pieczywa zytniego « tyzka rodzynek + 5 migdatow
- jedna tyZka syropu klonowego + 1/2 matej cebuli + cynamon * 3 suszone sliwki

+ 1/2 tyzeczki miodu
OBIAD - OKOLO 450 KCAL
Leczo z petnoziarnistymi Kurczak w sosie Ryz z tunczykiem Nalesniki ze szpinakiem Kotlety rybne Kurczak w sosie

Swiderkami
+ 70 g petnoziarnistego makaronu
* 1/2 czerwonej papryki
+ pomidor
- 1/2 matej cukinii
- 1/2 czerwonej cebuli
- 1/2 tyzeczki oleju rzepakowego
« 3tyzki przecieru pomidorowego
- listek laurowy
- ziarenko ziela angielskiego
- sol, pieprz
- suszona bazylia

Smietanowym

« 60 g ryzu brazowego
* 100 g piersi z kurczaka
- 1/2 tyzeczki oleju rzepakowego
- 1/2-2 tyzki gestej Smietany 12%
+ mata czerwona cebula
- soli pieprz, pot tyzeczki

ostrej papryki, tyzeczka

stodkiej
« 5 brukselek do podania

+ 1/2 woreczka brazowego ryzu
+ 50 g tunczyka w oleju

+ 2-3 tyzki pokrojonej pietruszki
+ 3tyzki jogurtu naturalnego

+ tyzka stonecznika tuskanego

+ garsc zielonych oliwek

+ 65 g maki zytniej

- 75 mlmleka 2%

+ 100 mlwody mineralnej
niegazowanej

- jajko

« tyzka oleju rzepakowego

+ 150 g lisci szpinaku

+ zabek czosnku

« 2 tyZki jogurtu naturalnego

- szczypta solii pieprzu

- tyzka stonecznika tuskanego

+ 150 g $wiezego dorsza/
morszczuka (filet)

- zottko jaja

- 2 tyzki maki zytniej

« 1/2 cebuli

« 210 g ziemniakow
(3 sztuki)

SOS PIETRUSZKOWY: pietruszka,
natka pietruszki, zabek czosnku,
tyzka oliwy z oliwek, szczypta

pomidorowym z ryzem
+ 80 g piersi z kurczaka
- zabek czosnku
« 1/2 cebuli
- tyzka oleju rzepakowego
- tyzka przecieru pomidorowego
- 75 mlmleka 2%
* 1/2 woreczka ryzu brazowego

- oregano soli, pieprz
KOKTAIL - OKOLO 200 KCAL
Truskawkowy Paprykowy Kiwi z orzechami Marchew z siemieniem Buraczany z natka Arbuzowy
Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata?

QOdtruwa i oczyszcza organizm.
Wzmacnia tez odpornosc i
usprawnia trawienie ttuszczow.

Przygotowanie:

200 g dojrzatych truskawek
starannie umyj i oczysc ze
szyputek.

Zmiksuj ze szklanka jogurtu
naturalnego.

Posyp tyzka posiekanej miety.

Wzmaga wydzielanie sokow tra-

wiennych. Dodaje rowniez wigoru,

wzmacnia odpornosce.

Przygotowanie:

Oczysc 1 czerwong i 1/2 zottej
papryki oraz 1 pomarancze.
Zmiksuj z 1 szklanka jogurtu
naturalnego. Przypraw szczypta
curry i pieprzu.

Poprawia koncentracje
i dobrze wptywa na cere

Przygotowanie:

2 duze kiwi zmiksuj

z 2 tyzkami orzechow wtoskich
oraz

1/2 szklanki wody

mineralnej.

Usprawnia perystaltyke jelit,
zapobiega zaparciom. Poprawia
kondycje wtosow, skory oraz
paznokci.

Przygotowanie:

Przecisnij przez sokowirowke

2 marchewki.

Zmiksuj 1jabtko i 2 tyzki mielone-
go siemienia Inianego.

Dodaj sok z marchwi

Oczyszcza organizm z toksyn,
utatwia pozbycie sie nadmiaru
wody. Dodatkowo wzmacnia
odpornose.

Przygotowanie:

Zmiksuj 2 buraki,

2 pomidory i peczek natki.
Potacz z sokiem buraczanym.

Dziata moczopednie. Pomaga
takze obnizy¢ cisnienie

Przygotowanie:

1/2 kg migzszu arbuza pokroj i
zmiksuj.

Wymieszaj z sokiem z cytryny
i mieta.

10




JADLOSPIS DLA MEZCZYZN
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JADLOSPIS 1 JADLOSPIS 2 | | JADLOSPIS 3 | | JADLOSPIS 4 | | JADLOSPIS 5 | | JADLOSPIS 6
SNIADANIE / KOLACJA - OKOLO 350 KCAL
Sniadanie na stodko Jajecznica Kanapki z wedling Kanapki bezmiesne Owsianka Kasza jaglana
- 150 g truskawek - 3jaja + 3 kromki chleba zytniego - opakowanie serka wiejskiego, « 6 tyzek ptatkow owsianych - 1/2 szklanki kaszy jaglanej
- 15 g bakalii + pomidor + tyzka serka kanapkowego gruboziarnistego - 1jabtko « szklanka mleka
+ 100 g melona - 1/2 cebulki + 3 plasterki wedliny drobiowej + 2 pomidory + 3/4 szklanki mleka * pomarancza
- jedno opakowanie - 2 kromki chleba zytniego + pomidor + 3 kromki chleba « 2 tyzki rodzynek * 10 migdatow
serka wiejskiego 2% + mata cebula zytniego + cynamon + 6 suszonych sliwek
- jedna tyzka syropu klonowego « tyzeczka miodu
OBIAD - OKOLO 650 KCAL
Leczo z petnoziarnistymi Kurczak w sosie Ryz z tunczykiem Nalesniki ze szpinakiem Kotlety rybne Kurczak w sosie
$widerkami $mietanowym pomidorowym z ryzem
+ 100 g petnoziarnistego + 70 g ryzu brazowego + 3/4 woreczka bragzowego ryzu + 1/2 szklanki maki pszennej + 250 g $wiezego dorsza, + 200 g piersi z kurczaka
makaronu (1 szklanka) + 200 g piersi z kurczaka + 100 g tunczyka w oleju petnoziarnistej (80g) morszczuka + zabek czosnku
- czerwona papryka - 1/2 tyzeczki oleju rzepakowego + 3tyzki pokrojonej pietruszki + 75 mlmleka 2% « 2 z0ttka - cebula
« pomidor - 1/2-2 tyzki gestej Smietany 12% + jogurt naturalny 3 tyzki + 150 mlwody mineralnej gazowanej * 4 tyzki maki pszennej - 2 tyzki przecieru pomidorowego
- 1/2 matej cukinii - mata czerwona cebula + stonecznik tuskany - tyzka - dwa jajka petnoziarnistej « przecier pomidorowy 2 tyzki
- czerwona cebula - SOl pieprz + czosnek- zabek - olej rzepakowy - tyzka + 1/2 cebuli + 75 mimleka 2%

- 1,5 tyzeczki oleju rzepakowego
« 3 tyzki przecieru pomidorowego

= 1/2 tyzeczki ostrej papryki,
tyzeczka stodkiej

+ garsc zielonych oliwek

+ 200 g szpinaku - liscie
+ czosnek- zabek

+ 280 g ziemniakow (4 szt.)

- 3/4 woreczka brazowego ryzu

- listek laurowy - 5 brukselek + 3 tyzki jogurtu naturalnego SOS PIETRUSZKOWY:
- ziarenko ziela angielskiego « szczypta soli, pieprz natka pietruszki, zabek czosnku,
- sol, pieprz + tyzka stonecznika tuskanego tyzka oliwy z oliwek, szczypta
+ suszona bazylia i oregano soli, pieprz
KOKTAIL - OKOLO 200 KCAL
Truskawkowy Paprykowy Kiwi z orzechami Marchew z siemieniem Buraczany z natka Arbuzowy
Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata? Jak dziata?

Odtruwa i oczyszcza organizm
Wzmacnia tez odpornosc i
usprawnia trawienie ttuszczow.

Przygotowanie:

200 g dojrzatych truskawek sta-
rannie umyj i oczysc z szyputek.
Zmiksuj ze szklanka jogurtu natu-
ralnego. Posyp tyzka posiekanej
miety.

Wzmaga wydzielanie sokow tra-

wiennych. Dodaje rowniez wigoru,

wzmacnia odpornos¢.

Przygotowanie:

Oczysc¢ 1 czerwona i 1/2 z6ttej
papryki oraz 1 pomarancze.
Zmiksuj z 1 szklanka jogurtu
naturalnego. Przypraw szczypta
curry i pieprzu.

Poprawia koncentracje
i dobrze wptywa na cere

Przygotowanie:

2 duze kiwi zmiksuj

z 2 tyzkami orzechow wtoskich
oraz

1/2 szklanki wody mineralnej

Usprawnia perystaltyke jelit,
zapobiega zaparciom. Poprawia
kondycje wtosow, skory oraz
paznokci.

Przygotowanie:

Przecisnij przez sokowirowke
2 marchewki. Zmiksuj 1 jabtko
i 2 tyzki mielonego siemienia
Lnianego. Dodaj sok z marchwi

Oczyszcza organizm

z toksyn, utatwia

pozbycie sie nadmiaru wody. Do-
datkowo wzmacnia odpornosc.

Przygotowanie:

Zmiksuj 2 buraki,

2 pomidory i peczek natki. Potacz 7
sokiem buraczanym.

Dziata moczopednie. Pomaga
takze obnizyc¢ cisnienie

Przygotowanie:

1/2 kg miazszu arbuza pokroj
i zmiksuj

Wymieszaj z sokiem z cytryny
i mieta.
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Siodmy dzien, to dzien wolny od SLIM FOOD

W dniu wolnym od SLIM FOOD zalecamy jadtospis zgodny z zasadami zdro-
wego zywienia, ale tez taki, ktory zadziata na twoj osrodek przyjemnosci.
Chcielibysmy, abys przyswoit 5 positkdw w ciggu dnia, obfitujacych w owo-
ceiwarzywa. Proporcje positkow powinny wygladac nastepujaco:

Pamietaj o regularnosci positkdw,
nawadnianiu organizmu i skonczeniu
ucztowania na 3 godziny przed snem.

Wazne jest takze, abys$ uswiadomit sobie zrodta cukru, wszechobecnego
cukru. Wiesz, ze stoik niskostodzonego dzemu truskawkowego ma w sobie
40% cukru, potlitrowa butelka coca-coli zawiera go az 14 tyzeczek, a jogurt
owocowy przynajmniej 5? Soki owocowe wcale nie prezentuja sie lepiej: za-
wierajg porownywalng ilos¢ cukru, co inne napoje stodzone. Dane wskazu-
Jja. ze 1 mieszkaniec Europy Srodkowo-Wschodniej zjada az 39 kilogramow
cukru rocznie, czyli az pot szklanki dziennie. Zréb sobie przystuge i czytaj
etykiety!

Jesli koniecznie potrzebujesz ,zastrzyku” cukru, przyjmij go do godz. 15:00,
aby organizm zdazyt spalic¢ jego wartos¢ do konca dnia.

Wode mozesz potaczy¢ z sokiem owocowym w proporcji 3:1. Cukier zastap
syropem z agawy, stewia czy gorzka czekolada - bedzie stodko i zdrowiej.
Naucz sie siegac po sol morska. Pozegnaj zte nawyki.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000

Masz pytania, watpliwosci? Potrzebujesz wsparcia?

3 0sOb stosujacych diete ze Slim Food powstata

artej ne tonach
ch osob. ktore rowniez

@ facebook.com/groups/odchudzaniezeslimfood
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Zawartosc biatego cukru
w produktach spozywczych:

COLA

DZEM \ /JOGURT

cukru X9

)

cukru
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Czego sie spodziewac podczas
kuracji SLIM FOOD?

O tym, ze proces oczyszczania jest w petni moze swiadczy¢ Twoje nienajlepsze samopoczucie. W oko-
licach 3 dnia kuracji moze (ale nie musi) nastgpic obnizenie motywacji do diety, bole gtowy, ogolne
ostabienie, uczucie zimna - to forma protestu organizmu na wprowadzone zmiany zywieniowe. | tu
nastepuje test silnej woli. Mamy nadzieje, ze wystarczajaca motywacja beda dla Ciebie efekty, jakie
dzieki kuracji SLIM FOOD osiagnety inne osoby. Kryzys pojawia sie rownie szybko, co znika, to zazwy-
czaj kwestia 1-3 dni. Organizm szybko przestawia sie na nowy tryb funkcjonowania i odcina sie od ztych
nawykow. Odtruty nie potrzebuje juz powrotu do cukru, solii wszystkiego tego, co doprowadzito go do
miernej kondycji zdrowotnej i niechcianego wygladu.

Jesli zaproponowana kuracja okaze sie dla Ciebie zbyt obfita - siegaj po mniejsze porcje batonikow,
dzielje na pot. Ucz organizm regularnosci i nie omijaj batonikow ani godzin . karmienia™. Czesciej znaczy
lepiej i zdrowiej. Mozesz doswiadczyc tez sytuacji zupetnie odwrotnej i kuracja SLIM FOOD okaze sie
dla Ciebie niewystarczajaca - siegnij wowczas po koktajl owocowo-warzywny, badz jesli prowadzisz
aktywny tryb zycia - po napdj biatkowy, o czym pisalismy powyzej. Wazne, aby nie dopuszczac¢ do
uczucia gtodu, podczas ktorego organizm zaczyna czerpac¢ energie z miesni i jednoczesnie odktada
tkanke ttuszczowa - na wypadek Twojej kolejnej gtodowki.

Jak zaczac?

Skoro juz wiesz jak dobrac wielkosc kuracji SLIM FOOD, czym uzupetniac diete i czego sie spodziewac,
podpowiadamy Ci jak zaczac¢. Ponizej znajdziesz grafike, ktora pokaze Ci, jak poczyni¢ pomiary i tym
samym obserwowac efekty. Pierwsze pomiary potraktuj jako wyzwanie, kolejne zas jako nagrode za
wytrwatosc w pracy nad sylwetka, samopoczuciem i finalnie - zdrowiem. Powodzenia!

Aby nabyc SLIM FOOD, skontaktuj sie ze swoim dystrybutorem lub odwiedz www.wellu.eu

Produkt dostepny jest w dwoch wersjach
SLIM FOOD CLASSIC to klasyczny smak i kompozycja oparta na naturalnych sktadnikach, ktorej baza
Jjest prastara, niemodyfikowana genetycznie pszenica samopsza.
SLIM FOOD INTENSIV to nowy, bardziej intensywny smak z lekko pikantna nuta oraz wyjatkowe
dziatanie dzieki obecnosci unikalnych, starannie wyselekcjonowanych sktadnikow.

Oba rodzaje dostepne sag w opakowaniach liczacych 36 sztuk lub 48 sztuk batonikow,
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Jak mierzymy ciato?

Mierzymy ciato zawsze o tej samej
porze. Jesli pierwszy pomiar byt rano,
kazdy nastepny wykonuj takze rano.

Jezeli chodzi o kobiety, to radzimy KLATKA PIERSIOWA
nie mierzyc ciata przed menstruacja.

Mierzymy 1 cm powyzej linii sutkdw,
miesnie klatki piersiowej i plecow
powinny by¢ rozluznione, plecy wy-
eesesesees| Prostowane rece opuszczone. Mie-
rzymy sie po swobodnym wydechu.

cecceee eeee RAMIE

Osoby uprawiajace fitness - mierza
sie W najszerszym miejscu, miesien
powinien byc napiety - ramie unie-
sione do boku lub do przodu, mocno
ugiete, nadgarstek do wewnatrz.
Osoby odchudzajace sie - mierza sie
posrodku ramienia, miesien powi-
nien by¢ rozluzniony - ramie wypro-
stowane, swobodnie opuszczone.

TALIA

Mierzymy w najwezszym miejscu,
miesnie powinny byc¢ rozluznione
(nie wciagaj brzucha). Pomiaru doko-
nujemy po swobodnym wydechu na
wysokosci pepka.

BIODRA

Stoimy w lekkim rozkroku, nogi na
szerokosc bioder, ciezar ciata rozto-
zony rownomiernie, miesnie poslad-
kow powinny byc¢ rozluznione, mie-
rzymy sie przez srodek posladkow w
najszerszym miejscu.

ubo

Stoimy w lekkim rozkroku - nogi
eseeesee | rozstawiamy na szerokosc bioder,
ciezar ciata roztozony rownomiernie,
miesnie ud powinny by¢ rozluznione,
mierzymy ok 2 cm pod posladkami.

15
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Twoj osobisty dystrybutor

@ wellu.eu

o facebook.com/wellugroup






