jak se citim:

vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

bazalni metabolismus (vydej):

1. Tyden

Prehled snidané svacdina obéd svacdina vecefre celkem vydej rozdil tekutiny
prijem

pondéli
utery
streda
Ctvrtek
patek

sobota

nedéle

Po 1. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:
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Prehled snidané svacina obéd

2. Tyden

svacina vecere

celkem
prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
Ctvrtek
patek
sobota

nedéle

Po 2. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Prehled snidané svacina obéd

3. Tyden

svacdina vecere celkem

prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
ctvrtek
patek

sobota

nedéle

Po 3. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Sarka Kubistova
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4. Tyden

Prehled snidané svadina obéd svacdina vecere celkem aktivita rozdil tekutiny
prijem vydej

pondéli
utery
streda
Ctvrtek
patek
sobota

nedéle

Po 4. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Méli byste se citit Iépe. Mélo by Vam pomalu splasknout nafouknuté
brisko, méli byste mit vice energie a mélo by se Vam lépe cvicit.

Vas metabolismus by se mél zrychlovat a od tohoto okamziku byste méli
hubnout 1kg za tyden.

Nemeéli byste mit problém s chutémi na sladké ani na slané. Pokud mate
potfebu néco zobat vecler u televize, tak si dejte hrst nesolenych ofechu,
napf. keSu nebo zeleninu.

Pokud mate chuté - dejte si sklenici vody nebo €aj.

Pozor! Chut neni hlad. Pokud mate hlad, zafadte je$té tzv. druhou
vecefi.

Pokud se Vase vaha zménila, muzete si pfepocitat hodnotu bazalniho
metabolismu.
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Prehled snidané svacina obéd

5. Tyden

svacina vecere

celkem
prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
stieda
Gtvrtek
patek

sobota

nedéle

Po 5. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Prehled snidané svacina obéd

6. Tyden

svacdina vecere celkem

prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
Ctvrtek
patek
sobota

nedéle

Po 6. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:
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Prehled snidané svacina obéd

7. Tyden

svacina vecere

celkem
prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
Ctvrtek
patek
sobota

nedéle

Po 7. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Prehled snidané svacina obéd

8. Tyden

svacdina vecere celkem

prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
ctvrtek
patek

sobota

nedéle

Po 8. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Sarka Kubistova
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Prehled snidané svacina obéd

9. Tyden

svacina vecere

celkem
prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
Ctvrtek
patek
sobota

nedéle

Po 8. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:

Prehled snidané svacina obéd

10. Tyden

svacdina vecere celkem

prijem

aktivita rozdil tekutiny
vydej

pondéli
utery
streda
ctvrtek
patek

sobota

nedéle

Po 10. tydnu
jak se citim:
vaha:

pas:

boky:

tuky:

svaly:
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