Kod zdrowia

/
Kod zdrowia
dla poczatkujacych Zuchwatych
1:2,5-3,5:0,5-0,8

Biatko 1 : Ttuszcz 2,5 - 3,5: Weglowodany 05- 0,8
grama na 1 kilogram wagi naleznej

i nie przejmuj sie kaloriami.

Po kilku tygodniach dla mtodych

Po trzech miesigcach dla starszych
05-08:25-35:0,5-0,8

Biatko 0,5 - 0.8 : Ttuszcz 2,5- 3,5 : Weglowodany 05- 0,8

Koniecznie przeczytaj

Dieta Dobrych Produktow

Kupisz Tutaj

Waga Nalezna.

NAUKOWCY nawet tu wymyslili wspétczynnik BMI (Body Mass Index - Wskaznik Masy Ciata):
BMI= waga w kg podzielona przez wzrost w metrach do kwadratu.

Prawidtowa masa ciata to BMI 19,5-25.

Po co ma by¢ proste, jak moze by¢ skomplikowane?

Waga nalezna to tak na chtopski rozum wzrost w centymetrach minus 100.

Masz 180 cm - waga 80.

Masz 170 cm - waga 70.

itd.

Niektorzy rdznicujg jeszcze

Dla kobiet

Dla mezczyzn

ale tak naprawde to sprawa indywidualna i najwazniejsze jest samopoczucie delikwenta, ktore
statystycznie rzecz biorac najlepsze bedzie w okolicach

Wzrost minus 100.

Biatko 1 : Ttuszcz 2,5 - 3,5 Weglowodany 05- 0,8

grama na 1 kilogram wagi naleznej.

To jest najbezpieczniejsza proporcja

dla wszystkich poczatkujgcych w okresie przestrojenia organizmu na Zuchwaty system
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odzywiania.

Po 3 miesigcach w przypadku oséb starszych, lub po kilku tygodniach u os6b mtodych,
zapotrzebowanie na biatko zmniejsza sie do ok. 0,5 - 0,8 g/kg masy ciata / dobe. Oznacza to,
ze osoby diuzej stosujagce zywienie optymalne $rednio spozywajg ok. 40 g biatka na dobe. Im
biatko ma wyzszg warto$¢ biologiczng, tym mniej powinno sie go zjadac, najlepsze biatko
znajduje sie w zéttkach jaj, w podrobach i galarecie.

Biatko - nie podlega dyskusji i 1 gram na poczatek, potem +/- 40 gram to jest to co zadowala
prawie kazdy organizm.

Ttuszcz - rowniez bez dyskusji minimum 2.5, a w gére to nawet mozna do 4.5. Dobry ttuszcz
nikomu nie zaszkodzit.

Weglowodany - tu réznie bywa w zaleznoéci od indywidualnego zapotrzebowania organizmu.
Moze by¢ nawet 0,3, ale dobrze jest wtedy kontrolowac ciata ketonowe, zeby nie zrobi¢ sobie
krzywdy.

Dziadek ( Dieta mojego Dziadka ) trzyma 0.8 i powiada, ze po roku Ttustego Zuchwatego
Zarcia wraca cztowiekowi pierwotny prawdziwy instynkt i miewa zachcianki, ktére trzeba
wypetniac.

Woczoraj, ni z tego ni owego, wyruszyt na poszukiwanie watrobki.

Watrdbki w poblizu domu nie znalazt, ale za to przyniést Solaris Lema. Dawno, dawno temu
czytat pierwsze wydanie i chetnie na sprawdzenie sklerozy - powtorzy. Powtorzy rowniez
poszukiwanie watrébki, bo organizm sie domaga, wiec trzeba mu dac.

W przypadku 0séb chorych przechodzacych na Zywienie Optymalne polecamy konsultacje z
lekarzem optymalnym, lub poczatek i nauka w ktérejs z polecanych Arkadii Zdrowia.
Grosze kosztuje, a nie popetnicie groznych bteddw.

Pamietaj - To Dieta dla Zuchwatych, a nie dla blondynek!

Blondynki sg bardzo "madre"

i jak kolorowe piekne magazyny kazg - liczg kalorie, tyja, chorujg i gtowa je boli od nadmiaru
mysli.

Kto$ przeciez musi kupowac lekarstwa.

Zuchwali nie uzywajg lekarstw!

Nie potrzebuija.

Koniecznie przeczytaj

Dieta Dobrych Produktow

Kupisz Tutaj
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A z kaloriami to jest tak.

Jak masz z duzo energii to instynkt ci podpowie - pobiegaj, idz w lasy, rozwal, lub zbuduj cos.
Stuchaj sie tego zwierzaka, ktéry w tobie siedzi!

On wie co dobre.

I
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