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si priprav svoje oblibené
11 oblecko a uvidis ako ti pristane!




Ako zacat?

Ak chcete zacat, tu ndjdete prvé kroky k
vyberu vhodnej diétnej metédy, podla svojej
hmotnosti a osobnych cielov!

Tvoje vysledky (vaha, cm) si mézes viest aj v Denniku chudnutia:
https://idealbody.sk/dennik-chudnutia

Smartdiéta

Smartdiétu mobzete smelo zacat

pri lubovolnej nadvahe, mézete ju
aplikovat pri zmene Zivotného stylu,
aj dlhodobo, lebo ju mbzete lahko
dodrzat.

21 disva

BUSY DAYS DIETA

[(

https://idealbody.sk/sposoby-diety

Vyber spravnej diéty je jednym z najddlezitejsich krokov. Vieme,

7e nadbytocnych kil sa chcete zbavit za ¢o najkratsi ¢as, napriek
tomu vas prosime, riadte sa nasimi skdsenostami! Vébec nie je isté,
7e najlepsi vysledok dosiahnete s nasou najintenzivnejsou diétou.
Zhrnuli sme, ¢o potrebujete vediet, aby ste svoj ciel dosiahli aj vy.

0 -

ZAKLADNA DIETA

Kvoli sedavej praci a rusnym

Ako to mam robit?
O/ © I A

Ranajky Obed Vecera
3-400 kcal 600 kcal

Olovrant

Ako na to?
Jedlo ma byt vzdy bohaté na bielkoviny
a s nizkym obsahom sacharidov.

1 TIP:
. Pre dalsie chudnutie pokracujte
= dalej s programom bez pauzy.

Ranajky

o § %

7

dnom sa objavili nadbytocné
kila? Diéta Busy Days sa da
[ahko dodrzat, nevyzaduje
velkl zmenu Zivotného stylu,
kila navyse i napriek tomu sa
zo dfa na den stracaju.

T % T ©

Obed

Nadbytocnych kil sa mozete
zbavit efektivnym spdsobom,
striedanim ¢asti s odliSnou
intenzitou.

Ako na to?

v ¥ ¥ ¥

Ranajky Obed Olovrant Veclera
2. faza (4-17. den)

Ranajky Obed Olovrant Vecera
600 kcal

3. faza (18-30. den)

Olovrant Vecera

Ranajky Obed Olovrant Vecera
600 kcal
N TIP: Ranajky Obed Olovrant Vecera
“\ /o Predalsie chudnutie pokracujte 1200-1500 keal

=  dalej s programom bez pauzy.

Nicta

PRE BACULATYCH

Nerobte si starosti ani vtedy, ak uz mate
viac ako 40 kg nadvahu: diétou upravenou
podla vasich potrieb sa postupne mbzete
zbavit nadbytocnych kil.

Ako to mam robit?

O/ @ ST .

Ranajky Obed
L—1200 kcal—!

§F § % ©

Ranajky Obed

T 1o & €

Ranajky Obed
600 kcal

o o 10§

Ranajky Obed Veclera

Olovrant Veclera

Olovrant Vecera

Olovrant Veclera

Olovrant

L—1200-1500 kcal —!

#jednoduchoidealne
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