Dietspremium | Nr 1 wsrdd diet ;

4 tygodniowa dieta odchudzajaca 1800 kcal do wymarzonej
sylwetki

Lista zakupoéw na aktualny dzien

Dieta wedlug Sven Miillera — Skuteczny Plan Odchudzania i Utrzymania Zdrowia

Dieta wedtug Sven Miillera to nowoczesny, kompleksowy system odzywiania, ktéry pomaga w osiagnieciu trwatych
rezultatow w odchudzaniu oraz utrzymaniu zdrowego stylu zycia. Jest to podejscie oparte na balansie miedzy
odpowiednig iloscig kalorii, makrosktadnikéw i mikroelementow, ktére wspierajg organizm w codziennym funkcjonowaniu.

Zasady diety Sven Miillera

Podstawg diety jest zrbwnowazone podejscie do zywienia, ktére koncentruje sie na dostosowaniu ilo$ci spozywanych
kalorii oraz jakosci produktéw. Dieta ta skupia sie na trzech kluczowych aspektach:

1. Kontrola spozycia kalorii — Dieta pozwala na dostosowanie liczby kalorii do indywidualnych potrzeb organizmu,
co wspomaga procesy odchudzania i redukcji tkanki thuszczowej. Dzieki temu mozna osiagna¢ i utrzymac
wymarzong wage bez ryzyka efektu jo-jo.

2. Zbilansowane makrosktadniki — Dieta Sven Mlllera taczy odpowiednig ilo$¢ biatka, weglowodanow i thuszczow w
taki sposéb, aby wspieraé zaréwno procesy metaboliczne, jak i zapewnia¢ organizmowi energie na caty dzien.

3. Wysoka jakos¢ produktéw — Dieta stawia na swieze, naturalne produkty spozywcze, ktére dostarczajg
organizmowi niezbednych witamin, mineratéw oraz btonnika. Dieta jest uboga w przetworzong zywnos$¢, cukry
proste i ttuszcze trans, co pozytywnie wptywa na zdrowie i kondycje organizmu.

Dietspremium | 4 tygodniowa dieta odchudzajgca 1800 kcal do wymarzonej sylwetki

Strona1z4



Z
Dietspremium | Nr 1 wsrdd diet 5

Korzysci diety Sven Miillera

. Skuteczna utrata wagi — Dzieki odpowiednio zbilansowanej kalorycznosci i makrosktadnikom, dieta pozwala na

stopniowg, zdrowag utrate wagi, eliminujac ryzyko efektu jo-jo. Proces odchudzania jest naturalny i zrbwnowazony,
co zapewnia trwate rezultaty.

. Poprawa metabolizmu — Dieta wspiera procesy metaboliczne w organizmie, co prowadzi do lepszego spalania

ttuszczu i utrzymania wtasciwego poziomu energii przez caty dzien. Dodatkowo, dieta wspomaga utrzymanie masy
migsniowej, co jest kluczowe podczas procesu odchudzania.

. Lepsze zdrowie — Zbilansowane positki dostarczajg wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych, wspierajac

uktad odpornosciowy i 0golng kondycje organizmu. Dzieki diecie, organizm staje sie odporniejszy na stres i
choroby, a takze ma wiecej energii do codziennych aktywnosci.

. Poprawa trawienia — Dieta bogata w btonnik wspomaga zdrowie uktadu trawiennego, poprawiajac perystaltyke jelit

i zapobiegajac problemom takim jak zaparcia. Odpowiedni poziom wody i mineratdéw przyczynia sie do lepszego
nawodnienia organizmu i jego detoksykaciji.

. Dlugotrwate efekty — Dieta wedtug Sven Miillera jest opracowana tak, aby nie tylko umozliwi¢ szybkie efekty

odchudzajgce, ale takze utrzymac osiggniete rezultaty przez dtugi czas. Dzieki jej elastyczno$ci, mozna jg
stosowac w diugim okresie, dostosowujgc do zmieniajacych sie potrzeb organizmu.

. Poprawa samopoczucia — Zbilansowana dieta, ktéra dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych,

wplywa na poprawe samopoczucia psychicznego i fizycznego. W wyniku stosowania diety poprawia sie
koncentracja, poziom energii oraz nastro;.

Dieta dla kazdego

Dieta Sven Miillera jest przeznaczona zaréwno dla osob, ktére pragng schudngg, jak i tych, ktdre chcg utrzymac zdrowg
wage oraz poprawi¢ kondycje swojego organizmu. Dzieki indywidualnemu podejsciu i elastycznosci planu zywieniowego,
dieta moze by¢ stosowana przez osoby o réznym stylu zycia, niezaleznie od wieku czy poziomu aktywnosci fizyczne;j.

Co zawiera plan?

N o o0 WN -

. Kompletny jadtospis oparty na zdrowych i bogatych w biatko produktach

. Zbilansowane positki na kazdy dzien tygodnia

. Trzy positki dziennie

. Dieta bez uczucia gtodu

. Brak efektu jo-jo

. Praktyczne i smaczne przepisy, dzieki ktérym nie musisz catkowicie zmienia¢ swoich nawykow zywieniowych

. Lista zakupéw utatwiajgca planowanie

Podsumowanie

Dieta Sven Miillera to holistyczne podejscie do zdrowia i odchudzania, ktdre taczy skuteczno$c¢ z trwatymi efektami. Dzieki
niej nie tylko schudniesz, ale poprawisz swoje zdrowie i samopoczucie. To program, ktéry zapewnia zdrowe, naturalne
odchudzanie bez ryzyka efektu jo-jo, przy rownoczesnym wspieraniu Twojego organizmu w codziennym funkcjonowaniu.
Zacznij swojg transformacje juz teraz i poczuj sie lepiej — zaréwno fizycznie, jak i psychicznie!
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Lista zakupow na aktualny dzien

¢ Butka grahamka
1 x Sztuka - 759

¢ Cebula
1 x Sztuka - 170g

e Cebula czerwona
1 x Sztuka - 80g

¢ Cynamon
1 x Szczypta - 0.1g

¢ Czosnek
4 x Zabek - 20g

¢ Jaja kurze cate (M)
1 x Sztuka - 51g

¢ Jogurt naturalny (grecki)
1 x Opakowanie - 150g

¢ Makaron petnoziarnisty
1 x Gars¢ - 50g

e Marchew
50 x Gram - 50g

¢ Mieszanka studencka
1 x Porcja - 40g

e Musztarda
1 x tyzeczka - 10g

¢ Noga (podudzie) kurczaka
2 x Sztuka - 180g

¢ Ocet sherry
1 x Lyzeczka - 59

¢ Ogorek konserwowy
1 x Sztuka - 35g

¢ Oliwa z oliwek
1 x kyzka - 10g
2 x kyzeczka - 10g

¢ Papryka stodka mielona
1.5 x Lyzeczka - 4.5g

e Pieczarka swieza
125 x Gram - 125¢g

e Pieprz czarny
3 x Szczypta - 0.3g
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Pietruszka, liscie
1 x Lyzeczka - 3g

Pomarancza
1 x Sztuka - 2409

Pomidor
1 x Sztuka - 170g

Pomidory koktajlowe
200 x Gram - 200g

Powidta sliwkowe
1 x Lyzeczka - 15¢g

Szczypiorek
1 x Lyzeczka - 29

Sél, biata
2 x Szczypta - 0.2g
1 x Lyzeczka - 59

Wanilia, mielona lub migzsz
1 x Sztuka - 29

Wisnie

1 x Gars¢ - 70g
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