Polecamy diete tysigc kalorii.
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Jak wiecie Panstwo na naszej witrynie internetowej mozecie znalez¢ wiele interesujgcych porad
dotyczacych odchudzania, diety oraz ¢wiczen.

Co chwila sg dodawane nowe artykuty. Dzi$ chcielibySmy przedstawi¢ Wam diete tysigc kalorii.
Jej podstawe stanowia;: biatko ? szesc¢dziesigt gram, weglowodany ? czterdziesci gram,
ttuszcze ? dwadziescia jeden gram.

Istotnym jest rowniez dostarczenie organizmowi okoto dwéch litréw ptyndw codziennie. Dieta ta
ma na celu dostarczenie organizmowi dawki tysigca kalorii. Skuteczna jest wowczas, kiedy
przyjmuje sie piec positkdw codziennie.

Na $niadanie 250 kcal, drugie $niadanie to 100 kcal, obiad 350 kcal, podwieczorek 100 kcal
oraz kolacja 200 kcal. Przekaski takie jak jogurt, owoce oraz inne pysznosci stanowig rowniez
liczbe kalorii. Z diety przed jeden miesiac moze skorzystacC kazdy, z wyjatkiem kobiet w cigzy
oraz karmigcych piersig. Jest ona uznawana przez dietetykdw za bezpieczng i skuteczna.

Jadtospis powinien by¢ bogaty w produkty zawierajace btonnik, czyli ryby morskie, warzywa,
chude migso, owoce, czy odttuszczone mleko. Znajdziecie nas réwniez na Facebooku, gdzie
rowniez bedziecie mogli odnalez¢ wiele réwnie interesujacych porad m.in. na temat tej diety.




