TAJOMSTIEV

o ktorych ste dotera

ako zdravo schudnut
8 kg za 2 mesiace



Copyright © 2024 Ing. Marian IHNAT
Vsetky prava vyhradené.

Ak vies o niekom, komu moéze tento e-book pomaoct, pokojne
mu posli odkaz na moj web. Staci ak mu posles tento link:
WWW.55555.sk

A teraz sa podme pozriet na slubenych 5 tajomstiev...
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S5 TAJOMSTIEV

o ktorych ste doteraz nevedeli

AKO ZDRAVO SCHUDNUT 8 KG ZA
2 MESIACE

2
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sJedzme aby sme zili. Nezime aby sme jedli.“

5 zarucenych krokov, ktoré vam pomozu
schudnit bez TRAPENIA,
bez JOJO efektu a bez HLADOVANIA

e Aj vy patrite k l'udom, ktori uz velakrat vyskusali rézne
diéty, hladovky a neschudli ste?

e Skusali ste zarucené tabletky a prasky na chudnutie
o ktorych tvrdili, Ze vam na 100% pomoézu dosiahnut
vysnivanu postavu a nefungovali ?

o Trapite a snazite sa schudnut uz roky a stale nic? Prave
naopak, vzdy ste pribrali eSte viac?
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5 tajomstiev, ktoré vam pomozu ziskat stihlu
postavu a zdravie na cely zivot

1. NajdolezitejSie TAJOMSTVO - je nutné znizit kaloricky
prijem a vytvorit kaloricky deficit

Urcite ste uz poculi, ,ked chce§S schudnitf, musiS menej prijat a viac
spotrebovat“. Aj pri kalériach plati zakon zachovania energie. Ked z potravy
za den prijmes napr. 1800Kcal a spotrebujes iba 1500Kcal, 300Kcal sa ti ulozi
na horsie ¢asy v podobe tuku.

Bezny kaloricky prijem zZeny je cca 1800Kcal denne. Ak znizi tento prijem
o S00Kcal, cize z jedla prijme denne iba 1300Kcal, dosiahne prirodzenu redukciu
cca 0,5-1kg tyzdenne (moze to byt kIudne aj viac).

Kalorické hodnoty su uvedené iba ako priklad, treba zohladnit pohlavie, vysku,
vek, fyzicku kondiciu, zdravotny stav a dalSie informacie.

Ale iba toto nestaci, Citaj dalej ...

2. TAJOMSTVO - musis telo denne a celozivotne cistit zvnutra

NajlepSie to ide s pouzitim rozpustnej a nerozpustnej vlakniny. Je nutné
to dodrziavat denne a celozivotne, ina¢ pridu choroby, chute na sladké, slané
a pocit neustaleho hladu.

Cistis si zuby kazdy den, alebo iba na jar? Sprchujes§ a umyvas si telo zvonku kazdy
den, alebo iba v nedelu? Tak preco si necistis telo zvnutra denne a celozivotne?

Bez denného Cistenia (detoxikacie) je nemozné dlhodobo si udrzat zdravie a Stihlost.
Ako Ccistit oblicky, ¢reva i jednotlivé organy budem podrobne rozoberat v tipoch
a ¢clankoch na webe www.55555.sk

Citaj dalej ...

3. TAJOMSTVO - musiS 4-5x denne jest a dodat telu vsetko
co potrebuje. Vodu, bielkoviny, zdravé cukry, zdravé tuky,
vitaminy, mineraly, stopové prvky, fytonutrienty a vlakninu

Ziadne hlupe diéty a vynechavanie jedal. Ak bude$ pravidelne jest, budes mat
dobry metabolizmus. Ak nebudes ranajkovat a budes vynechavat desiatu, olovrant
potom bude chudnutie takmer nemozné. Ak nebudes pravidelne jest — neschudnes!
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Denne potrebujes telu zo stravy dodat zhruba 96 latok. Mineraly, vitaminy,
aminokyseliny, mastné kyseliny, tuky, cukry, fytonutrienty, stopové prvky,
vlakninu a samozrejme vodu. Ak ich telo dostane vSetky a v spravnom pomere,

vSetko bude v poriadku a v rovnovahe. Ak bude telu dlhodobo nieco chybat,
alebo naopak niecoho bude privela, pridu choroby, nadvaha, alebo podvaha.

4. TAJOMSTVO - musisS denne dodrziavat optimalny pitny
rezim
Urcite ste uz o tom poculi. Bez vody v tele skoro ni¢ nefunguje. Voda - je ¢ista voda,
najlepsie z vodovodného kohtutika, nie mineralka, kava, dzus, mlieko, alkohol ...

Nedostatok vody sposobuje dehydrataciu, zapchy, bolesti hlavy, inavu, zanaSanie
obli¢iek a choroby. Aj pri chudnuti toxiny z redukovaného tuku potrebujes vyplavit
z tela. A ¢o na to potrebujes? Vodu.

Citaj dale;j ...

5. TAJOMSTVO - pohyb 30 minit denne

Poznas Paretovo pravidlo 80/20? Funguje aj pri chudnuti. 80% uspechu
pri chudnuti je strava a zvySnych 20% pohyb. Ale tych 20% je velmi doélezitych.
Visceralny tuk, ktory ti obaluje srdce a vnutorné organy je bez pohybu takmer
nemozné zlikvidovat.

Preco je eSte pohyb taky doélezity?

Je pumpou pre nas Ilymfaticky systém, tak ako je srdce pumpou
pre kardiovaskularny systém. Fungujuci lymfaticky systém spolu s Cistymi ¢revami
je predpokladom fungujicej imunity, a tym aj zdravia.

Ak je pohybu malo nastanu ¢asom zdravotné problémy a s tym spojena nadvaha
az obezita.
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Chces aby som ti pomohol na tvojej ceste za zdravim
a Stihlou postavou ?

Sprav nasledujice 4 kroky:

1.krok - pridaj si ma medzi priatelov na facebooku
klikni na >>>>> www.facebook.com /marian.i.ihnat

2.krok - napis mi, s ¢im potrebujes pomoct
klikni na >>>>> www.facebook.com /messages/t/marian.i.ihnat

3.krok - pravidelne si kontroluj emailova schranku, budem ti posielat odkazy na
clanky k téme ,Zdravé chudnutie®, zverejnované na webe www.55555.sk. (Ak by

ta moje emaily obtazovali mo6zeS sa kedykolvek odhlasit kliknutim na odhlasovaci
link, ktory je na konci kazdého emailu a ziadne dalSie odo mna uz nedostanes ©).

4.krok - pridaj sa do mojej sukromnej facebookovej skupiny Zdravie a Stihla
postava, kde budem uverejnovat dalSie typy a rady o zdravom chudnuti + dalSie
vysledky klientov, ktoré nebudu na webe 55555.sk.

klikni na >>> https://www.facebook.com /groups/zdravieastihlapostava/

TIP: JEDEN MESIAC BEZ VYHOVORIEK

Poznam desiatky vyhovoriek. Mne mozeS klamat, dokonca mozes klamat aj sebe.
Ale vlastné telo a prirodu neoklames. Priroda nepozna vyhovorky na peniaze, Cas,
pracu, deti... Priroda za chyby tresta a velmi tvrdo.

Rakovina, cukrovka, vysoky krvny tlak, dna, predcasna smrt, bolesti,
depresie, migrény... To su tvrdé udery od prirody za tvoje chyby.

Tak co, aka je tvoja vol'ba? Pustis sa do akcie???

Verim, Ze sa rozhodnes spravne ©
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Dalsi viysledok klienta

Q Andrejka Hrube$Ova

27 januara, 11:26

Ahoj skupinko & 3.1. Jsem zacala zit zdrave ubehly 3 tydny a mam - 7, 5kg
a-23cmnatele L L

Leginy mi byly tip top ze jsem je nemohlia nosit a ted je opet nemuzu nosit
protoze mi padaji £ &

Citim se lip nez driv, nejsem tolik unavena, neboli me kazdy den hlava jako
bolela, celkove se mi vic,, ulevilo,, &

Mariane moc ti dekuju za vsechno co pro me delas, bez tebe bych to
nezviadia,

Zmenil si mi zivot &

Zobrazit prekiad
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Dalsi viysledok klienta

Marianna Palkova
Y Novy ¢len - 2 h

Dva mesiace z Herbalife a uz je vidno rozdiel.Predtym 96 teraz 88.3

17 komentarov Videli to: 85
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Dalsi viysledok klienta

Lucia Postrach UL... . w0

Tmin.

Ahoj Majko...vcera si sa pytal,ci
kilecka idu dole.

Dnes som sa odvazila a mam
miiiinus 8,5 kilaaaa = << <
Prsia-14cm

Pas -8cm

Boky -6cm

Stehno -3cm

Ruka-2Zcmee e

Z velkosti 48-50..som dnes
oblieklarifle 44ky « ¢ < <

To je uzasny vysledok Lucka @

Gratulujem. Za aky ¢as?

Majko..vo stvrtok bude 5
tyzdnov  fb: ZDRAVIE

A STIHLA POSTAVAG

Supeeer. Velka gratulka. Ideme
dalej. ESte nie sme v cieli

O B M & 1 ©
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Dalsi viysledok klienta

-

Alena W ome O

Aktivny/-a teraz

Mam dole 8 kilov

Neako rychlo az sa mi to nezda

-
-

9 Ved o chvilu budem ako <
Sl

modelkas © &

fb: ZDRAVIE

A STIHLA: POSTAVA

Super Alenka & velka gratulka.
Za aku dobu?

V stredu budu tri tyzdne co som
zbadala to hrozne cislo na vahe

e Tak od stvrtku som zacala

Takze 3 tyzdne a minus 8kag.
Supeeeeeer &

i

ldeme dalej..

© B M & r ©
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Dalsi viysledok klienta

r

| Radka " ‘
‘ Aktivny/-a teraz “ i @

.

A STy RAV,

Ahojky tak su to 2tyzdne co
uzivam herbalife a z povodnych

103kil mam 97 takze ideme
‘ dalej =

Ahoj Radka &

to je super vysedok, takze 2

tyzdne a minus 6kg, vyborne,
gratulujem & % %

ideme dale] @
‘ Dakujem
&

O B M ¢ nr © Is
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Dalsi viysledok klienta

Jaro X - @

Aktivny/-a pred 14 minutami
5 - -4

Je to celkom fajn iSlo dole 9 kg!!!
Vidim aj na obleceni = ideme
dalej...

Zivotospravy..

Way. Supeeeeer vysledok..® &
RAV i

. To bolo za 3 ozaj poctive tyzdne

fb: ZD

A |
v 7 POSTAV
p STHEA

To som nemeral ale na opasku
dierky sa posuvali = mne ide
viac menej len o brucho

ruky,nohy v pohodke tam je
. svalovina.. viac menej

+ I o [ .. IRUNE® ©
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Dalsi viysledok klienta

- Zdenka
[
' Aktivny/-a pred 1 hodinou " @
nasej spolupraci:

UT O 19:30

r

V prvom rade kvéli finanéné
pretoze to vsetko je aj o Tom
ale som rada Zze som sa na to
dala a §la som 12 kg dole za ¢o
ti dakujem okrem toho sa mi
upravil cukor tlak aj nohy mi
odpuchli a na spolupraci s i <
vazim ze si ¢lovek na spravnom
mieste Ze vies velmi dobre
poradit a mas fantasticky s
klientami vydrz vsetko dobré pri
' takom Cloveku sa aj dobre

chudne \I\E
(o 29%7

Dakujem Zdenka &

R
i
O B M & 7 © Its
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Dalsi viysledok klienta

“.¥ Zdenka
Aktivny/-a teraz

Ano, naozaj? Ako sa citis$?

prezrad, naozaj ma to velmi
zaujima @

Neni som unavena,stale sa citim
syta ale nie prejedena a plna
energie

a to je vysledok po 3 diioch?? &

Ano,pred tym som stéle
poobede spavala a bola
unavena,teraz nie

vyborne Zdenka, mam s Teba
velku radost, presne tak by si sa
mala citit ako pises, cize vsetko

funguje tak ako ma..

a vidis kolko malo staci zmenit
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