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Ta dieta jest dieta zaawansowana w poréwnaniu do
podstawowej wersji ,,Odchudzanie Na Zawolanie” i
cho¢ dzieli z nig kilka podobienstw, to posiada
roOwniez ogromne réznice. Na pewno zajmie Ci
troche wiecej czasu zeby ustali¢ plan jedzenia z ta
dietg, ale efekty jakie z nig osiggniesz beda jeszcze
lepsze i jeszcze szybsze.

Nie ma limitéw ile kilograméw mozesz zrzucic z ta
dieta, wiec to bez znaczenia czy chcesz schudnaé
1kg, 10kg czy 40kg.

Dieta TURBO WN ma wiekszy wachlarz typow
produktéw spozywczych do wyboru niz
standardowa dieta ,,Odchudzanie Na Zawolanie”,
dlatego na pewno nie bedziesz miala problemu z
jedzeniem tego co lubisz z ta dieta.
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Glowne Zalozenia

Zaawansowanej Diety
TURBO WN

Czas Trwania — 10 Dni

Dieta bedzie trwala
przez 10 dni. Po
ostatnim dniu mozesz
zakonczy¢ diete, albo
mozesz kontynuowac ja
zaczynajac znowu od
dnia 1 jezeli bedziesz
chciala dalej chudnac.
Kontynuacje mozesz rozpoczaé natychmiast, albo
zrobi¢ sobie 1-3 dni przerwy po zakonczeniu 10
dnia.

Pokarmy Wysoko Nasycajace

Ta zaawansowana
dieta jest tak bardzo
skuteczna, z jednego
najwazniejszego
powodu - kazdy typ
jedzenia jaki bedziesz
jadla bedzie
pokarmem ,,wysoko

nasycajacym”.

Normalnie wszystkie
produkty spozywcze dziela sie na ,wysoko
nasycajace” i ,nisko nasycajace” - chodzi o to, jak
bardzo zaspokaja Twdj gldd jedzenie danego typu.
Im wyzszy ,wspoélczynnik nasycajacy” ma produkt,
tym mniej go musisz zjeS¢ zeby sie naje$¢ i na tym
dluzej Ci on starczy.

Wiekszos$¢ ludzi jest otyla, poniewaz caly czas je
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pokarmy nisko nasycajace, przez co jedza ich zbyt
duzo, bo caly czas sg glodni. W naszej diecie
uzyjemy tylko pokarméw wysoko nasycajacych,
dzieki czemu bedziesz mogta zje$¢ mniej, spali¢
wiecej thuszcezu i bedziesz przy tym NAJEDZONA

Wysoki Blonnik I Kontrola
Glukozy

Wszystkie typy
positkow jakie bedziesz
jadla zawieraja duzo
blonnika i sg
zestawione w taki
sposob, zeby
maksymalnie obnizaé
poziom Twojej glukozy
podczas jedzenia, co
drastycznie uskutecznia spalanie thuszczu.

Jeszcze Wiecej Posilkow

Przecietna osoba
spozywa 3 positki
dziennie — to
stanowczo za malo
zeby skutecznie spalaé
thuszcz. W naszej
podstawowej diecie
,Odchudzanie Na
Zawolanie” pracujemy
z 4 positkami
dziennie, natomiast w .
tej zaawansowanej diecie bedziesz jadla AZ 6 RAZY
DZIENNIE!

W poréwnaniu do przecietnych 3 razy dziennie jest
to DWA RAZY wiecej positkow. Dzieki temu ze
zwiekszysz ilo$¢ positkoéw dwukrotnie, zmniejszysz
ilos¢ kalorii jakie przypadna na kazdy posilek -
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wtedy ogolna ilo$¢ kalorii dziennie bedzie taka
sama, ale duzo latwiej i skuteczniej Twoj organizm
bedzie mogt spali¢ thuszcez.

Skoki Weglowodanow

Oprocz wiekszej
iloSci positkow
dziennie, schemat
jedzenia bedzie
ustalony tak, ze caly
czas bedziesz
dostarczata swojemu
organizmowi
ROZNE ilosci
weglowodandw.

Dzieki temu np. w jeden dzien kiedy zjesz duzo
weglowodanéw Twoj metabolizm przySpieszy zeby
je spali¢, a potem obetniesz weglowodany
dostarczajac mniej kalorii — Twdj rozkrecony
metabolizm nie bedzie mial co spala¢ (bo
dostarczytas malo weglowodanow), wiec zacznie
spala¢ TLUSZCZ!

Unikalnos$¢

Nasza dieta jest zupelnie inna od tego co pisza
gazety, mowi telewizja i dietetycy. Mozesz nawet
powiedzie¢ ze jest kontrowersyjna, bo w ogole nie
uzywa liczenia kalorii i kléci sie z ogolnie
przyjetymi standardami. Ale to wlasnie jest
powodem ze jest tak skuteczna!

Wszyscy podazaja za tymi utartymi i niby
spotwierdzonymi” dietami, ale jako$ nikt nie ma z
nich efektéw. Po tym jak przetestujesz ta diete
bedziesz zszokowana tym jaki osiggniesz efekt i w
jak krotkim czasie.

Wiele rzeczy ktére beda w tej diecie moga wydawac
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sie blahe, nie dzialajace i nic nie znaczace — ale to

jest wlasnie sekret tego systemu. Nic nie zmieniaj,
tylko po prostu wez ta diete taka jaka jest, podazaj
wg wskazowek i licz kilogramy ktore beda spadacé!
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Grupy Jedzenia

Zacznijmy od tego co MOZESZ JESC. Wszystkie
dozwolone typy jedzenia sa podzielone na 4 grupy.
Jak zauwazysz jest tutaj wiekszos¢ ,,zwyklego”

jedzenia jakie jesz pewnie na co dzien i jakie lubisz,

dlatego nie bedziesz miala zadnych problemoéw z
doborem ich dla siebie. Oto one:

Grupa1
Czeres$nie Mango
Jezyny Maliny
Limonka Grejpfrut
Nektarynka Figi
Cytryna Sliwki
Morele Ananas
Jagody Kiwi
Truskawki Melon
Gruszki Papaja
Jablka Pomarancze
Winogrona Brzoskwinie
Grupa 2
Salatka z jajek Kurczak (bez skory)
Jajka na twardo Miecznik
Plasterki sera Fladra
Makrela Krewetki
Loso$ Pieczona wolowina
Salatka z tuniczyka Plasterki indyka
Serek wiejski Plasterki szynki
Orzechy laskowe Plasterki boczku
Orzechy wloskie Migdaly
Pistacje Orzechy ziemne
Orzechy Brazylijskie Fasola
Dorsz Krab
Homar Pstrag
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Grupa 3
Pasterniak Kalafior
Rzepa Szparagi
Cebula Karczochy
Seler Brukselka
Brokuly Rzodkiewka
Kapusta Szpinak
Buraki cukrowe Groszek
Zielona fasola Pieprz
Grzyby Cukinia
Czosnek Baklazan
Ogorek Kabaczek
Pomidor Salata
Grupa 4
Rzodkiewka Szparagi Pietruszka
Nektarynka Karczoch Cebula
Cytryna Seler Kalafior
Mango Brokuly Plasterki sera
Salatka z jajek Kapusta Makrela
Soczewica Brukselka Loso$
Jajka na twardo Szpinak Fladra
Jajecznica Rzepa Krewetka
Pieczona Cytryna Mandarynka
wolowina Grejpfruty Kiwi
Plasterki szynki Figi Melon
Groszek Sliwki Papaja
Buraki cukrowe Suszone $liwki Salatka z
Maliny Morele tunczyka
Plasterki Jagoda Kurczak bez
boczku Kumkwat skory
Serek wiejski Ananas Truskawki
Czere$nie Grzyby Gruszki
Jezyny Czosnek Brzoskwinie
Winogrona Cukinia Jabtka
Pomarancze Krab Baklazan
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Fasola
Homar
Dorsz
Pstrag
Salata

Migdaly
Orzechy
brazylijskie
Orzechy z
nerkowca

Ogorek
Pistacje
Orzechy ziemne
Orzechy wloskie
Orzechy
laskowe
Pomidory

Wskazowki Do Przygotowania Jedzenia:

Wszystkie ryby nie moga by¢ w
panierce, oraz nie sa dozwolone zadne sosy
ani polewy, oprocz soku z cytryny i soli

Wszystkie owoce oznaczaja SWIEZE
owoce (oprocz rodzynek ktore mozesz jesé z
paczki). Wszelkie soki sa niedozwolone

Salatka z jajek moze by¢ przygotowana
nastepujaco: pokrojone jajka, nisko
tluszczowy majonez, musztarda i seler

Salatka z tunczyka moze byé¢
przygotowana z: tunczyka, majonezu nisko
thuszczowego, musztardy, cebuli, selera i
pomidora. Chleb jest niedozwolony

Wszelkie potrawy miesne moga by¢
zwykle, lub ,,chude”. Mozesz uzywac
musztardy i soli ale zadne inne polewy ani
sosy nie sa dozwolone
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Picie

Picie w tej diecie jest takie jak w standardowe;j
diecie ,,0dchudzanie Na
Zawolanie” czyli:

Mozesz pi¢ wszystko, tak
dlugo jak napoj nie jest
bardziej kaloryczny niz 10
kalorii na szklanke (250ml/
250g). Mozesz pi¢ np:

- Napoje dietetyczne
- Wode

- Herbate mrozona
- Niskokaloryczng kawe

Czyli nie ma ograniczen na to co pijesz, tak dlugo
jak to nie jest bardziej kaloryczne niz 10 kalorii na
250ml. Jezeli lubisz lub mozesz, to najlepiej jak
bedziesz pila tylko wode.

Woda

Picie duzej ilo$ci wody jest
KLUCZOWE w chudnieciu i
moze poprawi¢ Twoje efekty
nawet dwukrotnie. Musisz pi¢
8-10 szklanek wody
KAZDEGO DNIA w réwnych
odstepach czasu — czyli
minimum 2 litry.

Picie duzej ilo$ci wody oprocz
samego wspomagania spalania
thuszczu, pomoze Ci pozby¢ sie
zatrzymywania wody w Twoim
organizmie przez ktora
wygladasz ,,puszyS$cie i
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napompowana”. Zatrzymywanie wody jest efektem
NIEDOSTATECZNEGO picia wody — wtedy Twoj
organizm bronigc sie przed odwodnieniem zaczyna
zatrzymywac ja.
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Oto Konkretny Plan
Jedzenia

Kazdego dnia bedziesz jadla 6 positkéw. W planie
dnia nie ma wyszczegdlnionych konkretnych
pokarmow jakie musisz jeS¢ — zamiast tego sa
GRUPY.

Dzieki temu mozesz sobie do kazdego dnia i
kazdego positku dobra¢ ulubione skladniki z danej
grupy produktow ktore oméwilismy wezesnie;.

e Mozesz jes¢ positki w jakiej cheesz kolejnosci
— czyli np. Posilek 6 na $niadanie a Posilek 1
na kolacje. Staraj sie rozlozy¢ je
rOwnomiernie w ciggu dnia

e Nie ma okreslonych porcji co do ilo$ci
jedzenia, wiec mozesz jeS¢ ILE CHCESZ — np.
jezeli wybierzesz sobie winogrona i jajecznice,
to mozesz zje$¢ ile chcesz jajecznicy i ile
chcesz winogron. ACZKOLWIEK jedyna
regula jest taka, ze musisz jes¢ tylko
POLOWE z tego na ile masz ochote z racji
tego, ze jesz 6 positkOw dziennie a nie 3. Nie
powinno by¢ z tym probleméw, bo wypisane
produkty dozwolone do jedzenia beda sycily
Cie szybciej
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Dzien 1
Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 1
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2

Posilek 3 — Zjedz 1 produkt z GRUPY 1 oraz 1
produkt z GRUPY 2

Posilek 4 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3 oraz 1
produkt z GRUPY 2

Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 1
Posilek 6 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 1
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Dzien 2

Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 1
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 4
Posilek 3 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3

Posilek 4 — Zjedz 1 produkt z GRUPY 3 oraz 1
produkt z GRUPY 2

Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
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Dzien 3
Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2

Posilek 2 — Zjedz 1 produkt z GRUPY 3 oraz 1
produkt z GRUPY 1

Posilek 3 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3 oraz 1
produkt z GRUPY 2

Posilek 4 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
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Dzien 4

Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 1
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 3 - Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 4 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3
Posilek 5 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3
Posilek 6 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
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Dzien 5

Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 4
Posilek 3 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 4 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3
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Dzien 6

Posilek 1 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 4
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 3 - Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 4 - Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
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Dzien 7

Posilek 1 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 3 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 4 - Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
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Dzien 8

Posilek 1 — Zjedz 5 produkty z GRUPY 3
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 3 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3
Posilek 4 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
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Dzien 9

Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 4
Posilek 2 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
Posilek 3 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 4 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 5 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3
Posilek 6 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
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Dzien 10

Posilek 1 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 4
Posilek 2 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 3 — Zjedz 4 produkty z GRUPY 3
Posilek 4 — Zjedz 3 produkty z GRUPY 3
Posilek 5 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
Posilek 6 — Zjedz 2 produkty z GRUPY 2
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Po Diecie

Po zakonczeniu 10 dnia mozesz zakonczy¢ diete i
przej$¢ do utrzymywania swojej nowej wagi
(wskazowki ponizej).

Jezeli po 10 dniach chcesz chudna¢ dalej, to mozesz
natychmiast zacza¢ od dnia 1, albo zrobi¢ sobie 1-3
dni przerwy i dopiero wtedy zacza¢ od nowa — to
juz zalezy od Ciebie.

www.OdchudzanieNaZawolanie.pl


http://www.odchudzanienazawolanie.pl/

Jak Utrzymac Twoja
Nowa Wage

Utrzymanie Twojej nowej wagi jest zupekie takie
samo jak opisuje w podstawowej wersji diety
,Odchudzanie Na Zawolanie”, ktére mozesz
przeczytac ponizej:

4- 6 Posilkow Dziennie

Regula spozywania 4-6, rowno rozlozonych
positkow dziennie nie tyczy sie tylko bycia na
diecie, ale najlepiej jak bedziesz juz tak jadla caly
czas. W ten sposob zapobiegniesz zbieraniu sie
nadmiaru weglowodanow ktoére niespalone beda
odkladaly sie w thuszcz.

W podstawowej wersji diety zalecamy utrzymanie 4
positkow dziennie, ale jezeli nie masz probleméw z
jedzeniem 6 positkow dziennie i sie przyzwyczaitas
do tego po stosowaniu diety TURBO WN, to jak
najbardziej lepiej jest zosta¢ przy 6 posiltkach.

Nigdy Sie Nie Przejadaj

...tak jak podczas diety,
nigdy nie mozesz sie
przejadac.

Uwazaj szczeg0lnie na
restauracje i fastfoody,
gdzie zawsze wciskaja Ci
wieksze porcje niz
normalnie by$ mogla
zjeSc.. .a wtedy jeste$
»Zmuszona” je zjeS¢ i sie
przejes¢. np. w restauracji
jedz tylko glowne danie — nie jest przekasek przed
ani desero6w po daniu gléwnym. Najlepiej wez je
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sobie do domu i zjedz potem.

W fastfoodach jedz tez tylko jedno danie — np.
hamburgera albo kanapke. Natomiast jezeli
zdecydujesz sie na kanapke, to nie jedz juz do tego
frytek ani innych doktadek.

Alkohol

Alkohol zawiera bardzo
duzo pustych kalorii,
dlatego powinnas sie go
wystrzegac. Pamietaj ze
zawsze picie wina, jest
lepsze niz picie piwa, a jezeli
wybierasz piwo, to picie
piwa light jest lepsze od
picia normalnego piwa —
wszystko ze wzgledu na mniejsze ilo$ci pustych
kalorii.

Kupowanie W Sklepie

Uwazaj naryz i
makaron - cho¢ ryz i
makaron sg bardzo
zdrowe, to sg to
dostownie bomby
weglowodanowe, a co
wiecej sg serwowane w
wiekszych porcjach niz
powinny by¢. Zastap je
miksem warzyw, ktore sa
najlepszymi weglowodanami na spalanie thuszczu
(jedynym warzywem jakiego powinnas unika¢ sa
ziemniaki)

Jedz duzo owocow, ale nie pij sokow z owocow,
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poniewaz czesto zawieraja cukier

Unikaj produktéw ,bez thuszczu”, a jezeli juz je
kupujesz, to sprawdz czy nie maja duzo cukru.
Prosta regula jest taka, ze jezeli cos$ jest ,bez
thuszczu” i jest slodkie, to najlepiej nie powinnas
tego ruszac

Cwiczenia Fizyczne

30 minutowe spacery
dzienne wystarczg. Tak jak
dowiedziala$ sie wyzej, dla
spalania thuszczu nie ma
sensu ¢wiczy¢ bardzo
intensywnie, dlatego tak
dlugo jak nie masz
zamiaru budowa¢ duzych
miesni a chcesz by¢ tylko
szczupla, to nie musisz
¢wiczy¢ intensywnie.

Jedzenie Przed Snem

Jezeli chee Ci sie je$¢ przed
snem, to najlepiej nie jedz,
bo takie jedzenie prawie
cale odlozy sie w tluszcz
(szczegolnie weglowodany),
poniewaz $pigc nie spalasz
kalorii.

Jezeli musisz co$ zjes$¢, to
najlepszym wyjsciem bedzie
chudy twarog albo tunczyk,
poniewaz zawierajga one
samo wolno wchlaniajgce sie biatko.
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Potrawy Ktorych
Powinnas Unikac¢

1. Jedzenie zbyt duzo
chleba

2. Czekolada i
stodycze

3. Ciasta i desery

4. Napoje gazowane
nie dietetyczne

5. Stodkie platki $niadaniowe

6. Wszystko co jest smazone albo w panierce
7. Czipsy

8. Frytki

9. Pizza
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Podsumowanie

Jak widzisz dieta TURBO WN jest troche bardziej
skomplikowana i wymaga troche wiecej czasu na
przygotowanie co i kiedy bedziesz je$¢, ale zawiera
duzo wieksza ilo§¢ produktéw jakie mozesz jeS¢ i
jest przewaznie jeszcze bardziej skuteczna od naszej
podstawowej diety ,Odchudzanie Na Zawolanie”
(ktora sama w sobie pali ttuszcz szalenie szybko).

To juz wszystko i wiecej nie potrzebujesz zeby
zrzuci¢ szybko zbedne kilogramy — nie czekaj i
zacznij od jutra!

Powodzenia!
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