








KROK 2-5. UTRATA WAGI

U osób z nadwagą odnotowuje się podwyższone wskaźniki stanu zapalnego organizmu, który 
tworzy idealne warunki dla rozwoju problemów zdrowotnych i chorób związanych z otyłością,  
a także ogranicza zdolność do utraty wagi. W 1. kroku ilość produktów przyczyniających się do 
jego powstawania, m.in. cukru, mąki i żywności wysokoprzetworzonej, zostaje mocno ograniczona, 
a dieta wzbogacona o produkty o działaniu przeciwzapalnym. 

Drugi etap składa się z czterech kroków. W każdym z nich wprowadzane są zmiany żywieniowe  
i suplement diety zgodny z realizowanym celem i czasem programu. 

Każdy zestaw zawiera broszurę ze wskazówkami żywieniowymi oraz suplement diety:

Zestaw pierwszego kroku zawiera broszurę ze wskazówkami żywieniowymi oraz suplement 
diety Inner Balance.

2. + 5. KROK – Slim Extreme (dla osiągnięcia lepszych 
efektów warto łączyć go z Drena Plus, Cellufight lub 
Active Burn Fat Killer)

3. KROK – Vitality Boost lub Inner Balance (dla osób 
nadwrażliwych na kofeinę i wyciąg z guarany)

4. KROK – Inner Balance

zminimalizowanie stanu zapalnego organizmu
zmniejszenie obwodu ciała
spadek wagi

poprawa samopoczucia
uczucie lekkości
polepszenie ogólnego stanu zdrowia

dalszy detoks i oczyszczanie organizmu 
utrata kilogramów 
zapobieganie utracie jędrności ciała
zmniejszenie widoczności cellulitu
zachowanie masy mięśniowej 
poprawa samopoczucia i witalności
dostarczenie organizmowi niezbędnych składników odżywczych

CELE:

CELE:

W niektórych przypadkach ograniczenie spożycia cukru może powodować bóle głowy 
i uczucie osłabienia. Jest to normalne w pierwszych dniach po rozpoczęciu programu. 
Następnie organizm przyzwyczaja się i objawy ustępują.

KROK 1. PRZECIWDZIAŁANIE 
ZAPALENIOM



Ostatni etap traktujemy jako tonifikację pod warunkiem, że zostanie wprowadzony trening fizyczny. 

pobudzenie mięśni ułatwiające ich przyrost

CEL:

KROK 6. TONIFIKACJA

Zestaw szóstego kroku zawiera broszurę ze wskazówkami żywieniowymi oraz suplement diety 
do wyboru: Vitality Boost lub Inner Balance (dla osób nadwrażliwych na kofeinę i wyciąg  
z guarany).

PODTRZYMANIE
Bez względu na to, na którym etapie się znajdujesz, jeśli osiągnąłeś swój cel, przechodzisz na 
podtrzymanie, czyli trwającą dwa miesiące dietę stabilizacyjną. 

ustabilizowanie wagi bez efektu jo-jo
utrwalenie zdrowych nawyków żywieniowych
stopniowe przygotowanie organizmu do przyjmowania produktów 
spożywczych wszelkiego rodzaju 
uczynienie ciała bardziej „tolerancyjnym”, by móc stosować mniej 
restrykcyjne zasady żywieniowe
uniknięcie powstawania obrzęków i zatrzymywania się płynów w organizmie, 
aby unormować jego metabolizm

CELE:

Podczas trwania ostatniego etapu następuje także stopniowa redukcja suplementów diety lub 
zastępowanie ich multiwitaminami. 

Zestaw podtrzymania zawiera broszurę ze wskazówkami żywieniowymi oraz suplement diety 
do wyboru: Vitamins For Her, Vitamins For Her 50+, Vitamins For Him lub Inner Balance  
(w przypadku tendencji do gromadzenia się płynów w organizmie).

Waga może stabilizować się kilka tygodni. To normalne, że w tym czasie będą 
występować niewielkie jej wahania – zarówno wzrost, jak i spadek.



TABELA ŁĄCZENIA  
SUPLEMENTÓW DIETY 
NUTRICODE
Dowiedz się, z jakimi suplementami diety możesz łączyć te, które stosujesz na danym etapie 
programu.  
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OCENA ANTROPOMETRYCZNA

raz w tygodniu, zawsze tego samego dnia
po oddaniu pierwszego porannego moczu
na czczo i bez ubrania
za pomocą miarki krawieckiej i elektronicznej wagi łazienkowej
z pomocą osoby trzeciej
w pozycji prostej, nieruchomo, z ramionami rozluźnionymi i zwisającymi wzdłuż tułowia oraz 
dłońmi skierowanymi do wewnątrz 
w najszerszej części ramienia, klatki piersiowej i uda
dwa palce nad pępkiem (w talii) i dwa palce poniżej pępka (na brzuchu)

TALIA

UDO

BIODRA

RAMIĘ
 

KLATKA 
PIERSIOWA

BRZUCH

Pomiarów obwodów ciała i wagi należy dokonywać:

Obwód klatki piersiowej, talii i brzucha należy zmierzyć na końcu cyklu oddechowego,  
czyli w momencie zakończenia normalnego wydechu.

Miarka powinna przylegać do skóry, ale nie wywierać na nią nacisku.  

ZDJĘCIE SYLWETKI 
Jeśli będziesz chciał podzielić się z nami swoją przemianą lub po prostu zobaczyć na zdjęciach, 
jak bardzo się zmieniłeś, regularnie się fotografuj (na przykład co miesiąc).

Przy wykonaniu zdjęcia warto skorzystać z pomocy osoby trzeciej lub samowyzwalacza, gdyż 
aparat fotograficzny musi być skierowany wprost na Ciebie (nie dopuszcza się robienia zdjęć 
przed lustrem, często bowiem zdarza się, że zniekształca ono sylwetkę). Ważne jest również dobre 
oświetlenie, z którego będzie można korzystać przy robieniu kolejnych ujęć!

PRZÓD BOK TYŁ

przedstawiające całą sylwetkę (od stóp do głowy) 
wykonane w naturalnej pozycji stojącej – ręce muszą być luźno opuszczone wzdłuż tułowia, 
łopatki lekko spięte
w ubraniu przylegającym do ciała, a jeśli to możliwe – w stroju kąpielowym, wygodnej bieliźnie 
lub leginsach i obcisłej podkoszulce

Wykonaj 3 ujęcia (przodem, tyłem i bokiem): 
 



DZIENNICZEK POMIARÓW
OBWÓD

DATA GODZINA WAGA RAMIĘ KLATKA  
PIERSIOWA TALIA BRZUCH BIODRA UDO

KROK 1

RAZEM

KROK 2

RAZEM

KROK 3

RAZEM

 KROK 4

RAZEM

OBWÓD

DATA GODZINA WAGA RAMIĘ KLATKA  
PIERSIOWA TALIA BRZUCH BIODRA UDO

KROK 5

RAZEM

KROK 6

RAZEM

PODTRZYMANIE

RAZEM



DZIENNICZEK ŻYWIENIA
W TABELI NALEŻY WPISYWAĆ GODZINY I SKŁADNIKI POSIŁKÓW
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INNE UWAGI



MASZ PYTANIA? 
NAPISZ NA ADRES DIETETYK.FIT6@FMWORLD.COM

PL.FMWORLD.COM/FIT6

 FB.COM/FIT6FMWORLDPOLSKA
INSTAGRAM.COM/FIT6FMWORLDOFFICIAL


