,D-dniowy Reset
Zdrowia i Metabolizmu
- niezaleznie od Twojej

diety”
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CZESC, JESTEM
1ZA!

W tym krotkim poradniku dam Ci strukture i wsparcie,
ktorych mozna sie trzymac bez spiny. Bedzie prosto i

naprawde wykonalnie.

Jestem tu, zeby dodac¢ Ci odwagi i spokoju.
Wiem, jak bardzo pragniesz lekkosci — bez zycia ,na diecie”

i bez ciggtego zaczynania od poniedziatku.

Przez 5 dni bede Twoja przewodniczka. Zrobimy to
tagodnie, ale zdecydowanie.
Jeden krok dziennie. Bez presji. Z troska dla Twojego ciata

i glowy.

To reset — nie rezim. Wybierasz to, co dziata dla Ciebie. Ja

daje strukture i wsparcie. 9



JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA

Ten plan dziata niezaleznie od Twojej diety: warianty
low-carb, wege i bezgluten przy kazdym positku.

Jemy 2-3 sycace positki dziennie w oknie 11:00-19:00.
e Ptyny pijemy poza positkami — co najmniej 60 minut po
jedzeniu (klucz dla spokojnego trawienia).

Ruch bez ,zajezdzania sie”: krotkie spacery i prosta sita
10-20 min.

e Zapisuj obserwacje — wzmocni to efekty.

Jesli jestes w cigzy/karmisz, masz choroby przewlekte lub
przyjmujesz leki - skonsultuj plan z lekarzem.




PROBLEM, KTORY TU
ROZWIAZUJEMY —
ROZREGULOWANY METABOLIZM

Co to znaczy w praktyce?
Skoki apetytu i energii, ciezki brzuch, zachcianki

wieczorne, trudny sen.

Moja odpowiedz:

jasne pory jedzenia, syte talerze, ruch po positkach i
rytuat snu.

Prosto i do utrzymania.



DZIEN 1 — START

Cel dnia: sytos¢ od pierwszego kesa i spokojny wieczor bez
zachcianek.

Positek 1 (11:00-12:00) - Satatka mocy ,jaja/TOFU +
awokado + kiszonki”

Sktadniki (1 porcja):

3 jajka

(lub 150 g tofu naturalnego),

1/2 awokado (~100 g),

rukola/szpinak 60 g,

ogorek 150 g, kapusta kiszona 80 g,

oliwa 1-1,5 tyzki,

sok z 1/4 cytryny,

sol/pieprz.

Przygotowanie (5 krokow):

Ugotuj jaja na pottwardo (7-8 min) i ostudz;

wege: pokroj tofu w kostke i obsmaz 3-4 min na 5 g masta/
oliwy.

Warzywa pokréj w wieksze kawatki (wiecej gryzienia =
dtuzsza sytosc).

W misce wymieszaj z oliwg i cytryng, dopraw.

Dodaj jaja/tofu i kiszonke (osobno, nie mieszaj z sosem -
chrupkosd!).



Zjedz uwaznie.

Ptyny dopiero 260 min po.
Dlaczego dziata: biatko + ttuszcz + btonnik = stabilna
glukoza, brak ,ciagu” po 2 h.

Positek 2 (15:00-16:00) -
Kurczak/Tempeh w masle czosnkowym + cukinia.

Sktadniki:

piers z kurczaka 160-180 g lub tempeh 160 g,

cukinia 300 g, masto 10 g (akceptujemy),

czosnek 1 zabek,

sol/pieprz; opcjonalnie pieczone ziemniaki 150 g (jesli dzi$
wiecej ruchu).

Kroki: 1)

Na masle podsmaz czosnek 30 s.

2)Dodaj kurczaka/tempeh - 6-8 min.

3) Dorzu¢ cukinie w pétplastrach - 4-5 min al dente.
4) Dopraw.

5) Podaj z kiszonka 2 tyzki.

bezgluten - jak wyzej;
- tempeh; low-carb - bez ziemniakow.



Tip sytosci:
jesli do 18:00 czujesz gtéd - zwieksz ttuszcz o 1 tyzke przy
kolejnym daniu.

Positek 3 (18:00-19:00, opcjonalnie)

- Jogurt gesty/Kokos + orzechy.

Jogurt 200 g (lub kokos 180 g) + orzechy 25-30 g +
cynamon.

To osobny positek - nie pij przy nim.
Ruch: 20 min spaceru po Positku 2.

Wieczor: 60 min bez ekrandéw + ciepty prysznic.




DZIEN 2 —
ENERGIA STABILNA

Cel dnia: wyréwna¢ energie do wieczora bez ,dojadania”.

Positek 1 (11:00-12:00) - Omlet / Tofu-scramble + satata
Wariant A (omlet): 3 jajka,

masto 5 g, szczypior,

sol/pieprz.

Wariant B (tofu-scramble): tofu 180 g rozkruszone, kurkuma
1/4 tyzeczki,

oliwa 1 tyzka,

sol/pieprz.

Dodatki do obu: miks satat 80 g, awokado 1/2, oliwa 1 tyzka.

Kroki: 1)
Usmaz omlet lub podsmaz tofu z kurkuma.
2) Zréb satate z oliwa. 3) Zjedz, ptyny po 260 min.

Positek 2 (15:00-16:00) -
Miska mocy: wotowina/soczewica + warzywa krzyzowe.

Sktadniki: wotowina mielona 180 g lub soczewica
ugotowana 200 g;

brokut 250 g;

oliwa 1 tyzka; czosnek; sél/pieprz; opcjonalnie komosa 80 g
na sucho (po ugotowaniu ~200 g), jesli masz duzy wysitek w
ciggu dnia.



Kroki: 1)

Podsmaz wotowine lub podgrzej soczewice z czosnkiem.
2) Ugotuj/paruj brokut al dente.

3) Potacz, skrop oliwa.

4) Dopraw.

Zamienniki:

bezgluten - jak wyzej;
wege - soczewica; low-carb - bez komosy.

Positek 3 (18:00-19:00, opcj.) - Koktajl jako positek ptynny
(oddzielony!)

Jogurt gesty/kokos 200 ml + jagody 100 g + 1 tyzka masta
orzechowego/tahini + woda do konsystencji.
Pij 260 min po positku.

Ruch: 10-15 min mobilizacji + 10 min spaceru po positkach.

Wieczor: napar z melisy po godzinie od kolacji.



DZIEN 3 — RYTM
SYTOSCI

Cel dnia: wzmocnic sytos¢ w srodku dnia, by wieczor byt
spokojny.

Positek 1 (11:00-12:00) - Satatka grecka ,na serio”
Sktadniki: pomidor 200 g,

ogorek 150 g,

oliwki 30 g,

feta 70-90 g lub tofu marynowane 150 g (wege) oliwa 1-1,5
tyzki,

oregano,

satata 60-80 g,

1 jajko dodatkowo (opcjonalnie).

Kroki: 1)

Pokréj warzywa w wieksze kawatki.

2) Dodaj fete/tofu, oliwki, oliwe i oregano.

3) Dorzu¢ jajko, jesli chcesz mocniejszej sytosci.
4) Zjedz bez pieczywa.

Ptyny po 260 min.
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Positek 2 (15:00-16:00) - ,Makaron” z cukinii + pulpeciki.

Sktadniki:

cukinia 300 g (spiralizowana),

sos pomidorowy 200 g,

pulpeciki z indyka 180-200 g lub kulki z tofu/tempehu 160-
180 g;

oliwa 1 tyzka,

czosnek, bazylia.

Kroki: 1)

Zréb pulpeciki/kulki i podsmaz/upraz w piekarniku.

2) Na patelni podgrzej sos z czosnkiem.

3) Dorzu¢ cukiniowy ,makaron” na 1-2 min (tylko podgrzac!).
4) Potacz z biatkiem,

skrop oliwg, ziota na wierzch.

Opcja bezgluten: jak wyzej (cukinia zamiast makaronu).
Opcja low-carb/wege: kulki z tofu/tempehu, bez skrobi.

Ruch: 25-30 min spacer/taniec.

Wieczor: notatka: 3 rzeczy, ktore dzis wyszty.
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DZIEN 4 — LEKKI
BRZUCH

Cel dnia: odpusci¢ ciezkos$é, a zwiekszyé komfort trawienia.
Positek 1 (11:00-12:00) -Jajka sadzone + szpinak na masle.

Sktadniki:

3 jajka,

szpinak swiezy 200 g,

masto 10 g,

czosnek, sél/pieprz;

opcjonalnie ziemniaki pieczone 150 g, jesli czujesz potrzebe
wiekszej objetosci.

Kroki: 1)

Na masle podsmaz czosnek, dodaj szpinak - 2-3 min.
2) Usmaz jajka na tej samej patelni.

3) Dopraw. 4) Zjedz z 2 tyzkami kiszonki.

Ptyny po 260 min.

Positek 2 (15:00-16:00) - Satatka Cobb.

Sktadniki:

kurczak/tempeh 160-180 g,

jaja 2 szt., awokado 1/2,

satata 80 g, ogorek 150 g,

oliwa 1 tyzka, musztarda 1 tyzeczka, sok z cytryny.
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Kroki: 1)
Utéz warstwowo sktadniki.
2) Sos: oliwa+musztarda+cytryna, wymieszaj.

3) Polej, dopraw.

Zamienniki: wege - tempeh;
bezgluten - jak wyzej; low-carb - bez dodatkowej skrobi.

Ruch: sita 15-20 min (3 rundy: przysiady 12, wznosy bioder
12, plank 30 s, wiostowanie gumg 12).

Wieczor: 60 min bez ekrandw + ciepta kapiel/ prysznic.
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DZIEN 5 —
DOMKNIECIE RESETU

Cel dnia: zamkna¢ 5 dni z poczuciem lekkosci i kontroli nad
apetytem.

Positek 1 (11:00-12:00) - Satatka srodziemnomorska
Jlekkosc”

Sktadniki:

kurczak/tofu 160-180 g,

satata 80 g,

ogorek 150 g,

pomidor 150 g,

oliwki 25-30 g, oliwa 1 tyzka, ziota, sok z cytryny.

Kroki: 1)

Pokroj warzywa, dodaj biatko.

2) Skrop oliwa i cytryna, dopraw.
3) Dodaj 2 tyzki kiszonki osobno.
Ptyny po 260 min.

Positek 2 (15:00-16:00) - Ryz kalafiorowy + pulpeciki /
Hummus & warzywa.

Wariant A: ryz z kalafiora 300 g podsmazony na 1 tyzce
oliwy + pulpeciki z indyka 180-200 g.

Wariant B (wege): warzywa pieczone (cukinia, papryka,
brokut 350 g) + hummus 80-100 g + 1 tyzka oliwy.
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Kroki: 1)
Podsmaz ,ryz” 4-5 min. 2) Dodaj biatko/ hummus. 3)
Dopraw ziotami.

Opcja skrobi: jesli planujesz dtuzszy spacer - dot6z batata
150 g.

Positek 3 (18:00-19:00, opcj.) - Deser sytosci.

Jogurt (200 g) lub kokos (180 g) + kakao 1 tyzeczka +
orzechy 25 g. Osobno, bez picia.

Ruch: 20 min marszu.

Wieczoér: krétka refleksja: ,Co biore na kolejne 7 dni?” -
zapisz 1 zdanie.
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NAWADNIANIE | ZIOLA
(POZA POSILKAMI)

e Woda porcjami miedzy positkami.

e hercampuri

e Mieta/rumianek po obfitych positkach.

e Melisa wieczorem — wyciszenie.

e Kawa/herbata z rozsadkiem, nie z positkiem.
Ptyny 260 min po jedzeniu — fundament spokoju
trawienia.
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RUCH BEZ MORDERCZYCH
TRENINGOW

Cel dzienny: 60-90 min lekkiego ruchu (tacznie).

e Spacery 2x15-20 min po positkach.

e Najlepiej spacer japonski tzn. 3SMIN. SPACERU,

3 MIN. SZYBKIEGO MARSZU | TAK NA PRZEMIAN
PRZEZ 30 MIN.

o 2x/tydz. kréotka sita (10-20 min).

e Codzienna mobilizacja kregostupa.
17



SEN | REGENERACJA

Stata pora snu i pobudki (r6znica <1 h).

Sypialnia: ciemno, chtodno, cicho.

60 min bez ekranéw przed snem.

Poranek: swiatto dzienne zamiast natychmiastowej
kawy.
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JELITA | LEKKOSC

Stata pora snu i pobudki (r6znica <1 h).

Sypialnia: ciemno, chtodno, cicho.

60 min bez ekranéw przed snem.

Poranek: swiatto dzienne zamiast natychmiastowej

kawy.
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.....

MONITORING EFEKTOW
(PRZED/PO)

Dzien O i Dzien 6:

Obwadd talii (na wysokosci pepka).
Energia 1-10.

Sen 1-10.

Uczucie ciezkosci w brzuchu 1-10.

Trzy zdjecia: przéd/bok/tyt (dla Ciebie).
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LISTA ZAKUPOW +
ZAMIENNIKI

Biatko: jaja; kurczak/indyk; wotowina mielona; tofu,
tempeh; ciecierzyca/soczewica; jogurt gesty/Skyr lub
kokosowy.
Warzywa: lisciaste, krzyzowe, ogorki, cukinia, papryka,
pomidory, marchew, kiszonki.
Ttuszcze: masto, oliwa, awokado, orzechy, pestki, tahini.
Skrobie (opcjonalnie): ryz basmati, kasza gryczana,
komosa, ziemniaki/bataty.
Napoje/napary: woda, mieta, melisa, rumianek,
rooibos,hercampuri, kawa czarna (poza positkami).
Zamienniki szybkie:

e drob & tofu/tempeh/straczki;

e nabiat & wersje kokosowe;

e ryz ¢ komosa/,ryz” z kalafiora;

21

e oliwa © masto/awokado.



FAQ — 10 KROTKICH
ODPOWIEDZI

Poranki jestem gtodna — co robi¢? = Wiecej biatka i
ttuszczu w pierwszym positku.
Trenuje wieczorem — jak jes¢? — Kolacja syta, ptyny

po 60 min, sen.

Nie jem miesa — dam rade? —= Tak:
tofu/tempeh/straczki.

Nie toleruje nabiatu — co zamiast? — Wersje
kokosowe.

A pieczywo? = W tych 5 dniach zamien na
ryz/gryke/komose, jedz z biatkiem.

Kawa? — Tak, ale poza positkami.

Stodycze? — Pauza na 5 dni.

Czy licze kalorie? = Nie. Liczymy sytosc.

Skok zachcianek 2. faza cyklu? = Dot6z porcje biatka i

warzyw skrobiowych w potudnie. 22



GRATULACIJE!

Jestem z Ciebie dumna.

Zrobitas cos waznego — datas ciatu szanse wrécic do
rownowagi.

Jesli czujesz wiecej lekkosci, stabilniejszg energie i
spokojniejszy brzuch — to dziata!

Zatrzymaj to, co Ci stuzy. Reszte odpusc.

Co dalegj?
Chcesz schudnac po czterdziestce bez diet i morderczych
treningdw — i utrzymac efekty?

Siegnij po moéj poradnik:
_,Jak schudna¢ po 40 — sprawdzona metoda”.

Dostaniesz wszystko aby schudngc i co najwazniejsze
utrzymac efekty. Oraz wsparcie krok po kroku.

Jestem przy Tobie. Gdy bedziesz gotowa na kolejny krok
— poprowadze Cie.

Nie zapomnij zasubskrybowac oraz polubi¢ mnie

na Facebooku! @
23


https://www.sklep.izabelasycha.pl/
https://www.sklep.izabelasycha.pl/

ZOSTANMY W
KONTAKCIE o’

lzabela Sycha



https://bit.ly/izabelasychas
http://www.izabelasycha.pl/
https://www.izabelasycha.pl/kontakt

