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	DATA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 GODZIN SNU
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 000 KROKÓW LUB TRENING >40 MIN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	MIN. 1,5L
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BEZ SŁODYCZY
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BEZ SŁONYCH PRZEKĄSEK
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BEZ ALKOHOLU
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	REGULARNE ODSTĘPY MIĘDZY POSIŁKAMI
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	POSIŁKI ZGODNE Z GRAMATURĄ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



