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Czesc jestem Beata

Dlaczego po 40 ciato dziata inaczej?

Btgd nr 1 - Jesz za mato

Btgd nr 2 - ,Fit” produkty, ktére wcale
nie pomagajq

Btgd nr 3- Za mato biatka

Btad nr 4- Jelita sq przecigzone

Btgd nr 5- Stres i przemeczenie

Btgd nr 6 -Chaos zamiast prostych nawykéw

CO DALE])? Czas na AKCJE!

CO ZNAJDZIESZ W SRODKU




Czesc, jestem Beata

Pomagam kobietom po 40 odzyskac energie,
zmniejszy¢ wzdecia i schudnqd bez restrykcyjnych
diet oraz ciggtego zaczynania od nowa.

Specjalizuje sie w zdrowiu jelit, budowaniu prostych
nawykow i wspieraniu kobiet, ktére chcg poczud sie
dobrze w swoim ciele — bez pres;ji i
skomplikowanych zasad.

Wiem, ze po 40 organizm dziata inacze;j.
Dlatego ucze, jak wspierac ciato mgdrze, spokojnie i
skutecznie.

FAKTY O MNIE:

e specjalizuje sie w zdrowiu jelit i nawykach kobiet 40+
e pomagam odzyskac lekkosé, energie i lepsze samopoczucie
e ucze, jak schudnqgé bez gtodéwek i frustracji

Gdzie mnie znajdziesz?

E-MAIL
kontakt@beatasiwek.pl

WEBSITE
www.beatasiwek.pl

INSTAGRAM



https://www.instagram.com/
https://domain.pl/

2. Jesli masz wrazenie, ze po 40
wszystko dziata inaczej niz Kiedys..
fo nie jest przypadek.

Kiedys wystarczyto:
* mniegj jesc,
e ruszac sie kilka dni,
e odstawic stodycze...
| waga spadata.

Dzis po 40+ Jesz zdrowiej niz kiedys...

a ciato jakby przestato wspotpracowac.
Brzuch jest bardziej opuchniety.
Wieczorem pojawia sie ochota na stodkie.
Energia spada.

A waga stoi.

| najwazniejsze:
Nie jest to brak silnej woli.

Tylko kilka bteddw, ktdre nieswiadomie blokujq efekty.
W tym mini przewodniku pokaze Ci:




o najcz¢iciej Saboluije
odcputdzanie po 40
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bez resirykeyinej diety




3. Bltad nr | -
JesZ za mato

DLACZEGO CIAGLE OGRANICZANIE
JEDZENIA

moze spowadlniac efekty i zwiekszac apetyt?

To jeden z najczestszych problemdw kobiet
po 40.

’« Rano kawa.
2 - Potem co$ matego.

So Wieczorem ogromny gtdd.

Organizim 2dczyna dzidfat w irybie:
,,ogzczgo(zﬂhvy ”‘“75‘;'“
Zbyi potfat ilost jedzeniat poze 2wigkszat
dpetyt wieczorep i wtrudria kontrolg

ffodu




A wiedy:

1. metabolizm zwalnia
2. pojawia sie zmeczenie,
3. rosnie ochota na stodycze,

4. ciato trudniej oddaje kilogramy.
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MINI CWICZENIE:

Przez 1 dzien zapisz:
e 0 ktodrej jesz,
® CO jesz,
o kiedy pojawia sie najwiekszy gtod.

Zobacz, czy Twoje positki naprawde sg sycqce.




4. Btad nr 2 -

Fit” produkty, ktore wcale nie
pomagaig

Wiele produktow reklamowanych jako:
X fit,

X bez cukru,

X light,

ORGANIZM BARDZIEJ LUBI PRAWDZIWE JEDZENIE NIZ
PRODUKTY STWORZONE POD MARKETING ,,LIGHT”.

W praktyce:
e zwieksza apetyt,
e powoduje wzdeciaq,
¢ daje szybki gtdd.

A teraz kilka przyktaddéw?
fit batoniki,

stodkie jogurty proteinowe,

e chrupkie pieczywo jedzone zamiast normalnego
positku.




Orqwmztw po 40 duzo lepw;
reaguje ra reqularne, sycace

posifki niz rat produkt 1

stworzone gfénnie po
'"”"’k“"‘ﬂ nhqi‘ f" . nﬁ '

MINI CWICZENIE:

Sprawdz dzis etykiety 3 produktow z domu.

Zwroc uwage:

V ile majqg cukru

V ile sktadnikéw

/ czy po ich zjedzeniu szybko robisz sie gtodna




5. Btad nr 3 -
1a mato biatka - ciggty gtod

Biatko pomaga dtuzej utrzymacd sytosc i stabilniejszy
poziom energii.

JESLIW POSILKACH BRAKUJE BIALKA:

X szybciej wraca gtdd, czesciej podjadasz,
trudniej utrzymac energie.

DOBRE ZRODLA BIALKA:

JAJKA
TWAROG

| JOGURT NATUR?

2 TOFU

w» MIESO

“ HUMMU

& CIECIEI

2% FASOL!/

@® ORZECEH




MINI CWICZENIE:

Przez najblizsze 2 dni:
do kazdego positku dodaj 1 zrédto biatka.

Na przyktad:
e sSniadanie — jajka lub jogurt naturalny
e obiad — ryba, tofu lub mieso
e kolacja — twardg lub hummus

Po kazdym positku zadaj sobie 2 pytania:

/ Czy dtuzej czutam sytosé?
v/ Czy miatam mniejszq ochote na
podjadanie?

Zwréc uwage, jak reaguje Twoje ciato =
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0. Btad nr 4 -
Jesz zdrowo... ale jelita s przecigione

P 0 40 wiele kObim‘ 20a2a:

\/czestsze wzdecia,
/uczucie ciezkosci,

/brzuch wiekszy wieczorem niz rano,

/spadek energii,

WZDETY BRZUCH NIE ZAWSZE OZNACZA
»ZA DUZO JEDZENIA”.
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Orqwhiz}n proze byt praeciqgzony:

o siresem,

o niereqularnypm jedzeniepm,

o pmatfy ilodciq wody,

° o(uéq iloSciq przetorzone)
Zym\oéci,

o saybkifn jedzeniem w bieau-

MINI CWICZENIE:

Przez najblizsze 2 dni sprdébuij:

v wypié 2 dodatkowe szklanki wody

v zjesé warzywa do minimum 2 positkéw
 usigéé do jedzenia bez telefonu i pospiechu

Wieczorem zwrdéc¢ uwage:
czy brzuch jest mniej ciezki
czy masz mniej wzdec
jak wyglgda Twoja energia po jedzeniu
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/. Btad nr b -
Stres i przemgczenie blokujg efekty

PO 40 ORGANIZM DUZO MOCNIE] REAGUJE NA:
brak odpoczynku,
ciqggty stres,
napiecie,
niedosypianie,

zycie ,,na petnych obrotach

T wiedy rawet 2drowe jedzenie
proZe nie wystarczyi
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Sen i regeneracja wptywajq na odchudzanie
bardziej, niz wiele kobiet mysili.

Zmeczone ciato zaczyna domagac sie:

cukru,

szybkiej energqii,
podjadania wieczorem,
wiekszej ilosci jedzenia.

Plateqo 1ak ca¢sio po ciezkipn
dnint pojewiat sig:
I ochote nat coS
sfodieso"-
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MINI CWICZENIE:

Dzis wybierz jednq rzecz:
15 minut spaceru bez
telefonu
lub
potdz sie spac 30
minut wczesniej

Wieczorem zauwaz:

V jak czuje sie Twoje
ciato

/ czy masz mniejszq
ochote na podjadanie
/ czy poziom napiecia
jest choc troche nizszy

W

SIWEK

WOMAN HEALTH




8. Btad nr 6 -
Chaos zamiast prostych nakaﬁw

KOLEJNE RESTRYKCY]JNE DIETY BARDZO
CZESTO DAJA TYLKO CHWILOWE EFEKTY.

ZNACZNIE LEPIE] SPRAWDZAJA SIE:

proste zasady,
regularnosg,

i mate nawyki, ktére mozna utrzymac na co dzien.

P"OI’,W"“" c2¢Sto nie jest br ”’{(
protyivec)i-
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T0:
® cflos,

¢ ’l’ﬁ wiele zmian rdroz,
® | viqqfe 2olc2yholhie ,,oo( hopat" -

MINI CWICZENIE:

Przez najblizsze 7 dni
warto skupic sie tylko na 1
matym nawyku.

Na przyktad:

/ szklanka wody rano
 regularne $niadanie

+/ 15 minut ruchu dziennie
t ' v wiecej biatka w

| pierwszym positku

/ spokojniejsze jedzenie
bez telefonu
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CO DALE)?
T0 DOPIERO POCZATEK

JESLI CHCESZ ODZYSKAC LEKKOSC, ENERGIE |
SCHUDNAC BEZ FRUSTRAC]I — DOtACZ DO
MOJEGO NEWSLETTERA DLA KOBIET 40+.

CO TYDZIEN DOSTAJESZ ODE MNIE KONKRETY, KTORE ROBIA ROBOTE:

- JAK REALNIE SCHUDNAC BEZ GLODOWEK | FRUSTRACJI

- CO ROBIC, GDY BRZUCH CIAGLE ,STOI” | JEST WZDETY

- JAK OGARNAC JELITA | PRZESTAC WALCZYC ZE SOBA

- PROSTE NAWYKI, KTORE ZMIENIAJA CIALO BEZ REWOLUCII
- WSKAZOWKI, KTORE WDRAZASZ OD RAZU, NIE ,KIEDYS”

Bez teorii. Bez sciemy. Bez kolejnych
cudownych diet, ktore konczq sie
porazka.

Zapisz sie i zacznij dostawacd realne
wsparcie co tydzien.
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	PROSTY PRZEWODNIK DLA KOBIET PO 40.
	PO 40 PROBLEMEM CZĘSTO NIE JEST BRAK SILNEJ WOLI — TYLKO SPOSÓB, W JAKI ORGANIZM REAGUJE NA STRES, ZMĘCZENIE I RESTRYKCJE.
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	Pomagam kobietom po 40 odzyskać energię, zmniejszyć wzdęcia i schudnąć bez restrykcyjnych diet oraz ciągłego zaczynania od nowa.
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	✔ co najczęściej sabotuje odchudzanie po 40
	✔ jak zacząć odzyskiwać kontrolę
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	MINI ĆWICZENIE:
	Przez najbliższe 2 dni:  👉 do każdego posiłku dodaj 1 źródło białka.
	Na przykład:
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	✔ Czy dłużej czułam sytość? ✔ Czy miałam mniejszą ochotę na podjadanie? Zwróć uwagę, jak reaguje Twoje ciało 😏


	Organizm może być przeciążony:
	stresem,
	nieregularnym jedzeniem,
	małą ilością wody,
	dużą ilością przetworzonej żywności,
	szybkim jedzeniem w biegu.
	MINI ĆWICZENIE:
	Zmęczone ciało zaczyna domagać się:
	👉 cukru,  👉 szybkiej energii,  👉 podjadania wieczorem,  👉 większej ilości jedzenia.

	Dlatego tak często po ciężkim dniu pojawia się:  „mam ochotę na coś słodkiego”.
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	TO:
	chaos,
	zbyt wiele zmian naraz,
	i ciągłe zaczynanie „od nowa”.
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