
Zdrowa redukcja wagi: plan, tempo i 
wsparcie produktami Prouvé w 
promocji „Piękna Sylwetka” 
Zdrowa redukcja wagi nie polega na głodówkach. Polega na umiarkowanym deficycie 
kalorii, sensownym doborze makroskładników, ruchu, śnie i konsekwencji. 

Właśnie dlatego w promocji „Piękna Sylwetka” łączymy edukację z praktyką: Smart 
Shake jest zamiennikiem posiłku (235 kcal na porcję), Smart Drink wspiera codzienny 
rytuał kawy błonnikiem, kofeiną, guaraną i chromem, Suplement diety – Kontrola Wagi 
pomaga okiełznać apetyt i wspiera proces odchudzania, a Emulsja modelująca ciało 
dba o wygląd skóry podczas zmian sylwetki. 

Dodatkowo, gdy stres podjada Ci plan: w promocji możesz dokupić Suplement diety – 
Kontrola Stresu w specjalnej cenie po zakupie dowolnego produktu. 

1) Najpierw fundament: deficyt kaloryczny, który 
da się utrzymać 

Najzdrowsza redukcja to taka, którą jesteś w stanie prowadzić tygodniami – bez kar 
i wyrzutów sumienia. Zaczynamy więc od liczb, bo liczby zdejmują emocje z talerza. 

Ustal „zero” i odejmij rozsądnie 

Twoje „zero” (kalorie na utrzymanie wagi) to punkt startu. Potem wchodzimy w deficyt: 

●​ najczęściej działa deficyt rzędu 10–20% dziennego zapotrzebowania albo 
około 300–500 kcal mniej dziennie (u większości osób to tempo jest realne do 
utrzymania), 

●​ im większa masa ciała i mniejsza aktywność – tym ostrożniej zaczynaj, 
●​ jeśli po 2–3 tygodniach nic się nie zmienia: korygujesz o kolejne 100–200 kcal 

albo dodajesz ruch. 

  

2) Makroskładniki: sytość, energia i mniej 
zachcianek 



Nie musisz jeść „mniej wszystkiego”. W redukcji wygrywa mądre ustawienie talerza, 
żeby sytość przyszła szybciej i została dłużej. 

Trzy najważniejsze elementy, które stabilizują redukcję 

1.​ Białko – pomaga utrzymać sytość i wspiera zachowanie masy mięśniowej 
podczas redukcji. W praktyce wiele osób celuje w okolice ~1,6 g białka / kg 
masy ciała / dobę (to często najprostszy „game changer”). 

2.​ Błonnik – porządkuje rytm dnia i wspiera procesy trawienne. To też „naturalny 
hamulec” dla apetytu. 

3.​ Nawodnienie – brzmi banalnie, ale odwodnienie bardzo często udaje głód. 
Zacznij od prostego rytuału: szklanka wody po przebudzeniu i przed głównymi 
posiłkami. 

W praktyce to dlatego tak dobrze sprawdzają się rozwiązania, które łączą wygodę, 
sytość i powtarzalność – jak zamiennik posiłku i napój kawowy z błonnikiem. 

3) Tempo redukcji: wolniej znaczy stabilniej 

Najczęściej najlepsze efekty daje spokojne tempo. Realny, zdrowy kierunek to 
zwykle około 0,5–1% masy ciała tygodniowo (u wielu osób to oznacza mniej więcej 
0,5–1 kg tygodniowo, ale tempo jest indywidualne). 

Jak mierzyć postęp bez obsesji 

●​ Waga: mierz 3–7 razy w tygodniu rano, a oceniaj średnią (wahania wody są 
normalne). 

●​ Obwody: talia/biodra/udo raz na tydzień. 
●​ Samopoczucie: sen, energia, „chęć do życia” – jeśli lecisz w dół, deficyt jest za 

agresywny. 

4) Promocja „Piękna Sylwetka”: jak wpleść 
produkty w plan 

Plan ma działać w realnym życiu – w pracy, w biegu, w tygodniu z gorszym snem. 
Dlatego produkty z promocji „Piękna Sylwetka” traktuj jak praktyczne wsparcie: 
pomagają dowieźć deficyt, sytość i regularność. 

Bonus promocyjny: kupując dowolny produkt z promocji (Suplement diety – Kontrola 
Wagi, Smart Drink, Smart Shake), otrzymujesz wybraną wodę perfumowaną z 
kolekcji Beyond Collection za 0,01 zł. Zasada jest prosta: ile produktów – tyle 
prezentów. Promocja trwa do końca dnia 11 stycznia (lub do wyczerpania zapasów). 



4.1 Smart Shake – Meal Replacement for Weight Control 
(zamiennik posiłku) 

Smart Shake jest zamiennikiem posiłku: to szybki, pełny posiłek w formie 
czekoladowego shake’a, który przygotujesz w 30 sekund. 

●​ 235 kcal na porcję. 
●​ Wysoka zawartość białka i źródło błonnika. 
●​ Źródło 26 witamin i minerałów. 
●​ Wystarczy jedna porcja, żeby dać uczucie sytości i dostarczyć wartościowych 

składników odżywczych. 
●​ Odpowiedni dla wegetarian. 

Jak używać: wymieszaj 3 miarki (60 g) z 250 ml zimnej wody i wstrząśnij. Gotowe. 

Jak wpasować w redukcję: 

●​ Kontrola wagi: w diecie niskokalorycznej zastąp nim 2 główne posiłki dziennie 
i pamiętaj o jeszcze jednym pełnym posiłku. 

●​ Utrzymanie masy ciała po redukcji: zastąp 1 główny posiłek dziennie. 

Kiedy Smart Shake robi różnicę: gdy największym problemem jest „brak czasu” i 
zjadanie byle czego. Smart Shake zamyka temat posiłku: masz porcję, kalorie, 
powtarzalność i mniejszą przestrzeń na przypadkowe przekąski. 

Sprawdź teraz 

4.2 Smart Drink – Coffee Drink Weight Control (napój kawowy) 

Smart Drink to napój kawowy, który wspiera Twoją codzienną rutynę: daje energię i 
jednocześnie dokłada składniki, które pomagają trzymać kurs. 

●​ Wysoka zawartość błonnika wspiera procesy trawienne. 
●​ Dodatkowa porcja kofeiny daje energię do działania. 
●​ Chrom pomaga utrzymać prawidłowy poziom glukozy we krwi i wspiera 

metabolizm makroskładników. 
●​ Ekstrakt z guarany wspiera kontrolę wagi. 
●​ Odpowiedni dla wegetarian. 
●​ Bez substancji słodzących, barwników i aromatów. 

Jak używać: wsyp zawartość 1 saszetki (4 g) do 200 ml gorącej wody. Gotowe. 
Zalecana porcja dzienna: 1 saszetka. 

Jak wpasować w redukcję: Smart Drink świetnie działa jako „kotwica” poranka. Gdy 
dzień zaczyna się od uporządkowanego rytuału, łatwiej dowieźć jedzenie w kolejnych 
godzinach. 



Przejdź do produktu 

4.3 NOWA FORMUŁA – Suplement diety Kontrola Wagi (60 
kapsułek) 

Suplement diety – Kontrola Wagi wspiera proces odchudzania i utrzymanie 
prawidłowej masy ciała. W praktyce pomaga wtedy, gdy największym wyzwaniem jest 
apetyt i „ciąg do słodkiego”. 

●​ Wspiera odchudzanie. 
●​ Wspiera utrzymanie zdrowej masy ciała i szczupłej sylwetki. 
●​ Pomaga ograniczyć apetyt i regulować spalanie tłuszczu. 
●​ Wspiera proces trawienia. 

Co zawiera: chrom, kelp oraz ekstrakty z pokrzywy indyjskiej, pieprzu cayenne, 
gurmaru i garcinii. 

Rola kluczowych składników (prosto i konkretnie): 

●​ Gurmar („sugar killer”) pomaga ograniczać ochotę na słodkie. 
●​ Pokrzywa indyjska zawiera forskolinę, która pomaga regulować spalanie 

tłuszczu i wspiera kontrolę wagi. 
●​ Garcinia pomaga spalać tkankę tłuszczową. 
●​ Kelp (brunatnica) dostarcza minerałów i pierwiastków śladowych, w tym jodu, i 

wspiera regulację metabolizmu. 
●​ Pieprz cayenne zawiera kapsaicynę, która wspiera redukcję wagi. 
●​ Chrom wspiera utrzymanie prawidłowego poziomu glukozy we krwi i 

prawidłowy metabolizm makroskładników. 

Jak używać: przyjmuj około 30–50 minut przed posiłkiem. 1 kapsułka 2 razy 
dziennie, popijając wodą (250 ml). Zalecana porcja dzienna: 2 kapsułki. 

Dlaczego to działa w realnym planie: bo redukcja najczęściej przegrywa nie na 
„wiedzy”, tylko na zachciankach. Kontrola Wagi to wsparcie, kiedy chcesz trzymać 
kierunek bez siłowania się z głową. 

Dodaj do koszyka 

4.4 Emulsja modelująca ciało (Daily shaping body lotion) 

Podczas redukcji zmienia się nie tylko waga, ale też wygląd skóry. Emulsja 
modelująca ciało została stworzona po to, żeby kompleksowo zadbać o skórę ciała i 
wspierać jej wygląd w procesie zmiany sylwetki. 

●​ Widocznie poprawia wygląd skóry. 
●​ Wygładza nierówności. 
●​ Wspiera redukcję tkanki tłuszczowej. 



●​ Pomaga w walce z uporczywym cellulitem. 

Co potwierdzają badania: niezależne badanie aplikacyjno-użytkowe wykazało, że po 
4 tygodniach stosowania emulsja poprawia gładkość skóry średnio o 36% (dla 
średnich nierówności). 96% badanych wskazało na bardziej napiętą, sprężystą skórę i 
mniej widoczne niedoskonałości (badanie na grupie 25 osób). 

Jak używać (konkretnie): wmasuj emulsję w wybrane partie ciała 2 razy dziennie. 
Efekty są widoczne po miesiącu regularnego stosowania. 

Składniki aktywne i ich funkcje (dokładnie): 

●​ Ekstrakt z zielonej kawy i składnik aktywny pozyskany z trzciny pospolitej – 
wspierają redukcję tkanki tłuszczowej i pomagają w walce z cellulitem. 

●​ Kompleks roślinny (ekstrakty z: guarany, garcinii, bluszczu, głogu, skrzypu 
polnego, wiązówki błotnej) – działa ujędrniająco, poprawia mikrokrążenie, 
drenuje złogi tłuszczu. 

●​ Ekstrakt ze skórki mandarynki – wygładza skórę, dodaje naturalnego blasku i 
działa silnie antyoksydacyjnie. 

●​ Botaniczny kompleks 5 alg – pomaga odzyskać witalność i utrzymać 
odpowiedni poziom nawilżenia. 

Co jeszcze pokochasz: zapach łączy nuty czarnej porzeczki, bergamotki, róży, 
konwalii, mchu i cedru. 

Zobacz emulsję modelującą ciało 

5) Gdy stres rozwala plan: Suplement diety – 
Kontrola Stresu (i promocja na specjalną cenę) 

Stres bardzo często kończy się „podjadaniem”, chaosem w rytmie dnia i gorszym 
snem. Dlatego dokładamy wsparcie, które pomaga odzyskać spokój i równowagę. 

Suplement diety – Kontrola Stresu: 

●​ Pomaga redukować napięcie związane m.in. z intensywnym stylem życia. 
●​ Łagodzi drażliwość i zwiększa odporność na stres. 
●​ Pomaga utrzymać dobry nastrój. 

Co zawiera: ekstrakty z melisy, kozłka lekarskiego (waleriany) i ashwagandhy. 

●​ Ashwagandha (żeń-szeń indyjski) jest adaptogenem – pomaga organizmowi 
radzić sobie z napięciem nerwowym. 

●​ Melisa pomaga się zrelaksować, odprężyć i odzyskać dobre samopoczucie, 
wspiera zasypianie. 



●​ Waleriana wspiera radzenie sobie z codziennym stresem i utrzymanie dobrego 
nastroju. 

Jak używać: 1 kapsułka 2 razy dziennie popijając wodą (250 ml). Zalecana porcja 
dzienna: 2 kapsułki. 

Plus: suplement jest wegański i nie zawiera substancji słodzących, barwników ani 
aromatów. 

Promocja (ważne dla Ciebie i dla sprzedaży): zakup 1 sztuki dowolnego produktu z 
oferty uprawnia do zakupu 1 sztuki suplementu Kontrola Stresu w specjalnej cenie 
25,90 zł. Promocja trwa do końca dnia 14 stycznia lub do wyczerpania zapasów. 

Sprawdź suplement diety 

6) Najczęstsze błędy w redukcji (i co zrobić 
zamiast) 

●​ Zbyt duży deficyt → zamiast tego: zejdź o 10–20% lub 300–500 kcal i 
obserwuj średnie z 2–3 tygodni. 

●​ „Jem mało”, ale „podjadam” → zamiast tego: ustaw kotwice dnia (np. Smart 
Shake jako pewny posiłek, Smart Drink jako rytuał poranka). 

●​ Za mało białka i błonnika → zamiast tego: dołóż białko do każdego posiłku i 
pilnuj sytości (Smart Shake ma wysoką zawartość białka i jest źródłem 
błonnika). 

●​ Brak snu → zamiast tego: wzmocnij wieczorny rytuał i pracuj nad wyciszeniem 
(Kontrola Stresu + spokojne techniki relaksu). 

●​ Brak cierpliwości → zamiast tego: mierz średnie, obwody i samopoczucie. 
Redukcja to proces, nie sprint. 

7) Porady sprzedażowe: jak promować te 
produkty, gdy je odsprzedajesz (konkretny plan) 

Najlepsza sprzedaż w tej kategorii to edukacja + prostota. Ludzie nie kupują 
„suplementu” – kupują spokojniejszą głowę, mniej zachcianek i plan, który da się 
utrzymać. 

Filary komunikacji (działają w social sellingu) 

1.​ Plan zamiast obietnic – pokazujesz, jak to wpleść w dzień (kiedy, ile, po co). 
2.​ Powtarzalność – „to robię codziennie” (Smart Drink rano, Smart Shake jako 

posiłek, kapsułki przed jedzeniem, emulsja po prysznicu). 
3.​ Uczciwe korzyści – mówisz o wsparciu i nawykach, nie o „cudach”. 



Gotowe „kąty” contentu (posty, relacje, rozmowy) 

●​ „Mój poranek na redukcji”: Smart Drink + plan posiłków na dzień. 
●​ „Co jem, gdy nie mam czasu”: Smart Shake jako pełny zamiennik posiłku – 30 

sekund i temat zamknięty. 
●​ „3 rzeczy, które psuły mi redukcję”: stres, brak snu, podjadanie – i jak to 

poukładała rutyna. 
●​ „Jak ogarnąć zachcianki na słodkie”: rola gurmaru („sugar killer”) w Kontroli 

Wagi + praktyczne wskazówki żywieniowe. 
●​ „Skóra w redukcji”: Emulsja modelująca 2x dziennie i dlaczego regularność jest 

ważna. 
●​ „Plan 7 dni”: rozpiska, kiedy bierzesz kapsułki, kiedy shake, kiedy emulsja. 
●​ „FAQ klientów”: krótko i rzeczowo odpowiadasz na 5 powtarzających się pytań 

(z sekcji poniżej). 

Jak mówić o produktach (język, który sprzedaje i buduje 
zaufanie) 

●​ Zamiast: „To Cię odchudzi” → mów: „To ułatwia trzymanie planu: sytość, 
rutyna i wsparcie apetytu.” 

●​ Zamiast: „Cud w saszetce” → mów: „1 saszetka dziennie, błonnik + chrom + 
guarana, bez słodzików.” 

●​ Zamiast: „Cellulit znika” → mów: „Regularnie 2x dziennie, skóra jest bardziej 
gładka i napięta; badanie potwierdziło poprawę gładkości po 4 tygodniach.” 

Jak domykać sprzedaż promocją 

●​ „Piękna Sylwetka”: „Bierzesz produkt do planu i dobierasz wybraną wodę 
perfumowaną Beyond Collection za 0,01 zł – tyle prezentów, ile produktów.” 

●​ „Kontrola Stresu”: „Kupujesz 1 dowolny produkt i możesz dokupić Kontrolę 
Stresu za 25,90 zł – do 14 stycznia lub do wyczerpania.” 

●​ Zestaw logiczny: Smart Shake (posiłek) + Smart Drink (poranek) + Kontrola 
Wagi (apetyt) + Emulsja (skóra) – i do tego prezent zapachowy. 

8) Najczęstsze pytania (FAQ) 

Czy da się schudnąć bez liczenia kalorii? 

Da się, ale liczenie kalorii jest najszybszym sposobem, żeby zrozumieć swoje „zero” i 
ustawić deficyt. Jeśli nie liczysz, trzymaj stałe posiłki, porcje i regularność (tu Smart 
Shake jako zamiennik posiłku bardzo ułatwia powtarzalność). 

Czy Smart Shake mogę pić codziennie? 



Tak – to zamiennik posiłku stworzony do codziennego stosowania. W redukcji możesz 
zastępować nim 2 główne posiłki dziennie (pamiętając o jeszcze jednym pełnym 
posiłku), a po redukcji 1 posiłek dziennie dla utrzymania wagi. 

Kiedy najlepiej pić Smart Drink? 

Najwygodniej rano lub w pierwszej połowie dnia jako element rytuału (1 saszetka 
dziennie). Smart Drink łączy błonnik, dodatkową porcję kofeiny, chrom i ekstrakt z 
guarany, dlatego świetnie wspiera start dnia. 

Jak stosować Suplement diety – Kontrola Wagi? 

Stosuj około 30–50 minut przed posiłkiem: 1 kapsułka 2 razy dziennie, popijając wodą. 
Zalecana porcja dzienna to 2 kapsułki. 

Po jakim czasie widać efekty emulsji modelującej? 

Regularność robi robotę: stosuj 2 razy dziennie, a efekty są widoczne po miesiącu. 
Badanie potwierdziło poprawę gładkości skóry po 4 tygodniach stosowania. 

Co jeśli stres sprawia, że podjadam? 

Najpierw porządkujesz sen i rytm dnia, a potem dokładamy wsparcie 
suplementacyjne. Kontrola Stresu pomaga redukować napięcie, łagodzi drażliwość i 
wspiera dobry nastrój. Do tego dorzuć proste techniki: spacer, oddech, natura, 
muzyka, aromaterapia. 

9) Podsumowanie 

Zdrowa redukcja wagi to spokojny deficyt, sytość z białka i błonnika, ruch i sen. 
Produkty z promocji „Piękna Sylwetka” pomagają utrzymać plan w realnym życiu: 
Smart Shake zamyka temat posiłku, Smart Drink buduje poranny rytuał, Kontrola 
Wagi wspiera apetyt i kontrolę wagi, a Emulsja modelująca dba o wygląd skóry 
podczas zmian. 

Wnioski 

●​ Ustaw deficyt 10–20% lub 300–500 kcal i oceniaj średnie z 2–3 tygodni. 
●​ Sytość robi białko + błonnik + nawodnienie; rutyna wygrywa z perfekcją. 
●​ Smart Shake to zamiennik posiłku: 235 kcal, 26 witamin i minerałów, wysoka 

zawartość białka, źródło błonnika. 
●​ Smart Drink: błonnik + dodatkowa porcja kofeiny + chrom + guarana; 1 saszetka 

dziennie. 
●​ Kontrola Wagi: chrom, kelp, pokrzywa indyjska, cayenne, gurmar, garcinia; 1 

kaps. 2x dziennie 30–50 min przed posiłkiem. 



●​ Emulsja modelująca: 2x dziennie; badanie potwierdziło poprawę gładkości 
skóry po 4 tygodniach. 

●​ Kontrola Stresu: ashwagandha, melisa, waleriana; 1 kaps. 2x dziennie; w 
promocji po zakupie dowolnego produktu. 

●​ Sprzedaż: edukuj, pokazuj plan dnia, używaj promocji jako „domknięcia”, bez 
obiecywania konkretnych kilogramów. 

Sprawdź produkty i ułóż swój prosty plan na 14 dni: 

●​ Smart Shake – zamiennik posiłku 
●​ Smart Drink – napój kawowy 
●​ Suplement diety – Kontrola Wagi 
●​ Emulsja modelująca ciało 
●​ Suplement diety – Kontrola Stresu 
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