Zdrowa redukcja wagi: plan, tempo i
wsparcie produktami Prouvé w
promocji ,,Piekna Sylwetka”

Zdrowa redukcja wagi nie polega na gtodéwkach. Polega na umiarkowanym deficycie
kalorii, sensownym doborze makrosktadnikow, ruchu, snie i konsekwenciji.

Wiasnie dlatego w promocji ,Piekna Sylwetka” tgczymy edukacje z praktyka: Smart
Shake jest zamiennikiem positku (235 kcal na porcje), Smart Drink wspiera codzienny
rytuat kawy btonnikiem, kofeing, guarang i chromem, Suplement diety - Kontrola Wagi
pomaga okietznac apetyt i wspiera proces odchudzania, a Emulsja modelujaca ciato
dba o wyglad skory podczas zmian sylwetki.

Dodatkowo, gdy stres podjada Ci plan: w promocji mozesz dokupi¢ Suplement diety -
Kontrola Stresu w specjalnej cenie po zakupie dowolnego produktu.

1) Najpierw fundament: deficyt kaloryczny, ktory
da sie utrzymac

Najzdrowsza redukcja to taka, ktorg jestes w stanie prowadzi¢ tygodniami — bez kar
i wyrzutdow sumienia. Zaczynamy wiec od liczb, bo liczby zdejmujg emocje z talerza.

Ustal ,,zero” i odejmij rozsadnie
Twoje ,zero"” (kalorie na utrzymanie wagi) to punkt startu. Potem wchodzimy w deficyt:

e najczesciej dziata deficyt rzedu 10-20% dziennego zapotrzebowania albo
okoto 300-500 kcal mniej dziennie (u wigkszosci 0sob to tempo jest realne do
utrzymania),

im wieksza masa ciata i mniejsza aktywnos¢ — tym ostrozniej zaczynaj,

e jesli po 2-3 tygodniach nic sie nie zmienia: korygujesz o kolejne 100-200 kcal

albo dodajesz ruch.

2) Makrosktadniki: sytosé, energia i mniej
zachcianek



Nie musisz jes¢ ,mniej wszystkiego”. W redukcji wygrywa madre ustawienie talerza,
zeby sytosc¢ przyszta szybciej i zostata dtuze;.

Trzy najwazniejsze elementy, ktore stabilizujg redukcje

1. Biatko — pomaga utrzymac sytosc i wspiera zachowanie masy migsniowej
podczas redukcji. W praktyce wiele osob celuje w okolice ~1,6 g biatka / kg
masy ciata / dobe (to czesto najprostszy ,game changer”).

2. Btonnik - porzadkuje rytm dnia i wspiera procesy trawienne. To tez ,naturalny
hamulec” dla apetytu.

3. Nawodnienie — brzmi banalnie, ale odwodnienie bardzo czesto udaje gtéd.
Zacznij od prostego rytuatu: szklanka wody po przebudzeniu i przed gtownymi
positkami.

W praktyce to dlatego tak dobrze sprawdzajg sie rozwigzania, ktore tgczg wygode,
sytos¢ i powtarzalnos¢ — jak zamiennik positku i napéj kawowy z btonnikiem.

3) Tempo redukcji: wolniej znaczy stabilniej

Najczesciej najlepsze efekty daje spokojne tempo. Realny, zdrowy kierunek to
zwykle okoto 0,5-1% masy ciata tygodniowo (u wielu 0s6b to oznacza mniej wigcej
0,5-1 kg tygodniowo, ale tempo jest indywidualne).

Jak mierzy¢ postep bez obses;ji

e Waga: mierz 3-7 razy w tygodniu rano, a oceniaj $rednig (wahania wody sg
normalne).
Obwody: talia/biodra/udo raz na tydzien.

e Samopoczucie: sen, energia, ,chec¢ do zycia" — jesli lecisz w dét, deficyt jest za
agresywny.

4) Promocja ,,Piekna Sylwetka”: jak wplesé¢
produkty w plan

Plan ma dziata¢ w realnym zyciu - w pracy, w biegu, w tygodniu z gorszym snem.
Dlatego produkty z promocji ,Piekna Sylwetka" traktuj jak praktyczne wsparcie:
pomagajg dowiez¢ deficyt, sytosc¢ i regularnosé.

Bonus promocyjny: kupujgc dowolny produkt z promocji (Suplement diety - Kontrola
Wagi, Smart Drink, Smart Shake), otrzymujesz wybrang wode perfumowana z
kolekcji Beyond Collection za 0,01 zt. Zasada jest prosta: ile produktow - tyle
prezentow. Promocja trwa do konca dnia 11 stycznia (lub do wyczerpania zapasow).



4.1 Smart Shake - Meal Replacement for Weight Control
(zamiennik positku)

Smart Shake jest zamiennikiem positku: to szybki, petny positek w formie
czekoladowego shake'a, ktéry przygotujesz w 30 sekund.

235 kcal na porcje.

Wysoka zawartos¢ biatka i zrédto btonnika.

Zrédto 26 witamin i mineratow.

Woystarczy jedna porcja, zeby dac uczucie sytosci i dostarczy¢ wartosciowych
sktadnikow odzywczych.

e Odpowiedni dla wegetarian.

Jak uzywac: wymieszaj 3 miarki (60 g) z 250 ml zimnej wody i wstrzasnij. Gotowe.
Jak wpasowac¢ w redukcje:

e Kontrola wagi: w diecie niskokalorycznej zastgp nim 2 gtéwne positki dziennie
i pamigtaj o jeszcze jednym petnym positku.
e Utrzymanie masy ciata po redukcji: zastgp 1gtéwny positek dziennie.

Kiedy Smart Shake robi roznice: gdy najwiekszym problemem jest ,brak czasu” i
zjadanie byle czego. Smart Shake zamyka temat positku: masz porcje, kalorie,
powtarzalnosc¢ i mniejszg przestrzen na przypadkowe przekaski.

Sprawdz teraz

4.2 Smart Drink - Coffee Drink Weight Control (napéj kawowy)

Smart Drink to napdj kawowy, ktory wspiera Twojg codzienng rutyne: daje energig i
jednoczesnie doktada sktadniki, ktore pomagajg trzymac kurs.

Wysoka zawartos¢ btonnika wspiera procesy trawienne.
Dodatkowa porcja kofeiny daje energie do dziatania.
e Chrom pomaga utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi i wspiera
metabolizm makrosktadnikow.
Ekstrakt z guarany wspiera kontrole wagi.
Odpowiedni dla wegetarian.
e Bez substancji stodzacych, barwnikow i aromatow.

Jak uzywac: wsyp zawartos¢ 1saszetki (4 g) do 200 ml gorgcej wody. Gotowe.
Zalecana porcja dzienna: 1 saszetka.

Jak wpasowac¢ w redukcje: Smart Drink swietnie dziata jako ,kotwica" poranka. Gdy
dzien zaczyna sie od uporzgdkowanego rytuatu, fatwiej dowiez¢ jedzenie w kolejnych
godzinach.



Przejdz do produktu

4.3 NOWA FORMULA - Suplement diety Kontrola Wagi (60
kapsutek)

Suplement diety - Kontrola Wagi wspiera proces odchudzania i utrzymanie
prawidtowej masy ciata. W praktyce pomaga wtedy, gdy najwigekszym wyzwaniem jest
apetyt i ,cigg do stodkiego”.

Wspiera odchudzanie.

Wspiera utrzymanie zdrowej masy ciata i szczuptej sylwetki.
Pomaga ograniczy¢ apetyt i regulowac spalanie ttuszczu.
Wspiera proces trawienia.

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

Rola kluczowych sktadnikow (prosto i konkretnie):

Gurmar (,sugar killer") pomaga ogranicza¢ ochote na stodkie.
Pokrzywa indyjska zawiera forskoling, ktora pomaga regulowac spalanie
ttuszczu i wspiera kontrole wagi.

e Garcinia pomaga spalac tkanke ttuszczowa.
Kelp (brunatnica) dostarcza mineratow i pierwiastkéw sladowych, w tym jodu, i
wspiera regulacje metabolizmu.

e Pieprz cayenne zawiera kapsaicyne, ktora wspiera redukcje wagi.
Chrom wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi i
prawidtowy metabolizm makrosktadnikow.

Jak uzywag: przyjmuj okoto 30-50 minut przed positkiem. 1 kapsutka 2 razy
dziennie, popijajgc wodg (250 ml). Zalecana porcja dzienna: 2 kapsutki.

Dlaczego to dziata w realnym planie: bo redukcja najczesciej przegrywa nie na
+wiedzy", tylko na zachciankach. Kontrola Wagi to wsparcie, kiedy chcesz trzymac
kierunek bez sitowania sie z gtowa.

Dodaj do koszyka

4.4 Emulsja modelujaca ciato (Daily shaping body lotion)

Podczas redukcji zmienia sig nie tylko waga, ale tez wyglad skory. Emulsja
modelujgca ciato zostata stworzona po to, zeby kompleksowo zadbac o skore ciata i
wspierac jej wyglad w procesie zmiany sylwetki.

e Widocznie poprawia wyglad skéry.
e Wygtadza nierdwnosci.
e \Wspiera redukcje tkanki ttuszczowej.



e Pomaga w walce z uporczywym cellulitem.

Co potwierdzajg badania: niezalezne badanie aplikacyjno-uzytkowe wykazato, ze po
4 tygodniach stosowania emulsja poprawia gtadkos¢ skory srednio o 36% (dla
srednich nieréwnosci). 96% badanych wskazato na bardziej napigtg, sprezystg skore i
mniej widoczne niedoskonatosci (badanie na grupie 25 osdb).

Jak uzywac (konkretnie): wmasuj emulsje w wybrane partie ciata 2 razy dziennie.
Efekty sg widoczne po miesigcu regularnego stosowania.

Sktadniki aktywne i ich funkcje (doktadnie):

e Ekstrakt z zielonej kawy i sktadnik aktywny pozyskany z trzciny pospolitej —
wspierajg redukcje tkanki ttuszczowej i pomagajg w walce z cellulitem.

e Kompleks roslinny (ekstrakty z: guarany, garcinii, bluszczu, gtogu, skrzypu
polnego, wigzowki btotnej) — dziata ujedrniajgco, poprawia mikrokrgzenie,
drenuje ztogi ttuszczu.

e Ekstrakt ze skorki mandarynki — wygtadza skore, dodaje naturalnego blasku i
dziafa silnie antyoksydacyjnie.

e Botaniczny kompleks 5 alg — pomaga odzyskac witalnosc¢ i utrzymac
odpowiedni poziom nawilzenia.

Co jeszcze pokochasz: zapach fgczy nuty czarnej porzeczki, bergamotki, rozy,
konwalii, mchu i cedru.

Zobacz emulsje modelujgca ciato

5) Gdy stres rozwala plan: Suplement diety -
Kontrola Stresu (i promocja na specjalng ceneg)

Stres bardzo czesto konczy sie ,podjadaniem”, chaosem w rytmie dnia i gorszym
snem. Dlatego doktadamy wsparcie, ktére pomaga odzyskac¢ spokoj i rownowage.

Suplement diety - Kontrola Stresu:

e Pomaga redukowac napigcie zwigzane m.in. z intensywnym stylem zycia.
e tagodzidrazliwos¢ i zwigeksza odpornosc na stres.
e Pomaga utrzymac dobry nastrgj.

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

e Ashwagandha (zen-szen indyjski) jest adaptogenem — pomaga organizmowi
radzi¢ sobie z napieciem nerwowym.

e Melisa pomaga sie zrelaksowac, odprezy¢ i odzyskac¢ dobre samopoczucie,
wspiera zasypianie.



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

Jak uzywac: 1kapsutka 2 razy dziennie popijajgc wodg (250 ml). Zalecana porcja
dzienna: 2 kapsufki.

Plus: suplement jest weganski i nie zawiera substancji stodzacych, barwnikéw ani
aromatow.

Promocja (wazne dla Ciebie i dla sprzedazy): zakup 1 sztuki dowolnego produktu z
oferty uprawnia do zakupu 1 sztuki suplementu Kontrola Stresu w specjalnej cenie
25,90 zt. Promocja trwa do konca dnia 14 stycznia lub do wyczerpania zapasow.

Sprawdz suplement diety

6) Najczestsze btedy w redukcji (i co zrobié
Zzamiast)

e Zbyt duzy deficyt > zamiast tego: zejdZ 0 10-20% lub 300-500 kcal i
obserwuj srednie z 2-3 tygodni.

e ,Jem mato”, ale ,podjadam” - zamiast tego: ustaw kotwice dnia (np. Smart
Shake jako pewny positek, Smart Drink jako rytuat poranka).

e Za mato biatka i btonnika - zamiast tego: dot6z biatko do kazdego positku i
pilnuj sytosci (Smart Shake ma wysokg zawartosc¢ biatka i jest zrédtem
btonnika).

e Brak snu > zamiast tego: wzmocnij wieczorny rytuat i pracuj nad wyciszeniem
(Kontrola Stresu + spokojne techniki relaksu).

e Brak cierpliwosci - zamiast tego: mierz srednie, obwody i samopoczucie.
Redukcja to proces, nie sprint.

7) Porady sprzedazowe: jak promowac¢ te
produkty, gdy je odsprzedajesz (konkretny plan)

Najlepsza sprzedaz w tej kategorii to edukacja + prostota. Ludzie nie kupuja
LSuplementu” — kupujg spokojniejszg gtowe, mniej zachcianek i plan, ktory da sie
utrzymadé.

Filary komunikacji (dziatajg w social sellingu)

1. Plan zamiast obietnic — pokazujesz, jak to wples¢ w dzien (kiedy, ile, po co).

2. Powtarzalnos¢ - ,to robie codziennie” (Smart Drink rano, Smart Shake jako
positek, kapsutki przed jedzeniem, emulsja po prysznicu).

3. Uczciwe korzysci — mowisz o wsparciu i nawykach, nie o ,cudach”.



Gotowe ,,katy” contentu (posty, relacje, rozmowy)

e ,Moj poranek na redukciji”: Smart Drink + plan positkow na dzien.
»,Co jem, gdy nie mam czasu": Smart Shake jako petny zamiennik positku — 30
sekund i temat zamkniety.

e ,3rzeczy, ktore psuty miredukcje”: stres, brak snu, podjadanie —i jak to
pouktadata rutyna.

e ,Jak ogarna¢ zachcianki na stodkie": rola gurmaru (,sugar killer”) w Kontroli
Wagi + praktyczne wskazoéwki zywieniowe.

e ,Skora w redukcji”: Emulsja modelujgca 2x dziennie i dlaczego regularnosc jest
wazna.
,Plan 7 dni": rozpiska, kiedy bierzesz kapsuiki, kiedy shake, kiedy emulsja.
+FAQ klientow": krétko i rzeczowo odpowiadasz na 5 powtarzajgcych sie pytan
(z sekcji ponizej).

Jak mowi¢ o produktach (jezyk, ktéry sprzedaje i buduje
zaufanie)

e Zamiast: ,To Cie odchudzi” - moéw: ,To utatwia trzymanie planu: sytos¢,
rutyna i wsparcie apetytu.”

e Zamiast: ,Cud w saszetce”" - mow: ,1saszetka dziennie, btonnik + chrom +
guarana, bez stodzikow.”

e Zamiast: ,Cellulit znika" - mow: ,,Regularnie 2x dziennie, skodra jest bardziej
gtadka i napigta; badanie potwierdzito poprawe gtadkosci po 4 tygodniach.”

Jak domykac¢ sprzedaz promocja

e ,Piekna Sylwetka": ,Bierzesz produkt do planu i dobierasz wybrang wode
perfumowang Beyond Collection za 0,01 zt - tyle prezentow, ile produktow.”

e ,Kontrola Stresu”: ,Kupujesz 1 dowolny produkt i mozesz dokupi¢ Kontrole
Stresu za 25,90 zt - do 14 stycznia lub do wyczerpania.”

e Zestaw logiczny: Smart Shake (positek) + Smart Drink (poranek) + Kontrola
Wagi (apetyt) + Emulsja (skora) —i do tego prezent zapachowy.

8) Najczestsze pytania (FAQ)

Czy da sie schudna¢ bez liczenia kalorii?
Da sig, ale liczenie kalorii jest najszybszym sposobem, zeby zrozumie¢ swoje ,zero" i

ustawic deficyt. Jesli nie liczysz, trzymaj state positki, porcje i regularnos¢ (tu Smart
Shake jako zamiennik positku bardzo utatwia powtarzalnosc).

Czy Smart Shake moge pi¢ codziennie?



Tak — to zamiennik positku stworzony do codziennego stosowania. W redukcji mozesz
zastepowac nim 2 gtdéwne positki dziennie (pamigtajgc o jeszcze jednym petnym
positku), a po redukcji 1 positek dziennie dla utrzymania wagi.

Kiedy najlepiej pi¢ Smart Drink?

Najwygodniej rano lub w pierwszej potowie dnia jako element rytuatu (1 saszetka
dziennie). Smart Drink tgczy btonnik, dodatkowg porcje kofeiny, chrom i ekstrakt z
guarany, dlatego Swietnie wspiera start dnia.

Jak stosowaé Suplement diety - Kontrola Wagi?

Stosuj okoto 30-50 minut przed positkiem: 1 kapsutka 2 razy dziennie, popijajagc woda.
Zalecana porcja dzienna to 2 kapsufki.

Po jakim czasie wida¢ efekty emulsji modelujacej?

Regularnosc robi robote: stosuj 2 razy dziennie, a efekty sg widoczne po miesigcu.
Badanie potwierdzito poprawe gtadkosci skory po 4 tygodniach stosowania.

Co jesli stres sprawia, ze podjadam?

Najpierw porzagdkujesz sen i rytm dnia, a potem doktadamy wsparcie
suplementacyjne. Kontrola Stresu pomaga redukowac napiecie, tagodzi drazliwosc i
wspiera dobry nastroj. Do tego dorzu¢ proste techniki: spacer, oddech, natura,
muzyka, aromaterapia.

9) Podsumowanie

Zdrowa redukcja wagi to spokojny deficyt, sytos¢ z biatka i btonnika, ruch i sen.
Produkty z promocji ,Piekna Sylwetka” pomagajg utrzymac plan w realnym zyciu:
Smart Shake zamyka temat positku, Smart Drink buduje poranny rytuat, Kontrola
Wagi wspiera apetyt i kontrole wagi, a Emulsja modelujgca dba o wyglad skory
podczas zmian.

Whioski

e Ustaw deficyt 10-20% lub 300-500 kcal i oceniaj srednie z 2-3 tygodni.
Sytosc robi biatko + btonnik + nawodnienie; rutyna wygrywa z perfekcja.
Smart Shake to zamiennik positku: 235 kcal, 26 witamin i mineratow, wysoka
zawartosc biatka, zrodto btonnika.

e Smart Drink: btonnik + dodatkowa porcja kofeiny + chrom + guarana; 1 saszetka
dziennie.

e Kontrola Wagi: chrom, kelp, pokrzywa indyjska, cayenne, gurmar, garcinia; 1
kaps. 2x dziennie 30-50 min przed positkiem.



Emulsja modelujgca: 2x dziennie; badanie potwierdzito poprawe gtadkosci
skory po 4 tygodniach.

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

Sprzedaz: edukuj, pokazuj plan dnia, uzywaj promocji jako ,domknigcia”, bez
obiecywania konkretnych kilogramow.

Sprawdz produkty i utéz swaj prosty plan na 14 dni:

Smart Shake — zamiennik positku
Smart Drink — napoj kawowy
Suplement diety — Kontrola Wagi
Emulsja modelujgca ciato
Suplement diety — Kontrola Stresu
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