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MOJA TABELA NAWYKOW  70ROWY DUET
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1,5 litra wody

$niadanie do 1 godziny od wstania z t6zka

kolacja 2-3 godziny przed péjsciem spac

dzien bez podjadania

dzien bez stodyczy

dzien bez stonych przekasek

dzien bez alkoholu

3 porcje warzyw

2 porcje owocow

10 tysiecy krokow

inna aktywnos¢ fizyczna

Zadne zadanie nie jest trudne, KATOWICE, UL. KORNASA 18

ey . e . . . LAZISKA GORNE, UL. ORZESKA 7
Jesli podzielisz je na mniejsze podzadania. WODZISEAW SLASKI, LESZKA 10

Henry Ford RYBNIK, JASTRZEBSKA 3A




