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Program FIT6 sktada sie z trzech etapéw podzielonych na
szes¢ krokéw (kazdy z nich trwa miesigc) oraz dodatkowego

etapu, podczas ktérego uczestnik przechodzi na tzw. diete
stabilizacyjna.

CELE
zminimalizowanie stanu zapalnego organizmu
dostarczenie mu odpowiedniej dawki energii i sktadnikow
odzywczych

spadek wagi i zmniejszenie obwodow ciata

poprawa pracy jelit zapewniajaca uczucie lekkosci
polepszenie samopoczucia i ogdlnego stanu zdrowia
zapobieganie utracie jedrnosci ciata

zmniejszenie widocznosci cellulitu

zachowanie masy miesniowej

CO WYROZNIA DIETE:

regularne positki: 4-5 dziennie, w 3-godzinnych odstepach
minimalne ilosci cukrow prostych i dwucukrow

brak produktéw wzdymajacych i ciezkostrawnych

duze ilosci wody, btonnika pokarmowego, biatka pochodzenia
zwierzecego oraz warzyw i owocoOw o niskiej zawartosci
weglowodandw

gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, duszenie bez
obsmazania, podprawianie bez zasmazek

sredni tygodniowy spadek masy ciata: 1,25 kg
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WYKLUCZENIA

wiek ponizej 16. i powyzej 70. roku zycia

cigza i karmienie piersia

hiperurykemia, podagra, cukrzyca typu | i Il

niewydolnos¢ czynnosci serca (m.in. arytmia i niewydolnosé
zastawki)

niewydolnos¢ nerek

stany zapalne zwigzane z nieprawidtowym funkcjonowaniem
przewodu pokarmowego (wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,
choroba Lesniowskiego-Crohna, zespdt jelita drazliwego, SIBO,
nietolerancja histaminy itp.)

przewlekte zapalenie btony sluzowej zotadka w fazie aktywnej,
wrzody

powazne schorzenia watroby (marskos¢, zéttaczka,

choroba Wilsona)

choroby autoimmunologiczne (np. Gravesa-Basedova, Hashimoto,
celiakia, sklerodermia, toczen, tuszczyca, stwardnienie rozsiane,
AZS, RZS, HIV)

ciezkie choroby osrodkowego uktadu nerwowego (m.in. Alzheimer,
Parkinson, plasawica Huntingtona, ALS)

staba krzepliwos¢ krwi, przyjmowanie lekéw przeciwzakrzepowych
trwajaca lub zakonczona w okresie kréotszym niz 2 lata terapia
onkologiczna

niedostateczna masa ciata wzgledem BMI wynikajgca m.in.

z anoreksji i zaburzen psychosomatycznych

nietolerancja lub uczulenie na jakikolwiek sktadnik stosowanych
W programie suplementéw diety

anemia i hiperprolaktynemia

przestrzeganie diety wegetarianskiej lub weganskiej

uprawianie sportdw wymagajacych intensywnego wysitku
fizycznego

Swiezo przebyte zabiegi chirurgiczne
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PRODUKTY ZABRONIONE W 1. MIESIACU PROGRAMU

W kolejnych krokach ich liczba sie zmniejsza

ARTYKULY SPOZYWCZE ZAWIERAJACE CUKIER

np. ciasta, ciastka, cukierki, czekoladki, gumy, pastylki, keczup, majonez,
musztarda, pulpa pomidorowa, soki, dzemy, galaretki, miéd

WYROBY ZBOZOWE, MACZNE | POCHODNE

np. sucharki, pizza, pierogi, kluski, kopytka, sosy, makarony, ryze, kasze,
kuskus, ciasto francuskie, krakersy, ptatki $niadaniowe, batoniki,
kukurydza, chleby (wyjatki znajduja sie w planie zywienia)

BULWY

np. ziemniak, maniok, marchew, burak

ROSLINY STRACZKOWE

np. fasola, groszek, soczewica, bob, soja, tubin

SUSZONE LUB KANDYZOWANE OWOCE,
np. daktyle, figi, rodzynki, sliwki

MLEKO, NABIAL | JEGO ROSLINNE ZAMIENNIKI

np. tofu, mleko kokosowe, owsiane, sojowe

WEDLINY

(z wyjatkiem chudej szynki wieprzowej)

PODROBY
np. watroba, zotgdek

GOTOWE PRZYPRAWY (MIESZANKI)

np. gyros, kebab, kostka bulionowa

ZUPY

ZELATYNA
ORZECHY NERKOWCA

NAPOJE ALKOHOLOWE
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PRODUKTY DOZWOLONE OD POCZATKU PROGRAMU
W kolejnych krokach ich liczba sie zwieksza

WARZYWA SUROWE

dynia, rukiew wodna, safata, karczoch, por, baktazan, brokut, cebula,
cykoria, kolczoch, cukinia, szparagi, szpinak, rzodkiewka i jej liscie, jarmuz,
rzepa, ogorek, papryka, kalarepa, kietki soi, rukola, roszponka, pomidor,
seler, okra, grzyby (takze suszone), wszystkie rodzaje kapusty, 10 oliwek

WARZYWA KISZONE | KONSERWOWE

(sporadycznie, dla urozmaicenia diety)

OWOCE

1 porcja: 10-14 owocoéw lesnych (malina, jagoda, jezyna, porzeczka),
10 winogron, 10 czeresni, 8 truskawek, Y2 granatu, 2 plastry ananasa,
1 plaster melona lub arbuza, 1 jabtko ze skoérka, 1 gruszka ze skorka, 1 kiwi,
1 pomarancza lub grejpfrut, 2 mandarynki lub klementynki, 1 banan,
%2 mango, ¥2 papai, %2 awokado, 1 brzoskwinia lub nektarynka ze skorka,
4 morele ze skorka, 2 sliwki ze skorka, 5 fig

ORZECHY

10 sztuk laskowych lub migdatdw, 5 sztuk wioskich

ZIARNA

1tyzka: chia, len, konopia, mak, sezam, stonecznik, pestki dyni

ZBOZA

4 tyzki: ptatki owsiane, komosa ryzowa

MIESO

suszone 100% lub bez skéry i widocznego ttuszczu: wotowina, wieprzowina,
cielecina, jagniecina, dziczyzna, kaczka, krolik, indyk, kurczak

WEDLINY

szynka wieprzowa bez widocznego ttuszczu i dodatku cukru

RYBY, SKORUPIAKI I MIECZAKI, KONSERWY
RYBNE W ZALEWIE Z WODY LUB OLEJU

JAJKA

1 z6ttko, biatko bez limitu

PRZYPRAWY

oliwa z oliwek, ziota, sdl, ocet, czosnek, cytryna, stewia, 1tyzeczka kakao,
1tyzka widrkéw kokosowych na zmiane z olejem kokosowym
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Kompozycja naturalnych wyciggow | sktadnikow
mineralnych w suplementach diety jest dobrana
W taki sposob, aby wchfaniaty sie w jak najwiekszym
stopniu. Ma za zadanie poprawic kondycje
organizmu oraz wspomoc go w ciezkiej walce
ze zbednymi kilogramami | ufatwiCc osiggniecie
wymarzonej sylwetki.
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KROK 1. 1 4. | SKLADNIKI AKTYWNE PREPARATU

wyciag z kwiatéw roézy stulistnej wspiera fizjologiczne procesy
eliminacji produktéw przemiany materii oraz pomaga utrzymac
rownowage kwasowo-zasadowa

cynk dodatkowo korzystnie wptywa na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i chroni komodrki przed stresem oksydacyjnym,
a wraz z wapniem wspomaga utrzymanie zdrowych kosci

magnez i zelazo wptywaja na zmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia
potas i miedz wspieraja funkcjonowanie uktadu nerwowego

ekstrakt z pokrzywy wspomaga eliminacje nadmiaru wody

ekstrakty z melisy i chmielu utatwiaja zasypianie, a zapewniajac dobry
sen, przyczyniaja sie do dalszego zmniejszania zakwaszenia organizmu

KROK 2.15. | SKLADNIKI AKTYWNE PREPARATU

glukomannan w potaczeniu z niskokaloryczna dietg wptywa na utrate wagi
chrom pomaga utrzymac¢ prawidtowy poziom glukozy we krwi,
ograniczajac ochote na stodycze i chec¢ podjadania miedzy positkami
ekstrakt z Garcinia cambogia jest zrédtem kwasu hydroksycytrynowego
(HCA), ktéry spowalnia wytwarzanie ttuszczu w organizmie

wapni ma wptyw na wiasciwe funkcjonowanie enzymaow trawiennych
witamina C wspomaga produkcje kolagenu

biotyna i witamina B2 pomagaja zachowac zdrowa cere

KROK 3.1 6. | SKLADNIKI AKTYWNE PREPARATU

chrom przyczynia sie do utrzymania wiasciwego poziomu glukozy we krwi
selen wspomaga ochrone komodrek przed stresem oksydacyjnym
zelazo bierze udziat w transporcie tlenu w organizmie

piperyna z czarnego pieprzu wspiera trawienie i wchtanianie sktadnikéw
odzywczych

niacyna, kwas pantotenowy i ryboflawina, wzmocnione dodatkowo
kofeing z guarany oraz teing z zielonej herbaty, przyczyniaja sie do
zZmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia

kwas pantotenowy wptywa na sprawnos¢ umystu

witaminy z grupy B dbaja o uktad nerwowy

tiamina odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie serca

witamina E pomaga w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym
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