
LONG ELITY
Slăbit inteligent după 30 de ani

Uita de challenge-uri nerealiste!

Dacă vrei să slăbești sustenabil, 

implementează aceste 8 principii.

Un ghid de Eliza Ilut



LONG ELITY



LONG ELITY

Transformarea mea după al 2-lea bebe, 

încet, pas cu pas și sustenabilă. Mai 

puțină grăsime, mai mulți mușchi, noi 

abilități, zero dureri.

Start                    6 Luni                  12 Luni

79kg 59kg 56kg



LONG ELITY



LONG ELITY
UNLEASH STRENGTH. MASTER MOBILITY. OWN TOMORROW.

CELE MAI BUNE 

SURSE DE PROTEINE
Sursă Aliment Proteină 

(g / 100 g gătite)
Clasificare

Pui Piept 32 Cel mai bun
Curcan Piept 29 Cel mai bun

Pește Somon (sau alt pește gras) 25 Cel mai bun

Pește Ton 29 Cel mai bun
Pește Cod (sau alt pește alb) 24 Cel mai bun

Fructe de mare Creveți (sau alte fructe de mare) 24 Cel mai bun

Lactate Iaurt grecesc (bogat în proteine) 10 Cel mai bun

Supliment Proteina din zer (whey) 85 Cel mai bun
Vită Mușchi / Antricot 27 Bun
Porc Mușchi 26 Bun
Pește Sardine 25 Bun
Ouă Ou întreg 13 Bun

Lactate Brânză cottage (slabă) 11 Bun

Lactate Lapte degresat 3,4 Bun
Soia Tofu ferm 12 Bun
Soia Tempeh 19 Bun
Leguminoase Edamame 11 Bun
Semințe Semințe de dovleac 30 Bun
Semințe Semințe de cânepă 32 Bun

Supliment Proteina din mazăre (izolat) 80 Bun

Leguminoase Linte (fiartă) 9 Acceptabil
Leguminoase Năut (fiert) 9 Acceptabil
Leguminoase Fasole neagră 9 Acceptabil
Cereale Quinoa (gătită) 4 Acceptabil
Nuci Migdale 21 Acceptabil
Nuci Arahide 26 Acceptabil
Semințe Semințe de chia 17 Acceptabil

→ În clasificare am ținut cont și de grăsimea saturată, cantitatea de carbohidrați & grasime și tipul de proteină.



Longelity este un program nou, dar rezultatele 

încep să apară. Transformari reale, rezultate 

sustenabile, recompoziție corporală. Nu ne uităm

doar la cântar. Totul într-o aplicație intuitivă.

-4cm șolduri -3cm piept -3cm șolduri 

-2.6 kg
-4.3 kg



#3 #4 #5



Obiectivul meu este să îți ofer coaching 1:1 

adevărat. Fără exerciții rigide și videoclipuri 

înregistrate. Longelity este fluid. Adaptăm

meniurile la nevoile tale, adaptăm exercițiile

dacă este nevoie; adăugăm exerciții speciale

pentru a îmbunătăți mobilitatea, totul ca să ne 

asigurăm că ne apropiem de obiectivele tale. 

Sunt aici pentru tine!
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LONG ELITY

Meniuri super simple, bazate pe principii 

clare. Iar cel mai important: preferințele tale 

și lifestyle-ul tău sunt în centrul fiecărui plan 

alimentar. Fie că îți dorești o rețetă nouă în 

fiecare zi sau preferi un plan de meal prep cu 

aceeași cină timp de 2-3 zile, lucrăm 

împreună și ne asigurăm că progresul 

rămâne mereu pe primul loc.



(Principiul #7)

LONG ELITY

Your Tomorrow Starts Today



Vezi mai multe despre programul Longelity aici.

Vezi mai multe 
despre programul 

Longelity aici.

Programează o discuție gratuită cu mine acum!

Programează o 
discuție gratuită 
cu mine acum!

https://join.longelity.fit/
https://koalendar.com/e/meet-with-eliza-2
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