
TabaWala DietTabaWala Diet

LEVEL 1 (TUNAW TABA): 
matamis na prutas, 
juice, sugar at gulay 

LEVEL 2 (DAHAN-DAHAN): 
Lahat ng level 1

plus mga starches

LEVEL 3 (STEADY LANG): 
Lahat ng level 1&2

plus kaunting 
protein at fats

LEVEL 4 (PYESTAHAN NA): 
CHEAT MEALS

Kahit ano kainin na
Halo-halo na mga macro

siqhealers.com

MAINTAIN WEIGHT

GAIN FAT

HIGHEST FAT LOSS

HIGHEST FAT GAIN

Control mo ang fat loss/gain mo
sa pamamagitan ng paggamit ng

pag-unawa sa pyramid na to.

Habang mas nasa taas ka 
ng pyramid, mas papayat ka

Habang mas nasa baba ka 
ng pyramid, mas tataba ka

Balansehin mo ang
pagkain sa baba at

taas para sa timbang
mo

LOSE FAT FAST

LOSE FAT SLOW


