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Why not a meal plan? Some more
notes about this:

This is a system that helps you direct
your dieting efforts in a way that
gives you the results you want,

without driving you insane.
The truth is that you’ll lose more fat,
faster, with less trouble, and keep it
off in the long-run, by giving yourself

a break.
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The two main reasons dieters fail:
1. Being too absolute and expecting

perfection.
2. Focusing only on the short-term.

Flexible dieting is basically the
opposite — not being as absolute and
focusing on the long-term as well as

the short-term.
Letting yourself enjoy your favourite
foods in moderation, will help you

reach your long-term fat loss goals.”
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Flexible dieting, allows you to be:
Be less strict about your diet.

That’s the essence of flexible dieting
Instead of forcing yourself to follow a

set of rigid, unsustainable rules to
lose fat or stay healthy, you take a

more relaxed and long-term
perspective on your diet.

 
THE NON-PLAN PLAN

Please read thoroughly!!
Okay so you’ve decided to take the

first step to achieving your goal.
Great. 
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You get for what you work for, not for
what you wish for!!

Please note, this is not an exhaustive
list of a healthy diet. This just

provides you with some of the
fundamental tools to achieve body

transformations. 
Before we start : Ensure to take -

before pictures, of your: waist, hips, 
 measurements 

Taking weekly pictures is highly
advised
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C R A V I N G S
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I ’ D  A D V I S E  T O  C A R R Y  Y O U R  M E A L S
A R O U N D  W I T H  Y O U ,  T H I S  I S  T O  A V O I D
C R A V I N G S ,  H U N G E R  P A N G S ,  M I S S I N G

M E A L S  A N D  B E I N G  T E M P T E D  B Y
N A U G H T Y  F O O D

 
T R Y  T O  A V O I D  C I R C U M S T A N C E S  A N D
P L A C E S  W H E R E  Y O U  A R E  L I K E L Y  T O
G E T  T E M P T E D  B Y  F O O D S  T H A T  H A V E

P O O R  N U T R I E N T  V A L U E .  F O R
E X A M P L E -  S U P E R M A R K E T S …  O N L Y  G O

T H E R E  W H E N  I T  I S  A B S O L U T E L Y
E S S E N T I A L ,  A N D  I ’ D  A D V I S E  G O I N G

T H E R E  J U S T  A F T E R  C O N S U M I N G  A
M E A L .
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H O W  O F T E N  S H O U L D  I  E A T ?

A S  O F T E N  A S  Y O U  L I K E .
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S O  H O W  D O  I  D O  T H E  W H O L E
F L E X I B L E  D I E T I N G ?

 
C A L C U L A T E  Y O U R  C A L O R I E S ,   A N D

M A C R O S  ( U S E  O M N I  C A L O R I E
C A L C U L A T O R  C H E C K  K A T C H

M C A R D L E ,  H A R R I S  B E N E D I C T  A N D
M I F F L I N  S T  J E O R )  A D D  T H E M  U P  A N D

D E C I D E  B Y  3  A N D  S U B T R A C T  1 0 0
D O W N L O A D  M Y  F I T N E S S  P A L  O R  A

G O O D  D I E T A R Y  A N A L Y S I S  A P P
I N P U T  E V E R Y  M O R S A L  O F  F O O D  A N D

B E V E R A G E  T H A T  E N T E R S  Y O U R  M O U T H
I N T O  T H E  A P P -  E V E R Y  B I T E ,  L I C K  A N D

T A S T E
 

W E I G H  Y O U R S E L F  W E E K L Y ,  T A K E
P I C T U R E S  A N D  M E A S U R E M E N T S -  

G I V E  I T  T W O  W E E K S -  Y O U  M A Y  N E E D
T O  T W E A K  A N D  A D J U S T  Y O U R

M A C R O S . .  M O V I N G  T H E M  U P  O R
D O W N .  M O R E  O N  T H I S  L A T E R .  

W H E N  A L T E R I N G -  D O  I T  S L O W L Y ! !
W H Y ?  T O O  F A S T  A N D  Y O U  C O U L D  E N D

U P  W I T H  W I L L  L O S I N G  A  L O T  O F
M U S C L E  M A S S  A N D  D E C R E A S I N G  Y O U R

M E T A B O L I C  R A T E . ;
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BMR IS THE AMOUNT OF CALORIES YOU
BODY NEEDS TO STAY THE SAME WEIGHT  

THIS EXCLUDES MOVEMENT
SO ANYTHING BELOW THIS NUMBER

WILL BE A DEFICIT AND WILL RESULT IN
WEIGHT LOSS 
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I WOULD CHECK YOUR
BMR ON ALL 3 , GET AN

AVERAGE AND
SUBTRACT 100 
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T H E  8 0 / 2 0  ,  9 0 / 1 0  R U L E … . O K A Y  S O
Y O U ’ R E  G O I N G  T O  G I V E  F L E X I B L E

D I E T I N G  A  G O .  W E L L  T H E R E ’ S  A  F E W
T H I N G S  Y O U  N E E D  T O  B E A R  I N  M I N D

E A T I N G  E V E R Y T H I N G  Y O U  W A N T  I S N ’ T
T H E  B E S T  I D E A

W H Y ?  B E C A U S E  E A T I N G  F O O D S  L O W
I N  M I C R O N U T R I E N T  V A L U E ,  H I G H  I N

T R A N S  F A T S  ( E . G .  P A S T I E S ,  P I E S ,
S A U S A G E  R O L L S ,  C H O C O L A T E ,

C A K E S )  C A N  C A U S E  L O N G  T E R M
H E A L T H  P R O B L E M S  S U C H  A S

C A R D I O V A S C U L A R  D I S E A S E  A N D
M A N Y  O T H E R  N O N - C O M M U N I C A B L E

D I S E A S E S .  
B E  S E N S I B L E  

O P T  F O R  T H E  8 0 / 2 0  O R  9 0 / 1 0  R U L E
T R Y  T O  E A T  M A I N L Y  U N P R O C E S S E D

F O O D S  8 0 %  O R  9 0 %  O F  T H E  T I M E  A N D
T H E N  T H E  R E S T  O F  T H E  T I M E  . .  T R E A T

Y O U R S E L F .
R E M E M B E R  T H A T  O L D  S A Y I N G

‘ E V E R Y T H I N G  I N  M O D E R A T I O N ’ ?  
W H Y ?  B E C A U S E  Y O U ’ D  G O

A B S O L U T E L Y  M E N T A L  I F  Y O U  D I D N ’ T
H A V E  S O M E T H I N G  N A U G H T Y  F R O M

T I M E  T O  T I M E
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F U R T H E R  I N F O R M A T I O N
Y O U  S H O U L D  E A T  F O O D S  T H A T  Y O U
E N J O Y .  Y O U  S H O U L D  E N J O Y  B O T H

“ H E A L T H Y ”  A N D  “ U N H E A L T H Y ”
F O O D S .  

I F  Y O U ’ R E  T R Y I N G  T O  L O S E  F A T ,  Y O U
N E E D  T O  E A T  F E W E R  C A L O R I E S .  I F
Y O U ’ R E  T R Y I N G  T O  G A I N  W E I G H T ,

Y O U  N E E D  T O  E A T  M O R E  C A L O R I E S .  I F
Y O U ’ R E  T R A I N I N G  H A R D ,  Y O U  M I G H T
W A N T  T O  E A T  M O R E  C A R B O H Y D R A T E

A N D / O R  P R O T E I N .
M O S T  P O P U L A R  D I E T S   T E L L  Y O U  T O

A V O I D  C E R T A I N  F O O D S  O R  F O O D S
G R O U P S ,  R E G A R D L E S S  O F  Y O U R

G O A L S .  F L E X I B L E  D I E T I N G  I S  T H E
O P P O S I T E .  Y O U  G E T  T O  D E C I D E  W H A T

Y O U  D O  A N D  D O N ’ T  E A T  T O  R E A C H
Y O U R  G O A L S .

2 .  L E T  Y O U R S E L F  E N J O Y  Y O U R
F A V O U R I T E  F O O D S  W I T H O U T  F E E L I N G

G U I L T Y  O R  D E P R I V E D .
U N L E S S  Y O U  H A V E  A  S P E C I F I C

M E D I C A L  C O N D I T I O N  L I K E  C E L I A C
D I S E A S E ,  T H E R E  I S  N O  R E A S O N  Y O U

N E E D  T O  A V O I D  A N Y  F O O D  F O R E V E R .
T H E R E ’ S  A L S O  N O  R E A S O N  Y O U  N E E D
T O  E A T  T H E  E X A C T  S A M E  D I E T  E V E R Y
S I N G L E  D A Y  F O R  T H E  R E S T  O F  Y O U R

L I F E .
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Y O U  S H O U L D  L E T  Y O U R S E L F  E N J O Y
Y O U R  F A V O R I T E  F O O D S  T H R O U G H O U T

Y O U R  D I E T .  W H E N  Y O U  D O ,  Y O U
S H O U L D N ’ T  H A V E  T O  F E E L  G U I L T Y .

T H E Y  E L I M I N A T E  A L L  D E S S E R T S ,
S U G A R ,  A D D E D  F A T ,  O R  C E R T A I N

F O O D  G R O U P S .  T H E R E ’ S  N O T H I N G
W R O N G  W I T H  T H I S  A P P R O A C H  A S

L O N G  A S  Y O U  L E T  Y O U R S E L F  E N J O Y
T H E S E  F O O D S  L A T E R ,  I N

M O D E R A T I O N ,  W H E N  Y O U ’ V E  R E A C H E D
Y O U R  G O A L . 5 ’

 
M O S T  P E O P L E  D O N ’ T .  T H E Y  D E P R I V E

T H E M S E L V E S  O F  T H E I R  F A V O U R I T E
F O O D S  A N D  E N D  U P  M I S E R A B L E  O R ,

M O R E  L I K E L Y ,  B I N G E I N G  O N  T H E M
L A T E R .  T H I S  A L S O  U S U A L L Y  H A P P E N S
B E F O R E  T H E Y ’ V E  G O T T E N  A S  L E A N  A S

T H E Y  W A N T  T O  B E ,  W H I C H  M A K E S
T H E M  E V E N  M O R E  D E P R E S S E D .

W I T H  F L E X I B L E  D I E T I N G ,  Y O U  L E T
Y O U R S E L F  E N J O Y  Y O U R  F A V O R I T E

F O O D S ,  W H E T H E R  I T ’ S  C A K E ,
B R O W N I E S ,  B A G E L S ,  I C E  C R E A M ,
C E R E A L ,  P I Z Z A ,  P A S T A ,  F R E N C H

F R I E S ,  O R  S T E A K  T H R O U G H O U T  Y O U R
D I E T .  Y O U  D O N ’ T  D A M N  U P  Y O U R
C R A V I N G S  A N D  L E T  T H E M  B R E A K

T H R O U G H  L A T E R  O N  W H E N  Y O U  C A N ’ T
C O N T R O L  T H E M .
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I N  M O S T  C A S E S ,  I T ’ S  B E S T  T H A T  Y O U R
F A T  L O S S  D I E T  B E  E S S E N T I A L L Y  T H E

S A M E  A S  Y O U R  R E G U L A R  D I E T .
W H E T H E R  A C C I D E N T A L L Y  O R

I N T E N T I O N A L L Y ,  Y O U ’ R E  G O I N G  T O
E A T  M O R E  C A L O R I E S  T H A N  Y O U  M E A N

T O ,  O R  Y O U ’ R E  G O I N G  T O  E A T  A
F O O D  T H A T  I S N ’ T  “ O N ”  Y O U R  D I E T .
I T ’ S  G O I N G  T O  H A P P E N .  T H E  O N L Y

T H I N G  T H A T  S E P A R A T E S  S U C C E S S F U L
D I E T E R S  F R O M  U N S U C C E S S F U L  O N E S

I S  H O W  T H E Y  R E A C T .
I F  Y O U ’ V E  B E E N  D E P R I V I N G  Y O U R S E L F

O F  Y O U R  F A V O R I T E  F O O D S  A N D
F O R C I N G  Y O U R S E L F  T O  S T I C K  T O  A

D I E T  Y O U  D O N ’ T  E N J O Y ,  Y O U  W O N ’ T
R E A C T  W E L L .  Y O U ’ L L  E I T H E R  H A T E

Y O U R S E L F  F O R  F A I L I N G  T O  S T I C K  T O
Y O U R  D I E T ,  O R  B I N G E ,  A N D  T H E N

H A T E  Y O U R S E L F  E V E N  M O R E .
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O B S E S S I N G  O V E R  Y O U R  C A L O R I E  I N T A K E
C A N  S O M E T I M E S  B E  A S  D E S T R U C T I V E  A S
O B S E S S I N G  O V E R  Y O U R  F O O D  C H O I C E S .

W H E N  Y O U  B R E A K  T H E  R I G I D  A N D
U N R E A L I S T I C  R U L E S  Y O U ’ V E  S E T  F O R

Y O U R S E L F ,  Y O U  F E E L  L I K E  T H E R E ’ S  N O
P O I N T  I N  T R Y I N G .  F I V E  O R E O S  T U R N S

I N T O  A N  E N T I R E  B O X .  A N  E X T R A  S C O O P
O F  I C E  C R E A M  T U R N S  I N T O  T H E  W H O L E

C A R T O N .
O N  T H E  O T H E R  H A N D ,  A  F L E X I B L E  D I E T E R

S T A Y S  C A L M  I N  T H E S E  S I T U A T I O N S .
F L E X I B L E  D I E T E R S  P U T  T H E  M A G N I T U D E  O F
T H E I R  M I S T A K E  I N T O  P E R S P E C T I V E .  T H E Y
R E A L I Z E  T H A T  O N E  S C O O P  O F  I C E  C R E A M

O R  A N  O R E O  H A S  L I T E R A L L Y  D E L A Y E D
T H E I R  P R O G R E S S  B Y  A B O U T  1 0 0  C A L O R I E S

—  T H E  E Q U I V A L E N T  O F   M A Y B E  A N  H O U R
O R  T W O .

F L E X I B L E  D I E T E R S  D O N ’ T  F E E L  L I K E
T H E Y ’ V E  F A I L E D ,  C H E A T E D  T H E M S E L V E S ,
O R  B R O K E N  A N Y  R U L E S ,  B E C A U S E  T H E Y
S E T  R E A S O N A B L E  E X P E C T A T I O N S  F R O M

T H E  B E G I N N I N G .  T H E Y  E X P E C T E D  T O
O V E R E A T  O N  S O M E  D A Y S  A N D  T O  E A T

S O M E  F O O D S  T H A T  W E R E N ’ T  “ O N ”  T H E I R
D I E T S .  I T ’ S  A L L  J U S T  P A R T  O F  T H E  P L A N .
I F  Y O U ’ R E  A  R I G I D  D I E T E R ,  Y O U  T H I N K  R

L I F E .
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I N  T H E  S H O R T - T E R M  F O R  T W O
R E A S O N S :

1 .  Y O U  W A N T  R E S U L T S  A S  F A S T  A S
P O S S I B L E ,  S O  Y O U  S E T  U P  A  D I E T  Y O U

H A T E  B E C A U S E  Y O U  R A T I O N A L I Z E
T H A T  I T  W O N ’ T  L A S T  T H A T  L O N G .

2 .  A F T E R  Y O U ’ V E  S E T  U P  A  D I E T  Y O U
D O N ’ T  L I K E ,  Y O U  B E C O M E  E V E N  M O R E

F O C U S E D  O N  T H E  S H O R T - T E R M
B E C A U S E  T H A T ’ S  T H E  O N L Y  W A Y  Y O U

C A N  M A K E  Y O U R  D I E T  B E A R A B L E .
W H E N  Y O U  D O N ’ T  E N J O Y  Y O U R  D I E T

A N D  S E T  I M P O S S I B L E  S T A N D A R D S ,
T H E  O N L Y  W A Y  T O  H A V E  A N Y  H O P E  I S
T O  F O C U S  O N  T H E  S H O R T - T E R M .  Y O U

A D O P T  A N  “ I T  C A N  A L L  B E  O V E R
S O O N ”  M E N T A L I T Y .

I N  S O M E  C A S E S  Y O U  M I G H T  R E A C H
Y O U R  G O A L .  H O W E V E R ,  L O S I N G  F A T

I S N ’ T  T H E  H A R D  P A R T .  I T ’ S
M A I N T A I N I N G  F A T  L O S S  T H A T ’ S

R E A L L Y  H A R D .  T H I S  I S  W H E R E  R I G I D
D I E T I N G  A L M O S T  A L W A Y S  F A I L S .
T H E  B E H A V I O U R S  T H A T  H E L P  Y O U

L O S E  F A T  A R E  T H E  S A M E  O N E S  T H A T
W I L L  H E L P  Y O U  S T A Y  L E A N .  I F  Y O U

C A N ’ T  M A I N T A I N  T H E  D I E T  A N D
E X E R C I S E  H A B I T S  T H A T  Y O U  U S E D  T O
L O S E  F A T ,  Y O U  P R O B A B L Y  W O N ’ T  B E

A B L E  T O  S T A Y  L E A N  I N  T H E  L O N G -
T E R M .
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F O R  I N S T A N C E ,  S T U D I E S  H A V E
C O N S I S T E N T L Y  S H O W N  T H A T  M E A L
R E P L A C E M E N T S  A N D  W E I G H T  L O S S

S H A K E S  H E L P  P E O P L E  L O S E  A  L O T  O F
W E I G H T . 1 - 5  I T  H E L P S  T H E M  C O N T R O L
T H E I R  P O R T I O N  S I Z E S  A N D  C A L O R I E

I N T A K E .  T H E  P R O B L E M  I S  T H A T  T H E S E
P E O P L E  N E V E R  L E A R N  T O  C O N T R O L

C A L O R I E S  W I T H O U T  T H E  S H A K E S  A N D
M E A L  R E P L A C E M E N T S .  T H E Y  N E V E R
L E A R N  H O W  T O  M A I N T A I N  W E I G H T

L O S S  W I T H  S U S T A I N A B L E  A N D
E N J O Y A B L E  B E H A V I O R S .  T H A T ’ S  W H Y

L O N G E R  S T U D I E S  H A V E  G E N E R A L L Y
S H O W N  T H A T  M E A L  R E P L A C E M E N T
D I E T S  A R E  N O T  G R E A T  A T  H E L P I N G

P E O P L E  M A I N T A I N  M U C H  W E I G H T
L O S S . 6

W I T H  F L E X I B L E  D I E T I N G ,  Y O U R  F A T
L O S S  D I E T  I S  A L M O S T  I D E N T I C A L  T O

Y O U R  H A B I T U A L  D I E T .  T H E R E ’ S  N O
A B R U P T  T R A N S I T I O N  F R O M  Y O U R  F A T

L O S S  D I E T  T O  Y O U R  R E G U L A R  D I E T ,
B E C A U S E  T H E  O N L Y  R E A L  D I F F E R E N C E

I S  Y O U R  C A L O R I E  A N D
M A C R O N U T R I E N T  I N T A K E .

I N S T E A D  O F  S E E I N G  Y O U R  D I E T  A S  A N
O B S T A C L E  T H A T  Y O U  C A N  F O R G E T

A B O U T  O N C E  Y O U ’ V E  G O T T E N  L E A N ,
T H I N K  O F  I T  A S  A  L O N G - T E R M

T R A N S I T I O N  T O  H E A L T H I E R
B E H A V I O U R S  T H A T  Y O U ’ L L  U S E  T O
S T A Y  L E A N  F O R  T H E  R E S T  O F  Y O U
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H O W  M U C H  P R O T E I N  S H O U L D  I  E A T ?
A  M I N I M U M  O F  1 G / L K G  B O D Y W E I G H T .

B U T  I ’ D  R E C O M M E N D  A B O U T  2 G  P E R
K G  B O D Y W E I G H T

H O W  M U C H  C A R B S  S H O U L D  I  E A T ?
I T  D O E S N ’ T  R E A L L Y  M A T T E R ,  I F  Y O U
P R E F E R  H I G H  F A T S  A N D  L O W  C A R B S
O R  L O W  C A R B S  A N D  H I G H  F A T S .  I T S

Y O U R  P R E F E R E N C E .
F A T S

T R Y  T O  S T I C K  W I T H  G O O D  S O U R C E S
S U C H  A S  N U T S ,  N U T  B U T T E R S ,  O I L S

A N D  A V O C A D O S .
F I B R E

Y O U  S H O U L D  E N S U R E  Y O U R  I N T A K E
S I T S  A R O U N D  3 0 G  P E R  D A Y

A  L O W  F I B R E  I N T A K E  I S  A S S O C I A T E D
W I T H  C O N S T I P A T I O N  A N D  S O M E  G U T
D I S E A S E S  S U C H  A S  B O W E L  C A N C E R

A  H I G H  F I B R E  D I E T  C A N  H E L P  R E D U C E
C H O L E S T E R O L ,  R E D U C E  T H E  R I S K  O F

D I A B E T E S  A N D  C A N  H E L P  P R O T E C T
A G A I N S T  O V E R W E I G H T

I F  Y O U R  F I B R E  I N T A K E  I S  T O O  H I G H ,
T H E N  T H I S  C A N  C A U S E

G A S T R O I N T E S T I N A L  I S S U E S  S U C H  A S
B L O A T I N G  A N D  F L A T U L E N C E .

 



R O X Y  P T

E N D  N O T E
Y O U  W I L L  N O T  W A N T  T O  C O U N T

M A C R O S  F O R E V E R … . .  W H E N  Y O U
F I G U R E  A P P R O X I M A T E L Y  W H A T  F O O D S

Y O U  C A N  E A T .  Y O U  C A N  J U S T
C O N S U M E  M O R E  O R  L E S S  C A L O R I E S

D E P E N D I N G  O N  Y O U R  C O A L … .
T H E  B O T T O M  L I N E … .

M U S C L E  G A I N / W E I G H T  G A I N -  B E  I N  A
C A L O R I E  S U R P L U S -  ( E A T  M O R E

C A L O R I E S )
F O R  M U S C L E  G A I N  Y O U  W A N T  T O

E N S U R E  Y O U  C O N S U M E  M O R E
C A R B O H Y D R A T E S  F O R  M O R E  E N E R G Y ,

A N D  T R Y  T O  C Y C L E  T H E S E  M A I N L Y
A R O U N D  W E I G H T  T R A I N I N G  A S  T O

E N S U R E  Y O U R  B O D Y  I S  U S I N G
C A R B O H Y D R A T E S  A S  F U E L

R E M E M B E R  C A R B O H Y D R A T E S  N O T
U S E D  F O R  F U E L  W I L L  B E  S T O R E D  A S
B O D Y F A T ,  B U T  T H E  S A M E  G O E S  F O R

E A T I N G  T O O  M U C H  F A T  O R  P R O T E I N .
E X C E S S  C A L O R I E S  W I L L  B E  S T O R E D  A S

B O D Y F A T .
 

B M R -  B A S A L  M E T A B O L I C  R A T E  –  Y O U R
M A I N T E N A N C E  C A L O R I E S .  T H E

A M O U N T  O F  C A L O R I E S  I T  T A K E S  T O
M A I N T A I N  Y O U R  W E I G H T  I F  Y O U  W E R E

C O M P L E T E L Y  S E D E N T A R Y  A N D  D I D
N O T  M O V E .

 



R O X Y  P T



D E F I N I T I O N  O F  T O N E D :  R E D U C E D  B O D Y  F A T ,  
I N C R E A S E D  M U S C L E  M A S S

 
T O  R E D U C E  B O D Y F A T , A D D  O R  I N C R E A S E

R E S I S T A N C E  ( W E I G H T  T R A I N I N G ) ,
P R O G R E S S I V L Y  O V E R L A D  T H E  M U S C L E

 
U S I N G  T H E  F O L L O W I N G  P I C T U R E ,  I S  A  U S E F U L

T O  D E T E R M I N E  W H E R E  Y O U  A R E  A T ,  A N D
W H E R E  Y O U  W O U L D  L I K E  T O  B E

R O X Y  P T



R O X Y  P T



OUT ABOUT MY 1-1 SERVICE AND HOW I
CAN HELP YOU

 
EMAIL ME ON:

ROXANNESULLIVAN89@ICLOUD.COM
INSTAGRAM: ROXYPT_

YOUTUBE:
LIST=PLFNTFZU20CHRNQ50XE3K4BQQQ

GRQMBL3V

COACHING BY ROXY:
-4 LIVE CLASSES PER WEEK

-1-1 TRAINING VIA ZOOM OR IN PERSON
-NUTRITION COACHING: CALORIE COUNTING/MEAL PLAN OR

SMART DIETING
-AN APP WHERE YOU CAN TRACK YOUR WEIGHT, -ADD YOUR

PHOTOS, ON DEMAND TRAINING
-CLIENT COMMUNITY WITH SUPPORT 

LEARN HOW FAT LOSS WORKS AND MORE


