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Wstep

Decyzja zapadta, chcesz rozpocza¢ walke z kilogramami.
Aby utwierdzi¢ Cie w tym stusznym postanowieniu, przedstawie
korzysSci, jakie osiggniesz, zmieniajagc  nawyki zywieniowe |
tracgc zbedne kilogramy. Zadaj sobie pytanie - dlaczego
chcesz sie odchudzac¢? Na pewno Twoje odpowiedzi sg
podobne do moich, wiec nie trudno je sformutowac i wskazac
powody, dla ktérych warto niezwlocznie podjgé te walke. Oto
kilka najwazniejszych:

-Przede wszystkim chce by¢ zdrowa/zdrowy, czyli ...
chce dluzej cieszy¢ sie 2zyciem! Brak zbednych
kilograméw w formie odtozonego ttuszczu zmniejsza
prawdopodobienstwo wystgpienia u Ciebie wielu chorob
takich jak: nadcisnienie, cukrzyca, choroby serca, miazdzyca.
OtytoSC niestety nie zwolni tykania Twojego zegara
biologicznego.

-Bo pragne byc¢ atrakcyjna/atrakcyjny — czy masz taka
mys$I? Ja tak, jest to jeden z powodow, ze chce zdrowo i
szczupto wyglada¢ i aby na mojej twarzy nie bylo widac
zmeczenia. Zgrabna  sylwetka, promienny  uSmiech,
wypoczeta buzia i elegancki wyglad zawsze przycigga uwage
pici przeciwnej.

.Chce kupowac to, co mi sie podoba, a nie to, co jest
dostepne w moim rozmiarze — zastanow sie ..., mnigj
problemow. Wchodzisz do sklepu, widzisz ciuch, ktory Ci sie
podoba i po prostu kupujesz, a w dodatku wygladasz w nim
Swietnie!

.Chce wreszcie obudzi¢ sie i poczu¢, ze mam duzo
energii! Czy zdarza Ci sie czu¢ ogromny dyskomfort z
powodu koniecznoSci pojscia do pracy? Musisz sobie
uswiadomi¢, jak pozytywny wplyw na Twoje poranne
samopoczucie moze mieC wiasciwa dieta. Zastanawiasz sie,
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czy to mozliwe? Niebawem poznasz zasady, dzieki ktorym
poczujesz duzo wiecej energii i checi do zycia.

-Chce miec lepszg sprawnos¢ umystowqa. Twdj umyst +
wilasciwe paliwo ( czytaj: zdrowa zywnos¢) + aktywnosc
fizyczna = lepsza sprawnos¢ umystowa. JasnoS¢ umystu to
kreatywne pomysty, czesto przynoszgce wiele Kkorzysci.
Pomysl tylko: poranne Cwiczenia i petnowartoSciowe
Sniadanie, dwie niepozorne czynnosci, mogg przyczynic sie
do wydajniejszej pracy Twojego mozgu.

Dlaczego odchudzanie najczesciej okazuje
sie nieskuteczne?

Mam nadzieje, ze walka z kilogramami, ktérg witasnie
rozpoczynasz, nie zostata zainicjowana pod wptywem o0sob z
Twojego otoczenia czy tez medidw. Walka z nadwaga ma
szanse na powodzenie tylko wtedy, kiedy czujesz do tego silng
motywacje. Gdy to wiasnie Tobie przeszkadzajg kilogramy!

Zastanow sie, co moze byc¢ przyczyng Twojej nadwagi

«Jesli masz nadwage, a mimo to lubisz siebie i jestes$
nastawiony pozytywnie do zycia i otoczenia, skoncentruj
sie jedynie na zmianie nawykdw zywieniowych.

-W przypadku, gdy masz niskie poczucie wartosci,
problemy w relacjach z rodzing lub wspotpracownikami,
dobrym rozwigzaniem jest wizyta u psychologa, ktory
pomoze Ci bardziej wczu¢ sie w Twoje emocje |
zdiagnozuje problem. Wodwczas bedzie Ci tatwiej podjac
skuteczng walke.



-By¢ moze Twojg reakcja na stres jest objadanie,
psycholog pomoze Ci pozna¢ inne techniki, ktére
roztadowujg ten stan.

.A moze po prostu jesz z nudow? W tej sytuacji
pomysl o jakims hobby, ktére mogtoby gubic kalorie.

Jak nie nalezy podchodzi¢ do odchudzania

Poznaj btedne =zatozenia w odchudzaniu, prowadzgce do
poddania sie:

- Nie stawiaj zbyt wysoko poprzeczki!

Nie wychodz z zatozenia - jak najwiecej kilogramow w jak
najkrétszym czasie. Tworzysz w gtowie plan, w ktorym masz
schudng¢ np. 10 kg w ciggu miesigca i stosujesz rygorystyczng
diete. Na poczatku owszem widal efekty, lecz po pewnym
czasie... waga staje w miejscu, a Ty masz coraz mniej sit
i cierpliwosci. JesteS coraz bardziej ostabiony, poniewaz
drakonska dieta zabiera Ci wiele niezbednych sktadnikow i w
rezultacie Twodj zapat coraz bardziej maleje. Zatozenia s3
dalekie od realizacji, szanse malejg i w koncu sie poddajesz. A
przeciez nie tak miato byc.

- Unikaj stow: zawsze i nigdy!

-Nigdy juz nie wypije kawy.

-Nigdy juz nie zjem nic po godzinie 18.
-Teraz juz zawsze bede zdrowo sie odzywiac.
.Zawsze bede ¢wiczyc.

- A jesli bedziesz mial chwile stabosci? W takiej sytuacji
mozesz miec silne poczucie winy, wéwczas szanse na poddanie
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sie rosng! Myslisz - skoro nie udato mi sie wytrwac i ztamatem
zelazne zasady, to nie widze sensu dalszej walki.
Przestrzegam Cie przed tymi zgubnymi stowami, poniewaz
realia zycia czasem sprzyjajga roznym sytuacjom, w ktérych
mozemy okaza¢ chwile stabosci, ale to nie znaczy, ze nalezy
catkiem sie poddac.

- Nie omijaj positkow!

Nie mysl, ze jeSli ominiesz ktorys z positkow, spali sie
nadmiar Twojej tkanki tluszczowej, najlepiej tej z brzucha
oczywiscie. Niestety efekt bedzie przeciwny. Gdy nie
dostarczasz sobie odpowiedniej ilosci positkdw i przerwy miedzy
positkami sg zbyt wielkie, wowczas Twoj organizm przechodzi
na odzywianie endogenne. Owszem, czerpiesz energie z
rezerw ttuszczu i weglowodandw zgromadzonych w Twoim
ciele, jednak pod wplywem gtodzenia Twodj organizm traci
kontrole nad osrodkiem sytosci i gtodu. Gdy uczucie gtodu
zmobilizuje Cie do zjedzenia positku, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze zakonczysz jes¢ dopiero wtedy, kiedy
twdj brzuch bedzie pekat w szwach i kaloryczno$¢ positku z
powodu jego obfitosci siegnie zenitu. Organizm chce
zgromadzi¢ wiecej zapasow na tak zwany , gorszy czas”,
poniewaz przyzwyczait sie do duzych przerw miedzy positkami.
W rezultacie zjadasz wiecej niz powinienes. Po tak ogromnej
uczcie rosnie gwattownie poziom cukru w Twoim organizmie, a
wiec trzustka zmuszona jest wydzielic ogromne ilosci insuliny.
Nie jest jednak mozliwe catkowite obnizenie poziomu cukru,
wiec zostaje on zamieniony w tluszcz, ktory odktada sie
np. w formie ,,oponki” na brzuchu.

- Pamietaj, ze wychodzenie z diety powinno zajmowac
tyle samo czasu, co jej trwanie.

Gdy zakonczysz diete i uda Ci sie osiggng¢ upragniony
efekt, pamietaj, aby stopniowo z niej wyjs¢. W przypadku diety



o obnizonej ilosci kalorii, po jej zakonczeniu powinienes
stopniowo zwiekszac kalorycznos¢ o okoto 100 kcal na tydzien.
W ten sposob nie pojawi sie problem efektu jo — jo.

Wszystko o Twoim metabolizmie

Czy zastanawiasz sie czasem, dlaczego kto$ zjada tyle
samo co Ty i wyglada bardzo szczupto, natomiast Ty nie
mozesz poradzi¢ sobie z nadwaga?

Rdznica ta moze wynika¢ z Twojego tempa przemiany materii.

Spozywasz pokarmy, w sktad ktorych wchodzg weglowodany,
biatko i ttuszcze. Sktadniki te stuzg do wytwarzania energii oraz
ciepta niezbednych Ci do zycia. Przemiany te noszg nazwe
metabolizmu, na ktdry skfadajg sie:

-katabolizm - czyli rozpad ztozonych skfadnikow
-anabolizm - tworzenie nowych, bardziej ztozonych
elementdw na przyktad hormondw czy enzymow.

U dzieci przewazajg zwykle procesy anabolizmu, natomiast w
miare uptywu lat nasilajg sie przemiany kataboliczne.

Poznaj kilka przydatnych pojec:

- Podstawowa przemiana materii ( PPM). Warunkiem
Twojego istnienia jest dostarczenie sobie takiego poziomu
energii, aby mozliwe byto funkcjonowanie organizmu. Koszt
zycia, jaki ponosisz, to Podstawowa przemiana materii. Stanowi
ona okoto 50 - 70 % dobowego wydatku energetycznego. PPM
jest wiec najnizszym poziomem przemian energetycznych
zachodzacych na czczo, w pozycji lezagcej, podczas catkowitego



spokoju psychicznego i fizycznego.

- Czy wiedziates, ze wartos¢ PPM zmienia sie podczas
stanu goraczkowego? Wzrostowi temperatury o jeden
stopien Celsjusza powyzej wartosci 36,6°C odpowiada wzrost
zapotrzebowania energetycznego o 12 %.

- Kiedy PPM wzrasta, a kiedy spada?

-Twoja gospodarka hormonalna ma istotne znaczenie,
jesli chodzi o PPM. W przypadku oséb z nadczynnoscig
tarczycy, u ktérych obserwuje sie podwyzszony poziom
hormonu — tyroksyny, zwieksza sie tempo przemiany materii,
co czesto objawia sie spadkiem wagi u 0séb prawidtowo sie
odzywiajgcych.

Jesli stosujesz  dlugotrwate glodowki oraz
restrykcyjne diety, przyczynia sie to do spadku PPM. Twaj
organizm przestawia sie wdéwczas na , oszczedny tryb” i
obniza swoje potrzeby energetyczne.

Co wptywa na Twojq podstawowaq przemiane materii?

- Wiek — najwyzszg PPM posiadateS w pierwszych 2 latach
swojego zycia, wowczas Twdj organizm nastawiony byt na
intensywng rozbudowe tkanek. Gdy juz przekroczysz wiek 21
lat, Twoja podstawowa przemiana materii zmniejsza sie o okoto
2 % w ciggu kolejnych 10 lat zycia.

- Wzrost i waga — im wyzszy jesteS i im wyzsza jest masa
Twojego ciata, tym wieksza jest Twoja PPM.

- Ple€¢ — kobiety, z racji posiadania wiekszej ilosci tkanki
tluszczowej, majg mniejsze potrzeby energetyczne niz



mezczyzni. U kobiet obserwuje sie wzrost PPM nawet o 25%
podczas miesigczki, karmienia piersig, czy tez cigzy.

Jak obliczy¢ PPM

Pomocny bedzie wzor Harrisa i Benedicta:

Kobiety [kcal/dobe] = 665,09 + 9,56W + 1,84H — 4,67A
Mezczyzni [kcal/dobe] = 66,47 + 13,75W + 5H — 6,75A

Gdzie: W — masa ciata (w kg); H — wzrost (w cm); A — wiek
(w latach)

Podstawowa energia wystarcza Ci do funkcjonowania Twojego
organizmu, czyli oddychania, utrzymania statej temperatury
ciata, pracy serca i wielu innych proceséw niezbednych do
zycia. Jednak do wykonywania codziennych obowigzkow, takich
jak sprzatanie, chodzenie do pracy czy szkoty, potrzebujesz
dodatkowej energii.

Ponadpodstawowa przemiana materii to wydatki energetyczne
organizmu zwigzane z:

erodzajem wykonywanej pracy (fizyczna, umystowa),
ekosztami trawienia - swoiscie - dynamiczne dziatanie
pokarmu,

«wykonywaniem zwyktych codziennych czynnosci.

Tak wiec jeSli prowadzisz siedzacy tryb Zzycia, potrzebujesz
mniej energii niz osoba systematycznie ¢wiczaca.

Czy slyszates o koszcie trawienia? Codziennie potrzebujesz
energii do tego procesu. Przyjeto wzrost 10% wartoSci



kalorycznej PPM przy diecie mieszanej, z czego pokarmy
biatkowe podwyzszajg PPM o 40% (dlatego tez czesto
stosujemy diety odchudzajgce oparte na biatku), tluszcze
0 14%, weglowodany o 6% (i juz wiadomo, dlaczego tyjemy -
nie dos¢, ze koszt niewielki, to wartos¢ kaloryczna duza).

Wspotczynniki aktywnosci fizycznej:

«1,4 - 1,5 dla 0s6b o matej aktywnosci fizycznej,

1,7 dla 0osob o Sredniej aktywnosci fizycznej,

2,0 dla osdb o duzej aktywnosci fizycznej (sportowcy, ludzie
pracujgcy fizycznie).

Catkowita przemiana materii = podstawowa przemiana
materii x wskaznik aktywnosci fizycznej

Wiem, ze nie jest to tatwe, trzeba poswiecic¢ troche czasu, aby
dokona¢  wiasciwych obliczen, ale pamietaj jestes
indywidualnoscia i musisz wzig¢ pod uwage wiasne
predyspozycje.

Jesli chcesz sie dowiedzie¢, jaka powinna by¢ Twoja
idealna waga, mozesz skorzysta¢c z jednego
Z ponizszych wzoréw.

W2zor Broca:
Mn=W-100
Mn -masa ciata nalezna w kg, W -wysokosS¢ ciata w cm

Wskaznik wagi idealnej:
WWI= 50+0,75 (W-150)

WWI- wskaznik wagi idealnej w kg
W- wysokoS¢ ciata w cm

Wzor Bernharda:

Mn = W x obwdd klatki piersiowej/240



Aktualnie stosowany wzor
dla kobiet Mn= W - 100 - W-100/10
dla mezczyzn Mn = W - 100 - W-100/20

Najczesciej uzywanym wskaznikiem okreslajgcym wiasciwg
mase ciata jest BMI (tzw. Body Mass Index - wskaznik masy
ciata). Istnieje wiele innych wskaznikdw, lecz ten jest uznany

za bardzo praktyczny i obliczany w sposéb jednakowy dla kobiet
| mezczyzn wg wzoru:

BMI = masa ciata (w kg) podzielona przez wzrost do kwadratu
(w metrach)

Przyktad: Kobieta lub mezczyzna o wzroscie 175cm (czyli
1,75m) wazy 70kg.
Ile zatem wynosi BMI?

70 dzielimy przez 1,75x1,75 (1,75x1,75=3,0625), czyli
70 dzielimy przez 3,0625 i otrzymujemy wynik - 22,857..., nie
przesadzajmy z dokfadnoscig i przyjmijmy 22,9.

Wartosc¢ BMI:

ponizej 18,5 Niedowaga

18,5 - 24,9 Waga prawidiowa
25,0 - 29,9 Nadwaga

30,0 - 40,0 Otytosc¢

Powyzej 40,0 Otytosc olbrzymia

Jesli Twoje BMI wskazuje nadwage, kolejnym krokiem jest
okreSlenie typu otylosci. Z uwagi na rozmieszczenie tkanki
tluszczowej rozrdzniamy nastepujace typy otytosci:

Otylos¢ typu "gruszka" - (udowo - posladkowa) czesciej
wystepuje u kobiet. OtytoS¢ biodrowa (typu gruszki) to
sytuacja, kiedy dodatkowe fatdki tworzg sie na biodrach



i poSladkach - tak niestety przybierajg na wadze panie. Od
miejsca, w ktdérym gromadzimy dodatkowe kilogramy zalezy
nasze ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia.

Otytosc typu "jabtko" - (inne okreSlenia: otyto$¢ brzuszna,
wisceralna). Tkanka ttuszczowa zlokalizowana jest gtdéwnie
wewnatrz jamy brzusznej - czesciej dotyczy mezczyzn.
W otylosci typu "jabtko" wystepuje wieksze ryzyko chordb
towarzyszgcych. Czesciej pojawiajg sie zaburzenia
metaboliczne, prowadzace do nadcisnienia tetniczego, choroby
wiencowej, cukrzycy i innych chorob uktadu krazenia.

U kobiet w okresie pomenopauzalnym, w zwigzku z ustaniem
produkcji zenskich hormondw piciowych przez jajniki, ryzyko
wystgpienia otytosci brzusznej staje sie podobne jak w grupie
mezczyzn.

Aby zdiagnozowal typ otytosci i oceni¢ dystrybucje tkanki
tluszczowej w organizmie stosuje sie pomiary:

.obwodu brzucha
.obwodu bioder
.obliczenie wskaznika WHR

Gdy znasz juz swoje wymiary (talia i biodra) mozesz obliczy¢
wskaznik WHR

Obliczenie tego wskaznika jest banalnie proste. Wystarczy, ze
stojgc  swobodnie, zmierzysz centymetrem  krawieckim
najwezsze miejsce w talii, a nastepnie zmierzysz najszersze
miejsce w biodrach. Nastepnie obwdd talii podziel przez obwadd
bioder i masz gotowy wynik.

WHR = obwod talii (cm) \ obwod bioder (cm)
Prawidtowe wyniki nie powinny by¢ wyzsze niz 0,8 dla kobiet
10,94 dla mezczyzn. Jesli wskaznik WHR przekracza
dopuszczalne normy, dowodzi to otytosSci brzusznej, ktora jest
niebezpieczne dla organizmu.



Ttusty problem — jak go rozwigzac

Odtozyty Ci sie fatdki ttuszczu? Zastanawiasz sie skad sie
to bierze? Ot6z nadmiar ttuszczu pokarmowego odktada sie
w komorkach ttuszczowych. Jesli spozywasz zbyt duze ilosci
weglowodanéw, ich nadmiar przeksztatcany jest w kwasy
ttuszczowe, ktore staja sie przyczyng niechcianych przez
Ciebie oponek.

Jak zatem spali¢ thtuszcz? Sposobdw znasz zapewne duzo,
ale jesli nie przeprowadzisz tego procesu wiasciwie, mozesz
spowolni¢ swdj metabolizm, co przyczyni sie do efektu jo-jo.

Prawidtowy proces spalania tluszczu rozpoczyna sie od
uwolnienia go ze specjalnych komdrek tluszczowych
( adipocytow) - wodwczas ttuszcz przedostaje sie do krwi
i w wyniku lipolizy powstajg wolne kwasy ttuszczowe. Jesli we
krwi znajduje sie zbyt duza iloS¢ wolnych kwasow ttuszczowych,
wracajg one z powrotem do adipocytéw, powodem takiego
zjawiska moze by¢ wiasnie spowolniony metabolizm wynikajacy
z rdznych restrykcyjnych diet.

Dla osiggniecia zadowalajgcych rezultatdw odchudzania
nalezy pofaczy¢ dwa czynniki - uwalnianie ttuszczu z komorek
tluszczowych oraz efektywne jego spalanie. Jest to mozliwe
dzieki:

- zastosowaniu diety, ktdéra nie bedzie skutkowac
spowolnionym metabolizmem,

- intensyfikacji spalania wolnych kwasow ttuszczowych poprzez
odpowiednio dawkowany wysitek aerobowy,

- przyspieszeniu metabolizmu poprzez zwiekszenie
termogenezy, naturalnie lub z pomocg suplementacji,

- przyspieszenie lipolizy i termogenezy, réwniez poprzez



suplementacje,
- minimalizacje katabolizmu poprzez odpowiednie odzywianie,
poziom intensywnosci treningu i suplementacje.

Jaka dieta?

Wokdt mnostwo cudownych diet, zatem slogany typu:
»schudnij 5 kg w tydzien” na pewno nie sg Ci obce.
Chciatabym Ci jednak powiedzie¢, ze bezpieczne chudniecie nie
moze nastgpi¢ w sposdb gwattowny. Jest to proces powolny
i zapewne diuzszy niz bys tego chciat.

W swojej diecie musisz uwzgledni¢ wszystkie niezbedne
dla Ciebie sktadniki, lecz w pomniejszonej ilosci. Do
prawidtowego rozwoju potrzebujesz biatka jako materiatu
budulcowego, materialu zapasowego w formie
tluszczow oraz zrodla energii w postaci weglowodanow.
Do wiasciwych proceséw zyciowych niezbedne sg Ci witaminy i
sole mineralne. Oczywiscie nie kazdy potrzebuje takiej samej
iloSci wyzej wymienionych sktadnikdw, zapotrzebowanie to
zalezne jest od wieku, ptci, stanu fizjologicznego, pory roku
oraz stanu zdrowia. Ich nadmiar Ilub niedobdor moze
doprowadzi¢ do zaburzen Twojego metabolizmu i w rezultacie
moze przyczynic sie do pogorszenia stanu zdrowia.

Czy zdajesz sobie sprawe ile jedzenia pochianiasz
w ciggu dnia? Poza podstawowymi positkami, stosujgc nawyk
»podjadania”, zjadasz mndstwo dodatkowych kalorii.

Jak zatem powinienes jesc?

«Nie koncz jedzenia w momencie, gdy jesteS najedzony do
syta.

Nie pozwalaj sobie na , doktadki”.

Jedz reqgularnie - Zadnego podjadania!

«Pamietaj o ,ukrytych kaloriach” - mam tu na mysli, takie
dodatki jak sosy, Smietanka do kawy, itp.



«Jedz powoli, nie $piesz sie i nie tgcz dodatkowych czynnosci
z jedzeniem, takich jak np. ogladanie tv.

*Pij p&t godziny po lub przed positkiem, wéwczas nie
rozcienczasz sokow zotadkowych, ktdre sg niezbedne do
wiasciwego trawienia.

Aby pozbyc sie kilogramow w sposob bezpieczny i zdrowy,
nalezy w ciggu tygodnia traci¢ okoto 0,5 — 1 kg.

Jak zatem tego dokonac?

Zapoznaj sie z podstawowymi informacjami na temat
odzywiania. Dowiedz sie czym sg cukry ztozone i proste, ile
nalezy dostarcza¢ sobie w diecie biatek, weglowodandow
i thuszczow, itp. Pamietaj, ze:

1g biatka to 4 kcal
1g weglowodandw to 4 kcal
1g ttuszczu to 9 kcal

Oto metoda diety redukcyjnej, czyli o ujemnym bilansie
energetycznym:

Zacznij od wyliczenia PPM, o ktdérym pisatam wczesniej,
uwzglednij wskaznik swojej aktywnosci fizycznej, aby ustali¢
catkowite zapotrzebowanie energetyczne. Mozesz skorzystac
z podanych przeze mnie wzordw Ilub wielu kalkulatorow
dostepnych na stronach internetowych ( wersja dla
niecierpliwych).

Gdy wiesz juz ile kalorii potrzebujesz, pomniejsz ich ilos¢ o 300
— 500 kcal ( nie wiecej). Zastanawiasz sie, dlaczego? Juz
odpowiadam:



Chudniesz, gdy dostarczasz sobie mniej kalorii niz potrzebujesz,
bardzo tatwo skusi¢ sie na wybranie ,skrétéw”, czyli uciecie
zamiast 300 kcal 1000 lub w skrajnych przypadkach jeszcze
wiecej. Pozbawiajgc sie zbyt duzej ilosci kcal, drastycznie
spowalniasz swdj metabolizm! Przeciez juz wiesz, jakie sg tego
skutki.

Znasz juz swojg dzienng dawke kalorii, ktéra pomoze Ci
schudna¢, jednak to dopiero poczatek, musisz wiedzie¢ co, jak
iile jesc.

Przykiad:

Kobieta

- Wiek 25 lat

- Wzrost 164 cm

- Waga 63 kg

- PPM (wzor Harrisa i Benedicta) = 1460 kcal

Catkowita Przemiana Materii = Podstawowa przemiana
materii x wskaznik aktywnosci ruchowej

CPM = 1460 kcal x 1,4
CPM = 2000

Aby przejs¢ na ujemny bilans energetyczny, odejmijmy wiec
300 kcal.

Obliczmy iloS¢ poszczegdinych sktadnikdw:

*Biatko (2 gramy na 1 kg masy ciata) - dla diety redukcyjne;j!
Zatem kobieta ta potrzebuje (63x2) 126 g biatka

126 g x 4 kcal = 504 kcal



Mamy do dyspozycji 1700 kcal
Odejmujemy kalorie pochodzace z biatka
1700 — 504 kcal = 1196 kcal

*Weglowodany (3 gram / kg mc) w dni treningowe zwykle
zwieksza sie ilos¢ weglowodandw (3,5 gram / kg mc )

Tak wiec kobieta ta potrzebuje 189 g weglowodanow czyli 756
kcal

*Thuszcze - aby obliczy¢ ilos¢ kcal pochodzacych z tego zrddta,
nalezy od wyjsciowej wartosci 1700 kcal odja¢ energie na biatko
i cukry. Pozostato nam zatem — (1700 — 1260) 440 kcal

Biorgc pod uwage, iz 1 g tluszczu dostarcza 9 kcal, w ciggu dnia
podaz tluszczu w gramach w tym przypadku wynosi 49 g,
a wiec 0,77 g / kg mc. ( a w diecie redukcyjnej podaz ttuszczu
to okoto 0,5 -1 gram/ kg mc)

POSILKI

Powinienes$ spozy¢ 5-6 positkdw dziennie, omijanie ich nie
pomoze Ci skutecznie schudngC. Przykfad pieciu positkdw dla
Ciebie:

Musimy roztozy¢ na 5 positkow: 126 g. biatka, 189 q.
weglowodanodw i 49 g. ttuszczow.

Skorzystajmy wiec z rozktadu kalorycznego w ciggu dnia:
- Sniadanie — 35 % dziennego zapotrzebowania kalorii,

- II Sniadanie — 10%,

- obiad — 35 %,

- podwieczorek — 10 %,



- kolacja — 20 %.

Na podstawie tych danych fatwo obliczy¢ procentowy udziat
poszczegolnych skfadnikdw w ciggu dnia:

POSILKI Biatka |Weglowo- |Tluszcze |Ilosc

i dany kalorii
Sniadanie 31,5 47,25 12,25 425

IT $niadanie 12,6 18,9 4,9 170
Obiad 44 66,15 17,15 595
Podwieczorek |12,6 18,9 4,9 170
Kolacja 25,2 37,8 9,8 340
Razem 126 189 49 1700

To przyktadowy rozktad kalorii w ciggu dnia, jesli trenujesz,
pamietaj, ze positek potreningowy powinien mieC zwiekszong
ilos¢ weglowodandw, warto je wéwczas ujgé z kolacji, tak, aby
byto w niej wiecej biatek.

Uktadanie jadtospisu

Stosuj w diecie cukry ztozone, unikaj weglowodandw
o wysokim indeksie glikemicznym (1G).

Pamietaj o zdrowych ttuszczach, czyli pochodnia roslinnego,
np. olej Iniany, z pestek dyni, wiesiotka, sezamowy, z oliwek —
znajdziesz je wprawdzie na ,wyzszych” potkach w markecie, ale
uwazam, ze zakup wart jest swojej ceny. Pamietaj o rybach,
tam réwniez znajduje sie dobroczynny ttuszcz.

Produkty mleczne spozywaj na pierwsze lub drugie Sniadanie,
owoce mozesz uwzgledni¢ w 3 positkach i pamietaj oczywiscie
o btonniku.




Wrocmy do naszej tabelki:

POSILKI |Biatka |Weglowo- |Tluszcze |Ilos¢
, dany kalorii
Sniadanie |31,5 47,25 12,25 425

Musisz tak zaplanowac positek, aby dostarczy¢ sobie wyzej
wskazang ilos¢ makrosktadnikdw. Aby tego dokonac, skorzystaj
z tabel kalorycznych, gdzie kazdy produkt rozpisany jest na
czynniki proste i opisany pod wzgledem kalorycznym i sktadu
iloSciowego makrosktadnikdéw. Zwykle w tabelach dane dotycza
100 gramow produktu. Produkty mozna wazyC lub korzystac

z tzw. domowych miar:

Szklanka 250 g
kyzka 15g
tyzeczka |5¢
Plasterek |20 g

Proponuje rowniez zaopatrzycC sie w wage kuchenna

A wiec do dzieta! Ponizej przyktadowe $niadanie:

Chleb pszenny razowy graham (100 g)

- biatko — 6,5 g,

- weglowodany — 41,6 g,

- tluszcze — 1,3 g,

Chudy ser twarogowy ( 80 gram) — 83,2 kcal

- biatko — 16,96 g,

- weglowodany — 1,76 g,



http://mmo.pl/elektroniczna-waga-kuchenna-p-149.html

- tluszcze - 0,96 g.

Rzodkiewka (20 gram) — 4,13 kcal

- biatko — 0,16 g,

- weglowodany — 0,7 g,

- tluszcze - 0,1 g.

Szczypiorek (10 gram) — 3,93 kcal

- biatko-0,4 g,

- weglowodany — 0,39 g,

- tluszcze - 0,08 g.

Kietbasa krakowska parzona( 40 gram — 2 plastry)
- biatko — 8,04 g,

- weglowodany -0 g,

- tluszcze - 3,88 g.

Masto wiejskie , extra” (5 gram) — 37,4
- biatko — 0,04 g,

- weglowodany — 0,04 g,

- tluszcze - 4,13 g.

Pomidor ( 20 gram) — 5,83 kcal

- biatko — 0,19 g,

- weglowodany — 1,02 g,

- tluszcze - 0,1 g.



Satata (10 gram) — 2 kcal

- biatko — 0,15 g,

- weglowodany — 0,28 g,

- tluszcze - 0,03 g.

Herbata ( 200 gram) — 1,6 kcal
- biatko — 0,2 g,

- weglowodany — 0,0 g,

- tluszcze - 0,0 g.

Zasugerowane Sniadanie ma przyblizone wartosci
poszczegdlnych skfadnikow w porownaniu z wyliczonymi
wczesniej proporcjami makrosktadnikdw, trudno z apteczng
dokfadnoscig zaplanowac positek, a wiec mate odstepstwa sg
dopuszczalne.

Przedstawione $niadanie ma 410 kcal,
- biatko — 32,64 g,

- weglowodany — 45,79 g,

- thuszcze — 11,39 g.

Konczenie diety

Jesli po zakonczeniu diety udato ci sie pozby¢ kilogramow,
zadbaj o to, by radoS¢ nie byta krotka. Istnieje ryzyko, ze
niechciana waga moze powrdcic.

Pamietaj! Po zakonczeniu diety nie mozesz gwattownie
wprowadzac zmian. A zatem:



«Kalorycznos¢ potraw zwiekszaj stopniowo, okoto 200 kcal na
tydzien.

«Spozywaj jak najmniej ttuszczOw nasyconych, zastgp je
nienasyconymi.

«Jesli zwiekszasz ilos¢ kalorii, postaraj sie rowniez zwiekszyc¢
aktywnos$¢ ruchowa.

eUnikaj faczenia w jednym positku duzych ilosci
weglowodandw i ttuszczow.

«Jesli planujesz kolejng diete, poczekaj okoto 2-3 miesiecy,
aby organizm przyzwyczait sie do obecnej wagi.

Wiesz juz jak utozy¢ diete i jak jg zakonczy¢. Warto wiec skupic
sie na wyborze odpowiedniej zywnosci i postuchac¢ rady
dietetyka, jakie produkty wybierac, a jakich unikac.



Gdzie jest mniej kalorii?

Zastanawiasz sie, co kupowac? Mndstwo produktdw na
potkach sklepowych wcale nie utatwia wyboru. Oto kilka
wskazowek, na co zwraca¢ uwage podczas wyboru zywnosci.

Wiem, Zze stojgc w hipermarkecie, nie masz zbyt wiele
czasu na zastanawianie sie nad skfadem produktu, jednak
mozesz poswieciC kilka minut na przeczytanie informacji, by
dowiedziec sie, w jakim produkcie jest mniej kalorii.

Czy znasz ten problem? Trzy rézne opakowania zawierajgce
to samo i 3 rozne ceny!

Pospiech to zly doradca, czesto wktadasz do koszyka
produkt, ktory nie posiada zbyt wielu wartosci odzywczych,
a w dodatku ma duzo kalorii.

Poznaj zdrowsze alternatywy

Szklanka mleka ( 250 ml)
3,2 % ttuszczu

Szklanka mleka (250 ml)
1,5 % ttuszczu

Kalorie: 153 g

Biatko: 8,3 g

Tiuszcz: 8,0 g
Weglowodany: 12,0 g

Kalorie: 118 kcal
Biatko: 8,5 g

Tiuszcz: 5 g
Weglowodany: 12,5 g

Wiesz juz, ze mleko tluste zawiera o 35 kalorii mniej niz
mleko petnottuste!




Jogurt z dodatkiem Swiezych owocdw lub musli to
wygodna forma drugiego Sniadania, w zwigzku z tym warto
dowiedziec sie, jaki wtozy¢ do koszyka.

Lyzka Smietany ( 18 % |tyzka jogurtu ( 2%
tluszczu) ttuszczu)

kalorie: 28 kalorie: 9

biatko: 0,4 g biatko: 0,6 g

tluszcz: 2,7 g ttuszcz: 0,3 g
weglowodany: 0 g weglowodany: 0,9 g

Nie ma watpliwosci co wybrac - jogurty naturalne!

Jesli uwielbiasz z6tty ser, powiniene$ wiedzie¢, ze ser
serowi kalorycznie nierowny. Jednak sg oczywiscie dwie
strony medalu, ser petnottusty zawiera wiecej witaminy A,
z racji tego, ze ta witamina jest rozpuszczalna w ttuszczach.

1 plaster pelnotlustego|l plaster 2zottego

sera Cheddar sera Edamskiego
kalorie: 117 kalorie: 94

biatko: 8,1 g biatko: 7,8 g
tluszcz:9,5 g tluszcz: 7,0 g

weglowodany: 0 g weglowodany: 0g




Ttusty czy chudy? Zawsze mozesz wybracC, ale warto znac
roznice.

POt  szklanki  tlustego|POt  szklanki  chudego
twarozku twarozku

kalorie: 175 kalorie: 94

biatko: 17,7 g biatko: 7,8 g

tluszcz:10,1 g tluszcz: 7,0 g
weglowodany:3,5 g weglowodany: 0g

Robigc kanapke mozesz potozy¢ na kromke chleba
plasterek Salami albo plasterek kietbasy szynkowej z indyka.

Plasterek kietbasy Plasterek Salami
szynkowej z indyka

kalorie: 17,8 kalorie: 118

biatko: 3,44 g biatko: 4,52 g
ttuszcz: 0,4 g tluszcz: 11,07 g
weglowodany:0,1 g weglowodany: 0,11 g




Mieso z kurczaka jest chude, jednak
spozywac je bez skory

Udko z kurczaka ze skoéra
(1009)

Piers kurczaka bez skory
(100 g)

kalorie: 158
biatko: 16,8 g
tluszcz: 10,2 g
weglowodany: 0 g

kalorie: 99
biatko: 21,59
tluszcz: 1,3 g
weglowodany: Og

pamietaj, aby

A jaki ryz zwykle kupujesz? Ryz brgzowy
charakteryzuje sie wiekszg wartoscia odzywcza w pordéwnaniu
do ryzu biatego, poniewaz biaty w procesie oczyszczania ziaren
traci cenne sktadniki mineralne. Podobnie jest w przypadku
makaronu, w ktorego sktad wchodzi maka z nieoczyszczonych
ziaren, tak zwana ,maka razowa” taki makaron zwykle ma
ciemng barwe.

Ryz brgzowy ( pot szklanki)
kalorie: 322

Ryz biaty ( pot szklanki)
kalorie: 344

biatko: 6,79

biatko: 7,1 g
tluszcz:0,7 g tluszcz:1,9 g

weglowodany:78,9 g weglowodany: 76,8 g




Zastanawiasz sie, jaki chleb wybra¢? Wbrew pozorom
ciemne pieczywo zawiera niewiele mniej kalorii
w porownaniu do pieczywa bialego. Jednak pieczywo
petnoziarniste zawiera zdecydowanie wiecej sktadnikdw
niezbednych do Twojego prawidtowego funkcjonowania czyli:
zelazo, fosfor, wapn, witaminy z grupy B oraz btonnik. Zjadajac
kromke pieczywa ciemnego poczujesz sie bardziej syty niz po
zjedzeniu kromki jasnego pieczywa.

Chleb zytni petnoziarnisty.|Chleb zwykty 30 gram
- 30 gram ( kromka) ( kromka)

kalorie: 71 kalorie: 74

biatko: 2 g biatko: 1,6 g

ttuszcz:0,5 g
weglowodany:16,2 g

tluszcz: 0,4 g
weglowodany:17,1 g

Styszysz zewszad ztota

rade jedz duzo owocow

I warzyw, rzeczywiscie to bogate Zzrédio witamin, ale musisz
bra¢ pod uwage to, ze niektore z nich dostarczajg duzo kalorii
i jedzenie ich w wiekszej ilosci moze okazac sie zgubne. Warto
zapozna¢ sie z tabelami kalorycznymi, aby moc dokonywad
wiasciwych wyborow. Dla przyktadu: banan ma 95 kcal,
a grejpfrut tylko 36, wiec jest roznica!

Banan
kalorie: 95

Grejpfrut
kalorie:36




biatko:1,0 g biatko: 0,6 g
thuszcz:0,3 g tluszcz:0,2 g
weglowodany:23,5 g weglowodany:9,8 g

Sycace 1 nietuczace, czy to mozliwe?

Problem chyba znany... zjadasz paczka i popijasz kawg —
przekgska w pracy, niby duzo kalorii ale po godzinie znow
jestes glodny.

Zastanawiasz sie, dlaczego tak sie dzieje?

Amerykanscy naukowcy opracowali indeks sytosci, zalezny od
tego jak dtugo Twadj zotadek trawi poszczegolne produkty.

Produkty sycace, po ktérych co najmniej 2 godziny nie
odczuwasz gtodu charakteryzujg sie indeksem na poziomie
okoto 150% i wiecej. JeSli zjadasz mniej sycace produkty
o indeksie ponizej 100 %, szybciej siegasz po przekaske.

Co jes¢, aby na dtuzej zaspokoic gtod?

Na pewno bedg to produkty wysokobiatkowe oraz z duza
iloScig btonnika. Biatko, zaréwno roSlinne jak i zwierzece, jest
dtuzej trawione i przyswajane w przewodzie pokarmowym.
Btonnik nie jest trawiony przez nasz uktad pokarmowy, lecz
peczniejgc w zotgdku powoduje uczucie sytosci.

Najlepsze zrdédto biatka zwierzecego:

eser twarogowy chudy
*jajko



«chude mieso (drob, ryby)
Najlepsze zrodto biatka roslinnego:

«fasola
egroch
*SOCZewica

Gdzie znajdziesz btonnik?

- ptatki zbozowe i pieczywo petnoziarniste (majg wysoki indeks
sytosci);

- kapusta i warzywa korzeniowe, np. marchew

- jabtka, gruszki, pomarancze, owoce suszone.

Poznaj liste zbadanych produktow

Nazwa produktu Indeks sytosci
Banany 118 %
Baton Mars /0%
Biaty ryz 138%
Brazowy ryz 132%
Ciasto 65%
Chleb z ziarnami 65%
Chleb razowy 157%
Jabtka 197%
Jogurt 88%
Krakersy 127%
Lody 96%
Makaron 119%




Makaron razowy 188%
Musli 100%
Ptatki kukurydziane 118 %
Ptatki owsiane 209%
Pgczki 68%

Pomarancze 202%
Ziemniaki gotowane |323%

Jakie z tego wnioski?
.Ziemniaki zaspokojg Twadj gtod lepiej niz stodkie rogaliki.
. Chleb razowy syci dwa razy lepiej niz biate pieczywo.
-Ciasta, paczki i cukierki sg najmniej sycace.
.Jabtka i pomarancze majg przewage nad bananami.

- Ryby sg bardziej sycace niz wotowina, jajka czy sery.

Lista zakupow, czyli jakie produkty
powinny na stale zagosci¢ w Twojej
kuchni.

Zacznijmy od weglowodanow.

Sg niezbedne w Twoijej diecie, jednak nie kazde ich zrddto jest
dobre.

Dobre zrodto weglowodanow prostych takich jak glukoza
i fruktoza to owoce:



Jabtka (100 g = 54 kcal)

Dostarczajg az 300 cennych dla zdrowia substancji. Dla
odchudzajgcych sie szczegolnie wazne sg pektyny. Oczyszczajg
one jelita, wigzg i usuwajg z organizmu trujgce substancje.
Poza tym regulujg prace ukifadu trawiennego i pobudzajg
wydalanie.

Ananas (100 g = 55 kcal)

Jest zréditem bromeliny, czyli enzymu przyspieszajgcego
trawienie biatek. Nalezy pamietaé, ze enzym ten wystepuje
tylko w $wiezych owocach - ananasy z puszki nie majg takich
wiasciwosci odchudzajacych i w dodatku sg znacznie bardziej
kaloryczne.

Grejpfrut (100 g = 45 kcal)

Sprawia, ze komorki znacznie wolniej przyswajajg produkty
odzywcze, a tym samym wolniej wzrasta poziom cukru we krwi
i dtuzej utrzymuije sie uczucie sytosci. Duza ilos¢ pektyn utatwia
trawienie pokarméw.

Arbuz (100 g = 37 kcal)

Swietnie gasi pragnienie, jednoczesnie przyspiesza prace
nerek i usuwanie nadmiaru wody z organizmu. Dzieki duzej
iloSci btonnika skutecznie tlumi uczucie gtodu i ufatwia
trawienie. Zawiera mangan, ktéry pobudza wytwarzanie
enzymOw przyspieszajgcych spalanie ttuszczow.

Porzeczki (100 g = 33 kcal)

Majg znaczne ilosci potasu, ktéry usuwa z organizmu
nadmiar wody, a wraz z nig uboczne produkty przemiany
materii. Owoce te sg takze bardzo bogate w pektyny,
regulujgce trawienie i pobudzajgce perystatyke jelit.

Truskawki (100 g = 32 kcal)



Sg wprost idealne dla odchudzajgcych sie. Majg mnostwo
btonnika, ktdry zapewnia uczucie sytosci, reguluje trawienie
i wyprdéznienia. Dzieki potasowi i witaminom z grupy B
przyspieszajg usuwanie nadmiaru wody z tkanek oraz
usprawniajg przemiane materii. Zawierajg réwniez wyjatkowo
duzo witaminy C, ktora wtasnie w wiekszych dawkach - ok. 3 g
dziennie - skutecznie wspomaga walke z nadwaga.

Winogrona (100 g = 68 kcal)

Swe wilasciwosci moczopedne i oczyszczajgce organizm
z toksyn zawdzieczajg solom dziatajgcym dobroczynnie na
watrobe i nerki. Majg tez duzo fruktozy, dostarczajgcej tatwego
"paliwa" miesniom, a takze btonnika regulujgcego trawienie.

Awokado (100 g = 221 kcal)

Zawiera lipaze - enzym, ktéry jest wytwarzany przez
watrobe i konieczny do spalania ttuszczu. U oséb majacych
nadwage niedobdr tego enzymu w organizmie jest dos¢
powszechny. Nie nalezy jednak przesadzac z iloscig zjadanych
awokado, bo jest to owoc bardzo kaloryczny.

Zrodtem weglowodandw sg réwniez

.pieczywo z petnego ziarna,
-brgzowy ryz,

.ziarna zboz,

-warzywa.

Produkty te sg zrédtem weglowodanow ztozonych. Cukry
ztozone sg wolniej metabolizowane przez organizm, dlatego na
dtuzej zapewniajg uczucie sytosci.

Jarzyny zamiast chipséw i stodyczy:

Satata (100 g = 20 kcal)



Dzieki zawartoSci btonnika pobudza trawienie i na dtugo po
zjedzeniu daje uczucie sytosci.

Pomidory (100 g = 29 kcal)

S3 nieocenionym sojusznikiem w odchudzaniu. Dostarczajg
organizmowi cennych witamin z grupy B oraz witaminy C i E,
zawierajg takze potas, wapn, sod, zelazo, miedz, fosfor, chlor,
magnez i mangan. Podobno tez sg silnym afrodyzjakiem.

Ogorki (100 g =15 kcal)

Przyczyniajg sie do szybszego spalania ttuszczu i usuwania
wody z organizmu. Dlatego nie powinno ich zabrakna¢ w diecie
osoby pragnacej zrzuci¢ kilka zbednych kilogramow. Przy
spozywaniu ogorkow musisz jednak pamietaé, ze nie nalezy
tgczy¢ ich z innymi warzywami, poniewaz zawierajg one enzym
niszczacy witamine C.

Czerwona papryka (100 g =35 kcal)

Jesli lubisz przegryza¢ miedzy positkami, siegaj po
papryke. Dzieki duzej zawartosci witaminy C i beta — karotenu
jest niezwykle pomocna podczas odchudzania.

Brokuty (100 g = 27 kcal)

To bogactwo kwasu foliowego, witaminy C i zelaza. Sg
wyjatkowo niskokaloryczne ( 100g brokutéw to 27 kcal), szybko
sycg, ale nie tucza.

Jakie biatko?

Zrédla biatka ze wzgledu na warto$¢ odzywcza mozemy
podzieli¢ na:

-peltnowartosciowe - zawierajg wszystkie aminokwasy
niezbedne  (egzogenne), we  wiasciwych ilosciach
i proporcjach (najbardziej zblizone do ustrojowych) - do nich
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zalicza sie biatka pochodzenia zwierzecego, zawarte w mleku,
serze, jajach kurzych;
-niepelnowartosciowe - nie zawierajg wszystkich
niezbednych aminokwasow lub zawierajg  wszystkie
niezbedne aminokwasy, ale w niewystarczajgcych ilosciach -
roslinne zrdédta biatek.

Wieksze ilosci biatka znajdziesz w takich roslinach jak:

*S0ja,
*SOCzewica
fasola

egroszek

o kiefki

ekomosa ryzowa
eorzechy

PetnowartoSciowe biatko znajdziesz w produktach miesnych,
pamietaj jednak, aby wybiera¢ chude mieso, np. drobiowe.

Ryby réwniez dostarczg Ci biatka. Ze wzgledu na ogromna
wartos¢ odzywczg ryby powinny trafiac na Twdj stdét co
najmniej 2-3 razy w tygodniu, zwlaszcza ttuste morskie.
Dlaczego? Poniewaz zawierajg wiecej cennych substancji niz
ryby stodkowodne. Najbardziej pozadane sg niezbedne
wielonienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) z rodziny omega-3.
Niezbedne, czyli konieczne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu cztowieka. Szczegdlnie bogate w kwasy omega-3 s3:
losos, makrela, Sledz, sardynka i tunczyk.

Jesli jestes wegetarianinem mozesz tgczy¢ kilka roslinnych
zrodet biatka, aby otrzymaC positek z petnym skiadem
aminokwasow:

np. omlet z groszkiem, fasola z ryzem, kasza z grzybami

Dobre tluszcze



Tiuszcze nie cieszg sie dobrg reputacjg, jednak sg niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania Twojego organizmu. Gdzie
zatem szukac tych wiasciwych? Za chwile poznasz odpowiedz.
Czy wiedziates, ze dobre tluszcze majg wptyw na redukcje masy
ciata? Kolejnym ich plusem jest to, ze obnizajg poziom ztego
cholesterolu, majg wptyw na zdrowy wyglad skory i wiosow,
pomadajg metabolizowa¢ ttuszcz. Tiuszcze te majg swoja
nazwe — Niezbedne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe — NNKT.
Twoj organizm sam nie potrafi ich wytwarza¢, dlatego wazne
jest abys zadbat o dostarczanie ich w swoich codziennych
positkach.

Gdzie ich szukac?

*Orzechy

« Awokado
*Nasiona Inu
«Stonecznik
*Ryby

o Pestki dyni

A oto produkty, z ktérych radze zrezygnowac,
lub je ograniczyc!

Biala magka - Biata mgka jest produktem rafinowanym
i w zwigzku z tym jest pozbawiona witamin i soli mineralnych
(zawiera Sladowe ilosci takich zwigzkéw, badz tez jest sztucznie
wzbogacana). Witaminy i sole mineralne znajdujgce sie
w otoczce ziarna umozliwiajg rozktad i przyswojenie przez nas
skrobi. W przypadku biatej maki ziarno do jej wyrobu jest
pozbawiane otoczki, tak zwanej okrywy nasiennej. Najlepszym
rozwigzaniem jest spozywanie produktdw otrzymywanych
z maki nieoczyszczonej, czyli z maki razowej, graham badz tez
zmagki grubo mielonej. Wskazane jest tez spozywanie
produktow otrzymanych bez uzycia drozdzy.



Cukier - Otrzymywany z burakéw jest dokfadnie
oczyszczany, filtrowany i krystalizowany. Czysty cukier
spozywczy to sacharoza - Zrdédto kalorii i wysokiego indeksu
glikemicznego. Cukier, a co za tym idzie puste kalorie
pochtaniamy nie tylko z jedzeniem, ale i z piciem — kiedy pijemy
napoje, soki, nie méwigc juz o coli. Wystarczy sprawdzic
zawartos¢ cukru w roznych produktach, na kazdym opakowaniu
jest umieszczona informacja o zawartosci “stodkiego pytu”
w gramach na 100 gram produktu. Biorgc pod uwage to,
iz mata tyzeczka cukru wazy ok. 3-5 gram dobrze bytoby
rozcienczac niektore soki owocowe woda.

S0l — Ograniczajgc jej iloS¢ zmniejszasz zagrozenie
nadcisnienia tetniczego. Sél podnosi cisnienie krwi u wielu ludzi.
OgraniczaC jej spozycie powinni w szczegolnosci ludzie
z nadciSnieniem oraz osoby z rodzin, w ktorych wystepuje
nadciSnienie. Poza tym sprzyja otytoSci, powoduje niektdre
choroby serca, nerek, skory, powoduje zatrzymywanie wody
W organizmie, co obcigza ukfad krgzenia.

Tluszcze zwierzece — Spozywanie w nadmiernej iloSci
nasyconych ttuszczéw znajdujace sie np. w czerwonym miesie,
ttustej wieprzowinie, masle moze przyczyni¢ sie do nadciSnienia
i wysokiego poziomu cholesterolu a takze zaktdci¢ poziom cukru
we Krwi.

Unikaj thluszczow uwodornionych, powstajg one
w wyniku utwardzania ptynnych ttuszczow roslinnych. Ten
proces technologiczny jest powszechnie wykorzystywany w
przemysle spozywczym np. przy produkcji margaryn. Mato kto
zdaje sobie sprawe, ze rowniez w wielu innych produktach, jak
np. niektorych zupkach w proszku, chrupkach, stodyczach,
wiekszosci  gotowych  wyrobow  cukierniczych, stonych
przekgskach i fast foodach, znajdujg sie duze ilosci tych
zwigzkow. Tluszcze te przeksztatcajg sie w niebezpieczng dla
twojego zdrowia forme trans, zwiekszajgcg ryzyko choroby
niedokrwiennej serca.



Zywnos$é wysokoprzerworzona — (junk food) To
produkty zubozone szczegdlnie w mikrosktadniki mineralne i
witaminy. Zwykle zawierajg mato btonnika, a wiec wszystkie
sktadniki sg szybko i prawie catkowicie wchtaniane. Nie bez
znaczenia jest takze szybkosc¢ jedzenia. Im szybciej jemy, tym
wiekszg szanse mamy na rozwdOj nadwagi. Jak wiadomo,
uczucie sytosci pojawia sie dopiero po dwudziestu minutach od
chwili rozpoczecia jedzenia.

Robigc zakupy czytaj etykiety

Czytaj doktadnie etykiety zamieszczone na opakowaniach,
gdyz etykieta jest wizytdwka produktu. Na wiasciwie
przygotowanej etykiecie musi sie znajdowac:

1.Nazwa produktu - informacja o tym, co kryje sie pod nazwg
handlowa.

2.Cechy zywieniowe lub przeznaczenie produktu - czym sie
charakteryzuje i dla kogo jest przeznaczony, czy jest to np.
produkt bezglutenowy, czy tez margaryna dla osob starszych
z podniesionym poziomem cholesterolu we krwi.

3.Sktad iloSciowy i jakoSciowy produktu - ile substancji
i w jakich ilosciach wchodzi w skfad danego produktu, np. 3
g biatka w 100 g produktu.

4.Masa netto i numer serii - ile wazy sam produkt bez
opakowania oraz numer, dzieki ktoremu mozna go
zidentyfikowaC, czyli zorientowaC sie kiedy zostat
wyprodukowany i z jakiej partii surowca pochodzi, aby
W razie wystgpienia problemdéw badz usterek mozna byto
okresli¢ ich przyczyne.

5.Dane identyfikujgce producenta lub wprowadzajgcego
produkt do obrotu w kraju oraz kraj, w ktorym
wyprodukowano produkt.

6.Inne informacje, jezeli ich podanie jest istotne ze wzgledu
na ochrone zdrowia lub zycia cztowieka np.:



a.termin przydatnosci do spozycia lub data minimalnej
trwatosci - do kiedy nalezy spozy¢ produkt bez
narazania organizmu na szkode,
b.warunki przechowywania,
c.instrukcja dotyczaca odpowiedniego przygotowania
produktu oraz ostrzezenie, ze niewtasciwe
przygotowanie moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia
np. dziecka,

7.Informacja zywieniowa:

omusi by¢ napisana w jezyku polskim w sposob czytelny,
widoczny i nieusuwalny,

omusi by¢ skupiona w jednym miejscu i opatrzona
odpowiednim nagtowkiem,

onie mozna bez uzasadnienia pisa¢ na opakowaniu, ze
produkt  wytworzono metodami  ,naturalnymi”,
,€kologicznymi” lub ,zintegrowanymi”. Musi to by¢
poparte posiadaniem atestu potwierdzajgcego ten
sposob produkgji.

Uwaznie czytaj to, co jest napisane na opakowaniu.
Szczegdlnie uwazaj na wszelkie ,kolorowe napoje” i nektary,
gdyz sg one najczesciej dostadzane, badz wzbogacane
dwutlenkiem wegla, a zawartos¢ sktadnikdw odzywczych jest w
nich duzo nizsza niz w sokach naturalnych.



Dietetyczne rady dla zapracowanych.

Czy zdarzyto Ci sie nie jeS¢ nic przez caty dzien z powodu
braku czasu? Napiety terminarz nie pozwolit na positek? Po
ciezkim dniu wracasz do domu, otwierasz lodowke i wtedy sie
zaczyna...

Zjadasz ,mega” obiad i kolacje w jednym, w dodatku pdzna
porg! To pierwszy krok do otyloSci. Zadaj sobie pytanie, czy
warto tak sie $pieszy¢ kosztem swojej figury?

Jak zatem pogodzi¢ diete z pracg? Uwierz mi, jest to mozliwe.

-Wstan 15 minut wczesniej, zyskasz czas na $niadanie a
to jest klucz do sukcesu! Duzo energii na caty dzien
dostarczg Ci produkty bogate w weglowodany ztozone, np.
petnoziarniste pieczywo czy pfatki owsiane. Pamietaj takze o
produkcie biatkowym w postaci chudej wedliny lub twarogu.
Odpowiednig ilos¢ btonnika dostarczysz, wzbogacajgc swoje
Sniadanie porcjg warzyw.

.II é$niadanie — energia do pracy! Dobrze jest wypic
bogaty w biatko wapn i Zzywe kultury bakterii produkt
mleczny. Kubeczek jogurtu, kefiru czy maslanki bedzie dla
Ciebie bardzo dobrym rozwigzaniem. Nawet jeSli pracujesz
intensywnie, wypicie go nie bedzie dla Ciebie kiopotem.
-Obiad — najlepiej na ciepto — kazdego dnia staraj sie
o to, aby zje$¢ jedno ciepte danie, dzieki temu unikniesz
ktopotdw ze strony przewodu pokarmowego Tak wiec jesli
masz mozliwo$s¢  korzystania z  cieptych  positkow
W pracowniczej stotdwce wykorzystaj to. Jesli jednak nie
masz takiej mozliwosci, przygotuj w domu positek, abys mogt
go odgrza¢ w mikrofali. Ostatnia najbardziej niewygodna
opcja to brak mikrofali w pracy — wtedy przygotuj w domu
pozywng satatke, np. makaronowg lub z ryzem i zabierz w
pojemniczku do pracy. Pamietaj, jesli nie masz mozliwosci
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Zjedzenia w pracy cieptego positku, zadbaj o to, by w domu
zjesc ciepta kolacje.

.Co na podwieczorek? Wracasz zmeczony do domu, owoc
jest dobrym pomystem na lekki positek. Spozywaj je osobno,
dzieki temu unikniesz wzdec.

Dzieki regularnemu spozywaniu w ciggu dnia positkéw, duzo
latwiej bedzie Ci ograniczy¢ wielkos¢ kolacji. Jesli dbasz
o swojg figure, wiasnie wieczorne godziny sg dla Ciebie
najbardziej niebezpieczne. Kolacje zjedz najlepiej nie pdzniej niz
na 3 godziny przed snem. Wbrew powszechnym opiniom, nie
musisz jeS¢ ostatniego positku o 18, tym bardziej jesli p6zno
ktadziesz sie spal. Lekka kolacja zapewni Ci spokojny sen
i dobre samopoczucie nastepnego poranka.

Przepisy na zgrabng sylwetke

Jesli brak Ci kulinarnej fantazji i nie wiesz, jakie positki
wprowadzi¢ do swojego menu, mozesz skorzysta¢ z nizej
umieszczonych  przepisbw, sg to potrawy smaczne
i niskokaloryczne

- Potrawy z kurczaka
Blyskawiczna satatka z kurczakiem pieczonym
4 porcje - 210 kcal kazda

20 dag upieczonej piersi kurczaka, 2 Srednie ziemniaki
ugotowane w mundurkach, 2 Srednie ogorki kiszone, 2 jajka
ugotowane na twardo, 3 ftyzki stolowe zielonego groszku
z puszki, 2 1{yzki stotowe majonezu niskottuszczowego,
0,5 matego peczka natki pietruszki, szczypta soli, szczypta
mielonego biatego pieprzu



Obierz ziemniaki i jajka. Pokrdj w matg kostke mieso kurczaka,
ziemniaki, ogorki, jajka. Wymieszaj delikatnie z zielonym
groszkiem. Dodaj majonez, delikatnie zamieszaj, lekko posol do
smaku, przypraw biatym pieprzem.

Wstaw do loddwki, tuz przed podaniem posyp posiekang jak
najdrobniej natkg pietruszki.

Filety z kurczaka z kwaszonym ogorkiem
2 porcje - 170 kcal kazda

25-30 dag piersi kurczaka, 2-3 ogodrki kwaszone, Srednia
cebula, ¢wierc tyzeczki mielonego imbiru, tyzka stotowa oleju
rzepakowego, Swiezo zmielony czarny pieprz, woda. Mieso
pokroj w plastry, lekko rozbij. Ogorki obierz, pokrdj w paski.
Cebule obierz, pokroj w krazki. Patelnie rozgrzej, wlej olej, na
gorgcym ttuszczu szybko obsmaz kurczaka. Przetéz do rondla.
Na tej samej patelni podsmaz cebule, dodaj ogdrki i poddus.
Przetéz do rondla. Przypraw pieprzem, dodaj imbir. Wlej tyle
wody, aby zakryta skfadniki, przykryj, dus na matym ogniu do
miekkosci miesa. Podawaj z kaszg gryczang lub jaglang
ugotowang na sypko.

Kurczak pieczony z warzywami
8 porcji - ok. 210 kcal kazda

Sredni kurczak (waga ok. 1,5 kg), 2-3 duze ziemniaki, 2 Srednie
marchewki, srednia cebula, srednia kalarepka, 0,5 szklanki soku
jabtkowego, c¢wier¢ szklanki wytuskanych ziaren stonecznika,
4 zabki czosnku, 0,5 tyzeczki suszonego tymianku, 2 tyzki oleju
rzepakowego, tyzeczka masta, po szczypcie soli, brgzowego
cukru, czarnego pieprzu, mielonej ostrej papryki albo cayenne.
Kurczaka pokrdj na porcje, zdejmij skére razem z ttuszczem,
lekko posdl. Tymianek przetrzyj przez sitko, wymieszaj z olejem
i mieszaning starannie natrzyj kawatki miesa. Przykryj, odstaw
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w chtodne miejsce. Na suchej, gorgcej patelni przez 5 minut
praz ziarna stonecznika. Ziemniaki i pozostate warzywa obierz
i pokrdj w plastry. W naczyniu zaroodpornym utdz kawatki
kurczaka, posyp rownomiernie stonecznikiem, przykryj plastrami
ziemniakow i warzyw. Zalej sokiem jabtkowym. Przypraw
szczyptg pieprzu, czerwonej papryki, odrobing cukru. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do temp. 190 st. C i piecz 60 minut.
Kiedy ziemniaki i warzywa lekko sie przypiekg, przykryj
naczynie. Pod koniec pieczenia dodaj zmiazdzony czosnek, na
wierzchu utdz kawateczki masta i odkryj naczynie, aby wierzch
ponownie sie zarumienit.

- Zupy

Marchewkowa z pomidorami
4 porcje - ok. 110 kcal kazda

2-3 Srednie marchewki, puszka pomidorow krojonych
w zalewie, 750 ml wody lub wywaru z warzyw, tyzka posiekanej
natki pietruszki, tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka otartej skorki
z cytryny, Swiezo zmielony czarny pieprz.

Marchewke obierz, pokrdj na kawatki i starannie zmiksuj.
W rondlu o grubym dnie rozgrzej oliwe, wrzu¢ mieszanine
marchewki i orzechdéw, wlej goragcg wode lub wywar, dodaj
pomidory razem z zalewg, gotuj na matym ogniu przez
10 minut. Do smaku przypraw pieprzem, dodaj skoérke
z cytryny, natke pietruszki. Na 10 minut przed podaniem
odstaw z ognia pod przykryciem.

Z brukselki z grzankami

4 porcje - ok. 120 kcal kazda



1 litr wody lub bulionu warzywnego, 50 dag brukselki mrozonej
lub Swiezej, 2 Srednie czerwone cebule, 2-3 zabki czosnku,
2 tyzki oliwy z oliwek, tyzeczka soku z cytryny, pot szklanki
Smietany jogurtowej 9-proc. lub gestego jogurtu, 2 tyzki
stotowe posiekanej natki pietruszki, pieprz ziotowy, brgzowy
cukier, ostra papryka mielona, kminek mielony, na grzanki:
kromki chleba wieloziarnistego

Brukselke oczys¢, umyj, gtowki natnij na krzyz, aby brukselka
szybciej sie ugotowata. Cebule i czosnek obierz, posiekaj jak
najdrobniej. W rondlu o grubym dnie rozgrzej oliwe, wrzucic
cebule i czosnek, podsmaz przez 3 minuty, dodaj brukselke,
wlej szklanke gorgcej wody lub bulionu, doprowadz do wrzenia,
zmniejsz ogien, ugotuj do miekkosci brukselki. Mieszaj, pilnujac,
aby brukselka sie nie przypalita, w razie potrzeby dolej
niewielkg ilos¢ wody. Ugotowang brukselke ostudz, zmiksuj,
wymieszaj z resztg wody lub bulionu, jesli zupa okaze sie za
gesta, dodaj w miare potrzeby wiecej ptynu. Mocno zagrzej. Do
smaku dodaj szczypte brgzowego cukru i przypraw, wlej sok
z cytryny, a na koniec $mietane lub jogurt. Przed podaniem
zupe posyp posiekang natkg. Podawaj z grzankami z chleba.

Zupa z czerwonej soczewicy
4 porcje - ok. 160 kcal kazda

15—-20 dag czerwonej soczewicy, 1litr gorgcej wody lub wywaru
warzywnego, 2 duze pory (biata czes¢), zabek czosnku, puszka
krojonych pomidordow w zalewie, tyzka posiekanej natki
pietruszki, tyzka oliwy z oliwek, tyzka soku z cytryny, ew. troche
otartej skorki cytrynowej, 0,5 ftyzeczki mielonego kminku,
¢wier¢ tyzeczki mielonych gozdzikow, iS¢ laurowy, szczypta
cukru, sol, Swiezo zmielony czarny pieprz.

Pory obierz, starannie umyj, nie osuszajgc  pokroj
w potplasterki. Czosnek obierz, posiekaj jak najdrobniej.
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W rondlu o grubym dnie rozgrzej mocno oliwe, wrzu¢ pory
i czosnek, smaz 2-3 minuty, stale mieszajgc. JeSli zaczng sie
rumieni¢, skrop wrzatkiem. Dodaj przebrang i optukang
soczewice oraz lis¢ laurowy, wlej szklanke wody lub wywaru,
przykryj. Na matym ogniu gotuj tak dtugo, az soczewica zacznie
sie rozpadal, w miare potrzeby uzupetniajgc ptyn. Dodaj
pomidory razem z zalewg, wlej pozostatg wode lub wywar,
zagotuj. Przypraw sokiem z cytryny i skorkg cytrynowa,
kminkiem, gozdzikami, pieprzem, cukrem. Dopiero teraz
sprawdz, czy nie trzeba dosolic. Przed podaniem usun iS¢
laurowy i posyp zupe posiekang natka.

Inna wersja tej zupy jest bardziej ostra. Przyprawia sie jg
cayenne lub chili, mielong kurkumg (uwazaj, bo jesli uzyjesz jej
za duzo, nada potrawie gorzki smak), czarnym pieprzem. Ta
zupa jest jeszcze lepsza nastepnego dnia. Dos¢ dobrze znosi
zamrazanie.

Zupa meksykanska ( na zimno)
4 porcje - 150 kcal kazda

3 duze dojrzate pomidory, 2 duze kolby Swiezej kukurydzy lub
puszka ziaren kukurydzy, Srednia pomaranczowa lub czerwona
papryka, srednia zielona papryka, Srednia cebula, tyzka stotowa
oleju rzepakowego, ¢wierc tyzeczki mielonego chili, 450 ml soku
pomidorowego przecierowego, pét szklanki wody, sol, Swiezo
zmielony czarny pieprz, 2 posiekane cebulki dymki do
przybrania

Sok pomidorowy wstaw do lodowki. Kolby kukurydzy ugotuj
w lekko osolonej wodzie, wystudz, obierz z ziaren. Ziarna
kukurydzy z puszki szybko optucz pod biezgcg wodg, starannie
osgcz. Pomidory sparz, $ciggnij z nich skorke. Pokrdj je na
¢wiartki, usun pestki, pokrdj w kostke. Papryke oczys¢ z nasion,
rowniez pokrdj w kostke. Cebule drobno posiekaj. W ptaskim
rondlu o grubym dnie rozgrzej olej, wrzu¢ pokrojong papryke,



stale mieszajagc, smaz na Srednim ogniu przez 3 minuty. Dodaj
cebule i mieszajgc, smaz kolejne 2 minuty. Wrzu¢ pozostate
sktadniki: pomidory i kukurydze, mieszajgc, smaz jeszcze
minute. Wlej wode, zmniejsz ogien, dus 5 minut. Pilnuj, zeby
warzywa sie nie przypality. Zdejmij z ognia, przestudz, wlej sok
pomidorowy, wymieszaj. Posol do smaku, dodaj pieprz i chili.
Kiedy mieszanka ostygnie, wstaw jg do lodéwki. Przed
podaniem sprawdz, czy nie trzeba jeszcze dodac przypraw. Jesli
zupa okaze sie za gesta, mozesz dola¢ niewielkg iloS¢ mocno
schtodzonej niegazowanej wody mineralnej. W ostatniej chwili
posyp zupe posiekang dymka.

Zupa grzybowa z kaszg jeczmienng
6 porcji - ok.120 kcal kazda

1,5 | gorgcego bulionu warzywnego, 25 dag podgrzybkéw lub
kurek (mogg by¢ mrozone), Srednia cebula, srednia marchew,
Srednia pietruszka, 15 dag kaszy jeczmiennej, tyzka stotowa
oleju rzepakowego, tyzeczka masta, 0,5 szklanki $mietany
jogurtowej 9-proc., 2-3 tyzki stotowe natki pietruszki, sol,
Swiezo zmielony czarny pieprz.

Cebule, marchew, pietruszke obierz. Cebule posiekaj
najdrobniej, marchew i pietruszke zetrzyj na tarce o duzych
oczkach. W rondlu o grubym dnie mocno rozgrzej olej, wrzuc
cebule, zeszklij, dodaj kasze, starannie mieszaj przez 5 minut,
dodaj marchew i pietruszke, wlej potowe gorgcego bulionu,
gotuj na matym ogniu do miekkosci. Grzyby oczys¢, umyj,
0sgcz, pokrdj w paseczki. Na patelni rozpus¢ masto, dodaj
grzyby, przykryj, smaz na matym ogniu przez 15 minut, czesto
mieszajgc. Grzyby dodaj do gotujgcej sie zupy, wlej pozostaty
bulion, gotuj, az wszystkie sktadniki bedg miekkie. Zupe zdejmij
z ognia, do smaku posdl, przypraw pieprzem, wlej Smietane,
wymieszaj. Przed podaniem posyp posiekang natka.



- Przekaski

Salatka z kietkami
1 porcja - 140 kcal

175 g kietkdbw fasoli, czerwona papryka, zielona papryka,
cebula, 1 tyzeczka oliwy z oliwek, 1 tyzeczka sosu sojowego,
pieprz, sol.

Wszystkie produkty pokroi¢ w cienkie plasterki, wymieszac
z kietkami soi. Przygotowac¢ sos z oliwy i sosu sojowego. Polac
satatke.

Satatka grecka z feta
1 porcja - 220 kcal

Po pét strgka czerwonej, zottej i zielonej papryki, 2 mate
pomidory, maty zielony ogorek, pét czerwonej cebuli, 1/3 kostki
sera feta. Sos: 1-2 tyzki oleju, oregano, pieprz, sol. Warzywa
umy¢, oczyscic. Cebule poszatkowad, papryke pokroi¢
w paseczki, a pomidory, ogorek i fete w kostke. Sktadniki sosu
dobrze wymiesza¢. Warzywa potaczy¢ z serem, pola¢ sosem
i podawac.

Zapiekane brokuly z kalafiorem
1 porcja - 154 kcal

Maty kalafior, 175 g brokuta, 1 tyzeczka oleju, 1/2 szklanki
otrebdw, 1/2 tyzeczki chili, 1/2 szklanki startego zottego sera
light.

Gotowac brokuty i kalafior do miekkosci. Odcedzi¢ i wtozy¢ do
naczynia zaroodpornego wysmarowanego olejem. Posypac
otrebami, chili i zottym serem. Zapiekac, az ser sie przyrumieni.



Satatka ze szpinaku z pieczarkami
4 porcje - ok. 130 kcal kazda

20 dag $wiezego szpinaku, mata gtdwka sataty, kolba cykorii,
10 dag pieczarek.

Na sos: tyzeczka otartej skorki cytrynowej, 3 tyzki soku
cytrynowego, 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju satatkowego, po
szczypcie soli, cukru, pieprzu biatego, tyzka posiekanego
szczypiorku.

Satate i szpinak umyj, osgcz starannie, lisScie porwij na mniejsze
kawatki. Z kolby cykorii usun zewnetrzne liscie, umyj jg, osacz
i pokrdj w poprzeczne paski, dodaj do szpinaku i safaty,
wymieszaj. Pieczarki obierz, pokroj w plasterki, wrzu¢ na
goracy, suchg patelnie, potrzymaj pod przykryciem przez kilka
minut. Wystudz. Dodaj do szpinaku wymieszanego z satatg
i cykorig. Przygotuj sos: potagcz doktadnie wszystkie skiadniki.
Sosem polej satatke. Posyp szczypiorkiem i od razu podawaj.

Surowka z brukselki
4 porcje - kazda 107 kcal

500 g sSwiezej brukselki, 2 duze kwasne jabtka, tyzka
posiekanego koperku, {yzka posiekanej natki pietruszki,
szklanka jogurtu naturalnego, sok z cytryny, sdl, pieprz.

Brukselke optukac, obra¢, drobno pokroi¢. Przygotowac sos
z jogurtu i przypraw. Lekko ubi¢, az sktadniki sie spienia.
Wymiesza¢ z brukselka. Jabtka pokroi¢ w paseczki, skropi¢
sokiem z cytryny i doda¢ do satatki. Doda¢ czes$¢ zieleniny
i wymieszac, resztg posypac safatke.

- Niskokaloryczne sosy



Jedna czubata lyzka sosow to tylko 15-20 kcal,
Sos czosnkowy

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% + utarty
zgbek czosnku.

Sos chrzanowy

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% + 1,5
tyzeczki chrzanu.

Sos musztardowy

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% + 1,5
tyzeczki musztardy.

Sos koperkowy

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% + 2 tyzki
drobno posiekanego koperku.

Sos ziotowy

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% + 2 tyzeczki
mieszanki suszonych zi6t.

Sos paprykowy

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% + maty
kawatek konserwowej papryki posiekanej w drobng kostke.

- Nietuczaca stodycz



Ciasteczka Musli
6 porcji - kazda 200 kcal

1/2 kostki margaryny, 3/5 szklanki maki pszennej, 3/4 szklanki
musli (bez ptatkdw kukurydzianych), czubata tyzka cukry,
4 jajka.

ZOttka rozdzieli¢ od biatek. Margaryne utrze¢ z cukrem,
stopniowo dodajgc zottka i przesiang make. Mase wymieszac
z musli, delikatnie potaczy¢ z piang ubitg z biatek. Ciasto
rozwatkowac cienko i utozy¢ na blasze wytozonej pergaminem.
Piec 15 minut w temperaturze200 stopni C. Po wystygnieciu
pokroi¢ na mate kawatki.

Cynamonowe babeczki
6 porcji - kazda 190 kcal

1 szklanka maki pszennej, kubek maslanki naturalnej 1,5% ,
2 czubate tyzki cukru pudru, czubata tyzeczka proszku do
pieczenia, 2,5 tyzki oleju, jajko, odrobina soli, cynamon.

Przesiang make, cukier puder, proszek do pieczenia, maslanke,
sOl i cynamon wymiesza¢. Dodac olej, jajko i wyrobi¢ ciasto.
Napetnic nim foremki do babeczek, piec 25 minut
w temperaturze 180 stopni C.

Serowe otrebuski
12 porcji - kazda 120 kcal

1,5 kostki chudego niekwasnego twarogu, szklanka maki
pszennej, 1/3 opakowania otrgb owsianych lub pszennych,
2 jajka, 1/2 kostki margaryny , mate opakowanie cukru
waniliowego, pftaska, tyzeczka proszku do pieczenia.



Ser kilkakrotnie zemle¢, dodac¢ jajka, otreby, cukier waniliowy
i wymieszaC. Nastepnie napetnij masg serowg foremki i widz
do rozgrzanego piekarnika na okoto 20 minut.

Ciasteczka jogurtowe
12 porcji - kazda 150 kcal

2 szklanki maki pszennej, 2/3 szklanki cukru , 2/3 kostki
margaryny, 2 jajka , 6 ptaskich tyzek jogurtu naturalnego 1,5%,
2 tyzki proszku do pieczenia.

Make przesiaC i wymieszaC z proszkiem do pieczenia,
margaryne utrzeC z cukrem, jogurt zmiksowacC z jajkami.
Z przygotowanych  sktadnikdw  zagnieS¢ ciasto, cienko
rozwatkowac, wycig¢ ciasteczka. Piec 10 minut w temperaturze
180 stopni C.

Owocowe babeczki z ptatkami owsianymi.
12 porcji - kazda 170 kcal

1 szklanka ptatkow owsianych, szklanka maki pszennej,
tyzeczka proszku do pieczenia, niepetna szklanka brgzowego
cukru, jajko, tyzka oleju, 1/2 szklanki maslanki 1,5%, 2 tyzki
rodzynek, 5 mniejszych moreli suszonych.

Suszone owoce namoczyC. Platki, przesiang make, cukier
i proszek do pieczenia wymiesza¢. Dodal roztrzepane jajko
i olej, dodawa¢ matymi porcjami maslanke, ciggle mieszajac.
Mase przetozy¢ do foremek, piec przez 20 minut
w temperaturze 200 stopni C.



Wybierz ¢wiczenia dla siebie.

Wiesz juz, co nalezy zmieni¢ w Twojej diecie, jednak dieta
to nie wszystko! Skuteczne odchudzanie to zmiana nawykow
zywieniowych + aktywnosS¢ ruchowa.

Istnieje wiele typow treningu ukierunkowanych na rozne
efekty. Ten, ktory Ci proponuje, cieszy sie powodzeniem
i skutecznie przyczynia sie do spalania tkanki ttuszczowej.
To trening aerobowy.

Moze by¢ wykonywany na urzadzeniach, ktére mamy
w domu lub poza domem. W domu przydatne bedg rower,
stepper i bieznia, natomiast jesli nie posiadasz takich urzadzen,
moze to byC aktywnoS¢ w postaci spaceru przeplatanego
joggingiem Iub po prostu szybkiego marszu. Taka forma
¢wiczen sprawia, ze krew zaczyna szybciej krazy¢ a miesnie
otrzymujg wiekszg dawke tlenu i sktadnikow odzywczych. Przy
treningu aerobowym o Sredniej i niskiej intensywnosci, oprdocz
spalania tkanki ttuszczowej, wyraznie poprawia sie réwniez
kondycja.

Poznaj wazne zasady treningu aerobowego.

Intensywnos¢ wysitku nie moze przekraczac 80 %
Twojego maksymalnego tetna.

Tetno mozesz kontrolowac na dwa sposoby:

Pomocne moze byC urzadzenie: pulsometr, za pomocg ktdrego
mozesz je mierzyé. JeSli jednak nie posiadasz takiego


http://mmo.pl/pulsometr-pm-20-p-435.html

przyrzadu, sam mozesz z pewnym dopuszczalnym biedem
obliczy¢ tetno maksymailne.

Oto sposob :
220 — wiek (lata) = tetno maksymalne.

Jak widaé, im jeste$S starszy, tym Twoje tetno maksymalne
bedzie nizsze.

Majac juz te wiedze, mozesz zdecydowac sie na jeden
Z 2 wariantow:

*Wariant 1 - trening o niskiej intensywnosci dla
poczatkujgcych oraz dla podtrzymania zdrowia (50% - 60%
tetna maksymalnego.).

*Wariant 2 - trening aerobowy witasciwy (60% - 80% tetna
maksymalnego).

Warto pamieta¢, ze 60-70% tetna maksymalnego to strefa
najefektywniejszego spalania tkanki ttuszczowej, a 70-80%
zwieksza 0gdlng wytrzymatosc

Pamietaj, ze efektywny trening aerobowy jest
treningiem ciagtym, czyli wykonywanym w tym samym
tempie i dtugotrwale przez okoto 60 minut.

Dlaczego tak diugo?

Trening ten powinien trwa¢ powyzej 25 minut, gdyz
dopiero taki czas pozwoli na to, aby organizm zaczat pobierac
energie z tluszczéw. W pierwszych minutach wysitku spalasz
gtéwnie weglowodany, ktére sg najtatwiejszg pozywka dla
Twojego ciata, a dopiero pozniej tluszcze. Niestety Twoj
organizm z oporami udostepnia zapasy ttuszczu, dlatego musisz
trzymac sie jeszcze jednej zasady. Wysitek fizyczny, oprocz tego
ze musi by¢ dtugotrwaty, to jeszcze nie moze by¢ nadmiernie
intensywny. Dzieje sie tak dlatego, ze aby spali¢ ttuszcz,
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potrzebujesz tez tlenu. Gdy obcigzenie jest zbyt duze, nasz
organizm nie nadgza z dostawami tlenu i poziom spalania
tluszczu zwalnia sie. Podsumowujac, procentowy udziat
spalanego ttuszczu jest najwiekszy, gdy wysitek jest
diugotrwaly i o umiarkowanym obciazeniu.

Istnieje wiele form wysitku fizycznego spetniajgcego
zatozenia treningu aerobowego. Nalezg do nich: plywanie,
bieganie, nornic walking, aerobik, jazda na rowerze. Zdecyduj
sie na jedng z nich lub stosuj zamiennie. Fantastycznie
sprawdzajg sie w tym przypadku bieznie, rowery stacjonarne, Najlepiej
wybiera¢ urzadzenia, ktore, dzieki wbudowanym czujnikom,
»trzymajg reke na pulsie” w niemal dostownym znaczeniu.

Masz do wyboru trening na sitowni lub tez domowe ¢wiczenia.
Lepsze efekty uzyskasz, wybierajgc sitownie, a najlepszym
rozwigzaniem bedzie trening pod okiem instruktora.

W zaleznosci od tego, jakie partie miesni chcesz
¢wiczy¢ na sitowni, masz do wyboru rézne urzadzenia:

Stepper — najnowoczesniejsze modele stepersw umozliwiajg
trening catego ciata. Dzieki mozliwosci ruchu bocznego pracuja
nie tylko Twoje miesnie posladkow i ud ale rowniez miesnie
brzucha oraz miesSnie przykregostupowe. Naijlepiej jesli
wybierzesz sprzet wyposazony w licznik, dzieki temu bedziesz
kontrolowa¢ np. iloS¢ spalonych kalorii, iloS¢ przebytych
kilometréw. Uwazaj jednak na steppery z kolumnami, opierajac
sie podczas stepu o porecz, odcigzysz nogi i efekt ¢wiczenia nie
bedzie juz tak duzy.

Rowerek stacjonarny — jesli masz nadwage lub problemy ze
stawami, proponuje Ci ¢wiczenia na rowerze. Regulacja siodetka
odgrywa tu kluczowg role, im nizej jest ustawione, tym Twoje
miesnie muszg intensywniej pracowac. Istniejg dwa typy
rowerkow:

e Tradycyjne,


http://fitbay.pl/rower-magnetyczny-p-211.html
http://fitbay.pl/stepper-skretny-linkami-p-86.html
http://fitbay.pl/rowery-treningowe-c-57.html
http://fitbay.pl/bieznie-c-53.html

*Poziome — nogi w czasie jazdy sg skierowane do przodu,
a plecy podparte z tytu.

Wiosta - jesli myslisz, ze podczas ¢wiczen na tym urzadzeniu
angazujesz jedynie miesnie rak, to jesteS w biedzie. wiosta
doskonale nadajg sie do ¢wiczenia miesni ndg ( szczegdlnie
miesinia dwugtowego). Pracujg rowniez Twoje posladki
i migsnie brzucha. Najnowsze modele wyposazone sg w liczniki
kalorii oraz wskazujg przeptyniety dystans. Cwiczac na
wioSlarzu, spalasz okoto 400 kcal w ciggu godziny.

Bieznia — to urzadzenie wymodeluje miesnie Twojej dolnej
potowy ciafa. Planujgc program treningowy, wybierasz ilos¢
kilometrow przebytych w ciggu godziny. Bieznie najnowszej
generacji majg regulowany kat nachylenia, przez co umozliwiajg
bardziej intensywny wysitek. Oczywiscie nowsze modele
wyposazone sg W monitor informujgcy o ilosci przebytych
kilometrow i iloSci spalonych kalorii. Godzinny trening na biezni,
to spalone 500 kcal. Aby wytrzymac godzine na biezni, musisz
by¢ w bardzo dobrej formie, dlatego na poczatek wybierz
program dostosowany do Twoich mozliwosci fizycznych.

Jesli potrzebujesz wiekszej motywacji, proponuje zajecia
grupowe, w tym przypadku powiedzenie ,w grupie razniej”
rzeczywiscie sie sprawdza

Cwiczenia przeznaczone do ksztattowania dolnych czeéci ciata:

ABT - modelujesz posladki, brzuch i uda. Rozpoczynasz od 15
minutowej rozgrzewki ( uktad choreograficzny lub cEwiczenia
rozgrzewajace). Wykorzystywane podczas zaje¢ akcesoria to:

estep

e ciezarki
eplatforma
*gumy


http://fitbay.pl/hantle-obciazniki-c-54.html
http://fitbay.pl/bieznia-elektryczna-jocker-p-487.html
http://fitbay.pl/wioslarz-2200-p-216.html

Zajecia przeznaczone sg dla wszystkich, bez wzgledu na wiek
i kondycje.

BBS — ukiad ¢wiczen, ktory umozliwi Ci wymodelowanie
brzucha i bioder, zakonczony strechingiem w celu
zapobiegniecia bolom miesni.

Gdy dieta i cwiczenia nie dziataj3...

Cwiczysz, ograniczasz iloé¢ jedzenia na talerzu a waga
nadal stoi w miejscu jak zakleta? Moze warto, zebys
porozmawiat ze specjalistg o0 zastosowaniu leczenia
farmakologicznego?

Co moze Ci pomac?

Duza iloS¢ preparatéw nie ulatwia Ci wcale decyzji o
wyborze wiasciwego $rodka odchudzajgcego. Reklamy obiecuja
pozbycie sie wielu kilogramow w bardzo krotkim czasie. Prawda
jest taka, ze ztoty srodek nie istnieje. Jest jednak wiele
produktow wspomagajacych odchudzanie, ktore sq warte
polecenia. Czy nie zastanawiasz sie, jak wiasciwie dziatajg te
preparaty, skoro majg Ci pomdc i co sie dzieje z Twoim
organizmem podczas ich stosowania?

Oto sciqgawka z dziatania preparatéw, ktore moga
pomoc Ci wygrac walke z otytoscia:

- Ciggle jestes gtodny, a zwiaszcza wieczorem? Jesli mimo
odzywiania sie wg zasady mniej a czeSciej nadal czujesz
niedosyt jedzenia, pomys| O preparatach hamujacych faknienie.



http://mmo.pl/hamujace-laknienie-c-34.html

Wptywajg one na pewne substancje znajdujgce sie w Twoim
mozgu:

eserotonine
enoradrenaline

Zwigzki te odpowiadaja za pojawienie sie wrazenia
sytosci.

Srodki takie zwykle zawieraja:

-blonnik 1 pektyny. Skiadniki te peczniejg w Twoim
przewodzie pokarmowym, przez co czujesz sytos¢ w zotadku
i dlatego mniej jesz.

-Niektdre Srodki zawierajg w swoim skfadzie ananas, bedacy
zrédlem cennego btonnika, ale takze bromeliny, enzymu,
ktory potrafi trawi¢ biatko i wspomaga trawienie ttuszczu.
-Mozesz rowniez siegngC po preparaty homeopatyczne,
spotkasz w ich sktadzie wyciagg z korzenia Calotropis
gigantea.

«Chrom oOrganiczny natomiast nasila dziatanie insuliny,
zmniejsza wahania poziomu glukozy we krwi i hamuje apetyt,
zwlaszcza na stodycze.

- Jesli dreczg Cie problemy z trawieniem, czujesz ciezar
w zofadku, pomysl o preparatach przyspieszajacych
przemiane materii.

.Zielona i czerwona herbata zapewne nie sg Ci obce, ten
dobroczynny napoj bogaty w substancje biologicznie czynne
nasila spalanie ttuszczow. W potaczeniu z guarang i HCA
przynoszg jeszcze wieksze efekty.

- Herbatki ziolowe - majg dziatanie lekko przeczyszczajgce
i dlatego ograniczajg wchitanianie ttuszczow i cukréw. Jesli
zdecydujesz sie na nie, pamietaj abys$ dodatkowo przyjmowat
witaminy rozpuszczalne w ttuszczach ( A D iE).


http://mmo.pl/system-slim-figura-p-189.html
http://mmo.pl/zielona-herbata-p-173.html
http://mmo.pl/chela-chrom-p-331.html
http://mmo.pl/blonniki-c-35_77.html

- Jesli Twoim problemem jest nadmiar tkanki ttuszczowej
i sktonnosci do jej odktadania sie w postaci fatdek na brzuchu,
powinieneS pomysle¢ o preparatach spalajacych tkanke
ttuszczows.

Nalezg do nich:

-.L — karnityna ( aminokwas) — wystepuje w postaci tabletek
do ssania, wchodzi w skald réznych gotowych napojow, takze
znajduje sie w skiadzie odzywek stuzgcych sportowcom i
coraz czesciej osobom odchudzajgcym sie. Zwigzek ten
wystepuje naturalnie w tkankach miesniowych cztowieka, jej
zadaniem jest ulatwianie transportu kwaséw ttuszczowych
do mitochondriéw, tam witasnie nastepuje ich spalanie. L-
karnityna moze zwiekszy¢ Twojg wytrzymatoS¢ na wysitek
fizyczny i usprawni¢ przemiany energetyczne. Jesli regularnie
¢wiczysz, jej dziatanie bedzie duzo bardziej skuteczne. (
Przyjmuj okoto 2000 mg dziennie pomiedzy positkami ).

-HCA — nazywany rowniez Kwasem hydroksycytrynowym.
Zrodtem tego zwigzku jest skérka cudownego owocu
mangostanu - Garcinia Cambogia. Zwigzek ten zahamuje
przeksztatcanie cukréw w ttuszcz w Twoim organizmie
a takze pomoze Ci opanowac napady gtodu ( Przyjmuj okoto
500 mg dziennie).

.Preparaty z HMB - beta - hydroksy — beta -
metylomaslan. Zwigzek ten wptywa na zwiekszenie masy
miesniowej, zapobiega utracie cennego biatka i niezbednej
glukozy kosztem rozpadu ttuszczu zapasowego.

.CLA - sprzezony kwas linolowy. Srodek ten pomoze Ci
wiasciwie ukierunkowaé metabolizm ttuszczow i biatek,
zredukuje zapasy ttuszczu w Twoim organizmie. cLA blokuje
enzymy odpowiadajgce za odkiadanie sie ttuszczu, nasila
liolize, czyli spalanie ttuszczu. Reguluje poziom ziego i
dobrego cholesterolu.

-Preparaty termogenne — preparaty, w ktérych potgczono kilka
sktadnikow ( np. guarane, |-karnityne, CLA, HCA, zielona
herbate, kofeine). Takie potaczenia nasilajg rozpad ttuszczu
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http://mmo.pl/najsilniejsze-spalacze-tluszczu-c-30.html
http://mmo.pl/cla-p-207.html
http://mmo.pl/olimp-hca-p-44.html
http://mmo.pl/l-karnityny-c-32.html
http://mmo.pl/l-karnityny-c-32.html

w Twoim organizmie. Nie mozesz ich stosowac gdy: jestes
kobietg w cigzy, w okresie karmienia, masz problemy z
krgzeniem, cierpisz na nadci$nienie tetnicze, masz problemy
Z sercem.

- Gdy nie posiadasz nadmiaru tkanki ttuszczowej, a chcesz
temu zapobiec na przysztos¢, pomysl o  preparatach
hamujacych wchianianie tluszczow oraz cukrow. S3
to:

-Fasolamina — Wycigg z fasoli, ktéry pomoze Ci w hamowaniu
przemian weglowodanow. Zwigzek ten blokuje enzym alfa-
amylaze i przez to ogranicza trawienie skrobi i wchianianie
glukozy.

-Chitosan — zwigzek wyizolowany z pancerzykow skorupiakow,
nie jest trawiony przez Twoj przewdd pokarmowy, a wiec
spetnia podobne funkcje do btonnika. Dodatkowo ma
zdolnoS¢ do wigzania znacznej ilosci ttuszczu i usuwania jej z
organizmu.

Poznaj preparaty uzupeiniajace, ktore pomogq byc
takze pomocne w odchudzaniu:

-Lecytyna — pozyskiwana z ziarna sojowego, bierze udziat w
metabolizmie tluszczu i cholesterolu. Jest to zwigzane
z obecnoscia W jej czasteczce wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore wigzg sie z cholesterolem utatwiajac jego
transport i usuwanie z ustroju.

-Witaminy Z grupy B — wspomagajg proces przetwarzania
weglowodanow i biatek.

-.Enzymy trawienne — Enzymy trawienne odgrywajg istotng
role w przeksztatcaniu pokarmu w energie. Rozktadajg go na
proste sktadniki, czynigc je gotowymi do wchtoniecia przez
przewdd pokarmowy. Aktywne skiadniki preparatow
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http://mmo.pl/vita-plus-kaps-p-332.html
http://mmo.pl/chitosan-olimp-p-45.html
http://mmo.pl/fasolamina-white-kindey-p-114.html

zawierajgcych enzymy trawienne to substancje pochodzenia
roSlinnego oraz enzymy trawienne, wytwarzane réwniez
przez nasz organizm! Wplywajg na prawidtowy przebieg
procesOw trawienia, a przy niedoborze sokéw zotagdkowych —
sg pomocne w przypadku kfopotow z trawieniem. Enzymy
pochodzenia roslinnego papaina i bromelina, uczestniczg
w rozktadzie biatek i utatwiajg przyswajanie sktadnikow
pokarmowych.

-Olej Iniany- Przeksztatca sktadniki pokarmowe na energie,
wspomaga wzrost miesni oraz redukcje tkanki ttuszczowe;j.
Szczegdlny sktad oleju Inianego wspomaga procesy
trawienne, aktywizuje przemiane materii, co moze
zapobiegaC tworzeniu sie kamieni Zétciowych, a nawet
powodowac ich rozpuszczanie. Olej Iniany pomoze Ci
przywroci¢c rownowage hormonalng i zmienione proporcje
kwasow ttuszczowych w organizmie. Zawarta w oleju
omega-3 moze wspomagac redukcje tkanki ttuszczowej
oraz hamowac powstawanie nowej. Wptywa korzystnie na
odttuszczanie watroby.

Zblizamy sie do konca. Podsumujmy zatem
najwazniejsze zasady, ktore ulatwia Ci pozbycie sie
tluszczyku:

-Nie jedz kolacji zbyt poézno! Podczas snu organizm
magazynuje wiecej pokarmu.

- Unikaj stodyczy, cukier spowalnia Twdj metabolizm.

- Unikaj tlustych potraw, sg trudne do strawienia,
wprowadz do diety chude mieso i duzo ryb.

- Zelazna zasada — nie opuszczaj positkdw. Rano Twdj
zotagdek jest najlepiej przygotowany do trawienia, nie jedzac
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Sniadania, pozbawiasz sie niezbednej Ci energii. Gdy juz
zgtodniejesz i zjesz positek, TwoOj organizm wydzieli wiecej
insuliny, zeby moc zmagazynowac wiecej ttuszczu — to tak
zwane zapasy, bedace przyczyng wszelkiego rodzaju
faldek i oponek.

- Cwicz! Wtedy zwieksza sie tempo przemian
metabolicznych w Twoim organizmie i dzieki temu mozesz
szybciej pali¢ kalorie, ktére zjadtes.

-Nie stosuj gltodowek! Wobwczas zostaje ostabione
dziatanie enzymow wptywajgcych na przemiane materii.

Zakonczenie

Czy zdajesz sobie sprawe, ze odkrytam przed Tobg
najwazniejsze tajniki odchudzania? Jesli madrze wykorzystasz
te informacje, zapewniam Cie, ze zapomnisz 0 nadwadze,
a cieszyC sie bedziesz zdrowiem i urodg. Prosze Cie tylko
o jedno, nie wymawiaj zgubnego zdania, ktore zwykle
nasuwa sie po lekturze tego typu porad, z pewnoscig znasz
to postanowienie.  Zastanawiasz sie jakie? Podpowiem
Ci...zaczyna sie od stéw — Od jutra zaczynam....

Pamietaj! Nie chodzi o to, by odchudzanie ,zacza¢ od jutra”,
wprowadzajgc  ogromne  zmiany, czesto niestety
krétkofalowe. Zacznij od dzi§ metoda ,, matych kroczkdw”.
Aby chudngé, wecale nie musisz podejmowac trudnej
i drastycznej zmiany swoich zwyczajow, diety oraz stylu
zycia. Pomysl ... moze warto wprowadzi¢ mate zmiany, ale
takie, ktore dajg wielkie rezultaty!

Ztotg zasadq walki z nadwagg jest stopniowa, lecz
wprowadzona na state eliminacja ztych nawykow
Zzywieniowych. Efekty wilasciwego odzywiania nie s3
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widoczne po tygodniu czy miesigcu, sg zauwazalne wraz
z uptywem lat. Te efekty to tadna cera, mniej fatdek, zgrabna
figura oraz wiecej energii i checi do zycia.

Gratuluje, udato Ci sig dotrwaC do konca..., a wiec co
zjesz dzisiaj na kolacje? Zycze smacznego i zdrowego!

Reklama:

oferuje profesjonalne suplementy wspomagajgce odchudzanie oraz
akcesoria odchudzajgce. Zacznij walke z kilogramami juz dzi§. Sprawdz oferte najwiekszego w
Polsce sklepu branzy ,odchudzanie”. Zapraszamy:

- Sprzet Fitness w 12h. Profesjonalne urzgdzenia treningowe do ¢wiczen w domu z
gwarancjg najnizszej ceny w Europie. Rower Treningowy juz od 156zt, stepper skretny juz od
98zt. Sprawdz naszg oferte:

E-book ,Zapomnij i nadwadze” moze by¢ rozpowszechniany w internecie bez pobierania optat. Zabrania sie
wszelkich zmian w tresci e-ksigzki. Prawa autorskie do e-booka posiada firma Brzyski i Stadnicki s.c. Pawet
Brzyski, Adam Stadnicki. Zainteresowanych prosimy o kontakt na adres: biuro@mmo.pl


http://www.fitbay.pl/
http://www.mmo.pl/
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