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Zanim rozpoczniesz naszg diete, koniecznie
ZApOoznQj sie z ponizszymi poradami:

Nie nastawiaj sie na spektakularne wyniki
w krétkim czasie, dobdr odpowiedniej diety
moze trwac kilka tygodni, dodatkowo kazdy
pozbywa sie zbednych kilogramow w roznym
tempie, U jednych bedzie to regularny, stabilny
spadek u innych skoki wagi w roznych
odstepach czasu.

Nie maritw sie nie spadajgcg wagq, cwiczgc
zwiekszasz rowniez ciezar miesni, w wielu
przypadkach powinno mierzyc sie jedynie
poziom tkanki tftuszczowej i obwody partii
ciatq, brak zmian na wadze nie oznacza, ze
dieta jest nie skuteczna.

Przed rozpoczeciem diety zrob film vukazujgcy
twojqg sylwetke, zarowno z przodu jak i tytu,
wykona] dodatkowo zdjecia, uzyskany
materiat postuzy porownaniu postepow po
osiggnieciu zamierzonego celu.




Regularnie dokonuj pomiaréow swojego ciata,
aby analizowac swoje postepy.

Pomysl ile lat odzywiates sie nieprawidtowo i realnie
odpowiedz sobie na pytanie czy mozna to
nadrobi¢ w krétkim czasie2 Wiekszos¢é metamorfoz
ma pierwsze wieksze efekty dopiero po 6
miesiqgcach restrykcyjnego stosowania, a realnie
nalezy zaktadac, ze metamorfoza potrwa 1 rok.

Bezpiecznie odchudzanie to 0,5 do 1kg na
tydzien. Miesiecznie powinno to by¢
maksymalnie 4kg, oczywiscie jesli masz wysokqg
wage, zazwyczaj powyzej 110kg twoje wyniki
bede poczgtkowo lepsze.




Dieta zbyt uboga w kalorie poczagtkowo daje
dobre efekty, jednak ostatecznie pozbawia
Nas energii, miesni i destabilizuje Nasz
metabolizm, a ostatecznie gdy juz jesteSmy
fizycznie | psychicznie wyczerpani powoduje
efekt jojo, rezygnacje i powrdt do dawnego
nie zdrowego zycia.

Skuteczne odchudzanie, to walka na wielu
frontach. Walczysz o likwidacje kilogramow,
walczysz o zachowanie miesni, walczysz
o utrzymanie witalnosci organizmu
| psychiczne] motywacii. To tfrudne, ale
wykonalne zadanie jednak musisz byc¢
konsekwentnym w realizacji zadan ktdre
opisatem w niniejszym poradniku.
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Czy sama dieta bez ¢wiczen wystarczy?

Odpowiedz brzmi TAK. Jednak wyglad ciata jaki
uzyskasz nie bedzie dla Ciebie zadowalajgcy.
Twoja sylwetka nie bedzie podkreslac miesni,

bedzie tzw. chudo-ttusta (skinny-fat), nieestetyczna.
Cwiczenia budujg miesnie, poprawiajq
metabolizm, mogq tez spalic nadmiar kalorii jesli
przekroczysz swdj poziom danego dnia. Cwiczgc
poprawia sie Twoja motywacja, dostajesz zastrzyk
pozytywnej energii ktora przektada sie na
wytrwatosc.

Co jest kluczowe w diecie?

Cierpliwosé, cierpliwos¢ i jeszcze raz cierpliwosé.
Kazdy chce chudngc z dnia na dzien, jednak
trzeba na to miesiecy. Zaktadajgc, ze zmiany

przebiegajg bardzo powoli, nie zauwazalnie dla
Ciebie, powoduje to zwqtpienie, a ostatecznie
rezygnacje. Jesli chcesz osiggngc sukces dagj
sobie rok. Zréob zdjecia ciata i pomiary przed i po
metamorfozie. W rok mozesz stracic¢ zdrowo 24kg
(W przypadku wagi powyzej 110kg o wiele wiecej)
i naprawde poprawic wizualnie sylwetke.




Stosuj sie do ponizszych zasad, a efekt jest
gwarantowany. Sq to sprawdzone i nie
zawodne standardy. Nqgjstabszym ogniwem
jest nasza konsekwencja i wiara w ostateczne
powodzenie metamorfozy.

Porady dietetyczne przedstawione
w poradniku sq dla oséb zdrowych. Ludzi
| ktorzy majg cukrzyce lub problemy z uktadem
naczyniowym, oddechowym lub nerwowym
powinny dokonywac zmian w swoim -
odzywianiu i funkcjonowaniu wytgcznie pod [
kontrolg lekarza.

Wiec jesli chcesz schudngc, jestes zdrowqg
| zmotywowang osobg to mozesz bez obaw
stosowac ponizszg diete i jej zasady.




Od czego zaczynamy+

Robimy zdjecia naszej sylwetki. Z przodu, tytu
i z boku. Mozemy tez nakrecic film jak sie
obracamy.

Dokonujemy pomiardow .
Naszego ciata:

- Szyja

- Klatka DW .

- Biceps ’ _

- Talia { J '

- Brzuch

- Biod%
- Udo

—r

—Lydko—-___~_________~_§>



Mierzymy poziom tkanki tftuszczowej za pomocq
fatdomierza (koszt ok 15 zt),
lub za pomocq specjalnego urzgdzenia
elektronicznego.
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Na koniec okreslamy Nasz cel.
Schudniecie, utrzymanie wagi ciata czy tez
wzrost wagi ciata.




Pomiary ciata

Obwody ciata v Od poczatku v

Obwody (cm) Pierwszy Ostatni  Zmiana
Szyja/kark 39.0 39.0 0.0
Kl. piers. 108.0 103.0 -5.0
Ramie/biceps 36.0 35.0 -1.0
Talia 98.0 90.0 -8.0
Brzuch 103.0 97.0 -6.0
Biodra 100.0 96.0 -4.0
Udo 56.0 55.0 -1.0
tydka 41.0 38.0 -3.0
Zawartose 246 192 54

ttuszczu (%)

Nasz poziom tkanki ttuszczowe] mogqg dodatkowo
obliczy¢ aplikacje na telefon typu Fitatu poprzez
algorytm matematyczny po wprowadzeniu danych
Z naszych pomiarow.




Obliczenie wskaznika masy
ciata - BMI

Obliczamy nasz wskaznik masy ciata
BMI (Body Mass Index). BMI stuzy do okreslania czy
nasza waga jest w normie czy tez nie. Wskaznik ten
nie dotyczy wszystkich oséb, szczegodlnie
kulturystow, ktorzy majg inne proporcje ciata niz
przecietny cztowiek.
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Diete i przeliczenia opisze na moim przykiadzie

Poczgtkowo wazytem 90kg przy wzroscie
180cm. Moje BMI ksztattowato sie nastepujgco:

90 : (1,80)2 = 25

Co niestety oznaczato nadwage.




Klasyfikacja masy ciata oséb dorostych
na podstawie BMI

Wygtodzenie <16,0 Srednie

Wychudzenie 16,0-16,99 . mate
niedowaga

Niedowaga 17,0-18,49 minimalne

Pozgdana masa 18,5-24,99 optimum minimalne

ciata

Nadwaga 25,0-29,99 nadwaga Srednie

Otytosc | stopnia 30,0-34,99 wysokie

Otytosc Il stopnia 35,0-39,99 olioae b. wysokie

Otytosc Il stopnia > 40,0 ekstremalne

Optymalna waga przy wzroscie 180cm wynosi
ok 76kg.

Latozytem, ze chce schudngc¢ 10kg do wagi 80kg,
liczgc na wystarczajgcqg poprawe sylweftki.

Moje BMI wyniostoby:
80 : (1,80)2 = 22

/godnie z powyzszg tabelg nowe BMI bytoby
W normie.




Za pomocqg fatdomierza obliczytem poziom mojej
tkanki tftuszczowej ktory wynosit 25,3 % przy wieku 40 lat
I byt na poziomie umiarkowanym zgodnie z ponizszq
tabelq:

Prawidtowy poziom tkanki ttuszczowej u mezczyzn

I S

Poziom 20-29 30-39 40-49  50-59 > 640
Niski <13 <14 <16 <17 <18
Optymalny  14-20 15-21 17-23  18-24 19-25

Umiarkowa 21-23 22-24 24-26 25-27  26-28
ny
Wysoki > 23 > 24 > 26 > 27 > 28

Moim celem byto osiggniecie poziomu niskiego dla
mojego wieku czyli ponizej 16%.




Prawidtowy poziom tkanki ttuszczowej v kobiet

I

Poziom 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60

Niski <19 <20 <21 <22 <23
Optymalny 20-28 21-29 22-30 23-31  24-32

Umiarkowa  29-31 30-32 31-33  32-34 3335
ny
Wysoki > 31 > 32 >33 >34  >35

Czas jaki byt mi potrzebny do bezpiecznej

| trwatej redukcji 10kg to 5 miesiecy.
0,5kg tygodniowo, 2kg miesiecznie.




Poziom tkanki ttuszczowej u mezczyzn

20 - 24 %




Poziom tkanki ttuszczowej u kobiet

)

30-35% 36 - 40 %




Okreslenie catkowite]
przemiany materii - CPM

Kolejnym krokiem jest okreslenie naszego
zapotrzebowania kalorycznego
BMR (BASAL METABOLIC RATE).

WZOR
KOBIETY: BMR = waga w kg x 22
MEZCZYINI: BMR = waga w kg x 24

Moje BMR wynosito:

90 kg x 24 = 2160 kcal
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W drugiej kolejnosci okreslamy Nasz poziom
aktywnosci fizycznej (PAL — z ang. PHISICAL
ACTIVITY LEVEL), przy czym sg to zardbwno treningi
jak i prace fizyczne czy spacery.

Okreslamy swojg aktywnos¢:

nieaktywny, siedzqgcy tryb zycia-1,2

dos¢ aktywny (spacery i E¢wiczenia 1 do 2 razy
w tygodniu) - 1,3

umiarkowanie aktywny (Cwiczenia 2-3 razy
w tygodniu) - 1,4

aktywny tryb zycia (ciezkie cwiczenia minimum
3 razy w tygodniu) - 1,5

bardzo aktywny - (ciezkie ¢wiczenia codzienne) - 1,7

Zaktadajgc, ze bede ¢wiczyt ok 3 razy w tygodniu
niezbyt intensywnie, okreslitem swoj poziom na 1,4.

20




Chcqgc ofrzymac Nasze dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne - CPM (catkowita przemiana materii)
nalezy pomnozy¢ wyniki BMR x PAL.

Dokonatem przeliczenia:

2160 x 1,4 = 3024 kcal

3024 kcal byto liczbg ktéra pozwalata mi utrzymac
wyjsciowq mase ciata czyli 90kg.

Co zrobi¢, zeby bezpiecznie schudngc?

Zmniejszamy liczbe kalorii w diecie o okoto 15 %

Co zrobi¢ zeby nabra¢ masy ciata?

Zwiekszamy liczbe kalorii od 10 do 20 %

21




Moim celem byto zmniejszenie wagi ciala, wiec
dokonatem ponizszego wyliczenia:

3024 kcal - 15% = 2570 kcal

Kolejnego przeliczenia liczby spozywanych
kalorii, wymaganych do redukcji wagi
dokonujemy po zrzuceniu kazdych kolejnych
5 kg, az do osiggniecia wagi docelowe,.

Wiemy juz od czego nalezy zaczgc. W moim
przypadku miatem jesc dziennie ok 2570 kcal.

Ogodlnie przyjmuje sie, ze do zrzucenia 1 kg

potrzebujesz spali¢c 7000 kcal

Teraz najwazniejsze pytanie, co jes¢?
Dowolne produkty?

Oczywiscie, ze nie. Musisz pozna¢ podstawy

zdrowego zywienia, zapraszam do dalszej lektury.

22



Zero alkoholu
Ograniczenie soli
Ograniczenie cukru

Gtowne positki
codh

Picie wody
min. 2 L
dziennie

Piramida zywienia jest podstawqg do zbudowania
naszego zdrowego jadtospisu.

23



Zgodnie z Piramidg
zywienia, najwazniejsza
jest dla nas aktywnosé

fizyczna. Dlaczego?
Poprawiamy
funkcjonowanie
organizmu, budujemy
miesnie, a w szczegdolnosci
pobudzamy do pracy nasz
metabolizm.

Kolejny istotnym elementem
naszej piramidy sg warzywa.
Warzywa i owoce powinny
byc waznym sktadnikiem
codziennej diety.




Warzywa i owoce stanowig gtowne zrodto witamin,
sktadnikdw mineralnych, btonnika oraz naturalnych
przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow, kidre
usuwaqjqg szkodliwe dla organizmu wolne rodniki
tlenowe. Regularne jedzenie warzyw i owocow
zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordb, w tym cukrzycy
typu 2, otytosci, nadcisnienia, niedokrwiennej choroby
serca, niektorych nowotworow. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone,
poniewaz w takiej formie produkty te zachowujq
\ najwyzszg wartos¢ odzywcza. |

Warzywa i owoce powinny byC spozywane
kilka razy dziennie, w ramach positkow i
przekgsek. Warzywa i owoce rozniq sie miedzy
sobg sktadem i wartoscig odzywczq. Barwa
warzyw i owocow wigze sie z zawartoscig
okreslonych substancii, ktére majg wptyw na
ich wtasciwosci zdrowotne. Dlatego, aby
dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikow
pokarmowych, nalezy spozywac roznobarwne
warzywa i owoce.




lle powinnisSmy jes¢ warzyw dziennie?

Ny
l /
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WHO, czyli Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca, aby dzienna dawka warzyw
I owocoOw wynosita co najmniej 400 g, nie
liczgc ziemniakow, ani innych bulw
zawierajgcych skrobie. Zok’rodojqc ze Sredni
| pomidor to 170 g, powinnismy zje$S¢ minimum
il t 2,5 pomidora dziennie. Oczywiscie jesli ziemy

| ! wiecej to tylko z korzyscig dla naszego
| organizmu.
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Nastepne na liscie to produkty zbozowe. Sposrod
produktow zbozowych nalezy jak najczesciej
wybierac te petnoziarniste, do ktdrych zaliczamy
make | pieczywo razowe, graham i tzw. grube kasze
(np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy, makarony
petnoziarniste.
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Cennym elementem codziennej diety sg rowniez
naturalne ptatki zbozowe, Np. owsiane, jeczmienne,
zytnie. Produkty zbozowe dostarczajg weglowodandw
ztozonych. Zawierqjq takze witaminy z grupy B
(niezbedne do prawidtowej pracy uktadu nerwowego,
pomagajgce w koncentracji i nauce), rozne sktadniki
mineralne (Np. magnez, cynk, zelazo), ktére m.in.
wspierajq rozwoj fizyczny, korzystnie wptywajg na
samopoczucie i zdolnos¢c do nauki, sg rowniez zrodtem
btonnika pokarmowego wspomagajgcego prace
uktadu pokarmowego, utatwiajgcego utrzymanie
prawidtowe] masy ciata i pomagajgcego zapobiegac
chorobom uktadu krwionosnego, czesc z nich redukuje
ryzyko zachorowania na raka.




lle powinnismy jes¢ produktéw zbozowych
dziennie?

Eksperci do spraw zywienia na swiecie sg zgodni, ze
dzienne spozycie produktow zbozowych, przez
zdrowe osoby doroste powinno ksztattowac sie na
poziomie od 250 do 600 g. Zaktadajgc, ze kromka
chleba razowego ma 50 g, powinnisSmy dziennie zjesSc
minimum 5 kromek w celu osiggniecia poziomu 250 g.
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Kolejne na liscie sg produkty mleczne, ktdre
charakteryzujqg sie wysokg zawartosciq biatka
(np. jogurt, serek wiejski czy twardg), a inne (np.
roznego rodzaju sery) sq istotnym zrodtem ftuszczow.
Polecam produkty nie stodzone szczegdlnie, chudy
twardg oraz jogurt naturalny.
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Produkty mleczne sg
najlepszym zrodtem dobrze
przyswajalnego wapniaq,
sktadnika niezbednego do
budowy zdrowych kosci
i zebow.




lle powinnismy jes¢ produktow
mlecznych dziennie?

W tym przypadku to juz sprawa bardzo
indywidualna. Ze wzgledu na 1o, ze produkty
mleczne dostarczajg Nam gtownie biatka
| ttuszczy musimy dostosowac ich ilos¢ do naszego
zapotrzebowania. Biato w przeciwienstwie do
innych produktow mozemy dawkowac w dosyc¢
duzejilosci do 2 g na 1 kg masy ciata.

Czyli wazgc 90 kg mozemy spozyC 180 g biatka
w produktach mlecznych.




Nastepny poziom piramidy to chude mieso, ryby
I jaja, ktore spozywamy na poziomie 200g.
Produkty te sg zrodtem petnowartosciowego biatka.
Warto pamietac, ze mieso jest rowniez zrodtem
najlepiej przyswajalnego zelaza, ktdre petni wazng

role m.in. w tworzeniu sktadnikow krwi.
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przede wszystkim morskie. Zawierajg one cenne dla
zdrowia wielonienasycone kwasy ftuszczowe
omega-3, ktére odgrywajg zasadniczg role
W rozwoiju i prawidtowym funkcjonowaniu mozgu,
uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg rowniez
doskonatym zrodtem biatka i sktadnikow
mineralnych, w tym jodu.




Jaja sg skoncentrowanym zréodtem sktadnikow
odzywczych, m.in. biatka, witamin, sktadnikow
mineralnych i lecytyny. WiekszosSC organizacii
zwigzanych ze zdrowiem zaleca tygodniowe spozycie
jaj na poziomie 7 sztuk.

N

CzescC badaczy jednak stwierdza, ze mozna jesc ich
zdecydowanie wiecej, a poprzednie badania
dotyczgce szkodliwosci jaj sg przektamane. Jesli
chcesz spozywac wiecej jaj niz 7 tygodniowo
najlepiej samodzielnie kontroluj swodj organizm
poprzez regularne badanie cholesterolu. Kazdy z Nas
reaguje na ten produkt inacze.




Najwyze] w piramidzie zywienia, znajdziemy ttuszcze.
Warto zwrdcic uwage na to jakie ftuszcze wybieramy
— odradza sie spozywanie duzej ilosci ttuszczow
zwierzecych. Warto zastepowac je ttuszczami
roSlinnymi — np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek.

Produktow tych
uzywamy w
matej ilosci np.
do poprawienia
smaku roznego
rodzaju satatek.

.




Budujgc diete nie mozemy zapomniec o orzechach
ktdre sg najbardziej wartosciowe ze wszystkich bakalii.
Orzechy majg wiele wtasciwosci korzystnych dla
zdrowia. Dostarczajg Nam cennych nienasyconych
kwasow ttuszczowych, biatka, btonnika, witaminy E,
witamin z grupy B oraz sktadnikdw mineralnych (fosfor,
magnez, zelazo, wapn, potas, cynk, sod). Jedzenie
orzechdw wzmacnia uktad nerwowy i krgzenia,
wptywa korzystnie na prace mozgu, zmniejsza ryzyko
cukrzycy typu 2, zawatu serca, udaru mozgu |
niektérych nowotworow.

| &

Osobiscie polecam orzechy nerkowca kidre zawierajg
duzo biatka (18%) oraz dodatkowo magnez, fosfor,
cynk i zelazo (pod wzgledem zawartosci tych
pierwiastkdw wygrywajg z wszystkimi orzechami) oraz
orzechy wiloskie ktore wyrdzniqjqg sie rekordowq

zawartosciq wielonienasyconych kwasow |
ttuszczowych, juz 3 orzechy wtoskie pokrywajg dzienne
zapotrzebowanie na kwasy omega-3. Sg tez bogatym
zrodtem witaminy Bé i biatka.
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Stosujgc powyzszq piramide zywienia, musimy
dodatkowo pamietac o:

Ograniczeniu lub
rezygnacji z soli na
korzysSc ziot

Rezygnacji lub znacznym
ograniczeniu spozywania
alkoholu
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lle pi¢ wody dziennie?

Komisja ds. Zywnosci i Zywienia USA zaleca
dla 0s6b dorostych spozycie wody w ilosci
1 L na 1000 kcal wydatkowanej energii.
Dorosta osoba srednio spala w ciggu dnia
1500 do 3000kcal co przektada sie na
koniecznos¢ spozywania 1,5 do 3,5 L wody.

Inne normy dotyczgce spozycia
ptyndw opracowata Swiatowa
Organizacja Zdrowia. Zgodnie z ich
zaleceniami ilos¢ spozywanej wody
w przypadku osob dorostych
powinna wynosic 30 mi/kg masy
ciata/dzien. Przy wadze 90 kg,
powinnismy pi¢ ok 2,7 L wody
dziennie.

B M W SN R ' —
W rzeczywistosci pitem dziennie ok 2 L
wody przez caly okres metamorfozy.
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Juz wiemy jakie produkty powinnismy
spozywac. Przechodzimy do utozenia diety.

Y. b :

W kolejnej czesci poradnika przedstawie diete
codziennego stosowania ktérg mozna dowolnie
modyfikowac. W moim przypadku, diete
stosowatem jedynie od poniedziatku do pigtku.
W sobote i niedziele jadtem na co miatem
“_ | ochote, rowniez produkty typu fast food, jednak

doktadnie liczytem kalorie, aby nie przekroczyc
1-27,?1 mojego dziennego zapotrzebowania ustalonego
dla redukcji wagi.
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“Zatozenia diety

Zgodnie ze wczesniejszymi wyliczeniami, aby

schudngc¢ powinienem poczgtkowo spozywac
dziennie nie wiecej niz 2570 kcal.

55-60%

Tworzgc diete staratem sie, aby procentowy udziat
poszczegodlnych sktadnikdw wynosit odpowiednio:
BIALKO 15-20% TLUSZICIZE 25-30% WEGLOWODANY
BLONNIK POKARMOWY 25-40g/dobe

Kalorie: 2570
Weglowodany: 300 g
Biatko: 100 g
Ttuszcz: 80 g
Btonnik: 30 g

Kalorie: 2514
Weglowodany: 339 g
Biatko: 146 g
Ttuszcz. 72 g
Btonnik: 40 g

W lewej kolumnie tabeli ujete sg moje zatozenia do
budowania diety. Prawa kolumna przedstawia efekt
finalny, ktory zaktada w diecie zwiekszony udziat
biatka, weglowodanow i btonnika, nieco
zmniejszony poziom ttuszczu.
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Od poniedziatku do pigtku, codziennie spozywatem
| te same produkty. Nie byto to dla mnie monotonne.
State produkty w diecie, utatwiajg zakupy i skracajg

czas ktory trzeba poswiecac na planowanie
gotowania.

L ey
Przedstawiong diete, mozna tatwo dostosowaé do
swoich potrzeb, wymieniajgc produkty na inne,

zawierajgce podobne sktadniki odzywcze.

§ ' g

| Gtowne positki staratem sie spozywacé co 3h. Jedli nie
udato mi sie spozyC positku na czas, nie pomijatem
go i jadtem przy pierwsze] mozliwej okazji. W takich
| przypadkach, miedzy positkami robitem przerwy nie
| mniejsze niz 30 min.
| N N T "0
| Sobota i niedziela byty dniami odpoczynku od diety.
| Spozywatem wszelkie produkty, zardwno stodycze jak |
} | produkty Fast food, jednak nie przekraczatem w tych
dniach obliczonego dla redukcji zapotrzebowania
kalorycznego. K
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GODZINA 06:00
PO PRZEBUDZENIU

Szklanka wody z wycisnietq 0,5 sredniej
cytryny (200 mil)
(weglowodany 2 g, biatko 0 g, ttuszcz 0 g)

Btonnik: 1 g
Kalorie: 6



3 kromki chleba razowego (105 g), satataq,
wedlina, pomidor, margaryna
(weglowodany 56 g, biatko 15 g, ttuszcz 11 g)
+ jogurt naturalny (250 g)
(weglowodany 15 g, biatko 10 g, ttuszcz 5 g)
+ 2 kostki gorzkiej czekolady 85 % (20 g)
(weglowodany 11 g, biatko 1 g, ttuszcz 7 Q)

Btonnik: 10 g
Kalorie: 623




gl

Jabtko (150 g), banan (150 g) , gars¢ orzechow
wtoskich (40 Q)
(weglowodany 58 g, biatko 9 g, ttuszcz 25 Q)

Btonnik: 8 g
Kalorie: 487




GODZINA 12:00

WO ——— 1,

~-— TERAZ AZ
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Stk suszone

Sararane wyselekcjorowarne

Nge

Gars¢ suszonych moreli (4 szt) i Sliwek (3 szt)
(weglowodany 37 g, biatko 2 g, ttuszcz 1 g)

Btonnik: 5 g
Kalorie: 152
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GODZINA 14:00

Ryz brgzowy (100 g) z kurczakiem (100 g)
+ warzywa (250 g)
(weglowodany 42 g, biatko 32 g, ttuszcz 7 g)

Btonnik: 10 g
Kalorie: 341




\/

EEES GODZINA 17:00

2 srednie pomidory (260 g)
(weglowodany 11 g, biatko 2 g, ttuszcz 1 g)
+ 1 jajko na twardo
(weglowodany 1 g, biatko 7 g, ttuszcz 5 Q)

Btonnik: 3 g
Kalorie: 127




POSILEK 7 GODIZINA 19:00
PO TRENINGU

Banan (150 g) + jogurt naturalny (250 g)
(weglowodany 51 g, biatko 13 g, ttuszcz 6 g)

Btonnik: 3 g
Kalorie: 296




POSII’.EK-S GODZINA 20:00

00,
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B0 2480 5

Twardg chudy (250 g) z miodem (3 tyzeczki)
+ szklanka mileka 1,5 % (250 ml)
(weglowodany 54 g, biatko 53 g, ttuszcz 5 g)
+ sok z potowki grejpfruta
(weglowodany 3 g, biatko 0 g, ftuszcz 0 g)

Btonnik: 0 g
Kalorie: 478




Dieta 2300 kcal Fitatu
PON - PTK

Domysiny cel

\

Zapotrzebowanie

Biatka
Thuszcze

Weql.

Razem:

Cele dzienne

- iwartosciodzywczych

15

B4

316

/Zapisz

2300

20

25

ab

¥ gczna wartos¢ 7% makrosktadnikow musi wynosi¢ 100%

(7’ Chce samodzielnie wpisac dzienny limit kalorii

kcal

%

100 %
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Sniadanie A
647kcal  26.4  26.4

Jogurt naturalny
250 g
150 kcal 10.8 5.0

Czekolada gorzka
209
12 kcal 1.3 6.9

Chleb zytni razowy

3 x kromka (105 g)
240 kcal 6.6 1.8

Margaryna
3 xtyzeczka (15 g)
107 kcal 0.0 120

Szynka
3 x plaster (45 g)
38 kcal 7.7 0.7

80.7

15.5

1.3

63.8

0.1

0.0

1.2

1.6

1.1

4.5

0.0

0.0
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Il Shiadanie A
464 kcal 88 222 Bl

Jabtko
120 g
60 kcal 0.5 0.5 14.5

Orzechy wtoskie tuskane

(Food&Joy)
35¢
255 keal b.6 21.0 4.2

Morele suszone
4 x sztuka (32 g)
96 kcal 1.7 0.4 23.1

Sliwki suszone
4 x sztuka (28 g)
75 kcal 1.0 0.3 19.3

b.1

1.2

0.2

2.0

1.7
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Obiad A
568 kcal 45.0 1.2 83.3 7.0

Piers z kurczaka grilowana X
100 g

123 kcal 25.8 4.9 0 0

Warzywa na patelnie po polsku X
(Mrozna Kraina)

250 g

100 kcal 4.0 1.0 15.3 0.9

Makaron petnoziarnisty X
100 g
345 kcal  15.2 153 680 6.2
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Przekaska A
315kcal 143 5.9

Pomidor

2 x sztuka (260 g)
49 kcal 2.3 0.5

Jogurt naturalny

250 g
150kecal  10.8 5.0

Banan

120 g
116 kcal 12 0.4

04.4

10.7

(1511

28.2

4.9

0.8

1.6

2.6
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Kolacja A
302kcal 280 60 337 3.4

Miod sztuczny (Biedronka) X
35¢
116 kcal 0.0 0 28.9 2.9

Serek wiejski wysokobiatkowy X
(Piatnica)

200g

186 kcal 28.0 6.0 4.8 0.5

Podsumowanie:
e D

Kcal 2296 Biatka 122.6 T+ 67.6 Wegl. 313.1
/2300kcal  /115g /64 g /316 g
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p—
Moja dieta Fitatu
SOBOTA

Sniadanie A . 4
884keal 315 381 1060 103 . W

Szynka X
2 x plaster (30 g)

25 kcal 5.1 0.5 0.0 0.0
Margaryna X
b x tyzeczka (25 g)

178 kcal 0.1 200 0. 0.0

Boczek parzony 100 g (Kraina X
wedlin)

3 x plaster (30 g)

78 kcal 4.2 6.6 0.4 0.0

Ser zotty X
1x plaster (20 g)
63 kcal 5.6 4.6 0.0 0.0

Kajzerka X
3 x sztuka (180 g)

540 kcal  16.6 6.5 1055 102
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Il Shiadanie A~
376kcal 3.4 1.2 65.4

Sliwka nateczowska w

czekoladzie (Solidarnosc)
3 x sztuka (60 g)
260 kcal Lz 10.8 37.2

Banan

120
116 kcal 1.2 04 282

Obiad -
657 kcal  33.8 212 811

Duzy kebab z kurczakiem (Kolos

Kebab)

560 g
657kcal  33.8 212 811

6.3

X
3.7

X
2.6
8.1

X

8.1
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Kolacja A

Serek wiejski wysokobiatkowy
(Piatnica)

Miod sztuczny (Biedronka)

Podsumowanie:

&
Kcal 2219 Biatka 96.7 T+.76.5

Wegl. 286.2

56



p— =l
Moja dieta Fitatu
NIEDZIELA

Sniadanie A .- 4
884kcal 315 381 1060 103 . W

Szynka X
2 x plaster (30 g)

25 kcal 5.1 0.5 0.0 0.0
Margaryna X
b x tyzeczka (25 g)

178 kcal 0.1 20.0 0.1 0.0

Boczek parzony 100 g (Kraina X
wedlin)

3 x plaster (30 g)

78 kcal 4.2 6.6 0.4 0.0

Ser zotty X
1x plaster (20 g)
63 kcal 5.6 4.6 0.0 0.0

Kajzerka X
3 x sztuka (180 g)
540 kcal 16.6 6.0 1065 10.2
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Il Sniadanie A
376kcal 3.4 1.2 65.4

Sliwka nateczowska w

czekoladzie (Solidarnosc)
3 x sztuka (60 g)
260 kcal 2.2 10.8 37.2

Banan

120 g
116 kcal 12 04 282

6.5

X
3.7

X
2.6
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Obiad A
655 kcal 27.7 38.2 54.9

Margaryna
4 x tyzeczka (20 g)
142 kcal 0.1 16.0 0.1

Jajecznica z trzech jaj
1x porcja(176 q)
273 kcal 21.0 20.4 1.0

Chleb zytni razowy

3 x kromka (105 g)
240 kcal 6.6 1.8 3.8

4.6

X
0.0

X
0.1

X
4.5
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Kolacja A

Serek wiejski wysokobiatkowy
(Piatnica)

Miod sztuczny (Biedronka)

Podsumowanie:

@@
Kcal 2219 Biatka 96.7 T+.76.5

Wegl. 286.2
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Jesli chcemy miec petng kontrole nad
wagqg produktdw powinnismy zakupic
odpowiednig wage kuchenng.

Na zdjeciu ZELMER ZKS1450
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Garnek rzymski jest idealny
do przygotowania zdrowego
| pysznego obiadu.

Garnek moczymy w wodzie ok. 20min, uktadamy
na dole warzywa, mrozone lub Swieze, na gorze
na folii aluminiowej ktadziemy przyprawiong piers
z kurczaka. Catosc pieczemy 1h 10min
w temperaturze 210 stopni na termo obiegu.

GOTOWE ©




Kumin rzymski

Kumin rzymski to Swietny ,,spalacz
ttuszczu”, mozna go spozywac na wiele
roznych sposobow.

Ja dodaje go do napoju
ktory pije zawsze rano, czyli
do wody z cytryng.
Cytryna neutralizuje aromat
przyprawy, a napoj daje
naprawde dobre efekty
« l!ll,!ﬂl 150g W spalaniu nadprogramowe]

= N tkanki tftuszczowe.
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Sktad
¢ Wozora) ‘fitatu'
WEOTER Dzisiaj

B T

Sniadanie
643kcal 2479 26.2g

Szynka
334
28 kcal 5.6¢9 0.5¢

Pomidor
30 ¢
6 kcal 0.3¢ 0.1g

Jogurt naturalny
250 g
150 kcal  10.8¢g 5.0g

Chleb zytni razowy

3 x kromka (105 g)
240 kcal 6.6¢g 1.8¢g

Czekolada gorzka
209
112 kcal 1.3¢g 6.9¢g

Margaryna
159
107 kcal 0.0g 12.09g

Il Sniadanie

[ |
Kalorie 2271 Biatka 127.3
/2300 kcal /86¢g

W

15.5

53.8 g

1.3g

Tt. 66.4
/64

Jutro >

Czwartek

ww )

7.2

0.0

0.1

1.6

4.5

1.1

0.0

Duzym utatwieniem
w trakcie tworzenia
jadtospisu sg
aplikacje typu Fitatu,

ktore doktadnie
policzg nam wszystkie
sktadniki odzywcze
w danym produkcie.

Weqgl. 295
/345¢
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Pomimo diety moja waga z dnia na dzien
podskoczyta o 2 kg, czy cos jest nie tak?

Nic ztego sie nie dzieje. Nie wpada] w panike.

Niestety nasz organizon ma swoje fazy w ktorych

gromadzi wiecej wody w organizmie, dodatkowo
mozemy miec petne jelita. Podobnie jak

w przypadku chudniecia, tak samo i w przypadku

tycia nalezy przyjgc odpowiednig porcje kalorii.
Dodatkowy kg masy ciata wigze sie z przyjeciem
/000 kcal, a 2 kg to juz 14000 kcal. Ciezko bytoby
Ci uzyskac taki wynik w ciggu jednego dnia.




Waga staneta w miejscu co robi¢? Faza palteau.

W frakcie odchudzania moze dojs¢ do sytuaciji, ze
organizm stara sie przeorganizowac Two] metabolizm.
Chwilowo wstrzymany zostaje proces spalania tkanki

ttuszczowej. Okres ten moze trwac do ok 3 tygodni.

Niestety jest to moment w ktorym wiele osdb fraci

zapat do walki o lepszg sylwetke. Wiedzqc, ze ilosc

dostarczanych kalorii do Twojego organizmu jest na
odpowiednim poziomie, musimy ten okres
przeczekac. Jesli sie nam uda, spalanie tkanki
ttuszczowej bedzie przebiegac dalej bardzo sprawnie.
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Jak przetamac Faze palteau?

Najgorszym mozliwym rozwigzaniem jest w takim
momencie obnizanie ilosci spozywanych kalorii. Jesli
nie dostarczymy do organizmu odpowiednigj ilosci
»paliwa” wptynie 1o negatywnie na nasz metabolizm.

Osobiscie przetrwatem tq faze postepujgc catkowicie
odwrotnie. Na 7 dni podniostem ilos¢ spozywanych
kalorii do bilansu zerowego. Czyli spozywatem
doktadnie tyle kalorii ile byto mi potrzebne w danym
momencie do utrzymania wagi.

Powyzszy zabieg powoduje oszukanie organizmu ktory

stwierdza, ze redukcja zostata zakonczona i nie musi
on juz gromadziC zapasdOw Na ciezsze czasy.

Efekt palteau moze pojawiac sie podczas

odchudzania wiele razy, w zaleznosci od tego ile
kilograméw mamy do zrzucenia. Za kazdym razem
trzeba ten okres przeczekaé.

Osoby ktére majg bardzo dobrg kondycje, mogqg

w tym momencie, dodatkowo wprowadzi¢ trening
interwatowy HIIT.
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Inne rozwigzanie to okno zywieniowe
IF (ang. Intermittent Fasting - IF)

Okno zywieniowe to nic innego jak post przerywany.
Positki spozywany w konkretnych przedziatach
czasowych. Kultowym rodzajem diety IF jest jedzenie
ograniczone czasowo (ang. lime-Resfricted Eating — TRE)

Dieta IF ma wptyw na prawidtowq prace naszego
metabolizmu i jednoczesnie przyspiesza proces spalania
tkanki ttuszczowej, czyli przyczynia sie do redukcji masy
ciata. Oprocz tego pomaga w zwalczeniu
insulinoopornosci, poniewaz wptywa na obnizenie
poziomu insuliny w naszym organizmie. Nalezy pamietac,
ze zbyt wysoki poziom insuliny jest przyczyng otytosci

I nadwagi. Co wiecej, stosowanie okna zywieniowego
pozytywnie wplywa na hormon wzrostu, ktory
odpowiedzialny jest za spalanie tkanki ttuszczowej oraz
budowanie tkanki miesniowe;.

Polecane warianty postu to:

12/12 - 12h na post i 12h na jedzenie
14/10 - 14h na post i 10h na jedzenie
16/8 — 16h na post i 8h na jedzenie

Sposob ten w ciggu miesigca przynosi duze efekty

i pozwala jelitom wystarczajgco dtugo trawi¢ pokarm.




Dokonuj regularnych pomiarow

/Ill\..’.ti; k- O N 1
Spadajgce kg na wadze dziatajg motywujqgco,
jednak nie zawsze bedqg widoczne. Musisz
kontrolowac rowniez obwody ciata i poziom tkanki
ttuszczowej. Brak spadkdw wagi moze sprawic, ze
podejmiesz pochopne dziatania i zaczniesz zmieniac
niepotrzebnie swojg diete. Przez dtugi okres mozesz
nie miec¢ spadku wagi bo wzrosnie Ci masa miesni,
albo organizm bedzie gromadzit wiecej wodly.

Obserwuj swoje obwody ktdére najlepiej obrazujg
Twoj progres. Spadek poziomu tkanki ttuszczowej
rowniez swiadczy o tym, ze idziesz w dobrym
kierunku. Jesli przez okres 4 tygodni nie bedzie
zadnego progresu, nalezy dokonac zmian
w freningu oraz diecie. Moze dokonates btednych
obliczen, skonsultuj swojg diete z dietetykiem.

69



Badania

N/ J

Przed rozpoczeciem treningu i diety zrob odpowiednie
badania, morfologia, glikemia, tarczyca (TSH, FT3, FT4),
kortyzol, cholesterol oraz regularnie dokonuj pomiarow
ciSnienia tetniczego. Badania powinienes powtarzac
co 3 miesigce w celu upewnienia sie, ze organizm
reaguje na wprowadzong diete prawidtowo.
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Zdrowe odzywanie jest podstawq
zdrowego zycia. Popraw juz dzisiaj swoje
nawyki zywieniowe, zobaczysz jak szybko

odzyskasz energie i witalnosc.

/1



PAMIETAJ

W ZDROWYM CIELE
ZDROWY DUCH

dobrewzorce.pl

ISBW 97 960771-4-1

9788396077141




