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WSTEP

Czes¢, od kilku lat wspotpracujac z ludzmi chcacymi zmienic
swojg sylwetke zauwazytem kilka wspdlnych cech, ktore
utrudniajg im dazenie do sukcesu.

W niniejszym e-booku zwroce na nie uwage, jednak chciatbym
wam przekaza¢ takze szereg istotnych informacji, ktére
zwiekszg waszg swiadomosc zywieniowa.

Jedzenie to nie tylko narzedzie stuzagce do zmiany kompozycji
ciata, przede wszystkim powinniSmy na nie patrze¢ pod
wzgledem zdrowotnym.

E-book jest skierowany dla oséb dorostych oraz zdrowych,
wskazowki w nim zawarte nie powinny by¢ stosowane przez
dzieci, osoby chore oraz kobiety w cigzy czy karmigce bez
konsultacji ze specjalista.

Na wstepie musimy sobie wyjasni¢, czym wiasciwie jest dieta.
Pytajagc o to na szkoleniach stysze czesto ,jatowe jedzenie”,
,mafa ilos¢ jedzenia” czy ,wyrzeczenia”. Jak widzimy,
u wiekszosci oséb stowo to budzi negatywne skojarzenia.

Dieta to sposob, w jaki sie odzywiamy i tu np. mozemy wyrdznic
diete zbilansowang, redukcyjng, wysokoweglowodanows,
ketogeniczng itd., tych diet jest mnostwo jednak musimy
zapamietac, ze ) a
wcale nie musi oznaczac tego, ze dieta jest jatowa lub ogranicza
spozycie wielu produktow.

Nasuwa sie, wiec pytanie, jaka dieta jest najlepsza...
, Najlepiej przez cate



zycie. Jesli dopiero zaczynasz przygode ze zdrowym
odzywianiem, to nie eliminuj  wszystkich  wysoko
przetworzonych produktéw od razu, nie ograniczaj wszystkiego
do zera. Takie rygorystyczne zmiany zazwyczaj powodujg,
ze szybko sie zniechecamy, rezygnujemy i wracamy
do wczesniejszych nawykow zywieniowych. Przede wszystkim
dieta redukcyjna, bo o tej jest e-book powinna byc dla nas

. Mam na mysli, ze powinna by¢ dopasowana
do nas indywidualnie, a nie kopiowana przez z Internetu.
Stosowatas/es juz wczesniej diete, ktora byta jatowa? Jadtas/es
caty czas to samo? Przynajmniej raz w tygodniu chciatas/es$
to rzucié¢ lub to robitas/es?

Naszym celem powinna byc

. Osiggniecie efektu to tylko epizod,
ktory ma swoj poczatek i koniec, po ktérym wszystko wradci do
stanu wyjsciowego. Nie dgzmy do tego, aby nasza zmiana
nawykéw zywieniowych miata charakter epizodu, a byta
dtugofalowa. Bo tylko zmiana dtugofalowa spowoduje,
ze wypracowany przez nas efekt bedziemy mogli utrzymac,
a efekt jojo bedzie tylko abstrakcja.



Skad pomyst na tytut e-booka ,, g

Tytut ma 2 czesci sktadajace sie z ,, 7 ” pierwszy
z cztondw oznacza redukcje, czyli utrate masy ciata, natomiast
drugi ma podkresli¢, ze nie musimy sie gtodzi¢ w tym okresie.
Na poczatek troche teorii i niezbednej wiedzy, a nastepnie
redukcja w ujeciu praktycznym.






Makrosktadniki

W naszej diecie wyrdzniamy trzy gtowne makrosktadniki
dostarczajgce nam energii, sg to:

. Ponizsza tabela obrazuje nam ilos¢ energii, jaka
dostarczajg poszczegdlne makrosktadniki:

Makrosktfadnik Biatko Weglowodany  Tiuszcze
Kalorycznosc¢
Biatko
Jest i petni szereg funkcji w naszym

organizmie, do tych najwazniejszych naleza:

e Budulcowa — jest podstawowym sktadnikiem
budulcowym dla tkanek.

e Strukturalna - wchodzi w skfad kazdej komorki naszego
ciata.

e Regeneracyjna —wspomaga procesy regeneracyjne.

e Regulacja hormondw — wspomaga dziatanie uktadu
hormonalnego.

Ponadto biatko
, ktora jest szczegdlnie wazna podczas przebywania
na ujemnym bilansie kalorycznym, dlatego



Zapotrzebowanie na biatko
Populacja llos¢ biatka

Dorosli

Osoby uprawiajacy dyscypliny
wytrzymatosciowe

Osoby uprawiajacy dyscypliny
szybkosciowo-sitowe

Osoby uprawiajacy dyscypliny
sitowe

*m.c — masa ciata

e Roslinne
e /wierzece

Jeszcze niedawno biatko roslinne uchodzito za gorsze,
uznawane byto za niepetnowartosciowe. Jednak potgczenie
biatka roslinnego z odpowiednimi produktami weglowodanami
powoduje, ze

Biatko zwierzece goéruje nad biatkiem roslinnym, jesli chodzi
0 zawartos¢ witaminy , ktora znajduje sie gtownie w biatku
pochodzenia zwierzecego.

. Ponadto czerwone mieso
jest doskonatym zrdodtem zelaza hermowego (najlepiej
biodostepne z produktow naturalnych), ktérego niedobory
wystepujg czesto u kobiet.



e Mieso

e Nabiat

e Ryby i owoce morza
e Jajka

e Odzywki biatkowe
e Straczki

e Tofu

Kazdy z positkbw powinien zawiera¢ zrodto biatka,
aby zwiekszy¢ sytos¢ po positku.

Podczas redukcji tkanki ttuszczowej warto zwiekszy¢ spozycie biatka,
aby utrzymac¢ mase miesniowga oraz odczuwac wiekszg sytosc. Biatko
roslinne spozywane z produktami zbozowymi jest petnowartosciowe,
jednak biatko pochodzenia zwierzecego jest dodatkowo bogate
w witamine B12 oraz zelazo hemowe.

Weglowodany

W ich sktad wchodzg cukry, skrobia oraz btonnik. Sg gtownym
zrodtem energii dla organizmu, gtdwnie miesni oraz mozgu.
Magazynowane s3 w naszym organizmie, jako glikogen
miesniowy oraz watrobowy, tego pierwszego jest znacznie



wiece;.

Glikogen miesniowy zuzywany jest w przypadku wyczerpania
energii zwigzanej z naszg aktywnoscig, natomiast glikogen
watrobowy odpowiada za utrzymanie statego poziomu cukru
we krwi oraz zuzywany jest na potrzeby mozgu.

e Kasze/ryze/makarony/pieczywo
e Ziemniakii bataty

e Warzywa

e Owoce

e Stodzone napoje

e Cukier, miod, syrop klonowy, itd...

.Im
bardziej jestesmy aktywni tym wiecej weglowodandow
powinnismy spozywac, aby nasz organizm miat skad czerpac
potrzebng energie. Co prawda organizm moze czerpac energie
takze z biatek oraz ttuszczy, jednak nie jest to tak efektywny
proces jak w przypadku weglowodanow. Jesli chcesz, aby twoje
treningi byty zawsze na najwyzszym poziomie to Twoja dieta
powinna byc¢ zasobna w weglowodany.

Weglowodany mozemy podzieli¢ na proste oraz ztozone, jaka
jest gtéwna roznica miedzy nimi? .
Weglowodany proste, do ktérych nalezg produkty pszenne,
cukier, miod, itd. Rozktadane sg do glukozy i wchtaniane duzo
szybciej anizeli weglowodany ztozone, do ktorych naleza



petnoziarniste makarony, kasza, ptfatki owsiane, @ itd.
Jak mozemy sie domysli¢ wolniejsze wchtanianie przetozy sie
na lepszg kontrole apetytu. Inng istotng rdznica jest fakt,
ze weglowodany ztozone zawierajg zazwyczaj wiecej witamin
i mineratow, dzieki czemu s3 bardziej odzywcze. Kolejng
kwestig przemawiajacg za spozywaniem weglowodandow
ztozonych jest , ktérego zawierajg znacznie wiecej
od weglowodandw prostych.

Btonnik

Jest to widokno pokarmowe, ktorym odzywiajg sie bakterie
probiotyczne bytujgce w naszym przewodzie pokarmowym.
Istniejg dwie frakcje btonnika pokarmowego — rozpuszczalna

i nierozpuszczalna. Petni on kilka waznych dla nas funkgji:

e Jest pomocny w leczeniu zaparc.

e Sprzyja namnazaniu sie korzystnej flory bakteryjne,;.

e Zapobiega powstawaniu nowotworow jelita grubego i
okreznicy.

e Przyspiesza czas pasazu jelitowego.

e /wieksza uczucie sytosci.

e \Wspomaga usuwanie produktow przemiany materii z
przewodu pokarmowego.

e Stymuluje réznicowanie i proliferacje komodrek nabtonka
jelitowego.



e Warzywa
e Owoce

Produkty zbozowe

Orzechy i nasiona
Straczki

To cenny sktadnik pokarmowym, z uwagi na jego sporg ilos¢
w warzywach i owocach powinnismy je spozywac do kazdego
positku (razem Ilub zamiennie). Pomimo wielu profitow
wynikajgcych ze spozycia btonnika to jego ilos¢ powinna
by¢ kontrolowana. Zbyt duza konsumpcja moze miec
nieprzyjemne skutki i objawia¢ sie chocby licznymi gazami,
wzdeciami czy zaparciami.

Weglowodany dzielimy na proste i ztozone, a ich ilos¢ w diecie powinien
by¢ uzalezniona od trybu zycia i poziomu aktywnosci. Weglowodany
proste powinnismy spozywac¢ podczas treningu, (jesli jest taka
potrzeba) oraz po nim, jako szybkie uzupetnienie glikogenu utraconego
podczas wysitku. Weglowodany ztozone oraz btonnik sprawig,
ze bedziemy dtuzej odczuwac sytos¢, a dzieki temu zminimalizujesz
ryzyko podjadania miedzy positkami.



Ttuszcze

e \Wchodzi w sktad bton komorkowych, tkanek moézgowych,
ostonek nerwowych i szpiku kostnego.

e Chroni narzady wewnetrzne.

e S3 niezbedne do wchtaniania witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K).

e /Zwiekszajg smakowitos¢ positkow.

e Zapewniajg dobrg kondycje paznokci, skory i wtosow.

e S3 skoncentrowanym zrodtem energii.

e Jako ttuszcz podskorny chronig organizm przed
nadmierng utratg ciepta.

e Biorg udziat w produkcji hormondw i enzymaow.

e \Wspomagajg dziatanie uktadu pokarmowego.

e Nasycone kwasy ttuszczowe
e Nienasycone kwasy ttuszczowe
o Jednonienasycone kwasy ttuszczowe
o Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
= Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT)
e Kwasy ttuszczowe typu Trans

— masto, Smietana, smalec itd., ale takze



kokos i pochodzgce z niego mleczko i olej kokosowy. Czesto
bogate w ttuszcze nasycone sg takze produkty wysoko
przetworzone i stodycze. Wedtug zalecen American Heart
Association(AHA)  spozycie NKT  nalezy  ograniczy¢
do maksymalnie 5-6% kalorycznosci diety.

Zrodtem nienasyconych kwaséow ttuszczowych sg  gtdwnie
produkty pochodzenia roslinnego — oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, awokado, orzechy, itp. -Powinny stanowic
zdecydowanie wiekszy udziat w diecie, anizeli NKT. Majg
korzystny wptyw na profil lipidowy, zwiekszajgc poziom
cholesterolu HDL.

. Do NNKT nalezg
dwie rodziny:

e Omega-6, ktorych zazwyczaj mamy nadmiar w diecie.
e Omega-3, tych zazwyczaj spozywamy zbyt mato.

Kwasy ttuszczowe omega-3 wptywajg korzystnie na rozwoj
uktadu nerwowego oraz regulacje profilu lipidowego. Zazwyczaj
spozywamy zbyt mato kwasu eikozapentaenowego (EPA)
oraz dokozaheksaenowaego (DHA), ktorego gtéwnym Zzrodtem
sg ttuste ryby morskie, np. tosos oraz algi.

Ostatnim rodzajem sg kwasy ttuszczowe typu Trans powstajgce
podczas utwardzania olejow roslinnych. Zwiekszajg poziom
zawatu serca, poziom cholesterolu LDL, trojglicerydéw oraz



odpowiedzialne sg za spadek cholesterolu LDL. Wystepuja
gtownie w zywnosci wysoko przetworzone,;.

Ttuszcze s3 cennym skfadnikiem diety petnigcym szereg funkcji
w organizmie. Wyeliminuj ttuszcze typu trans, postaraj sie ograniczyc
kwasy ttuszczowe nasycone do maksymalnie 10% kalorycznosci diety.
Spozywaj gtéwnie ttuszcze pochodzenia roslinnego, nie zapomnij takze
o0 Omega-3. Ich ilos¢ w diecie uzaleznij od poziomu aktywnosci, czym
wyzsza aktywnos$¢ tym mniejszy udziat ttuszczy na korzysc
weglowodandw.
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Mikrosktadniki

Nalezg do nich , NAasz organizm potrzebuje
ich duzo mniej w porownaniu do makrosktadnikow. Sg jednak
bardzo wazne do prawidtowego funkcjonowania naszego
organizmu. Wszystkie znajdujg sie w pozywieniu, dlatego
tak wazny jest odpowiedni dobdr pokarmow.

Witaminy

e Rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K)
e Rozpuszczalne w wodzie ( Witaminy z grupy B oraz C)

Nie bede opisywat funkcji kazdej z witamin, jednak chciatbym
zwroci¢ uwage na dwie, te, ktorych niedobory spotykane
sg najczesciej. Pierwsza z nich to , rozpuszczalna
w ttuszczu. Jej niedobory sg powszechne zaréwno w Polsce
jak i catej Europie. Petni szereg funkcji w naszym organizmie:

e Reguluje gospodarke wapniowo-fosforanowg, wptywajac
korzystnie na uktad kostny.

e \Wspomaga prace uktadu hormonalnego.

e Uczestnicy w metabolizmie weglowodanodw i ttuszczy.

e Zapobiega powstaniu procesow miazdzycowych.

e Pomaga zwiekszy¢ odpornosc.

e Whptywa istotnie na funkcje poznawcze — jej niedobor
zwieksza ryzyko Alzheimera.

e Jej niedobor zwieksza ryzyko depresii.



Dostarczamy jg giownie poprzez synteze z promieni
stonecznych UV, dlatego jesli wiekszos¢ czasu spedzasz
W  pomieszczeniach, zasadna bedzie suplementacja.

. Sg to zalecenia dla osdb z prawidtowym
stezeniem Witaminy D we krwi, u 0séb z skrajnym niedoborem
zaleca sie suplementacje nawet do 10.000 Ul/dziennie,
powinna byC jednak skonsultowana z lekarzem. Poziom
witaminy D nalezy sprawdza¢ poprzez badanie biochemiczne
krwi, sprawdzajgc parametr 25(OH) Witamine D.

e 0-20ng/ml (0-50nmol/l) — niedobdr witaminy D

e 20-30ng/ml (50-75nmol/l) — suboptymalna ilos¢,
niewystarczajgcy poziom

e 30-50ng/ml (75-125nmol/l) — optymalne stezenie
Witaminy D.

e 50-100ng/ml (125-250nmol/l) — wysokie stezenie
Witaminy D, nalezy utrzymac¢ dawke Witaminy D lub j3
zmniejszy¢

e Powyzej 100ng/ml (>250nmol/l) — okresla sie, jako
ryzykownie toksyczne i nalezy skontaktowac sie z
lekarzem.



Witamina B12
jest to witamina rozpuszczalna w wodzie. Z racji, ze coraz
powszechniejszy staje sie

, dlatego
chciatbym zwréci¢ na nig uwage. Petni szereg funkcji w naszym
organizmie:

e Odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie mozgu i
uktadu odpornosciowego.

e Pefni wazng role w produkcji DNA i czerwonych krwinek.

e Jej niedobdr moze by¢ przyczyng anemii.

e \Wptywa na samopoczucie i nastroj.

e Niedobor moze powodowac problemy uktadu sercowo-
naczyniowego.

Mineraty
To druga czes¢ mikrosktadnikow

, znajdujgca sie  pozywieniu.
Mineraty dzielimy na makro- i mikroelementy. Makroelementy
to te, ktorych zapotrzebowanie wynosi powyzej 100mg
na dobe, nalezg do nich:

e Chlor
e Fosfor
e Magnez
e Potas



e Siarka
e SA&d
e Wapn

Do zaliczajg sie wszystkie te, ktorych
zapotrzebowanie wynosi ponizej 100mg na dobe, sg to:

e Chrom

e Cynk

e Zelazo

e Miedz

e Jod

e Molibden
e Kobalt

e Selen

. Tak jak w
przypadku witamin zwrdce uwage tylko na kilka, ktérych
nadmiar lub niedobdr czesto jest spotykany.

Séd

. Jednak gtownym Zréodtem sodu w naszej
diecie jest sol kuchenna, ktéra jako wzmacniacz smaku
i naturalny konserwant stosowana jest w wiekszosci produktow
spozywczych dostepnych na rynku.

. Niedobory
soli kuchennej wystepujg bardzo rzadko, czesciej mamy



do czynienia z , poniewaz znajduje
sie w wielu produktach spozywczych.

, dla oséb dorostych
powinno to by¢ maksymalnie 5g (ptaska tyzeczka od herbaty).
Nadmiar spozycia soli jest gtdwng przyczyng nadcisnienia wsréd
naszej populacji. Nie mozemy réwniez popadac w skrajnosc
eliminujac sol z diety catkowicie, poniewaz zaréwno nadmiar
jak i niedobor bywa niekorzystny.

Jakg sol wybrac? Himalajska, morska, a moze zwykta kuchenna?
Zarowno sol himalajska jak i morska uwazane sg za zdrowsze
od zwyktej soli kuchennej. Zawierajg wiecej sktadnikéw
odzywczych. Jednak jedng istotng rdznicg przemawiajaca

, 0 ktorej
wspominatem wczesniej. Z uwagi na to bedzie zdecydowania
lepszym wyborem anizeli dwie wczesniejsze. Drugg zaleta
przemawiajgca za wyborem soli kuchennej jest jej cena, srednio
kilka razy nizsza.

Wapn

% g
zapotrzebowanie w zaleznosci o ptcii wieku waha sie od
1000mg do 1300mg. Spotykam sie czesto ze zbyt matg podazg
wapnia wsrod swoich klientow, szczegdlne s3 to

kobiety. Wynika to czesto ze stosowania diety bezmlecznej czy
bez laktozowe,;.



e Najlepszy zrodtem wapnia jest parmezan.
e Sery, kefiry i jogurty naturalne.

Pestki, nasiona oraz orzechy.
e Cennym zrodtem wapnia sg tez wysokomineralizowane
wody.

Niedobor wapnia moze prowadzi¢ do wiekszego ryzyka

Jesli nie mamy skazy biatkowej,
a doskwiera nam nietolerancja laktozy to wybierajmy nabiat
bez laktozy.
Warto zapamietac, ze
, dlatego tak wazny jest jej odpowiedni poziom
W organizmie.

Zelazo

Wchodzi w sktad mioglobiny i hemoglobiny, ktore
, Wptywa

rowniez na wiele innych procesow fizjologicznych.

Wyrézniamy dwa rodzaje zelaza:

e Hemowe — charakteryzuje sie najlepszym stopniem
wchtaniania, gtownie znajduje sie w produktach
pochodzenia zwierzecego, najwiecej w czerwonym miesie
czy watrdbce.



e Niehemowe — wchtania sie w duzo mniejszym proce
najlepszym jego zrédtem sg buraki, warzywa zielone,
gorzka czekolada czy tofu wzbogacane zelazem.

Najbardziej narazone na niedobdr zelaza s3 kobiety, ktére tracg
je wraz z krwig podczas miesigczki. Konsekwencjg dtugiego
niedoboru najczesciej jest anemia.
Warto pamietaé, jesli uzywasz suplementdw zawierajgcych
zelazo stosuj je wraz z witaming C, poniewaz zwieksza jegc
wchtanianie.
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Nawodnienie (
Wedtug danych z 2018r. srednie spozycie butelkowane] \\
w Polsce wynosito 105,21/osobe. To poprawa o 3,3% wzgledem
2017r.oraz o 13,5% wzgledem 2013r. Mimo to Polacy nadal pija ‘3?1’
mniej wody butelkowanej niz wynosi Srednia Unii Europejskie;j. éux

Wedtug danych, ktory moze znalez¢é w Internecie, 35%
dorostych Polakéw wypito wiecej wody niz w ubiegtym roku, .
ponadto 91% z tych osob wybrato wodg, aby zastgpi¢ nig
kolorowe napoje gazowane czy soki. 70% osob z tej grupy
deklarowato, ze zaczeli spozywac wiecej kawy i herbaty. Fakt, ze
pijemy coraz wiecej wody napawa optymizmem, ze zdrowyml
stylem zycia interesuje sie coraz wiecej osob.

Charakterystyka ogdlna & L

Woda i jej biologiczna rola w organizmie cztowieka:

e W naszym organizmie jest naturalnym biokatalizatorem,
czyli naturalnym rozpuszczalnikiem.

e Jest rozpuszczalnikiem dla witamin i mineratéw w naszym
organizmie (Oprocz ADEK — rozpuszczajg sie w
ttuszczach).

e Transportuje substancje odzywcze.

e Usuwa szkodliwe substancje powstate w wyniku przemian “}
chemicznych.

e Reguluje temperature ciafa, co jest bardzo wazne
podczas wysitku. ‘



lle powinnismy pic?

Jest to sprawa bardzo indywidualna, ale zaleca sie 2-3|
Sl ptynéw na dobe.
A Wraz ze wzrostem aktywnosci nasze zapotrzebowanie na
ptyny wzrasta. W czasie treningu powinnismy popijac
wode, co 10-15min. takie ilosci, aby sie nie zmuszag, ale
‘rowniez nie odczuwac pragnienia.

~ Jednym z objawdéw odwodnienia jest zmiana koloru moczu.
Dos¢ wyrazista barwa moczu sugerujgca odwodnienie moze
wystgpi¢  rowniez  po  duzych  dawkach  witamin

~ Z grupy B.

*  Odwodnienie!

Niedostateczne
nawodnienie

Prawidtowe
nawodnienie

Skutki moggace wystgpi¢ podczas odwodnienia organizmu, -Gdy
zauwazymy ubytek masy ciata podczas treningu lub w ciggu
dnia o:

o 2kg ptynow(3% masy C|a’ra) osfabiona wydolnosc

¥ il e SN .
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o 2,6kg ptynow (4% masy ciata) — zdolnos¢ miesni do
intensywnej pracy spada o 20-30%

e 3,3kg ptynow (5% masy ciata) — znuzenie cieplne.

e 4 6kg ptyndw (7% masy ciata) — halucynacje

e 6,5 kg ptyndw (10% masy ciata) — zapasc¢ krgzeniowa,
udar cieplny.

e Dane dla osoby wazgcej 65kg.

Co wybierac do uzupetnienia ptynéw.

W ciggu dnia najlepszym wyborem bedzie woda wysoko lub
srednio mineralizowana. Podczas aktywnosci fizycznej jest to
zalezne od intensywnosci:

23

o Cwiczenia nisko/érednio intensywne do 1,5h — woda \k "

e Cwiczenia o duzej intensywnoéci do 1h — Napoje N )
sportowe, izotoniczne.

e Cwiczenia o duzej intensywnoséci powyzej 1h — Napoje
sportowe, izotoniczne, polimery glukozy.

Osobom poczatkujgcym, ktorzy nie wykonujg treningdw
o wysokiej intensywnosci zdecydowanie wystarczy woda w celu
uzupetnienia ptynow. Jednak, gdy wchodzimy na wyzszy poziom ?
sportowy, nasze treningi stajg sie wymagajace, przygotowujemy ¢
sie do zawoddow to warto siegng¢ po napoje sportowe, co
zawierajg w swoim sktadzie?

e Wode
e Elektrolity (séd, potas, wapn i magnez)
e Weglowodany Q
e Mineraty £ 5
@ ° , & ¢
; & & o &
« N .. A N
\,'../ € L ;_‘ \



- Wody butelkowe
A Na rynku mamy ogromny wybér wod butelkowych, powinnismy
f wybierac¢ pierwsza lepszg, czy jednak ma to jakies znaczenie?
X Ogdlna klasyfikacja wod butelkowych wyglada nastepujaco:

e Wody lecznicze
e Wody mineralne
o Wysokomineralizowane >1500mg sktadnikow
mineralnych
o Sredniomineralizowane 500-1500mg sktadnikdw
mineralnych
o Niskomineralizowane <500mg sktadnikdow

.. 32 mineralnych
A ‘;L O

e Wody zrédlane

Wody lecznicze, s3 wydobywane z podziemnych zrdodet,
charakteryzujg sie duzg zawartoscig skiadnikow mineralnych,
czesto wyzszg od tych spotykanych w sklepach. Mogg miec
specyficzny smak.

Wody mineralne — naturalna woda zawierajacg, podzielona ze
. wzgledu na zawartos¢ sktadnikow mineralnych, wystepuje w
'J,,‘ formie gazowanej jak i niegazowanej. Zdecydowanie lepsza do
1 spozywania z uwagi na ilos¢ sktadnikow mineralnych. Nie zaleca
' sie jej dzieciom oraz w niektorych chorobach przewlektych.

Wody Zrodlane — jest to woda wydobywana z naturalnego

zrodta, czesto klasyfikowana, jako niskomineralizowana. Nie
)menlaja smaku potraw’?nadaje 5|e dogpozycia przez gtgu

. "». # -
W % fr
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Ponizsza tabela zawiera klasyfikacje najpopularniejszych waéd
znajdujgcych sie na naszym rynku. Znajdziemy w niej ilos¢ \
poszczegolnych sktadnikow mineralnych jak i przyblizong cene
za litr. Sg to dane z 2014r, wiec moga nieco sie roznic.

Skiadniki mineralne w wodach

Naturalne wody mineralne

Ogélna

L Prod t Mark Cena w zt | lizaci Wapn Magnez Saéd Potas  Wodoroweglany Siarczany  Chlorki Fluorki
P- ORI RER: zatlir ™ "e(r’:g/f)““ ca®* Mg Na® K* HCO;' S0 cr F it )
Wody wysokozmineralizowane ’,_‘
1 Mineral Complex Muszyna Minerale 50 45 5 1 B3¢ 3 6 013 .\ “ -
2 Uzdrowisko Krynica-Zegiestéw Kryniczanka 73 55 S 17 6 10 0.14 .
3 Uzdrowiska Klodzkie Staropolanka 2000 50 120 53 1544 28 3 0.58 S
4 SP Muszynianka Muszynianka plus 1.6 120 98 9 1 60 27 10 4
5 Mineral Complex Krynica Minerale 56 30 6 151 5 7 0.07 ;
6 Galicjanka Galicjanka 69 a7 10 1 501 19 9 0.14 \
Wody $redniozmineralizowane » "
5
7 Coca-Cola Kropla Mineratow 1.5 1255 159 50 81 6 918 18 6 0.20 {
8 Uzdrowiska Klodzkie Staropolanka 13 851 139 16 38 24 577 32 6 0.28 ' ,
9 2L Nalgczow Zdro) Cisowianka 1,0 742 130 22 11 <5 539 <1 <5 <0,5 \ \
10 Nestle Waters Polska Nalgczowianka 0.9 650 114 20 10 3 448 13 0,30 (
11 Uzdrowisko Wieniec Selenka Wieniec Zdroj 1.0 646 98 36 13 2 365 85 32 0,30 ’
12 Ostromecko Ostromecko 1.1 630 123 19 13 4 330 91 38 0.10
13 ZPHU Inex Perla Krynicy 0.9 604 89 29 2 415 29 5 0.19
14 Zbyszko Company Veroni Mineral Pure 1,2 575 77 10 34 9 390 2 10 0.43
15 Sokpol Saquaro Mineral 0,7 521 76 35 8 3 279 95 17 0.30
16 Ustronianka Ustronianka Biala 11 514 93 16 7 1 302 43 26 0.21
17 GFT Goldfruct Kinga Pieninska 1,0 509 87 13 ) 3 360 13 5 0,06
18 Jurajska Jurajska 1.0 500 66 33 10 2 330 41 8 0,40
Wody niskozmineralizowane
19 T.G. Bewa (Biedronka) Polaris Plus 4 487 94 14 7 2 248 90 12 0.18
20 Womir-spa Dobrowianka 09 | ] 58 33 2 277 0,13
21 Lonza Nata Nata Aqua 11 66 10 5 2 251 8 5
22 Coca-Cola HBC Poiska Kropla Beskidu 13 I 44 17 1" 1 187 44 3
sz
Wody zrédlane
Ogolna .
L Producent Mark Cena w zt el Wapn Magnez Sod Potas  Wodoroweglany Siarczany  Chlorki Fluorki
P Jocucs avey za 1 litr ‘; ’:g‘,”a“a ca® Mg?* Na® K HCOy $0.% cr F
1 Nestie Waters Polska Pure Life Aquarel 09 666 115 21 13 3 467
2 Hoop Polska Biatowieski Zdroj 09 571 100 15 12 3 416 2 0.24
3 Hermes (Biedronka) Oaza 04 3n 60 13 5 1 134 70 18 0,16
4 Wosana Mamaija 1.3 271 44 5 9 2 165 14 4 0,22
5 dla Pepsi Cola GB Poland Krystaliczne Zrédto 1.2 266 46 9 5 1 173 5 0.25
6 Polska Weoda Primavera 08 248 48 6 2 1 160 14 4 012
7 2ywiec Zdrd) Zywiec Zdroj 1,1 230 42 6 10 131 0,07
8 Kentpol - Zywiecki Krysztal Saquaro 0,4 bd bd bd bd bd bd bd bd bd
. 29
Wody lecznicze ’
A
Ogélna & %
L Producsiit Marka Cena w zt P o Wapn Magnez Saod Potas  Wodorowegglany Siarczany  Chlorki Fluorki & )
P- ocuoe 8 za 1 litr ‘i mag,l)“‘a ca® Mg?* Na* K* HCOy' $0.* cr F \ ’
1 Uzdrowisko Krynica-Zeglelew Zuber 4.4 25 006 77 364 6 168 288 17 161 3 903 0,10
2 Uzdrowisko Wysowa Franciszek 37 14 814 176 20 4040 81 7853 2163
3 Uzdrowisko Wysowa Henryk 3.7 5226 157 39 1231 33 2990 585 0,50 ‘ '
4 Uz o0 Krynica-Zegiestd 1 ink 39 3244 195 21 267 10 2479 3 15 011
5 Uzdrowisko Wysowa Jozef 3.7 2157 113 32 417 1 1281 213 0.20 \
6 Uzdrowisko Krynica-Zegiestow Jan 3.9 670 116 18 16 2 343 49 44 021
Opracowanie na podstawie danych z etykiel | cen we wrzesniu 2014 r
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Napoje sportowe

Do napojow sportowych zaliczamy napoje izotoniczne,
hipertoniczne, hipotoniczne. Jedng z gfownych roznic pomiedzy
tymi napojami jest zawarto$¢ weglowodanéw oraz soli
mineralnych, majg rozng osmolalnosc. Ta wptywa na stopien
zageszczenia krwi i szybkos¢, w jakim napdj sie wchtfonie.

) { 'Hipotoniki charakteryzujq sie:

e Zawartoscig weglowodandw od 5 do 7 procent.

e Mniejszg iloscig witamin i mineratéw w porownaniu do
ptyndw ustrojowych cztowieka.

] e Mogg to byC rozciericzone soki owocowe lub warzywne.

1 ‘;1:. e Charakteryzujg sie szybka wchtanialnoscia.

W . Pozytywnie wptywajg na gospodarke wodng, przeciwnie

do gospodarki elektrolitowej

e Nadaj3a sie bardziej do spozycia w upalne dni przy mniej
intensywnych wysitkach.

|zotoniki charakteryzuja sie:

Majg prawie identyczng osmolalnosé, co ptyny ustrojowe
cztowieka.

Zawartos¢ weglowodandw wynosi od 6 do 10 procent.
Zawierajg duzg ilos¢ sktadnikdw mineralnych i witamin.
Dobrze sprawdzajg sie podczas intensywnych treningdéw
odpowiednio nawadniajgc organizm i dostarczajgc
potrzebnej energii.

@



ustrojowych w naszym organizmie. D
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Hipertoniki charakteryzuja sie:

e Osmolalnosc tych napojow jest wieksza niz ptynow
ustrojowych.

e Zawierajg ponad 10% weglowodandw.

e Dosc efektywnie uzupetniajg utracong energie |
elektrolity podczas wysitku.

¢ Nie nadaja sie do spozycia w trakcie intensywnych
treningéw, gdyz moga zaburza¢ metabolizm i powodowac
problemy jelitowe.

Napdj izotoniczny mozemy bez problemu przygotowac w
domowych warunkach, co potrzebujemy?

e 1| wody (najlepiej wysokomineralizowana) a'd
e Sok z wycisnietej cytryny \k '
e 2 tyzki miodu

Szczypta soli

Wymieszaj wszystkie sktadniki, przelej do szczelnej butelki. Taki
napoj smakuje najlepiej schtodzony, dlatego warto wtozy¢ go
na godzine przed treningiem do lodowki.

Podsumowujgc... )
Spozywanie wody jest bardzo wazne, a nieregularne picie moze |
prowadzi¢c do odwodnienia. W celu lepszego nawodnienia "\
i uzupetnienia organizmu w elektrolity spozywaj wode !
wysokomineralizowang, jesli nie masz, co do tego przeciwskazan ‘
zdrowotnych. Podczas intensywnego wysitku w celu uzupetnienia strat
wywotanych aktywnoscig najlepiej sprawdza sie napoje izotoniczne,
poniewaz majg najbardziej zblizong osmolalnos¢ do ptyndéw
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Aktywnosc fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna zostata dodana do tabeli z
zywienia od 2019r.. Umiejscowiono j3, jako podstawe p
co obrazuje jak wazna jest regularna aktywnos¢ fizyczna.

Zalecenie WHO
Dzieci w wieku 5-17 lat:

e Co najmniej 60min. aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci dziennie, wieksza czes$¢ powinna miec
charakter aerobowy.

Dorosli w wieku 18-64 lat:

e 30min. Umiarkowanej aktywnosci fizyczne 5x w ty
lub

e 20min. Bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej 3
tygodniu, z uwzglednieniem 2-3x treningu sitoweg

Dorosli w wieku powyzej 64 roku zycia:

e Co najmniej 150min. aktywnosci aerobowej o
umiarkowanej intensywnosci w tygodniu lub 75min.
aktywnosci o wysokiej intensywnosci lub kombinacja obu
aktywnosci.

W rezultacie daje to 150min umiarkowanej lub 60min.
intensywnej aktywnosci fizycznej w skali tygodnia d
dorostych w wieku 18-64 |at.

Pracujgc, jako trener personalny spotykam czest
zaczynajgce swojg przygode z treningiem. Zazwyczaj z



reningdw sitowych w tygodniu, poza tym zadnej innej
sci. Majac prace siedzaca niekiedy nawet 10h dziennie,
cenia WHO sg spetnione przy takiej ilosci treningdw?
sie, ze tak.

musimy spojrze¢ na to nieco szerzej, jesli nasz
zatkujacy wykonuje tylko trening sitowy, ktory jest raczej
mato intensywny, przerwy miedzy seriami sg dos¢ dtugie,
a wiekszos¢ czasu na sitowni spedza na pogaduchach
ze znajomymi to zdecydowanie zalecenia WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej nie sg przez niego realizowane. Przy takim
odejsciu do treningdw nie zauwazymy zbyt duzych efektdw,
sza motywacja zamiast z kazdym kolejny treningiem rosnag,
spadac.

fekty sg uzaleznione od pracy, jaka wkfadasz w to, aby je
nie ma drogi na skréty, jesli w petni sie przytozysz [
cierpliwy to zobaczysz pozadane i satysfakcjonujgce Cie
a motywacja z kazdym dniem bedzie rosta.

alorii moge spali¢ podczas...
lle mozemy spali¢ kalorii podczas najczesciej wybieranych
aktywnosci fizycznych w ciggu 60min. przy wadze 75kg:

e Pitka nozna —400-800 kcal

e Siatkowka - 270-500 kcal
oszykowka — 300-630 kcal

da na rowerze — 400-800 kcal
anie — 600-1500 kcal

a na rolkach —400-700 kcal
ing sitowy — 250-500 kcal



e Gimnastyka —200-350 kcal
e Spacer — 200-360 kcal
e Ptywanie 300-600 kcal

Na ilos¢ spalanych kalorii ma wptyw wiele czynn
a kalkulatory pokazujg tylko szacunkowe liczby. Kazdy organi
jest inny, mozemy miec rdzne poziomy wytrenowania, miejsce
wykonywanej aktywnosci moze mie¢ wptyw na ilos¢ spalonych
kalorii, np. trening w centralnej Polsce oraz w gérach. W gérach
jest nizsze cisnienie atmosferyczne, przez co dostepnosc tlenu
jest nizsza, dlatego wykonanie tego samego treningu bedzi
kosztowato nas wiecej energii.

Jako osoby poczatkujgce, podejmujgce dopiero akt
fizyczng mamy predyspozycje do przeszacowywani
spalanych kalorii podczas treningu. Wedfug badan sie
nawet, do 50-70%, co rekompensujemy sobie taka albo
wieksza nadwyzky kaloryczna. Kiedy w rzeczywistosci s
400 kcal, a rekompensujemy sobie to positkiem zawiera]
700, to nagle zamiast deficytu kalorycznego otrzymuje
nadwyzke energetyczng. Podjecie zdrowego odzywienia [
wprowadzenia aktywnosci fizycznej na samym poczatku warto
skonsultowac ze specjalistami. Wazna jest edukacja w tym
temacie, a w Internecie mozemy spotkac¢ sie z wielom
sprzecznymi informacjami oraz mitami.

Jakg aktywnosc¢ fizyczng wybrac?

Jesli robisz to dla swojego samopoczucia, nie mas
konkretnych celow zwigzanych z treningiem to wyb



s’c’, ktora bedzie Ci sprawiac¢ rados¢. Na ktorg bedziesz
pomoze Ci zapomniec o zyciu codziennym, spowoduje
Jpsychiczny i pozwoli odstresowac. Niech to nie bedzie
s, ktory musisz zrobic tylko przyjemnosc, ktora sprawi,
dziesz mie¢ wiecej energii. Czy musi by¢ to trening sitowy?
’koniecznie. Jednak jest to Swietne narzedzie podczas
redukcji masy ciata, ktére sprawi, ze Twoja sylwetka bedzie
lepsza jakosciowo. Pozwoli wyeksponowadé miesnie, wspomoze
walke z cellulitem. Ponadto wzmocni Twoje ciato, odpowiedni
trening pozwoli zredukowac¢ dolegliwosci bélowe wynikajgce
pracy siedzgcej. To jedna z wielu aktywnosci fizycznych, ktéra
zemy wykonywac. Ja zawsze proponuje wdrozenie kilku
nosci fizycznych, moze to by¢ potgczenie treningu
0, z jazdg na rowerze, yogg czy ktorgs z dyscyplin
wych. Réb to, co lubisz, niech aktywnos$¢ fizyczna
Ci frajde, a cel, jakim jest redukcja masy ciata bedzie
rzyjemny.

ontaniczna aktywnos¢ fizyczna

NEAT (Non-exercise activity thermogenesis) to nic innego jak
spontaniczna aktywnos¢ fizyczna niezwigzana z treningiem. W
ostatnim czasie bardzo popularne stato sie mierzenie ilosci
rokow, mozemy to robi¢ za pomocg wielu urzadzen.
raktyce NEAT oznacza to, co robimy w ciggu dnia, jesli
go zwiekszy¢ to wybieraj dojazd do pracy rowerem
samochodem, zamien winde na schody, jadac
tu zaparkuj na koncu parkingu, a nie jak najblizej drzwi
ych.



podrozdziatu modwigcego ile mozemy spali¢ kalorii |
poszczegodlnych aktywnosci fizycznych. Zobaczmy jak o
moze byC¢ to ilos¢ energii, przektadajagc to na positek
to porzadny obiad dwudaniowy czy w troche nieco m
zdrowej wersji pizza 30-40cm.

Spojrzmy na aktywnosc¢ fizyczng nie, jako trening do zaliczenia
i koniec, starajmy sie byc¢ aktywni w ciggu catego dnia, jesli
mamy taka okazje.

Na réznice w NEAT wedtug badan wptyw ma kilka czynnikow:

e |l0osC ijakos spozywanej energii —im lepiej sie odzywi
tym chetniej podejmujemy aktywnos¢ fizyczng.
Nieodpowiednie odzywianie bedzie skutkowato m
iloscig energii oraz mniejszg checig do ,ruszania si

e Praca, jakg wykonujemy, dwa skrajne przypadki —
pracownik budowlany oraz pracownik biurowy, juz
tytutu samej pracy moze byc to niebotycznie wysoka
liczba spalonych kalorii siegajgca nawet 2000 kcal.

e Statut spoteczny, juz sam fakt pozyskania prawo jazdy
przez 18-latka powoduje, ze rower, ktéorym niedawno
jeszcze dojezdzat na sitownie zamienia na samochadd.

e Pora roku tez odgrywa znaczgaca role, w okresie jesienno-
zimowym, kiedy warunki sg niesprzyjajace, a zachdod
storica widzimy przez okno z firmowego biura nie
zachecajg do podejmowania aktywnosci fizycznej.
sprawa wyglada w okresie wiosenno-letnim, cora
0s0b jezdzi na rowerach, spaceruje czy biega.



otytos¢.

ch uprzemystowionych, czas poswiecony na siedzenie
okoto 6-7h, wynika to z siedzgacych miejsc pracy,
3 aktywnoscig fizyczng i niskg Swiadomoscig
niowa. O ile nie mamy zbyt duzego wptywu na pierwszy
zynnikow to kolejne dwa mozemy nieco zmienic. Zwiekszenie
aktywnosci fizycznej zarowno tej specyficznej, zwigzang
z naszymi treningami, jak i tej okofo treningowej moze pomaoc
w prewencji przed nadmierng masg ciata oraz chorobami
cywilizacyjnymi jak cukrzyca czy choroby uktadu sercowo-
czyniowego.

atki energetyczne zwigzane z samym poruszaniem
rzez wptyw urbanizacji miast spadty w ciggu ostatnich
t Srednio 40.000 kalorii rocznie, przektada sie
zrost masy ciata o srednio 5kg. Wedfug badan az 67%
biera, jako dojazd do pracy wtasny Srodek transportu,
zywa komunikacji miejskiej, tylko 14% decyduje sie
echadzke lub dojazd rowerem.

Pojecia zwigzane z aktywnoscia fizyczna

Cardio

Trening cardio opiera sie zazwyczaj na Sredniej intensywnosci,
woduje wydatek energetyczny, sprzyjajac dzieki temu
cji tkanki ttuszczowej. Poza wplywem na sylwetke
ia miesien sercowy, nie obcigza uktadu nerwowego oraz
wydolnosc organizmu. Moze by¢ prowadzony W
ormach od spaceru, przez bieganie, jazde na
po roznego rodzaju maszyny jak stepper czy wioslarz.



Nie wymaga specjalnej techniki, nie jest tez wysoko inte
dlatego sprawdzi sie zaréwno u osoéb poczatkujacy
zaawansowanych.

EPOC

Excess Post-Exercise Oxygen Consumption to powysit
zwiekszone zuzycie tlenu czy dtug tlenowy wywotany wysitkie
— W Uproszczeniu nasz organizm spala kalorie rowniez kalorie po
treningu, w celu dotlenienia wszystkich komorek. EPOC moze
siegac od 6 do 15% catkowitego kosztu tlenu netto. Przy
intensywnych treningach powysitkowe zwiekszone zuzycie
tlenu zachodzi¢ moze do 24h, spalajgc przy tym nawet 300-
kalorii.

nam takie formy treningdw jak chociazby popularne
HIIT czy Tabata.

HIIT
To trening interwatowy o wysokiej intensy
Charakteryzuje sie praca o wysokiej intensywnosci prze
pracg o niskiej intensywnosci, trwa zazwyczaj okoto 5-30
nie czesciej niz 2-3x w tygodniu gdyz moze obcigza¢ ukta
nerwowy. Dzieki swojej specyfice szybko podnosi tetno, spala
duzo kalorii oraz generuje wysoki dtug tlenowy. Bedzie dobrym
wyborem, jesli zalezy nam na spalaniu tkanki ttuszczowej,
jednak nie jest zalecany osobg poczatkujgcym. Poprzez szybki
wykonywanie ¢wiczen zwieksza ryzyko kontuzji.

TABATA

Jej charakterystyka jest bardzo zblizona do treni
Klasyczna tabata zawiera 8 serii ¢wiczen, czas prac



20s, a czas odpoczynku 10s, tacznie trwa 4min., ilos¢
obieramy w zaleznosci od naszych potrzeb
u wytrenowania. Z racji wysokiej intensywnosci
la spali¢ duzg ilos¢ kalorii oraz wytworzy¢é wysoki

wptywa to na skuteczng redukcje tkanki
szczowe]. Zbyt duza czestotliwos¢ moze obcigzac uktad
nerwowy, dlatego nie jest polecana czesciej niz 3-4x w
tygodniu. Podobnie jak HIT poprzez szybkie
wykonywanie ¢wiczen moze zwieksza¢ ryzyko kontuzji,
ie poleca  sie  jej osobg  poczatkujgacym.
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ementacja

definicji jest to srodek spozywczy, ktorego celem jest
> N 2tnienie  normalnej diety, bedacy skoncentrowanym

em witamin lub sktadnikbw mineralnych lub innych
ancji wykazujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny.
dolementy nie sg lekami i nie podlegajg prawu
eutycznemu.

#blementy sg nieodtgcznym elementem w kazdej dziedzinie
sportu. Na rynku mamy ich mnoéstwo zaréwno dla amatorow jak
odowcow, a producenci zawsze opisujg je w samych
ywach. Niestety na rynku jest wiele suplementow,
ziatania nie odczujemy.

<

\3~ Ing z instytucji, ktora zajmuje sie klasyfikacjg suplementéw
e wzgledu na ich dziatanie i mozliwos¢ zastosowania w sporcie
< je Australijski Instytut Sporu (AlS). Dzieli on suplementy
3 na kilka grup:
v AL

_ . rupa A - Suplementy majgce najwieksze wsparcie w
S L eraturze naukowej

% &
¥

~

pa B - Suplementy, w przypadku, ktorych wyniki
elnych badan naukowych, opublikowanych
ecenzowanych czasopismach sg niejednoznaczne lub
to srodki, ktore mogg okazac sie przydatne w
' 3 \;\ nkretnych okolicznosciach
Y ﬁ Y, , . . .
i ba C - Suplementy niemajace wsparcia w literaturze

. naukowej (nie dziatajg) lub w przypadku, ktorych brakuje

rzetel badan naukowych, potwierdzajgcych

korz wptyw na poprawe zdolnosci wysitkowych
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Grupa D - Suplementy niebezpieczne, zakazane, czestc
zanieczyszczone i ogolnie niepolecane

Do Grupy A nalezg te suplementy, ktére majg udowodg
dziatanie oraz s3 dozwolone w sporcie, a $3

Jedzenie dla sportowcow:

Napoje dla sportowcow

Zele energetyczne

Stodycze dla sportowcow

Batony dla sportowcow

Suplementy z elektrolitami

Suplementy biatkowe (izolowane Zrddta protein)
Mieszanki (tj. do tworzenia ptynnych positkow)

Suplementy stosowane w celu zapobiegania lub lecze
dolegliwosci  klinicznych (np. zdiagnozowane niedob
sktadnikdéw odzywczych.):

Suplement z zelazem
Suplement wapnia
Suplement multiwitaminowy
Witamina D

Probiotyki

Suplementy majace poprawia¢ forme sportowa/
wysitkowe:

Kofeina
Beta-alanina
Dwuweglany
Sok z burakow



catyna

’s\.‘

arowno suplementy sklasyfikowane, jako jedzenie dla
owcow jak i te zawierajgce mineraty i witaminy stosowane
celu uzupetnienia niedoborow w diecie. Skupimy sie tutaj
suplementach, ktore warto suplementowac, ale tez na
ktorych stosowanie nie wydaje sie zbyt sensowne.
amietajmy, ze suplementacje, powinnismy skonsultowac z
osobami, ktére specjalizujg sie w temacie, a nie podejmowac jg na
reke po przeczytaniu kilku informacji znalezionych w
ie. Jesli jestes sportowcem nigdy nie testuj suplementow
wodami, tylko w okresie przygotowawczym lub
edstartowym.  Dziatanie  wynikajgce ze  stosowania
Dlementdw moze nies¢ ze sobg niepozadane skutki i dawac
odwrotny to pozgdanego.

iest chemicznym zwigzkiem organicznym oraz alkaloidem
m. Znamy j3 gtownie z ziaren kawy, wystepuje tez w
ate, herbacie oraz innych surowcach roslinnych.
a jest rowniez do napojow energetyzujgcych czy
anych typu coca-cola lub pepsi. Jej wystepowanie w tak
unkach roslin powoduje, ze spozywa |3 okofo 90%



Kofeina jest gtdwnie spotykana w:

Kawa
Herbata
- Yerba mate
Kakao
Guarana
Napoje energetyzujgce
Napoje gazowane
Suplementy sportowe

Bezpieczna dawka spozycia kofeiny dla dzieci to ok. 5,

masy ciata, dla osoby dorostej to 300mg. Dawka t

kofeiny to ok. 20-40mg/ kg masy - :
N3

Kofeina jest powszechnym suplementem wsérod sportowcow z

uwagi na jej dziatanie ergogeniczne, wynikajace trzech

powodow: 3 . ‘
e Zwiekszona mobilizacja komdrkowa wapnia. r .
e Wzrost utleniania wolnych kwaséw ttuszczowych. lads

e Dziata, jako antagonista adenozyny w osrodkowy
uktadzie nerwowym.

Wedtug danych kofein ma dziatanie wieloptaszczyznow SR
przyczynic si¢ na wzrost wytrzymatosci, sity i mocy, pogieec

szybko$¢ reakcji czy zdolnos$¢ koncentracji. Wszystki {‘, ﬂ'
czynnikdw majg bardzo wazne odzwierciedlenie w sporcie, gdyz - ~
niekiedy utamek sekundy dzieli sportowca od ztotego meda '5

a wiasnie ten utamek sekundy mozemy a¢ dziel

suplementacji kofeina.
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afi ona poprawic¢ wyniki sportowe praktycznie przy kazdym
vie dyscypliny. Istniejg dowody, Zze zawodnicy uczestniczgcy w
ach jednostajnych, trwajgcych 30-60 min oraz powyzej 90
’ czyli tzw. Sportach wytrzymatosciowych odnoszg korzysci

plementacji kofeing). Sprawdzi sie zaréwno swietnie u
ntera jak i maratonczyka. Korzystne dziatanie zanotowano
27 w sportach druzynowych jak siatkdwka, koszykdwka
ka nozna.

Wedtug badan efektywng dawka kofeiny jest ok. 3 mg/kg m.c.
skutecznej suplementacji kofeing powinno byc
anie odpowiedniej dawki indywidualnie. Porcja
przynies¢ jak najwiecej korzysci przy minimum
tkow ubocznych, co nalezy okresli¢ z zawodnikiem najlepiej
ddczas treningdw. Wydaje sie, ze optymalna dawka kofeiny to
i@dzy 3-6 mg/kg m. c., jednak u oséb podatnych na jej dziatanie
sprawdzi¢ sie réwniez nizsze dawki rzedu 1-3 mg/kg m.c.,
tore jednostki mogg wymagac dawek powyzej 6 mg/kg m.

est szybko przyswajana i osigga maksymalne stezenie
po czasie 1 godziny od spozycia. Jest powolnie
owana, jej okres pottrwania wynosi od 4 do 6 godzin u
)sci 0sob. Standardowo zaleca sie przyjmowanie kofeiny
e przed planowang aktywnoscig fizyczng. W wysitkach
atych przyjmowanie kofeiny w trakcie np. w zelu
znym moze przynies¢ dodatkowe korzysci.



Kreatyna

To organiczny zwigzek chemiczny zawierajgcy elementy
strukturalne guanidyny i kwasu octowego. W organizmach
zwierzecych tworzy sie w trakcie przemiany materii, wystept
gtéwnie w miesniach i Sciegnach.

Z postaci fosfokreatyny jest zamieniana w ADP i kolejno w £
celu dostarczania energii dla organizmu. Jej przemiana naste
w momencie zwiekszonego zapotrzebowania na energie.

Korzysci odnotowuja nie tylko sportowcy w wysitk
krétkotrwatych maksymalnych, ale zawodnicy wielu dyscy

. Zawodnicy sportow druzynowych i innych sportow
start-stop gtownie ze wzgledu na skuteczniejszg resynte
PCr, czyli pitkarze, koszykarze czy siatkarze,

. Zawodnicy sportéw beztlenowych, w ktorych czynnikier
ograniczajgcym jest akumulacja jonow wodorowych w.
miesniach np. biegacze 400-800 m, ptywacy 100-200
zawodnicy sportow walki

. Zawodnicy sportow, w ktorych nalezy zwiekszac
bezttuszczowg mase ciata np. zawodnicy futbolu
amerykanskiego, kulturysci, sztangisci

. Zawodnicy sportow wytrzymatosciowych np. biega
dtugodystansowi, ptywacy czy kolarze

Kreatyna jest jednym z najlepiej przebadanych suplepg J{
Ostroznos$¢ nalezy zachowac w przypadku chordb zwigzanyc
niewydolnoscig nerek. Po przyjeciu kreatyny ze zbyt matgilos
wody mogg wystgpi¢ skurcze zofadka. byt duz

jednorazowa dawka moze powodowacé biegun udnosci.
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Najbogatszym zrédtem pokarmowym kreatyny sg produkty
hodzenia zwierzecego, przede wszystkim Sledzie (6,5-
~ \_._; g). Niestety ilosci, w jakich ona wystepuje sg niewielkie i
aprawde, aby pokry¢ zapotrzebowanie musiatbys spozyc
awde  duze  objetosci  wybranych produktow.

:
-

Najpopularniejsze formy kreatyny:

onohydrat kreatyny — jest to jedna z najprostszych i

ych jej form, co moze ttumaczy¢, dlaczego do dzis jest
iej wiodgca. Jest to potgczenie czasteczki wody |
eatyny.

labfczan kreatyny — potgczenie kreatyny z kwasem

owym w stosunku 1:3. Cechuje sie on stabilniejsza

urg od poprzednika i jest duzo bardziej odporny na

y zotagdkowe. Czesto mozna go spotkaé pod nazwa tri-
ine malate czy TCM.

owodorek kreatyny —forma chlorowodorku wykazuje
bezpieczniejsze dziatanie dla zotgdka, przez co moze
)wany przez osoby, ktore borykajg sie z problemami
vymi po monohydracie.

" kreatyny — pofaczenie czgsteczek monohydratu z
\‘:(5. brotowym. W badaniach, ta wtasnie forma wykazata
iekszong biodostepnos¢ w przewodzie pokarmowym.
2ktem tego jest lepsza przyswajalnosc kreatyny przez
organizm szybsze i lepsze jej wykorzystanie w treningu.




Wspotpracujac juz dosc dtugi czas ze swoimi klientami za
polecam monohydrat kreatyny, dlaczego? Jest to kreatyna, kto
zawiera najwiecej kreatyny w kreatyne, zazwyczaj ok. 909
przy tym jest najtansza jej fc e <

Wiele badan na temat kreatyny potwierdza zwieks
skutecznosc tak zwanego “tadowania kreatyng”, ktére polega
przyjmowaniu ok. 0,3 grama kreatyny /kg masy ciata/dzie
czym warto rozdzieli¢ to na 3-4 dawki w ciggu dnia. W ten spo
powinno dojs¢ do swoistego “nasycenia” organizmu kreatyna.
Nastepnie mozna przejs¢ do dawkowania podtrzymujacego
ilosci 3 — 5 g kreatyny na dzien, nawet i catorocznie.
pamietac, ze najwiecej tego zwigzku odktada sie w mi
podczas pierwszych 2-3 tygodni stosowania. Pr
suplementacje kreatyny w dzien treningowy zaraz przed nim |
w dzien nie treningowy wraz z positkiem.

Beta-alanina

Sktada sie z aminokwasow i jest dos¢ czesto uzywana
sportowcow. Wykazuje w organizmie cztowieka szereg
funkcji  biologicznych. Znana jest przede wszys
charakterystycznego szczypania czy swedzenia, ktére pc
na ciele kilka lub kilkanascie minut po

v
Beta—alanina odgrywa bardzo wazng role w org \“'
cztowieka. Wszystko, na co ona wptywa zwigzan C;}

wydajnoscig i wytrzymatoscig pracy miesniowej. Wigzé et
obecnoscig karnozyny w tkance miesniowej, ktéra odpowiada
szereg niezwykle istotnych funkcji. Karnozyna to dig@éptyd, ktory
stuzy, jako bufor fizjologiczny majacy za zadanie nicza¢ w




lach spadek pH, nie dopuszczajagc do powstawania zbyt
ej ilosci kwasu mlekowego w czasie wysitku. Zbyt duza ilos¢
mlekowego w miesniach powoduje, ze nasze zdolnosci
_ WySHkowe automatycznie spadajg. Dzieki Beta-Alaninie moze
pm—« ten proces, przez co nasza wydajnosc¢ bedzie wieksza.

-

ka beta-alaniny zalecana do spozycia w celu uzyskania
onych efektéw wynosi od 3-7 gramow dziennie. Jesli
Namy mniejszg ilos¢ moze byc¢ trudno zauwazyc¢ efekty, jesli
Wiecej nie wptynie to na dodatkowe efekty. Innym przelicznikiem
zazywanie 0,5-0,8 g beta-alaniny na kazde 10 kg masy ciafa.
erwuje nas swedzenie po spozyciu to mozna podzieli¢
zienng na kilka porcji ciggu dnia, np., jesli

u tujesz 5g to mozesz jg podzieli¢ na 5 porcji po 1g.
"\3 Badania jasno nie okreslajg jak dfugo stosowac beta-alanine, my
polecamy zazwyczaj 12-16tyg., lecz jest to bardzo indywidualne i
e od tego jak sportowiec widzi wzrost wydajnosci i
matosci miesni. Dobrze sie sprawdzi w potaczeni z

ina nie ma zadnego wptywu na wyniki krwi, prace
nerek, serca czy ukfadu odpornosciowego. lJej
acja jest bezpieczna z tymze zalecamy stosowanie
porcji, 0 ktorych pisalismy wyzej.

witaminowo mineratowe

Ama nazwa mowi sg to suplementy zawierajgce witaminy
ineraty. Wydaje sie, ze sg dobrym rozwigzaniem, poniewaz
azywajac jé@ina czy dwie tabletki dostarczymy wszystkie

> potrzebn aminy i mineraty do prawidtowego
o
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funkcjonowania naszego organizmu, dzieki temu ich
stosowanie jest tak powszechne. Jednak Ja swoim klientom i
Nie polecam z kilku powoddéw: Wiekszos¢ witamin i minera

dostarczamy z pozywienia. sl <

e  Powinnismy uzupetniac tylko te mikrosktadniki, ktéryc
mamy niedobor.

e  Niektore z witamin i mineratow mogg zmniejszac
wchtanianie innych, dlatego powinny byc¢ stosowane osobno.

7

Raczej sceptycznie pochodze do tego typu suplementow, jesli
masz niedobdr jakiegos z mikrosktadnikéw to postar,
zwiekszy¢ je spozycie wraz z dietg, a jesli nie bedzie to
to stosuj suplementacje wtasnie tej witaminy czy tego m

Omega-3

Kwasy omega-3 nalezg do wielonienasyconych k
ttuszczowych. Zaliczamy do nich kwas linolenowy (ALA), be®
substratem do produkcji kwasu eikozapantaenowego (EPANSSS
kwasu dokozaheksaenowaego (DHA), ktére sg niezbe .
naszego organizmu. Wspierajg prawidtowe funkcjo
organizmu, a ich spozycie zapobiega wielu chorobom t
miazdzyca czy nadcisnienie.

Kwasy te znajdziemy w ttustych rybach jak tosos, \
makrela, w orzechach wioskich, oleju Inianym, ( cho¢ to nie

dobry przyktad, o tym dalej) i odrobine w jajkach. 53 -
produkty, ktore dos¢ rzadko przyjeto sie stosowaé w diecit
dlatego tak wazna jest suplementacja omega-3; iewaz jej
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ycie jest przewaznie bardzo niskie.

.\

e 0sOb stosuje olej Iniany, jako zrodto Omega-3 jednak jak
2sniej wspomniatem nie jest to najlepsze zrodto, dlaczego?
zalezy na dostarczeniu EPA i DHA, natomiast w oleju
wystepuje gtéwnie ALA. EPA | DHA jest konwertowane
A, natomiast konwersja jest w tym przypadku zbyt staba i
usielibysmy dostarcza¢ naprawde spore ilosci owego oleju.

’my teraz do profitow, jakie mozemy czerpac ze spozycia
Kwas alfa-linolenowy ma pozytywny wptyw na
vrazliwos¢ insulinowg, wedtug badania opublikowanego w
3r. moze wptywac na:

Obnizenie poziomu trojglicerydéw

Obnizenie stanéw zapalnych

Dbnizenie wolnych kwasow ttuszczowych

Poprawe wrazliwosci insulinowej (wskaznik HOMA-IR)
nizenie poziomu insuliny

ood uwage jego pozytywny wptyw na spadek
déw oraz standéw zapalnych, mozemy podejrzewag,
zmniejszyc¢ ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

somnifera to zioto stosowane
j tradycyjnej medycynie Indii. Jego korzen ma

hania
w ajurwed




zapach koriski  (w sanskrycie, ashva oznacza

a gandha oznacza ,,zapach”) i méwi sie, ze nadaje site i meske
konia. Stosowane sg rozne czesci rosliny, ale najczesciej
suplementach jest wyciag z kor A

e
Do dziatant ashwagandhy naleza:

e Dziatanie przeciw lekowe.

e Obnizenie poziomu kortyzolu.

e /wiekszenie poziomu testosteronu.

e /mniejszenie bezsennosci, zmeczenie i objawow depresji.

e /mniejszenie wyjsciowego poziomu glukozy we krwi,
poziomu cholesterolu LDL i wzrost HDL.

e /wiekszenie mocy wyjsciowej u sportowcow.

e Zwiekszenie VO2 max u sprinterow.

e Jest doskonatym antyoksydantem.

Dawki suplementacji zalezne sg od zawartosci witanoloidd
danym suplemencie! Zaleca sie suplementacje od 30
500mg 1-2x dziennie w zaleznosci od celdéw i odczué. Prop
sie zaczaC od jednej porcji dziennie i z czasem zwie
Badania nie wykazaty poki, co wiekszych skutkow uboc
jednak zaleca sie okresowe przerwy w suplemg

Poza opisanymi tutaj suplementami pamiet:
suplementacji witaminy D oraz witaminy B12
weganie), ktore zostaty opisane w dziale witaminy.



PODOTAWOWE
DOJECIA W DIETETYCE
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Wartos¢ energetyczna
llos¢ kalorii w danym produkcie, jakg organizm moze przyswoic
wraz z jego spozyciem.

Kaloria
Toilos¢ ciepta potrzebna do podniesienia temperatury

Metabolizm

Catoksztatt reakcji chemicznych i zwigzanych z nimi przemian
energii zachodzgacych w komorkach, stanowigcy podstawe
wszelkich  zjawisk biologicznych.

PPM

Podstawowa przemiana materii to ilos¢ energii, jakg organizm
zuzywa na podstawowe potrzeby zyciowe. Nalezy do nich
funkcjonowanie narzadow, utrzymanie temperatury ciata,
oddychanie czy praca serca.

Wartos¢ podstawowe;
przemiany materii uzalezniona jest od:

e Pici

e Wieku

e Masy ciata
e \Wzrostu

Stanu fizjologicznego


https://pl.wikipedia.org/wiki/Reakcja_chemiczna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kom%C3%B3rka

e Stanu odzywienia
o Aktywnosci hormonow
e Czynnikow genetycznych

Do obliczenia PPM mozemy wybra¢ dwa najbardziej popularne
wzory - lub , ktore

szerzej opisze w dalszej czesci.

CPM
Catkowita  przemiana materii  to suma  wydatkéw
energetycznych, jakg ponosi organizm.

PAL

e 1,2-1,3 —bezruch, np. dla pacjenta lezgcego w tozku.
e 1,4 —dla niskiej aktywnosc fizycznej

e 1,6 —dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej

e 1,75 —aktywny tryb zycia

e 2,0—bardzo aktywny tryb zycia

e 2,2-2,4—wyczynowe uprawianie sportu

Bilans kaloryczny
Pod tym pojeciem kryjg sie dwie rzeczy nasze zapotrzebowanie
kaloryczne oraz ilos¢ spozywanych kalorii.



Zapotrzebowanie kaloryczne to ilos¢ energii, jakg nasz organizm
potrzebuje do utrzymania aktualnej masy ciata. Sktada sie na to
szereg roznych czynnikdw, zaczynajgc od pracy wszystkich
narzadow, po utrzymanie statej temperatury ciata (wszystkie
procesy zachodzgce w naszym organizmie wymagajg energii),
aktywnos¢ zawodowa, czyli to czy wykonujemy prace siedzgca
czy fizyczna ( tutaj réznice mogg siega¢ nawet 1000kcal biorgc
pod uwage 8 godzinny wymiar pracy), aktywnos¢ fizyczna (
czestotliwos¢ i intensywnosc¢ treningdw)

, czyli chocby
to czy robimy 2000 krokdéw dziennie, 7000, a moze 15000.

llos¢ spozywanych kalorii to ilos¢ kalorii, jakg dostarczamy wraz
z pozywienie i ptynami. Nie zapominajmy, ze napoje, a W
szczegolnosci soki (nawet te 100%) i kolorowe gazowane
zawierajg sporg dawke kalorii.

, ktore nie spowodujg,
ze przestaniemy odczuwac gtéd, dla porownania jest to juz
catkiem dobry obiad ©.

Majac juz wyjasnione dwa pojecia, ktore wptywajg na nasz
bilans kaloryczny, moze sobie wyjasnic jak to dziata w praktyce,
jak bilans kaloryczny warunkuje to czy tracimy, utrzymujemy, a
moze przybieramy na wadze.

Nasz organizm dziata bardzo prosto, mozemy go przyrownac do
konta oszczednosciowego, na ktore wptywajg pienigdze i dzieki
temu pokrywamy biezgce wydatki, jesli jednak mamy nadmiar



gotowki to zostaje odtozone na lokate, jednak przychodzi
kolejny: miesigc i zaczyna nam brakowa¢ gotowki, wtedy
zabieramy pienigdze z lokaty i zuzywamy na pokrycie
wydatkow.

Podobnie jest z naszym organizmem — jest on swego rodzaju
kontem oszczednosciowym, kalorie dostarczane wraz z
jedzenia oraz napojow to wptywajgca gotowka, ktora w tym
przypadku wptywa codziennie, wydatki — to kalorie, ktére
spalamy wciggu dnia. Jesli kalorii jest zbyt duzo to odfozone s3
na lokate, ktorg w tym przypadku jest tkanka ttuszczowa,
natomiast, jesli jest ich zbyt mato to zabierane s3 z tkanki
ttuszczowej i zuzywane na pokrycie potrzeb organizmu.

Aby utrzyma¢ wage naszego ciata musimy dostarcza¢ naszemu
organizmowi podobng ilos¢ kalorii, jakg tracimy. Jesli zalezy nam na
redukcji tkanki ttuszczowej to musimy spozywac¢ mniej kalorii niz
wydatkujemy w ciggu dnia. W przypadku, gdy naszym celem jest
budowa masy miesniowej organizm musi dosta¢ wiecej kalorii niz
potrzebuje, jednak, gdy kalorii bedzie zbyt duzo to zostang odfozone w
postaci tkanki ttuszczowej. Wiecej informacji praktycznych dotyczgcych
bilansu kalorycznego uzyskasz w rozdziale, w ktorym bedzie planowac
redukcje.
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Planowanie i periodyzacja redukcji

W koncu nadszedt czas na dtugo wyczekiwany rozdziat, jednak
trzeba byto przebrnac¢ przez troche niezbednej wiedzy, ktora
potrzebna jest do prawidfowego odzywiania i przeprowadzenia
zdroworozsgdkowej redukcji. Staratem sie jg przekaza¢ w jak
najbardziej prosty i przystepny sposéb. W tym rozdziale
dowiemy oraz

, czyli co robi¢, aby
w utracie zbednych kilogramow.

Bedziemy pracowac na przyktadzie, ktory postuzy do lepszego
zobrazowania jak powinny wygladac kolejne kroki.

Naszym przyktadem bedzie Karol, podstawowe potrzebne
informacje:

e Wzrost: 175¢cm

\ e \Waga: 85kg
« o Wiek: 28 lat

e —

RodzaJ pracy: siedzgca 8h, dojezdza autem.
) Aktywnosc fizyczna: 3x w tygodniu trening sitowy do
godzinys 2x w tygodniu rower rekreacyjnie ok 10-15km.
"~ e Cel 79kg

Zapotrzebowanie energetyczne

We wczesniejszych rozdziatach wyjasnilismy sobie wszystkie
pojecia i sktadowe, jakie mogg wptywac na zapotrzebowanie
energetyczne, teraz wykorzystamy sobie dwa wzory, dzieki,
ktorym mozemy oszacowac ile kalorii potrzebujemy. Kazdy
organizm jest inny, a wzor jest jeden, dlatego po wyliczeniu
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zapotrzebowania kalorycznego musimy obserwowac jak
zareaguje nasz organizm i manipulowac kaloriami zaleznie od
naszego celu.

Pierwszy to wzor Harrisa-Benedicta \

PPM (kobiety) =655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost
[cm]) — (4,676 x [wiek]) |

PPM (mezczyzni) = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x
wzrost [cm]) — (6,775 x [wiek])

PPM (Karol) = 66,5 +(13,75 x 85) + (5,003 x 175) — (6,775 x 28)
PPM (Karol) = 1921,075kcal

Drugi to wzér Mifflina St. Jeora

\ ‘ ‘., <,
PPM (kobiety) = (10 x masa ciata [kg])+(6,25 x wzro\st [cm]) —(S/(

[wiek]) —
PPM (mezczyzni) = (10 x masa ciata [kg])+(6, 25 x wzrost [cnﬁ) -
(5 x [wiek]) + 5 ATV
L e
PPM (Karol) = (10 x 85) + (6,25 x 175) — (5 X ’2(8) +
PPM (Karol) = 1808,75 kcal

Oba wzory wyliczajg nam podstawowg przemiane
musimy sobie wybrac jeden, nie ma zbytniego znaczenia,
wybierzemy. Ja wybiore wzdér Harrisa-Benedicta na dalsz
potrzeby e-booka.
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Mamy juz obliczong podstawowg przemiane materii teraz czas
na catkowitg, dlatego musimy uwzglednic

e 1,2-1,3 —bezruch, np. dla pacjenta lezgcego w tozku.
e 1,4 —dlalniskiej aktywnos¢ fizycznej

e 1,6 —dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej

e 1,75 —aktywny tryb zycia

e 2,0—bardzo aktywny tryb zycia

o 2,2-2,4 —wyczynowe uprawianie sportu

Karol ma prace siedzacg, jednak 5x w tygodniu podejmuje
aktywnosc fizyczng do godzinny dzienne, mysle, ze mozemy mu
przyzna¢ wspotczynnik PAL na poziomie 1,6 — umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczna.

Tym sﬁ)osob‘ém mamy obliczong catkowitg przemiane materii
= Karola, ktora wynosi 3073 kcal. Jest to zapotrzebowanie
energetyczne, ktore pozwoli utrzymac aktualng mase ciafa,
jednak Karol chce . W takim razie
musi jes¢ mniej niz potrzebuje, aby nasz organizm czerpat
energie z tkanki ttuszczowej.

Na poczgtkowym etapie redukcji proponuje, abysmy zaczeli od



niezbyt duzego deficytu kalorycznego -373 kcal, co daje na
podaz kalorii na poziomie 2700kcal dziennie.

Etapy Kalorie
Obliczenie PPM 1921 kcal

Obliczenie CPM 3073 kcal

Ustalenie deficytu kalorycznego  [E¥ENGEL

2700 keal

Rozktad makrosktadnikow

Zapotrzebowanie energetyczne mamy juz obliczone, teraz czas
obliczy¢ ilos¢ makrosktadnikdow, nalezg nich biatko,
weglowodany i ttuszcze.

Biatko — jak wiemy z wczesniejszych rozdziatow zwieksza sytosc
po positku oraz zapobiega utracie masy ciata. Karol cwiczy P
sitowo, dlatego warto zwiekszy¢ nieco ilosé bia’fka\/ diecie.

Sugeruje, aby byto to 2g/kg m.c. \ "

Biatko: 2x85g

¢ TN
Biatko: 170g {T '\&,
llos¢ kalorii dostarczanych z biatka: 170g x 4 kcal™= 6§i ke

>

Ttuszcz — tutaj proponuje zakres 25-30%, dlatego ze
aktywny fizycznie jednak ma prace siedzgcg i nie potrz
tak duzej ilosci weglowodanow.

Ttuszcz: 27% x kalorycznos¢ diety
Ttuszcz: 27% x 2700 kcal




0S¢ kalorii dostarczanych z ttuszczy: 729kcal
Ttuszcz: 729 kcal / 9kcal
Ttuszcz: 81g

Weglowodany.— bedga stanowity pozostatg pule kalorii.
2700 kcal (zapotrzebowane energetyczne) — 680kcal (biatko) —
729 kcal (ttuszez) = 1291 kcal

llos¢ kalorii z ii@glowodandw: 1291 kcal
Weglowodany®1291 kcal / 4 kcal
Weglowodany:#323g

Biatko Weglowodany  Ttuszcze

Gramy(g] 170g 323g 81g

Kalorie[kcal] 680kcal 1292kcal 729%kcal
Zawartosc 25% 48% 27%

&5 procentowa[%]
W maniy obliczone najwazniejsze, czyli zapotrzebowanie
kaloryczne = oraz  makrosktadniki. O  czym  jednak

‘, \ % V...
Onr&f gstilamyjego spozycie na poziomie = 25-40g
Ttuszcze nasycone - max. 10% kalorycznosci diety:

| kcal = 30g

roste — max 10% kalorycznosci diety: 270kcal/4kcal =

Teraz mozemy uznac, ze nasze zapotrzebowanie energetyczne
jest w catosci obliczone, mozemy przejs¢ sobie dalej. Ponizej




jeszcze tabelka, ktora nam wszystko podsumuije.

170g / 680kcal
323g/ 1292kcal
68g / ~270kcal
25-40g
81g / 725kcal
18g / 162kcal

-/ 2700kcal

J

Liczenie kalorii wydaje sie btahe i proste, ale czy ja muszer to '
rzeczywiscie robi¢ na poczatku swojej przygody ze zdrowym

odzywianiem? Odpowiedz pewnie Cie zdziwi, ale nie musisz.
Niestety jednym z mankamentow takiego podejscia jest brak
kontroli nad iloscig spozywanych kalorii, mozemy robic to tylko

szacunkowo. Drugim problemem jest fakt, ze nie uczymy sie .. 1
zawartosci kalorycznej poszczegdlnych z produkto Jean

redukcja masy ciata jest jak najbardziej mozliwa bez }‘( zenia
nionyc!
\, e

kalorii. Powinnismy sie jednak stosowac do nizej wymie
zasad. Konieczne jest sprawdzanie progresu, a

poglad na to, czy rzeczywiscie jesteSmy w ujem -"b';)a'n .
kalorycznym. W toku redukcji na pewno przyjdzie taki m&nen s
ze bedziemy chcieli wiecej. Liczenie kalorii w tym ‘momencie
moze okazac sie przetomowe, dzieki czemu bedziesz t
dalszy progres.




Rozktad energii, dobdr produktéw i komponowanie
positkow

Na poczatek rozktad energii, ,rano musimy zjes¢ sporo kalorii,
poniewaz nasz organizm jest wygtodniaty po kilu godzinnym
poscie, a w ogole Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w
ciggu dnia...” Brzmi znajomo?

Chyba kazdy z nas juz to gdzies styszat, jednak nie ma to
zadnego wsparcia w literaturze fachowe;j.

. Inaczej jednak sprawa wyglada, jesli
masz prace fizyczng, trening z rana lub po prostu nie jesz
sniadania, ale do momentu, kiedy zdecydujesz sie je zrobic
podjadasz rézne przekaski.

Nes’li chodzi o prace fizyczng i trening sitowy to zasadnym bedzie
d\fix\iypicie, chociaz shake biatkowego przed treningiem, jesli nie
Iuti'r’szgrano jes¢. Dobrym rozwigzaniem bedzie takze zjedzenie
Wiékszej kolacji dnia poprzedniego, jesli planujesz trening
si’rowy\ ran5_ na czczo lub wykonujesz prace fizyczna.
\;V przypadku podjadania przed Sniadaniem proponowatbym

jednak spozycie go wczesnie;.

\_—r

7 . Tutaj garsc
orzechow z zurawing, jakis cukierek i nagle mamy 300-400
kalorii, ktorych nawet zbytnio nie odczujemy. Dla
uzmystowienia 300-400 kcal to jajecznica z 3 jajek z kromka
chleba, jak mozemy sie domysli¢c tym drugim zestawem juz
catkiem moglibysmy sie najesc.



wybieranie produktow o wysokim indeksie sytosci, szczegolnié
podczas redukcji masy ciata jest tak wazne. Zaraz, zaraz...., ale co
to witasciwie indeks sytosci (IS).

Indeks sytosci (IS) to wskaznik opisujacy poz\m sytosci po
spozyciu danego produktu o okreslonej iloscikalorii. Zostat
stworzony przez australijskg badaczke dr. Susanne Holt.
Ponizszy wykres ilustruje jak duzy poziom sytosci dajg
poszczegdlne produkty.

The Satiety Index: High Carb Food Edition ,

Satiety relative to white bread (100%). High carb foods (>60% of kcal) in white

%6

Carbs high in waterand =
fibre are more filling

Processed carbs have less water and l
*

g

fibre making them less filling

] 209%
225%

- =

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ

Data: Holt, SH., et al., "A satiety index of commeon foods," Eur ) Clin Mutr 1995 Sep; 49(9): 675-690
Read Mare http/nutritiondata.self.com/topics/fullness-factortixzz3gmfGEdiw

Learn more: http//fitfolk.com/fat-loss-framework/

Na dole wykresu widzimy poszczegolne produkty, nato
prawej strony poziom sytosci. Produktem wzorcowym o
sytosci jest biaty chleb. Mozemy zauwazy¢, ze mniej syte o
biatego chleba sg gtownie produkty wyskoprzetworzone lub w
postaci pitnej. Najwiekszym poziomem sytosci cechujg sie




Kilka sktadowych wptywajgcych na poziom sytosci produktu czy
positku:

Btonnik.
Poréwnujg chociazby zytnie pieczywo z waflami ryzowymi,
pomimo ze uwazane s3 za wiele zdrowsze, bo nie zawierajg
glutenu oraz czesto sg chrupane przez redukujgcych to indeks
sytosci maja znacznie nizszy.

— jest go wiecej w produktach
petnoziarnistych, gruboziarnistych, jego zréodtem s3g rowniez
owoce i warzywa.

Obrobka termiczna.

Kolejnym czynnikiem wptywajgcym na sytos¢ positku jest
obrobka termiczna, wezmy pod uwage ziemniaki. Ziemniaki
gotowane i pieczone. Ktorych zjemy wiecej? No jasne, ze

Neczonych.

y |
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Smakowitos$¢ positku.

Bedac przy walorach smakowych, odbiegajgc troche od tematu
~.._ towarto pamietac, ze czym smaczniejszy pokarm tym wiecej go

jesteSmy —~w  stanie  zjes¢, potgczenie  produktéow

wysekoweglowodanowych z wysokottuszczowymi jest pod tym

wzgledem najbardziej zdradzieckie, przyktadow nie trzeba

daleko szukacd, sg to rozne ciastka, czekolady czy

Jak juz wiemy obrobka termiczna moze wptywac na odczuwanie
sytosci po danym produkcie. Podobnie jest z formg positku,



wezmy dla przyktadu positek sktadajgcy sie z takich samych
produktow:

e 120g banan

o 70g kiwi

e 30g ptatki owsiane

e 100g serek wiejski

e 15g masto orzechowe

Mozemy zrobic z tych produktéw shake lub satatke owocowa.
Jak myslisz, po ktorym z tych positkdw bedziesz odczuwat
wiekszg sytosc¢? Bedzie to zdecydowanie satatka owocowa, juz
samo dfuzsze przezuwanie moze wptyngc¢ na dziatanie osrodka
sytosci w mozgu i zwieksza¢ poziom odczuwanej sytosci.

Protein. /

, dlatego szczegolr\le W oukrgile
redukcji tkanki ttuszczowej warto zwiekszy¢ jego udziatw
diecie. Positki powinny by¢ zbilansowane i zawiera¢ kazdy z
makrosktadnikow w odpowiedniej porcji. ' ‘ v

Regularne positki.

. Nie musze to byc, co 2-3h positki, moga.to byc
odstepy w wymiarze 3-5h, zaplanuje je tak, abys bez problerhu
wytrzymywat od positku do positku. W innym wypadku N
zwiekszamy mozliwos¢ podjadania i znéw tatwo bedzie nam :
przekroczy¢ dzienne zapotrzebowanie energetyczne.
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Planuj positki oraz zakupy.

, poniewaz gdy tego
nie robimy, nasz jadtospis czesto staje sie jatowy, daj poniesc sie
wyobrazni, mozemy przygotowac naprawde sporo smacznych
i odzywczychspositkow.

Pozwoli nam to unikng¢ kupowania zbednych
produktow i zaoszczedzic pienigdze.

Aspekty psychologiczne.

, hie przegladaj mediow
spotecznosciowych, nie ogladaj telewizji. Czynniki zewnetrzne,
ktore skupiajg uwage, kiedy powinienes skoncentrowac sie na
positku mogg powodowac chec dalszego jedzenia. To kolejny z
aspektow wpierajagc sytos¢ po positkowg. Podobnie moze
dziata¢ wielkos¢ talerza, na ktérym jemy — wedtug badan
wiekszg sytos¢ odczuwamy po spozyciu positku na matym,

vape’mionym po brzegu talerzu niz na duzym, niepetnym
té[erzy.

—

Kolé]nym etlapem planowania diety to . Jest

giownie uzalezniony od naszych wtasnych preferencji. Mogga to

byC 3 positki,"a moze byc¢ to 6 positkdw, mozesz jes¢ Sniadanie

S7araz po przebudzenia, mozesz nie jes¢ go wecale, kolacje
mozesz jesc do 18, a mozesz 2h przed pojsciem spac.

\AR jednak chciatbym sie odnies¢ do kilku

y sktadowych, ktére moga wptyngé na to jak powinienes$ to

zaplanowac.

1) . Jesli jestes kobietg i masz do
zjedzenia 1800kcal na redukcji nie probuj jesc 6 positkow,
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co 2-3h, bo tak trzeba... Proponowatbym 4 positki,
poniewaz tych kalorii nie jest zbyt wiele, jedzac 6
positkow nie bedziemy odczuwac satysfakcji z positku
oraz ciezko bedzie o uczucie sytosci.. Moze sie szybciej
skonczy¢, niz zaczaft.

2) . Wprost proporcjonalnie ma sie sprawa z
mezczyzng, ktory ma do zjedzenia 3000 kcal na redukcji, nie
mowie, ze masz jes¢ 6 positkow. Nie rekomendowatbym
rowniez 3 positkow dziennie, poniewaz mogg okazac sie zbyt
objetosciowe. Drugim aspektem jest MPS, czyli synteza biatek
miesniowych mogtaby by¢ czesciej aktywowana, jesli
mielibysmy wiecej positkow w diecie. Sugeruje 4-5 positkow
dziennie przy takiej kaloryce.

3) . Jesli podjadamy przed sSniadaniem — warto je
wprowadzi¢ wczesniej, jesli podjadamy miedzy pasitkami —

-

v

warto skroci¢ czas miedzy nimi lub zwiekszyc ich ilos¢. Gdy jemys™

wczesnie kolacje, a przed snem podjadamy to sprawa wyglada
podobnie, warto jg przesungé na troche pdzniejsza pore.
Nauczmy sie obserwowac i stuchac reakcji naszego ciata

4) , s3 bardzo wazne do- uzyskania
odpowiednich efektow z tytutu wykonywanego treningu.
Positek przedtreningowy bedzie wazny w kentekscie
efektywnosci  treningu. Zapewni Ci odpowiednig ilogc
potrzebnej energii oraz zabezpieczy twoje miesnie. Moze byc to
chociazby shake biatkowy wypity 30min. przed treningiem, jesli
trenujesz z rana i nie masz czasu lub nie lubisz jes¢ sniadan.
Czas spozycia positku przed treningowego powinien byc¢

————————
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uzalezniony od witasnych preferencji, jednak proponowatbym
ok 1,5-2h, najwazniejszy jest Twoj komfort podczas treningu.

Co w przypadku positku po treningowego, czy musze go jesc
zaraz po treningu, najlepiej od razu w szatni? Nie, nie musisz.
Okno anaboliczne trwa okoto 24-36h i spokojnie mozesz swaj
positek zjes¢ 1-2h po treningu, gdy wrodcisz do domu i
przygotujesz swoje danie.

. Wazny jest w im
udziat biatka, tak jak w kazdym positku proponuje 20-40g, aby
pokryC straty wywotane treningiem. Nastepnym waznym
sktadnikiem sg weglowodany, w tym wypadku proponuje
wiekszy udziat weglowodanow prostych, ktére tatwo uzupetnia
utracony glikogen podczas wysitku, ttuszcze w tym positku
proponujg ograniczy¢, aby organizm szybciej wchtonat biatko i
weglowodany, ktore sg waznym paliwem po treningu.

\Aktywnos’.é fizyczna

/

V\LproRNadzHrs‘es zmiany, lecz nadal podjadasz? Moze trzeba
zWiekszy¢ kalorie. Jak to zwiekszy¢, przeciez wtedy nie bede
chudt. =

L . Kolejnym jest aktywnos¢ fizyczna i matymi
krokami witasnie do niej przechodzimy. Nasz przykfad, ktérym
jest Karol ¢wiczy 3x w tygodniu na sitowni i 2x w tygodni jezdzi
na rowerze. Na poczatku chciatbym zwrdcié¢ uwage na benefity,
jakie niesie ze sobg trening sitowy podczas redukcji tkanki

ttuszczowej i nie tylko:

* Wptywa pozytywnie na uktad hormonalny.



* Jest Swietnym narzedziem w prewencji cukrzycy i
nadcisnienia.

* Poprawia nasz metabolizm.

e Zmniejsza ryzyko kontuzji.

e Jest dobrym narzedziem w celu korekcji wad postawy.

e Zmniejsza ryzyko bolow kregostupa.

» Zwieksza stabilnos¢ naszej sylwetki.

* Pozytywnie wptywa na nasze kosci.

» Zabezpiecza organizm przed utratg tkanki miesniowe;j.

Znalaztoby sie jeszcze ich sporo wiecej, jednak wymienitem —
tylko te, ktére sg wedtug mnie najwazniejsze.

Zminimalizuje spadek tkanki miesniowej,
maksymalizujgc spadek tkanki ttuszczowej i na tym procesie

powinno nam najbardziej zalezec.

Wracajagc do rozdziatu mowigcym o aktywnosci fizyczne™
moglismy zobaczy¢ porownanie, jaka ilos¢ kalprii sﬁal_amy
podejmujac poszczegdlne aktywnosci. Trening sitowy wyglgda
bardzo stabo na tle biegania, jazdy na rowerze czy gry. w' pitke
nozng. ldgc tym tokiem myslenia warto dotozyC do treningt

sitowego jedna z tych bardziej spalajacych kalorie aktywnosci.

Mozesz ™
manipulowac¢ nig chociazby podczas zwiekszaniem czasu jej |
trwania lub jej intensywnoscig. Manipulacja czasem trwania
jest chyba przez nas w petni zrozumiata, zwiekszamy po prostu



czas trwania, co spowoduje wiecej spalonych kalorii. Jak to
jednak wyglada ze zwiekszaniem intensywnosci?

Zwiekszenie intensywnosci to wykonanie danej aktywnosci w
szybszym tempie.

W rozdziale ofktywnos’ci fizycznej masz kilka propozycji, ktére
mozesz wprowadzi¢ w celu zwiekszenia intensywnosci.
Pamiegtaj, abygnie zaczynaC od duzej ilosci cardio oraz zbyt
intensywnycthreningéw, poniewaz szybko mozesz dostrzec
przez to stagn@cji oraz ostabienia.

‘ Podsumowujgeé...

Wykonujmy trening sitowy w celu stymulacji tkanki miesniowej,
natomiast bieganie, jazda na rowerze czy tym podobne aktywnosci
beda narzedziem do generowania deficyt kalorycznego. Wraz z
postepujacg redukcjg zwiekszaj czas lub intensywnos¢ treningdw.

- -'\p_

generacj

m v7a2nym etapem jest regeneracja, bo czesto
pé’rpietamy o diecie, treningu i suplementach, ale zapominamy

oédb.cczvag

-

~
— Przed!\vvszystkim sen. Nie tylko dtugosc snu, ale tez, jakosc jest
wazn adania jasno pokazujg, ze odpowiednia ilos¢ snu
ga redukcje, a jego niedobdr moze przyczyniac sie do
aru tkanki ttuszczowe,.

1) Badanie przeprowadzone w 2004r. na 1000 osobach.
Uczestnikow podzielono na 2 grupy, réznica miedzy grupami




polegata na dtugosci snu, Srednio okoto 2-3h roznicy. Badania
pokazujg, ze u 0séb Spigcych krocej:

e Wzrdst poziom BMI
e Wzrdst poziom greliny
e Spadt poziom leptyny

Ponadto rdznice zauwazono funkcjonowaniu  uktadu
hormonalnego - Grelina i Leptyna, hormon gfodu i sytosci ulegty
zaburzeniu, przez co prawdopodobnie zwiekszat sie poziom

BMI u 0sdb Spigcych krocej.

Badanie trwato jednak stosunkowo krétko oraz oparte byto na —
podstawie ankiet wypetnionych przez badanych.

2) Catkiem niedawno ukazato sie badanie na 42 osobach
przeprowadzone przez badaczy z King’s Collage London.
Uczestnikow badania podzielono na 2 grupy, jedna z nich spata
srednio 1,5h krécej od drugie;. /(
. Mozemy przypuszcza€, ze byty to&
produkty stodkie, aczkolwiek sg to tylko spekulagje. Nie byto
znacznej réznicy pomiedzy stezeniem hormondw sytosci. Byty
to kontrolowane badania, wiec sg duzo bardziej*wiarygodne.

¥

Wedtug przedstawionych badarn mozemy stwierdzié, ze
poprzez odpowiednig ilo$¢ snu - w badaniach ), ilos¢
spozywanych kalorii w ciagu dnia bedzie mniejsza, jednyi z
czynnikow za to odpowiedzialnych bedzie mniejsze odczuwanie .

gtodu. Konsekwencjg wynikajgca z
, aby sobie to zrekompensowac bedziemy
spozywac wiecej kalorii, duzym prawdopodobienstwem bedzie
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wieksza ochota na produkty wysoko przetworzone w tym
stodycze.

Zwracaj szczegdlng uwage na ilos¢ oraz jakos¢ snu. W zaleznosci od
potrzeb powinno sie przesypiac 7-9h w ciggu doby. Warto zastosowac
sie do kilku ponizszych rad w celu optymalizacji, jakosci snu:

e \W nocy unikaj korzystania z urzgdzen emitujgcych swiatto
niebieskie (smartfon/ komputer/ tv).

e \Wtacz tryb samolotowy na noc.

o Wytgcz wszystkie Swiecgce lampki w pokoju, w ktérym
Spisz.

e Wietrz pokoj przed spaniem i po przebudzeniu.

e Unikaj aktywnosci fizycznej/ stymulantow przed snem.

e Przed snem zrelaksuj sie stuchajgc ulubionej muzyki lub
czytajac ksigzke.

\kcja-reakcja

Pdmjr%o, zeJbrzmi zabawnie to zawsze sie sprawdza.

) , bez niej moze nam sie wydawac,
ze nie notUJemy progresu lub jest on nieadekwatny do wysitku,
aw rzeczywmtosu mozemy odnosi¢ naprawde spory sukces. Jak
kazdy kij ma dwa konce tak samo jest i w tej sytuacji,

. Warto sprawdzac postep na kilku ptaszczyznach, wtedy
/ bedzie to duzo bardziej miarodajne.

e Pomiary — obwody oraz waga.
e Sprawdzanie rezultatow w lustrze.
® Przymiarki starych ubran.



e Sprawdzanie progresu sitowego.

Pomiary obwodow i wagi ciala, sg jednymi z najpopularniejszych
kryteriow progresu sylwetki. Jednak niekiedy mogg byc
zaktamane. Kobiet podczas okresu maja w%cej wody w
organizmie, przez co sylwetka jest bardziej opuchnieta,
mozemy zjes¢ wiecej warzyw, soli, czy wypi¢ wiecej wody dnia
poprzedniego, to réwniez moze rzutowac fa zaktamane
pomiary.

Jak prawidtowo sie mierzy¢:
e Rano, na czczo.
o W samej bieliznie.
e Najlepiej zawsze tego samego dnia w tygodniu.

e Mierz sie zawsze w ten sam sposob (napiety Iub\Qle na
wdechu lub wydechu). /

L=

Pomiary powinnismy wykonywac, co 10-14 dni, tak, @Ey
zauwazyC¢ progres. Ponizej zdjecie sugerujace rj? W JakT“ch

-

doktadnie miejscach sie mierzy¢ oraz tabelka doic notoxvam s
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zanie progresu w lustrze jest dobrym sposobem,
ala nam potwierdzic¢ to, co notujemy w tabelce, jednak nie
oze byc¢ jedynym narzedziem. Wyglad w lustrze bardzo czesto
sie zmienia, nawet w ciggu dnia, lekkie napuchniecie wodg i juz
wydaje nam sie, ze stoimy w miejscu. Poza tym gfowa niekiedy
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potrafi naprawde ptatac figle, mozemy poczyta¢ dzienniki
zawodnikow przygotowujgcych sie do zawodow sylwetkowych.
Niekiedy kilka dni przed zawodami, kiedy sg w zyciowej formie,
patrzac w lustro wydaje m sie, ze nie sg na nie w ogole gotowi.
)
Przymiarki starych ubran, ktore kiedys na nas pasowaty takze
dadzg nam poglad na progres, jaki zanotowaliSmy. Podobnie z
ubraniami, ktore byty nam za mate jeszcze 2 miesigce temu,
teraz mogg pasowac idealnie.

Progres sitowy na treningach niestety w tokur@aukcji bedzie
niemozliwy, jednak powinno nam zaleze¢ na jak najdtuzszym
utrzymani sity. Utrzymanie sity pozwoli nam na utrzymaniu
masy miesniowej na wyjsciowym poziomie. Kiedy jestesmy

poczatkujgcym osobami na sitowni to mamy duzg szayse v 3
zwieksza¢ swojg mase miesniowa na redukcji, niestety Wraz z/

stazem treningowym ta szansa zmniejsza sie. \ \i

Periodyzacja redukgji .-
Planujgc swojg redukcje musimy pamietac o je] périqgryzac"
gdyz w pewnym momencie przyjdzie stagnacjamhastgpi to
predzej czy pozniej.
Zaktadamy, ze nasza redukcja bedzie trwata 12 t

i.{,
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tap | — 1-3 tydzien

Poziom wyjsciowy to 2700 kcal oraz 5 treningdw w tygodniu —
3x 60min trening sifowy oraz 2x 45min. jazda na rowerze.
Kalorycznos¢ diety 2700 kcal

Trening sitowy 3x 60min.
2x 45min.

Etap Il — 4-6 ty@izien
Jesli dopadnie nas stagnacja lub tempo redukcji zacznie spadac
czas wprowadzi¢ jakas zmiane, z racji, ze kalorii mamy sporo to
proponuje ucigc 250 kcal. Po wprowadzonych zmianach nasza
kalorycznosc zie wynosita 2450 kcal, a aktywnos¢
pozostanie na tym samym poziomie.

llosé

= Kalorycznosé diety 2450 kcal (-250 kcal)

Trening sitowy 3x 60min.

_-»(“;
2x 45min.

-v/‘ 4

vﬁp \I 4?dzier’w
\/M pada nas stagnacja, tym razem ilosc kalorii nie jest juz

tak wysoka, dlatego proponuje minimalne uciecie kalorii oraz
Wi ie aktywnosci fizycznej.

orii zmniejszymy o 150, natomiast dodamy dod. 40min
nosci fizycznej w postaci jazdy na rowerze, ktéra pozwoli
m na spalenie dodatkowych 300-400kcal.

"Po zmianach nasza kalorycznos¢ diety bedzie wynosita




2300kcal, natomiast bedziemy mie¢ 3x 60min trening sifow
oraz 2x 65min. jazda na rowerze.
Kalorycznos¢ diety 2300 kcal (-150 kcal)

Trening sitowy 3x 60min.
2x 65min.

Etap IV —9 tydzien ‘
Tak jak wspominatem, gdy redukcja trwa zb't dtugo nasz
organizm potrzebuje odpoczynku, dlatego wprowadzamy

tydzien na ,zerowym” bilansie kalorycznym, ktory pozwoli nam '

utrzymac¢ aktualng mase ciata. Mineto BX;tygodni, wiec
zaktadamy, ze straciliSsmy na wadze okoto 4kg, teraz waga
Karola to 81kg. Wracamy do poziomu wyjsciowej aktywnosci
fizycznej, czyli 3x 60min. trening na sitowni oraz 2x 45min. jazdy
na rowerze. Obliczamy na nowo zapotrzebowanie
energetyczne dla aktualnej masy ciata Wed’rugzipowyi
podanych wzordw, jest to 2985kcal. W tym okresie mo
podskoczy¢ troche waga, poniewaz zwiekszg sie nasz%

glikogenu w miesniach dzieki wiekszej ilosci kalcwimme&w

ilosci treningow. poo
/R

llos¢

Kalorycznos¢ diety 2985 kcal (+685kcal)

Trening sitowy 3x 60min.
2x 45min.

Etap V—10-12 tydzien ‘

Kiedy juz nasz organizm odpoczat, a my nabralismy sit na dalszg
redukcje to wracamy do deficytu kalorycznego. Znéw musimy




obciac kalorie, z racji, ze beda to ostatnie planowane 3 tygodnie
redukcji, proponuje obcigc¢ je o 385 kcal oraz doda¢ 20min
aktywnosci fizycznej.

Kalorycznos¢ naszej diety bedzie wynosita 2600 kcal, aktywnos¢
3x 60min trerfg sitowy + 2x 10min cardio oraz 2x 45min jazda
na rowerze

llos¢
Kalorycznos¢ diety 2600 kcal (-385kcal)
Trening sitowy 3x 60min. + 2x 10min cardio
2x 45min.

E Etap VI-13 tyd!eﬁ

Jest to ostatni tydzien redukcji, dlatego aby zmaksymalizowac
efekty proponuje zmiany w diecie oraz aktywnosci fizycznej. Na
tym etapie ucinamy -300kcal oraz dodajemy 60min aktywnosci
|zyczneJ by zmaksymalizowac efekty w ostatnim tygodniu.
Nzloryc 0S¢ naszej diety bedzie wynosita 2300 kcal, a
a tyw yczna bedzie wygladata nastepujgco 3x60min.
g S|’fo y z 10min. cardio po treningu oraz 2x 60min jazdy

na,lqwe rze.
’_ P i
llosé¢

Kalorycznosc diety 2200 kcal (-300kcal)

Trening sitowy 3x 60min. + 3x 10min cardio
2x 60min.

| oto sposob mija 13 tygodni, podczas ktorych 12 tygodni
ISmy w deficycie kalorycznym, a przez 1 tydzien nasz bilans
- kaloryczny wynosit, ,0” przez co byliémy w stanie utrzymac

wypracowane efekty, a nasz organizm odpoczat i nabralismy sit




do kolejnych tygodni redukcji.

Kontroluj swoj progres za pomoca kilku narzedzi. Jesli notujesz
stagnacje wprowadz wiekszy deficyt kaloryczny, moze by¢ to obciecie
kalorii lub wieksza aktywnos¢ fizyczna, ktora pozwoli spali¢ wiecej
kalorii. Jesli twoja redukcja trwa juz dtugo — odpocznij. Zwieksz ilos¢
kalorii w diecie tak, aby twoj bilans kaloryczny pozwolit utrzymac mase
ciata. Odpoczniesz, nabierzesz sit i za kilka tygodni osiggniesz swoj
upragniony cel.

Czytaj etykiety

Produkty, ktorych sktad zaczyna sie na gorze, a konczy na dole

etykiety zawierajg zazwyczaj mnostwo konserwantow |
niepozgdanych dodatkow. /

\
\ o

Sktadniki zawarte w produkcie wymienione sg w kolejnosci od

tych, ktérych jest najwiecej. Unikaj produktéw, w ktérych na.

pierwszym miejscu w sktadzie znajduje sie cukier, fsyrop

glukozowo-fruktozowy, czy inne tego typu produkty.

—

Unikaj produktow, ktéore majg sporo E.. Jednak musisz
wiedzieé, ze nie wszystkie E muszg by¢ szkodliwe. E163 sg to
antocyjany, E300 to witamina C, czy E101 to Witamina B2.
Warto sprawdzic¢, co oznacza poszczegolne E, bo moga sie pod
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nimi kry¢ szkodliwe dodatki, ale takze wartosciowe skfadniki
diety.

Poréwnajmy sobie chleb na przyktadzie tego prosto z piekarni,
jeszcze cieptego i pachngcego oraz zapakowany w folie, z datg
waznosci na kilka, a nawet kilkanascie miesiecy. Ten pierwszy
zazwyczaj ma swoim sktadzie max 4-6 sktadnikow, a po kilku
dniach trzymania w szafce zwyczajnie sie popsuje. Ten
pakowany, z  kilkumiesieczng datg waznosci  poza
podstawowymi sktadnikami potrzebnymi do zrobienia chleba
zawiera mnostwo spulchniaczy, utrwalaczy czy innych
dodatkow, ktore wydtuzg jego date przydatnosci. Unikajmy
produktow  wysoko przetworzonych z  petng listg
niepotrzebnych dodatkow i sktadnikow.

\zy positki oszukane podkrecajg metabolizm?

I\/+c’)wi‘ sie, ze miatby przyspieszac

metabolizm. Pytanie brzmi, czy nadprogramowa podaz

kaloryczna jest tak mocno w stanie podkrecié nasz metabolizm,

ze pozwoli nam spali¢ nadprogramowe kalorie wynikajace z

jego spozycia? W literaturze fachowej nie ma zbyt wiele danych
jakoby.nasza

.Jest to

Vi mozliwe z powodu adaptacji metabolicznych zachodzgcych w

naszym ciele, jednak najwiekszy spadek PPM odnotowano

przeprowadzajgc badania w University of Minnesota Press,

gdzie podczas kilkumiesiecznej gtodowki poziom PPM spadt o
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CzytaliSmy we wczesniejszym rozdziale, ze ilos¢ spalanych
kalorii dzieki NEAT moze siega¢ nawet 2000kcal, przy niskiej
dostepnosci energii podswiadomie bedziemy rezygnowac, z
niektorych  wczesniejszych  rozwigzan i ilos¢ energii
wydatkowanej na NEAT z 2000kcal nagle spadnie do 1000kcal.
Oczywiscie to skrajne przypadki i nie zawsze tak bedzie, ale
musimy by¢ tego Swiadomi. Co wiecej jednodniowe
podniesienie kalorii wedtug literatury nie daje zbyt dobrych
rezultatow, lepszym rozwigzaniem bedzie podniesienie
kalorycznosci na 7-14 dni tak jak sugerowatem to wyzej.

Jesli Twoja dieta bedzie Ci smakowata to nie bedziesz
potrzebowat cheat day czy cheat meal. Wychodzac do
restauracji ze znajomymi zamiast jes¢ positek z diety zamien go -
na ten w restauracji, raz na jakis czas nic sie nie stanie, jes’li/(
sobie poluzujesz. Podobnie wyglgda sprawa z dietg w 5W|eta
nie robmy sie meczennikami, jedz potrawy swateézne Iecz nie
pochtaniaj ich jakby jutra miafo nie byc.

-

————————
Redukcja w skrocie... To Twoja szczesliwa trzynastkal
1. Policz swoje . odejmij 300-
500kcal i ustal rozktad makrosktadnikow. N
2. Ustal godziny i ilos¢ positkow tak abys przed lub

miedzy nimi, staraj sie zachowac 3-5 godzin odstepu miedzy
positkami.
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3. Twoj talerz powinien by¢ bogaty w kazdy z makrosktadnikéw
w odpowiednich ilosciach — biatko, weglowodany i ttuszcze.
Podczas redukcji zwieksz ilos¢ biatka w diecie.

4. \W diecie powinny znalezc¢ sie gtownie weglowodany ziozone,
jedynie w posﬁku po treningowym mozesz dodac weglowodany
proste w celu szybkiego uzupetnienia start wywofanych
treningiem.

5. W kazdym z positkow powinna znajdowac sie porcja warzyw
lub owocow, zwiekszy to objetosé positku, sytos¢ oraz ilosé
= mikrosktadnikow.

6. Wystrzegaj si@stodkich i kolorowych napojéw. Nawet soki z
wyciskanych owocow dostarczajg kalorii, dlatego jesli
decydujesz sie na ich spozycie uwzglednij to w bilansie
kalorycznym.

"\7‘.;Dok’rad’hie gryziprzezuwaj. Podczas positku nie rozpraszaj sie
ladajgc film, nie przeglagdaj mediow spotecznosciowych —

Me na j%dzeniu.

8.f,Staraj sie manipulowac nie tylko dietg, a takze iloscig

aI?cy\?vﬁ@s',ci&ycznej.

- :

. Pa}kﬂet\aj o regeneracji i odpoczynku. Niedobor snu moze
spowodowac wiekszy apetyt oraz mniejszg chec¢ do treningow.
S Bwojego organizmu, jesli czujesz sie przemeczony —

/' | nij.

4 i . Nie ma koniecznosci stosowania suplementow spalajacych

tluszcz, to nie one sg przyczyng Twojego sukcesu.

11. Nie ma koniecznosci stosowania, co tydzien cheat day czy




cheat meal, nie podkrecajg metabolizmu, a gdy s
wysokokaloryczne mogg by¢ powodem braku oczekiwanego
efektu.

12. Sprawdzaj, co 10-14 dni swoj progres, wykorzystujgc do

tego kilka narzedzi.

13. Badz konsekwentny w dazeniu do zatozonego celu. Dobieraj
tak aktywnosc¢ by sprawiata Ci rados¢. Nie musiszijes¢ suchych i
jatowych positkow, staraj sie by¢ w kuchni pomystowy.
Skorzystaj z przepisow w e-booku.







Fakt czy Mit

Dieta musi by¢ jatowa. MIT
Kiedy styszysz stowo dieta, jakie masz skojarzenia? Smacznet™ .
soczyste mieso z pieczonymi ziemniaczkami i surowkga, czy %*3‘

moze sucha piers z kurczaka z ryzem i brokutami? Zapewne to '
1 jest abstrakcjg, a 2 realnymi doswiadczeniami, jednak wcale

/ . . V4 k
by¢ smaczna, w kuchni mozemy eksperymentowac ordz

orzyrzadzac dania na rozny sposob. Wszystko powinno na (’
smakowac jednak wystrzegatoym sie potraw nadmiernie .
stodkich i stonych, ktore bedg powodowaé che¢ do dalszej ' X
konsumpgciji. >
Oliwa z oliwek nie nadaje sie do smazenia. MIT -
Wybierajgc ttuszcz do smazenia powinnismy sie kierowac
temperaturg dymienia oraz sktadem. Do smazenia swietnie |
nadajg ttuszcze twarde jak masto klarowane, smalec czy olej
kokosowy, poniewaz zawierajg gtownie ttuszcze nasycoﬁ* >
ktore sg dos¢ stabilne na dziatanie wysokich temperatur. J;
Inaczej wyglada sytuacja w przypadku olejéw zawierajgcych (/

duza ilos¢ wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych(WKT) jak
np. olejIniany, z pestek winogron czy z orzechow wtoskich. Ty
olejow nie powinniSmy uzywac¢, poniewaz pod wptywe
wysokiej temperatury WKT mogg sie utleniaé, w tym p%
powstajg produkty szkodliwe dla naszego organizmu. Idaé'~aé'~ '

powinny . stanowic maksymalnie » 5‘:600\ naszego

i \‘\‘ \
| J
/ J
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- zapotrzebowania kalorycznego, wiec badzmy ostrozni w ich
konsumpcji.

/"%Jedzac wysoko przetworzong zywnos¢ da sie schudngé. FAKT
Piszgc wysoko przetworzong zywnos¢ mam na mysli fast-foody,
stodycze, w skrocie dania gotowe. Jedzgc takie produkty
oczywiscie mozemy z sukcesem o0siggngc¢ swojg wage ciafa.
' 9 wiedzieliSmy sie wczesniej, ze gtdwnym narzedziem
| arunkujacym to czy chudniemy jest deficyt kaloryczny, jesli go
’) - “wygenerujemy to masa ciata bedzie spadaé. Nie bez przyczyny
W napisatem o wadze ciata, poniewaz dieta skiadajgca sie ze zbyt

\_\“‘ .5 wysokiej ilosci przetworzone zywnosci nie pomoze nam
> 0siggnac wymarzonej sylwetki, nie zabezpieczy naszych miesni
przed nadmiernym spadkiem.
>
) Trening sifowy jest potrzebny do budowy masy miesniowe;j.
¥ FAKT
3 2 ning sitowy jest jedng ze sktadowych potrzebnych do

Idowania masy migsniowej. Istotna tez jest odpowiednia
% ""podaz makrosktadnikéw oraz regeneracja. Jednak bez bodzca
stymulujgcego miesni do wzrostu, jakim jest trening sitowy jest
:&)) ba\rdzo utrudnione. Oczywiscie trening sitowy rozumiany, jako
ning z ciezarami, ale tez coraz bardziej znana kalistenika

i olegajgca gtownie na treningu z ciezarem wtasnego ciafa.
éﬁ .Pﬁﬁwowujac trening sitowy nie jest jednym, ale istotnym
}“,- o




Cukier trzcinowy jest miej kaloryczny od cukru biategd
(stotowego). MIT

SUBSTANCJA StODZACA  KCAL (w 100 g) IG

CUKIER BIALY 400 kcal 100 Og
CUKIER TRZCINOWY 369 kcal 87 Og
SYROP Z DAKTYLI 280 kcal 70 8,7¢g
MELASA 290 kcal 70 Og
RODZYNKI 299 kcal 65 3,7g
MIOD 304 kcal 60 02¢g
BANANY 89 kcal 60 26¢g
SYROP KLONOWY 260 kcal 60 Og
StOD 360 keal 45 0,5¢g
SYROP Z AGAWY 310 kcal 15 0,2g
KSYLITOL 240 kcal 8 Og
STEWIA ~0 kcal 3 08¢g

trzcinowy jest duzo mniej kaloryczny od tego, ktory od i
pojawia sie na naszym stole. Jak widzimy w powyzsze] tal =
cukier trzcinowy jest o niespetna 10% mniej kaloryczny 8 %
biatego. Natomiast roznica miedzy biatym, a brgzowym polega

gtownie na tym, ze biaty jest rafinowany, a brazowy @
nierafinowany, czesto tez brgzowy cukier kupujemy, jako biz >
tylko zostat zabarwiony karmelem. Istotng rdznicg miedz
cukrem biatym, a brgzowym jest cena. Ten drugi bywa @
4x drozszy. B

O
© O
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it stodycze nie spowoduja, ze przytyjesz. MIT

MJuz wezesniej dowiedzielismy sie, ze sytuacja na wadze zalezna
J""'A..Jest od bilansu kalorycznego, jesli bedzie dodatni, czyli
dostarczymy wiecej kalorii niz potrzebujemy to nastgpi wzrost
wagi. Nie ma znaczenia czy beda to Fit stodycze, czy zwykte
upione w sklepie. Fit stodycze czesto sg lepszym wyborem, bo
.‘;szieraja mniej kalorii oraz majg duzo wiecej sktadnikow
odzywczych, jednak ich jedzenie bez opamietania nie bedzie
“bezkarne.

, 2\ Dieta bezglutenowa jest zdrowsza od glutenowej. MIT

__‘.,\ Gluten to mieszanina biatek roslinnych — gluteniny i gliadyny,
wystepujgce naturalnie w zbozach, gtdwnie w pszenicy, zycie
oraz jeczmieniu. Gluten nadaje ciastu sprezystosci. Osoby

-
uczulone na gluten, nie mogg spozywac produktow bogatych w
ten sktadnik, jednak w Internecie powstato wiele mitow na jego
— temat a zadne z tych informacji nie zostaty potwierdzone
) naukowo. Drugim aspektem namawiajgcym do niestosowania
&=
e - diety bezglutenowej, gdy nie musimy jest fakt, ze taka diete

-

uzo trudniej zbilansowa¢ bez pomocy specjalisty. Produkty
bezglutenowe czesto sg ubozsze w btonnik oraz mikrosktadniki.
» . W kontekscie sytosci potrawy wypadajg przez to gorzej. Kolejny
@) problem, jaki moze wigza¢ sie z ich stosowaniem to gorsza,
gkaoéé potraw mowie tu g’réwnie 0 omletach naleénikach czy

. ,
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1. Tosty z mozzarella, szynka i warzywami

Sktadniki:
120g chleb zytni
40g ser mozzarella
40g szynka z piersi kurczaka
100g pomidor

Przygotowanie:
1. Pokrdj szynke oraz mozzarelle na plasterki.
2. Potoz sktadniki na kromce chleba i przykrdj drugq.
3. Wtoz chleb do opiekacza i zrob tosty.
4. Pokroj pomidora na ¢wiartki i zjedz z tostami.

Kalorycznosé: 418
Biatko: 25g
Weglowodany: 66g
- w tym bfonnik: 11g
Ttuszcze: 6g
- w tym nasycone: 2,5g




2. Jajecznica z chlebem i warzywami.

Sktadniki:
180g jaja kurze, cate
60g chleb zytni razowy
40g szynka z piersi kurczaka
100g pomidor
30g cebula

Przygotowanie:
1. Pokrdj szynke, cebule i pomidora.
2. Jajka wbij na patelnie i dodaj cebulke.
3. Na chleb potoz pokrojonq szynke oraz pomidora.
4. Zjedz jajecznice z kanapkami.

Kalorycznos¢: 467
Biatko: 36g
Weglowodany: 38g
- w tym btonnik: 7,2g
Ttuszcze: 19¢g
- w tym nasycone: 5,1g




3. Owsianka z owocami.

Sktadniki:
50g pfatki owsiane
150qg skyr
100g bordéwki amerykanskie
15g odzywka biatkowa
10g gorzka czekolada, 70%

Przygotowanie:

1. Skyr dobrze wymieszaj z odzywkq biatkowq i wtéz do miski.
2. Dodaj do jogurty ptfatki owsiane, borowki oraz pokruszong
czekolade.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Kalorycznos¢: 501
Biatko: 34g
Weglowodany: 71g
- w tym btonnik: 5,5g
Ttuszcze: 9g
- w tym nasycone: 3g




1. Salatka owocowa

Sktadniki:
120g banan
759 kiwi
65g gruszka
150qg serek wiejski, light
15g orzechy nerkowca
10g otreby owsiane

Przygotowanie:
1. Serek wiejski przetoz do miski.
2. Dodaj do jogurtu pokrojone owoce, orzechy oraz otreby
owsiane.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Kalorycznosc: 452
Biatko: 23g
Weglowodany: 63g
- w tym bfonnik: 7g
Ttuszcze: 12g
- w tym nasycone: 3,4g




2. Bananowy deser twarogowy

Sktadniki:
120g banan
70g ser twarogowy, chudy
25qg skyr
20g ptatki owsiane
15g gorzka czekolada
10g odzywka biatkowa

Przygotowanie:
1. Jogurt naturalny wymieszaj z odzywkq biatkowg oraz serem
twarogowym i rozruszonq czekoladq.
2. Rozgniec¢ widelcem banana
3. Ufoz warstwami w sfoiku — masa serowa, rozgnieciony
banan i posyp ptatkami owsianymi.

Kalorycznosc: 396
Biatko: 30g
Weglowodany: 51g
- w tym btonnik: 3,6g
Ttuszcze: 8g
- w tym nasycone: 4,2g




3. Koktajl owocowa-warzywny

Sktadniki:
150q truskawki, mrozone
75g kiwi
20qg szpinak
50ml mleko 2%
100g serek wiejski, light
15g masfo orzechowe

Przygotowanie:
1. Przetoz wszystkie sktadniki do blendera i zblenduj na gtadkq

mase.
2. Mozesz dodac soku z cytryny, jesli koktajl bedzie zbyt stodki
lub erytrol, jesli bedzie zbyt kwasny.

Kalorycznosé: 300
Biatko: 19g
Weglowodany: 29g
- w tym bfonnik: 4,3g
Ttuszcze: 12g
- w tym nasycone: 2,2g




1. Pieczone udko z gotowanymi ziemniakami i marchewka
Z groszkiem.

Sktadniki:
250g ziemniaki
150qg udko z piersi kurczaka, bez skory
200g marchewka z groszkiem, mrozona.
sok z cytryny, przyprawy

Przygotowanie:
1. Mieso skrop sokiem z cytryny z przypraw ulubionymi
przyprawami.
2. Piecz w rekawie do pieczenia okofo 1h w temp. 180 stopni
Celsjusza.
3. Ugotuj marchewke z groszkiem oraz ziemniaki i posyp
koperkiem.

Kalorycznosé: 475
Biatko: 36g
Weglowodany: 67g
- w tym btonnik: 10,4g
Ttuszcze: 7g
- w tym nasycone: 1,78




2. Chinszczyzna z ryzem paraboiled.

Sktadniki:
50qg ryz, biaty
1509 mieso z piersi kurczaka
150g warzywa chinskie na patelnie
100g passata pomidorowa
10g parmezan
5g oliwa z oliwek
ulubione przyprawy

Przygotowanie:
1. Pokroj i wymieszaj kurczaka z ulubionymi przyprawami i
podsmaz na oliwie z oliwek
2. Dodaj warzywa chinskie, przypraw i smaz na wolnym ogniu
do momentu az warzywa zmieknq.
3. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
4. Wymieszaj danie z ryzem i posyp startym parmezanem.

Kalorycznosé: 488
Biatko: 44¢g
Weglowodany: 51g
- w tym btonnik: 3,2g
Ttuszcze: 12g
- w tym nasycone:




3. Makaron z indykiem i warzywami.

Sktadniki:
70g makaron petnoziarnisty, penne
100g mieso z piersi indyka
100g brokut, mrozony
50qg jogurt naturalny, 2% ttuszczu
10g parmezan
80qg szpinak, mrozony
40qg pieczarka, swieza
5g oliwa z oliwek
Ulubione przyprawy

Przygotowanie:

1. Pokroj i wymieszaj kurczaka z ulubionymi przyprawami i
podsmaz na oliwie z oliwek, dodaj szpinak, pieczarki i smaz na
wolnym ogniu, az szpinak zmieknie, dodaj pod koniec jogurt.
2. Brokut i makaron ugotuj wedfug instrukcji na opakowaniu.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem i posyp startym
parmezanem.

Kalorycznosc: 524
Biatko: 45g
Weglowodany: 59g
- w tym bfonnik: 9g
Ttuszcze: 12g
- w_ tym nasycone: 3,8g




1. Tortilla pelnoziarnista z indykiem | warzywami.

Sktadniki:
62g tortilla pefoziarnista
100g mieso z piersi indyka
259 mozzarella, light
100g pomidor
30g cebula
20g szpinak swiezy
3g oliwa z oliwek

Przygotowanie:
1. Mieso pokrdj w kostke, przypraw i podsmaz na oliwie z
oliwek.

2. Placek tortilli posmaruj passatqg pomidorowq, potdz
szpinak, mieso, cebulke, pomidor oraz plastry mozzarelli,
przypraw do smaku.

3. Zapiecz na patelni, grillu elektrycznym lub w piekarniku.

Kalorycznos¢: 461
Biatko: 40g
Weglowodany: 45g
- w tym btonnik: 11,4g
Ttuszcze: 14g
- w tym nasycone: 6g




2. Omlet na stodko

Sktadniki:
60g jaja kurze, cate
35qg biatko jaja kurzego
409 mgka owsiana
15g budyn, bez cukru (proszek)
10g erytrol
150g jabtko
100qg skyr, naturalny
15g odzywka biatkowa
szczypta sody i proszku do pieczenia

Przygotowanie:

1. Jajo zmiksuj z biatkiem, mgkq, budyniem, erytrolem oraz sodgq i

proszkiem do pieczenia.
2. Zetrzyj jabtko na tarce, na drobne wiorki i dodaj do ciasta,

wymieszaj tyzkq.

3. Smaz omlet na matym ogniu, do sciecia gory, nastepnie obro¢

omlet i smaz jeszcze kilka minut.
4. Jogurt naturalny wymieszaj z odzywkq biatkowq i wykorzystaj, jako
polewe do omleta.

Kalorycznosé: 506
Biatko: 40g
Weglowodany: 64g
- w_ tym btonnik: 5,6g
Ttuszcze: 10g
- w tym nasycone: 2,5g




3. Kanapki wiosenne

Sktadniki:
120g chleb zytni razowy
60g jajka
50g szynka z piersi kurczaka
40g ser mozzarella light
120g pomidor
50g ogdrek zielony
Kilka lisci sataty
Pieprz i sol

Przygotowanie:
1. Jajko ugotuj na twardo. Warzywa oczysc.
2. Jajka, ser, szynke pomidora i ogdrek pokrdj na plasterki.
3. Pofoz kolejno na chleb: satate, szynke, ser i jajko, pomidor i
ogorek. Przypraw dla smaku.

Kalorycznosc: 524
Biatko: 35g
Weglowodany: 69g
- w tym bfonnik: 11g
Ttuszcze: 12g
- W tym nasycone: 5g







