PROGRAM ZDROWEGO ODZYWIANIA




Program zdrowego odzywiania dla ambitnych
cztonkow fit+

Nasz poradnik zdrowego odzywiania dedykowany jest dla aktywnych
zarejestrowanych klubowiczoéw fit+, jako wsparcie towarzyszace
treningowi wraz z odpowiednia dietg wspomagamy szybkie osiggniecie
zaktadanych przez Ciebie celow w dazeniu do uzyskania lepszej
sylwetki i osiggniecia zdrowszego trybu zycia.

Tutaj znajdziesz cenne wskazowki, porady i informacje na temat, ktore
produkty pomogq Ci wspiera¢ twoj trening a ktérych nalezy unikaé.
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FILOZOFIA

Dzieki naszemu kompleksowemu programowi zdrowego odzywiania i
efektywnego treningu mozesz zadbac¢ o kondycje swojego ciata i to
w dodatku bez zadnych diet. Poniewaz tutaj taczymy najwazniejsze
czynniki twojego sukcesu: zdrowy ruch i prostg zmiane odzywiania.

Rozpoczynasz trening sylwetki dopasowany do twoich potrzeb,
sktadajacy sie z idealnego potaczenia treningu sitowego, treningu

na maszynach i treningu wytrzymatosciowego. Nauczysz sie rowniez
wszystkiego, co musisz wiedzie¢ o odzywianiu, treningu i motywac;ji, aby
osiagnac¢ diugotrwaty efekt.

| odkryjesz, ze to wszystko co robisz dostarczy Ci wiele radosci i

przyjemnosci.

Nasza koncepcja bazuje na nastepujacych
elementach:

+ Spalanie wiekszej ilosci energii niz jej
przyjmowanie

+ Dostarczenie wtasciwej energii

+ Konsekwentny trening na miare
indywidualnych mozliwosci

Ta koncepcja pozwoli Ci spali¢ tkanke ttuszczowag i zbudowac¢ twojgq
mase miesniowq. Dzieki temu zwiekszy sie twoje naturalne zuzycie
energii — podstawowy metabolizm twojego organizmu. Twoje trawienie
zostanie aktywowane, a przemiana materii przy$pieszona.

Odpowiednio dopasowane elementy sprawia, ze osiggniesz swoj
osobisty cel i poprawisz jakos$¢ zycia, poprawiajac jednoczesnie swojg
sylwetke.

Mozesz to osiagnac - dasz rade!
Tak jak juz wielu innych przed toba.



FILOZOFIA

Jesli cofniemy sie w historii ewolucji do cztowieka prehisto-
rycznego i przyjrzymy sie jego nawykom zywieniowym, tatwo
rozpoznamy ogromne zmiany cywilizacyjne i ich wptyw na naszg
diete. Nasi przodkowie nie znali rolnictwa ani zadnych innych
metod umozliwiajgcych przetwoérstwo zbéz konsumpcyjnych w
petnowartosciowe pozywienie.

Dieta mysliwych i zbieraczy sktadata sie w duzej mierze z biatka
i ttuszczu pochodzenia zwierzecego oraz tylko z niewielkiej ilosci
weglowodanow.

Na tym opiera sie zasada zywienia. Nie demonizuje to jednak
spozycia weglowodanow. W dobrych proporcjach sg one jak
najbardziej przydatne i potrzebne dla dobrego zdrowia — o ile
pochodzg z warzyw, sataty, ryzu czy produktéw petnoziarnistych.

Biatko

Biatko jest przyjacielem naszego organizmu. Tutaj
nie ma najmniejszego zagrozenia popetnienia btedu.
Whiosek: Biatko jest jednym z najwazniejszych
elementéw naszej codziennej diety.

Weglowodany
Sukces udziatu weglowodanéw w naszej diecie polega
na ograniczeniu ztych weglowodanow, jesli zalezy

nam na redukcji wagi i przyjmowanie wiasciwych
weglowodanow wspomagajacych efektywny trening.
Whniosek: Nalezy unika¢ ztych weglowodanow.

Ttuszcze

Co do zasady nalezy unikac¢ ttuszczu. Jednak wazne sa
nienasycone kwasy ttuszczowe, 2 tyzki oliwy z oliwek w
satatce, czy klika orzechéw w positku.

Whniosek: Nalezy zachowaé¢ odpowiednig ilos¢ ttuszczu

Ograniczmy lub tez co zdecydowanie lepsze unikajmy
weglowodanoéw, szczegdlnie w produktach zbozowych,
stodyczach oraz sokach owocowych. Dzigki diecie bogatej

w biatko uzyskasz dodatkowo optymalne wsparcie swojej
aktywnosci sportowej, dostarczajac jednoczesnie miesniom
wystarczajaca ilos¢ materiatow budulcowych oraz niezbednej
energii.



SYGNALIZACJA ZYWIENIOWA

Dieta w koncepcji Wyjasnienie zasady odzywiania
fit+ opiera sie na
nastepujacym wzorcu

zywieniowym: Upewnij sie, ze twoja dieta sktada sie gtownie

ze zdrowych, ztozonych weglowodanéw oraz z
. niskottuszczowego biatka. Ttuszcze, nawet te
Wiecej Biatka . . . L
Trudno tu sie pomylié! zdrowe, nalezy spozywa¢ tylko w niewielkich
Np. Jajka, mieso, ilosciach.
ryby, dréb, nabiat
Pierwszy powodd: Biatko z pozywienia jest
+ rozktadane przez organizm ze stosunkowo duzym
naktadem energii a nastepnie przeksztatcane w
biatko endogenne, czyli takie ktére organizm jest
Weglowodany . ) ..
Tylko wiasciwe w stanie wytworzy¢ sam. Aktywnos¢é metabo-
weglowodany! liczna zostaje pobudzona i zwiekszona poprzez
Np. Warzywa, owoce, spozycie biatkal
produkty petnoziarniste
Drugi powdd: Biatko jest niezbednym budulcem
L do utrzymania i budowy miesni! W taki sposéb
uzyskamy potfgczenie zmiany diety wraz z opty-
malnym treningiem.

Mniej tluszczu

Uwaga, tylko dobre
tluszcze!

Np. orzechy, oliwa z oliwek




SYGNALIZACJA ZYWIENIOWA

Zauwazylismy, ze wiele oséb w trakcje treningu jest
co prawda gotowych zmieni¢ dtugofalowo swoje
nawyki zywieniowe, jednak szczegélnie w fazie
poczatkowe czujg sie przyttoczeni koniecznoscig
zrozumienia zbyt duzej iloscig informaciji dotyczacych
sktadow produktow zywnosciowych. Dlatego aby
osiagnac najlepsze efekty postanowilismy utatwi¢ ci
jedzenie i zakupy i opracowalismy system sygnalizaciji
zywieniowej.

Dieta oparta na sygnalizacji zywieniowej jest idealnym
rozwigzaniem dla wszystkich, ktérzy chcg uzyskaé
zgrabng sylwetke bez liczenia kalorii. Dieta ta opiera
sie na podziale produktow na grupe zielong, z6ttg i
czerwona, a wiec kolory zaczerpniete wtasnie z sygna-
lizacji swietlnej. Kuracja jest prosta - wystarczy zna¢
produkty z kazdej grupy i umiejetnie je potaczyc¢.

Grupa zywnosci z ktérych nalezy w przysziosci
zupetnie zrezygnowaé¢ (z wyjatkiem dnia wolnego)
zostaly oznaczone kolorem czerwonym. Produkty w
tej grupie sgq wysokokaloryczne, ciezkostrawne i w
wiekszosci przypadkow niezdrowe.

Kolorem zottym oznaczyliSmy produkty, na ktore
nalezy uwazac¢ i spozywac¢ z umiarem. Te produkty
maja zbilansowang zawartos¢ weglowodanoéw,
tluszczu i biatka.

Kolor zielony posiadaja produkty niestanowiace
zagrozenia dla pieknej figury, ktére mozemy jes¢
bez ograniczen. Produkty zielone to zywnos¢ nisko-
kaloryczna - bogata w biatko i uboga w tluszcze i
weglowodany.

W zasadzie znajgc zatozenia diety oraz produkty z
poszczegolnych kolorow sami mozemy stosowacé
wszystkie produkty spozywcze zgodnie ze zdrowg
dietg, pod warunkiem stosowania sie do sygnalizaciji
zywieniowej mozemy komponowa¢ zdrowy i diete-
tyczny jadtospis bez tracenia energii na liczenie kalorii.

Gdy opanujesz proste zasady dotyczace podziatu
poszczegolnych produktéw zywnosciowych na
powyzsze 3 kategorie, zacznij wymienia¢ niektére
sktadniki wedtug indywidualnych upodoban.

Nauczysz sie dzieki temu tyle o zywieniu, ze
Swiadomie bedziesz moégt radzi¢ sobie z jedzeniem.




SYGNALIZACJA ZYWIENIOWA

BIALKA

Produkty mleczne z
cukrem, smietana,
mlekiem i jogurtem 3,8%
ttuszczu, twarég 40%
ttuszczu, lody mleczne

Produkty mleczne
Z owocami, sery o
zawartosci ttuszczu
30%, mieso mielone,
ges, kaczka

Mleko 0,3-1,5% tluszczu,
serek smietankowy
granulowany, jogurt

naturalny do 1,5%
ttuszczu, maslanka,
mleko sojowe, twarég
niskottuszczowy, ser do

20% zawartosci ttuszczu,

napoj proteinowy, jaja,

dréb, szynka gotowana,

wotowina, ryby, tunczyk
(w sosie wtasnym)

WEGLOWODANY

Biate pieczywo, maka
biata, makaron z
biatej maki, stodkie
przekaski, herbatniki,
chipsy, paluszki,
ptatki kukurydziane z
cukrem, dzem, bakalie,
czekolada, praliny

Chleb zytni, pieczywo
petnoziarniste, tosty
razowe, pieczywo
chrupkie razowe, wafle
ryzowe z czekolada,
ptatki kukurydziane bez
cukru, popcorn bez
tluszczu, batony fitness
z duzq iloscig biatka,
duzo owocoéw, miod w
matych ilosciach do
stodzenia, orzechy

Ryz (naturalny,
petnoziarnisty), warzywa
Swieze lub z zamrazarki,
surowki (satata lodowa,

kapusta pekinska,
rukola), wafle ryzowe

TLUSZCZE

Masto, smalec,
tluszcz do
pieczenia, olej
kokosowy, masto
nugatowe, masto
orzechowe, sery
miekkie, pasta
do smarowania

Masto potttuste,
niskokaloryczny
majonez, oliwa
z oliwek, olej
rzepakowy

\

NAPOJE

Naturalne soki
owocowe, nektary
owocowe,
lemoniady,
cola napoje
bezalkoholowe

Napoje
dietetyczne,
soki owocowe
rozcienczone w
proporcji 1:3

Woda
niegazowana,
herbata, sok

owocowy
rozcienczony
1:5, napoje
izotoniczne, sok
pomidorowy




BIALKO

Najwazniejszy sktadnik zywnosci

Biatko to pokarm, z ktérego czerpiemy najwiecej energii. Duze ilosci
biatka dziatajg pobudzajgco na organizm i zwiekszajg rados¢ z
pracy i zycia.

Biatko to rowniez podstawowy warunek kreatywnosci i najwyzszej
wydajnosci organizmu. Dzieki duzej zawartosci biatka we krwi jestes
bardziej pobudzony, mozesz sie lepiej skoncentrowac i poczué sie
szczesliwszym. Dlatego powiniene$ zwiekszy¢ poziom biatka w
organizmie zeby lepiej natadowac¢ baterie.

Istotne jest jednak, jakie biatko jesz. Optymalnym zrédtem biatka
sg nabiat, ryby, soja i mieso. Najlepiej siegajmy po chude biatka
zawarte w miesie i odzywkach biatkowych.

* Formuta biatka

Zalecamy 1,6 grama biatka dziennie na kilogram masy ciata
lub: 25 % dziennych kalorii powinno pochodzi¢ z biatka.
Kobieta wazaca 60 kg potrzebuje zatem 96 g biatka. Tyle
jest w 600 g kurczaka, 560 g fileta z mintaja, 19 kubeczkéw
jogurtu (po 150 g kazdy) czy 440 g wotowiny.

¢ Korzysci z odzywek biatkowych

Tu podobnie jak w przypadku wszystkich dobrych rzeczy

w zyciu, to samo dotyczy biatka: wazna jest odpowiednia
ilos¢. Odzywki biatkowe sg elementem sktadowym programu
diety fit+ pokrywajacym zalecang dzienng ilos¢ biatka. Jesli
dzieki nim pokryjesz swoje zapotrzebowanie, powiniene$ pi¢
codziennie 3 litry ptynow.




BIALKO ~

Odzywki biatkowe sg zawsze przydatne, gdy...

... chcesz zredukowaé wage.

Koktajle proteinowe utatwiajg rozpoczecie zbilansowanej zdrowej diety.

... poziom biatka we krwi jest za niski.

Wtedy najszybszym sposobem na jego uzupetnienie jest koktajl
proteinowy.

... nie masz mozliwosci zjedzenia positku.

Zamiast zjes¢ hamburgera z frytkami czy hot doga, zréb sobie lepiej kok-
tajl proteinowy i zjedz jabtko. Mozesz to zrobi¢ szybko i w kazdej chwili
nawet poza domem.

... jestes aktywny fizycznie.

Koktajle proteinowe zapobiegajg ostabieniu uktadu odpornosciowego
wskutek rozbudowy miesni, gdy organizm nie ma wystarczajacej ilosci
pozywienia do ich rozbudowy.

... dieta ma by¢ zbilansowana.

Koktajle proteinowe to zdrowy sposob na dostarczenie niezbednej ilosci
biatka w codziennej diecie.
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Jak dziata metabolizm mozna tatwo
wytlumaczyé na nastepujacym przyktadzie:

aby rozpedzi¢ Porsche na autostradzie do 250 km/h musisz wcisnaé¢ Doktadnie w taki sam sposoéb

pedat gazu do samego konca. Silnik osigga maksymalng moc a zuzycie musimy postepowac w kolej-

paliwa jest wtedy niezwykle wysokie. Gdy oczekiwana predkos$¢ zostata  nych tygodniach. Najpierw

osiggnieta, mozna lekko zdja¢ noge z gazu. Porsche jedzie dalej z takg docisnag¢ gaz do dechy, aby

samg predkoscig lub nieznacznie zwalnia, jednak zuzywa przy tym osiagnac upragniony cel, i

znacznie mniej paliwa. potem dalej przy mniejszym
wysitku postaramy sie utrzymacé
sylwetke w formie.

Jedz wlasciwe posilki Metabolizm to suma wszystkich

5-6 razy dziennie! procesow zarowno fizyc-
znych jak i chemicznych w

Przyktad co 3 godzinnego planu positkow organizmie. Jesli metabolizm

) jest wolny, méwimy wtedy o

Sniadanie 06.00 godzina niskim podstawowym tempie
przemiany materii. Podstawowa

Il Sniadanie 09.00 godzina przemiana materii to ilos¢
energii, ktorej organizm potrze-

Lunch 12.00 godzina buje kazdego dnia do zycia.

Podwieczorek 15.00 godzina

Kolacja 18.00 godzina

Przed péjSciem spaé 21.00 godzina
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TRENING

Wiasciwy trening

Na poczatek najwazniejsza zasada:

Odniesiesz sukces tylko wtedy, jesli bedziesz w nadchodzacych
tygodniach naprawde ciezko nad sobg pracowa¢ i w miare swoich
mozliwosci konsekwentnie trenowaé. Pseudo trening w postaci jednych
zajeé tygodniowo nie przyniesie Ci wymarzonego efektu.

Celem tego programu jest ukierunkowana poprawa twojej sylwetki.
Twoj trening personalny sktada sie z dwoch réznych elementow:

z jednej strony to trening sprzetowy, ktéry w szczegoélny sposob
porusza i rozbudowuje konkretne partie ciata, a z drugiej strony to
trening wytrzymatosciowy, tzw. cardio trening, ktérego zadaniem jest
spalanie tkanki ttuszczowe.

Rola treningu w przywracaniu sprawnosci i zdrowia zostata bardzo
wczesnie dostrzezona przez naukowcow. Trening to skuteczny sposéb
na zapobieganie niedoboréw ruchu i poprawe kondycji osobistej.

W przypadku nauki o sporcie trening mozna
podzieli¢ na dwa odrebne kierunki:

7

» T

Mozna éwiczy¢, aby osiagnaé cele sportowe,
np. podnies¢ poziom wynikéw sportowych

Mozna éwiczyé, aby dzieki sportowi realizowaé swoje cele takie jak

np. utrata wagi poprzez ¢wiczenia.

W nauce o szkoleniu pojecie ,trening” jest bardzo obszerne i ztozone.
kaczy ono w sobie zaréwno biologiczne procesy adaptacyjne az po

interwencje jak rowniez konteksty spotecznokulturowe. Na podstawie
tych rozwazan podjeto probe zdefiniowania pojecia treningu.




TRENING

Definicja

Trening to zaplanowana i systematyczna realizacja dziatan (tresci i
metody szkoleniowe) prowadzace do trwatego uzyskania celow lub
celéw treningowych w sporcie i poprzez sport.

Trening sportowy jest z jednej strony procesem biologicznym z drugiej
zas$ pedagogicznym.

Adaptacja biologiczna jest pierwszorzedna i stoi na pierwszym planie.
Podczas treningu uruchamiane sg bodzce prowadzace do
biologicznego dopasowania organizmu oraz do morfologicznych i
funkcjonalnych zmian.

Podejscie pedagogiczne nie wyklucza biologicznego, pokazuje w nim
jednak nie tylko funkcje biologiczne, lecz opisuje trening jako ,ztozony
proces fizyczny i psychiczny, na ktéry sktadajg sie technika, kondycja,
taktyka, motywacja i ich zwigzek z predyspozycjami sportowymi,
zdolnosciami intelektualnymi i psychologicznymi”.

Po tym dos$é precyzyjnym spojrzeniu mozemy wyodrebni¢ kilka waznych
powodow, dlaczego nalezy prowadzaé trening fizyczny niezaleznie czy
wytrzymatosciowy czy sitowy:

Trening prowadzi do biologicznego procesu adaptaciji.

Zapobiega brakowi ruchu i poprawia osobista kondycje fizyczna.

B

Poprzez sport mozna osiagnaé¢ konkretne cele, takie
jak na przykiad zmniejszenie wagi ciatla.

A\
V1N

Aby osiggna¢ pozadane efekty, nalezy wybra¢ zaplanowane podejscie
z konkretnymi tresciami i metodami treningowymi. W zaleznosci od celu
wybierany jest trening sitowy lub trening wytrzymatosciowy. Oba te
elementy wydajnosci majg swoje zalety i powinny odgrywac istotng role
w procesie treningowym.

Ny
=




TRENING

Umiarkowanie szybki bieg z tetnem okoto 80% MHR. Obrét energii

jest teraz znacznie wyzszy i wynosi ok. 18 kalorii na minute, przy

czym energia dostarczana jest w mniej wiecej rownych proporcjach ze
spalania ttuszczu i glukozy, co oznacza, ze ok. 9 kalorii na minute spala
sie z ttuszczu.

Wazne jest, aby w tym miejscu podkresli¢, ze musi dojs¢ do ujemnego
bilansu energetycznego, zeby cel zostat osiggniety. Aby zwiekszy¢
zuzycie energii mamy dostepne dwa rodzaje treningu:

Trening wytrzymatosciowy i trening sitowy

Trening wytrzymatosciowy jest idealny ze wzgledu na swoéj pozytywny
wptyw na uktad krazenia. Trening sitowy zyskat natomiast w ostatnich
latach na znaczeniu, zapobiega on nie tylko utracie masy miesniowej
zwigzanej z wiekiem, ale takze wigze sie z korzyscig metaboliczng jakg
jest przemiana cukrow i ttuszczow.

Nasza wskazéwka treningowa:
Rozgrzewka, prawidlowe rozcigganie

Miesien czworogtowy uda: Pozycja wyjsciowa — stanie na jednej nodze
(najlepiej z podparciem), druga noga ugieta w kolanie. Chwytamy rekg
za stope w kostce i przyciggamy maksymalnie do goéry, zmieniamy noge
(lewa noga - lewe reka, prawa noga — prawa reka) , nie zaokraglamy
plecoéw, brzuch i posladki napiete, ramiona réwnolegle do siebie

Klatka piersiowa: rozcigganie z podparciem. Pozycja wyjsciowa: stojgca
w lekkim rozkroku (przy $cianie), jedna reka wyprostowana zaparta
pod katem 90 stopni. Powoli wykonujemy skrety tutowia w kierunku
przeciwnym do oparcia (wytrzymujemy chwile), zmieniamy strone

Kark i plecy: przycigganie kolan do klatki piersiowej: lezgc na
plecach przyciagnij nogi zgiete w kolanach do klatki piersiowej, plecy
zaokraglone. Mozesz kotysa¢ sie na boki.
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Trening wytrzymatosciowy = trening cardio

Treningu wytrzymatosciowego jako celu nadrzednego nie moze
zabrakna¢ w zadnym z programow fitness. Gtéwnym powodem
tego znaczenia jest jego imponujgca skutecznos¢, ktérg mozna
udokumentowa¢ w licznych dopasowaniach funkcjonalnych i
morfologicznych:

Odpowiednia adap-
Narzad tacja poprzez trening
wytrzymatosciowy

Serce Obnizenie tetna spoczynkowego
i tetna wysitkowego, zwiekszenie
objetosci uderzeniowej,
zwiekszenie sprawnosci funkcji
serca, polepszenie przeptywu
krwi w miesniu sercowym i
dopasowanie rozmiaru miesnia i
komoér sercowych sg morfologic-
znymi odpowiednikami

Ptuca Oszczednos$¢ wymiany gazowej,
zwiekszenie pojemnosci poboru
tlenu, polepszenie witalnosci i
objetosci oddechowej

Krew Korzystny wptyw na sktad
lipidowy krwi i podwyzszenie jej
saturacji, zwiekszenie zdolnosci
transportu tlenu

Naczynia Zmniejszona regresja
krwionosne elastycznosci naczyn
Miesnie Zwiekszenie parametrow

oddychania miesni i poprawa
przeptywu krwi w miesniach
(kapilaryzacja)

Uktad Poprawa stanu odpornosci
odpornosciowy

Gruczoly Zmniejszone uwalnianie
dokrewne hormonoéw stresu
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Trening sitowy = trening na maszynach

Trening sitowy ukierunkowany na fitness staje sie obecnie coraz
bardziej popularny, poniewaz coraz czesciej wtasnie ta forma treningu
odpowiada potrzebom ludzi.

Efekty zdrowotne
(zachowanie sity aparatu ruchu i profilaktyka bolu kregostupa)

Efekt estetyczny (poprawa sylwetki)

Zwiekszenie wydajnosci organizmu

Efekt psychologiczny
(wzrost pewnosci siebie i samozadowolenia)

W celu utraty wagi przemawiajg za treningiem sitowym
nastepujgce powody:

Zwiekszenie objetosci masy miesniowej, lub tez w zaleznosci od
wieku zapobieganie utraty miesni prowadzi do zwiekszonej przemiany
materii (im wiecej miesni jest uzywanych, tym wyzsza jest podstawowa
przemiana materii).

Intensywny trening sitowy prowadzi do tzw. efektu ,turbo spalania”,
czyli po treningu dochodzi do podwyzszonego spalania ttuszczu

w czasie odpoczynku. Jedng z gtéwnych zalet turbo spalania jest
pobudzenie organizmu do spalania kalorii takze po jego zakonczeniu.
Skutkiem tak intensywnej aktywnosci jest podkrecony metabolizm
przez od 24 do nawet 48 godzin po treningu. Co wiecej, cieszysz sie
dodatkowg dawka energii na co dzien, a to rzadko spotykane efekty w
czasie odchudzania.

Co oznacza to wszystko w praktyce?

1. Powiniene$ wykonywa¢ program wzmacniajgcy cate
ciato, to znaczy trenuj rézne i obszerne partie miesni.

2. Trening sitowy nalezy wykonywaé¢ co najmniej 2-3
razy w tygodniu.
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Metabolizm weglowodanéw

Nasz organizm moze wykorzystywac tylko proste weglowodany jako
energie, przy czym weglowodany to nic innego jak po prostu inna nazwa
na cukier. Wszystkie weglowodany sktadajg sie tylko z atomow wegla,
wodoru i tlenu.

Ale to wtasnie sktad pokazuje réznice:

® Cukry proste lub monosacharydy,
np. fruktoza lub glukoza.

* Dwucukry inaczej disacharydy,
np. Stéd, mleko lub cukier stotowy.

® Cukry ztozone inaczej polisacharydy,
np. skrobia roslinna i zwierzeca.

Zasada metabolizmu weglowodanéw
. Poczatek w ustach, dodatek
Starcie o
sliny (enzym amylaza)
. W zotadku, trzustce: rozktad na
Podziat
weglowodany proste
Spozycie Wchtoniecie w jelitach
Rozklad Two.rch,-n!e gllkogenu,.magazynowanle
w miesniach i watrobie
Gromadzenie Reszta zamienia sie w ttuszcz

Do metabolizmu weglowodanéw organizm potrzebuje hormonu zwanym
insuling aby obnizy¢ poziom cukru we krwi. Podczas tego cukier, lub tez
glukoza jest transportowana z krwi do komorek. 16
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Problem: Insulina zapobiega rozktadowi ttuszczu i wytwarzaniu
Z niego energii.

Staraj sie, aby wydzielanie insuliny
byto jak najnizsze.

Jedz wiasciwe weglowodany

Jedz czesciej mate positki

Spozywaj ztozone weglowodany i biatka

Biatka / Proteiny

Kazda komoérka ludzkiego ciata sktada sie gtéwnie z biatek lub tez
inaczej mowiagc protein. To one determinuja w duzej mierze funkcje

i strukture ludzkiego ciata. Biatka znajdujg sie we wszystkich narzadach
i sq gtownym sktadnikiem miesni. Wszystkie $ciany komoérkowe majag
swoje drzwi wejsciowe umozliwiajace przenikanie waznych substanciji.
Te drzwi sktadajg sie réwniez z biatek. Wiele funkcji organizmu jest
kontrolowanych przez enzymy, ktére sg rowniez biatkami.

Jako katalizatory mogq one przyspiesza¢ wazne procesy zyciowe.

Biatka sktadajq sie z okoto 20 réznych aminokwaséw. Sposrod nich 10
jest niezbednych do zycia i muszg by¢ przyjmowane wraz z jedzeniem.

Gdzie znajdujq sie kluczowe aminokwasy?
Istotne aminokwasy znajdujg sie gtéwnie w biatkach pochodzenia

zwierzecego takich jak mieso, mleko, jajka i sery ale takze w niektorych
pokarmach roslinnych.
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Tluszcze

Ttuszcze wielu kojarzg sie ze zbednymi kilogramami. Po czesci majg
racje, ale warto wiedzie¢, ze ttuszcze odgrywajg réwniez waznag role w
organizmie cztowieka. Ttuszcze dostarczajg energii i sg podstawowym
pozywieniem. Ttuszcze sg materiatem budulcowym bton komérkowych
oraz aktywnie odpowiadajg za przyswajanie witaminy A, D, E i K,

jak réwniez sg ich gtownym zrédtem. Dzieki ttuszczom mozemy
gromadzi¢ energie do prawidtowego funkcjonowania. Poniewaz nasze
zapotrzebowanie na energie jest zwykle pokrywane, zatem nadmiar
energii z ttuszczu wedruje do magazynoéw czyli ztogéw ttuszczu.

Poniewaz podczas wysitku fizycznego w pierwszej kolejnosci zuzywana
jest energia z weglowodanoéw nasze ztogi ttuszczow stajg sie coraz
wieksze i pozostajg zwykle nienaruszone. Energia ze ztogow ttuszczu
zuzywana jest tylko poprzez prace fizyczng lub sport i to tez tylko
wtedy, gdy sg one wykonywane bez przerwy.

Uwazaj na ttuszcze ukryte:
kietbaska z rusztu, ktérg spozywamy jako przekaske pokrywa zwykle
dzienne zapotrzebowanie na ttuszcz!

Dobre tluszcze i zle tluszcze

W zaleznosci od sktadu ttuszcze sktadajg sie z nasyconych lub niena-
syconych kwasoéw ttuszczowych. Zwigzki nasycone (bez podwéjnego
wigzania chemicznego) sg ,nasycone” i nie reagujq tak szybko z innymi
substancjami. Obejmuje to rowniez wszystkie ttuszcze uwodornione.

To one wtasnie zwykle trafiajg do ztogéw ttuszczu. Zwigzki nienasycone
(z jedng lub wiekszg iloscig wigzan podwojnych) sg znacznie bardziej
Jowarzyskie”. To one sg wykorzystywane w procesach budowy
organicznej i dostarczajg waznych sktadnikéw potrzebnych naszemu
organizmowi.

Gdzie znajdujq sie jakie kwasy tluszczowe?

Nasycone kwasy tluszczowe
np. w masle lub w oleju kokosowym

Proste nienasycone kwasy tluszczowe
np. w oleju z oliwek i oleju archaidowym
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Niezbedne wielokrotnie nienasycone kwasy tluszczowe nie moga
by¢ wytwarzane samodzielnie przez organizm, jednak sa przez
niego wymagane:

Kwasy omega-6 np. w oleju sezamowym i oleju z kietkéw pszenicy

Kwasy omega-3 np. w oleju Inianym, oleju rzepakowym czy rybnym

Suplementy diety

Odzywki biatkowe

Odzywki biatkowe to doskonaty dodatek do twojej diety. Stanowig
rowniez dobrg alternatywe jako przekgska miedzy positkami,
szczegolnie jako ,nocna przekaska”. Zaleta: Odzywki biatkowe sg
niskottuszczowe, sycace i pozbawione puryn (aminokwas purynowy
— zawarty w duzych ilosciach w wieprzowinie — moze powodowac
zapalenie stawow).

Odzywki biatkowe odpowiedniej jako$ci wykazujg wysoka wartosé
biologiczna, tzn. nasz organizm moze to biatko bardzo dobrze

przetworzyé.

W przypadku stosowania odzywek biatkowych warto zwrécié uwage na:

Wartos$¢ biologiczna powinna by¢ jak najwyzsza

Tluszcze

Suplementy diety oraz ttuszcze — jak one do siebie prasujg?
To bardzo proste: Upewnij sie, ze spozycie kwasoéw ttuszczowych
omega- 3 jest wystarczajgco wysokie!

Kwasy omega-3 chronia przed chorobami uktadu krgzenia, moga
hamowac stany zapalne stawow i sg bardzo wazne dla uktadu

odpornosciowego. Kwasy te znajdziesz w rybach morskich, oleju
Inianym a takze w orzechach.
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Witaminy

Witaminy to niezbedne sktadniki odzywcze, ktérych nasz organizm nie
jest w stanie wytworzy¢ sam. Dlatego nalezy dazy¢ do zbilansowanej
diety bogatej w witaminy z owocow i warzyw. Jezeli tu pojawig sie luki,
polecamy wsparcie preparatami ztozonymi, czyli tak zwanymi
preparatami multiwitaminowymi.

Suplementy witaminowe powinny by¢ przyjmowane krotko po zjedzeniu
owocow lub warzyw. Wtérne substancje roslinne zawarte w owocach i
warzywach zwiekszajg ich dziatanie.

Mineraly

Nic nie dziata w naszym organizmie bez mineratéw! Potrzebujemy
mineratéw miedzy innymi dla zdrowych kosci, dla przemiany materii

i dla uktadu krazenia. Idealna i pozadana jest petnowartosciowa,
zréznicowana dieta dostarczajgca organizmowi wszystkich niezbednych
substancji. Szczegolnie duzo mineratéw znajdziemy w owocach i
warzywach. W przypadku niedoboru ponownie zaleca sie stosowanie
wysokiej jakosci suplementow. Idealnie bytoby, gdyby preparaty te nie
zawieraty sodu.

L-karnityna

L-karnityna jest ,autobusem dostawczym” dla kwasoéw ttuszczowych i
transportuje je przez btone komoérkowg komoérek spalajgcych ttuszcz,
czyli mitochondriéw, a te z kolei produkuja energie dla Twojego
organizmu. Dzieki temu caty proces chudniecia jest szybszy.

Nasz organizm jest w stanie sam wytworzy¢ L-karnityne, jednak w
szczego6lnych warunkach moze dochodzi¢ do jej niedoboru; a wtedy
spowalnia sie metabolizm ttuszczow.

Napoje wzbogacone L-karnityng przed treningiem sg dobrg okazjg do
wsparcia organizmu i tym samym zapewnienia mu dobrego spalania
tkanki ttuszczowej.

Udowodnione naukowo zostato rowniez stymulujgce dziatanie
L-karnityny. Badania wykazaly, ze sportowcy przyjmujacy L-karnityne sg
mniej narazeni na infekcje.
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Pomoc w codziennym zyciu
Napoje

Dla wielu os6b duze wyzwanie stanowi wypicie 3-5 litrow ptynéw
dziennie. Te sugestie moga okazaé sie pomocne:

1. Zacznij dzien od szklanki wody. Wypij rano dwie duze szklanki
wody, gdy przygotowujesz sobie herbate lub kawe. Dzieki temu
osiggniesz /4 dziennej dawki — zanim jeszcze dzien sie zacznie.

2. Sproébuj wypija¢ dziennie wiecej matych butelek z woda,
np. 0,51. W ten spos6b czasem tfatwiej jest pi¢ wode, anizeli
opréznia¢ jedng duzg 1,5 litrowg butelke.

3. Najlepiej wypi¢ ,czarng” kawe wraz ze szklankg wody, to
pobudzi przemiane materii.

4. Stuchaj swojego ciata: czasami mylisz pragnienie z gtodem.
Maty gtéd miedzy positkami i wieczorem mozna czesto
zaspokoi¢ szklankg wody.
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Biatko

Kiedy spozycie biatka jest najskuteczniejsze?

1. Postaraj sie mie¢ w ciagu dnia fazy nisko weglowodanowe.
Szczegolnie wieczorem postaraj sie jes¢ wiecej biatka i
zrezygnowac z cukru. Przyktad: Satatka z filetem z piersi
kurczaka lub pomidorem i mozarella.

2. Metabolizm biatek w mie$niach wzrasta nawet o 300% w trakcie
i po treningu. Warto wypi¢ lekkostrawny shake bezposrednio
przed lub zaraz po treningu.

3. Jedz czesciej ryby zamiast miesa! Ryba zawiera cenne ttuszcze
omega-3. Sg one korzystne dla uktadu krazenia, dla gospodarki
hormonalnej i dla mézgu.

Weglowodany
Jakie weglowodany i przede wszystkim w jakiej formie sg wlasciwe?

1. Czy lubisz jes¢ makarony? Zaden problem: wystarczy uzyé
makaronu petnoziarnistego.

2. Kupuj w sezonie najlepiej swieze owoce i warzywa. Poza
sezonem mozna kupowa¢ mrozone owoce i warzywa. Zaletg jest
to, ze owoce i warzywa sg zamrazane w ciggu kilku godzin od
zebrania i zawierajg nadal duzg ilos¢ witamin i mineratéw.

3. Ziemniaki sg bardzo pozytywnie oceniane pod katem zawartosci
mineratow. Ale uwaga: poniewaz ziemniaki nie zawierajg prawie
wcale btonnika, pobudzajg znaczaco wydzielanie insuliny.
Nalezy zwréci¢ rowniez uwage na forme przygotowania
ziemniakéw (gotowane, smazone ziemniaki czy tez frytki).
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Tluszcze

1. Orzechy moga zmiejsza¢ ryzyko choréb uktadu kragzenia nawet
0 60%. Dlatego nalezy czesciej jes¢ orzechy tuskane. Nalezy
natomiast zdecydowanie unika¢ solonych czy prazonych
orzeszkow! Prosze przechowywac¢ orzechy w lodéwce i pilnowac
ich terminu przydatnosci do spozycia (najlepiej: nie dtuzej niz
12 miesiecy).

2. Unikaj wszelkich smazonych potraw! Zawierajg one ttuszcze w
duzych ilosciach, do tego tych najbardziej niezdrowych. 3

3. Sugerujemy nie kupowac¢ margaryny, jesli na jej opakowaniu
napisane jest , do pieczenia i smazenia”. To wtasnie w niej
znajduje sie za duzo zdenaturowanych, utwardzonych ttuszczow, -
ktore zatykajg naczynia krwionosne.

4. Do smazenia uzywaj: oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
Zawierajg one duzg ilo$¢ ttuszczéw omega-3.

5. Masto czy margaryna na chlebie? Ani jedno, ani drugie. Do
smarowania chleba uzywaj chudych serkow. Jesli nie chcesz
rezygnowac z margaryny: uzywaj margaryny z zawartosciag
omega-3 ze sklepéw ze zdrowg zywnoscia.
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Sktadniki, witaminy i inne skiadniki w zywnosci

1. Zwré¢ uwage na sktadniki zywnosci: Jako pierwszy podawany
jest sktadnik, ktory stanowi jej najwiekszg czesé. Na drugi
miejscu znajduje sie skfadnik, ktéry stanowi drugi co do
wielkosci procent i tak dale;j.

2. Nasz organizm zostaje ,nadmiernie zakwaszony*“ przez zbyt
duzg ilo$¢ rafinowanej maki, cukru, alkoholu, nikotyny i
pokarmoéw ubogich w mineraty. Skutek: zmeczenie, podatnosé
na infekcje i zmniejszona zdolno$¢ koncentraciji.

3. Oto jak mozesz przeciwdziata¢ nadkwasowosci:
Jedz pokarmy bogate w mineraty — owoce, warzywa i zafunduj
sobie magnez w tabletce.

4. Zawarto$¢ witamin w zywnosci:
Tu mamy prostg zasade - im bardziej zywnos¢ zostata
przemystowo zmodyfikowana i przetworzona, tym mniejsza
jest jej wartos¢ odzywcza!l Suplementy witaminowe sg oznakg
utraty naturalnych substancji witalnych (witaminy i mineraty) w
procesie produkcji zywnosci.

Co robi¢ gdy jestes gtodny?

Na pewno to znasz: wieczorny apetyt na cos$ z lodéwki albo z tajnej
szuflady w salonie. Siegnij po zdrowa alternatywe. Zréb sobie shake
proteinowy — on zaspokoi gtéd i wesprze faze regeneracji. Lub zjedz
gars¢ orzechow wtoskich. Zawierajg one niezbedne kwasy ttuszczowe
omega-3 a takze biatko. Ale pamietaj: nie pij do tego zadnych
weglowodanow jak na przyktad coli.
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