| pewnie pomyslatas: "Ok, zapisze sie na sitownie i zaczne ¢wiczy¢

codziennie. To mnie uratuje."
Przykro mi, ale...
Nie mozesz wyéwiczy¢ ztej diety.

To prawda, ze aktywnosc fizyczna jest wazna - pomaga spali¢ dodatkowe
kalorie, buduje miesnie, poprawia zdrowie i samopoczucie. Ale jesli chodzi

o odchudzanie, odzywianie jest 4 razy wazniejsze niz trening.

Dlaczego?
Bo tatwo zjes¢ wiecej, niz spalisz.
Przyktad:

e Godzina intensywnego biegania = spalonych okoto 400-500 kcal

e Burger z frytkami = okoto 800-1000 kcal

Czyli jeden positek przekresla godzine ciezkiego treningu. | jeszcze zostaje

Ci nadmiar 300-500 kcal.

Dlatego jesli twoje odzywianie jest chaotyczne, zaden trening Ci¢ nie

uratuje.

Ale jesli twoje odzywianie jest w porzadku (jestes w deficycie kalorycznym),
trening moze przyspieszy¢ efekty i pomaoc utrzymac mase miesniowa

podczas odchudzania.

Moja osobista historia (przypomnienie)

Gdy chudtem, 80% mojego sukcesu to byto jedzenie. Pilnowatem kalorii,
jadtem zdrowo, ale bez przesady. Trening? Robitem, ale nie przesadzatem -

2-4 razy w tygodniu, po 45 minut. Czasem tylko spacery.
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e Ziemniaki gotowane (200g) (154 kcal)
e Satatka (satata, pomidor, ogorek) (50 kcal)
e Ttyzka oliwy (119 kcal)

Kalorie: ~573 kcal Biatko: ~30g

Przygotowanie: Upiecz tososia w piekarniku. Ugotuj ziemniaki. Przygotu;j

satatke.

Obiad 3: Spaghetti z sosem bolognese
Skiadniki:

e Makaron petnoziarnisty (80g suche) (280 kcal)
e Mieso mielone (wotowe/indycze 100g) (150 kcal)
e Pomidory, cebula, czosnek, papryka (60 kcal)

e 1tyzeczka oliwy (40 kcal)
Kalorie: ~530 kcal Biatko: ~28g

Przygotowanie: Ugotuj makaron. Usmaz mieso z warzywami i sosem

pomidorowym. Wymieszaj.

Obiad 4: Kurczak w sosie curry z kaszg
Sktadniki:

e Piers z kurczaka (150g) (248 kcal)
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Przyktad:

e Wazysz 70 kg ~» 112-140g biatka dziennie
e Wazysz 80 kg ~» 128-160g biatka dziennie

Zrédta biatka:

e Piers z kurczaka, indyk, ryby
e Jaja
e Twardg, jogurt grecki

e Soczewica, fasola, ciecierzyca

Tip: Staraj sie miec biatko w kazdym positku.

BLAD 3: Eliminowanie catych grup produktow

Mit: "Weglowodany tucza. Musze je wyeliminowagé."

Prawda: Nie musisz eliminowa¢ niczego (chyba ze masz alergie).

Dlaczego to btad?
Gdy eliminujesz cate grupy produktow (weglowodany, ttuszcze, nabiat):

X Dieta staje sie restrykcyjna i nudna X Trudno utrzymac przez dtuzszy
czas X Brakuje Ci energii (szczegdlnie bez weglowodandw) X Po

zakonczeniu diety wracasz do starego jedzenia = efekt jo-jo
Przyktad:

Ola zaczyna keto (eliminacja weglowodanow). Przez 4 tygodnie je tylko

mieso, ttuszcze, warzywa.
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