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Sprawdzone rady trenera hollywoodzkich gwiazd

W zdrowym ciele zdrowy duch! To oczywiste, ale jak znalez¢ czas i — co najwazniejsze
— chec, aby zachowac dobra forme i atrakcyjne ciato? Kolejne zdobycze techniki
zapewniajg nam coraz wieksza wygode, wydtuzajacy sie dzien pracy oraz siedzacy
tryb zycia nie sprzyjaja utrzymaniu smuktej sylwetki. Stajemy sie coraz bardziej leniwi
i — niestety — efekty tego stanu rzeczy doskonale wida¢ w lustrze.

Witasnie dla leniwych i zabieganych zostata napisana ta ksiazka. Bez wzgledu na to,
ile masz lat i jaki jest Twoj poziom sprawno$ci fizycznej, znajdziesz w niej wszystko,
czego trzeba, aby poprawi¢ wyglad, kondycje i samopoczucie. ,,Jak uatrakcyjni¢ swoje
ciato. Od puszystosci do pieknosci w 100 dni” jest jak osobisty instruktor fitness:
szczegOtowo prezentuje ¢wiczenia i pomaga obserwowac postepy. Mozesz dowiedzie¢
sie, jak zwiekszyé swoja sprawnos$é, elastycznosc i uzyskac smukta sylwetke.

Znajdziesz tu:

e petny plan budowania sprawnosci,

* istotne wskazowki dotyczace zachowania formy,
e podstawowe zasady odnosnie odzywiania sie,

e rady motywujace do dziatania,

* notatnik z planem positkow i cwiczen,

* testy samooceny oraz pomocne quizy.

Oto ksigzka, dzieki ktorej dohierzesz program éwiczen
odpowiadajacy Twojemu stylowi zycia!
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PIECIOTYGODNIOWY POBUDZAJACY PLAN

Pieciotygodniowy pobudzajgcy
plan zdrowego odzywiania

Abys jak najlepiej skorzystal ze swo-
jego programu nowego stylu zycia,
przedstawiamy plan rozsadnego odzy-
wiania, ktéry pozwoli Ci naby¢ zdrow-
sze nawyki zywieniowe. Stosuj sie
do zalecenn zawartych w planie pod-
czas realizacji programu ¢wiczenio-
wego przez pie¢ tygodni, a zobaczysz,
jak szybko osiagniesz pozytywne re-
zultaty. Po uplywie piagtego tygodnia
wykorzystaj zdobyta wiedze, aby ulo- )
zy¢ wlasny plan zywieniowy w swoim f)/.(— s/
notatniku. '

Prezentowane przez nas dania sg smaczne, tatwe do przyrzadzenia
i majg wysoka warto$¢ odzywcza, wiec wkrotce zauwazysz, ze zdrowe
odzywianie to nie czcze gadanie. Jesli wérédd sugerowanych positkow
znajdujg si¢ takie, ktore nie odpowiadaja Twoim kubkom smakowym,
wybierz jeszcze raz jedno z lekkich dan lub jeden z gtéwnych positkow.
Nie trzymaj sie kurczowo jednej lub dwéch propozycji dan — staraj sie
wykorzystywac rézne sugerowane positki, dzigki czemu latwiej bedzie
Ci przestrzega¢ planu zywieniowego.

Dawki i zalecenia

Woda

Wazne jest, aby$ pit przynajmniej péltora litra wody dziennie. Moze
by¢ gazowana lub niegazowana, zwykla lub smakowa. To zagwarantuje
Twojemu cialu nawilzanie, w szczegdlnosci gdy prowadzisz aktywne
zycie, ze spora dawka wysitku fizycznego — no i teraz, gdy wtasnie
rozpoczale$ program ¢wiczen.

Warzywa i owoce

Jedz przynajmniej pie¢ porcji owocdw i warzyw dziennie. Jedna porcja
odpowiada jednemu jabtku. Staraj sie siegaé po $§wieze produkty, za-
wsze je myj lub obieraj przed spozyciem.
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Mieko

Staraj sie codziennie wypija¢ lub uzywaé do gotowania przynajmniej
pot litra mleka odtluszczonego, péittustego, sojowego lub koziego.

Oliwa z pierwszego ttoczenia

Niektoére propozycje beda zawieraly potrawy, do ktérych przyrzadzenia
potrzebny bedzie olej, a w innych olej zostanie wykorzystany do sma-
rowania kanapek. Zawsze wybieraj oliwe z pierwszego tloczenia, gdyz
nalezy ona do grupy tluszczow jednonienasyconych. To oznacza, ze
pomaga obnizy¢ poziom tzw. ztego cholesterolu, nie obnizajac jedno-
cze$nie poziomu dobrego cholesterolu. (Zobacz, co jeszcze napisano
na temat olejow w dniu 28. ).

Kawa i inne gorgce napoje

Unikaj kawy za wszelka cene. Mozesz pi¢ stabg angielskg lub indyjska
herbate. Lepiej jednak pi¢ herbatki owocowe lub ziotowe.

Napoje gazowane i stodzone

Unikaj takich napojow i zastepuj je woda lub $wiezo wycisnietym so-
kiem z owocow.

Cukier

Jedli juz koniecznie musisz, spozywaj jedna tyzke deserowa lub trzy
mate tyzki cukru dziennie. Jesli zazwyczaj bierzesz do herbaty, kawy
lub ptatkéw $niadaniowych wiecej niz wspomniang tu ilo$¢, wéwczas
albo ja zmniejsz, albo zastap cukier stodzikiem.

Alkohol

Tygodniowa dawka spozywanego przez Ciebie alkoholu powinna
zamkng¢ si¢ w czterech jednostkach. Jedna jednostka to jedno mate
piwo, jeden $redni kieliszek wina lub jedna miarka alkoholu wysoko-
procentowego. To wydaje si¢ niewiele, szczegdlnie wéwczas, gdy za-
mierzasz spedza¢ wieczory na imprezach kilka razy w tygodniu. Jesli
jednak chcesz otrzyma¢ duza dawke energii, wolno Ci spozy¢ jedynie
cztery jednostki.

ODZYWIANIE
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MENU — TYDZIEN 1
Sniadanie

Zaproponowane ponizej dania sg odpowiednie dla kazdego, bez wzgledu
na to, czy masz czas, aby zasia$¢ do $niadania, czy jesz w biegu lub przy
biurku. A wiec nie ma zadnych wymodwek, aby ten positek pomingé.
Przeciez $niadanie jest najwazniejszym positkiem dnia i jesli je pomi-
niesz, jest wielce prawdopodobne, Ze w ciggu dnia siggniesz po wyso-
kokaloryczne przekaski lub te o wysokiej zawartosci ttuszczu. Sprébuj
miesza¢ pomysly na $niadania podczas weekenddéw, gdy z pewnoscia
spedzasz w kuchni troche wiecej czasu.

Codziennie wybierz jeden z sugerowanych zestawdéw $niadaniowych.
Kazda z przedstawionych propozycji zawiera od 280 do 300 kalorii.

#® Srednia miska platkow z mlekiem
Jedna kromka pelnoziarnistego chleba z dzemem lub marmolada
Jedna mata szklanka (100 ml) niestodzonego soku pomaranczowego,
jabltkowego lub Zurawinowego
Wybierz te opcje co najmniej trzy razy w tym tygodniu, ale unikaj lukrowa-
nych, pokrytych cukrem ptatkéw.

¢ Batonik ze zboz
Jablko, pomarancza, trzy mandarynki lub jeden maty banan
Jeden kartonik soku owocowego (200 ml)

® Buleczka owocowa posmarowana oliwg i dzemem
Herbata

® Dwie kromki pelnoziarnistego chleba z mastem i maly banan
Herbata

¢ Trzy nale$niki z syropem klonowym
Herbata

Przekaski na pozny poranek i popotudnie

Wybierz jedna z proponowanych przekgsek kazdego dnia. Nie ma
znaczenia, czy zjesz ja o 10 rano, o 3 po potudniu czy 10 wieczorem,
ale sensownie jest wybra¢ taka pore, kiedy przekaska ta sprawi Ci
najwiecej przyjemnosci. Na przyklad, jesli zaczynasz prace o 8 rano
i nie jesz lunchu do godziny 1 po poludniu, pézny poranek jest praw-
dopodobnie najlepsza pora na male co nieco. Jeéli zazwyczaj pracu-
jesz do pdzna i nie jesz obiadu az do péznego wieczora, popotudniowa
przekaska pozwoli Ci przetrwac ten czas.
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Kazda z ponizszych przekasek zawiera od 60 do 100 kalorii.

Jeden herbatnik petnoziarnisty

Dwa chrupigce ciasteczka z czekoladg
Jeden maty banan

Jedno jabtko

Dwie mate roladki figowe

Dietetyczny jogurt owocowy

L R R R R 2R K 2

Cztery ciasteczka ryzowe

Lunch lub lekki positek

Jesli odpowiada Ci spozywanie gtéwnego positku w porze lunchu lub
zamierzasz np. p6j$¢ na lunch do restauracji, przejdz do propozycji
zawartych w kolejnej czeéci rozdziatu. Dla Twojej diety nie ma znacze-
nia, czy gtéwny positek jesz wieczorem, czy w porze lunchu. Ale wazne
jest, abys$ przekasit co§ w okolicach poludnia, aby zapobiec podjadaniu
wysokokalorycznych przekasek w dalszej czesci dnia.

Propozycje wymienione ponizej zawieraja od 400 do 450 kalorii.

Kanapki
Delektuj si¢ kanapka na lunch pie¢ razy w tygodniu. Z ponizszych pro-
pozycji wybierz to, co stanowi¢ bedzie tres¢ Twojej kanapki.

® Niskottuszczowy serek $mietankowy z pieczonymi papryczkami na razo-
wym, pelnoziarnistym chlebie (dwie kromki)
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub napdj dietetyczny

® * Kanapka z wedzonym lososiem na chlebie razowym (dwie kromki), z sa-
tatka z sataty, ogorka i zielonej papryki oraz z plasterkiem cytryny
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub sok owocowy

¢ * Kanapka z tuniczykiem, kukurydzg i satatg na razowym, krojonym chle-
bie (dwie kromki)
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub sok owocowy

ODZYWIANIE
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MENU — TYDZIEN 1

® Kanapka z serkiem brie i przysmakiem pomidorowym®: 2 kromki pelno-
ziarnistego chleba, jeden 30 g trdjkacik serka i 2 tyzeczki przysmaku
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub sok owocowy
@ Piers$ z kurczaka tikka z satata lodowg na bulce ciabatta
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub sok owocowy
* Wybierz niskotluszczowy majonez albo smaruj chleb oliwg z oliwek, nig-
dy nie réb kanapek z obydwoma produktami jednocze$nie. W przypadku
wszystkich pozostatych propozycji kanapek unikaj soséw do salatek i masta.

Wskazowka:

Unikaj kanapek z bagietek, bo odpowiadajg pieciu kromkom chleba! Aby
urozmaici¢ positki, siegnij po chleb smakowy, razowy, zytni lub pelnoziar-
nisty, jak réowniez biaty, krojony chleb.

Satfatki

® Satatka Cezar bez grzanek (popro$, aby sos do satatek podano obok i wez
nie wiecej niz dwie tyzeczki)
Jedna kromka pelnoziarnistego chleba
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub sok owocowy

¢ Safatka z indyka i szynki (jeden plaster indyka i jeden plaster szynki),
z zielong salata, ogérkiem i zielong papryka
Jedna tyzeczka sosu pesto i jedna tyzeczka oleju smakowego jako dressing
Swiezy owoc
Herbata, woda mineralna lub sok owocowy

Positek gtowny

Mozesz wybraé, czy chcesz zje§¢ ten posilek wczeéniej, a dopiero poz-
niej jeden z lekkich positkéw proponowanych w jadlospisie na lunch
— to zalezy od Ciebie.

Ponizsze propozycje positku gléwnego zawieraja od 450 do 600 kalorii.

® Makaron z pomidorami i gotowym sosem chilli oraz duzq iloscig salatki
z 0gorkow i zielonej papryki

Wez piec garsci suchego, nieugotowanego makaronu na jedna porcje i pozwdl

'Przysmak pomidorowy — przysmak sporzadzany m.in. z pomidoréw, cebuli, papry-
ki, soli, pieprzu i curry — przyp. red.
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sobie na jedng tyzke deserowa smakowego oleju do satatek. Unikaj sosoéw
na bazie $mietany!

® Spaghetti z sosem bolotiskim

Na jedna porcje wez trzy tyzeczki sosu boloniskiego, zrobionego z dobrej ja-
koéci miesa mielonego. Podczas smazenia migsa nie dodawaj oleju. Podawaj
z duzg iloécig makaronu spaghetti.

® [Fajitas z kurczakiem

Wez dwie maczne tortille na porcje, nafaszeruj je kurczakiem, cebuls, sa-
tata, papryka, chilli i czosnkiem. Kurczaka usmaz wczesniej na niskokalo-
rycznym oleju, a podczas gotowania pozostalych sktadnikéw dodaj puszke
pomidordw.

® Kurczak lub wolowina curry z ryzem basmati

Wez od 55 do 85 g gotowanej, chudej wotowiny lub jeden maty filet z kurczaka
oraz po6t filizanki nieugotowanego ryzu na porcje. Sprobuj uzy¢ domowego
curry, ktére obnizy zawarto$¢ kalorii. Nie dodawaj $mietany ani mleka koko-
sowego, bo oba produkty sg wysokottuszczowe i kaloryczne.

® Ryba po chirnisku

Na oliwie podsmaz sze$¢ krewetek lub sze$¢ paluszkéw krabowych, intensyw-
nie mieszajac, dodaj cebule i marchewke. Nastepnie pod koniec gotowania do-
daj trzy tyzeczki gotowego, stodkiego sosu chilli. Podawaj z ryzem i salatka.
€ Omlet

Przygotuj omlet z dwdch jaj, podsmaz na odrobinie masta i dodaj cebule, po-
midora i 15 g tartego sera cheddar. Podawaj z satatka.

® Zapiekanka z pieczonego kurczaka, wolowiny, jagnieciny lub wieprzowiny
Podawaj z dwoma gotowanymi ziemniakami i dwoma $wiezymi lub mrozo-
nymi warzywami. Przygotuj sos pieczeniowy z proszku, gdyz sok z migsa be-
dzie zawieral zbyt duzo tluszczu.

Uwaga — saftatki do dania gfownego
Wykorzystaj kombinacje nastepujacych warzyw: sataty (wszystkich ro-
dzajow), rukoli, ogérkdw, papryki, pomidordw, ale nie uzywaj dressin-
géw, chyba ze wskazaliémy inaczej.
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JESC PO TO, BY ZYC...

Jes¢ po to, by zyé, a nie zy¢ po to, by jesé

To, co jesz, ma ogromne znaczenie dla Twojego samopoczucia i ilo$ci
posiadanej energii. Pokarm jest jak paliwo, ktére plynie przez Twoje
cialo. Nalezy jednak pamietaé, ze to takze element powodujacy po-
wiekszanie si¢ masy ciata. Gdy jest go zbyt duzo, dodatkowe pozy-
wienie przechowywane jest w postaci ttuszczu. Gdy ¢wiczysz, pokarm
przeksztalca sie i zwieksza tzw. suchg mase ciala.

Jestes tym, co jesz

W dzisiejszych czasach dobre odzywianie jest wazniejsze niz kiedykol-
wiek. Choroby serca, rak, udar i cukrzyca sa bezposrednio zwigzane
z tym, co jemy. Niewlasciwa dieta powoduje takze szereg innych sta-
néw chorobowych.

Oczywi$cie pozywienie samo w sobie nie jest kluczem do dluzszego
i zdrowszego zycia. Dobre odzywianie powinno by¢ czescig zdrowego
trybu zycia, ktére ponadto obejmuje regularne ¢wiczenia, niepalenie
papieroséw i unikanie nadmiernych ilo$ci alkoholu, radzenie sobie
ze stresem i ograniczanie kontaktu z zagrozeniami $rodowiska natu-
ralnego, takimi jak zanieczyszczenie. Bez wzgledu na to, jak dobrze
sie odzywiasz, Twoje geny moga wplywaé na prawdopodobienstwo
wystgpienia u Ciebie pewnych probleméw zdrowotnych. Jednakze
nie lekcewaz wplywu tego, co jesz i jak jesz.

Na przykliad arterioskleroza (stwardnienie tetnic) moze mie¢ swe po-
czatki juz w dziecinstwie, jednak proces ten mozna zatrzymac, a nawet
odwrdcié, jesli w swoim trybie zycia i swojej diecie wprowadzisz zdro-
we zmiany. Mozesz spowolni¢ stopniowe rozrzedzanie kosci, ktérego
wynikiem jest osteoporoza, gdy Twoja dieta bedzie bogata w wapn,
bedziesz dostarcza¢ organizmowi wystarczajaca ilo§¢ witaminy D oraz
regularnie ¢wiczyl. Twoje geny moga sprawié, ze znajdziesz si¢ w gru-
pie ryzyka zachorowania na cukrzyce, jednak staraj sie utrzymac swo-
ja wage w zdrowym przedziale za pomoca ¢wiczen i diety, a woéwczas
choroba moze si¢ u Ciebie nigdy nie rozwina¢.

Rownowaga, roznorodnos¢ i umiar

Abys$ byl zdrowy, Twoje cialo potrzebuje odpowiedniego poziomu we-
glowodanow, tluszczow i biatek. Potrzebujesz takze witamin, mine-
raléw oraz innych przydatnych skladnikéw zawartych w pozywieniu.
Niektore produkty spozywcze sa lepsze od innych, zadna grupa po-



JESCPO TO, BY ZYC...

karmowa nie posiada wszystkich elementéw — dlatego réznorodno$¢
nadaje zyciu smak.

Zbyt duze ilosci przyjmowanego pokarmu moga powodowac przyrost
wagi. Co wiecej, nawet zbyt duze ilo$ci pewnych skladnikow odzyw-
czych, w sytuacji gdy ogdlnie jemy zbyt malo, moga prowadzi¢ do licz-
nych brakéw skladnikéw pokarmowych i niskiej masy ciala. W trakcie
czytania tej ksigzki dowiesz si¢ wiecej na temat dobrego odzywiania.

wiczenié MEEEEEEEEEEENEY
9-minutowy szybki spacer cardio

Dzis spréobujemy kolejnego ¢wiczenia zwigzanego z chodzeniem
— tym razem przez 9 minut. Pamietaj, aby trzymac¢ gtowe wysoko,
a klatke piersiowg wypietg, tak aby miesnie, ktére wspomagajg
lepsze oddychanie, funkcjonowaty wtasciwie, a ptuca powieksza-
ty sie podczas wdychania tlenu. Niech oddychanie sprawia Ci ra-
dos¢! Skup sie na wdechach i wydechach.

Po takim pobudzajgcym spacerze rozciggnij miesnie (zobacz
szczegoty zwigzane z rozcigganiem w Dodatku A). A dlaczego
nie miatby$ spedzi¢ troche wiecej czasu na tych ¢wiczeniach
i wstrzymac kazde napiecie? Wptynie to na jeszcze wigekszy sto-
pien elastycznosci i wyrobienia miesni.

‘IIIIIIIIIIIIIIIIII’
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WSKAZOWKA

¢ Gdy ¢wiczenie staje sie zbyt ciezkie, wyobraz sobie sylwet-
ke, ktdrg chcesz osiggng¢ — jak naprawde chcesz wyglg-
da¢ w Twoim kostiumie bikini lub kgpieldwkach. Wtedy Twoj
wysitek stanie sie optacalny.

ODZYWIANIE
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WEGLOWODANY

Weglowodany

Kazdy positek dostarcza inng ilo§¢ weglowodandw, bialek, ttuszczow,
witamin, mineraléw, blonnika i wody.

Weglowodany sa dla ciata gtéwnym Zrédltem energii i powinny stanowié
podstawowy skladnik codziennie spozywanych positkow. Dostarczaja
takze energii do moézgu, co wyjasnia, dlaczego dieta o niskiej zawarto-
$ci weglowodanow powoduje, ze czujesz si¢ roztargniony. Wszystkie
weglowodany zawierajag mniej wiecej cztery kalorie na gram. Zbyt wie-
le kalorii pochodzacych ze spalania weglowodanéw w danym momen-
cie moze spowodowac¢ ich odkladanie si¢ w postaci ttuszczu.

Weglowodany ztoZone

Weglowodany, ktore sg wolniej trawione przez organizm, sg mniej po-
datne na odkladanie si¢ w postaci ttuszczu i zwykle s3 bogate w blon-
nik. Do wolno spalajacych si¢ weglowodandw nalezg na przyklad:

® owsianka, chleb pelnoziarnisty, zboza, ziemniaki,

® warzywa (gléwnie wykorzystywane jako zrédlo blonnika, witamin i mi-
neraléw, a nie jako zrédlo energii),

¢ makaron i ryz — jedz brazowy ryz, ktory spala sie wolniej niz biaty.

Weglowodany zlozone s3a odzywcze, lecz zawieraja mniej kalorii
na gram w pordéwnaniu z ttuszczem. Zjedz positek oparty na tego
rodzaju weglowodanach przez rozpoczeciem ¢wiczen gimnastycz-
nych, bo to doda Ci energii. Weglowodany wplywaja na poziom cu-
kru we krwi, poziom glikogenu miesniowego i produkcje insuliny.
Weglowodany z grupy zlozonych sa odpowiednie dla diabetykéw, po-
niewaz pozwalaja na lepsza kontrole poziomu glukozy we krwi niz we-
glowodany proste.

Weglowodany proste

Szybko spalajace si¢ weglowodany (zwane cukrami, weglowodanami
prostymi lub cukrami prostymi) majg wieksza tendencje do odktada-
nia sie¢ w postaci tkanki ttuszczowej, gdyz organizm ma zbyt mato cza-
su, aby spali¢ zawarte w nich kalorie.

Te szybko spalajace sie weglowodany obejmujg:

¢ stodycze,
#® niezdrowe jedzenie zawierajace cukier — herbatniki, ciastka, stodkie ga-
zZowane napoje,



WEGLOWODANY

® soki owocowe — nie s3 tak dobre jak owoce, ale to znacznie lepszy wybor
niz poprzednia pozycja,
owoce — bardzo dobre zrédlo blonnika, witamin i mineraléw.

Kiedy spozywasz proste weglowodany, Twoéj poziom cukru wzrasta
do$¢ szybko, a nastgpnie gwaltownie spada. Czujesz si¢ wowczas zme-
czony, senny, a organizm domaga si¢ jeszcze wigkszej dawki cukru lub
weglowodanéw. A wiec unikaj ich!

e N\
MIT: Weglowodany powoduijg tycie.

PRAWDA: Ludzie jako$ przyzwyczaili sie do mysli, ze przyrost wagi zwigza-
ny jest ze spozywanymi weglowodanami, a nie kaloriami. Osoby, ktérzy po-
wtarzajg ten mit, nie tkng ziemniaka (ma 100 kalorii, O g ttuszczu), ale potem
zjedzg 450-gramowy stek (915 kalorii, 57 g ttuszczu). Odmodwig sobie butki
hamburgerowej (120 kalorii, 2 g ttuszczu), ale wezmg dodatkowy kawatek
miesa, by wyroéwnac straty (500 kalorii, 32 g ttuszczu). Liczenie kalorii uka-
zuje cafg prawde o tym micie zywieniowym. Niektdrzy ludzie na diecie nisko-
weglowodanowej rzeczywiscie poczgtkowo tracg na wadze, ale dzieje sie
to gtéwnie na skutek utraty wody i suchej masy miesniowej, a nie ttuszczu.
Przedawkowanie biatka i ograniczenie ilosci spozywanych weglowodanow
nie oznacza utraty wagi, ale moze powodowac braki istotnych sktadnikow
odzywczych wystepujgcych w bogatym w weglowodany pozywieniu, ktore
powinno stanowi¢ element urozmaiconej diety. Jesli zastanawiasz sie nad
przejsciem na diete niskoweglowodanowsg, pamietaj, aby najpierw policzy¢
kalorie i ilos¢ sktadnikoéw odzywczych.

G\‘X’?i@%gﬂig NN N

~ Ostroznie wykonuj kazde ¢wiczenie rozciggajgce (zobacz ¢wiczenia ~

~ w Dodatku A). Wyobraz sobie, jak rozluzniajg i napinajg sie Twoje mie-
Snie. Poswie¢ chwilke na kazde rozciggniecie. A moze zrobisz kazde ~

~ ¢wiczenie dwa razy? .

Cwiczenia rozciggajace ]
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BIALKA

Biatka

Bialka stanowig wazny budulec Twoich mie$ni — bez nich nie mozesz
rosng¢ i nie uro$niesz. Bialka dostarczajg aminokwaséw do budowy
i utrzymania zdrowej tkanki. Twoje ciato potrzebuje 20 istotnych ami-
nokwaséw w odpowiednich ilo$ciach, aby prawidtowo funkcjonowaé
— osiem z nich musi znalez¢ si¢ w Twojej diecie.

Kazdego dnia staraj si¢ spozywa¢ minimum dwa gramy bialka na je-
den kilogram Twojej masy ciata. Wszystkie biatka maja w przyblizeniu
cztery kalorie na jeden gram. Pamietaj, ze jesli nie dostarczasz Twojemu
organizmowi odpowiedniej dawki kalorii pochodzacej z weglowoda-
néw i thuszczéw, bedzie on wykorzystywal bialka jako zrédla energii
zamiast do budowy mieéni. To pozbawi Ci¢ wlasciwie wymodelo-
wanych mieéni i tkanki suchej, a wiec spozywaj takze weglowodany
i thuszcze w odpowiedniej ilosci!

Zrédtem biatka sa:

® wszystkie rodzaje mies — takze wolowina, dréb i ryby,

® wszystkie produkty nabialowe wraz z mlekiem, serem (wysoki poziom
tluszczu!) i jogurtami,

¢ soja i wszystkie sporzadzone z niej produkty,

® rosliny straczkowe (w tym orzeszki ziemne, ziarna soi),

¢ orzechy — dobry sposéb na zaopatrzenie organizmu w biatko i zdrowe
tluszcze.

e )

MIT: Dodatkowe biatko sprawia, ze stajesz sie silnigjszy.

PRAWDA: Organizm posiada olorzymie rezerwy i tatwo sie przystosowu-
je. Przekonanie o tym, by jes¢ okreslone rodzaje produktéw spozywczych
w okreslonych ilo$ciach kazdego dnia celem utrzymania okreslonej wy-
dajnosci, oparte jest na btednych przestankach. Gdy jestesmy aktywni,
nasz organizm wykorzystuje swoj wiasny ttuszcz i weglowodany jako pa-
liwo. Dieta zawierajgca biatka roslinne i zwierzece dostarcza organizmowi
wszystko to, co potrzebuje, aby uzupetni¢ zapasy. Nie istnieje superdieta
na superwydajnos¢. Poza tym w diecie wysokobiatkowe] czesto brakuje
podstawowych sktadnikow odzywczych, ktére mozna znalez¢ w pozywie-
niu bogatym w weglowodany. Potrzebny Ci jest wiec kazdy rodzaj pozywie-
nia — unikanie danej grupy jest réwnie szkodliwe jak przyjmowanie suple-

mentow zywieniowych.




BIALKA

WSKAZOWKA NR 1

Pamietaj, aby$ zjadt positek przez spotkaniem ze znajomymi!
Przekgs$ co$, zanim udasz sie na impreze, np. jajko na twardo,
jabtko, i ugas pragnienie (wodg, sokiem owocowym, herbatg).
To pozwoli Ci ograniczy¢ ilos¢ spozywanego alkoholu.

R

WSKAZOWKA NR 2

Postepuj zgodnie z wytyczonymi celami w zakresie pozgdanej
sprawnosci fizycznej, traktujgc je jako obietnice ztozone same-
mu sobie, a nie jako test silnej woli.

i@‘%
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W
Cwiczenia rozgrzewajace
— modelowanie i wzmachnianie

Czas na jeszcze wigksze utwardzenie i napiecie Twoich miesni. Na koncu
tej sesji jest Swietne ¢wiczenie ksztattujgce nogi i posladki — to potprzy-
siady (zajrzyj do Dodatku A, znajdziesz tam gtéwne ¢wiczenia).

1. Rozgrzewajgce rozcigganie miesni.

2. Pompki w oparciu o $ciane: 1 zestaw po 11 powtdrzen.

3. Tzw. pelvic tilt: 1 zestaw po 11 powtdrzen.

4. Potprzysiady na ugietych nogach: 1 zestaw po 10 powtérzen.

Rozluznij sie, stosujgc sekwencje ¢wiczen rozciggajgcych; skup sie jedy-
nie na klatce piersiowej, brzuchu i nogach.

‘IIIIIIIIIIIIIIIIII’
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TLUSZCZE

Ttuszcze

Thuszcze dostarczajg energii i transportuja skladniki odzywcze.
Podobnie jak weglowodany albo spalaja si¢ w postaci energii, albo
odkladaja w postaci tkanki tluszczowej. Generalnie ttuszcze spalaja
sie szybciej niz weglowodany, a wiec tatwiej odkladajg si¢ jako tkan-
ka tluszczowa. Tluszcze majg w przyblizeniu dziewig¢¢ kalorii na jeden
gram. Wiecej informacji o thuszczach znajdziesz w dniu 29.

,Zdrowe” jednonienasycone ttuszcze

»Zdrowe” tluszcze maja wiele zalet, miedzy innymi daja Ci energie,
utrzymuja poziom ogélnego zdrowia i sprawiajg, ze Twoja skéra i wlo-
sy lepiej wygladaja. Zrédtem takich tluszczow sa:

® olej rybny (ttuszcze pochodzace z ryb),

@ orzechy (dobre zrédto protein i zdrowych tluszczéw),

¢ oliwa z oliwek,

® olej Iniany — niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT).

,Niezdrowe” tfuszcze nasycone

»Niezdrowe” tluszcze (tluszcze nasycone) moga Cie oslabia¢ i nega-
tywnie wplywac na stan Twojej skory i wlosow. Znajdziesz je w:

® ciastach, ciastkach i wielu gotowych positkach,

@ produktach smazonych na glebokim oleju (frytki, smazony kurczak),

@ ttuszczach pochodzenia zwierzecego, takich jak thuszcze nasycone znajdu-
jace sie w wolowinie, wieprzowinie i mleku.

@I WSKAZOWKA NR 1
~4 N
& Zaoszczedzisz pienigdze, jesli bedziesz brat ze sobg do pracy
drugie $niadanie. Aby to zrobi¢, musisz by¢ bardzo zorgani-
zowang osobg, jednak positek przygotowany w domu bedzie
tanszy niz codzienne kupowanie kanapek. No i z pewnoscig
bedzie on takze zdrowszy, gdyz masz wiekszg kontrole nad

tym, z czego sktada sie Twoje drugie sniadanie.




.Ciagle niezmordowanie dazyé do wyznaczonego celu
— oto cata tajemnica sukcesu”.
Charles Luckman, amerykanski architekt i przemystowiec

WSKAZOWKA NR 2

¢ Nie zniechecaj sie, gdy nie zauwazysz natychmiastowych
zmian w Twojej sylwetce. To naturalne i wszyscy tego do-
Swiadczamy. Nie zapominaj — wszystko, co dobre przychodzi
do tych, ktorzy potrafig czekac.

e N\

MIT: Ludzie majg podobne tempo bicia serca w spoczynku.

PRAWDA: Serce przecietnego cztowieka w spoczynku bije w przyblizeniu
72 razy na minute, podczas gdy serce osoby wysportowanej wykonuje
jedynie 55 uderzen na minute. Taki wynik pozwala zaoszczedzi¢ 1020 ude-
rzen na godzine, 24 480 uderzen na dobe i az 8 910 720 uderzen rocz-
nie. Jesli miatby$ podobne roczne oszczednosci na benzynie, jezdzitbys
na oleju napedowym z orzeszkéw arachidowych!

——

wi@%enie (AN NENNNNNNNNNNX

10-minutowy szybki spacer cardio

Zacznij chodzi¢ swobodnym tempem. Zachowaj takg pozycje, aby Twoja
gtowa znajdowata sie centralnie na linii barkéw, ktére z kolei powinny zna-
lez¢ sie centralnie miedzy biodrami. Nie pochylaj sie! Wypnij klatke pier-
siowg i rozluznij barki. Zawsze stawaj najpierw na piete, pochyl sig, a na-
stepnie postaw catg stope. Utrzymuj naturalne ruchy stép. Nie zapomingj
o tylnej czesci ramion.

Po ¢wiczeniach nadszedt czas na zestaw rozciggajgcy. Wykonaj ¢wicze-
nia rozciagajgce na migsien czworogtowy uda, sciegna podkolanowego,
tydki i gornej partii plecéw, wytrzymujgc za kazdym razem po 30 minut.

ODZYWIANIE
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WITAMINY | MINERALY
Witaminy i mineraty

Witaminy

Witaminy znajdujg sie w pozywieniu i s3 w niewielkich iloéciach po-
trzebne organizmowi do regulacji metabolizmu i utrzymania jego pra-
widlowego wzrostu oraz funkcjonowania. Najbardziej znanymi wita-
minami s3: witamina A, B1 (tiamina), B2 (ryboflawina), B3 (niacyna),
B5 (kwas pantotenowy), B6 (pirydoksal), B7 (biotyna), B9 (kwas folio-
wy), B12 (kobalamina), C (kwas askorbinowy), D, E oraz K. Witaminy
B i C rozpuszczajg si¢ w wodzie, a nadmierne ilo$ci wydalane sa wraz
z moczem. Witaminy A, D, E oraz K rozpuszczajg sie w tluszczach
i beda odkladaly si¢ w tkance ttuszczowej ciata.

Mineraty

Mineraly, na przyklad zelazo, wapno, fosfor i chrom, s3 niezbedne,
gdyz stanowia budulec dla mieéni, tkanek i kosci. Sa takze waznym
sktadnikiem wielu ukltadéw podtrzymujacych zycie, takich jak uklad
hormonalny, uklad cyrkulacji tlenu czy uklad enzymow.

Spojrz do tabeli w Dodatku D, aby uzyska¢ wiecej informacji na temat
najlepszych zrédet witamin i mineraléw.

WSKAZOWKA NR 1

¢ Typowe dania serwowane w restauracjach sg zazwyczaj wiel-
kosci dwoch porcji. Gdy jesz poza domem lub gdy bierzesz je-
dzenie na wynos, popros o poét porcji lub zapakowanie resztek,
ktore zabierzesz do domu. W ten sposob nie bedziesz sie czut
taki syty i zawsze mozesz zostawi¢ co$ na kolejny dzien.




WSKAZOWKA NR 2

¢ Nie martw sig, ze nie masz w domu w petni wyposazonej si}

towni. Zamiast siedziec¢ i lamentowac nad tym, czego nie masz,
zrob dobry uzytek z tego, co masz!

o 1 (AN NENNNNNNNNNNX
wiczenie
Aktywny dzien odpoczynku
No nie siedz tak — wstan i zrob cos! Sprobuj:
maszerowac¢ w miejscu 100 razy,
chodzi¢ po schodach w goére i w dot 10 razy,
pOjSE pieszo po zakupy,
wymy¢ wszystkie podtogi w domu.

NHNENENNNNNNNNNENNNNNNXNX

) 000 6 OXDY

L R X X 4

‘
E
N
I
E
E
E

> 4

'

MIT: Im jestes starszy, tym potrzebujesz mniej ¢wiczen.

PRAWDA: \\ miare uptywu lat nasze potrzeby zwigzane z okreslonym typem

¢éwiczen moga sie zmienia¢. Ktos moze chcie¢ bardziej skoncentrowac sie
na ¢wiczeniach pomagajgcych zachowac rownowage wewnetrzng, np. na jo-
dze, niz na petnym programie aerobowym czy zajeciach ze stepem.

ODZYWIANIE
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BLONNIK | WODA

Btonnik i woda

Aby jeszcze bardziej poszerzy¢ Twoja wiedze na temat podstawowych
sktadnikéw odzywczych, prezentujemy ostatnia czes$¢ lekcji o zdro-
wym odzywianiu.

Btonnik

Btonnik to zespot substancji budujacych strukture $cian komérkowych
ro$lin; cho¢ gléwnie sktada sie z weglowodanéw, nie ma wielu kalorii
i z reguly nie jest zamieniany przez organizm na energie. Czesciowo
trawiony jest w zotadku i jelitach. Blonnik pokarmowy znajduje sie
w roélinnych produktach spozywczych, takich jak owoce, warzywa,
orzechy i pelne ziarna zb6z. S3 dwa rodzaje blonnika: btonnik roz-
puszczalny i nierozpuszczalny.

Bfonnik rozpuszczalny

® Rozpuszcza sie w wodzie.

¢ 7Znajduje sie w wielu owocach i warzywach, takich jak jabtka, owies, otre-
by, maka zytnia, suszona fasola.

® Moze obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. Sam przytacza sie do choleste-
rolu, co pozwala na jego wyeliminowanie z organizmu. Zapobiega to po-
nownej cyrkulacji cholesterolu i jego absorpcji przez uktad krwionosny.

Bfonnik nierozpuszczalny

® Nie rozpuszcza sie w wodzie, gdyz zawiera duze iloéci celulozy.

¢ Znajduje sie w otrebach zbozowych, migzszu owocow, skérce warzyw.

® Przyspiesza proces przemieszczania si¢ pozywienia w obrebie uktadu tra-
wiennego i zwieksza objeto$¢ stolca, pomaga przy zaparciach i biegunkach
oraz zapobiega nowotworom okreznicy.

Woda

Mozna przetrwac kilka tygodni bez jedzenia, ale bez wody padniesz
martwy w ciggu kilku dni. Twoje cialo w okoto 70% sktada si¢ z wody,
wiec widzisz, jak jest wazna. Woda pomaga regulowaé temperature
ciata, doprowadza sktadniki odzywcze do komérek i usuwa z organi-
zmu koncowe produkty przemiany materii.

To wszystko — podstawowe informacje na temat odzywiania w pigul-
ce! Te wszystkie wiadomosci powoduja, ze z checia siggniesz po todyge
selera!



BLONNIK 1 WODA

WSKAZOWKA

4 Nigdy nie koncentruj sie na kilogramach — odstaw na bok
wage i skup sig nad problemem rozsgdnego odzywiania.

-~

MIT: Cho¢ lekkie ¢wiczenia przynoszg pewne korzysci, to jednak nie sg
tak skuteczne jak te forsowne.

PRAWDA: Forsowny program ¢wiczen rzeczywiscie poprawia zdolnosci
aerobowe o wiele bardziej niz lekki czy umiarkowany trening. Z drugiej
strony, cho¢ moze poprawi¢ wydajnos¢ sportowg, niekoniecznie musi
przektada¢ sie na jakies znaczace korzysci zdrowotne. Wskazniki umie-
ralnoéci na zawaty serca i raka sg o wiele nizsze w przypadku osob ¢Ewi-
czgcych w sposob umiarkowany niz wsrdd tych, ktdre nie cwiczg w ogdle
— ale tylko nieznacznie nizsze wsréd osob wykonujgcych forsowny tre-
ning niz wéréd oséb ¢wiczgcych umiarkowanie. To sprawdza sie tak-
ze w przypadku ryzyka rozwiniecia sie cukrzycy typu 2 (najczestszego
przypadku). tagodne ¢éwiczenia redukujg stres, niepokdj i cisnienie krwi
tak samo skutecznie jak ¢wiczenia forsowne. Warto dodac, ze tagodne
¢wiczenie, takie jak chodzenie, moze wptywa¢ na poziom wagi w rownie
skuteczny sposoéb jak energiczne ¢wiczenie, np. jogging, gdyz spalanie
kalorii zalezy od tego, jakie pokonujesz odlegtosci, a nie od tego, jak szyb-
ko chodzisz. Wiasciwie dla wiekszosci osdb umiarkowany zestaw ¢wiczen
jest potencjalnie skuteczniejszy niz gwattowne ¢wiczenia, gdyz cztowiek
jest w stanie wiecej przejs¢, niz przebiec.
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Cwiczenia rozciagajace o

x.

~ Mozliwosci ruchowe Twojego ciata powinny by¢ teraz coraz wieksze. ~
Aby dalej je usprawniac, znajdz spokojne miejsce i zacznij sie rozciggac!
~ Z kazdym rozciggnieciem pozwol, aby miesnie uwolnity sie od napiecia

i stresu. ~
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WLASCIWE PRODUKTY SPOZYWCZE
Wiasciwe produkty spozywcze

Posta¢ naturalna

Im blizej produktom zywno$ciowym do natury, tym lepiej dla Ciebie.
Swieze owoce i jagody s3 bogate w witaminy i zaspokoja kazde pra-
gnienie zjedzenia czego$ stodkiego. Zielone, pomaranczowe i z6tte wa-
rzywa maja wiele witamin i mineraléw. Gotuj je na parze, aby zacho-
wac jak najwigcej cennych wartosci odzywczych. Ostroznie z sosami,
gdyz moga by¢ one wysokokaloryczne i tluste, co nie jest dla Ciebie
zbyt dobre.

Sprébuj makaronu petnoziarnistego

Unikaj biatego chleba i klusek, poniewaz wykonane sg z maki, z ktorej
usunieto wiekszo$¢ sktadnikéw odzywcezych. Ponadto wysoka zawar-
to$¢ skrobi wplynie na poziom cukru we krwi tak szybko jak zwykty
cukier. Unikaj takze stodkich przekasek i ciast.

Kupuj chude mieso i nie zapominaj o rybach

W naszej diecie czesto brakuje ttuszczéw Omega-3, ktére znajduja sie
w rybach morskich, wiec spozywaj owoce morza dwa lub trzy razy
w tygodniu. Ryby i kurczaki sg zdrowsze w postaci grillowanej lub za-
piekanej niz smazonej. Chude migso, takie jak dziczyzna, jest zdrow-
sze niz wysokotluszczowa wotowina. Przetworzone miesa, hot dogi,
bekon i kietbasy zawierajg wiele niezdrowych skladnikéw, jesli jednak
nie mozesz si¢ bez nich obejé¢, siegaj po produkty okre§lane mianem
»zdrowej zywnos$ci”. Coraz wigcej znajdziesz ich w supermarketach
i u miejscowych rzeznikow.

Spozywaj urozmaicone produkty

Jednym z dobrych powodéw, aby dbac o réznorodnosé w pozywieniu,
jest to, ze wielu ludzi uczula si¢ na czesto spozywane pokarmy. Prébuj
réznych zboz, zamiast pszenicy, zamien mleko krowie na ryzowe lub
sojowe. Eksperymentuj z nowymi produktami spozywczymi, nawet je-
$li jeste$ przekonany, ze ich nie polubisz — to moze by¢ $wietna zaba-
wa i dobre ¢wiczenie dla kubkéw smakowych.
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Nie zapominaj 0 wodzie

Staraj si¢ pi¢ wodg jako Twdj gtéwny napdj, unikaj gazowanych napo-
jow (zaréwno tych stodkich, jak i dietetycznych). Jesli masz do$¢ wody,
dodaj plasterek cytryny lub limonki. Mozesz takze miesza¢ troche soku
owocowego z lekko gazowana woda mineralna. Niektore ziola i zielona
herbata takze s3 dla Ciebie odpowiednie, ale unikaj zbyt duzych ilosci
kofeiny.

.Zréb, co tylko mozesz, z tym, co masz, tam, gdzie jestes”.

Theodore Roosevelt, dwudziesty szésty prezydent Stanéw
Zjednoczonych

WSKAZOWKA

¢ Uniezaleznij swoj program treningowy od warunkdéw pogo-
dowych. Zaopatrz sie w odpowiedni strdj treningowy, tak aby
kiepska pogoda nigdy nie stanowita dla Ciebie wymaowki.

wiczenie
11-minutowy spacer cardio

Mozesz by¢ teraz troche obolaty po ¢wiczeniach wykonywanych w cig-
gu ostatnich kilku dni, ale sie nie martw. Bol wkrétce minie. Poczujesz
sie znacznie lepiej w zwigzku ze zmianami trybu zycia i podejmowa-
nym wysitkiem. Dzi$ chodz nieco szybciej i bardziej wyprostowany niz
wczeséniej. To moze by¢ troche trudne, ale wytrzymaj. Reguluj swoj od-
dech i upewnij sie, ze najpierw stawiasz piete, a nastepnie catg stope
w Kierunku palcow.

<

Po spacerze spedz troche czasu na ¢wiczeniach rozciggajgcych mie-
$nie, szczegoblny nacisk potdéz na miesnie nog.
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Noetatki



