2. Dieta

Musimy zdac¢ sobie sprawe z tego, ze redukcja tkanki ttuszczowej nie nastepuje z dnia na
dzien. Aby sylwetka nabrata zdrowego wygladu, potrzebny jest czas i cierpliwosc.

Na samym poczatku powinnismy obliczy¢é swoje zapotrzebowanie kaloryczne. Na tej
podstawie staramy sie spozywac ilos¢ kcal, ktdra nie przekroczy tego poziomu. Kolejnym
krokiem bedzie wprowadzenie systemu zywieniowego, ktory w okresie redukcyjnym
uwzgledni poprawe wrazliwosci leptynowe;j.

Jest wiele mitow na temat zywienia. Aktualnie kazdy kazdego wysmiewa za stosowanie
danej metody. Wypomina spozywanie glutenu, lektyn lub laktozy. Nastgpit internetowy
sztorm, w ktorym powinnas staé¢ obok i skupi¢ sie na tym, by jedzenie byto jak najlepszej
jakoéci oraz minimalnie ponizej Twojego bilansu energetycznego. Wraz z ewaluacjg,
Twojego treningu i zmian faz powinnismy manipulowa¢ kalorycznosciag oraz
makroskfadnikami tak, by nie doprowadzi¢ do stagnaciji.

Sposbdb zywienia uktadamy pod swoje uwarunkowania, mozliwosci oraz wygode. Osoba
zdrowa nie powinna przejmowac sie liczbg positkow spozywanych w danym dniu. Wazne,
aby zgadzato sie nasze catodniowe zapotrzebowanie kaloryczne, uwzgledniajgc odpowiedni
podziat makroskfadnikow. Polecanym (ale nie jedynym) przez nas sposobem zywienia jest
intermittent fasting- tzw. przerywany post. Spozywamy swoje zapotrzebowanie kaloryczne w
ciggu np. 8 godzin. Badania wykazaty, Ze jest to lepszy sposéb na odchudzanie oraz
utrzymanie szczuptej sylwetki w poréwnaniu ze standardowym zywieniem, jakie zalecane
jest przez dietetykéw. Badania pokazaty rowniez, Ze jest to metoda, ktéra skutecznie obniza
poziom tréjglicerydéw CRP OB oraz cytokin prozapalnych. Zwigzane jest to z tak zwang
autofagia, ktéra nasila sie w godzinach postu.

Dodatkowo musimy zadba¢ o odpowiednie roztozenie tzw. makrosktadnikéw, czyli biatek,
ttuszczy oraz weglowodanow. Kazdy z tych makrosktadnikéw jest rownie wazny i ich
procentowy udziat w naszej diecie bedzie uzalezniony od celu, jaki chcemy uzyskac.

Z racji tego, ze gtéwnym tematem tego ebooka jest rekompozycja naszego ciata, podam
przyktadowy rozktad makrosktadnikéw w diecie.

llos¢ biatka w diecie redukcyjnej powinna by¢ wieksza, niz standardowy najczesciej
przyjmowany schemat 20% biatka, 50% weglowodandw i 30% ttuszczy.



Biatko jest elementem zapobiegajagcym rozpadowi tkanek nie tylko miesni, ale i waznych
narzadow, kosci i tkanki fgcznej. Biatko zwieksza uczucie sytoéci, co oznacza, ze mozesz
czuc sie bardziej najedzona, mimo dostarczenia mniejszej ilosci kalorii. Organizm potrzebuje
zuzy¢ duzo wiecej energii do ich strawienia tym samym zwieksza naszg termogeneze po
positkowa, ktora jest naszym sojusznikiem w walce ze zbednymi kilogramami. Proponuje,
aby w naszej diecie znalazio sie okoto 2g biatka na kilogram masy ciata. To znaczy, ze
osoba wazgca okoto 80 kilogramdw powinna zmiesci¢ 160 gram biatka w diecie. Ten
makrosktadnik musi by¢ wiec umieszczony w kazdym z naszych positkow.
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