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1. WSTEP

W pierwszej kolejnosci chciatbym podziekowac za zakup mojego
e-booka. Przypominam, ze e-book jest dedykowany w gtéwne;j
mierze dla mezczyzn. Nie mniej jednak, kobiety moga z niego
wynie$¢ duzo wiedzy teoretycznej. Mam nadzieje, Ze e-book spetni
Twoje oczekiwania. Moim celem bedzie nauczy¢ Cie podstaw
uktadania diety i planu treningowego, w taki sposdb, zeby$ maogt
go dostosowaC do swojego trybu zycia. TreS¢ jest skierowana
gtownie do oséb zaczynajacych swoja przygode z sitownig, ale



znajda tu co$ dla siebie tez osoby bardziej zaawanasowane.
Zbudowanie wymarzonej sylwetki jest mozliwe bez tysiecy
wyrzeczen i bez odmawiania sobie wszystkiego, lecz nalezy
pamieta¢, ze trzeba dac¢ co$ od siebie. Na poczatku pewne rzeczy
bedg dla Ciebie niezrozumiate - nic nie szkodzi, pamietaj, ze do
wszystkiego potrzebny jest czas. Ja daje Ci narzedzia, a od Ciebie
zalezy jak je wykorzystasz. No to do roboty!

Jezeli chcesz szybko znaleZ¢ w e-booku jaki$ konkretny temat,
wcisnij na klawiaturze ,,CTRL+F”. Po wpisaniu zdania zostaniesz
przeniesiony do konkretnego tematu.
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2. ODZYWIANIE



Na samym poczatku Kkrotka geneza otytosci XXI wieku.
Wspétczesny Swiat charakteryzuje sie duza mechanizacja np.:
rowery elektryczne, hulajnogi elektryczne, pasywny tryb
spedzania wolnego czasu, bardzo duzo os6b ma prace siedzaca.
Pamietam, ze kiedy$ potrafitem gra¢ przez 6 godzin w pitke i
schodzitlem z boiska, kiedy zaczynato robi¢ sie ciemno, dzisiaj
wiekszo$§¢ ludzi spedza swdj czas przed telewizorem czy
smartfonem. Nastepna rzecz, to bardzo tatwy dostep do jedzenia.
OczywisScie sg tego duze plusy, ale przez to, ze w kazdej chwili
mozemy sobie co$ zamowi¢, kupi¢ gotowego w sklepie czy
restauracji, to nasza dzienna aktywnoS$C fizyczna spada i
spozywamy wiecej niz potrzebujemy. Kolejng sprawg jest jedzenie
coraz to gorszej, jakoSci, powstaje coraz wiecej jedzenia
przetworzonego. Produkty przetworzone majg duza gestosc
kaloryczng, wiec gdy zjemy taka drozdzowke lub stodycze, to w
stosunkowo nieduzej porcji dostarczamy sporo kalorii, ktore nie
sa najbardziej sycace. Epidemia otytosci, nadwaga - stanowiag
dzisiaj powazny problem, ktéry rosnie z roku na rok. Wszystkie
wyZej wymienione rzeczy s3 oczywiScie istotne, ale gtéwnym
powodem otytosSci jest spozycie kalorii przekraczajace nasze
zapotrzebowanie!

Dieta

Stowo to kojarzy nam sie najcze$ciej z nieprzyjemnym procesem
oraz redukcjg tkanki ttuszczowej. Spora czeS¢ spoteczenstwa
uwaza, ze dieta to spozywanie regularnie 5-6 positkdw z
zegarkiem w reku, czy tez jedzenie caly czas tych samych
positkéw typu ,kurczak, ryz i warzywa”, jak to sie przyjeto w
branzy fitness ©. Miedzy innymi, z tego powodu wielu ludzi
styszac stowo ,dieta” juz na poczatku sie zniecheca. Moim celem
jest nauczy¢ Cie elastycznego podejscia do diety w taki sposéb,
zeby$ sam umiat sobie jg utozy¢ i zjes¢ to, na co masz ochote, a nie
trzymat sie sztywno rozpisanych tabelek.



Musimy pamieta¢, ze nie ma czego$ takiego jak ,zte” czy ,dobre”
produkty, tak naprawde mozemy je$S¢ wszystko, na co mamy
ochote, tylko w odpowiednich proporcjach. Tak na prawde
mozemy jeS¢ nawet fast-food’y kazdego dnia i uda nam sie
schudnag, tylko teraz trzeba sobie odpowiedzie¢ na pytanie: czy ta
dieta bedzie zdrowa dla nas, doborowa we wszystkie niezbedne
witaminy i mikrosktadniki? Najwazniejsze, o czym musimy
pamieta¢ chcac kontrolowac to, co dzieje sie z nami, to BILANS
KALORYCZNY. Tutaj zasada jest prosta: jesli bedziemy jes¢ ponad
poziom naszego zapotrzebowania, to nasza waga bedzie szta do
gory, jesli bedziemy jeS¢ ponizej tego poziomu, to nasza waga
spadnie. W koncu, jesli bedziemy je$S¢ na poziomie naszego
zapotrzebowania waga plus-minus powinna sta¢ w miejscu.
Bedzie to réwniez zalezato od innych rzeczy, ale o tym dowiesz sie
dalej czesci ksigzki.

Ponizej przedstawiam uproszczong grafike bilansu kalorycznego
wraz ze spadkiem wagi.

+500kcal

3000

-500kca|

1000

Spadek wagi Utrzymanie wagi Wzrost wagi



Metabolizm i zapotrzebowanie kaloryczne

Czym jest metabolizm? Jest to catoksztalt reakcji chemicznych i
zwigzanych z nimi przemian zachodzacych w zywych komorkach.
Mozna tez tatwiejszym jezykiem powiedzie(, Ze jest to proces
wydobywania energii z jedzenia, ktére spozywamy i tg energie
wykorzystujemy do zasilania réznych proceséw i przemian w
naszym organizmie. Bardzo wazng kwestig, ktorg chciatbym
wyttlumaczy¢, a stysze o niej naprawde bardzo czesto, to
,wolny/szybki metabolizm” czy ,uszkodzony metabolizm”. Duzo
0so6b twierdzi, ze ich metabolizm zwolnit z racji wieku, co nie jest
prawda. Wolny metabolizm nie istnieje! Moze sie on jedynie
adaptowac¢ do sytuacji, w ktorej sie znajdujemy, czyli np. utrata
wagi lub mniejsza aktywnos¢ fizyczna. Co sktada sie na
metabolizm:

BMR (z ang. Basal Metabolic Rate) - czyli podstawowa
przemiana materii. Jest to niezbedna ilos¢ Kkalorii, jakiej nasz
organizm potrzebuje do zachowania podstawowych funkcji
organizmu, takich, jak np.: oddychanie, praca mozgu, energia
potrzebna w czasie spoczynku. To, na jakim poziomie bedzie Twoj
BMR gtéwnie zalezy od wagi ciata, a jeszcze dokladniej od jego
bezttuszczowej masy.

TDEE (z ang. Total Daily Energy Expenditure) - czyli catkowita
przemiana materii. Tutaj wystepuje juz wiecej zmiennych, takich
jak:

> Spontaniczna aktywnos$c fizyczna- (NEAT- Non
Exercise Activity Thermogenesis) okresla ona
wszystkie spontaniczne aktywnos$ci w ciggu dnia, np.:
moéwienie, chodzenie, gestykulacja, pozostata
aktywnosSc¢ niezwigzana z zaplanowanym treningiem.
Roznice NEAT pomiedzy osobami, o tych samych



wymiarach antropometrycznych moga siega¢ nawet 2
tys. kalorii. Wazna bedzie tu zmiana naszych nawykow,
zamiast windy nalezy uzywac¢ schodow, stawiac auto na
parkingu jak najdalej od drzwi lub w ogole zamienic je
na rower albo spacer. Przez to, Ze stoimy, a nie siedzimy
spalamy 2x wiecej kalorii. Wazne, zeby wprowadzac te
zmiany powoli tak, az stang sie naszym nawykiem jak
np.: mycie zebow (a przynajmniej u wiekszosci osob tak
jest ©).

> Termogeneza wynikajagca z c¢wiczen - ( EAT-
Exercise Activity Thermogenesis) czyli aktywnos¢
wynikajgca z zaplanowanych. Wydatek energetyczny
bedzie skrajnie rézny, poniewaz jest to zalezne od ilosci
jednostek treningowych, ich charakteru, czasu trwania
a nawet masy ciata osoby ¢wiczgcej. Przyjmuje sie
jednak, ze ¢wiczgc amatorsko spalamy od 200 do nawet
500 kcal na godzine.

> Termiczny efekt pozywienia (TEF- Termic effect of
food) czyli ilos¢ kalorii, jakg organizm musi spali¢, aby
roztozy¢ dostarczone przez nas makroskiadniki. I tutaj
efekt termiczny dla biatka jest najwyzszy - 20-30%,
alkohol - 10-30%, weglowodany - 5-10% i ttuszcze - 0-
3%. Przyjmuje sie, ze catkowity TEF dla zdrowej osoby
stanowi 10% catej energii spozywanej w ciggu 24
godzin.

> Powysitlkowa konsumcja tlenu (EPOC excessive
post-excercise oxygen consumption) inaczej
nazywana ,dtugiem tlenowym”. EPOC szczegdlnie
roSnie po treningach interwalowych o wysokiej
intensywnoSci. Inaczej mowiac, sg to kalorie spalane po
skonnczonych ¢wiczeniach, lecz ilos¢ spalonych kalorii
jest stosunkowo niewielka i osobiscie nie skupiat bym
sie na tym.
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> Podsumowuj3ac

Nie ma czego$ takiego, jak ,wolny” czy ,szybki” metabolizm.
Wszystko bedzie zalezato od naszej aktywnoSci fizycznej w ciggu
doby oraz zmiany naszych nawykow zywieniowych. Na poczatku
polecam zacza¢ pomatu, np.: zamieni¢ winde na schody,
parkowanie auta nieco dalej od celu, az wreszcie zamiana go na
rower lub spacer - oczywiscie w miare mozliwos$ci, nikt Ci nie
kaze jezdzi¢ 100km na rowerze do pracy ©. Pamietac nalezy tez o
bilansie kalorycznym, kalorie musza by¢ dobrane odpowiednio do
naszego celu, jesli chcemy schudng¢ nie mozemy je$¢ ponad nasze
zapotrzebowanie.

Jak widac¢ na treningu nie spalamy, tyle co myslimy.

Zrobitem trening, wiec moge duzo zjesc

godzina treningu
300-500 kcal Fast food 1500 kcal

-500 Kalorii +1500 kalorii
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