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SEKRET 1

Jedz czesto mate porcje: 5. a nawet 6. razy dziennie

Najwyzszy poziom metabolizmu,
a tym samym spalania tkanki
ttuszczowej utrzymuje sie
wowczas, gdy w naszym zotgdku
znajduje sie trawiony positek.
Gdy jedzenie przechodzi dalej -
do dwunastnicy- otrzymujemy
sygnat SPOWOLNIJ! Nie
wiadomo kiedy znowu Cie
nakarmig! Wtasnie dlatego
osoby, ktore zaczynajg jesc
dopiero koto potudnia i
ograniczajg swojg diete jedynie
do obiadu i kolacji majg
ogromny ktopot z utrzymaniem
prawidtowej masy ciata.

Jedzenie czesto (co 3-4 godziny), za
to matych porcji sprawi, ze
bedziesz utrzymywac wysokie
tempo przemiany materii, wiec
spalanie tkanki ttuszczowej przez
caty dzien i kontrolowanie wagi nie
bedzie stanowito zadnego
problemul!

Czeste a mate positki zapobiegng
tez uczuciom gtodu, co sprawi, ze
nie bedziesz czuc potrzeby
jedzenia na raz duzych ilosci*,.
Doprowadzi to do zmniejszenia
objetosci zotgdka, zapobiegnie
zbytniemu obcigzeniu przewodu
pokarmowego oraz zaleganiu
niestrawionych resztek.

*By¢ moze nie masz czasu na stanie przy kuchni i gotowanie przemyslanych positkéw, cho¢ bardzo Ci zalezy na zdrowym
odzywianiu i kontrolowaniu wagi. Jesli szukasz sposobu, by nie rezygnowac¢ ze zdrowego jedzenia, mimo stresu i pedu
codziennego dnia, mozesz wesprze¢ swojg diete zastepnikami positkdw renomowanych producentow.
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SEKRET 2

Zjedz prawidtowe Sniadanie - zaraz po obudzeniu

Dopiero, gdy pierwszy positek
dnia pojawi sie w zotgdku
+Wi3cza"” sie nasz - ,uspiony” do
tej pory metabolizm. Jasne jest
wiec, ze dopiero po zjedzeniu
Sniadania w naszym ciele
zaczyna sie spalanie tkanki
ttuszczowej. Wniosek? Im
szybciej zjemy Sniadanie tym
lepiej. Najlepiej zaraz po
obudzeniu lub maksymalnie 1
godz. od wstania z t0zka.
Kalorie dostarczone rankiem do
organizmu powinny by¢
wartosciowe pod wzgledem
odzywczym. Sniadanie musi by¢
lekkostrawne, ale bogate w
makro i mikro sktadniki.

Dostarczy¢ do naszych komérek
ponad 100 sktadnikéw
odzywczych: biatko jako budulec
(minimum 15g), zdrowe
weglowodany ztozone jako zrodto
zrbwnowazonej energii, zdrowe
ttuszcze (omega-3), btonnik i cate
spektrum witamin, mineratow i
sktadnikéw fitoodzywczych.
Bardzo istotne, by byto ono ubogie
w cukier i inne weglowodany
proste. Unikniemy wdwczas
uporczywego uczucia gtodu i
ochoty na stodycze oraz produkty
maczne, ktory pojawi sie w
pozniejszych godzinach, gdy
spadnie poziom glukozy w nasze;
Krwi*.

*Dobrym wyborem moze by¢ zastgpienie positku zbilansowanym koktajlem odzywczym.
Mozna postara¢ sie zrobi¢ taki koktajl samodzielnie. Jest to jednak trudne ze wzgledu na wtasciwy dob6r sktadnikéw i proporcji
dlatego fatwiej i zdrowiej jest siegna¢ po gotowy koktajl sprawdzonej firmy odzywczej.
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SEKRET 3

Pamietaj o biatku w kazdym positku

Jedzenie odpowiednich ilosci
biatka w trakcie diety
odchudzajgcej to podstawa.
Po pierwsze biatko chroni tkanke
miesniowg, a to wtasnie ona jest
gtownym ,spalaczem” kalorii w
naszym ciele. Gdy podaz biatka
jest zbyt niska, organizm -
rownolegle z ttuszczem - spala
swoje wtasne miesnie. Z czasem
masa miesni maleje, a wraz z nig
zdolnosc spalania energii, w
rezultacie organizm gromadzi
jeszcze wiecej ttuszczu.
Po drugie, biatko przyspiesza
metabolizm i daje uczucie sytosci.
Positki zawierajgce biatko i zdrowe
weglowodany ztozone dajg przez
wiele godzin wysokg przemiane
materii i nasycenie.

Zapotrzebowanie na biatko
zalezy od ptci, aktywnosci
fizycznej, wieku i celu wagowego,
ale mozna przyjg¢, ze w zdrowej
diecie na utrzymanie masy ciata
nasze zapotrzebowanie na biatko
to 1g na kazdy kg masy ciata. W
zdrowej diecie odchudzajgcej
natomiast 1,5 g/kg masy ciata*.
Wazne jest takze, by biatko
znalazto sie w kazdym positku i
aby w codziennej diecie siegad
do zréznicowanych zrédet biatka
(nie przesadzic z iloScig miesa -
najwyzej 1 porcja dziennie).
Minimum 50% protein powinno
pochodzi¢ ze zrédet roslinnych:
strgczkow, orzechow, pestek,
kasz.

*Jeszcze dokladniej mozna okresli¢ zapotrzebowanie na proteiny na podstawie badania skladu ciata metoda bioimpedanciji
elektrycznej, ktére pozwala poznac zawarto$¢ beztluszczowej masy ciata w organizmie. W naszym Studiu Zdrowia mozesz
bezptatnie wykonac taka analize i dowiedzie€ sie: jakg masz doktadng zawartos¢ tkanki thuszczowej podskérnej i brzusznej,
zawarto$¢ miesni i zapotrzebowanie na biatko, metabolizm podstawowy i zapotrzebowanie na kalorie, nawodnienie i
zapotrzebowanie na ptyny, wysycenie mineralne kosci i zapotrzebowanie na wapn.
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SEKRET 4

Nie rezygnuj ze zdrowych weglowodanow

Zeby schudng¢ nalezy
ograniczycC ilos¢ spozywanych
weglowodanow, nie znaczy to
jednak, ze nalezy je catkowicie
wyeliminowac. Sg najlepszym
zrodtem energii dla naszego
ciata, odzywiajg komorki
mabzgowe, nerkowe i krwinki
oraz dajg uczucie nasycenia.
Powinnismy jednak unikac
weglowodanow prostych i
przetworzonych zaréwno ze
wzgledu na mozliwos¢ wzrostu
masy ciata jak i na zdrowie. A to
oznacza, ze trzeba sie pozegnacd
z tym, co jest stodkie i biate:
stodyczami, biatym makaronem,
biatym ryzem, biatym
pieczywem, drobnymi kaszami.
Te oczyszczone ziarna
pozbawione swoich
zewnetrznych ostonek nie dadzg
nam potrzebnego btonnika,
witamin i mineratow.
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Wszystko, co biate i stodkie da
nam skok glukozy i spowoduje
wyrzut insuliny do krwi. W zwigzku
z tym nasz organizm zacznie
odktadac tkanke ttuszczowa,
tworzy¢ blaszki miazdzycowe, a
trzustka bedzie wydziela¢ duze
ilosci insuliny, co w konsekwencji
spowoduje rozwoj cukrzycy

typu Il. Pokochajmy wiec produkty
petnoziarniste: brgzowy ryz,
razowe pieczywo, razowy
makaron, grube kasze, mgke 2000,
otreby i ptatki owsiane.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
owoce i warzywa to takze
weglowodany! Warzywa mozemy
jes¢ niemal bez ograniczen, kiedy
chcemy iile chcemy, co oznacza
nawet 7 porcji w ciggu dnia. Z
owocami nalezy obchodzic sie
ostrozniej. Ze wzgledu na zawarty
w nich cukier, zjadamy ich
maksymalnie dwie porcje i tow
pierwszej potowie dnia.
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SEKRET 5

Jedz zgodnie ze swoim rytmem dobowym

W chronoodzywianiu
najwazniejsze jest dopasowanie
sktadow positkow do pory ich
spozywania. Chodzi o
respektowanie domowego
rytmu warunkujgcego poziomy
enzymow i hormondw w ciele.
Jak to ma wyglgdac? Najwiece;
powinnismy jes¢ przed
potudniem, najmniej na kolacje.
Sniadanie moze zawiera¢ biatko,
warzywa, owoce i pieczywo, ze
wzgledu na wysoki poziom
kortyzolu i innych enzymow
odpowiedzialnych za sprawne
trawienie.

Na talerzu obiadowym powinno
znajdowac sie biatko, skrobiowe
produkty petnoziarniste i
MNOStwo warzyw - wysoKi
poziom enzymow (proteaz)
trawigcych biatko i drugi
dobowy szczyt kortyzolu pozwoli
nam na strawienie ,ciezszego”
positku.
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Podwieczorek i kolacja to juz tylko
biatko i warzywa. Ta ostatnia,
jedzona miedzy 18.00 a 20.00,
musi by¢ lekkostrawna i nie
przekracza¢ dawki 25% dziennych
kalorii. Tempo metabolizmu o tej
porze spada, a organizm pracuje
na zwolnionych obrotach szykujgc
sie do snu, ktorego potrzebujemy
go ok. 7-8 godzin.

Niedostatek snu powoduje
zaburzenia w wydzielaniu
niektérych hormonow: wzrost
hormonu stresu odpowiedzialnego
za odktadanie ttuszczu
brzusznego, spadek poziomu
leptyny (odpowiedzialnej za
hamowanie apetytu), a wzrost
ilosci greliny (odpowiedzialnej za
uczucie gtodu). W zwigzku z tym
niedostatek snu sprawia, ze po
obudzeniu sie zaczynamy jes¢
wiecej, a Co najgorsze mamy
ochote na produkty
wysokoenergetyczne.
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SEKRET 6

Uzupetniaj niedobory witamin i mineratow

Wydawato by sie teoretycznie,
ze dorosta zdrowa osoba nie
wymaga dodatkowego
podawania preparatow
witaminowych czy mineralnych.
Okazuje sie jednak, ze wiekszos¢
z nas wykazuje niedobory
witamin i mineratéw. Wptywa to
m.in. na zaburzenia pracy
komérek i spowolnienie
metabolizmu, a takze przemiany
aminokwasow, tworzenie
kolagenu, spalanie tkanki
ttuszczowej i inne procesy.

Kazda witamina wspotpracuje w
naszym organizmie z innymi
witaminami i odpowiednimi
pierwiastkami np. witamina A z
cynkiem, witamina D z wapniem,
witamina E z selenem, witamina C
z zelazem, a grupa witamin B z
magnezem. Tak wiec nalezy
koniecznie - przechodzgc na
program odchudzajgcy - zadbac o
uzupetnienie diety preparatami
wielowitaminowymi z makro- i
mikroelementami. Tylko wtedy
odchudzanie bedzie skuteczne i
zdrowe a osiggniete przez Ciebie
rezultaty bedg trwate.

*duzym ufatwieniem bedzie uzupetnienie jadtospisu dobrze zbilansowanymi, bogatymi w mikrosktadniki odzywcze, gotowymi
koktajlami, ktére zastapig nam positki i umozliwig prawidtowe dozywienie organizmu
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SEKRET 7

Pij odpowiednig ilos¢ ptynow

Wypijanie wtasciwej ilosci
ptyndw przyspiesza przemiane
materii, wiec przy dostatecznym
nawodnieniu nasze
odchudzanie bedzie
zdecydowanie efektywniejsze.
Przy okazji toksyny uwalniane z
tkanki ttuszczowej podczas jej
spalania sprawnie wyptukiwane
Z organizmul.

lle powinnismy pic? Jesli nie
chcemy sie odchudzac to 30 ml
na kazdy kg masy ciata,
natomiast w diecie
odchudzajgcej wiecej: 33 ml/kg
masy. Potowe spozywanych
ptyndw powinna stanowi¢ woda,
poza nig mozemy pic stabe
herbaty czarne, zielone i
ziotowe, kompoty gotowane bez
dodatku cukru, soki warzywne...
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Kawa i mocna herbata wykazuje
wtasciwosci moczopedne, wiec nie
liczg sie do ogdlnego bilansu
spozytych ptynow.

Poniewaz w nocy - poprzez
oddychanie, pocenie sie i zbieranie
moczu w pecherzu - tracimy od 34
do 1 litra wody, wiec jak
najszybciej nalezy rano uzupetnic
jej niedobory. Do potudnia
powinnismy wypic¢ 2/3 naszego
dziennego zapotrzebowania na
ptyny.

Warto tez zwroéci¢ uwage na to, ze
te 30 - 33 mililitrow/ kilogram
masy ciata potrzebujemy zimg i w
sytuacji, gdy nie uprawiamy
sportu. Gorgcym latem, i
uprawiajgc jakgkolwiek aktywnosc
fizyczng, powinnismy wypijac
wiecej.
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SEKRET 8

Zwieksz wydatek energetyczny - ruszaj sie

Zeby odchudzanie przyniosto
jeszcze lepsze efekty, dobrze
jest dotgczy¢ aktywnosc
fizyczng. Nasz wyglad jest
wynikiem w 80% naszej diety ale
w 20% - aktywnosci fizycznej!
Jest to szczegdlnie wazne, gdy
przybywa lat i maleje masa
miesniowa (spadek miesni co
rok o 1-2 % to norma). Ruch i
zapewnienie dostatecznej ilosci
biatka w diecie sprawi, ze mimo
uptywu lat utrzymamy a moze
nawet rozwiniemy mase miesni.
Przy kazdej okazji rob uzytek ze
swoich miesni. Winda jest dla
matek z wozkami, oséb
starszych i chorych - Ty uzywaj
wytgcznie schodow. Nie wsiadaj
do tramwaju, by przejechad
jeden przystanek, ale przejdz go
piechotg....
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W pracy od czasu do czasu
odrywaj sie od zajec i rozciggnij
ciato. Telefony odbieraj na stojgco.
Liczy sie kazdy wysitek! Codziennie
kwadrans marszu to 60 spalonych
kalorii, jesli do tego zjesz pot
kromki chleba mniej (40 kcal), to w
ciggu roku zaoszczedzisz 36500
kcal i stracisz ok. 5 kg.

Dobierz rodzaj aktywnosci
odpowiedni dla siebie. Jesli nie
przepadasz za sitownig, sprébuj
tanca, szybkich spaceréw,
ptywania, jazdy na rowerze,
pilatesu lub jogi. To ¢wiczenia
dobre dla wszystkich, niezaleznie
od wieku i kondycji. Wazne, by
uprawiac¢ wybrang dyscypline
regularnie, 2-3 razy w tygodniu po
45 minut.
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PODSUMOWANIE

Dotartas do konca naszego
ebooka. Czy podobato Ci sie to,
co otrzymatas?

Mamy nadzieje, ze tak i ze nasze
podpowiedzi przydadzg Ci sie w
osiggnieciu szybkich i trwatych
rezultatéw i nigdy juz nie
bedziesz miata problemow z
utrzymaniem pieknej sylwetki.

Przygotowatysmy na koniec
mate podsumowanie naszych
sekretow:

1.Najlepiej jesc czesto, mate
porcje: 5 a nawet 6 razy dziennie
2.Nalezy jes¢ bogate,
zbilansowane i niskoglikemiczne
Sniadanie zaraz po obudzeniu.
3.W kazdym positku trzeba zjes¢
biatko: dziennie przy
odchudzaniu 2,2g /kg
bezttuszczowej masy ciata,

str.10

dla utrzymania wagi na statym
poziomie 1g/kg masy ciata.

4.Nie powinnismy rezygnowac z
weglowodandéw - wybierajmy te o
niskim 1G czyli warzywa, owoce

(2 porcje w pierwszej potowie dnia)
| petne ziarna (réwniez

w pierwszej potowie dnia)

5. Dobrze jest dopasowac diete do
swojego rytmu dobowego, by
"zgrac" jg z intensywnoscig
wydzielania hormonow i enzymow.
6.Trzeba dozywic organizm w
witaminy i mineraty.

7.Koniecznie nalezy pi¢ wtasciwg
ilos¢ ptynow: min.30ml/kg masy
Ciata.

8.Nalezy zadbac o ruch: minimum
30 minut dziennie lub 2-3 razy w
tygodniu po 45 minut.
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Moze chciatabys/chcialbys
dowiedziec sie o mnie wiecej?
Prowadze Klub Zdrowego
Odzywiania i Odchudzania dla
0sOb, ktore chcg poprawic swojg
sylwetke i styl zycia. Pracujemy
oline i off-line

Wykonujemy konsultacje i porady
dietetyczne u nas w klubie oraz
telefonicznie, prowadzimy
warsztaty odchudzania on-line,
grupe wsparcia na fb dla tych,
ktorzy chcg dbac o zdrowie i
prawidtowg mase ciata oraz
prowadzimy messengerowo-
facebookowy program "Wyzwanie
21 dni", ktéry jest potgczeniem
programu edukacyjnego, grupy
wsparcia i konkursu spadku
wagi...

Jesli chciatabys/chciatbys$ przyjsc
do nas na indywidualng
konsultacje, wzig¢ udziat w
warsztatach czy programie on-line
albo masz jakie$ pytania, zadzwonh
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Hanna Kaczorek
tel: 601815993

Jestem biologiem, dietetykiem i od
28 lat Partnerem Herbalife
Nutrition.

Udoskonalenie diety i
wprowadzenie do niej produktéw
Herbalife pozwolito mi 28 lat
temu schudng¢ 15 kg i bardzo
poprawi¢ samopoczucie.
Pozwolito mi takze utrzymac
osiggniety, wage i dobrg forme do
dzisiaj

Od wielu lat pm
pomagam
innym
schudngc
oraz
poprawic
wyglad,

a takze
zdrowie

i kondycje




