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RADA 1
W KAZDYM POSIEKU

JEDZ BIALKO, BY
ZADBAC O SWOJE
MIESNIE

Jedzenie odpowiednich ilosci biatka w kazdym positku podczas diety
redukcyjnej to podstawa

Im wiecej masz miesni, tym masz szybszy metabolizm i mniej tkanki ttuszczowej©.

Miesnie szkieletowe to gtéwny ,piec do spalania kalorii” w naszym organizmie — 1 kg miesni spala

ok. 100 kcal /dobe, podczas gdy 1 kg tluszczu tylko 4 kcal/dobe.

1.aby zbudowa¢ mase miesniowg potrzebne sg dwa czynniki: trening sitowy — anaerobowy i
jedzenie 2 g biatka / kg masy ciata

2.aby utrzymac istniejgcg mase miesniowg i chudngc: wystarczy nam 1,5 g biatka / kg masy ciata

3.aby utrzymac istniejgcg mase miesniowg i utrzymac wage: nasze zapotrzebowanie na biatko to
1g /kg masy ciata,

Biatko nie tylko pomoze Ci zadba o mase miesniowg, ale takze przyspieszy Twoéj metabolizm.
Samo jego strawienie wymaga zuzycia sporej iloSci energii, co podkreca przemiane materii. Ten
tzw. efekt termogeniczny w przypadku biatka osigga warto$¢ 30%, co znaczy, ze z kazdego grama
biatka juz podczas trawienia jest spalane 30% kcal. Kaloryczno$¢ produktow biatkowych jest wiec
jakby 0 30% nizsza niz w rzeczywisto$ci©*.

Wazne jest, by biatko znalazto sie w kazdym positku (przecietna porcja to wielko$¢ dtoni — bez
palcow) i aby w codziennej diecie siegac do zr6znicowanych zrodet biatka. Korzystaj z
petnowartosciowych biatek zwierzecych: chudego miesa, ryb, owocéw morza, nabiatu, jajek oraz
biatek roslinnych ( w wiekszosci niepetnowartosciowych, ale pozbawionych ttuszczéw nasyconych,
mniej kalorycznych i powigzanych z btonnikiem, witaminami i mineratami): roslin strgczkowych,
pestek, orzechdw i petnych ziaren. Staraj sie, by minimum 50% protein pochodzito ze zr6det
roslinnych.

Zbilansowane positki zawierajgce zdrowe biatko i zdrowe weglowodany ztozone dajg najdiuzej
uczucie nasycenia i wysokg przemiane materii.

*Chcesz skorzystac¢ z bezptatnej, telefonicznej konsultacji dietetycznej ? Zadzwon: 601815993




RADA 2 ,
BY CHUDNAC,

POLACZ CWICZENIA
AEROBOWE Z
ANAEROWBOWYMI

Aktywnos¢ fizyczna to zdecydowany ,podkrecacz” spalania

Kazdy ruch zwieksza nasz wydatek energetyczny.

Nasz metabolizm ro$nie i spalamy wiecej kalorii nie tylko w trakcie samych ¢wiczen ale réwniez
wiele godzin po nim®©. Im ten trening jest dtuzszy i bardziej intensywny to dtuzej - przemiana
materii moze by¢ podwyzszona nawet przez 72 godziny po aktywnosci.

Treningi aerobowe (bieganie, ptywanie, jazda na rowerze) powinny by¢ regularne, nalezy ¢éwiczyc¢
najlepiej 5 x w tygodniu minimum 30 minut. Jesli chcemy schudng¢ nasz wysitek powinien trwac
nieprzerwanie przez minimum 45 minut. To wazne, poniewaz w ciggu pierwszych 20 minut treningu
az 80 proc. zuzywanej energii pochodzi z glukozy we krwi i glikogenu z miesni, a dopiero potem te
proporcje sie odwracajg i zaczynamy spala¢ tkanke ttuszczowa.

Najlepiej ¢wiczy¢ w tzw. strefie aerobowej, tzn. przy wartosci 85 proc. tetna maksymalnego (mozna
ja obliczy¢ samodzielnie lub okresli¢ przy uzyciu pulsometru), bo wtedy najefektywniej spala sie
ttuszcz.

Treningi anaerobowe (np. podnoszenie ciezarkow czy sztangi) powodujg "zrywanie" witokien
miesniowych, czyli ich mikrourazy, co przy dostatecznej ilosci biatka w diecie spowoduje ich
nadbudowe podczas regeneracji. Powinny sie powtarza¢ 2-3 x w tygodniu i trwa¢ minimum 30 minut.

Najlepiej ¢wiczyC rano. Poranny rozruch nie tylko przyspieszy Twoéj metabolizm na caty dzien ale
réwniez Cie obudzi, zwiekszy kreatywnosc i dotleni.

Jesli bezposrednio po éwiczeniach wypijemy zbilansowany koktajl potreningowy* zawierajacy dobrze
przyswajalne biatko, weglowodany, witaminy, mineraty i antyoksydanty, spowodujemy odbudowe i
nadbudowe tkanki miesniowej.

*Dobrym rozwigzaniem mogag by¢ zbilansowane Koktajle Odzywcze Formutal IHerbalife Nutrition
ub Koktajle Potreningowe Herbalife 24




RADA 3
BY PRZYSPIESZYC

SPALANIE, JEDZ
CZESTO
MALE POSILK]

Nadmierne redukowanie ilosci jedzenia nie stuzy odchudzaniu

Odchudzajac sie, nie nalezy sie oczywiscie objadac, ale jesli jemy zbyt mato, nasz metabolizm
spowalnia, a organizm - zamiast wydatkowac energie - zaczyna jga magazynowac. Nie wie, kiedy
zaczniemy znowu jeS¢ do syta i dlatego utrudnia odchudzanie.

Dlatego tez, aby zdrowo ,podkreci¢” metabolizm, nalezy regularnie zjadac¢ 5- 6 niewielkich positkow
dziennie. Utrzymamy woOwczas najwyzszy poziom przemiany materii, a tym samym spalania tkanki
ttuszczowej. Jedzenie czesto (co 3-4 godziny), za to matych porcji sprawi, ze kontrolowanie wagi
nie bedzie stanowito zadnego problemu.

Pamietaj, ze nie wolno Ci sie gtodzi¢.© Jesli chcesz obnizy¢é mase ciata musisz oczywiscie
ograniczyc¢ kaloryczno$¢ swojej diety, ale nie réb tego drastycznie. Nie chcesz przeciez ryzykowac
spowolnienia przemiany materii i efektu jo-jo!

Aby stwierdzic, ile energii potrzebuje Twoj organizm, niezbedne bedzie obliczenie PPM*, czyli
podstawowej przemiany materii (metabolizmu podstawowego) oraz CPM — catkowitej przemiany
materii (metabolizmu catkowitego), lub badanie skladu ciata metodg bioimpedancji - mozesz je
wykonac¢ bezptatnie w naszym klubie

*Do obliczenia PPM moze postuzy¢ wzér Mifflina*:
PPM (kobiety) = (10 x masa ciata [kg])+(6,25 x wzrost [cm])-(5 x [wiek]) — 161
PPM (mezczyzni) = (10 x masa ciata [kg])+(6, 25 x wzrost [cm])-(5 x [wiek]) + 5

Z kolei CPM (catkowitg przemiane materii) obliczamy, mnozgc PPM przez odpowiedni dla naszego
stylu zycia wspotczynnik aktywnosci fizycznej: x 1,3-1,4 przy niskiej aktywnosci fizycznej, x 1,6
przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub x 1,75 przy aktywnym trybie zycia

Podczas redukcji wagi nigdy nie wolno nam zej$¢ ponizej naszej PPM! Nie tylko nie jest to zdrowe,
i spowalnia metabolizm catkowity, ale takze w przysztosSci gwarantuje efekt jo-jo.

Zdrowe spalenie tkanki ttuszczowej musi zajg¢ czas! Odpowiednie tempo to 0,5 — 1 kg na tydzien,
czyli od 2 do 4 kg miesiecznie,




RADA 4
BY ROZRUSZAC

METABOLIZM,
KONIECZNIE JEDZ
SNIADANIA

Dopiero, gdy pierwszy positek dnia pojawi sie w zotadku, ,wtacza” sie
nasze procesy spalania tkanki ttuszczowej ,uspione” w nocy

Rozumiesz juz, dlaczego jedzenie $niadan jest wazne?

Dlatego, im szybciej zjemy $niadanie tym lepiej; najlepiej zaraz po obudzeniu lub maksymalnie 1
godz. od wstania. Wiec nawet jesli wydaje ci sie, ze rano nie jeste$ gtodna, zmus$ sie do jedzenia,
a po pewnym czasie zaczniesz czuc taka potrzebe. Co wiecej, w dalszej czesci dnia bedziesz jadta
mniej®.

Ten pierwszy positek powinien by¢ solidny i pozywny, nie zjadaj wiec drozdzéwki ani stodkiego
croissanta, ale skomponuj petnowartosciowy positek z roznych sktadnikéw: biatka, weglowodanéw
ztozonych, niezbednych, nienasyconych kwaséw tluszczowych, witamin, mineratow, sktadnikow
biologicznie czynnych i btonnika. Pamietaj, po nocy nie masz w swoim ciele zadnych zapaséw
niezbednych makro — i mikrosktadnikéw odzywczych, a potrzebujesz ich co najmniej 100. Tak wiec
kalorie dostarczone rankiem do organizmu musza by¢ wartosciowe pod wzgledem odzywczym.

Sniadanie ,podkrecajgce metabolizm” to $niadanie, ktore:*:

1. dostarcza Ci energie opartg na zdrowych weglowodanach ztozonych (a nie weglowodanach
prostych )

2. zapobiega gwattownym wahaniom glukozy i insuliny we krwi

3. zapewnia Ci minimum 20 g biatka, zdrowe tluszcze, btonnik i cate spektrum witamin, mineratow i
sktadnikow fitoodzywczych potrzebnych do rozpoczecia pracy kazdej komorki naszego ciata

4. uzupetnia straty 0,75-1 | ptyndbw w organizmie, po catonocnej przerwie w piciu, po nocnej pracy
nerek, nocnym poceniu sie, oddychaniu...

*Swietnym wyborem moga byé¢ w tym wypadku Koktajle Odzywcze Herbalife - wtasciwie
skomponowane wyciagi ze zb6z, warzyw, owocow i ziot. Sg pyszne, petnowartoSciowe, o
witasciwych proporcjach, o niewielkiej liczbie kalorii. Zawierajg 20 g biatka roslinnego, kwasy
omega-3, btonnik, weglowodany o niskim Indeksie i tadunku Glikemicznym i 40% Zalecanego
Dziennego Spozycia 24 podstawowych witamin i mineratéw




RADA 5
BY DOBRZE SPALAC
TLUSZCZ, PIJ

DOSTATECZNA ILOSC
PLYNOW,
GLOWNIE WODY

Woda jest niesbedna w reakcji hydrolizy, czyli procesie spalania ttuszczu

Cztowiek az w 70 proc. sktada sie z wody, m.in. dlatego sprzyja ona pozbywaniu sie ttuszczu z
organizmu.

Dobre nawodnienie przyspiesza metabolizm. Badania naukowe wykazaty, ze po wypiciu 0,5 | wody
tempo przemiany materii wzrasta o okoto 30 % i ten stan utrzymuje sie przez okoto 40 minut. ©
Natomiast nawet lekkie odwodnienie spowalnia procesy metaboliczne, przy czym chwila odczuwania
przez nas pragnienia nie jest tg, w ktorej organizm zaczyna reagowac na jej niedobér. Ten proces
rozpoczat sie duzo wczesniej - dlatego powinnismy pi¢ regularnie, przez caty dzien.

lle powinnismy pic¢? Jesli chcemy podkreci¢ metabolizm nawet 33-35 ml/kg masy. Potowe
spozywanych ptynéw powinna stanowi¢ woda, poza nig mozemy pi¢ stabe herbaty czarne, zielone i
ziotowe, kompoty gotowane bez dodatku cukru, soki warzywne...

Uwaga! Kawa i mocna herbata wykazujg wtasciwo$ci moczopedne, wiec nie liczg sie do ogblnego
bilansu spozytych ptynow.

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

Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze podane powyzej zapotrzebowanie dotyczy zimy i sytuacji, gdy nie
uprawiamy sportu. Gorgcym latem i uprawiajac jakakolwiek aktywnosc fizyczng, musimy pic wiecej.
Im intensywniej i dtuzej trenujemy, tym wiecej powinniSmy dostarczy¢ ptynéw.

Warto zaznaczy¢ réwniez, ze osrodek pragnienia w naszym médzgu znajduje sie w niedalekiej
odlegtosci od osrodka gtodu. To sprawia, ze wielokrotnie niedob6r wody mylnie interpretujemy jako
gtdd, co prowadzi do przyjmowania zbednych kalorii. Warto wiec pot godziny przed positkiem wypic
szklanke wody. W ten spos6b zmniejszymy taknienie®.




RADA 6
SEN TO NIE LUKSUS-

JEST NIEZBEDNY
DLA SZYBKIEGO
METABOLIZMU

Sen jest rownie wazny jak trening ©

W dzisiejszych czasach relaks i sen schodzg na odlegty plan. Mamy coraz wiecej zaje¢, a dzien ma
dalej tylko 24 godziny.

Skracajgc iloS¢ czasu przeznaczonego na sen i regeneracje, popetniamy wielki btagd. Prawidtowy i
warto$ciowy sen powinien trwac okoto 7-8 godzin®. Ilo$¢ snu ma bowiem ogromne znaczenie nie
tylko dla zdrowia ale tez wywiera znaczgcy wptyw na tempo przemiany materii.

Niedostatek snu obniza metabolizm, jednoczesnie zwiekszajac taknienie po nieprzespanej nocy.
Jak to sie dzieje? Niedostatek snu powoduje zaburzenia w wydzielaniu niektorych hormonow:

1. powoduje wzrost hormonu stresu odpowiedzialnego za odktadanie ttuszczu brzusznego,

2. powoduje wzrost ilosci greliny (hormonu odpowiedzialnego za uczucie gtodu)

3. powoduje spadek we krwi poziomu leptyny (hormonu odpowiedzialnego za hamowanie apetytu).

W zwigzku z tym niedostatek snu sprawia, ze obudzeniu sie zaczynamy jesS¢ wiecej, a co hajgorsze
mamy ochote na produkty wysokoenergetyczne, tak, jakbysmy chcieli uzupetni¢ braki energii
powstate przez niedospanie.

Dodatkowo brak snu to brak regeneracji tkanki miesniowej— a wiec brak efektow treningowych, bo
bez odpowiedniego odpoczynku nasz trening jest mato co wart. Warto o tym pamietac i czasami
odpuscic¢ ¢wiczenia, a zamiast tego iS¢ wczesniej spac. Lepiej zrobi¢ 3 treningi tygodniowo i sie
wysypiac (min. 7 godzin), niz trenowac codziennie i spa¢ po 4 godziny. To wcale nie przyniesie
lepszych efektéw, a na dtuzszg mete jest niezdrowe i moze spowodowac problemy nie tylko z
nasza sylwetka.




| NA KONIEC:
KILKA StOW

O NASZYM
STUDIU ZDROWIA

Pomyslatam, ze moze chciatabys dowiedzie¢ sie o mnie czegos wiecej.

Jestem Trenerami Zywienia. Prowadze Klub Zdrowego Odzywiania i Odchudzania dla oséb, ktére
chca poprawi¢ swoja sylwetke i styl zycia.

W normalnym czasie mamy wiele zajec stacjonarnych i on-line, ale teraz pracujemy z naszymi
podopiecznymi gownie on-line

1/ Wykonujemy bezptatne telefoniczne konsultacje i telefoniczne porady dietetyczne z rozpisaniem
diety

2/ Wykonujemy bezptatne badania sktadu ciata potgczone z analizg wynikow i propozycjg rozwigzan -
to, jak na razie, jedyna nasza aktywnosc¢ off-line, w klubie

3/ Prowadzimy warsztaty odzywiania on-line dla oséb, ktére chca staé sie ekspertem odzywiania dla
siebie i swojej rodziny

4/ prowadzimy grupe na fb "Szczupto i Zdrowo z Herbalife" dla osob, ktérzy dbaja o zdrowie i
prawidtowg mase ciata

4/ Prowadzimy program "Wyzwanie 21 dni" dla oséb, ktére chcg sie odchudzaé. Juz wkroétce
rozpoczniemy nastepng edycje tego programu; serdecznie Cie do niej zapraszamy.

Jesli chciatabys$/chciatbys skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji telefonicznej lub off-line w klubie, wzig¢
udziat w warsztatach on-line czy programie on-line "Wyzwanie 21 dni" albo masz jakie$ pytania,
zadzwon do mnie:

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 osiggnieta,
prawidtowa wage i dobrg forme do dzisiaj. Od wielu lat pomagam innym schudng¢ oraz
poprawi¢ wyglad, a takze samopoczucie i kondycje

Zapraszam Cie do kontaktu.




