ZASAD

BEZ LICZENIA
KALORII




Na samo hasto "zdrowe odzywianie" w Twojej gtowie pojawia
sie wizja ciezkiej, restrykcyjnej, nieprzyjemnej diety, przez ktora
bedziesz musiata odmawiac sobie wszystkiego co lubisz?
Zdecydowanie pora to zmienic!

Ludzie, ktorzy nie liczg kalorii, sg szczesliwsi i mniej stresujg sie
swojg dietg. Wynika to z faktu, iz dieta ma by¢ naszym stylem
zycia. Podczas, gdy przyjmujemy radykalne zatozenie efekt jest
odwrotny. Sama powiedz ile razy juz prébowatas roznych
rodzajéw diety takich jak: dgbrowskiej, keto, dukana, 1000 kcal,
dash, dukana, itp. jak dtugo udato Ci sie na niej wytrwac?

To nie Twoja wina, ze do tej pory Ci sie nie udato! Diete, ktéra
jest zbyt skomplikowana i trudna, bardzo trudno wcieli¢
w Twoje zapracowane, petne zmagan i trudnosci zycie.

Zapamietaj!

“Dieta jest dla
nas, nie my dia
diety”

To co chcemy Ci dzisiaj pokazac¢ w naszym krétkim, jednak
bardzo praktycznym poradniku jest fakt, ze dokonujac drob-
nych zmian w swoim odzywianiu mozesz catkowicie inaczej
spojrze¢ na to dlaczego wczesniej nie miatas efektéw.




PROSTY

Jest r6znica miedzy zjedzeniem fast fooda, ktéry zawiera 1000 kcal, a zjedze-
niem zdrowego positku, ktory rowniez zawiera 1000 kcal. Nie musisz odma-
wiac sobie ttuszczow, ale pamietaj, aby spozywac je w postaci np. oliwy, awo-
kado, fososia lub orzechow. czyli tzw. zdrowych ttuszczy. Zawsze wypetniaj
nimi swoj talerz, taczac je z warzywami oraz biatkiem.

TYPOWY NIEDZIELNY
POLSKI OBIAD
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Nie trzeba skrzetnie liczy¢ kalorii i zmniejsza¢ porcji jedzenia, aby traci¢ na
wadze - w diecie liczy sie nie ilo$¢, a jakosc.

Osoby, ktére wykluczyty ze swojego jadtospisu tzw. "Smieciowe" jedzenie,
zastepujac je petnowartosciowymi produktami, nie musza sie specjalnie
przejmowac kalorycznoscia, a odnoszg sukces!

Kiedy w krétkiej ankiecie zapytalismy Was, dlaczego nie planujecie positkow,
odpowiedzi byly bardzo podobne, najczesciej pisaliscie: brak czasu, nie wiem,
jak sie za to zabra¢, to czasochtonne, nie potrafie tego zrobic...

Rzeczywiscie — zaplanowanie jadtospisu, a nastepnie przygotowanie posit-
kow z wyprzedzeniem wydaje sie by¢ bardzo czasochtonne i ciezkie do reali-
zacji, ale w praktyce... jest naprawde banalne. To tylko my to sobie - jak
zwykle zresztg — znacznie utrudniamy!






Wystarcza zaledwie dwa tygodnie, aby wyrobi¢ w sobie nowg rutyne. Wszyst-
ko zalezy tylko od Twojego samozaparcia. Pomysl, czym sg dwa tygodnie w
stosunku do catego zycia? Bedziesz bardziej cieszy¢ sie jedzeniem, bedziesz
mie¢ wiecej energii i miejmy nadzieje, ze zamienisz sie w najlepszg osobe
jaka mozesz by¢ dla siebie!

Stosujac sie do naszych zasad

- znacznie szybciej schudna¢ - stosujac proste X zasad mozesz znacznie
szybciej osiaggnac efekty, a dzieki trwatej zmianie nawykéw nie dopadnie Cie
efekt jojo.Tutaj nie wazne jest czy chcesz schudna¢ 5, 10, 15 kg lub wiecej -
stosujac zasady bedzie to znacznie tatwiejsze i szybsze.

- czuc sie lepiej i mie¢ wiecej energii - jesli zaczniesz odzywia¢ swdj orga-
nizm, poczujesz zmiane. Podstawowa zasada to dostarczanie najlepszej jako-
$ci pozywienia, a wiec odzywianie go. Majac drogi, sportowy samochod tan-
kowatbys najgorszej jakosci paliwa? Z pewnoscig nie! Po pewnym czasie
odmowitby postuszenstwa, dlatego tez traktuj swoje ciato jak swigtynie.

- pozbyc sie cellulitu - cellulit to nierbwnomierne rozmieszczenie sie tkanki
ttuszczowej, gdzie grudki tluszczu pozostawiajg miedzy sobg puste prze-
strzenie, w ktérych zbiera sie woda oraz produkty przemiany materii,
a wszystko to spowodowane jest ztym sposobem odzywiania.

- poprawi¢ wyglad Twojej cery - to co spozywamy na co dzieh ma ogromny
wptyw na to jak wyglada stan naszej skory oraz cery. Warto wiec wyelimino-
wac z naszej diety produkty, ktére majg negatywny na nig wptyw.

- oszczedzic pienigdze - koszt diety od dietetyka to minimum 150 zt, a prze-
waznie na jednej wizycie sie nie konczy. W wielu przypadkach dieta nie jest
dopasowana do nas, a produkty w niej zawarte s drogie. Czesto wiec nasz
zapat konczy sie na dwdch wizytach i wracamy do swoich dotychczasowych
nawykow.



Najwazniejsza
zasada, aby chudna¢
bez koniecznosci
liczenia kalorii,




DEFICYT

to nic innego jak spozywanie mniej energii w poréwnaniu z tym, ile wynosi
catkowite zapotrzebowanie. Innymi stowy — to ujemny bilans kalorii, miedzy
catkowitym zapotrzebowaniem organizmu, a podaza kalorii.

Dzieki ujemnemu bilansowi kalorycznemu organizm moze wykorzystywac
zmagazynowane zapasy energii (np. tkanki ttuszczowej), a tym samym
pozwala zredukowa¢ nadmierng mase ciata.

Wielkos¢ deficytu energetycznego decyduje o tempie chudniecia. Aby zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy wystarczy nawet niewielka roznica miedzy spozywany-
mi, a wydatkowanymi kaloriami. Jezeli ujemny bilans nie bedzie zbyt duzy,
spadek masy ciata bedzie oczywiscie postepowat powoli.

Sposoby na osiggniecie
deficytu kalorycznego:

Mozesz osiagna¢ deficyt kalorii spozywajac mniej kalorii lub zwiekszajac
poziom aktywnosci fizycznej — lub jedno i drugie.

Tworzenie deficytu kalorii moze by¢ tatwiejsze poprzez diete, a nie tylko ¢wi-
czenia fizyczne, poniewaz mozesz nie mie¢ czasu, energii lub motywacji do
codziennych ¢wiczen. Ponadto ¢wiczenia nie spalajg tylu kalorii, ile wielu
ludzi wierzy, ze spalaja. Innymi stowy, tatwiej jest spozywac o 500 kalorii
mniej dziennie, niz spalac te liczbe kalorii podczas ¢wiczen. Niemniej jednak
nadal zaleca sie wykonywanie ¢wiczern wzmacniajgcych miesnie oraz ¢wi-
czen aerobowych, ze wzgledu na ich korzystny ich wptyw na ogdlny stan
zdrowia.




POZNAJ

jak zadba¢ o swoj3
tke




Unikaj tzw. dietetycznych

Rozne szejki, koktajle, Swiezo wyciskane soki mogg by¢ swietnym elemen-
tem naszej diety jednak nie utatwiag nam odchudzania. Warto tutaj zazna-
czy¢, ze nie wszystko co jest zdrowe bedzie sprzyjato utracie wagi. Na przy-
ktad bardzo czesto stysze, ze ktos sie odchudza, dlatego zaczyna stodzi¢ her-
bate miodem, a nie cukrem. Oczywiscie miodd bedzie lepszym wyborem niz
cukier, ale dlatego, ze zawiera wiele cennych substancji oprécz samej energii
czym jest cukier. Wartosc¢ kaloryczna herbaty z cukrem i herbaty z miodem
bedzie jednak taka sama. W kontekscie stricte utraty wagi zamiana taka nie
bedzie miata w ogodle znaczenia. Tak samo jest z sokami (nawet tymi swiezo
wycisnietymi). Jezeli masz ochote na stodkie to zjedz caty owoc, a nie wyci-
$niety z niego sok. Wyciskajac sok z owocéw pozbywamy sie btonnika, ktory
jest naszym jednym z najsilniejszych sprzymierzencéw w kontekscie odchu-
dzania.

Woda przed kazdym

Czesto zdarza sie, ze cztowiek myli
uczucie pragnienia z uczuciem gtodu.
Gdy poczujesz pierwsze symptomy
gtodu po prostu wypij szklanke wody.
Gdy po kilku minutach dalej odczu- o~
wasz gtdd, to dopiero wez sie za posi-
tek. Z takiego zabiegu wyciggniemy
kilka korzysci. Po pierwsze nawodni- v

my sie. Po drugie mozliwe, ze wcale e

nie bytes gtodny i zjesz positek poz-

niej co sprawi, ze nie dostarczysz zbyt ~ I
duzej ilosci energii w trakcie dnia. Po . Ay 5
trzecie podczas positku zjemy mniej. S “1.

Woda wypetnia nasz zotadek, dzieki

czemu na pokarm zostanie tam mniej

miejsca, co bedzie korzystne przy

odchudzaniu.




TABELA INDEKSU
SYTOSCI




Zadbaj o sytosé

Do produktéw o najwyzszym indeksie sytosci zalicza sie m.in. ziemniaki,
biate ryby, owsianke, pomarancze, jabtka, bragzowy makaron i stek wotowy.
Jak wida¢ nie wszystkie zaliczane zwykle do tych najbardziej fit. Jesli chodzi
o ziemniaki, to zawierajg one sporo btonnika, jednak takze wiele weglowo-
dandéw. Mimo ze nie sg one najmniej kaloryczne, to moga sprawic, ze dtugo
bedziemy syci. Podobnie jest w przypadku owsianki - w jej przypadku
jednak mamy do czynienia z nieocenionymi sktadnikami odzywczymi w
diecie kazdej osoby zmagajacej sie z nadmiernymi kilogramami. Owsianka
to sytosc na cafg pierwsza potowe dnia, mnéstwo btonnika, witamin i mine-
ratéw. Stad tez jest ona podstawg w wielu niskokalorycznych dietach.

Duza ilos¢ warzyw

Zadbaj na swoim talerzu o duzg ilos¢
warzyw. Warzywa dajag nam uczucie
sytosci pomimo bardzo niskiej podazy
energii. Zadbaj o to, aby potowe Twoje-
go talerza stanowity warzywa. Jednak
rowniez zachowaj odpowiedni umiar
w ich spozyciu. Nalezy pamieta¢, ze wa-
rzywa oprocz tego, iz dostarczaja wita-
min, sktadnikédw mineralnych, dostarcza-
ja takze btonnika. Btonnik jest waznym
elementem naszej diety, ale jego zalece-
nia wynoszg od 25 do 40g na dobe. Zbyt
duza jego ilos¢ moze prowadzi¢ do pro-
bleméw trawiennych, zwtaszcza jesli
rozktad flory bakteryjnej w jelitach nie
jest prawidtowy. Warzywa dostarczaja
rozmaitych zwigzkéw, ktére moga
powodowac wzdecia i gazy, zwlaszcza
u 0s6b z zespotem jelita wrazliwego.




Zadbaj o prawidiowy

Masz duzo pracy, wiec sypiasz po 5-6 godzin? To zdecydowanie za mato.

Sen regeneruje nasze ciato, przyspiesza metabolizm, dlatego warto poswiecic
mu wiecej uwagi. Krotkie drzemki sprawiajg, ze jesteSmy nerwowi oraz zabu-
rzajg prace hormonoéw.

Najwazniejsze jest to, aby nie ktas¢ sie spac ani przejedzonym, ani gtodnym.
Positki nie moga by¢, ani zbyt ciezkostrawne, ani zbyt niskokaloryczne. Nalezy
unikac potraw, ktére dtugo sie trawig, wiec potraw ttustych i z duzg iloscig
biatka. Nie nalezy przesadzac z ostroscig potraw, ani ich stodkoscig. Co do
objetosci positku to tutaj nie ma jednoznacznej odpowiedzi, gdyz kazdy z nas
ma inne zapotrzebowanie kaloryczne, ale zdecydowanie nie powinien by¢ to
nasz najwiekszy positek w ciggu dnia.




O ktorej powinniSmy zjesé

Najlepsze rezultaty pod wzgledem samopoczucia i jakosci snu daje spozycie
positku na okoto 2 godziny przed snem, a nie do godziny 18.00 (chyba, ze cho-
dzisz spac o0 20.00).

Uwazaj na duzy ilosé

Nie chodzi tutaj o to, ze ttuszcz to cate zto tego Swiata. Jezeli liczysz kalorie,
ktére dostarczasz to nie ma znaczenia, czy dostarczasz energie z ttuszczy czy
weglowodanow, poniewaz i tak schudniesz tyle, ile wynosi Twoj deficyt.

Jezeli jednak nie liczymy kalorii, to bardzo tatwo ttuszczem dostarczy¢ duza
ilos¢ energii (kcal). Na przykfad satatka warzywna moze miec 300 kcal, a gdy
dodamy do niej 3 tyzki sosu na majonezie, to ta sama satatka bedzie miata 800
kcal! (tyzka majonezu to okoto 170 kcal). Thuszcz jest bardzo gesty energetycz-
nie, co powoduje znaczny wzrost kalorycznosci potrawy, bez znacznego wzro-
stu jej objetosci.

Zastap cukier zdrowszymi

Do stodzenia Swietnie sprawdza sie u erytrytol.

Jest bezpieczny, ma 0 kcal i 0 indeks glikemiczny, co jest szczegdlnie wazne przy
insulinoopornosci, ktdrg ma wiekszo$¢ oséb z otytosciag (moga by¢ po prostu
nie zdiagnozowani). Najwazniejszym nawykiem, nad ktérym nalezy pracowac,
to wykluczenie podjadania miedzy positkami. Jak jemy to jemy, a potem zajmu-
jemy sie pracg i zapominamy o podjadaniu



Dbaj o ré6znorodnos$é positkow

Nie ma produktu zywnosciowego, ktéry dostarczy wszystkich skfad-
nikow pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do
powstania niedoboréw nalezy w codziennym jadtospisie uwzglednic
produkty ze wszystkich grup tzn: produkty zbozowe, warzywa
i owoce, mleko i jego przetwory oraz produkty dostarczajgce petno-
wartosciowego biatka.

Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkéw.




Unikaj nadmiaru

Séd zawarty w soli odgrywa wazna role w procesach metabolicznych zachodza-
cych w organizmie. Jego zbyt wysoki poziom w diecie moze przyczyniac sie do
wzrostu cisnienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno przekra-
czac¢ 5 - 69 (1 ptaska tyzeczka). Aktualny poziom spozycia soli w Polsce jest trzy-
krotnie wyzszy od zalecanego.

Najlepiej wiec zrezygnowac z dosalania potraw, a takze ograniczy¢ dodatek soli
w czasie ich przygotowywania. Sél jest dodawana w duzych ilosciach podczas
przemystowej produkcji zywnosci, miedzy innymi konserw, wedlin, seréw itd.
Tradycyjng sél mozemy jednak zastapi¢ dostepnymi na rynku solami niskoso-
dowymi lub réznego rodzaju mieszankami ziotowymi i przyprawami.

Jak konstruowac¢

W kazdym przypadku dieta oséb zdrowych powinna pokrywac zapotrzebowa-
nie na energie i wszystkie sktadniki pokarmowe tak, aby poprawic lub utrzymac
prawidtowy stan odzywienia. Tylko dieta urozmaicona jest w stanie pokryc
zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne makro i mikrosktadniki. Kazdego
dnia w diecie powinny znalez¢ sie petnoziarniste produkty zbozowe, mleko
i jego przetwory, warzywa i owoce (najlepiej swieze) oraz zrodto petnowarto-
sciowego biatka (mieso lub ryba lub jajko). Istotne znaczenie majg takze ttusz-
cze, a te powinny by¢ dobrej jakosci.

Liczba positkow

Prawidtowy, zdrowy jadtospis powinien zawiera¢ odpowiednig liczbe positkdéw
— zaleca sie, aby byto ich 4-5 w ciagu dnia. Kolejna wazna rzecz to ich sktad.
W przypadku gtéwnych positkéw takich jak: | sniadanie, obiad i kolacja reko-
menduje sie, aby byty one racjonalne - to znaczy skfadaty sie ze zrodta petno-
wartosciowego biatka, dodatku skrobiowego, odrobiny ttuszczu i warzyw i/lub
OWOCOW.



Porzuc gre

w liczby,

a zamiast tego

skup sie na zasadzie




Na pewno znasz to stynne przystowie, ktére mowi, ze jestes tym co jesz. Wy-
bieraj wiec jedzenie, ktére jest odzywcze! Postaraj sie wykluczy¢ ze swojej
diety przetworzone produkty - omijaj fast foody, a jedz mieszanki owocow,
warzyw, orzechdéw i ziaren, dostarczajgc w ten sposdb zdrowych ttuszczy i we-
glowodanow, ktérych potrzebuje nasze ciato.

Wyobraz sobie, ze Twdj talerz obiadowy podzielony jest na

trzy czesci. W jednej z trzech czesci zasiada biatko, np. ryba,
tofu, fasola, ser, biatko roslinne i mieso. W drugiej czesci znajduja sie weglo-
wodany, np. ziemniaki, bataty, petnoziarnisty makaron, ryzi ziarna. W trzeciej
natomiast lezg warzywa, ktére najzdrowiej jes¢ we wszystkich kolorach teczy!
Biorgc pod uwage taki podziat, juz nigdy wiecej nie bedziesz potrzebowac
liczy¢ kalorii!

KIEDY?

Spedz odrobine czasu na stuchaniu swojego ciata, poniewaz piec positkow
dziennie to tylko zalecana dla nas teoria. Kazdy jest inny!

Zrozum kiedy jestes najedzony i nie potrzebujesz przekasek.

Dowiedz sie, co odpowiada Twojemu metabolizmowi i stylowi zycia.

Duze $niadanie i lunch oraz lekka kolacja? Trzy positki dziennie z przekaska-
mi? Szes¢ |zejszych positkow przez caty dzien? Kazdy jest inny! Najwazniejsze,
aby wiedzie¢, co jest najlepsze dla Ciebie. Znajdz wiasny rytm z wiasnym
ciatem i systemem trawiennym.

Znasz to uczucie, kiedy jeste$ tak bardzo najedzony, ze chcesz tylko leze¢? To
nie moze by¢ cel jedzenia! Kluczem do bycia w doskonatej formie jest umie-
jetnos¢ zaprzestania jedzenia przed momentem przejedzenia - ,opchania
sie”. Jedz powoli, az uczucie gtodu sie rozptynie. Oczywiscie przy specjalnych
okazjach nie odmawiaj sobie deseru po obiedzie, ale na co dzien staraj sie
trzymac tylko gtéwnego dania.

DLACZEGO?

Jedzenie jest wielkg nagroda! Postaraj sie jednak wymysli¢ dla siebie inny
sposdb, niz nagradzanie sie np. stodyczami. Zamiast tego ztap cos$, co wiesz,
ze poprawi Twoj nastrdj! Wykorzystaj sezon - zjedz co$ zdrowego i pysznego!
Swiezy sok, truskawki czy czereénie. Prawda, ze brzmi dobrze ?



Pamietaj, ze zdrowe odzywianie wcale nie
jest trudne, czasochtionne i drogie.
Zdrowe odzywianie to zmiana nawykow,
ktore matymi krokami nalezy wplataé
W Swojg codziennosé.

Dzieki matym zmianom nawet nie
zauwazysz, kiedy dobre nawyki zostang
z Toba na zawsze, a Ty bedziesz cieszyé

sie zdrowiem i szczupty sylwetky!

Wiecej zasad oraz 127
niskokalorycznyczh
przepisow znajdziesz
W haszym
najnowszym ebooku
“Bez Liczenia Kalorii,
Dzieki Fit Przepisom”

KLIKNIJ TUTAJ



https://sklep.zmianasylwetki.pl/bez-liczenia-kalorii-10-zasad/

