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WSTEP

Na stan dzisiejszy (20.08.2025) kiedy pisze ten tekst ok. 23% Polakéw
ma otytosc¢ a kolejne 30% nadwage, czyli 53% spoteczenstwa nie ma
sie dobrze. Zgaduje, ze kiedy to czytasz, to statystyki nie wygladaja
wcale lepiej, co jest bardzo dziwne, poniewaz w Polsce jest ponad
5000 dietetykdw (a na Instagramie to chyba co drugi Polak).
Trenerow personalnych oraz sitowni rowniez przybywa, wiec raczej
powinnismy byc¢ coraz szczuplejsi, prawda®?

Spojrz na to tak, coraz wiecej stodyczy ma swoje wersje “fit”,
O dodanego cukru!

O konserwantow!

O sztucznych barwnikow!

obnizona zawartosc ttuszczu!,

to wszystko brzmi pieknie, tylko zapominamy o trzech kluczowych
sprawach:

#1 Wiekszosc¢ “fit” produktdw kupujg ludzie ktdérzy juz sa fit.

| to wie kazdy kto pije cole zero albo lays oven-baked. Osoby, ktore
nie dbajg o zdrowe odzywianie sg zdziwione kiedy widzg osobe
trenujgca, ktdra pije cole zero “ktora zawiera rakotworczy aspartam”
(spoiler - aspartam nie jest rakotworczy).

#2 Osoby otyte czesto jedza “fit” produkty jako dodatek przez co
Spozywajg jeszcze wiecej energii.

Oczywiscie te fit ciasteczka nie maja zbyt duzo wartosci odzywczych,
ale dla niektdorych sg na rowni z warzywami. Na sniadanie jesz
kolorowe ptatki sniadaniowe napchane cukrem, na drugie sniadanie
wchodzisz do cukierni po paczka z kawa (oczywiscie do kawy bierzesz
syrop karmelowy, bo cos Ci sie z Zycia nalezy). Obiad dostajesz z
pracy, w domu na kolacje odgrzewasz jakiegos$ gotowca z lidla...i na
koniec jesz “fit ciasteczka”, tak zeby byto cos zdrowego @

#3 Produkty “fit” sg czesto tylko z nazwy.

Teraz przedstawie Ci moje ulubione strategie przedstawiania kiepskich
produktow jako turbo zdrowe, tylko nie moéw, ze nie ostrzegatem.



Zrobimy to na dwdch przyktadach:

Pierwszy to cukier biaty, ktory powstaje z buraka trzcinowego, na
upartego mozna by na opakowaniu napisac tak.

O sztucznych barwnikow i aromatow!
(bo de-facto nic sie nie dodaje)

100% z naturalnych sktadnikow!
(burak cukrowy jest naturalny)

Wyprodukowany w 100% z warzyw!
(doktadnie to z tego buraka)

Og ttuszczow nasyconych!
(cukier sam w sobie nie ma ttuszczow, a wiec i tego “ztego” nie ma).

A teraz na przyktadzie BigMaca, gdybym chciat Tobie pokazac, ze jest
super “fit”

High-protein
(ma w sobie mieso, ktore ma biatko)

50% mniej ttuszczu! (Podwdjny Wiesmak, ma ponad dwa razy wiecej,
wiec na nim mozna dac¢, ze ma mniej)

Bez dodatku cukru! (do miesa i warzyw cukru sie nie daje)
Eco-friendly #SaveThePlanet!
(wystarczy burgera zapakowac¢ w papierowe opakowanie i juz mozna

udawad, ze ratujesz planete)

Specjalnie wybratem te przyktady, aby pokazac¢ Ci pewng zaleznosg,
ktora pomoze Ci oceni¢ czy dany produkt jest faktycznie warty uwagi.

Produkty stabej jakosci dzielg sie na dwa typy:

-Deklarujemy Og cukru (bo produkt ma duzo ttuszczu)
-Deklarujemy Og ttuszczu (bo produkt ma duzo cukru)

Nie daj sie nabrac, okej?



Skoro juz wiemy, dlaczego pomimo wzrostu ilosci ekspertéow w
dziedziny odchudzania/zdrowego zywienia oraz wzrostu produktow,
ktére w teorii majg nam utatwia¢ odchudzanie, wcigz osdb otytych
przybywa, to przejdzmy do tego po co pisze tego e-booka oraz co Cie
czeka w kolejnych rozdziatach.

E-book ten jest przeznaczony dla wszystkich oséb, ktdére chca zaczaé
zdrowo sie odzywia¢ oraz przy okazji zgubi¢ kilka kilogramoéw, a nie
stac¢ ich na konsultacje dietetyczna.

W nastepnych rozdziatach dowiesz sie wszystkiego co konieczne dla
poczatkujgcego na temat diety oraz treningu. Zaczniemy od pojecia
kalorii, przejdziemy przez najwazniejsze sktadniki diety a skonczymy
na przyktadowym jadtospisie i planie treningowym.



CZESC - I. DIETA



Zeby dobrze wyttumaczy¢ Tobie czym jest dieta, to pozwole sobie
zaczgc od tego czym dieta nie jest:

-Dieta to nie jest gtodzenie sie.

-Dieta to nie jest picie codziennie wody z cytryna lub innej mikstury.
-Dieta to nie jest cos na co sie wchodzi.

-Dieta to nie jest to, co robi Twoja ciotka aby schudngac.

No dobrze, a wiec w sumie, co to jest dieta?
Najlepsza definicja diety jakg w zyciu poznatem brzmi:

Dieta to jest to, co jesz.

Czyli jak ktos je TYLKO pizze, to to jest JEGO dieta. Jak Ty jesz tylko
owoce, to rowniez jest dieta, wiec tak naprawde kazdy zyjacy cztowiek

jest na diecie, tylko jednych dieta poprawia ich zdrowie, a drugich
pogarsza (tak podpowiem, ze lepiej by¢ w tej pierwszej grupie).

Skoro juz ustalilismy, ze jestes na diecie, czy Ci sie to podoba czy nie,
to sprobujmy to zrobic¢ dobrze.

CO TO JEST KALORIA?

Zaczniemy sobie od madrze brzmiagcej definicji:

1 cal (jedna kaloria) - llos¢ energii potrzebna do podgrzania jednego
grama wody o jeden stopien Celsjusza.

| teraz bardzo wazna rzecz 1 kcal to nie jest JEDNA KALORIA, tylko
jedna KILO-kaloria, kiedy styszymy, ze produkt ma 300 kalorii, to jest
to skrot jezykowy, poprawnie powinnismy mowic¢ 300 kilo-kalorii.

A teraz tak po ludzku, kaloria to inaczej energia ktdrg dostarczamy
naszemu organizmowi, ktorg ten moze nastepnie wykorzystac¢ albo na
procesy zwigzane fizjologig (np. trawienie) albo na ruch (np. pdjscie na
spacer) albo odtozy¢ w organizmie w formie tkanki ttuszczowej.



A z czego pozyskujemy te energie?

Z makrosktadnikow, czyli z biatek, ttuszczow i weglowodandw (no i/
alkoholu, ale tego paliwa staramy sie unikac).

Biatka dostarczajg nam 4 kcal w 1g.
Ttuszcze dostarczajg nam 9 kcal w 1g.
Weglowodany dostarczajg nam 4 kcal w 1g.
Alkohol dostarcza nam 7 kcal w 1g.

BIALKA

By¢ moze nie zwrdcited/tas uwagi, ale nie napisatem biatko tylko
biatka, zrobitem to specjalnie, bo niewiele osdéb wie, ze mamy biatka
roznego rodzaju jednym z nich jest (np. kolagen). Ale przyjeto sie
0g9o6lnie moéwic¢ “biatko”

Biatko jest to cigg aminokwasow potgczony w jedno, aby lepiej to

sobie zobrazowac wyobraz sobie mur, mur sktada sie z cegiet, a kazda
cegta to jeden aminokwas.

I
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Aminokwasy mozemy podzieli¢ na endogenne (nasz organizm sam
je sobie produkuje):

ALANINA
ASPARAGINA

KWAS ASPARAGINOWY
KWAS GLUTAMINOWY
SERYNA

Wzglednie endogenne
ARGININA
CYSTEINA
GLICYNA
GLUTAMINA
PROLINA
TYROZYNA

Mamy jeszcze aminokwasy egzogenne (musimy je dostarczyd
Z pozywienia):

HISTYDYNA
IZOLEUCYNA
LEUCYNA
LIZYNA
METIONINA
FENYLOALANINA
TREONINA
TRYPTOFAN
WALINA

Mamy jeszcze aminokwasy niebiatkowe, ale ttumaczenie Ci czym one
sg nie pomoze Ci zrozumiec tematu, a tylko namiesza.

| teraz rzecz ktdra musisz zrozumieé (skup sie kartoflu):

Aby zadbac o zdrowie oraz skutecznie budowac¢ mase miesniowq
potrzebujesz mie¢ wszystkie aminokwasy, jezeli w Twoim murze
brakuje jednej cegty, to masz w swoim murze dziure, przez ktdra
przejda problemy.

Dlatego wtasnie dzieciom nie zaleca sie diet bez-miesnych, diety te sa
ubogie w Leucyne (patrz aminokwasy egzogenne), a jej niedobodr
uniemozliwia prawidtowy wzrost dziecka.



Samo biatko petni w naszym organizmie szereg funkcji np:

e Budulcowa

e Transportowa
e Sygnalizacyjna
e Motoryczna

e Odpornosciowa
e Zapasowa

Co musisz zapamietac, to, ze biatko jest wazne, okej?
(a otym ile go spozywac opowiemy sobie w pdzniejszych rozdziatach).

TLUSZCZE

Ttuszcze mozemy podzieli¢ na wiele sposobdow (np. na krdotko, srednio,
dfugo i bardzo dtugo tancuchowe), jezeli czytajac ten podziat na
Twojej twarzy pojawita sie mina mowigca “a-ha to zajebiscie, nic z tego
nie rozumiem”, to spokojnie, tak miato byé¢.

Przedstawie Ci prostszy podziat ttuszczow

e Nasycone (to te w stodyczach)
e Nienasycone (to te w orzechach, avocado etc.)

Jedzenie tych pierwszych zwieksza ryzyko chordb, te drugie obnizaja,
proste, prawda? (podziatéw ttuszczdow, jest wiecej, ale ten model

najprosciej ttumaczy co jesc¢ a co nie).

Ttuszcze odpowiadaja za:

Synteze hormonodéw

Zwiekszenie wchtaniania witamin
Warstwe cieplna

Materiat budulcowy bton komdrkowych

W skrocie: warto je jescé, z priorytetem na te zdrowe ©



WEGLOWODANY

Weglowodany dzielimy w nastepujacy sposob:

e Weglowodany proste (np. glukoza)
e Weglowodany ztozone (dwucukry np. laktoza) i wielo-cukry (np.
celuloza)

| to jest idealny moment aby poruszyc¢ kwestie cukru oraz insuliny.

Zaczne od cukru. Cukier sam w sobie ma negatywny wptyw na nasze
zdrowie.

No, a co w takim przypadku z owocami?
Najlepiej tutaj postuzyc sie przyktadem kawy i kofeiny.

Kofeina nie ma pozytywnego wptywu na nasze zdrowie, ale kawa juz
ma (mimo, Zze ma kofeine!). Podobnie jest z owocami, ktdére maja
cukier, ale poza nim dostarczajg mase witamin i mineratow dzieki
czemu finalnie wptywajg pozytywnie na nasze zdrowie.

No dobra a co z insuling?

Po zjedzeniu positku nasz organizm rozktada to co zjedliSmy na coraz
to drobniejsze czesci, finalnie prawie wszystkie weglowodany roztozy
do cukrow prostych, a te powodujg wyrzut insuliny, ktory...jest dla nas
korzystny @

| teraz wszyscy czytelnicy tapig sie za gtowe:
ALE JAK TO KORZYSTNY? To chyba jakis zart!

Juz Ci ttumacze, po positkowy wyrzut insuliny jest dla nas korzystny z
kilku powodow:

#1. Insulina skutecznie obniza poziom cukru we krwi poprzez
zaopatrywanie komodrek w glukoze, czyli jezeli chcesz aby Twoje
miesnie miaty wiecej sity, to rola weglowodandw oraz insuliny bedzie
nieoceniona...tylko jest jedno ale.



Insulina jest sprzymierzencem osob ktdére odzywiajg sie zdrowo oraz
majg_prawidtowg mase ciata i aktywnosé¢ w ciggu dnia, a co kiedy nie
ZWracasz uwagi na to co jesz, masz nadwage, a jedyny spacer robisz to
sprzed kanapy do lodowki? Wtedy po zjedzeniu positku wyrzut insuliny
bedzie powodowat sennosc¢ (a to tylko utrudnia podjecie aktywnosci)

| teraz ktos mogtby zasugerowac:
W takim razie osoby otyte powinny byc¢ na keto!

Tylko, ze nie

Zacznijmy od wad diety ketogenicznej, a po nich dam Ci rozwigzanie
co zrobic.

Dieta ketogeniczna ma kilka powaznych wad, przez ktdre nie jest
lubiana przez wiekszosc¢ dietetykdow:

1) Niska podaz btonnika, btonnik znajdziemy w warzywach, owocach,
ciemnym pieczywie, czyli w weglowodanach (ktdérych na keto nie ma),
a to zmniejsza sytoscé, podwyzsza poziom cholesterolu oraz co
najgorsze -> utrudnia poranne posiedzenia na toalecie.

2) Trudnos¢ w utrzymaniu dtugoterminowo, brak chleba, butek, tortilli,
makaronu, ryzu, owsianek, dla wielu osdb te produkty to “must-have”
na diecie.

3) Osoby na diecie ketogenicznej rzadko stawiajg na zdrowe zrdédta
ttuszczow takie jak np. orzechy czy awokado, zazwyczaj jedzg sporo
masta, boczku i smalcu a to wptywa negatywnie na ich zdrowie.

Zatem co nalezy wtedy zrobié?
Odpowiedzig jest dieta o niskim indeksie glikemicznym (A raczej
tadunku glikemicznym).

Indeks glikemiczny (IG) to wartos¢ klasyfikujgca produkty spozywcze
pod wzgledem tego, jak szybko i w jakim stopniu 100g weglowodandw
z tego produktu podnosi poziom glukozy we krwi po spozyciu.

W skali od O do 100, gdzie 100 to czysta glukoza, produkty o niskim IG
(<55) powodujg powolny wzrost glukozy, a te o wysokim IG (>70)
wywotujg gwattowny wzrost poziomu cukru we Kkrwi.

Tylko z takim indeksem jest jeden problem, wedtug indeksu
glikemicznego Arbuz jest produktem niewskazanym, tylko zeby zjes¢ z
arbuza 100g weglowodandw to trzeba by zjes¢ ok. 1,5 arbuza...



Wiec wymyslono cos takiego jak tadunek Glikemiczny, ktory pod
uwage bierze rowniez skonsumowang ilos¢ produktu, ale oczywiscie
nie bedziesz robi¢ obliczen przed kazdym positkiem, wiec tutaj masz
liste przyktadowych produktédw o niskim tadunku glikemicznym, zwroc
uwage co je taczy:

e Jabtko

e Papryka

e Butka grahamka

e Makaron petnoziarnisty
e Ptatki owsiane

e Piers z kurczaka

e Twardg

e Orzechy

Co mozemy tatwo zauwazyc¢?

Niski indeks glikemiczny majg produkty petnoziarniste, biatkowe,
ttuszczowe, warzywa oraz owoce...czyli to co mama mowita “jedz bo
zdrowe”, niestety (czy raczej stety) Twoja mama miata racje i tak dla
pordwnania, te produkty majg wyzszy indeks glikemiczny:

e Miod

e Stodycze

e Makaron pszeniczny
e Biate pieczywo

e Coca-cola

Tak wiec obiad sktadajacy sie z:
e Mieszanki warzyw, makaronu petnoziarnistego oraz miesa z piersi
kurczaka, bedzie wptywat korzystnie na sennos¢ po positkowa

A obiad sktadajacy sie z:
e Makaronu petnoziarnistego, sosu na bazie miodu, bez zrédta biatka,
do ktérego potem wleci deser w postaci serniczka - nie bedzie
wspierat Twojego zdrowia

F - - - = ===

ZLOTY BILET I

Jezeli po przeczytaniu e-booka dalej nie

wiesz jak sie zabra¢ za odchudzanie to I

umow sie na konsultacje dietetycznag

*kliknij_tutaj*



http://kamilbrodzinski.pl/konsultacja

Wysoki Indeks Glikemiczny

Wysoki tadunek Glikemiczny 140

Sredni Indeks Glikemiczny

15 Sredni tadunek Glikemiczny

75

Poziom cukru we krwi

Niski Indeks Glikemiczny
Niski tadunek Glikemiczny

Poziom Insuliny we krwi

30min 1h 2h
Czas od spozyca

Jak spojrzysz na wykres powyzej to zauwazysz, ze pierwszy obiad
( linia) spowoduje niski wyrzut Insuliny, a drugi obiad
(czerwona linia) spowoduje wysoki wyrzut Insuliny.

ALKOHOL

Zastanawiatem sie, czy warto pisa¢ o nim cokolwiek, ale dla
dziennikarskiej doktadnosci niech bedzie.

Alkohol (a doktadnie to etanol) - zawiera 7 kcal w 1g

Alkohol nie odktada sie w naszym organizmie, a wiec dlaczego
powoduje, ze tyjemy? Poniewaz jest on trucizng, to nasz organizm
zamiast zajmowac sie spalaniem ttuszczu, to zajmuje sie usuwaniem

trucizny z organizmu, przez co przybierasz na wadze.

A i dwie wazne uwagi:



#1. Czerwone wino nie pomaga na trawienie, czerwone wino zawiera
resweratrol, ktory pomaga na trawienie, ale ilos¢ wina, ktdra
dostarczytaby jego odpowiednia ilos¢ to ok. 1118 L jednorazowo, nie
wiem jak Ty, ale ja juz po 0,5 L jestem lekko “al dente”

#2 Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu, osoby, ktore powotujg sie
na to badanie wskazujg, ze spozycie lampki tygodniowo nie miato
wptywu na ryzyko zgonu z powodu zawatu serca i maja racje!

Ale nie umieramy tylko na zawat serca, grupa ktdéra miata nizsze ryzyko

zgonu na tle sercowym miata wyzsze ryzyko zgonu w wyniku
nowotworu (Jak na moje to staba wymiana).

Ja: *wypijam 6 shotow wodki*
Watroba: Co robisz?

Nerki: Co robisz?

Zotadek: Co robisz?

Ja do bytej: Co robisz?

To zdjecie to rowniez konsekwencja naduzycia alkoholu, nie polecam!



SKEADNIKI MINERALNE | WITAMINY

| to jest dziat, ktdry powinni przeczytaé¢ wszystkie osoby, ktére zwracaja
uwage jedynie na biatko w diecie. O tym, ze witaminy i mineraty sa
wazne nie trzeba nikogo przekonywad, natomiast ja pragne zwrocic
uwage na pare z nich:

Zelazo - Norma na zelazo u kobiet jest prawie dwa razy wieksza niz u
mezczyzn (10 mg vs. 18 mg). Zelazo pochodzenia rosélinnego ma gorsza
wchtanialnosc, dlatego tgczymy je z produktami bogatymi w witamine C.
W przypadku niedoboru zelaza warto unikac¢ spozywania herbaty (/
innych napojow zawierajgcych taniny) na 1 godzine przed i po positku.

Magnez - Zapotrzebowanie na magnez u sportowcow jest wieksze,
suplementacja magnezu nie pomaga na skurcze, moze pomagac na sen i
problemy ze strony uktadu nerwowego.

Sod - Przeciety Polak konsumuje ok. 11g soli dziennie, przekraczajac
norme dwukrotnie, dla 90% oséb im mniej soli/sodu tym lepiej.
Wyjatkiem mogg byc¢ sportowcy wytrzymatosciowi. Uwaga na sod w
wodzie!

Witamina B12 - Ponad 50% wegan ma jej nie dobdr. Jezeli nie jesz ryb
ani jajek, to jest spora szansa, ze ty rowniez.

Witamina C - norma spozycia wynosi 75mg, wystarczy jedna papryka
aby spetni¢ norme, leki typu rutinoscrobin sg w tym przypadku strata
pieniedzy.

Witamina D - Prawidtowe stezenie we krwi powinno wynosi¢ od
30ng/ml do 50ng/ml. Dla wiekszosci osdéb suplementacja

2000 - 4000 IU bedzie wystarczajgca. Najlepiej w trakcie suplementacji
ponowic¢ badania krwi (w moim przypadku prawidtowe stezenie
osiggnagtem dopiero przy suplementacji 8000 IU).

Uwaga na pseudo-ekspertow rekomendujacych wyzsze dawki
(np. 100 000 IU dziennie). Taka suplementacja zwieksza ryzyko
hiperkalcemi, czyli nadmiaru wapnia (witamina D bierze udziat
W _jego syntezie).




JAK ZACZAC REDUKCJE?

Zgaduje, ze wiekszosc¢ czytelnikdw wtasnie na to czekata, zatem juz
ttumacze co musimy zrobi¢ aby schudnad¢, krok po kroku

(Wazne! Ja naprawde bede ttumaczyc¢ to krok po kroku, wiec nie
polecam pomijac¢ rozdziatdéw, bo sie zgubisz!).

Odchudzanie mozemy podsumowac krotkim zdaniem:
“Musisz jes¢ mniej, niz Twdj organizm potrzebuje”

A wiec krokiem pierwszym jest ustalenie ile nasz organizm potrzebuje
jesc¢, na nasz metabolizm sktada sie

PPM (podstawowa przemiana materii) - czyli to co nasz organizm
wykorzystuje aby trawic¢, oddychac¢, myslec etc.

Nastepnie jest CPM - Catkowita przemiana materii, w ktdrej zawiera
sie:

e TEF (efekt termiczny positkdow), czyli to ile Twoje ciato przeznacza
na roztozenie sktadnikdw na mniejsze

* NEAT (niezaplanowana aktywnosc¢ fizyczna) - czyli to, ze tanczysz
w kuchni podczas gotowania albo biegniesz, aby nie spdznic sie na
pociag

e EAT (zaplanowana aktywnos¢ fizyczna) - czyli trening na sitowni o
ktorym wiedziates juz tydzien temu.

| teraz jak to obliczy¢? Moim zdaniem nie ma sensu wyciggac
dtugopisu i kalkulatora i samemu to liczy¢ (przyktadowy wzor
wygladatby tak):

PPM = 66,47 + 13,75 * masa ciata [kg] + 5 * wzrost [cm] - 6,75 * wiek
[lata]



Zamiast tego praktyczniejszym rozwigzaniem jest wpisanie w
internecie

“CPM kalkulator” (wersja dla osdb z prawidtowa wagg)
“CPM kalkulator wzor harrisa-benedcita” (wersja dla osdb otytych)

Strony te juz korzystajg ze wzordow, ktore sg w podrecznikach, ale licza
wszystko za Ciebie.

Liczba ktdorg uzyskasz to liczba kalorii ktorg musisz jes¢ aby utrzymac
wage, czyli ani nie przytyjesz ani nie schudniesz.

W tej sytuacji utrzymasz wage (jesz tyle co potrzebujesz)

To ile jesz To ile potrzebujesz

W tej sytuacji stracisz wage (jesz mniej niz potrzebujesz)

To ile jesz To ile potrzebujesz




Jedna uwaga, liczba ktdérg otrzymates nie jest w 100% doktadna, moze
powinna byc¢ 100 kalorii wyzsza, a moze 100 kalorii nizsza. To nic nie
szkodzi, kalorie podane na opakowaniach réwniez nie sg w 100%
doktadnie (/ nie muszg by¢). Bo i Ty rowniez codziennie nie jestes taki
sam, czasami ruszasz sie wiecej, czasami mniej, jednego dnia kichniesz
3 razy, a innego wcale (a to przeciez rowniez spalone kaloriel).

Dla tatwosci zatézmy, ze Twoje CPM wynosi 2500 kcal (moze wynosic
1800, a moze wynosic¢ 3500, to tylko przyktad)

Od tej liczby odejmujesz od 300 do 500 kcal

Blizej 300 jezeli:

-Masz prawidtowg mase ciata

-Nie spieszy Ci sie

-Dopiero sie uczysz jak dziata zdrowa redukcja masy ciata

Blizej 500 jezeli:

-Masz otytosc

-Wolisz miec efekty nieco szybciej

-Masz pewne pojecie zdrowej redukcji masy ciata

Ja pozwole sobie odjg¢ 300 kcal

W moim przypadku daje to 2200 kcal dziennie, teraz trzeba ustalic ile
z tego bede jadt biatka, ile ttuszczdow a ile weglowodandw.



Zaczniemy od biatka bo tutaj sprawa jest prosta:

Osoby trenujace sitowo: 1.6g - 2.2g na kilogram
Osoby nietrenujace i/lub osoby otyte: 20% kalorycznos$ci diety

Z racji, ze ja trenuje sitowo cztery razy w tygodniu, to wybieram opcje
pierwszg. Osobiscie wole nizszg podaz biatka (dzieki czemu mam
wiecej miejsca ha makarony i owoce), wiec wybieram 1.6g co daje w
moim przypadku (waga 80kg).

80 * 1,6 = 1289 biatka, ale ze jestem leniwy to sobie zaokragle do 1309,
co by tadniej wygladato.

Teraz przejdzmy do ttuszczow, ich podaz ustala sie na podstawie
aktywnosci fizycznej: widetki wynoszg 30-40% energii (Zrodto: Normy
Zywienia dla Populacji Polski 2025)

Osoby z wyzszg aktywnoscig powinny wybrac¢ 30%, a z nizszg 40%
(tak nawiasem mowigc, wielu sportowcow podczas budowania masy
miesniowej preferuje nawet 25% energii z ttuszczow na rzecz wiekszej
podazy weglowodanow, ale to taka ciekawostka)

A wiec w moim przypadku 30% daje = 2200 * 0,3 = 660 kcal z
ttuszczéw, wynik dzielimy przez 9 (bo tyle kalorii ma 1g ttuszczu) i
mamy wynik rowny 73g ttuszczu, ja wynik sobie zaokragle do 759g.

| mamy:
2200 kcal

1309 Biatka
759 ttuszczu

Pozostata pule kalorii przeznaczamy na weglowodany czyli 2200 kcal -
(130 * 4) - (75 * 9) = 2200 - 520 - 675 = 1005, te wartos¢ dzielimy
przez 4 i wychodzi nam ok. 250g weglowodanow i to jest moj rozktad
makrosktadnikdw podczas redukcji.

Wiec tak naprawde jutro juz moge zaczac¢ odchudzanie, ale warto sie z
tym jeszcze wstrzymac.



JAK MIERZYC POSTEP?

Najlepiej jest wazyc¢ sie codziennie, rano, na czczo po porannej toalecie
i z tej wagi wyciggac sredniag tygodniowa, nastepnie porédwnac to z
drugim tygodniem.

Jezeli spadek wagi w ciggu 14 dni wynosi miedzy 1% a 2% Twojej wagi,
to nic nie zmieniaj.

Jezeli spadek wagi w ciggu 14 dni wynosi mniej niz 1%, to rozwaz
uciecie 200 kcal.

Jezeli spadek wagi w ciggu 14 dni wynosi wiecej niz 2%, to rozwaz
dodanie 200 kcal.

Uwaga! Wazna informacja dla kobiet, warto proces ten rozpatrywac w
skali miesigca a nie 14 dni z racji na cykl miesigczkowy, ktdory moze
skutecznie maskowac utrate wagi.

Dodatkowo jezeli wraz z odchudzaniem rozpoczniesz treningi sitowe,
to spadek wagi moze byc¢ zerowy, poniewaz w miejsce ttuszczu
zyskujesz miesnie, dlatego proponuje dodac jeszcze jedng metode
pomiaru

Raz w miesigcu z rana wykonaj z pomoca miarki krawieckiej pomiary:
e Ramienia

Klatki piersiowej

Talii

e Pasa

Uda

Jezeli waga nie spada w doét, ale pomiar talii/pasa juz tak, to nic nie
zmieniaj @



ILE POWINNA TRWAC REDUKCJA?

To pytanie jest podchwytliwe i nie dam Cl konkretnej odpowiedzi typu:
12 tygodni, 3 miesigce, 10 kg

To ile bedzie trwata Twoja redukcja zalezy od tego ILE kilogramodw
chcesz zrzuci¢ oraz w JAKIM CZASIE, wiec jak chcesz zrzucic

20 kilogramow, w wolnym tempie, to moze Cl zajg¢ np. 40 tygodni, a
jak chcesz zrzucic¢ 5 kilogramoéw w szybkim tempie to mozesz to zrobic
w 5 tygodni.

Ja ze swojej strony dam Ci rade:

Im wolniejsze tempo redukcji, tym mniejszy gtod i mniejsza strata masy
miesnioweyj.

ProTip: Co ok. 3 miesigce warto zrobic sobie 2-4 tygodnie przerwy od
diety, czyli 12 tygodni robisz redukcje, nastepnie 2-4 tygodnie jesz
300-500 kcal wiecej i po tym czasie kontynuujesz redukcje. Taka
przerwa pozwala odpoczac¢ zarowno Twojej gtowie jak i Twoim
hormonom zwigzanym z sytoscia.

Zanim przejdziemy do przyktadowego jadtospisu to mam dla Ciebie
zbidr najwiekszych mitow zywieniowych oraz btedow.

#1 Jedzenie po 18 tuczy (nie tuczy)

#2 Istniejg suplementy na spalanie tkanki ttuszczowej (nie istniejq)
#3 S3 produkty ktdre powodujg tycie (nie ma takich)

#4 Na redukcji nie mozna jes¢ danego produktu (mozna wszystko)
#5 Weglowodany tuczg (nie tuczg, tuczy nadmiar kalorii)



NAJGORSZE BLEDY

e Zbyt szybkie tempo redukcji, mocno nasila gtod, kobiety ryzykuja
utrate miesigczki a faceci problemy z erekcjg, a w przypadku dtugiej
i ekstremalnej redukcji ryzykujesz obwistg skdrg oraz problemami
hormonalnymi.

e Zbyt mato owocow i warzyw w diecie, tak, schudniesz bez jedzenia
owocow i warzyw, ale nasilisz mocno gtéd i ryzyko wystgpienia
chorob.

e Kopiowanie cudzej diety, jedni lubig jajecznice, inni owsianki a
jeszcze inni sniadania omijajg, nie ma jednej konkretnej sciezki,
dieta ma byc¢ dostosowana do Ciebie, a nie Ty do diety.

e Podgzanie za dietami z Instagrama: mam tutaj na mysli diety typu
carnivore albo detoksy sokowe, takie diety bazujg na tym, ze brzmia
super i obiecujg super efekty w krotkim czasie. Czy uwierzytbys
komus kto obiecuje, ze zrobi z Ciebie milionera w miesigc? Niezbyt!
Wiec nie ufaj komus kto deklaruje, ze zrobisz forme w 30 dni.

e Wydawanie pieniedzy na zbedne suplementy, zadna tabletka nie
wykona pracy za Ciebie, niestety, ale nie ma drogi na skroty.

e Stosowanie CheatMeali, masz teraz zadanie bojowe, wejdz na
Instagram i wpisz #CheatMeal, zobacz jakie tam sg positki.
Pomijajac to, ze to nigdy nie sg zdrowe wybory, to rowniez porcje
czesto sg nieludzkie, ziomek wcinajgcy trzy kebaby XXL albo dwa
opakowania lodéw po 500ml| kazde. Sam Cheatmeal nie przyspiesza
metabolizmu, ani nie poprawia hormondéw sytosci. Za to zwieksza
ryzyko wystapienia napadow wilczego gtodu.



SUPLEMENTY

Ten dziat specjalnie datem na samym samiutkim koncu, poniewaz
suplementy nie odgrywajg istotnej roli w procesie odchudzania.

Na szybko przedstawie Ci jedyne suplementy, ktére mozna polecic¢
kazdemu:

e Witamina D3, na naszej szerokosci geograficznej mamy
niewystarczajgco stonca, przez co 90% Polakow ma jej niedobor,
jezeli czytasz tego e-booka w Polsce, to suplementacja 2000-4000
IlU bedzie dobrym pomystem. Natomiast jezeli czytasz go ze
stonecznej Florydy to mozesz suplementacje pomingac.

e Kwasy ttuszczowe Omega-3, jezeli jesz mniej niz 2 ttuste ryby
tygodniowo to suplementacja min. 250mg EPA + DHA bedzie
wskazana, jezeli jesz czesto ttuste ryby, to mozesz pomingac.

S3 jeszcze inne suplementy warte uwagi (np. kreatyna, kofeina, L-
theanina, kolagen, monakolina K etc.) ale uwazam, ze zalecanie ich
powinno sie odbywac po analizie konkretnego przypadku.



CZESC - Il. TRENING



PO CO MI SILOWNIA

Trening na sitowni ma wiele zalet:

-Poprawia zdrowie stawow

-Obniza poziom cholesterolu

-Zwieksza wrazliwos¢ tkanek na Insuline
-Poprawa wygladu

-Lepszy sen

-Wyzsze libido

-Mniej bdélu kregostupa

| na upartego mogtbym wymieniac¢ zalety treningu sitowego w
nieskonczonos¢, ale nie widze sensu, wiec dam Ci ostatni argument

Year-014 Triathle-t.e\

70 Year-0ld Sedentary 70 Year-0Old Triathlete

Zwroc¢ uwage, ze przekrdj ud 40-letniego triatlonisty a 70 triatlonisty
nie roznig sie, pod wzgledem udziatu miesni. Natomiast uda 70-latka,
ktdéry nie uprawia sportu praktycznie nie majg miesni, za to sporo
tkanki ttuszczowej (to ten jasny kolor).

Nie wiem jak Ty, ale ja w wieku 70 lat wolatbym by¢ sprawnym
dziadkiem a nie ledwo chodzagcym dziadem.

PRZEKONANY/A? SUPER, IDZIEMY DALEJ



PIERWSZA WIZYTA NA SILtOWNI

Wszyscy wiemy, jak to jest z pierwszymi razami... cos moze pojsc
nie tak.

Moj bezpieczny (a dlaczego uzytem wyrazu bezpieczny, dowiesz sie za
chwile) zestaw zawiera:

e Wygodny strdj sportowy (w 90% ti ciuchy w ktérych chodzitem na
WF w gimnazjum)

e Buty treningowe (najlepiej z ptaskg podeszw3g)

e Recznik

e Butelke 1,5L wody (polecam zainwestowac¢ w bidon, woda na sitowni
kosztuje majatek)

o Kitdédke... tak, ktddke, na kluczyk lub na kod. Oj, jak wielkie byto
moje zdziwienie, gdy na sitowni nie rozdawali kluczykdw, tylko
wymagali wtasnej ktddki - oczywiscie nie miatem jej przy sobie i tak
oto znikneto 30zt z mojego portfela na zakup ktddki na miejscu...nie
dobrze!

Dodatkowo polecam wzig¢ ze sobg stuchawki oraz telefon - nie sg
konieczne, ale umila trening.

W tym momencie masz wszystko czego potrzebujesz aby budowacd
miesnie, tylko jest jeden problem...wcigz nie powiedziatem Ci od czego
rosng miesnie, spokojnie juz naprawiam moaoj btad.

Miesnie rosng od treningu blisko niepowodzenia miesniowego,
popularnie zwanego “upadkiem miesniowym” lub “odcing”. Dlaczego to
takie wazne?

Jezeli trenujesz regularnie, ale trening jest lekki i zawsze masz kilka
powtdrzen w zapasie, to efekty beda nikte, juz Ci ttumacze w bardziej
naukowy sposadb.



JAK ROSNA MIESNIE?

Miesien np. biceps sktada sie z wtokien miesniowych, grupe witdkien
miesniowych nazywamy jednostkg motoryczng, te jednostki dzielimy na
nisko, srednio i wysokoprogowe

W duzym skrécie:

-Niskoprogowe jednostki motoryczne -> jest ich duzo, majg bardzo
niski potencjat do wzrostu, odpowiadajg za czynnosci takie jak np.
Pisanie czy spacerowanie

-Srednioprogowe jednostki motoryczne -> jest ich mniej niz
niskoprogowych, majg umiarkowany potencjat do wzrostu, odpowiadaja
za trudniejsze czynnosci, np. podniesienie przedmiotu z podtogi

-Wysokoprogowe jednostki motoryczne -> jest ich najmniej, maja
najwiekszy mozliwy potencjat do wzrostu, odpowiadajg za wysitek
maksymalny.

Okej, a kiedy doktadnie dostarczam bodziec dla jednostek
wysokoprogowych?

Jednostki wysokoprogowe dostajg tym wiekszy bodziec im dtuzej trwa
mimowolny skurcz wtoékien.

Czyli jak robisz np. Pompke i walczysz o zycie przez 3 sekundy aby
zrobi¢ powtdrzenie, to wtedy dostarczasz najwiekszy bodziec.
Zaznacze tylko, ze skurcz miesni musi by¢ mimowolny, czyli robienie
¢wiczenia powoli wcale nie wzmacnia bodzca, jedynie wydtuza czas
¢wiczenia.



JAK CZESTO TRENOWAC?

Tutaj nie ma tak naprawde jednej prawidtowej odpowiedzi, mozesz
trenowac¢ 3,4,5 a nawet 6 razy w tygodniu. Grunt aby trenowa¢ kazda
partie minimum dwa razy w tygodniu. Najlepiej na czestotliwosc¢
treningu jest spojrzec jak na picie 0,5 litra wodly.

Mozemy 500mI| wody rozla¢ na dwie szklanki po 250ml, ale nikt nie
broni na piec¢ szklanek po 100ml.

ILE ODPOCZYWAC?

Odpoczynek dla ztozonych ¢wiczen wielostawowych (np. Martwy ciag)
powinien wynosi¢ ok 3-5 minut.

Odpoczynek dla mniej ztozonych ¢wiczen wielostawowych (np.
Wyciskanie hantli nad gtowe) powinien wynosi¢ ok 2-3 minuty.

Odpoczynek dla ¢wiczen izolowanych powinien wynosi¢ ok. 90-120s.
Oczywiscie, istniejg od tych zasad wyjatki, szczegdlnie kiedy stosujemy

strategie takie jak serie alternatywne, dropsety, myo reps etc. Ale to
nie sg rzeczy, ktére powinny interesowac¢ osoby poczatkujace.



PRAWIDLOWA ROZGRZEWKA

Jedna z najczestszych przyczyn kontuzji na sitowni jest nieodpowiednia rozgrzewka.

,Dwa razy zrobie krgzenia ramionami, cos tam pomacham biodrami i lecimy
zZ ¢wiczeniami”... no, tylko ze nie do konca.

Prawidtowo przeprowadzona rozgrzewka musi zawierac¢ elementy RAMP:

- Raise (podniesienie temperatury ciata)

- Activate (aktywacja miesni)

- Mobilize (mobilizacja)

- Potentiate (pobudzenie uktadu nerwowego)

Tylko tak przeprowadzona rozgrzewka minimalizuje szanse wystapienia urazéw oraz
(co pewnie dla wielu czytelnikow jest wazniejsze) maksymalizuje wyniki sitowe
i sylwetkowe.

|l. Podniesienie temperatury ciata

Mozemy to wykonac¢ na kilka sposobdw, ale moim faworytem jest wskoczenie na
dowolng maszyne z sekcji cardio na ok. 5 minut. Pod koniec 5. minuty powinna
pojawic sie delikatna zadyszka i potliwosc.

Drugim sposobem (i moim zdaniem idealnym dla aktywnych) jest szybszy spacer na
sitowni. Jezeli Twoja droga na sitownie to ponad 10 minut spaceru z torbg, to juz
podniostes/tas temperature ciata (oczywiscie, jezeli masz ochote, to dalej mozesz
wskoczyc¢ na bieznie).

Il. Aktywacja

Doktadnie w tym momencie wykonujesz aktywacje, o ktdorych wspominatem
wczesniej. Jezeli w Twoim arkuszu nie ma zadnych aktywacji, to przejdz do
kolejnego podpunktu.



I1l. Mobilizacja

Tutaj nastepujg wszelkiego rodzaju wymachy i krgzenia; ja osobiscie wykonuje
takg sekwencje:

e Krazenia ramion w przod x 15

e Krgzenia ramion w tyt x 15

* Wymachy ramion tyt/przéd x15

e Krazenia bioder x8 w lewo i X8 w prawo

e Skrety tutowia x8 w lewo i X8 w prawo

¢ Wymachy nég do boku (trzymajac sie drabinki) x16

e Wymachy nég do przodu i do tytu (trzymajac sie drabinki) x16

Mozliwe, ze taka sekwencja Ci wystarczy, a mozliwe, ze poczujesz, ze
to za mato.

IV. Pobudzenie uktadu nerwowego

Prosciej mowiac, sq to serie wstepne, ktore wykonujesz przed pierwszg serig
gtowng. Zatozmy, ze dzisiaj zaplanowates sobie, ze wezmiesz 100kg x8.
Prawidtowa rozgrzewka przebiega w nastepujacy sposob:

10 powtdrzen samym gryfem

5 powtdrzen 50% ciezaru docelowego (czyli w tym przypadku 50kg)

3 powtodrzenia 75% ciezaru docelowego (czyli w tym przypadku 75kg)

1 powtdrzenie 90% ciezaru docelowego (czyli w tym przypadku 90kg)

Po ostatniej serii rozgrzewkowej odpoczywasz 2-3 minuty i wykonujesz serie
gtowna.

PS. Nie musisz wykonywac¢ rozgrzewki przed kolejnymi é¢wiczeniami (chyba
ze czujesz taka potrzebe).
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https://kamilbrodzinski.pl/wspolpraca-laczona/#wspolpraca

AKCESORIA TRENINGOWE

Paski treningowe - Popularnie zwane paskami do martwego ciggu, cho¢ majg o
wiele wiecej zastosowan. Warto w nie zainwestowa¢ w momencie, gdy notorycznie
w ¢wiczeniach ogranicza Cie sita chwytu (warto kupowac dtuzsze, ok. 45cm).

Koszt: 30,-

Usztywniacze na nadgarstki - Z jednej strony przydatne, szczegdlnie przy
problemach ze stabilizacja z nadgarstkami, z drugiej strony czesto naduzywane
przez osoby nieumiejetnie wykonujgce ¢wiczenia.

Koszt: 20,-

Neopreny - Przydatne w przypadku osdb wykonujgcych <¢wiczenia na nogi ze
sporym ciezarem, np. 150kg x 10 w przysiadzie, w przeciwnym razie bedg strata
pieniedzy.

Koszt: od 200, -

Pas tréjbojowy - Pomaga ustabilizowadé core podczas ¢wiczen wielostawowych;
nacisk pasa na brzuch poteguje dziatanie ttoczni brzusznej, réwniez czesto
naduzywany przez osoby nieumiejetnie wykonujgce ¢wiczenia. Warto rozwazy¢ po
przekroczeniu 100kg x 5 w przysiadzie, z prawidtowa technika.

Koszt: 150, -

Magnezja - Wygodny zamiennik paskow, niestety na wielu sitowniach jest zakazana,
poniewaz brudzi.
Koszt: 30,-

Buty trdojbojowe - Z mojej perspektywy jeden z lepszych zakupow, jakich
dokonatem. Buty te stosuje tylko na sitowni, posiadajg grubg, ptaskg powierzchnie, a
jednoczesnie nie ograniczajg ruchomosci stawu skokowego. Dodatkowy obcas ok.
2,5cm bedzie pomocny dla osob ze stabg mobilnoscig kostki.

Koszt: od 300, -



Paski do kickbackow - Ulubione akcesorium kazdej fitnesiary, twoje wtasne
ROZOWE ., paski do ¢wiczenia poéladkdw. Na wielu sitowniach mozna je
znalez¢ przy wyciggach, ale na niektérych trzeba miec swoje.

Koszt: 50,-

Gumy oporowe - Przydatne kiedy duzo podrdézujesz i chcesz uzywac zawsze
tej samej gumy oporowej, niektdore sitownie oferujg wtasne, ale niektére nie,
dobry zakup na lata, dla bardziej zaawansowanych.

Koszt: 60,-

Minibandy - Nie ukrywam nie jestem ich fanem, niska wytrzymatosc, niski
wptyw na efekty, rzadko wykorzystywane w treningu.
Koszt: 30,-

Oczywiscie, nie musze zaznaczac, ze kupno ktoregokolwiek akcesorium jest

a2

dobrowolne 2.



PRZYKLADOWY
JADLOSPIS



Fadlospis

Przyktadowy jadtospis

219/ kcal




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Sniadanie 07:00

Kanapka z seremii
szynkq

Drugie Sniadanie 11:00

Tortille z pesto

Obiad 16:00

Warzywa na patelnie

Kolacja 20:00

Bananowa owsianka
nocna na stodko

Sniadanie 07:00

Quesadilla z wedling i
serem

Drugie Sniadanie 11:00

Nocna owsianka oreo

Obiad 16:00

Warzywa na patelnie

Kolacja 20:00

Kanapki z serkiem,
tososiem i koperkiem

Sniadanie 07:00

Jajecznica klasyczna

Drugie $niadanie 11:00

Lunchbox z pesto

Obiad 16:00

Spaghetti z kurczakiem

Kolacja 20:00

Czekoladowa
owsianka

Sniadanie 07:00

Kanapki Caprese

Drugie Sniadanie 11:00

Lunchbox warzywno-
owocowy

Obiad 16:00

Spaghetti z kurczakiem

Kolacja 20:00

Omlet Bananowo-
owsiany

Sniadanie 07:00

Tosty

Drugie Sniadanie 11:00

Pudding proteinowy z
dodatkami

Obiad 16:00

Roladki z warzywami

Kolacja 20:00

Owsianka nocna z
truskawkami

Sniadanie 07:00

Jajka na miekko i
kanapki z szynkg,
pomidorem i
szczypiorkiem

Drugie $niadanie 11:00

Makaron miodowy do
pracy
Obiad 16:00

Garnkowy kurczak z
ryzem

Kolacja 20:00

Serek wiejski w polewie
malinowej

$niadanie 07:00
Chleb w jajku

Drugie Sniadanie 11:00

Butka "szkolna”

Obiad 16:00

Garnkowy kurczak z
ryzem

Kolacja 20:00

Jaglanka z jagodami




Pieczywo

Chleb petnoziarnisty z

LISTA ZAKUPOW

O tosos, wedzony

Owoce i warzywa

3,3 x Kawatek 100g

svia 20 x Kromka 600g
4 O Papryka czerwona 4,3 x Sztuka 6529
O Butka petnoziarnista 80g O Banan 5 x Sztuka 600g
. O Maliny, mrozone 500
Zbozowe 4 9
Passata pomidorowa .
O Makaron petnoziarnisty 8,5 xPorcja  425g O (przecier) 5 x Porcja 500g
O Tortilla petnoziarnista 5 x Sztuka 3059 O Jabtko 3 x Sztuka 4509
U Ptatki owsiane 2059 O Pomidory koktajlowe 21xSztuka  420g
0 Ryz bialy 6,7xtyzka  100g O Cebula 4xsSztuka  400g
0 Kasza jaglana 38xtyzka  50g O Pomidor 18 x Plaster ~ 360g
] O szpinak 13 x Garsé 325¢g
Nabiat e
O Truskawki, mrozone X 2509
Warzywa na patelnie z Ix Szklanka
O Z|erT1n|C|kcm| (Mrozna Opakowanie 7509 O seler naciowy 4 x todyga 180g
Kraina)
5 0O Cebula czerwona 150g
- X
O skyr waniliowy Opakowanie 7509 O ogoérek 3 x Sztuka 120g
O Mleko spozywcze, 0,5 % 2,6 x 6509 0O Kukurydza, konserwowa 6 x tyzka 90g
tuszezu Szklanka 0O Rzodkiewka 6 x Sztuka 90g
O ser mozzarella, light 4x . 5009 O Awokado 0,5 x Sztuka 709
Opakowanie
- O Marchew 1,5 x Sztuka 689
O Jaja kurze cate 7 x Sztuka 3929
B A O Kietki brokuta 6,2 X tyzka 50g
O ser proteinowy (ryki) 10 x Plaster ~ 170g
: O Papryczka ostra (chili) 2 x Sztuka 409
X
U skyr naturalny Opakowanie 1509 O szczypiorek 5 x tyzka 25¢g
g 1x O czosnek 2,5 x Zgbek 12g
O serek wiejski (light) Opakowanie 150g
O Jogurt naturalny, 1,5% 1x _ 140g Ziota i przyprawy
tluszczu Opakowanie
O Bazylia (suszona) 3xtyzeczka 129
O serek smietankowy 1369
O cynamon 2 xtyzeczka 10g
Napoje o Papryka stodka 2xtyzeczka  10g
(mielona, wedzona)
0 Sok cytrynowy Ixtyzka 69 O sol biata 8 x Szczypta 8g
Thuszcze O Pieprz czarny mielony 7 x Szczypta 79
O oregano (suszone) 1xtyzeczka 3g
O oOliwa z oliwek 6,5 x tyzka 659
O Przyprawa do gyrosa 2xSzczypta 2g

Ryby

Wartosé odigwczo produktéw pochodzi ze zrédia: Baza danych ,Tabele wartoéci odzywczej produktéw spozywczych i potraw — Instytut Zywnosci i Zywienia,

Warszawa 2

17, Wydanie IV rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowego Instytutu

Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodq Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



Papryka stodka 2xSzczypta 29

(mielona) Pozostate
Ekstrakt waniliowy (bez 0,5 x 159 O Pudding Proteinowy 200g
alkoholu) tyzeczka '
O Pesto zielone z bazylii 2 x tyzka 409g
Mieso O Majonez light 1x tyzka 25¢g
. N O cCiasteczko Oreo 2 x Sztuka 229
Mieso z piersi kurczaka,
) 6 x Kawatek 6009 .
bez skoéry O Keczup 1,3 x tyzka 20g
O szynka z piersi kurczaka 27 x Plaster 4009 O Erytrol [ Erytrytol 2xtyzeczka 10g
Orzechy i nasiona Produkty roslinne
O Masto orzechowe 105 i
: ?;Ztoa?ﬁas?ilg;)\y;?emondo 2 xtyzka 409
O Orzechy wioskie 3,3 x tyzka 509 9 !
O Orzechy brazylijskie 8 x Sztuka 32
y orazy 9 Stodycze
O Nasiona chia 4 xtyzeczka 20g
0O Miod pszczeli 2,2 x tyzka 539
O Len, nasiona 2xtyzeczka 10g
O czekolada gorzka 3 x Kostka 189



ROZPISKA DNI

Pontedzialek

E:2275kcal B:13lg T:7l]g W:263g F:53g

SNIADANIE E:526kcal B:35g T:l4g  W:72g  F:13g

Kanapka z serem i szynkqg

1. Pieczywo posmarowaé serkiem, potozyé szpinak, seri ~ Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 469
szynke Ser proteinowy (ryki) 3xPlaster  5ig
2. Papryke podawaé z pieczywem lub osobno Szynka z piersi kurczaka 3 x Plasterek 45g
. Szpinak 1x Garsc 25¢g
3. Owoc zjedz osobno
. . Jabtko 1x Sztuka 150g
Czas przygotowania: 5 min Chieb colnoziarmist
Chleb pelnoziarnisty 2 3xKromka  90g
zyta
0,2x
Serek Smietank ' .3l
erek Smietankowy Opakowanie g
DRUGIE SNIADANIE E:596kcal B:35g T:33g W:42g F:10g
Tortille z pesto
Pesto zielone z bazylii 2 x tyzka 409
1. 1. Posmaruj tortille pesto
.. X X . Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 469
2. 2. Pokréj warzywa na drobno i dodaj do tortilli
1x
3. 3. Zawin tortille w rulon, nastepnie pokréj w roladki lla, light . 125
! e . epnie p ] Ser mozzarellq, lig Opakowanie g
4. Nadmiar warzyw zjedz osobno - -
Pomidory koktajlowe 6 x Sztuka 120g
Czas przygotoquia: 5 min Szpinqk 2 x Garsé 509
Tortilla petnoziarnista 1x Sztuka 61g
OBIAD E: 576kcal B:40g T:84g W:56g F: 20g
Warzywa na patelnie
1. Ugotuj makaron al dente Warzywa na patelniez o
ziemniakami (Mrozna ' 3759

2. Usmaz warzywa oraz migso Opakowanie

Kraina)

3. Catos¢ zapakuj do boxa — -
Makaron petnoziarnisty 1,5 x Porcja  75g

Czas przygotowania: 10 min
Przy9 Szpinak 2x Garsé 50g

Mieso z piersi kurczaka,

bez skéry 1xKawatek  100g



KOLACJA E:577kcal  B:22g T:16g W:92g F:9,6g
Bananowa owsianka nocna na stodko

Banan 0,5 x Sztuka  60g
1. Rozgnie¢ potowe banana w misce - - -

Ptatki owsiane 5 x tyzka 509

2. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj
3. Wstaw owsianke na noc do lodéwki (albo chociaz na 2
godziny)

Czas przygotowania: 5 min

Masto orzechowe

1xtyzeczka 15g

Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

1x

. 140
Opakowanie 9

Mleko spozywcze, 0,5 %
ttuszczu

0,4 x Szklanka 100g

Miéd pszczeli

1xtyzka 249

Ekstrakt waniliowy (bez
alkoholu)

0,5 x tyzeczka 1,5g

Nasiona chia

Ixtyzeczka 5g

Cynamon

Ixtyzeczka 5g



ROZPISKA DNI

Wlorek

E:2152kcal  B:129g T:5lg W:272g F:599g
SNIADANIE E:573kcal B:32g T:16g W:78g F:17g
Quesadilla z wedling i serem
1.Ser zetrzeé na tarce (albo podrzeé w rekach, jak jestes  Tortilla petnoziarnista 2x Sztuka 1229

leniem jak ja)

2.Tortille posmarowaé¢ keczupem, posypac oregano i
potowq starego sera.

3.Patelnig postawi¢ na matym ogniu, potozy¢ tortille.
Potozy¢ plastry szynki, posypac¢ resztqg sera, paprykq i
odsqczong kukurydzq. Przykry€ druggq tortillg.
4.Podgrzewac 3-4 minuty, placki obréci¢ i ponownie
grzac przez 3-4 minuty.

Czas przygotowania: 15 min

Ser proteinowy (ryki)

2 x Plaster 349

Oregano (suszone)

Ixtyzeczka 3g

Kukurydza, konserwowa

3 x tyzka 45¢g

Szynka z piersi kurczaka

2 x Plasterek 30g

Keczup

1,3 x tyzka 20g

Papryka czerwona

0,5 x Sztuka 709

DRUGIE SNIADANIE E: 443kcal B:24g T:9g W:69g F:84g
Nocna owsianka oreo
Ptatki zalej skyrem, dodaj erytrol, nasiona chia i mleko, Skyr waniliowy 1x 150g

wymieszaj z pokruszonymi ciasteczkami Oreo i malinami
Odstaw do lodéwki na noc (lub minimum 2 godziny)

Czas przygotowania: 5 min

Opakowanie

Mleko spozywcze, 0,5 %

ttuszczu

0,2 x Szklanka 50g

Ptatki owsiane

4 x tyzka 409

Maliny, mrozone

25xtyzka 509

Ciasteczko Oreo

2 x Sztuka 229

Nasiona chia

Ixtyzeczka 5g

Erytrol / Erytrytol

2 xtyzeczka 10g

OBIAD E:576kcal B:40g T:84g W:56g F:20g
Warzywa na patelnie
1. Ugotuj makaron al dente Warzywa na patelnie z 0.5 x

ziemniakami (Mrozna ' 3759

2. Usmaz warzywa oraz mieso
3. Catos€ zapakuj do boxa

Czas przygotowania: 10 min

Kraina)

Opakowanie

Makaron petnoziarnisty

156 xPorcja  75g

Szpinak

2x Garsé 50g

Mieso z piersi kurczaka,

bez skéry

1xKawatek 100g



KOLACJA

E: 560kcal B: 34g

T:18g W:69g F:13g

Kanapki z serkiem, tososiem i koperkiem

1. Posmaruj pieczywo serkiem.

2. tososia skrop sokiem z cytryny.

3. Na pieczywo potdz kawatki tososia, pokrojone plasterki
ogb6rka, koperek i kietki.

Czas przygotowania: 5 min

toso$, wedzony

3,3 x Kawatek 100g

Sok cytrynowy

1x tyzka 69

Serek $mietankowy

0,2 x

Opakowanie 349

Kietki brokuta

6,3 x tyzka 509

Ogoérek

1x Sztuka 409

Chleb petnoziarnisty z
zyta

4 xKromka 1209



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2247kcal  B:150g T:85g  W:232g F: 409

SNIADANIE E:447kcal B:37g T:23g W:26g F:4,8g

Jajecznica klasyczna

1. Na patelni rozpuséé oliwe Jaja kurze cate 2 x Sztuka 12g

2.Wbij jajka, nastepnie dodaj warzywa Cebula czerwona 0,5 x Sztuka  50g

3.0woc zjedz osobno Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g

Czas przygotowania: 10 min Marchew 0,5 x Sztuka 229
Szynka z piersi kurczaka 6,7 x Plasterek 100g
Jabtko 1x Sztuka 150g
Szczypiorek I1xtyzeczka 5g

DRUGIE SNIADANIE E:584kcal B:34g T:30g W:47g F:75g

Lunchbox z pesto

1.Makaron ugotuj al'dente wedtug instrukcji na
opakowaniu.

2.Makaron potgcz z pesto i na gére dodaj mozzarelle i
pomidorki.

Czas przygotowania: 10 min

Makaron petnoziarnisty

0,7 x Szklanka 50g

Sol biata

1x Szczypta 1g

Pieprz czarny mielony

1x Szczypta 1g

Pesto bazyliowe

2 x tyzk 40
(weganskie), Vemondo Xtyzka 9
Pomidory koktajlowe 4 x Sztuka 80g
Orzechy wioskie 0,7 x tyzka 10g
Ser mozzarellq, light T 259

Opakowanie



OBIAD E: 576kcal B:39g T:10g W:89g F:18g
Spaghetti z kurczakiem
1.Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Makaron petnoziarnisty  11x Szklanka 759
2.Na patelni rozgrzej oliwe. Cebule pokrdj w drobng E’arszs:ltizrp))omldorowa 2,5 xPorcja 2509
kostke, przeciénij przez praske czosnek i delikatnie P
. . . Cebula 1x Sztuka 100g
podsmaz na patelni z kurczakiem
Czosnek 1x Zgbek 59
3.Podsmazaj catosé, az kurczak bedzie gotowy, a - : -
. . . Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
nastepnie dodaj passate pomidorowq, dopraw do -
. i - . . Papryka stodka (mielona, .
smaku i cato$¢€ gotuj, az sos sie zredukuje. Ixtyzeczka 5g
wedzona)
4.Na patelnie dodaj ugotowany makaron i wszystko sél biata 1x Szczypta  1g
doktadnie wymieszaj. Spaghetti przetdéz na talerz i posyp Pieprz czarny mielony 1xSzczypta  1g
bazyliq Bazylia (suszona) 1xtyzeczka 4g
Czas przygotowania: 15 min Mi iersi k K
ieso z piersi kurczaka, . ek 100g
bez skoéry
KOLACJA E:64lkcal B:39g T:23g W:7lg F:10g
Czekoladowa owsianka
1. Wrzué do garnka patki owsiane, pokrojonego w plastry ~Patki owsiane 5 xtyzka 50g
banana oraz mleko (opcjonalnie stodzik) Banan 0,56 x Sztuka  60g
2. Gotuj cato$€ na matym ogniu przez ok 5-10 minut, Skyr naturalny 1x _ 150g
mieszajqc. Opakowanie
3. Przet6éz catosé na talerz, dodaj pozostate sktadniki Len, nasiona 2 xtyzeczka 10g
Czas przygotowania: 10 min Cynamon 1xtyzeczka 59
Masto orzechowe 2xtyzeczka 30g

Mleko spozywcze, 0,5 %

ttuszczu

0,6 x Szklanka 150g



ROZPISKA DNI

Czwartek

E: 2107kcal B:123g

W:302g F:53g

SNIADANIE E:505kcal B:32g T:18g W:58g F:12g
Kanapki Caprese
1.Pomidorki pokroié na plasterki. Mozzarelle podzielié¢ na  Pomidor 1x Sztuka 1209
mniejsze czesci - za pomocq palcow. Szpinak 1x Garsc 259
2. Chleb podpiec na suchej patelni lub piekarniku Oliwa 2 oliwek 05xtyzka 59
(opcjonalnie). Posmarowaé oliwg (za pomocq pedzelka). Bazylia (suszona) 1xtyzeczka 4g
3. Utozy¢€ pomidory i ser. Doda¢ bazylie i posypac ?Taeb petnoziarnisty z 3xKromka 90g
z
zielening y :
. X
Czas przygotowania: 10 min Ser mozzarella, light Opakowanie 1259
DRUGIE éNlADANlE E:468kcal B:32g T:12g W:87g F:8,9¢g
Lunchbox warzywno-owocowy
Warzywa wrzué do lunchboxa Marchew 1x Sztuka 459
-Marchewki nie musisz kroi€, wystarczy umyé :) Jabtko 1x Sztuka 150g
. . L Rzodkiewka 6 x Sztuka 90g
Skyr wrzu¢ do lunchboxa (ale zamkniety, aby sie nie ”
X
i i Sk ili . 300
rozwalit w transporcie) yr waniliowy Opakowanie g
Czas przygotowania: 5 min Banan 1x Sztuka 120g
OBIAD E: 576kcal B:39g T:10g W:89g F:18g
Spaghetti z kurczakiem
1.Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Makaron petnoziarnisty  11x Szklanka 759
2.Na patelni rozgrzej oliwe. Cebule pokréj w drobng I(’a:zsec:::i:rgomldorowa 25xPorcja 2509
kostke, przecisnij przez praske czosnek i delikatnie P
. . . Cebula 1x Sztuka 100g
podsmaz na patelni z kurczakiem
Czosnek 1x Zgbek 5g
3.Podsmazaj catosé, az kurczak bedzie gotowy, a : : -
. . . Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 5g
nastepnie dodaj passate pomidorowq, dopraw do -
. p - . . Papryka stodka (mielona, .
smaku i cato$¢€ gotuj, az sos sie zredukuje. 1xtyzeczka 59
wedzona)
4.Na patelnie dodaj ugotowany makaron i wszystko sél biata 1xSzczypta  1g
doktadnie wymieszaj. Spaghetti przetdz na talerz i posyp Pieprz czarny mielony 1xSzczypta  1g
bazyliq Bazylia (suszona) 1xtyzeczka 4g
Czas przygotowania: 15 min - L
Mieso z piersi kurczaka, 1xKawatek  100g

bez skory



KOLACJA E:559kcal B:19g T:28g W:67g F:15g
Omlet Bananowo-owsiany
) Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
1. Wymieszaj ze sobgq jajko, ptatki i banana
. . Banan 1x Sztuka 120g
2. Wylej gotowg mase na rozgrzang patelnie
. Ptatki owsiane 2 x tyzka 20g
posmarowang oliwqg
3. Cato$€ po usmazeniu posmaruj mastem orzechowym Oliwa z oliwek 0,5 xtyzka 59
Maliny, mrozone 7,5 x tyzka 150g
Czas przygotowania: 10 min Masto orzechowe 2 xtyzeczka 30g



ROZPISKA DNI

Prntth

E:220lkcal B:126g T:78g  W:2679g F: 449
SNIADANIE E:548kcal B:34g T:14g W:78g F:l4g
Tosty
1.Przypiec pieczywo z wszystkimi skiadnikami w tosterze ~ Majonez light 1xtyzka 25g9
lub na Szynka z piersi kurczaka 4 x Plasterek 60g
patelni Ogoérek 1x Sztuka 409
Pomidor 1x Sztuka 120g
. . Szczypiorek 1xtyzeczka 5g
Czas przygotowania: 10 min
Cebula czerwona 0,5 x Sztuka 509
theb petnoziarnisty z 4xKromka  120g
zyta
Ser proteinowy (ryki) 2xPlaster  34g
DRUGIE SNIADANIE E:479kcal B:26g T:24g W:44g F:4,6g
Pudding proteinowy z dodatkami
Czas przygotowania: 5 min Orzechy brazylijskie 8 x Sztuka 329
Pudding Proteinowy 1x Sztuka 200g
Banan 1x Sztuka 120g
OBIAD E:642kcal B:37g T:23g W:76g F:16g
Roladki z warzywami
1. Pokréj papryke i ogérki w paski, szczypiorek posiekaj Tortilla petnoziarnista 2x Sztuka 1229
2.Posmaruj tortille serkiem, a na serek potéz pozostate Ogoérek 1x Sztuka 409
i 0]
dodatki Serek §mietankowy 3X . 40g
3. Zwin tortille w rulon, rulon prokéj w roladki Opakowanie
4. Nadmiar warzyw zjedz obok Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 709
Czas przygotowania: 5 min Szynka z piersi kurczaka 6 x Plasterek  90g
Kukurydza, konserwowa 3 x tyzka 45¢g
Szczypiorek 2xtyzeczka 10g
Szpinak 1x Garsé 259



KOLACJA

E: 532kcal B: 30g

T:16g W:70g F:9,3g

Oowsianka nocna z truskawkami

1. Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobq i wstaw do
lodéwki na catq noc.

Czas przygotowania: 5 min

Skyr waniliowy

1x

Opakowanie °0g

Mleko spozywcze, 0,5 %
ttuszczu

0,6 x Szklanka 150g

Ptatki owsiane

45xtyika  45g

Orzechy wioskie

1xtyzka 15g

Truskawki, mrozone

1x Szklanka 100g

Nasiona chia

2 xtyzeczka 10g



ROZPISKA DNI

Sobola

E: 2 175kcal B:126g T:75g  W:268g F: 449

SNIADANIE E:5llkcal B:33g T:20g W:56g F:9,8g
Jajka na migkko i kanapki z szynkqg, pomidorem i szczypiorkiem

Jaja kurze cate 2 x Sztuka 112g
1. Jajka ugotuj na migkko —

X X X . . Chleb petnoziarnisty z
2. Pieczywo posmaruj serkiem, nastepnie utéz plastry #yta 3xKromka  90g
ki, idora i iek iorki o
szynid F?on oratposyp p03|.e. (.Jnym. szezyplorkiem Szynka z piersi kurczaka 3 x Plaster 45¢g

3. Kanapki zjedz z ugotowanymi jajkami z solg -

Pomidor 6 x Plaster 120g
Czas przygotowania: 15 min Szczypiorek 1x tyzka 59

Sél biata 2x Szczypta 2g

as 0,2x

Serek Smietankowy opakowanie 3lg
DRUGIE SNIADANIE E:658kcal  B:38g T:24g W:76g  F:l2g
Makaron miodowy do pracy
1. Ugotuj makaron al dente w osolonej wodzie Makaron petnoziarnisty  11x Szklanka 759
2. Pokrdj i odsusz Mozzarelle Pieprz czarny mielony 1xSzczypta  1g
4. Do satatki dodaj pozostate surowe warzywa Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
4. Posyp oraz czosnkiem Cebula czerwona 0,5 x Sztuka 509

Pomidory koktajlowe 5 x Sztuka 100g
Przygotuj sos (na 1 porcje): Szpinak 2 x Garéé 509
~Oliwa z oliwek 10g Czosnek 05xZqbek 2,59
~Miod 5g Miod pszczeli 02xtyzka  5g
-Czosnek 1/2 zqgbku

Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 509
-Sok z cytryny 3ml :
5. Wymieszaj catos¢ ze sobq Ser mozzarellq, light X 25¢g

Czas przygotowania: 10 min

Opakowanie



OBIAD E:472kcal B:30g T:13g W:63g F:84g

Garnkowy kurczak zryzem

Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
1. Do garnka wlewamy oliwe -
. . . Seler naciowy 2 x todyga 90g
2. Dodajemy pokrojone warzywa oraz migso
Cebula 1x Sztuka 100g

3. Catos¢ posypujemy przyprawami, nastepnie czekamy
Papryczka ostra (chili)  1x Sztuka 20g

az migso sie usmazy

4. Jak migso sie usmazy to dodajemy, to dodajemy Papryka czerwona 1x Sztuka 150g
przeptukany wczesniej ryz i catosé zalewamy dwiema Mieso z piersi kurczaka, 1xKawatek  100g
szklankami wody, po 2-3 minutach mieszamy, bez skory
ktadziemy przykrywke i zmniejszamy gaz na minimum i Sol biata 1x Szczypta  1g
gotujemy az woda odparuje. Przyprawa do gyrosa 1xSzczypta 1g

5. Po odparowaniu wody polecam wytqczyé gaz i przykryé  Papryka stodka (mielona) 1x Szczypta 1g
garnek recznikiem kuchennym na 15 minut dla Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
poprawy smaku :) Ryz biaty 33xtyzka  50g

Czas przygotowania: 15 min

KOLACJA E:535kcal B:26g T:18g W:74g F:l4g

Serek wiejski w polewie malinowej

1. W garnku podgrzej maliny (mozesz dodaé stodzik) Midd pszczeli 1xtyzka 249

2. Dodaj do serka pokrojonego banana, orzechy i miéd, Maliny, mrozone 83 X . 150g

catos¢ polej malinami. pakowanie

Czas przygotowania: 10 min Banan 1x Sztuka 120g
Serek wiejski (light) L);qkoquie 150g
Orzechy wioskie 1,7 x tyzka 259



ROZPISKA DNI

Nizdzicla

E:2179kcal  B:122g T:76g W:277g  F:45g

SNIADANIE E:60lkcal B:29g T:30g W:59g  F:13g
Chleb w jajku

1.Jajka roztrzep widelcem z dodatkiem przypraw. Jaja kurze cate 2x Sztuka 1129
2.Chleb namocz w masie jajeczneji smaz na lekko ;:yr:fb petnoziarnisty z 3 xKromka  90g
nattuszczonej patelni z dwoch stron.

Awokado 0,5 x Sztuka  70g
3.Pod koniec dodaj stary ser i pozostaw do rozpuszczenia Pomidory koktajlowe 4 x Sztuka 80g
sera.

Sé6l biata 1x Szczypta 1g
4.Podawaj z satatkq z roszpunki, awokado i pomidorkow. Pieprz czarny mielony 1xSzczypta  1g
Czas przygotowania: 10 min oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 5g

Ser proteinowy (ryki) 1x Plaster 179

Szpinak 2x Garsé 50g
DRUGIE SNIADANIE E:340kcal B:25g T:75g W:47g F:7.9g
Butka "szkolna”

7167 catosé w kanapke Butka petnoziarnista 1x Sztuka 80g

Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 709

Czas przygotowania: 5 min

Szynka z piersi kurczaka 2 x Plasterek 309

Ser proteinowy (ryki) 2xPlaster  34g

Pomidory koktajlowe 2 x Sztuka 409



OBIAD E:472kcal B:30g T:13g W:63g F:84g
Garnkowy kurczak zryzem
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
1. Do garnka wlewamy oliwe -
. X . Seler naciowy 2 x todyga 90g
2. Dodajemy pokrojone warzywa oraz migso
‘iz . . . Cebula 1x Sztuka 100g
3. Cato$¢ posypujemy przyprawami, nastepnie czekamy
az migso sie usmazy Papryczka ostra (chili)  1x Sztuka 20g
4. Jak migso sie usmazy to dodajemy, to dodajemy Papryka czerwona 1x Sztuka 150g
przeptukany wczeséniej ryz i catos€ zalewamy dwiema L’”eSC:( Z piersi kurczaka, 1xKawatek  100g
szklankami wody, po 2-3 minutach mieszamy, ez skory
ktadziemy przykrywke i zmniejszamy gaz na minimum i Sol biata 1x Szczypta  1g
gotujemy az woda odparuje. Przyprawa do gyrosa 1xSzczypta 1g
5. Po odparowaniu wody polecam wytqczyé gaz i przykryé  Papryka stodka (mielona) 1x Szczypta 1g
garnek recznikiem kuchennym na 15 minut dla Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
poprawy smaku :) Ryz biaty 33xtyzka  50g
Czas przygotowania: 15 min
KOLACJA E:767kcal B:38g T:25g W:108g F:16g
Jaglanka z jagodami
1. Przeptucz kasze letnig wodgq. Masto orzechowe 2xtyzeczka 30g
2. Ugotuj kasze na mleku. W razie potrzeby uzupetnij Maliny, mrozone gsc)x(koquie 150g
wodag.
3. Posyp startq gorzkq czekoladq, dodaj maliny i masto Truskawki, mrozone 1,5 x Szklanka 1509
orzechowe.. Czekolada gorzka 3 x Kostka 18g
Czas przygotowania: 10 min Kasza jaglana 38xtyzka 509
1
Skyr waniliowy X 509

Opakowanie

Mleko spozywcze, 0,5 %

ttuszczu

0,8 x Szklanka 200g



PRZYKLADOWY
PLAN TRENINGOWY



HipThrust

Uginanie nég ha maszynie

Prostowanie nég na maszynie

Rozpietki na maszynie

Wznosy bokiem z hantlami

Deska

Rumuniski martwy ciag

Przysiad butgarski

Sciaganie drazka wyciagu gérnego

tydki na maszynie siedzac

Allachy

Podcigganie na maszynie

Pompki na kolanach

Przywodzenie na maszynie

Odwodzenie na maszynie

Uginanie ramion z supinacja

Prostowanie linki wyciagu gérnego

180s

120s-180s

120s-180s

90s

90s-120s

120s-180s

120s




