edz samcznie
dzwigaj wi




SPIS TRESCI

Troche o mnie i o tym dla
kogo przeznaczony jest ten
e-book

pomysty na $niadania, ktére
porzadnie cie nataduja !

Jestes przed treningiem,
koniecznie dobrze zjedz- po-
mysty na positki przedtrenin-
gowe

Skonczytes trening i brak Ci
sity?- positki potreningowe,
ktére Cie szybko postawia na
nogi

nie samym dzwiganiem czto-
wiek zyje- pozostate propozy-
cje

Dla ciekawskich- troche wie-
dzy w pigutce




SLOWO O
AUTORZE 1O TY
O MNIE DLA KOGO JES
’ TEN E- BOO

PRZYSZLY DIETETYK ORAZ
MILOSNIK SPOROW SItOWYCH

Odnosnie tematow jakie poruszam w tym e-
booku, to ku zaskoczeniu, prywatnie pro-
wadze swojg dziatalnosé gospodarcza w
branzy finansowej. Od najmiodszych Iat
mojego zycia towarzystwa dotrzymywat mi
sport. W dziecinstwie przez 7 lat ptywatem,
nastepnie przez 4 lata gratem w pitke nozna
oraz 3 lata w siatkéwke. Punktem kulmi-
nacyjnym okazata sie jednak pierwsza
wyprawa na sitownie, gdzie mimo przerw
spowodowanych réznymi sytuacjami zycia
codziennego, to ten sport towarzyszy mi do
dzisiaj jako dodatek do mojego codziennego

zycia. Z racji tego, ze trenuje amatorsko, a nie DLA KOGO

wyczynowo, to mysle, ze wielu mitosnikow

witasnie amatorskiego dzwigania znajdzie w POWSTAL TEN E-

tym e- booku cos dla siebie, ale to tym za

chwile... BOOK

Zgodnie z tym co wczesniej napisatem e-
book skierowany jest dla wszystkich mitos-
nikéw sportéw sitowych, niekoniecznie tylko
wyczynowo i zawodowo trenujacych( chociaz
mam nadzieje, ze i profesjonalisci znajda
tutaj cos ciekawego), ale wiasnie takich jak
ja, pracujacych w innej branzy niz sportowa, z
mat3y iloscia wolnego czasu, ale i z wielka
mitoscig do zelaznego przyjaciela jakim jest
sztanga na sitowni.

Jak juz sam zdazytem sie przekonaé
odzywianie ma ogromny wptyw na to, jak na
co dzien sie czujemy, czy funkcjonujemy. Ma
tez ogromny wplyw na nasze treningi, a
skoro jest to nasza pasja, to dlaczego mamy
nie uczyni¢ jej jeszcze przyjemniejsza i bar-
dziej efektowna?

E- book jest wiasnie dla tych, ktérzy chca
przez swoéj zotadek pozytywnie wptynaé na
swoje wyniki sitowe oraz sprawic¢ ze ich pasja
bedzie jescze bardziej fasycnujaca.




POMYSLY NA
SNIADANIA,

KTORE

PORZADNIE CIE
NALADUJA !

OCOCHODZIZTYM

SNIADANIEM?

Sniadanie jest to positek, o ktérym wielu
mowi, ze jest najwazniejszym posrod
wszystkich w ciggu dnia. Ja sie z tym
stwierdzeniem nie moge zgodzi¢. Czy to
oznacza, ze wedtug mnie $niadanie jest
mato wazne, czy tez nie istotne? Nic
bardziej mylnego! Jest to positek tak
samo wazny, jak kazdy kolejny w ciagu
dnia. Jedzac sniadanie musimy zadbacé
by dostarczy¢ naszemu organizmowi
niezbednych wartosci odzywczych, juz
od poczatku dnia. Sniadania niepowin-
nisSmy pomijaé. Nie chcemy chyba je-
chaé¢ rano do pracy rozdraznieni i bez
sity prawda? Jak w takim razie przy-
gotowaé¢ dobre pozywne $niadanie,
ktére pozwoli odzywi¢ nasze ciato oraz
miesnie i dostarczy nam na tyle energii
by "dotrwac¢" do kolejnego positku?

Jako ze trenujemy i w naszej gtowie
od momentu kiedy otworzymy oczy
rodzi sie wielkie oczekiwanie, az
znajdziemy sie na sitowni, to bolesna
rzeczywistos¢ uswiadamia nas, ze do
tego czasu musimy troche zaczekac.
Jak zbilansowaé¢ nasz pierwszy po-
sitek? Jako osoby trenujace przede
wszystkim musimy zadbaé¢ o odpo-
wiedniag ilos¢ biatka w kazdym po-
sitku. Uwazam ze miedzy 25-30g bia-
tek jest wystarczajace. Jezeli chodzi o
weglowodany to tutaj warto postawicé
na weglowodany ziozone. Wiem
wiem, na stodko bytoby fajniej, jednak
obiecuje, ze i takie przepisy, na inne
pory dnia sie znajda, teraz lepiegj
skupi¢ sie na energii, ktéra bedzie
uwalniana stopniowo. Co z ttuszcza-
mi? Nie potrzebujemy ich duzo, mimo
ze dostarczajg wieksza ilos¢ energii
od weglowodanéw, to jednak nasz
organizm woli witasnie te drugie.
Przejdzmy do rzeczy !



45 g ptatkow owsianych

150 g owocy lesnych np.

mrozona mieszanka

15 g gorzkiej czekolady
25 g odzywki biatkowe;j
o dowolnym smaku lub

100 g twarogu chudego

.

MAKRO:

wersja z odzywka / wersja z
twarogiem

Kcal: 391/ 890
B:28,3g/281g
T:10,5g/93¢g
W:589g/612¢g

(w tym prawie 18,4 g blonnika)

OWSIANKA Z.
OWOCAMI LESNYMI |

CZEKOLADA
GORZKA

JAK PRZYGOTOWAC?

I

Platki zalewamy wieczorem woda.

W matej ilosci wody

podgrzewamy owoce.

W zaleznosci od wyboru:

- odzywka

dodajemy ja do goracych platkow
po rozprowadzeniu w 3-4 tyzkach
wody.

- twarog

blendujemy z 4 tyzkami wody.

Do miski nakladamy rozgrzane
platki, ktore podajemy z
goracymi owocami. Jezeli
skorzystaliSmy z opcji z
twarogiem to rowniez dodajemy

w tym kroku.

Czekolade rozdrabniamy i

posypujemy wierzch owsianki.

3




OMLET Z
POMIDOREM |

BAZYLIA

JAK PRZYGOTOWAC?

'I Pomidora kroimy w kostke i

SKLADNIKI

5 biatek jaja

odsaczamy z soku.
e 1 pomidor

e POl cebuli 2 Cebule szklimy na oliwie,

. . dodajemy pomidora i dusimy 10
e Lyzeczka oliwy CHSIYD , Y
minut, az odparuje.

« Plasterek sera parmezan

Yo 3 Dodajemy przyprawy i

. Pieprz roztrzepane bialka jaja oraz
. : potarty ser.

e Swieza bazylia

4 Mieszamy i smazymy, az biatka
sie zetna.

v
5 zjedz danie z pieczywem

M AKRU. petnoziarnistym (40 g).

Kcal: 300

B:27¢g

T:9¢g

W:85¢g

(w tym prawie 13,4 g

blonnika) 9
6




SKLADNIKI

40 g ptatkow owsianych
150 g sliwek wegierek-
bez pestek

15 g orzechow witoskich
60 g bialek jajek

50 g twarogu chudega

.

MAKRO:

Kcal: 390

B:24)5¢g

T:12,6 g

W:50,1¢g

(w tym prawie 6,1 g
blonnika)

OWSIANKA Z
BIALKAMI | SLIWKAMI

JAK PRZYGOTOWAC?
I

Platki zalewamy wieczorem woda.

Dodajemy biatka jaj do garnuszka
i mieszamy z platkami

podgrzewajac, az do scigcia bialek.

Dodajemy sliwki oraz orzechy do

owsianki.

Na srodek wrzucamy twarog.




JESTES PRZED
TRENINGIEM?

KONIECZNIE
DOBRZE ZJEDZ!

Ale tak przed

V4

treningiem si¢ najesc¢?

Positek przedtreningowy? A co to jest?
Niektdrzy z nas nazywaja swoje positki
$niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja
i tak dalej. Jeszcze inni bardziej upra-
szczajg sobie zycie, przeciez mozna
zje$¢ positek 1,2,3.., a no mozna, jak
najbardziej, jednak nie bez celu naz-
watem tak ten positek. Skoro juz wiem,
ze nastat ten dzien, w ktérym bede
rzucat zelastwem musze najlepiej na
dwie godziny przed calym przedsta-
wieniem dostarczy¢ swojemu orga-
nizmowi odpowiedniej ilosci energii,
przeciez musze mie¢ na to site no nie?!
Dlatego witasnie kolejny rozdziat
chciatbym poswieci¢ takim o to posit-
kom, by kazdy ciezko trenujacy dzik
czut sie na treningu komfortowo oraz
by nic nie staneto mu na przeszkodzie
w biciu swoich kolejnych rekordéw.

No ale dobrze teraz juz konkretniej,
jaki ma by¢é ten przedtreningowy
positek? Jezeli chodzi o Dbiatko
podobnie jak w $niadaniu 25-30
gramow bedzie odpowiednie. Co z
resztg makrosktadnikéw? Weglowo-
dany gtéwnie powinny by¢ ziozone i
powinny stanowi¢ podstawe tego
positku. Wiem, ze czekacie na obie-
cane stodkosci, ale jeszcze nie teraz!
Wazne by positek byt tatwostrawny.
Nie zapominajcie o nawodnieniu
warto wypi¢ okoto 2 szklanki wody po
positku, by nie przyjecha¢ na sitownie
odwodnionym. Co do ttuszczy to jak
juz przy sSniadaniu wspomniatem,
duzo ich nie potrzebujesz, a jak juz to
siegaj gtébwnie po te nienasycone, a
ograniczaj nasycone kwasy ttuszczo-
we. Aha i nie popadaj w skrajnosci!
Ttuszczu mniej, ale by¢é tez musi, w
koncu chcemy by¢ silni i przede
wszystkim zdrowi nie? No dobra do

dzietfa... 8
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SKEADNIKI

e 50 g ryzu basmanti

« 100 g fileta z piersi z
kurczaka

e 250 g warzyw na
patelnie

e 5 g oliwy z oliwek

e 5 g masta

.

MAKRO:

Kcal: 415
B:284 ¢
T:14 ¢

W:40,1¢g

KURCZAKIEM |
WARZYWAM| Z

4 ﬁ? PATELN!

JAK PRZYGOTOWAC?

2
J
4

Podsmazamy ryz ok 2 minuty na

oliwie.

Zalewamy ryz woda i ugotuj w
garnku.

Obsmazamy kurczaka i warzywa
na oliwie, dopraw sol3.

Mieszamy sktadniki z mastem.




SKEADNIKI

e 50 g kaszy jaglanej
« 100 g Lososia

e 10 g soku z cytryny
 Ziola prowansalskie
« Sol

o kilka listkow sataty

e 1 pomidor

.

MAKRO:

Kcal: 416
B:274 ¢
T:155¢g
W:44,2 ¢

£0S0S Z KASZA
JAGLANA |

WARZYWAM|

JAK PRZYGOTOWAC?

] Kasze dokladnie ptuczemy pod
biezaca wod3 i gotujemy.

2 Lososia myjemy i suszymy.
Polewamy sokiem z cytryny,

dopraw wg uznania.

Grillujemy kilka minut z kazdej
3 strony lub pieczemy.

4 Pomidora kroimy, podajemy z
salata do reszty positku.




SKEADNIKI

e 2/3 szklanki mleka 2%

« 1/2 szklanki ptatkow
ryzowych

3 tyzki jogurtu
naturalnego 2%

e 50 g twarogu chudego

MAKRO:

Kcal: 378
B:25¢g
T:6g
W:56,8 g

JOGURTOWO -
MLECZNE PLATKI

RYZOWE

JAK PRZYGOTOWAC?

] Gotujemy mleko.

2 Wsypujemy platki ryzowe i
zmniejszyc¢ ogien.

Gotujemy do uzyskania migkkiej
3 kosystencji.

4 Zdejmujemy z ognia i dodajemy
jogurt, mieszamy i wykladamy na
miske.




CISILY?

Po takim treningu,
zjaditbym konia x
kopytami...

Positek potreningowy- nasuwa sie to
samo pytanie jak podczas nazewnic-
twa positku przed wykonywanym
treningiem. Jest to niezmiernie waz-
ny positek, a jego pora w ciggu dnia
nie jest uzalezniona od czasu, w
ktéorym jest spozywany, a od samego
treningu, tak samo jak w przypadku
positku przedtreningowego. Po tre-
ningu najczesciej jesteSmy mega
gtodni, po takim wysitku, az sie chce
nagrodzi¢ samego siebie pysznym
positkiem. Smakuje wtedy dwa razy
lepiej co nie? No witasnie, ale oprécz
tego, ze swietnie smakuje to ma réw-
niez ogromne znaczenie w Swietle
naszych wynikéw oraz postepow.
Pamietajmy, ze jest to positek dzieki
ktéremu wracamy do petni sit po
zabdjczym treningu ndg, czy tez
poniedziatkowej klaty.

SKONCZYLES
TRENING | BRAK

Przechodzac do konkretow trzeba
teraz ustali¢ co taki positek ma w sobie
zawieraé. Jezeli chodzi o biatko, to
znoéw, jak mantra przewija sie ilos¢
miedzy 25- 30g na positek. W tym
przypadku réwniez ta ilos¢ biatka be-
dzie stuszna, a w przypadku tego posit-
ku nawet konieczna! W sprawie weglo-
wodanéw juz dwukrotnie obchodzi-
liscie sie smakiem, ale warto byto
czekaé, bo to tutaj przychodzi czas na
pierwsze stodkosci, tym razem czesé
energii warto dostarczyé szybko,
poniewaz musimy sie zregenerowac.
Oczywiscie warto nie pomija¢ energii,
ktérej zrédtem s3 weglowodany
ztozone, ona jest nam potrzebna caty
czas, ale tutaj stodkosci maja racje
bytu. Odnosnie ttuszczu tez Was nie
zaskocze, stanowi on "reszte", ktéra nie
moze by¢ jednak catkowicie pomijana.
Jezeli nie nawodnites sie odpowiednio
po treningu, to szybko nadréb zale-
gtosci i do dzieta ! 12




KOKTAJL
CZEKOLADOWY Z

KASZA JAGLANA

SKLADNIKI JAK PRZYGOTOWAC?

] Kasze jaglana gotujemy.
e 50g kaszy jaglanej
o szklanka mleka 2% 2 Obieramy banana i kroimy w
o po6t dojrzatego plasterki.
banana
. 9 lyieczki miodu 3 i\/ll{i:;:iemy mleko, ptatki, banana

3 tyzeczki kakao

4 Przed koncem mieszania

dodajemy rowniez miod.

.

MAKRO:

Kcal: 548
B:273 ¢
T:10,1g
W:904 g

13
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SKLADNIKI JAK PRZYGOTOWAC?

] Umieszczamy w misce wszystkie

3 bialka jaj
e 1zottko uzyskania gtadkiej masy.

sktadniki miksujemy, az do

» 40 g maki razowej zytniej 2 Wilewamy porGjeimasy na

* 40 g platkow owsianych rozgrzana patelnie teflonowg i
btyskawicznych smazymy jak zwyklego nalesnika.

e cynamon

o 2lyzeczki cukru 3

e 50 gjogurtu naturalnego

2%

Podajemy nalesniki z jogurtem

naturalnym.

.

MAKRO:

Kcal: 421
B:254¢g
T:10 g

W:578 g

14
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SKEADNIKI

100 g piersi z kurczaka

1 papryka czerwona

p6t marchewki

1/4 ananasa

1 lyzka maki ziemniaczane;j
1 tyzeczka imbiru

1 zabek czosnku

1/4 szklanki octu ryzowego
2 tyzki cukru

szczypta pieprzu

1 tyzka oleju roslinnego

2 tyzki ketchupu

.

MAKRO:

Kcal: 450
B:26,7¢g
T: 13,2¢g
W:59 g

)

T |

KURCZAK StODKO-
KWASINY

JAK PRZYGOTOWAC?

Papryke kroimy w kosteczke, marchewke
obieramy i kroimy w cienkie stupki.
Ananasa obkrajamy ze skory i na kawalki,
wycinamy glaba ze srodka. Odkladamy
potrzebna ilos¢ ananasa i kroimy go na
cienkie plasterki.

Piersi kurczaka kroimy w kostke
doprawiamy solg i mieszamy z maka

ziemniaczang.

Imbir i czosnek $cieramy na malej tarce,
ocet ryzowy mieszamy z cukrem i woda-
po wszystkim ostawiamy.

W woku rozprowadzamy olej wktadamy
kurczaka i obsmazamy go. Pod koniec
dodajemy starty imbir, czosnek i bialy

pieprz.

Dodajemy papryke marchewke i jeszcze
podsmazamy, na samaym koncu
podsmazajac dodajemy ananasa.

Zwiekszamy ogien wlewamy ocet z woda
i cukrem mieszamy i gotujemy. Na
koniec dodajemy ketchup i mieszamy
gotujac przez 1 minute.




NIE SAMYM
DZWIGANIEM
CZLOWIEK ZYJE !

A dzisiaj to ja nie
trenuje...

RozmawialiSmy juz na temat sSniadan,
positkbw przed i potreningowych, a
teraz chciatlbym Wam podpowiedzieé
cos$ na temat positkow ktére spozywa-
my w dni, w ktére nie trenujemy oraz o
tych positkach, ktére w dniach trenin-
gowych stanowia nasza '"reszte". No
wilasnie, kazdy trenuje o innej porze,
wiec dla kazdego positkiem przed i po
treningowym moze by¢ positek o innej
porze dnia. Moze nawet okaza¢ sie, ze
Sniadanie jest jednoczesnie positkiem
przedtreningowym, jednak niezaleznie
od tego, pozostate positki bedace poto-
cznie znane jako kolacje, podwieczorki
czy tez positki 5 oraz 6, maja réwniez
spore znaczenie w odniesieniu do naszej
formy i naszych wynikéw na sali tre-
ningowej. Nie sztuka jest zrobi¢ tylko
dobry trening, bo nie bez powodu moéwi
sie, ze forme budujemy w kuchni.

No dobra, to co ma sie w takim positku
znalez¢? Tutaj nie zrobimy rewolucji w
odniesieniu do makrosktadnikéw, czuje
sie zobowigzany w zakonczeniu wyja-
$ni¢ Wam, dlaczego takie, a nie inne
zasady ogodlne zostaty w tych positkach
przyjete, by byly dla Was najlepszym
paliwem w walce o rekordy na sitowni.
Przechodzac do rzeczy, do znudzenia,
biatko pozostaje w ilosci 25-30g. Wiecej
sie nie optaca, a mniej moze nie
wystarczyé, ale jak juz obiecatem stowa
dotrzymam i szczegéty wyjasnie pozniej.
Tak samo z weglowodanami warto
opierac¢ sie na ztozonych i najlepiej by
byly one podstawa twojego positku.
Gwarantuje Ci, ze to najlepsze paliwo
dla twojego ciata, istne paliwo rakie-
towe wséréd makrosktadnikéw! Nie
zapomnij tez o ttuszczach, warto dodaé
do positku troche, wiem ze te kwestie
poruszane do tej pory bardzo ogdlnie
Was nurtuja, ale spokojnie, przyjdzie
czas na wyjasnienia, a teraz bierzmy Sii

do roboty! 6




BAJGLE Z MAKRELA

SKLADNIKI JAK PRZYGOTOWAC?

1 i Mi kreli oddziel d skory i
1/2 wedzonej makreli ok. 'I ieso makreli oddzielamy od skory i

100g mniejsze kawalki i przekltadamy do
1 fenkut miski.

osci, rozdrabniamy palcami na

1 mala czerwona cebula

1 papryczka chilli Fenkut, cebule, chilli oraz miete
1 maly peczek miety 2

drobno siekamy i dodajemy do
1 sparzona cytryna makreli.

100 ml jogurtu greckiego
<&l Scieramy skoérke z cytryny, z potowy
3 wyciskamy tez sok, mieszamy z

pieprz
2 bajgle Doprawiamy solg i pieprzem.

jogurtem i laczymy z makrela.

Przeciete bajgle podgrzewamy w

4 tosterze lub na patelni grillowej, na
dolnych potéwkach kladziemy obfite
porgcje pasty i przykrywamy gérnymi.
Lekko dociskamy i podajemy.

Kcal: 655
B:352¢g
T:25¢g

W:71,8 g

3> 17



MAKARON Z
KURCZAKIEM |

BROKULAM|

JAK PRZYGOTOWAC?

] Piers z kurczaka kroimy w paski i

SKLADNIKI

100g piersi z kurczaka

T (Tl ST e dodajemy przyprawy. Oliwki kroimy

5 e bl w plastry, suszone pomidory w paski,

1 cebula cebule siekamy.

80g czarnych oliwek

Brokuly dzielimy na male r6zyczki i
30g suszonych pomidorow w 2

obgotowujemy w lekko osolone;j

Zlne wodzie. Nastepnie hartujemy przez

1 tyzka posiekanej natki pietruszki chwile w zimnejlwodzie) aby nie

1tyzka oliwy stracity koloru.

3 Przygotowujemy garnek z lekko
osolong wod3 z dodatkiem oliwy, po

wrzeniu dodajemy makaron.

4 Rozgrzewamy oliwe na patelni,

smazymy kurczaka, dodajemy,

M AKRU : cebule pomidory i oliwki. Po
obsmazeniu dodajemy odcedzony
makaron. Pieczemy przez 20 minut

Kcal: 592 w 200°C.
B:35¢g

T:224¢g

W:6l14¢g

3> 18



DLA CIEKAWSKICH- TROCHE WIEDZY W

PIGULCE

W poprzednich rozdziatach chciatem skupi¢ sie gtéwnie na przepisach i przykiadach
positkéw. Wiem, ze temat wyjasnien dlaczego tak, a nie inaczej, potraktowatem bardzo
ogodlnie. Nie chciatem trzymaé¢ Was dtugo w niepewnosci przed przygotowaniem positkéw,
a wiem, ze najedzeni chetniej przejdziecie do sekcji z odpowiedziami, dlaczego przyjatem
takie, a nie inne zasady podczas komponowania swoich przepiséw oraz co mna kierowato.
Informacje zawarte na poczatku poszczegdlnych rozdziatéw to kropla w morzu. Oczywiscie
nie bede w bardzo mocno wchodzit w szczegéty, bo literatura oraz dostepne w internecie
Zzrédta, zrobity to juz za mnie, jednak skoro obiecatem, ze pewne kwestie wyjasnie to
postaram sie Wam w miare prosty i zrozumiaty sposéb wyttumaczy¢ to, co uwazam, ze jest
najbardziej istotne dla amatora dzwigania takiego jak ja. Zaczynajmy!

BIA1KO

Biatko jest zbudowanym z aminokwaséw budulcem
naszych miesni. Bardzo ciezko pracujemy na sitowni
by uzyskiwac¢ coraz lepsze wyniki oraz aby nasze
miesnie rosty, a do tego wiasnie odpowiednia ilos¢
biatka w naszej diecie jest kluczowym elementem.
Przy kazdym positku, jak juz zauwazyliscie, skupitem
sie na porcji miedzy 25-30g biatek. Taka ilosé
przyjatem, dlatego ze nasze organizmy nie s3 sobie w
stanie poradzi¢ w ciggu jednego positku z
efektywnym wykorzystaniem wiekszej ilosci biatka.
Jako osoby trenujace powinniSmy przyjmowac
dziennie miedzy 2, a 2,5 g biatek na kilogram masy
ciata. Jaka z tego ptynie nauka, a no wtasnie taka ze
jezeli twoja masa ciata to np. 70 kilogramoéw, to
najlepiej bytoby dostarcza¢ okoto 150g biatka
dziennie. To powoduje ze czesto nie zwracamy uwagi
na to jak roztozymy biatko, a myslimy sobie 150 to 150
po co drazyé. Bytoby fajnie, ale w momencie kiedy
chcemy sie stale rozwijaé, w pewnym momencie, to
moze juz nie wystarczyé. PowinniSmy nie tylko
skupi¢ sie na ilosci, ale takze na jakosci, ktérg w tym
przypadku jest efektywnosé¢ wykorzystania
omawianego makrosktadnika przez nasz organizm.
Sprébujcie, a uwierzcie mi, ze Wasze wyniki i miesnie
wystrzelg w gore. Aha! i jeszcze jedno, bo styszatem i
czytatem, ze '"biatko roslinne sie nie wlicza"- ja
osobiscie tego nie potwierdzam, biatko pochodzenia
roslinnego tez mozecie Smiato wcinac!




TLUS/ZC/ZE

Niemal w kazdym rozdziale ttuszcze zostaty przeze mnie
potraktowane mocno ogdlnikowo, zwrécitem jedynie uwa-
ge na to, ze nie powinniSmy ich w naszym jadtospisie pomi-
jaé, poniewaz sg one réwnie niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu, co inne makrosktad-
niki. No wtasnie, tutaj kierowatbym sie zasadg umiaru oraz
zdrowego rozsadku, bo ttuszcze nie powinny zastgpi¢ nam
naszego gtéwnego zrédta energii, ktérym jak juz wiemy
powinny by¢ weglowodany. Jeden z rodzajéw ttuszczy,
ktére naszemu organizmowi powinnismy dostarczy¢ z
zewnatrz to niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.
Ogranicza¢ powinniSmy za to kwasy ttuszczowe nasycone,
ich spozywana ilos¢ w ciaggu doby nie powinna by¢ wyzsza
niz 22g. Kazdy z Was na pewno spotkat sie z nazwg omega-3
oraz omega-6, to sg wlasnie miedzy innymi te niezbedne
kwasy ttuszczowe, ktérych nasz organizm nie potrafi syn-
tezowaé samodzielnie, a za tym idzie konieczno$¢ dostar-
czania ich z naszym pozywieniem. Nawigzujac do znaczenia
tych kwasoéw ttuszczowych w naszym organizmie to miedzy
innymi, s one odpowiedzialne za: regulacje ci$nienia tet-
niczego krwi, regulujag poziom cholesterolu, moga dziata¢
rowniez przeciwzapalnie. Podsumowujac chcac zadbaé¢ o
swoje zdrowie zadbaj o ttuszcze- ale te odpowiednie !

WEGLOWODANY

Teraz na swiecznik musimy wzig¢ nic innego, jak nasze
paliwo rakietowe czyli weglowodany. To, ze po- winny
by¢ one podstawa naszej codziennej diety i gtéwnym
zrédtem energii juz nie jednokrotnie przewi- jato sie
przez poprzednie rozdzialy. Dobra praktyka jest
spozywanie gtéwnie tych ztozonych weglowodanéw,
ktére zapewniaja nam uwalnianie energii w dtuzszej
perspektywie czasu. Z poprzednich rozdziatéw wiemy
takze kiedy przychodzi czas na spozycie weglowoda-
néw prostych. W ciggu doby weglowodany proste
jednak, nie powinny stanowi¢ wiecej niz 10% naszego
catkowitego zapotrzebowania na energie. Ogétem w
czasie catego dnia powinniSmy spozywaé¢ miedzy 5, a
79 weglowodanéw na kilogram masy ciata. To sporo w
poréwnaniu do biatek i ttuszczy, ale za to nasze ciato
rowniez nam podziekuje petng gotowoscia do trenin-
goéw. Musimy pamietaé, ze weglowodany nie s3 nam
potrzebne tylko do dzwigania, kazdy proces w naszym
organizmie potrzebuje energii, nawet gubienie nie-
chcianej przez wielu z nas tkanki ttuszczowej! 21




