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Niniejszy Ebook opisuje moje dtugoletnie
Zmagania zwigzane ze spozywaniem alkoholu
oraz nadwagg. Opisatem w nim skrot historii
Mojego zyCia, geneze powstawania problemu,
przyczyny i skutki oraz jak ostatecznie poradzitem
sobie z natogiem i wyszedtem na prostq.

Ebook zawiera wiele wskazdéwek, ktdre mogqg
pomoc Wam lepiej zrozumiec problem
alkoholowy, jest on tez elementem motywujgcym
do zmiany stylu zycia i poprawy kondycji fizycznej.

Opisuje w nim zmiany mojego ciata i umystu
na przestrzeni lat | miesiecy. Znajdziecie tu
zdjecia mojej sylwetki, w jaki sposob sie
Zmieniata i opisy moich przemyslen na
poszczegodlnych etapach zycia.
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Alkohol uczynit mnie niewolnikiem. Przytozyto sie
do tego wiele czynnikdw. MJj ojciec siegat
chetnie po alkohol, wiec ttumaczytem sobie, ze
mam identyczne geny i tez musze pic. Alkohol byt
obecny w naszym domu od zawsze, kazdy
wiedziat, ze robi on wiele ztego, jednak nikt, nigdy
nie przestat go pic. Od mtodych lat, kazda moja
imprezka na wzor moich rodzicow musiata byc¢
zakrapiana. Gteboko zakorzeniono w mojej
gtowie, ze alkohol = dobra zabawa, cho¢ sam
wielokrotnie widziatem, co dziato sie po alkoholu.
Wesoto byto jedynie, gdy ktos sie kompromitowat,
a poza tym, zakrapiane imprezy byty petne agresji
I natarczywych, wypaczonych zachowan.

Jako dziecko wiedziatem juz, ze alkohol to zto,
mowitem sobie, ze nigdy nie bede go pit, ze nie
bede jak mdj ojciec, jednak szybko sie ztamatem.

Ciezko utrzymac sie w postanowieniu nie
picia, gdy od strony rodzicow nie ma
dobrego przyktadu, wszyscy rowiesnicy pijg,
a 0soby nie pijgce sg uwazane za
dziwakow.
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Jesli nie masz siinego charakteru i nie umiesz sie
postawic, to ten system Cie ttamsi i stajesz sie jego
niewolnikiem.

Okazato sie, ze ja nie umiatem sie postawic,
ztamatem sie w wieku 17 lat. Chciatem byc¢
czesciqg grupy, nie chciatem byc¢ odludkiem.

. gory bytem skazany na niepowodzenie. Bytem
stabym, niedojrzatym dzieckiem i cate moje
Srodowisko pito. Jedyni znani mi niepijgcy byl
alkoholikami, ktorzy nie pili, bo ich organizmy byty
na tyle wyniszczone, ze dalsze picie grozito
Smierciq.

Po alkoholu na przestrzeni lat doswiadczytem
wielu kompromitaciji, ktdétni i awantur. Po
kazdej nieprzyjemnej sytuacji, mowitem sobie,
Ze juz wiecej nie bede pit, jednak moje
postanowienia byty chwilowe. Problem
alkoholowy wracat jak bumerang. Nie
potrafitem sie z fego wyrwac niezaleznie od
tego jak mocno komplikowato sie moje zycie
i jok wiele doswiadczatem upokorzen.
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Dodatkowo picie alkoholu powodowato u mnie
wieczne poczucie, ze cos mozna zrobiC poznie|.
Alkohol otepiat mnie, wysysat energie i niszczyt
moje ciato, a szczegodlnie mojg motywacje do
dziatania. Oszukiwat moj mozg, ze wszystko jest
dobrze, choc¢ nie raz organizm dawat znac, ze
tak nie jest.

[ perspektywy czasu wiem, ze szedtem na
tatwizne. tatwiej byto sie upic i zapomniec

o problemach, odtozyC< zmiany w swoim zyciu.
tatwiej byto wmawiac sobie, ze bez alkoholu
nie mozna szczesliwie zyC, ze tylko procenty
mogq dac mi zapomnienie i szczescie.

Pitem po to, zeby odcigzyc¢ swoj mozg od
myslenia. Po prostu RESET, odlot i caty swiat
stawat sie dla mnie obojetny, nic nie byto
w tej chwili wazne, ani bliscy, ani rodzina.
Najwazniejszy w tej chwili bytem JA i moja
przyjemnosc.
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Konczytem wielokrotnie z alkoholem, szczegdlnie po
sytuacjach, ktore byty dla mnie zrodtem wstydu.

Poczgtkowo mowitem sobie ,,ogranicze picie,
3 piwa i koniec, mam nad tym kontrole”, jednak
imprezy zawsze rzqdzity sie swoimi prawami, na
przestrzeni wielu godzin wypicie tylko 3 piw byto
nierealne i zawsze ktos namowit mnie na
nastepne.

W pdzniejszym okresie decydowatem sie, ze
skoncze z alkoholem definitywnie, jednak po kilku
miesigcach znowu decydowatem sie siegngc po
procenty.

Jakis§ maty gtosik w gtowie, powaoli, ale
regularnie tworzyt mi mysl w gtowie, ze po co
sie meczyc<e Po co te wyrzeczenia. Przeciez nic
wielkiego sie nie stato, a kompromitacje sqg juz
dawno zapomniane.

W koncu zapominatem o tym, co byto
W przesztosci zte i scenariusz sie
powtarzat.




Bytem w putapce bez wyjscia, dodatkowo
zaniedbatem kondycje fizyczng. Doprowadzitem
sie do sporej nadwagi | kazdy ruch sprawiat mi
znaczne trudnosci.

Zrobitem badania i okazato sie, ze moja wagtroba
zaczyna byc sttuszczona. Wptyw na to miaty zta
dieta, brak ruchu i oczywiscie alkohol. Wszystko to
zmierzato do tragicznego konca.

W tym momencie masa krytyczna zostata
przekroczona. Zobaczytem, ze zniszczytem swoje
zdrowie, moje dzieci patrzg na mniegj jak ja na
SWOjego ojca, a moje zycie zmierza do nikad.

Lrobitem szczery, wewnetrzny rachunek
sumienia. Staratem sie ocenic co w zyciu dat mi

alkohol i okazato sie, ze nie dat mi nic, a co
gorsze, wiele mi zabrat, gtdwnie zdrowie i dobre
relacje z bliskimi.




Kolejny raz zrobitem podejscie do zmiany swojego
zyciqa, jednak tym razem zrobitem to na wielu
ptaszczyznach:

1. Postanowitem catkowicie odstawi¢ alkohol;

2. Postanowitem stosowac diete;

3. Postanowitem tfrenowac dla poprawy kondyciji;

4. Postanowitem zredukowac poziom stresu.

Dzisiaj wiem, ze tylko catkowite przeorganizowanie
Zycia moze przynies¢ pozgdany efekt, a powyzsze

zmiany byty w moim zyciu niezbedne. Pominiecie
ktoregos z punktow z pewnoscig doprowadzitoby
do rezygnacii.




Kluczem jest uzyskanie rownowagi miedzy
ciatem, a umystem.

OtytosC i nadwaga powodujq brak energii, a to
wptywa na brak checi do dziatania. Zmeczenie
sprzyja poddawaniu sie.

Stres to kolejny czynnik, ktéry powoduje, ze
z tatwosciqg siega sie po alkohol. Dodatkowo
stres silnie demotywuje.

W moim przypadku sport dat mi energetycznego
kopa, a w momencie, kiedy zobaczytem jak
spada mi z miesigca na miesigc waga, poczutem
przyptyw pewnosci siebie i duzg dawke motywacii.

Obecnie nie chce zaprzepascic tego, co juz
osiggngtem, bo wiem, ile wtozytem w to
wysitku. Zaprzestanie picia nie kosztowato
mnie prawie nic w przeciwienstwie do treningu
i diety. Ciezka praca, jakg wykonatem,
stanowi dla mnie wielkg wartosc.
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Obecnie jestem innym cztowiekiem. Bardzo
opanowanym, skupionym bardziej na innych, mniej
na sobie, Swiethie dogadujgcym sie ze znajomymi

I rodzing. Mam ze wszystkimi o wiele lepsze, zdrowe
relacje, czuje, jak z dnia na dzien rosnie moja wiez
z dziecmi ,dla ktérych mam o wiele wiecej czasu,
szczegolnie w weekendy i Swieta.

Nie tesknie za alkoholem. Juz po metamorfozie
probowatem go i nie wciggngt mnie. Okazuje sie,
ze obecnie nie jest w stanie dac mi czegos wiecej
niz to, co mam na trzezwo. Wiec po co pic¢? Dla
kacae Dla mnie picie nie ma juz zadnego sensu. Ze
znajomymi pije czasem piwo 0%, tylko po to, zeby
dofrzymac im towarzystwa. Jestem tolerancyjny dla
pijgcych i nie komentuje ich wybrykdow. Kazdy musi
samemu dorosngc do zmian, sprzyjajg femu btedy
I upadki.

Moja zmiana stata sie inspiracjg dla wielu o0sob.
Wiem w 100%, ze moje dziatanie na rzecz
propagowania zdrowego trybu zycia ma sens

i zamierzam to kontynuowac.
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Przez cate zycie bytem szanowanym, przyktadnym
obywatelem, ktdry nie miat nigdy konfliktu

Z prawem i problemow w szkole czy pracy.
Wydawac sie mogto, ze wszystko jest w petni

w porzgdku, jednak tak nie byto. To byta tylko
pozorna stabilizacja i szczescie.

Dopiero teraz moge powiedziec, ze jestem
szczesliwy. W momencie, kiedy dorostem

I w koncu znalaztem w sobie site, aby
dofrzymac postanowienia z dziecinstwa

O nie piciu.

Swoim dzieciom dam wiecej niz to, co ja
dostatem od swoich rodzicow. Dam im dobry
przyktad i udowodnie, ze mozna przejsc przez
zycie inaczej, bez alkoholu i innych uzywek.

Kazdy, kto czyta ten poradnik, jest o krok do
bycia lepszym cztowiekiem.




Nadwagc

Ciezko mi okreslic kiedy doktadnie moja waga
zaczeta iS¢ w ztym kierunku. Nie zauwazytem
tego momentu. Przez to, ze proces ten
przebiegat powoli, zmiany nie byty dla mnie
ucigzliwe, a moje otoczenie rowniez nie zwracato
na fo uwagi. Mysle, ze co najmnigj 10 lat swojego
zycia obcigzatem swoj organizm poprzez zte
odzywianie, brak ruchu i koniecznos¢ dzwigania
nadprogramowych kilogramow ftuszczu.




Poczgtkowo nadwaga mi nie przeszkadzata.
Pomimo dodatkowych kilogramow jako 30 latek
bytem catkiem sprawny. Teraz juz wiem, ze w tym
momencie dokonywatem destrukcji moich stawow
I wagtroby.
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W koncu doszedtem do punkiu krytycznego. Kiedy
organizm sie zbuntowat i zaczety mi doskwierac
rozne dolegliwosci, nadcisnienie, bdle brzucha,
dusznosci przy wysitku.
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To byt moment, kiedy postanowitem wzigc sie za
siebie , moja waga wynosita prawie 100 kg, a
wqgfroba zaczynata szwankowac.




Miatem motywacje, ale nie bytem pewien, czy
wytrwam w postanowieniach. Kolejny raz
podejmowatem walke.
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Aminotransferaza alaninowa 96 U/I Norma: 10-40
Cholesterol catkowity 244 mg/dl Norma: 115-190
Triglicerydy 276 mg/dl  Norma: < 150

Podwyzszony poziom aminotransferazy alaninowej
I cholesterolu spowodowane ztym odzywianiem

| otytoScig. Czesto wystepujg przy sttuszczonej
wagatrobie.

Podwyzszony poziom triglicerydéw spowodowany
brakiem aktywnosci fizycznej i ztq dietq.

Zalecenia lekarza? Ograniczyc alkohol, a najlepig]
zupetnie z niego zrezygnowac, cwiczyc i stosowac
diete zwalczajgc tym samym czynnik ryzyka
rozwoju ostrego zapalenia trzustki.

Stezenie trigliceryddw powyzej 200 mg/dl jest
zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju
miazdzycy oraz z incydentem sercowo-
naczyniowym w postaci udaru moézgu lub
zawatu serca.
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Czy od razu wszedtem na wtasciwe tory?

Niestety NIE, popetniatem jeszcze wiele
btedow:

DIETA — odchudzatem sie bez zadnego
przygotowaniaq, zatozytem, ze musze mato
jes¢ to waga spadnie. Nie miatem pojecia ile
jem kalorii dziennie. Poczgtkowo waga mi
spadataq, ale tracitem energie, zapat i sity.
Dodatkowo doszedtem do momentu, ze moja
waga staneta w miejscu i nie chciata zejs¢

w dot. Przez nieSwiadome odchudzanie
zablokowatem swoj metabolizm, a organizm
zaczgt magazynowac zapasy bo
dostarczatem mu za mato kalorii. W tym
momencie zaczgtem sie edukowac na femat
sposobow odchudzania i zasad
funkcjonowania ludzkiego organizmu.
Dowiedziatem sie jak prawidtowo
powinienem sie odchudzac i wprowadzitem
to w zycie. Okazato sie, ze moge sie najadac,
jes¢ smacznie i chudngc. W tym momencie
dostatem spory zastrzyk energii.

24



TRENING - ¢wiczenia kiedys byty dla mnie zbyt
wyczerpujgce i nie chciato mi sie ich robic.
Poczagtki byty ciezkie, jednak z tygodnia na tydzien
szto mi coraz lepiej, wrecz zaczynato mi brakowac
aktywnosci fizyczne] w dni kiedy odtozytem
tfrening. Cwiczenia staty sie dla mnie czyms
naturalnym jak jedzenie. Wkomponowatem je

w moj dzienny grafik i po prostu sq, przy czym tak
je dobratem, zeby sie nie zniecheci¢. Cwiczenia
muszq by¢ dostosowane do Twoich mozliwosci.
Wystarczy okreslic swdj plan minimum i go
realizowac. Przy redukcji masy ciata wazna jest
regularnos$c, a nie iloS¢ czy intensywnosc treningu.
Jesli wprowadzisz w zycie np. 30min lub Th
szybkiego spaceru dziennie zamiast freningu
sitowego, zobaczysz jak mocno spadnie Ci waga.
Dieta i szybki spacer 5 razy w tygodniu to wszystko,
CO musisz zrobic, aby osiggngc¢ zadowalajgce
efekty. Jesli masz site na trening sitowy to roéb
pompki lub podnos ciezary tak, aby nie zniechecic
sie do dalszej pracy.

25
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STRES - jest jednym z gtdwnych czynnikow kidry
dziata na nas demotywujgco i odbiera nam checi
do zmiany zycia na lepsze. Bagatelizujemy ten
temat i nie robimy nic, aby zredukowac poziom
stresu w naszym zyciu, a wystarczy dokonac w tym
celu prostych zabiegow. Ja osobiscie stosuje
codziennie ¢wiczenia oddechowe, ktore mnie

dotleniqjg, dodatkowo stucham codziennie muzyki,

WYCiszam sie oraz rano i przed snem pije napar

z rumianku na uspokojenie. To catkowicie
wystarcza, aby poczuc sie lepiej. Staram sie tez nie
denerwowac sytuacjami dnia codziennego.
Omijam osoby, ktére powodujg u mnie napady
ztosci, nie reaguje tez wybuchowo na wszystkie
sytuacje stresogenne, chociazby drogowe,
podczas jazdy samochodem. Staram sie wyciszac
I byC bardziej tolerancyjny dla ludzi, nawet jesliich
zachowania sq irracjonalne i draznigce. Trzeba
otworzyc¢ sie na ludzi i zaczgc ich akceptowac.
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WAGA:
98 kg

TKANKA

TLtUSZCZOWA:
31 %
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PRZEMIANA

WAGA:
90 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
25 7o
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PRZEMIANA

WAGA:
85 kg

TKANKA
TEUSZCZOWA:
18 7%
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PRZEMIANA

e

WAGA:
80 kg

TKANKA

TLUSZCZOWA:
16 %
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PRZEMIANA

WAGA:
75 kg

TKANKA
TLtUSZCZOWA:
14 %
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PRZEMIANA

WAGA:
70 kg

TKANKA

TLUSZCZOWA:
M1%
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PROGRES

Data

06 lut 2021
28 sty 2021
19 gru 2020
0Tgru 2020
31paz 2020
03 paz 2020
29 lip 2020
16 lip 2020
27 cze 2020
28 maj 2020
12 maj 2020
28 kwi 2020
13 kwi 2020
02 kwi 2020

23 mar 2020

Pomiar (kg)

Pomiary ciata

Zmiana(kg)
80.0
82.0 0.0
82.0
83.0 0.0
83.0
84.0
88.0 -~ 40
84.0
85.0
86.0 0.0
86.0
88.0 0.0
88.0
89.0
80.0 0.0

Monitorowatem
spadek wagi od
90 kg do 70 kg

W okresie
wakacyjnym

w lipcu,

na 10 dni
odpuscitem
trening i diete,
przybratem
wtedy 4 kg ktore
Zzrzucatem, az

2 miesigce.
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PROGRES

Masa ciata

Wykres zmiany wagi

Pomiary ciata

v Od poczatku

Brak diety przez
10 dni, wzrost

wagi o0 4 kg
Zasto) wagi
na 82 kg
Wynik Cel Prognoza

v

34
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Imiany w obwodach ciata od 90 kg do 75 kg

Pomiary ciata

Obwody ciata v

Obwody (cm)
Szyjalkark

Kl. piers.
Ramie/biceps
Talia

Brzuch
Biodra

Udo

tydka

Zawartosc
ttuszczu (%)

Od poczatku

Pierwszy

39.0
108.0
36.0
98.0
103.0
100.0
56.0

41.0

24.6

Ostatni

37.0
98.0
32.0
61.0
86.0
90.0
43.0

35.0

13.7

-

Zmiana
-2.0

-10.0

-17.0
-17.0
-10.0

-13.0

-10.8

Spadki

w obwodach
nastgpity na
wielu partiach
ciata.

Poziom tkanki
ttuszczowej
zostat
zmniejszony do
niskiego dla
Mojego wieku.
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Zakonczenie redukciji
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/ —
PROGRES

95

90

85

80

75

70

65

2021
Wynik Cel Prognoza

Data Pomiar (kg)
11gru 2021 70.0
04 lis 2021 73.0
03 lip 2021 75.0
08 maj 2021 76.0
10 mar 2021 79.0
08 lut 2021 80.0
07 lut 2021 80.0

2022

Zmiana (kg)
v 3.0
v 2.0

~10

0.0

0.0

36
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Zakonczenie redukcji

Obwody ciata v Od poczatku v

Obwody (cm) Pierwszy Ostatni  Zmiana
Szyja/kark 39.0 37.0 -2.0
Kl. piers. 108.0 98.0 -10.0
Ramie/biceps 36.0 32.0 -4.0
Talia 98.0 78.0 -20.0
Brzuch 103.0 83.0 -20.0
Biodra 100.0 89.0 -11.0
Udo 56.0 43.0 -13.0
tydka 41.0 34.0 -1.0
cawartose 246 N0 -136

ttuszczu (%)

37
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\ WSKAZNIK BMI

WZROST: 180 cm WAGA: 70 kg

2 ’I BMI
) \J romane

Informacje

Niedowaga Normalne Nadwaga

16,0 18,5 25,0 40,0

Obstugiwane przez Mi Kalkulator
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POROWNANIE PO 14 MIESIACACH

Wiek:

Waga:
Poziom tkanki
ttuszczowey:
Obwodd pasa:

40 lat
98 kg

31 %
108 cm

Wiek: 41 lat

Waga: 70 kg -28 kg
Poziom tkanki

ttuszczowej: 1M1% -20 %

Obwodd pasa: 83 cm -25cm

39



YNIKI BADAN

Aminotransferaza alaninowa 18 U/I Norma: 0-55
Cholesterol catkowity 180 mg/dl  Norma: 115-190
Triglicerydy 117 mg/dl Norma: < 150

Po 12 miesigcach stosowania diety, cwiczen
i catkowitego odstawienia alkoholu wartosci

aminotransferazy alaninowej, triglicerydow oraz
cholesterolu zmalaty do wtasciwego poziomu.

W przypadku gdy wykryjecie w wynikach
badan mate odchytki od normy, nie jest
zalecana diametralna zmiana diety. Nalezy
dokonac¢ matych, prostych modyfikaciji.

Po kilku miesigcach stosowania nowej diety,
warto zrobi¢ kolejne badania lekarskie ktdre
pozwolg nam szybko zareagowac na
nieprawidtowosci .

40
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Co zmienito sie u mnie po metamorfozie?

Jestem sprawny fizycznie. Bieg na 3 km nie
stanowi dla mnie wiekszego wyzwania.
Jestem w stanie zrobic ponad 100 pompek
Z przerwami bez wiekszego wysitku.
Cwiczenia stanowig dla mnie przyjemnosé,
a nie przykry obowigzek.

Mam duzo energii, nie czuje
wiecznego zmeczenia jak to miato
miejsce wczesniej. Krotki frening,
nawet 20 minutowy, nastraja mnie
pozytywnie i nie czuje sie ospaty.

Skonczyto sie u mnie planowanie picia.
Teraz wychodze do znajomych dobrze
sie bawic i mam inne oczekiwania od
imprezy. Nie zastanawiam sie, co
bedziemy pic, a skupiam sie na muzyce,
jedzeniu i rozmowach. Jesli fowarzystwo
jest juz w takim stanie upojenia, ze nie
ma mozliwosci normalnie porozmawiac,
PO prostu zegnam sie, wsiadam do auta
| jade do domu ©
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NIE MAM OCHOTY
PIC ALKOHOLU
PO PROSTU

NIE CHCE MI SIE

JESTEM JEDNAK CZUJNY, WIEM,
ZE OCHOTA NA PICIE MOZE
KIEDYS WROCIC.

WIEM, ZE NIE MOGE OKAZAC
NAJMNIEJSZEJ ULEGLOSCI BO POWROT
NA DNO JEST BARDZO PROSTY !!!
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W ktdryms momencie ,,przestawita mi sie klapka

w moézgu'. Zaczgtem inaczej mysleé, a wczesniejsze
problemy i ograniczenia staty sie dla mnie btahe.
Osobiscie uwazam, ze stato sie fak w momencie,
kiedy zaczgtem naprawiac nie tylko swoj umyst, ale

i ciato. Oba te elementy sg Scisle ze sobqg
powigzane i nie mozemy zadnego z nich zaniedbac.

Cztowiek sprawny, wypoczety jest jednoczesnie
bardziej otwarty na zmiany w swoim zyciu, a przede
wszystkim jest bardziej wytrzymaty umystowo.
Sprawne ciato i wypoczety umyst pozwalajg Ci
osiggac trudne cele, w moim przypadku byty to
problem alkoholowy | nadwaga.

Dlaczego pisze problem alkoholowy,

a nie alkoholizm?

Stowa alkoholik/alkoholizm sg dla mnie
obrazliwe. Ludzie uzywajqg ich z pogardqg. Nie
uwazam, ze ktokolwiek na to zastuguje
| wierze, ze nikt z natury nie jest alkoholikiem.
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JesteSmy atakowani promocjg alkoholu z kazdej

strony, szczegodlnie w telewizji w czasie filmow czy
reklam. Uczymy sie z telewizora jak ma wyglgdac
dobra zabawa, oglgdamy pijang mtodziez

I wmawia sie ham, ze to jest super.

Czy aby na pewno tak jeste

Filmowe popijawy sg petne ludzkich kompromitacii
I awantur. Kazda impreza jest porazkg wielu osob.
Patrzgc obiektywnie, czy to jest ideat dobrej
zabawye Wedtug mnie, zdecydowanie NIE.

Kolejny problem to wmawianie ludziom, ze
przez geny lub srodowisko, w kidrym sie
wychowujq, sg skazani na problemy
alkoholowe i ze jest to czyms$ normalnym

I nieuniknionym.

Jesli masz jeszcze jakies watpliwosci to
moge Ci powiedziec tylko jedno:

TY DECYDUJESZ O SWOIM ZYCIU | LOSIE, A NIE

GENY, MEDIA CZY TEZ TWOJE OTOCZENIE !!I
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W dalszej czesci niniejszego e-booka znajdziesz
wszystkie niezbedne informacje ktére pomogqg Ci
skutecznie dokonac wtasnej metamorfozy. Jest to
zbior doswiadczen i wiedzy przetestowane na
Moim organizmie.

/-" e ~

ALKOHOL ALKOHOL - warto pogtebiac
wiedze na temat szkodliwosci
alkoholu oraz utwierdzac sie
W przekonaniu, ze nowa
Sciezka, jakg wybrates/as ,
jest wtasciwa.

DIETA — zanim zaczniesz sie P
| DIETA |

odchudzac, musisz
dowiedziec sie wszystkiego
o zdrowym zywieniu, aby
byc gotowym do stworzenia
wtasnego jadtospisu,
dostosowanego do cely,
jaki chcesz osiggngc.
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e - SPORT - trening jest
SPOR waznym elementem
wptywajgcym na
funkcjonowanie
ludzkiego organizmu.
Dzieki cwiczeniom
poprawisz metabolizm
| zwiekszysz poziom
swojej motywacii.

STRES - nie jestes w stanie  |[——— =
walczy¢ ze swoimi —
stabosciami jesli w Twoim . -

ZyCiu bedzie krolowat
stres. Dowiesz sie, w jaki
sposOb Mmozesz sie go
pozbyc lub znacznie
zredukowac.
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Alkohol etylowy jest
jedng z najczesciej
uzywanych substancji
psychoaktywnych.

Nalezy on do zwigzkow
chemicznych, ktére
szybko wchtaniqjqg sie
z uktadu pokarmowego,
juz w ciggu 5-10 minut
PO SPOZYyCiu MOzZNAa go
wykryC we krwi.

Metabolizowanie
alkoholu etylowego
przebiega w komaorkach
waqtrobowych.
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Alkohol jest substancjq narkotycznq z kategorii
DEPRESANTOW
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Zamroczenie alkoholem objawia sie utratg sprawnosci
ruchowej, problemami z utrzymaniem rownowagi,
utratg kontroli nad wtasnymi emocjami. Czesto
prowadzi do kompromitujgcych zachowan,

a w konsekwenciji do wyrzutdw sumienia, fzw.
kaca moralnego.

W skrajnych postaciach zamroczenie alkoholowe
przejawia sie catkowitqg utratg swiadomosci

i zanikami pamieci, zanika zdolnos¢ koncentracii

I oceny sytuacji, zaburza sie mowa, widzenie staje sie

nieostre. Alkohol moze powodowac rowniez

nietrzymanie moczu, a nawet stolca (katv).

Czesto alkohol lezy u podstaw zachowan
agresywnych i impulsywnych oraz zaburza zdolnos¢
logicznego myslenia
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Sporadyczne spozywanie alkoholu zwykle nie
powoduje uzaleznienia, jednak systematyczne jego
spozywanie — nawet w niewielkich iloSciach prowadzi
do petnego, fizycznego vzaleznienia.

Nagte odstawienie lub zmniejszenie spozywania
alkoholu powoduje wystgpienie objawow zespotu
abstynencyjnego, a u ok. 5% alkoholikow -
majaczenia alkoholowego.

Zespot uzaleznienia od alkoholu bywa nazywany takze
alkoholizmem.

/naczne upojenie alkoholowe moze skutkowac ostrym
niezytem zotgdka, a nawet prowadzi¢ do groznego
krwotocznego zapalenia zotqgdka.

Spozywanie alkoholu dziata niszczgco rowniez na
watrobe, poczgtkowo powodujgc jej odwracalne
sttuszczenie, a po wielu latach picia nieodwracalng

marskosc.




Sttuszczenie
wqtroby

/drowa wagtroba

Marskos¢ watroby
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Do objawdw marskosci wgtroby nalezg obrzeki
(zatrzymywanie ptyndw w ustroju), zéttaczka,
podbarwienie skory i biatkéwek oczu, puchlina
brzuszna i krwawe wymioty.

Hmmm, masz jeszcze ochote na jednego
gtebszego?

Jesli tak to czytaj dalej, ostrzegam, ze ponizsza
lektura nie jest dla wrazliwych.

Alkohol zmniejsza aktywnosc leukocytow, co
powoduje spadek sprawnosci uktadu
odpornosciowego. U alkoholikdw zmniejsza sie
wytwarzanie tfrombocytow. Pod wptywem etanolu
moze sie rowniez zmniejsza¢ potencja, mimo
odczuwanego czesto w stanie nietrzezwym
podniecenia seksualnego.
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Spozycie alkoholu etylowego jest zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem wystgpienia raka dna jamy
ustnej, raka gardta, krtani, przetyku i watroby
(w przypadku wystgpienia marskosci tego
narzqdu) oraz prawdopodobnie raka piersi,
okreznicy i odbytnicy.
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W opublikowanym w 2018 roku globalnym badaniu
obcigzenia chorobami stwierdzono, uzywanie
alkoholu jest zawsze szkodliwe dla zdrowiq,
niezaleznie od spozywanej ilosci. W szczegodlnosci
alkohol zwieksza ryzyko zapadania na nowotwory
ztosliwe.

Emmmanuela Gakidou, GBD 2016
Alcohol Collaborators, Alcohol use and burden for
195 countries and fterritories, 1990-2016: a
systematic analysis for the Global Burden of Disease
Study 2016, ,,The Lancet”, 2018, DOI: 10.1016/S01
40-6736(18)31310-2

Spozywanie alkoholu moze rowniez
przyczynic sie do zapalenia trzustki, cukrzycy
typu 2, ostabienia funkcji mézgu, a u oséb
mtodych ostabienie jego rozwoju, ostabionej
pamieci, depresji, niepokoju, psychozy
| zaburzenia snu.

54



Pijgc alkohol
zapomnij o dobrych

wyhikach w sporcie
i tadnej sylwetce.

Alkohol uposledza proces
regeneracji miesni. W trakcie

cwiczen produkujemy hormon |

stresu - kortyzol, powodujgcy
degradacje biatek. Picie
alkoholu po treningu
przyczynia sie do utrzymania
wysokiego poziomu kortyzolu
W organizmie, wydtuzajgc
katabolizm miesni, czyli proces
rozpadu tkanki miesniowe;.
Tym samym regeneracja
uszkodzonych struktur
przebiega wolniegj.

Dodatkowo alkohol jest
wysoko kaloryczny, na domiar
ztego, co udowodniono
licznymi badaniami, wzmaga
Znaczqco apetyt, czesto na
ttuste | niezdrowe przekgski.
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PIWO 0,5L 240 kcal

25 ml
55 kcal

. ’ ... oW
( WHISKY 50 ml 110 kcal
|

—% [
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Co ja sadze o alkoholu?

Szkodliwos¢ alkoholu doskonale obrazuje ponizsza
grafika Swiatowe] Organizacji Zdrowia:

”
ZGONOW
2 po pii holu

wiiony KAZDEGO ROKU
SZKODLIWE DZIALANIE ALKOHOLU

7" 100% zaburzenia po
spoiyciu alkoholu

18% samobojstwa

& 18% interpersonalna
przemoc

Q A48% marskosc watroby
© 26% rakjamy ustnej

@ 26% zapalenie trzustki
@ 20% gruilica

@ 1% rakjelitagrubego
@ 5% rakpiersi

©® 7% nadcisnienie
tetnicze
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Nad szkodliwoscig alkoholu mozna rozpisywac sie na
setki stron. Najnowsze badania wskazujqg, ze nawet
mate ilosci alkoholu niszczg nasz mézg i narzqdy
wewnetrzne, alkohol czesto prowadzi do powaznych
chordb i raka. Kazdy wie, ze jest niezdrowy, jednak
ilo$¢ jego zwolennikdw nie maleje.

\
Jesli ktos zapyta Cie:
.
Czy napijesz sie rozcienczonej trucizny, dla
przyjemnosci?

corver:_ 00 || S
>

IWARIOWALES cztowieku. Nie chce sie zatrué.

Jakim Wiec cudem alkohol stat sie tak
popularnym trunkiem?@ Jesli nie wiadomo o co
| chodzi, to CHODZI O PIENIADZE. Rozpito Swiatowq
populacje dla zyskéw. Zadnemu Panstwu nie
zalezy na tym, zeby ludzie przestali pic. Sprzedaz
alkoholu daje olbrzymie wptywy do budzetu.
Smutne. Krzywda ludzka dla zyskow.




/

Alkohol daje pewien poziom przyjemnosci ktory
ciezko jest zastgpic czyms innym. Optymalnie bytoby
nigdy go nie sprobowac i witedy cztowiek miatby
spokdj, jednak wielu z Nas zaryzykowato i wpadto
w jego sidta. Nie mowie, tu o alkoholizmie,

a o regularnym spozywaniu w domu, w czasie imprez,
powiedzmy raz w tygodniu. Spozywaniu dla poprawy
humoru utopienia smutkow, nabronlo odwogl ifp.
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Tez by+em nlewolnlklem olkoholu az do momentu
kiedy zaczgtem z boku analizowac¢ co on tak
naprawde mi dawat. Czy dzieki niemu poznatem
wiecej dziewczyn bo bytem bardzie] odwazny
| bardziej ekspresyjnye
Okazuje sie ze NIE. Alkohol sprawiat tylko, ze tak mi sie
wydawato, wiekszos¢ kobiet poznatem na trzezwo,
bez zadnych dopalaczy, po prostu bytem sobq. Jesli
od poczgtku pracowatbym na swoim charakterem
i starat sie przetamywac moje bariery nie liczgc na

alkohol to bytbym dzisiaj mistrzem podrywu.
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ak gtupim frzeba byc, zeby wierzyc, ze alkohol
zmieni Naszg osobowosc na lepsze? Alkohol robi
z ludzi karykatury cztowieka, Smierdzgce,
nieprzewidywalne i w skrajnych przypadkach
agresywne.,
Patrzgc obiektywnie, nalezy stwierdzic, ze picie

poziomu zwierzat.

Niewqgtpliwie odczuwamy po jego wypiciu
przyjemnosc, jednak czy jest to warte
ponoszenia szkod w zyciu jak:

- wszelkie upokorzenia po niekontrolowanych

zachowaniach;

- kac;

- degradacja organizmu;

- niszczenie naszej osobowosci i motywaciji do
dziatania;

- krzywda 0sob postronnych, czesto bliskich.

alkoholu jest PRYMITYWNE. Sprowadza ludzi czesto do |- :
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Po alkoholu krzywdzimy innych na wiele sposobdw,
czesto nie zdajgc sobie z fego sprawy, nieswiadomie
niszczymy trwale relacje miedzy ludzkie. Krzywdzimy

szczegolnie swoje DZIECI ktdre przezywajg tfraume

przy kazdej imprezie. Jesli masz dzieci choc¢ raz
zapytaj czy czujqg sie dobrze, bezpiecznie kiedy
ktorys z rodzicow pije alkohol? Odpowiedz moze
Cie zszokowac.
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Niekontrolowane, wydawatoby sie zwykte stowa,
mogq utkwic drugiej osobie na state w sercu
I pamieci. Mozemy stracic zaufanie przyjaciela czy tez
partnera na zawsze. Ludzie po wyirzezwieniu czujq sie
rozgrzeszeni ze swoich czynow ktorych dopuscili sie
pod wptywem procentow, ttumaczg sie ,,mowitem
gtupoty przez alkohol”, ,na prawde tak nie mysle”,
jednak krzywdy nie da sie tak tatwo cofngé, a my
czesto nie zdajgc sobie sprawy, ze krzywdzilismy
(urwany film) nie zamierzamy za nic przepraszac
i przechodzimy do codziennosci.

e 4
AT
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Pijgc alkohol nie jesteSmy w stanie nikim sie zajgc.
JesteSmy wytgczeni z opieki nad bliskimi. Nie
udzielimy nikomu prawidtowej pomocy medycznej,
nie zawieziemy do lekarza, nie podejmiemy
optymalnych dziatan w sytuacji kryzysowej. Nasze
dziatania pod wptywem alkoholu mogqg tez
wyrzgdzi¢ komus wiele fizycznych szkdd, szczegdinie
kiedy w sposdb niekonfrolowany i chaotyczny
bedziemy udziela¢ pomocy poszkodowanemu czy
tez choremu.

Osoba pod wptywem procentow staje sie od razu
osobg niewiarygodng. Kazdy moze podwazycC
Twoje zdanie i przypisac Ci wine za swoje czyny.

Ludzie pijgcy w jednej chwili stajg sie osobami nie
godnymi zaufania i ich wypowiedzi czesto nie
traktuje sie powaznie.




Nie pijgcy alkoholu, ktdrzy zrezygnowali z picia tacy
jak ja, sqg teraz bacznymi obserwatorami. Co
widzimy i czujemy u pijanych, nawet przy nieduzych
ilosciach wypitego alkoholu?
- smrod z ust, jest to szczegdlnie odpychajgce u ptci
przeciwne;j;

- Zzmiana osobowosci nawet po jednym piwie,
irytujgce cwaniactwo;

- wygtaszanie irracjonalnych tez na temat zycia;

- obrazanie publiczne bliskich jako okazanie swojegj
L Sity";

- zapominanie o partnerach, o zwigzkach,
o uczuciach bliskich osob, pijgcy przechodzg
w fryb , kréla zycia” czyli moge robic¢ co chce i nie
olbchodzi mnie co inni o tym myslg i co czujag.




Alkohol wypaczyt zycie spoteczne, szczegodlnie
w Polsce. Dwoch facetow, kumpli, nie moze spotkac
sie na rozmowe tylko zazwyczaj na picie. Spotykanie
sie bez alkoholu nie ma dla ludzi sensu, okazuje sie,
ze nie spotykajqg sie dla rozmowy tylko dla picia. Picie
jest priorytetem, a rozmowa dodatkiem. Nie umiemy
bawic sie bez alkoholu na imprezach, ale to nie dziwi,
przez wiele lat niszczyliSmy alkoholem naszg
0sobowosc, nie pracowalismy nad charakterem,
nie przetamywaliSmy naszych barier.

Pamietaj, ze nigdy nie jest za pdzno na zmiany.
= W kazdym wieku mozesz zmieni¢ swoj charakter, e
| poziom frzezwiej odwagi i Smiatosci. Nie potrzebujesz |~
| do tego alkoholu. Przetamuj strach matymi krokami. =
- | Rozmawiaj z obcymi ludzmi, nie bgj sie ich zaczepic, + -
.| odezwac sie. Nie bgdz nachalny, ale nie chowaqj sie |-
=4 ciggle w swojej strefie komfortu. Z czasem zobaczysz, =
.| ze kontakty miedzy ludzkie zaczng przychodzi¢ Ci [ =

O wiele tatwiej, poczujesz ulge. Zmiana otoczeniaq,
Srodowiska, przestanie byc¢ problemem, a Ty spojrzysz
szerzej i radosniej na swiat.
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Jak skonczy¢ z alkoholem?

1

Uswiadom sobie, ze alkohol to Twoj problem, ze
dziata negatywnie na Twoje zycie, to podstawa.
Czytasz ten poradnik wiec jestes na dobrej
drodze ©

Badz gotowy na DUZA zmiane swojego zycia. Nie
na chwilowqg abstynencje. Nie planuj nic na
chwile, podejmij nie odwotalng decyzje na

Zawsze, na reszte zycia;

, :

Musisz byc¢ otwarty na bdl i cierpienie oraz
diabta ktéry bedzie Ci szeptat do ucha, ze to
nie ma sensu, ze nie warto pozbawiac sie
zastrzyku przyjemnosci, ze dasz rade to
kontrolowac, musisz to wszystko w sobie
zwalczyé;
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Jesli choc¢ raz urwat Ci sie film, zrobites cos co byto

poza Twojqg konitrolg, oznacza to, ze KATEGORYCIZNIE L

NIE MOZESZ PIC ALKOHOLU, jedli nie chcesz tego
zrobi¢ dla siebie zrob to dla innych oséb, nie masz
prawa krzywdzi¢ ludzi po pijanemu, a wierz mi kazdy
pijany cztowiek to robi, stowem, gestem i czesto sitqg;

Wyplsz soble nOJgorsze rzeczy jakie spowodowat
w Twoim zyciu alkohol, schowaqj te zapiski w portfelu.
Miej je zawsze w gotowosci, szczegdlnie witedy gdy
najdzie Cie stabosc¢ i zaczniesz czuc, ze Twoja wola

walki stabnie, a pokusy sqg silne. Cztowiek ma stabg
pamiec do ztych rzeczy. Szybko je wypieramy,
staramy sie usprawiedliwiC swoje btedy. Liczymy, ze
tym razem bedzie inaczej, ale czy mamy prawo
ryzykowace Czy mamy prawo narazac innych ludzi
na krzywde wywotang naszymi stowami i czynamie
NIE, nie sadze.
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6

Musisz mie¢ zainteresowania, znajdz czas na kino,
sport, stuchanie muzyki, medytacje czy kontakt
z Bogiem. Musisz codziennie dac swojemu mozgowi
dawke pozytywnej energii. Nie pijgc znajdziesz czas
na realizacje wielu projektow ktdre zawsze byty |
odktadane.

L

To w jakiej kondycji jest Twoje ciato ma wielk
wptyw na Twojg wole walki. Musisz zadbac
o ruch i zdrowq diete. Powiedzenie
W zdrowym ciele, zdrowy duch” jest w tym
przypadku w 100% trafione.
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g8 . Sport fo zdrowie, sport to tez motywacja do
nie picia. Pijgc nie osigga sie efektow,
a kontrolowanie diety jest prawie nie
wykonalne. Sport sprawiq, ze jest Ci o wiele
tatwiej powiedziecC NIE;
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Jesdli to bedzie konieczne zmien swoje
Srodowisko. Unikaj ludzi ktorzy mocno imprezujg
i lubig duze ilosci alkoholu, przynajmniej na

poczgtku, zanim nauczysz sie odmawiac.

Jesli masz partnera to porozmawiaj z nim | e
szczerze. Powiedz, ze chcesz zrezygnowac
z alkoholu i potrzebujesz z drugigj strony
wsparcia. Przetrzymaijcie pot roku bez
imprezowania.
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Czy rzucanie alkoholu jest tatwe?¢ Nie, nie jest
tatwe, potrzebna do tego jest siina wola. Jesli je]
nie masz, musisz zgtosic sie do ludzi ktorzy
pomogq Ci przejs¢ tg dtugg droge. Takimi
osobami sie cztonkowie klubow AA. Mozesz
znalezC w sieci wiele grup wsparcia. Mozesz tez
wygadac sie na naszej stronie w mediach
& 11 spotecznoSciowych, wejdz na strone zeropijcy.pl,
znajdziesz tam odnosniki do naszych portali.
Kazdy znajdzie u Nas porade i wsparcie. Ludzi
podobnych do Ciebie sq setki tysiecy w catej

Polsce i wielu z nich prowadszi juz szczesliwe
trzezwe zycie;
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MOTYWCIJA jest kluczowa, musi Cie cos
motywowac do zmian. Ludzie czesto nie dbajg
O swoje zdrowie, nie martwiqg sie o swojg krzywde
podczas picia, dlatego ciezko jest wytrwac
w postanowieniu. Celem moze byc¢ poprawa
kondycji fizycznej lub poprawa stosunkdw
miedzyludzkich w rodzinie lub w zwigzku. Szybko
mozemy poprawic swoje relacje z bliskimi bedqgc
trzezwym i rozmawiagjgc racjonalnie i z rozwagag.
Sport rowniez mocno motywuje do nie picia, kazdy
| chce miec fajng sylwetke, warto pojsc w tym
kierunku. Mnie motywuje dodatkowo chec bycia
lepszym cztowiekiem, nie chce krzywdzic ludzi
wokot siebie. Lubitem alkohol, jednak nie
kochatem siebie. Dzisia] kocham siebie i moge
z dumg stangc przed lustrem. Nie mam juz kaca
moralnego, a po kazde] imprezie kiedy widze
pijanych moja motywacja wzrasta 1000 krofnie. &
= Ciesze sie, ze ide w dobrym kierunku, ciesze sie, ze
'.:-'J_";\;}_'-*"* zacieram btedy przesztosci, ciesze sie, ze poprawia s
sie moja sylwetka jak nigdy przedtem.

o
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Jak Ja odstawliem alkohol

Kiedys porozmawiatem z moim synem, po jednym
Z sgsiedzkich spotkan. Powiedziat mi, ze rodzicie na
imprezie dziwnie mowiqg i dziwnie sie zachowujq,
stwierdzit, ze takie sytuacje wywotujg u niego strach
i ze jeden z rodzicOw nie powinien piC zeby
opiekowac sie rodzing. Jego stowa mocno mnie
poruszyty, byty bardzo dojrzate jak na 8 latka.
Widziatem w jego oczach moze nie przerazenie, ale
strach i niepokdj jak o tym opowiadat. Ciezko cos
takiego przetkngc kiedy rozmawiasz z kims kogo
kochasz i oddatbys za niego zycie. To nie byty imprezy
rodziny uznawanej ogolnie za patologiczng, gdzie
WSzysCy upijajg sie do nieprzytomnosci, ja pitem 4
piwa, zona 2 kieliszki wina. Wystarczyto to, zeby
zmieniC nasze osoby na niegodne zaufania dla
dziecka.

W jednym momencie zdecydowatem, ze syn juz
nigdy nie zobaczy mnie z piwkiem czy innym
trunkiem alkoholowym w reku.

: DOTRZYMALEM SLOWA
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Wielokrotnie chciatem zrezygnowac ze spozywania
alkoholu, ale zawsze znalaztem wyttumaczenie, ze
jeszcze nie teraz, ze zaczne od poniedziatku. Wiecznie
oszukiwatem sie, ze jestem w stanie to kontrolowac,
ze wypije np. 3 piwa i powiem STOP. Tylko jak mozna
cos$ kontrolowac jesli procesy chemiczne zachodzgce
w mozgu po wypiciu alkoholu sg NIEPRZEWIDYWALNE?
Nie da sie.
Zawsze bagatelizowatem problemy ktdre alkohol
powodowat, zamiatatem je pod dywan
| dokonywatem powolnego, samo rozgrzeszenia,
az czas leczyt rany, a kac moralny cicht na tyle,
ze kolejne piwko znowu nie wydawato sie czyms ztym.

Dopiero stowa syna sprawity, ze zrobitem to
zdecydowanie i bezkompromisowo.
Zrozumiatem, ze alkohol niszczy nie tylko mnie, ale
I moje otoczenie, krzywdzi najmtodszych ktdrzy nie
czujqg sie bezpiecznie gdy dorosli sie bawig. Alkohol
jest dla EGOISTOW, ktérzy nie dbajg o innych ludzi.

Ja juz nie jestem egoistq, otworzytem sie na ludzi
I naprawde nie sg mi obojetni. Odkrytem w sobie
poktady ODWAGI, nie mam problemu
Zz komunikowaniem sie z ludzmi, otworzytem oczy
| widze ile ztego wyrzgdzaty moje egoistyczne
zachowania.



Pocigg do alkoholu niestety jest ciggle w moim zyciuv,
ale tatwiej jest mi go zwalczac niz kiedys. Wiem, ze
zwykte piwo, pot piwka moze znowu sprowadziC mnie
na dno. Ciggle sie pilnuje i zabijam zte mysii.

Obecnie mam kontrole nad swoim zyciem, wiem kiedy
musze postawic na swoim, a kiedy moge odpuscic.
99% konfliktowych sytuaciji jestem w stanie
roztadowac. Po alkoholu to byto nie mozliwe. Gdybym
w mtodym wieku prezentowat podobng postawe
dzisiaj miatbym piekne ciato i umyst. Zaczgtem pdzno
zmiany od zeraq, jest to trudniejsze, ale wykonalne.
Nie chce powrotu do poprzedniego zycia !ll

Jestem z siebie
dumny i bardzo
szczesliwy I

Tak jak wspomniatem wczesniej, uwazam ze,

NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA DOBRE ZMIANY.




Jak odmawiaé wypicia alkoholu

Warto byc¢ szczerym niepijgcym, ale to zazwyczqj
powoduje pewnqg ucigzliwosc. Szczeros¢ narazi Cie na
ciggte namawianie. Ludzie pod wptywem alkoholu
lubig namawiac i co gorsza sg w tym namawianiu
wytrwali.

Po prostu powiedz, ze masz podraznione sciany
zotgdka i na razie nie mozesz pic. Za jakis czas powiesz,
ze nie mozesz w ogole pic, zeby nie doprowadzi¢ do
nawrotu choroby. Problemy medyczne sq z reguty
skutecznym czynnikiem odstraszajgcym ©

Oczywiscie mozesz byC szczery i powiedziec ,,dzieki
nie pije bo nie chce”. Po kilku imprezach tez uda Ci
sie uzyskac spokdj, jednak swoje wycierpisz ©
Innym problemem nie pijgcych jest fakt, ze pijgcy
niechetnie imprezujq z frzezwymi. Powod jest
oczywisty, pijgcy nie dogada sie z frzezwym, moze
do pewnego poziomu, ale to frzezwy bardziej cierpi
© Pijgcy bojqg sie, ze trzezwi bedqg wypamietywac
Im pijackie ekscesy.




Musisz uczyC ludzi w twoim Srodowisku nowej
sytuacji. Przekonac ich do siebie. Przede
wszystkim nie wySmiewac pijanych, nie
wypominac, a tym bardziej nie rejestrowac ich
gtupich zachowan np. na telefonie.
Mozna picC piwo bezalkoholowe i wtopic sie lepigj
w ofoczenie. Na pewno zawsze musisz miec¢ dla
siebie napoje. Nigdy nie idz na impreze bez
zabezpieczenia picia dla siebie i niech nie bedzie
to jedna butelka. Kup zgrzewke piwa
bezalkoholowego i wypij tyle ile chcesz, jak
zostanie moze zacheci to gospodarzy do
sprobowania i przynajmniej czesciowej zmiany
nawykow. Jesli piwo bezalkoholowe, to zbyt duza
pokusa dla Ciebie, kup inny ulubiony napdj, zrob
np. wtasng lemoniade.




~ raltarntla efla 1 RrARia i 11 raaiels
Co yd mﬂ@wuﬁ@ sie U mnie | U molc

Wszyscy zaczeli mniegj pic. Czes¢ osob
oczywiscie mniej mnie zaprasza, rzadziej chcg
sie spotykac, czesc zerwata praktycznie
kontakty. Daje to do myslenia na temat
wartosci konkretnej przyjazni. Uwazam to za
pozytywny ,,odsiew” © W wielu przypadkach
okazato sie, ze nie trzeba upajac sie alkoholem,
zeby dobrze sie bawic. Trzezwe imprezy sg inne,
nikt nie Smigje sie z Twoich porazek
I niefortunnych sytuaciji tylko z wzajemnych
dowcipdw. Okazuje sie, ze mamy otwartos¢ na
innych w genach, jednak trzeba tfrenowac
charakter, zeby jg uwolnic, matymi kroczkami
budujesz nowego siebie.




Pierwsze pozytywy po odstawieniu prze zemnie
alkoholu:

Swietne relacje z ludzmi, jestem otwarty i staram sie
byC pozytywnie nastawiony, mam sSwietny kontakt
z dzie¢mi, widac wzrost zaufania;

‘ W\ 7\ |

. > [l A
Mniejszy poziom podenerwowania, mam
Swiadomosc, ze nie bedzie odstresowania w sobote
W postaci piwka, radze sobie innymi sposobami,
redukuje stres;

Okazuje sie, ze znalaztem duzo czasu na
realizacje ciekawych zajec czy to sportowych czy
tez wyskoczenie do king;

[ &) . ' . ; .( /
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Czuje sie zdrowy, potwierdzajqg to tez regularne
badania;

( .



Mam wrazenie, ze jestem dobrym przyktadem
dla innych i powoli zarazam kolejne osoby
Z mojego otoczenia do rezygnaciji z alkoholu.

| najwazniejsze, zaczgtem bardziej lubic siebie.

Codziennie moge spojrzec w lustro i powiedziec
sobie, DOBRA ROBOTA, dajesz rade. Osiggajgc
wyniki w budowaniu sylwetki, dostajemy kolejny
zastrzyk pozytywnej energii. Widzisz zmiany
I motywacja wzrasta, po pewnym czasie nie
chcesz zaprzepascic tego co wypracowates.
Jesli wytrzymasz w postanowieniach 4 miesigce,
pozZniej zaczyna byc o wiele tatwie;.
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Podsumowanie

/ycze wszystkim wytrwatosci, a przede
wszystkim zdrowia. Mam nadzieje, ze
zachecitem Was do rezygnacji z alkoholu lub
utwierdzitem w juz podjetym postanowieniu
nie picia.
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Zanim rozpoczniesz naszg diete, koniecznie
ZApOoznQj sie z ponizszymi poradami:

Nie nastawiaj sie na spektakularne wyniki
w krétkim czasie, dobdr odpowiedniej diety
moze trwac kilka tygodni, dodatkowo kazdy
pozbywa sie zbednych kilogramow w roznym
tempie, u jednych bedzie to regularny, stabilny
spadek u innych skoki wagi w roznych
odstepach czasu;

Nie maritw sie nie spadajgcg wagq, cwiczgc
zwiekszasz rowniez ciezar miesni, w wielu
przypadkach powinno mierzyc sie jedynie
poziom tkanki tftuszczowej i obwody partii
ciatq, brak zmian na wadze nie oznacza, ze
dieta jest nie skuteczna;

Przed rozpoczeciem diety zrob film vukazujgcy
twojqg sylwetke, zarowno z przodu jak i tytu,
wykona] dodatkowo zdjecia, uzyskany
materiat postuzy porownaniu postepow po
osiggnieciu zamierzonego celu;
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aby analizowac swoje postepy.

Regularnie dokonuj pomiaréow swojego ciata,

Pomysl ile lat odzywiates sie nieprawidtowo i realnie
odpowiedz sobie na pytanie czy mozna to
nadrobi¢ w krétkim czasie2 Wiekszos¢é metamorfoz
ma pierwsze wieksze efekty dopiero po 6
miesiqgcach restrykcyjnego stosowania, a realnie
nalezy zaktadac, ze metamorfoza potrwa 1 rok;

Bezpiecznie odchudzanie to 0,5 do 1kg na
tydzien. Miesiecznie powinno to by¢
maksymalnie 4kg, oczywiscie jesli masz wysokqg
wagq, zazwyczaj powyzej 110kg twoje wyniki
bede poczgtkowo lepsze.
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Dieta zbyt uboga w kalorie poczagtkowo daje
dobre efekty, jednak ostatecznie pozbawia
Nas energii, miesni i destabilizuje Nasz
metabolizm, a ostatecznie gdy juz jesteSmy
fizycznie | psychicznie wyczerpani powoduje
efekt jojo, rezygnacje i powrdt do dawnego
nie zdrowego zycia.

Skuteczne odchudzanie, to walka na wielu
frontach. Walczysz o likwidacje kilogramow,
walczysz o zachowanie miesni, walczysz
o utrzymanie witalnosci organizmu
| psychiczne] motywacji. To frudne, ale
wykonalne zadanie jednak musisz byc¢
konsekwentnym w realizacji zadan ktdre
opisatem w niniejszym poradniku.
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Czy sama dieta bez ¢wiczen wystarczy?

Odpowiedz brzmi TAK. Jednak wyglad ciata jaki
vzyskasz nie bedzie dla Ciebie zadowalajgcy.
Twoja sylwetka nie bedzie podkreslac miesni,

Cwiczenia budujg miesnie, poprawiajq
metabolizm, mogq tez spalic nadmiar kalorii jesli
przekroczysz swdj poziom danego dnia. Cwiczgc
poprawia sie Twoja motywacja, dostajesz zastrzyk

pozytywnej energii ktora przektada sie na
wytrwatosc.

bedzie tzw. chudo-ttusta (skinny-fat), nieestetyczna.

Co jest kluczowe w diecie?

Cierpliwosé, cierpliwos¢ i jeszcze raz cierpliwosé.
Kazdy chce chudngc¢ z dnia na dzien, jednak
trzeba na to miesiecy. Zaktadajgc, ze zmiany

przebiegajg bardzo powaoli, nie zauwazalnie dla
Ciebie, powoduje to zwqgtpienie, a ostatecznie
rezygnacje. Jesli chcesz osiggngc sukces dagj
sobie rok. Zréob zdjecia ciata i pomiary przed i po
metamorfozie. W rok mozesz stracic¢ zdrowo 24kg
(W przypadku wagi powyzej 110kg o wiele wiecej)
i naprawde poprawic wizualnie sylwetke.
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Stosuj sie do ponizszych zasad, a efekt jest
gwarantowany. Sg to sprawdzone i nie
zawodne standardy. Najstabszym ogniwem
jest nasza konsekwencja i wiara w ostateczne
powodzenie metamorfozy.
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‘ Porady dietetyczne przedstawione
‘\ w poradniku sq dla oséb zdrowych. Ludzi
. ktorzy majg cukrzyce lub problemy z uktadem
B L naczyniowym, oddechowym lub nerwowym |

powinny dokonywac zmian w swoim ~
odzywianiu i funkcjonowaniu wytgcznie pod L
kontrolg lekarza.
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WIQC jesli chcesz schudnqc jestes zdrowqg

| zmotywowang osobg to mozesz bez obaw
stosowac ponizszg diete i jej zasady.



Od czego zaczynamy+

Robimy zdjecia naszej sylwetki. Z przodu, tytu
i z boku. Mozemy tez nakrecic film jak sie
obracamy.

Dokonujemy pomiardow .
Naszego ciata:

- Szyja

- Klatka DW .

- Biceps ’ _

- Talia { J '

- Brzuch

- Biod%
- Udo

—r

—Lydko—-___~_________~_§>
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Mierzymy poziom tkanki ttuszczowej za pomocqg
fatdomierza (koszt ok 15 z1),
lub za pomocq specjalnego urzgdzenia
elektronicznego.

iy
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Na koniec okreslamy Nasz cel.

Schudniecie, utrzymanie wagi ciata czy tez
wzrost wagi ciata.
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Pomiary ciata

Obwody ciata v Od poczatku v

Obwody (cm) Pierwszy Ostatni  Zmiana
Szyja/kark 39.0 39.0 0.0
Kl. piers. 108.0 103.0 -5.0
Ramie/biceps 36.0 35.0 -1.0
Talia 98.0 90.0 -8.0
Brzuch 103.0 97.0 -6.0
Biodra 100.0 96.0 -4.0
Udo 56.0 55.0 -1.0
tydka 41.0 38.0 -3.0
Zawartose 246 192 54

ttuszczu (%)

Nasz poziom tkanki ttuszczowe] mogqg dodatkowo
obliczy¢ aplikacje na telefon typu Fitatu poprzez
algorytm matematyczny po wprowadzeniu danych
Z naszych pomiarow.




Obliczenie wskaznika masy
ciata - BMI

Obliczamy nasz wskaznik masy ciata
BMI (Body Mass Index). BMI stuzy do okreslania czy
nasza waga jest w normie czy tez nie. Wskaznik ten
nie dotyczy wszystkich oséb, szczegodlnie
kulturystow, ktorzy majg inne proporcje ciata niz
przecietny cztowiek.
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Diete i przeliczenia opisze na moim przykiadzie

Poczgtkowo wazytem 90kg przy wzroscie
180cm. Moje BMI ksztattowato sie nastepujgco:

90 : (1,80)2 = 25

Co niestety oznaczato nadwage.

88



Klasyfikacja masy ciata oséb dorostych
na podstawie BMI

Wygtodzenie <16,0 Srednie

Wychudzenie 16,0-16,99 . mate
niedowaga

Niedowaga 17,0-18,49 minimalne

Pozgdana masa 18,5-24,99 optimum minimalne

ciata

Nadwaga 25,0-29,99 nadwaga Srednie

Otytosc | stopnia 30,0-34,99 wysokie

Otytosc Il stopnia 35,0-39,99 olioae b. wysokie

Otytosc Il stopnia > 40,0 ekstremalne

Optymalna waga przy wzroscie 180cm wynosi
ok 76kg.

Latozytem, ze chce schudngc¢ 10kg do wagi 80kg,
liczgc na wystarczajgcqg poprawe sylweftki.

Moje BMI wyniostoby:
80 : (1,80)2 = 22

/godnie z powyzszg tabelg nowe BMI bytoby
W normie.
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Za pomocqg fatdomierza obliczytem poziom mojej
tkanki tftuszczowej ktory wynosit 25,3 % przy wieku 40 lat
I byt na poziomie umiarkowanym zgodnie z ponizszq
tabelq:

Prawidtowy poziom tkanki ttuszczowej u mezczyzn

I S

Poziom 20-29 30-39 40-49  50-59 > 640
Niski <13 <14 <16 <17 <18
Optymalny  14-20 15-21 17-23  18-24 19-25

Umiarkowa 21-23 22-24 24-26 25-27  26-28
ny
Wysoki > 23 > 24 > 26 > 27 > 28

Moim celem byto osiggniecie poziomu niskiego dla
mojego wieku czyli ponizej 16%.
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Prawidtowy poziom tkanki ttuszczowej v kobiet

I

Poziom 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60

Niski <19 <20 <21 <22 <23
Optymalny 20-28 21-29 22-30 23-31  24-32

Umiarkowa  29-31 30-32 31-33  32-34 3335
ny
Wysoki > 31 > 32 >33 >34  >35

Czas jaki byt mi potrzebny do bezpiecznej

| trwatej redukcji 10kg to 5 miesiecy.
0,5kg tygodniowo, 2kg miesiecznie.
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Poziom tkanki ttuszczowej u mezczyzn

20 - 24 %
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Poziom tkanki ttuszczowej u kobiet

)

30-35% 36 - 40 %

73



Okreslenie catkowite]
przemiany materii - CPM

Kolejnym krokiem jest okreslenie naszego
zapotrzebowania kalorycznego
BMR (BASAL METABOLIC RATE).

WZOR
KOBIETY: BMR = waga w kg x 22
MEZCZYINI: BMR = waga w kg x 24

Moje BMR wynosito:

90 kg x 24 = 2160 kcal
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W drugiej kolejnosci okreslamy Nasz poziom
aktywnosci fizycznej (PAL — z ang. PHISICAL
ACTIVITY LEVEL), przy czym sg to zardbwno treningi
jak i prace fizyczne czy spacery.

Okreslamy swojg aktywnos¢:

nieaktywny, siedzqgcy tryb zycia-1,2

dos¢ aktywny (spacery i E¢wiczenia 1 do 2 razy
w tygodniu) - 1,3

umiarkowanie aktywny (Cwiczenia 2-3 razy
w tygodniu) - 1,4

aktywny tryb zycia (ciezkie cwiczenia minimum
3 razy w tygodniu) - 1,5

bardzo aktywny - (ciezkie ¢wiczenia codzienne) - 1,7

Zaktadajgc, ze bede ¢wiczyt ok 3 razy w tygodniu
niezbyt intensywnie, okreslitem swoj poziom na 1,4.
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Chcqgc ofrzymac Nasze dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne - CPM (catkowita przemiana materii)
nalezy pomnozy¢ wyniki BMR x PAL.

Dokonatem przeliczenia:

2160 x 1,4 = 3024 kcal

3024 kcal byto liczbg ktéra pozwalata mi utrzymac
wyjsciowq mase ciata czyli 90kg.

Co zrobi¢, zeby bezpiecznie schudngc?

Zmniejszamy liczbe kalorii w diecie o okoto 15 %

Co zrobi¢ zeby nabra¢ masy ciata?

Zwiekszamy liczbe kalorii od 10 do 20 %
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Moim celem byto zmniejszenie wagi ciala, wiec
dokonatem ponizszego wyliczenia:

3024 kcal - 15% = 2570 kcal

Kolejnego przeliczenia liczby spozywanych
kalorii, wymaganych do redukcji wagi
dokonujemy po zrzuceniu kazdych kolejnych
5 kg, az do osiggniecia wagi docelowe,.

Wiemy juz od czego nalezy zaczgc. W moim
przypadku miatem jesc dziennie ok 2570 kcal.

Ogodlnie przyjmuje sie, ze do zrzucenia 1 kg

potrzebujesz spali¢c 7000 kcal

Teraz najwazniejsze pytanie, co jes¢?
Dowolne produkty?

Oczywiscie, ze nie. Musisz poznac podstawy

zdrowego zywienia, zapraszam do dalszej lektury.
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Zero alkoholu
Ograniczenie soli
Ograniczenie cukru

Gtowne positki
codh

Picie wody
min. 2 L
dziennie

Piramida zywienia jest podstawqg do zbudowania
naszego zdrowego jadtospisu.
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/godnie z Plrom|dq
zywienia, najwazniejsza
jest dla nas aktywnosé

fizyczna. Dlaczego?
Poprawiamy
funkcjonowanie
organizmu, budujemy
miesnie, a w szczegolnosci
pobudzamy do pracy nasz
metabolizm.

naszej piramidy sg warzywa. ﬁ\
Worzywo | owoce powmny S
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Warzywa i owoce stanowig gtowne zrodto witamin,
sktadnikdw mineralnych, btonnika oraz naturalnych
przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow, kidre
usuwaqjqg szkodliwe dla organizmu wolne rodniki
tlenowe. Regularne jedzenie warzyw i owocow
zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordb, w tym cukrzycy
typu 2, otytosci, nadcisnienia, niedokrwiennej choroby
serca, niektorych nowotworow. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone,
poniewaz w takie] formie produkty te zachowujq
najwyzszg wartos¢ odzywczq.

Warzywa i owoce powinny byc spozywane
kilka razy dziennie, w ramach positkow i
przekgsek. Warzywa i owoce rozniq sie miedzy
sobg sktadem i wartosciqg odzywczg. Barwa
warzyw i owocow wigze sie z zawartoscig
okreslonych substancii, ktére majg wptyw na
ich wtasciwosci zdrowotne. Dlatego, aby
dostarczy¢ organizmmowi wszystkich sktadnikow
pokarmowych, nalezy spozywac roznobarwne

warzywa i owoce.
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lle powinnismy jes¢ warzyw dziennie?
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WHO, czyli Swiatowa Organizacja Zdrowia |
zaleca, aby dzienna dawka warzyw {

I owocoOw wynosita co najmniej 400 g, nie
liczgc ziemniakow, ani innych bulw

| zawierajgcych skrobie. Zaktadajgc, ze sredni
| pomidor to 170 g, powinnismy zjeS¢ minimum
| 2,5 pomidora dziennie. Oczywiscie jesli ziemy

wiecej to tylko z korzyscig dla naszego
organizmu.
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Nastepne na liscie to produkty zbozowe. Sposrod
produktow zbozowych nalezy jak najczesciej
wybierac te petnoziarniste, do ktdrych zaliczamy
magke i pieczywo razowe, graham i fzw. grube kasze
(np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy, makarony
petnoziarniste.
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Cennym elementem codziennej diety sg rowniez
naturalne ptatki zbozowe, Np. owsiane, j[eczmienne,
zytnie. Produkty zbozowe dostarczajg weglowodandw

ztozonych. Zawierqjq takze witaminy z grupy B .
(niezbedne do prawidtowej pracy uktadu nerwowego,
pomagajgce w koncentracji i nauce), rozne sktadniki
mineralne (Np. magnez, cynk, zelazo), ktére m.in.
wspierajq rozwoj fizyczny, korzystnie wptywajg na
samopoczucie i zdolnosc do nauki, sg rowniez zrodtem 8
btonnika pokarmowego wspomagajgcego prace
uktadu pokarmowego, utatwiajgcego utrzymanie
prawidtowe] masy ciata i pomagajgcego zapobiegac
chorobom uktadu krwionosnego, czesc z nich redukuje

ryzyko zachorowania na raka.
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lle powinnismy jes¢ produktow zbozowych

dziennie?

Eksperci do spraw zywienia na Swiecie sg zgodni, ze
dzienne spozycie produktow zbozowych, przez
zdrowe osoby doroste powinno ksztattowac sie na
poziomie od 250 do 600 g. Zaktadajgc, ze kromka
chleba razowego ma 50 g, powinniSmy dziennie zjesc
minimum 5 kromek w celu osiggniecia poziomu 250 g.
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Kolejne na liscie sg produkty mleczne, ktdre
charakteryzujqg sie wysokg zawartoscig biatka
(np. jogurt, serek wiejski czy twardg), a inne (np.
roznego rodzaju sery) sq istotnym zrodtem ftuszczow.
Polecam produkty nie stodzone szczegdlnie, chudy
twardg oraz jogurt naturalny.

Produkty mleczne sg
najlepszym zrodtem dobrze
przyswajalnego wapnia,
sktadnika niezbednego do
budowy zdrowych kosci

i zebow.
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lle powinnismy jes¢ produktow
mlecznych dziennie?

W tym przypadku to juz sprawa bardzo
indywidualna. Ze wzgledu na 1o, ze produkty
mleczne dostarczajg Nam gtownie biatka
| ttuszczy musimy dostosowac ich iloS¢ do naszego
zapotrzebowania. Biato w przeciwienstwie do
innych produktow mozemy dawkowac w dosyc¢
duzejilosci do 2 g na 1 kg masy ciata.

Czyli wazgc 90 kg mozemy spozyC 180 g biatka
w produktach mlecznych.
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Nastepny poziom piramidy to chude mieso, ryby
i jaja, ktdére spozywamy na poziomie 200g.

Warto pamietac, ze mieso jest rowniez zrodtem
najlepiej przyswajalnego zelaza, ktdre petni wazng
role m.in. w ’rworzenlu sk’rodnlkow I<rW|

n 1
]
i =73 ‘1-n‘

Produkty te sg zrodtem petnowartosciowego biatka.

Przyncumnlej dwa razy w tygodniu Wor’ro ZjeSC ryby
przede wszystkim morskie. Zawierajg one cenne dla
zdrowia wielonienasycone kwasy ftuszczowe
omega-3, ktére odgrywajg zasadniczg role
W rozwoiju i prawidtowym funkcjonowaniu mozgu,
uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg rowniez
doskonatym zrodtem biatka i sktadnikow
mineralnych, w tym jodu.
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Jaja sg skoncentrowanym zrodtem sktadnikow
odzywczych, m.in. biatka, witamin, sktadnikow
mineralnych i lecytyny. WiekszoSC organizacii
zwigzanych ze zdrowiem zaleca tygodniowe spozycie
jaj na poziomie 7 sztuk.

CzescC badaczy jednak stwierdza, ze mozna jesc ich
zdecydowanie wiecej, a poprzednie badania
dotyczqgce szkodliwosci jaj sg przektamane. Jesli
chcesz spozywac wiecej jaj niz 7 tygodniowo
najlepiej samodzielnie kontroluj swoj organizm
poprzez regularne badanie cholesterolu. Kazdy z Nas
reaguje na ten produkt inacze.
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Najwyze| w piramidzie zywienia, znajdziemy ttuszcze.
Warto zwrdocic uwage na to jakie ttuszcze wybieramy
— odradza sie spozywanie duzej ilosci ttuszczow
zwierzecych. Warto zastepowac je ftuszczami
roslinnymi — np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek.

Produktow tych
uzywamy w
matej ilosci np.
do poprawienia
smaku roznego
rodzaju satatek.

b.l(l\'\
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Budujgc diete nie mozemy zapomnieC o orzechach
ktdre sg najbardziej wartosciowe ze wszystkich bakalii.
Orzechy majg wiele wtasciwosci korzystnych dla
= zdrowia. Dostarczajg Nam cennych nienasyconych
| kwasdéw ttuszczowych, biatka, btonnika, witaminy E, M
witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych (fosfor, |
magnez, zelazo, wapn, potas, cynk, sod). Jedzenie
orzechdw wzmacnia uktad nerwowy i krgzenia,
wptywa korzystnie na prace mozgu, zmniejsza ryzyko
cukrzycy typu 2, zawatu serca, udaru mozgu |
niektorych nowotworow.

T

&

{ . B .'\. \{ ’ 5 1 ‘,"
Osobiscie polecam orzechy nerkowca kidre zawierajg

duzo biatka (18%) oraz dodatkowo magnez, fosfor,

cynk i zelazo (pod wzgledem zawartosci tych
pierwiastkow wygrywajq z wszystkimi orzechami) oraz
orzechy wiloskie ktore wyrdzniqjqg sie rekordowq

zawartoscig wielonienasyconych kwaséw |
ttuszczowych, juz 3 orzechy wtoskie pokrywajg dzienne i
zapotrzebowanie na kwasy omega-3. Sg tez bogatym
zrodtem witaminy Bé i biatka.




Stosujgc powyzszq piramide zywienia, musimy
dodatkowo pamietaé o:

Ograniczeniu lub
rezygnacji z soli na
korzys$c ziot

ograniczeniu spozywania
alkoholu




lle pi¢ wody dziennie?

Komisja ds. Zywnosci i Zywienia USA zaleca
dla oséb dorostych spozycie wody w ilosci
1 L na 1000 kcal wydatkowanej energii.
W moim przypadku biorgc pod uwage BMI
ktore wynosi ok. 3000 kcal, powinienem pic
3 L wody dziennie.

e , Sty o W

Inne normy dotyczgce spozycia
ptyndw opracowata Swiatowa
Organizacja Zdrowia. Zgodnie z ich
zaleceniami iloSC spozywanej wody
w przypadku osob dorostych
powinna wynosic 30 ml/kg masy
ciata/dzien. Przy wadze 90 kg,
S powinnismy pic ok 2,7 L wody

~= dziennie.
A "\‘)ﬁ‘-‘, Z ol b : b 4 ',_" _‘
-.'""'-- ; :;"‘j{?f"‘;“:&i;: Rl A
W rzeczywistosci pitem dziennie ok 2 L
wody przez caly okres metamorfozy.
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Juz wiemy jakie produkty powinnismy
spozywac. Przechodzimy do utozenia diety.

W kolejnej czesci poradnika przedstawie diete
codziennego stosowania ktérg mozna dowolnie
modyfikowac. W moim przypadku, diete
stosowatem jedynie od poniedziatku do pigtku.
W sobote i niedziele jadtem na co miatem
ﬁ- ochote, rowniez produkty typu fast food, jednak

doktadnie liczytem kalorie, aby nie przekroczyc
| mojego dziennego zapotrzebowania ustalonego
dla redukcji wagi.
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“Zatozenia diety

Zgodnie ze wczesniejszymi wyliczeniami, aby

schudngc¢ powinienem poczgtkowo spozywac
dziennie nie wiecej niz 2570 kcal.

55-60%

Tworzgc diete staratem sie, aby procentowy udziat
poszczegodlnych sktadnikdw wynosit odpowiednio:
BIALKO 15-20% TLUSZICIZE 25-30% WEGLOWODANY
BLONNIK POKARMOWY 25-40g/dobe

Kalorie: 2570
Weglowodany: 300 g
Biatko: 100 g
Ttuszcz: 80 g
Btonnik: 30 g

Kalorie: 2514
Weglowodany: 339 g
Biatko: 146 g
Ttuszcz. 72 g
Btonnik: 40 g

W lewej kolumnie tabeli ujete sg moje zatozenia do
budowania diety. Prawa kolumna przedstawia efekt
finalny, ktory zaktada w diecie zwiekszony udziat
biatka, weglowodanow i btonnika, nieco
zmniejszony poziom ttuszczu.
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Plan dietetyczny

Dieta ktérg przedstawie sktada sie z 8 positkow.

5. A A

Od poniedziatku do pigtku, codziennie spozywatem
te same produkty. Nie byto to dla mnie monotonne.
State produkty w diecie, utatwiajg zakupy i skracajg

czas ktory trzeba poswiecac na planowanie
gotowania.

T T

Przedstawiong diete, mozna tatwo dostosowaé do
swoich potrzeb, wymieniajgc produkty na inne,
zawierajgce podobne sktadniki odzywcze.

m

Gtowne positki staratem sie spozywac co 3h. Jedli nie |
udato mi sie spozyC positku na czas, nie pomijatem
go i jadtem przy pierwsze] mozliwej okazji. W takich
przypadkach, miedzy positkami robitem przerwy nie

mniejsze niz 30 min.

Sobota i niedziela byty dnlqml odpoczynku od dlefy |
Spozywatem wszelkie produkty, zarowno stodycze jak |4
| produkty Fast food, jednak nie przekraczatem w tych §

dniach obliczonego dla redukciji zapotrzebowania
kalorycznego.




POSILEK 1 GODZINA 06:00

PO PRZEBUDZENIU

Szklanka wody z yciénietq 0,5 sredniej
cytryny (200 mil)
(weglowodany 2 g, biatko 0 g, ttuszcz O g)

Btonnik: 1 g
Kalorie: 6
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GODZINA 08:00

3 kromki chleba razowego (105 g), satatq,
wedlina, pomidor, margaryna
(weglowodany 56 g, biatko 15 g, ttuszcz 11 g)
+ jogurt naturalny (250 g)
(weglowodany 15 g, biatko 10 g, ttuszcz 5 g)
+ 2 kostki gorzkiej czekolady 85 % (20 g)
(weglowodany 11 g, biatko 1 g, ttuszcz 7 Q)

Btonnik: 10 g
Kalorie: 623
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GODIZINA 11:00

Jabtko (150 g), banan (150 g) , gar§¢ orzechéw
wiloskich (40 g)
(weglowodany 58 g, biatko 9 g, ttuszcz 25 g)

Btonnik: 8 g
Kalorie: 487
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/ POSILEK 4

GODZINA 12:00

2 ‘*’.-’ t
s = et TERAZ AZ,

boeki it | 1808 v “ﬁ:;%rf?o z:t::;j»

BaI:aD@ | Baﬂm][ ’ﬂr

SélECTION SELECT ON
]

S /m/é/ suszone

Sararanie wyselekeforon

L W

Gars¢ suszonych moreli (4 szt) i sliwek (3 szt)
(weglowodany 37 g, biatko 2 g, ttuszcz 1 g)

Btonnik: 5 g
Kalorie: 152
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; POSILEK 5 GODZINA 14:00

Ryz brgzowy (100 g) z kurczakiem (100 g)
+ warzywa (250 g)
(weglowodany 42 g, biatko 32 g, ttuszcz 7 g)

Btonnik: 10 g
Kalorie: 341
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POSILEK & GODZINA 17:00

2 srednie pomidory (260 g)
(weglowodany 11 g, biatko 2 g, ttuszcz 1 g)
+ 1 jajko na twardo
(weglowodany 1 g, biatko 7 g, ttuszcz 5 Q)

Btonnik: 3 g
Kalorie: 127
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POSILEK 7 GODIZINA 19:00

PO TRENINGU

Banan (150 g) + jogurt naturalny (250 Q)

(weglowodany 51 g, biatko 13 g, ttuszcz 6 )

Btonnik: 3 g
Kalorie: 296
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POSILEK 8 GODZINA 20:00

Twarég chudy (250 g) z miodem (3 tyzeczki)
+ szklanka mileka 1,5 % (250 ml)
(weglowodany 54 g, biatko 53 g, ttuszcz 5 Q)
+ sok z potowki grejpfruta
(weglowodany 3 g, biatko O g, ttuszcz 0 g)

Btonnik: O g
Kalorie: 478
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Dieta 2300 kcal Fitatu
PON - PTK

Domysiny cel

\

Zapotrzebowanie

Biatka
Thuszcze

Weql.

Razem:

Cele dzienne

- iwartosciodzywczych

15

B4

316

/Zapisz

2300

20

25

ab

¥ gczna wartos¢ 7% makrosktadnikow musi wynosi¢ 100%

(7’ Chce samodzielnie wpisac dzienny limit kalorii

kcal

%

100 %
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Sniadanie A
647kcal  26.4  26.4

Jogurt naturalny
250 g
150 kcal 10.8 5.0

Czekolada gorzka
209
12 kcal 1.3 6.9

Chleb zytni razowy

3 x kromka (105 g)
240 kcal 6.6 1.8

Margaryna
3 xtyzeczka (15 g)
107 kcal 0.0 120

Szynka
3 x plaster (45 g)
38 kcal 7.7 0.7

80.7

15.5

1.3

63.8

0.1

0.0

1.2

1.6

1.1

4.5

0.0

0.0
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Il Shiadanie A
464 kcal 88 222 Bl

Jabtko
120 g
60 kcal 0.5 0.5 14.5

Orzechy wtoskie tuskane

(Food&Joy)
35¢
255 keal b.6 21.0 4.2

Morele suszone
4 x sztuka (32 g)
96 kcal 1.7 0.4 23.1

Sliwki suszone
4 x sztuka (28 g)
75 kcal 1.0 0.3 19.3

b.1

1.2

0.2

2.0

1.7
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Obiad A
568 kcal 45.0 1.2 83.3 7.0

Piers z kurczaka grilowana X
100 g

123 kcal 25.8 4.9 0 0

Warzywa na patelnie po polsku X
(Mrozna Kraina)

250 g

100 kcal 4.0 1.0 15.3 0.9

Makaron petnoziarnisty X
100 g
345 kcal  15.2 153 680 6.2
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Przekaska A
315kcal 143 5.9

Pomidor

2 x sztuka (260 g)
49 kcal 2.3 0.5

Jogurt naturalny

250 g
150kecal  10.8 5.0

Banan

120 g
116 kcal 12 0.4

04.4

10.7

(1511

28.2

4.9

0.8

1.6

2.6
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Kolacja A
302kcal 280 60 337 3.4

Miod sztuczny (Biedronka) X
35¢
116 kcal 0.0 0 28.9 2.9

Serek wiejski wysokobiatkowy X
(Piatnica)

200g

186 kcal 28.0 6.0 4.8 0.5

Podsumowanie:
e D

Kcal 2296 Biatka 122.6 T+ 67.6 Wegl. 313.1
/2300kcal  /115g /64 g /316 g
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Moja dieta Fitatu
SOBOTA

Sniadanie A . 4
884keal 315 381 1060 103 . W

Szynka X
2 x plaster (30 g)

25 kcal 5.1 0.5 0.0 0.0
Margaryna X
b x tyzeczka (25 g)

178 kcal 0.1 200 0. 0.0

Boczek parzony 100 g (Kraina X
wedlin)

3 x plaster (30 g)

78 kcal 4.2 6.6 0.4 0.0

Ser zotty X
1x plaster (20 g)
63 kcal 5.6 4.6 0.0 0.0

Kajzerka X
3 x sztuka (180 g)

540 kcal  16.6 6.5 1055 102
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Il Shiadanie A~
376kcal 3.4 1.2 65.4

Sliwka nateczowska w

czekoladzie (Solidarnosc)
3 x sztuka (60 g)
260 kcal Lz 10.8 37.2

Banan

120
116 kcal 1.2 04 282

Obiad -
657 kcal  33.8 212 811

Duzy kebab z kurczakiem (Kolos

Kebab)

560 g
657kcal  33.8 212 811

6.3

X
3.7

X
2.6
8.1

X

8.1
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Kolacja A

Serek wiejski wysokobiatkowy X
(Piatnica)

Miod sztuczny (Biedronka) X

Podsumowanie:

)
Kcal 2219 Biatka 96.7 T+.76.5 Wegl. 286.2
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Moja dieta Fitatu
NIEDZIELA

Sniadanie A .- 4
884kcal 315 381 1060 103 . W

Szynka X
2 x plaster (30 g)

25 kcal 5.1 0.5 0.0 0.0
Margaryna X
b x tyzeczka (25 g)

178 kcal 0.1 20.0 0.1 0.0

Boczek parzony 100 g (Kraina X
wedlin)

3 x plaster (30 g)

78 kcal 4.2 6.6 0.4 0.0

Ser zotty X
1x plaster (20 g)
63 kcal 5.6 4.6 0.0 0.0

Kajzerka X
3 x sztuka (180 g)
540 kcal 16.6 6.0 1065 10.2
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Il Sniadanie A
376kcal 3.4 1.2 65.4

Sliwka nateczowska w

czekoladzie (Solidarnosc)
3 x sztuka (60 g)
260 kcal 2.2 10.8 37.2

Banan

120 g
116 kcal 12 04 282

6.5

X
3.7

X
2.6
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Obiad A
655 kcal 27.7 38.2 54.9

Margaryna
4 x tyzeczka (20 g)
142 kcal 0.1 16.0 0.1

Jajecznica z trzech jaj
1x porcja(176 q)
273 kcal 21.0 20.4 1.0

Chleb zytni razowy

3 x kromka (105 g)
240 kcal 6.6 1.8 3.8

4.6

X
0.0

X
0.1

X
4.5
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Kolacja A

Serek wiejski wysokobiatkowy X
(Piatnica)

Miod sztuczny (Biedronka) X

Podsumowanie:

@
Kcal 2219 Biatka 96.7 T+.76.5 Wegl. 286.2
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Jesli chcemy miec¢ petng kontrole nad
wagqg produktow powinnismy zakupic
odpowiednig wage kuchenng,.

Na zdjeciu ZELMER ZKS1450
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Garnek rzymski

Garnek rzymski jest idealny
do przygotowania zdrowego
| pysznego obiadu.

Garnek moczymy w wodzie ok. 20min, uktadamy
na dole warzywa, mrozone lub swieze, na gorze
na folii aluminiowej ktadziemy przyprawiong piers
z kurczaka. Catosc¢ pieczemy Th 10min
w temperaturze 210 stopni na termo obiegu.

GOTOWE ©
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Kumin rzymski

Kumin rzymski to Swietny ,,spalacz
ttuszczu”, mozna go spozywac na wiele
roznych sposobow.

Ja dodaje go do napoju
ktory pije zawsze rano, czyli
do wody z cytryng.
Cytryna neutralizuje aromat
przyprawy, a napodj daje
naprawde dobre efekty
« l!ll,!ﬂl 150g W spalaniu nadprogramowe]

= N tkanki tftuszczowe.
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¥ Sklad

A fitatu
Dzisiaj
(N
Sniadanie
Szynka X
Pomidor Duzym utatwieniem
w trakcie tworzenia
jadtospisu sg
Jogurt naturalny aplikacje typu Fitatu,

ktore doktadnie
policzg nam wszystkie

Chleb zytni razowy sktadniki odzywcze
w danym produkcie.

Czekolada gorzka X

Margaryna X

Il Sniadanie

| [ |
Kalorie 2271 Biatka 127.3 Tt. 66.4 Weqgl. 295
/2300 kcal /86 g /64 /345 g
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Dodaikowe porady
dotyczgce diety

Pomimo diety moja waga z dnia na dzien
podskoczyta o 2 kg, czy cos jest nie tak?

.
e ——

n
Nic ztego sie nie dzieje. Nie wpadaj w panike.
Niestety nasz organizm ma swoje fazy w ktorych
gromadzi wiecej wody w organizmie, dodatkowo
mozemy miec petne jelita. Podobnie jak
w przypadku chudniecia, tak samo i w przypadku
tycia nalezy przyjg¢ odpowiedniq porcje kalorii.
Dodatkowy Tkg masy ciata wigze sie z przyjeciem
7000 kcal, a 2 kg to juz 14000 kcal. Ciezko bytoby
Ci uzyskac taki wynik w ciggu jednego dnia.
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Waga staneta w miejscu co robi¢? Faza palteau.
n

" - \\\\

W frakcie odchudzania moze dojs¢ do sytuacii, ze
organizm stara sie przeorganizowac Twoj metabolizm.
Chwilowo wstrzymany zostaje proces spalania tkanki

ttuszczowej. Okres ten moze trwac do ok 3 tygodni.

Niestety jest to moment w ktorym wiele osdb fraci

zapat do walki o lepszg sylwetke. Wiedzqc, ze ilosc

dostarczanych kalorii do Twojego organizmu jest na
odpowiednim poziomie, musimy ten okres
przeczekac. Jesli sie nam uda, spalanie tkanki
ttuszczowej bedzie przebiegac dalej bardzo sprawnie.
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Omaé Faze palteau?

Najgorszym mozliwym rozwigzaniem jest w takim
momencie obnizanie ilosci spozywanych kalorii. Jesli
nie dostarczymy do organizmu odpowiednigj ilosci
»paliwa” wptynie 1o negatywnie na nasz metabolizm.

Osobiscie przetrwatem tq faze postepujgc catkowicie
odwrotnie. Na 7 dni podniostem ilos¢ spozywanych
kalorii do bilansu zerowego. Czyli spozywatem
doktadnie tyle kalorii ile byto mi potrzebne w danym
momencie do utrzymania wagi.

Powyzszy zabieg powoduje oszukanie organizmu ktory
stwierdza, ze redukcja zostata zakonczona i nie musi
on juz gromadziC zapasdOw Na ciezsze czasy.

Efekt palteau moze pojawiac sie podczas
odchudzania wiele razy, w zaleznosci od tego ile

kilograméw mamy do zrzucenia. Za kazdym razem
trzeba ten okres przeczekaé.

Osoby ktére majg bardzo dobrg kondycje, mogqg
w tym momencie, dodatkowo wprowadzi¢ trening
interwatowy HIIT.
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Dokonuj regularnych pomiaréw

Spadajgce kg na wadze dziatajg motywujqaco,
jednak nie zawsze bedqg widoczne. Musisz
kontrolowac rowniez obwody ciata i poziom tkanki
ttuszczowej. Brak spadkdow wagi moze sprawic, ze
podejmiesz pochopne dziatania i zaczniesz zmieniac
niepotrzebnie swojg diete. Przez dtugi okres mozesz
nie miec¢ spadku wagi bo wzrosnie Ci masa miesni,
albo organizm bedzie gromadzit wiecej wodly.
Obserwuj swoje obwody ktore najlepiej obrazujg
Twoj progres. Spadek poziomu tkanki ttuszczowej
rowniez swiadczy o tym, ze idziesz w dobrym
kierunku. Jesli przez okres 4 tygodni nie bedzie
zadnego progresu, nalezy dokonac zmian
w freningu oraz diecie. Moze dokonates btednych
obliczen, skonsultuj swojg diete z dietetykiem.
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Badania

\/

N
Przed rozpoczeciem treningu i diety zrob odpowiednie
badania, morfologia, glikemia, tarczyca (TSH, FT3, FT4),
kortyzol, cholesterol oraz regularnie dokonuj pomiarow
cisnienia tetniczego. Badania powinienes$ powtarzac
co 3 miesigce w celu upewnienia sie, ze organizm
reaguje na wprowadzong diete prawidtowo.
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Zdrowe odzywanie jest podstawq
zdrowego zycia. Popraw juz dzisiaj swoje
nawyki zywieniowe, zobaczysz jak szybko

odzyskasz energie i witalnosc.
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Zanim zaczniesz ¢wiczy¢, koniecznie zapoznaij sie
Z ponizszymi poradami:

Przestan zastanawiac¢ sie nad czasem
wykonywanych ¢éwiczen. Jesli masz 10 min
dziennie, ¢wicz 10 min, nie martw sie
powszechnymi stwierdzeniami z Internetu
o koniecznosci cwiczenia min 30 min dla
spalenia tkanki ttuszczowej. Tkanka
ttuszczowa bedzie znikac rowniez przy
treningu 10 min, wszystko zalezy od Twojego
metabolizmu i zastosowanej diety

Najwazniejsza jest regularnosé. Intensywnosc
cwiczen i ich dtugos¢ muszqg byc dobrane tak,
zeby Cie nie zniechecic¢, ¢wiczenia majg byc
ostatecznie przyjemnosciq, a nie przykrym
obowigzkiem
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Przed rozpoczeciem treningoéw ustal swoj cel
precyzyjnie. Stwierdzenie, ze chcesz schudngc

nie jest wystarczajgce i nie okresla Twoich
oczekiwan, nie umozliwia tez okreslenia

cwiczen. Musisz wiedzieC do jakiej wagi
| poziomu tkanki ttuszczowe] dgzysz.

optymalnej strategqii, gtownie diety i rodzaju

Nie oczekuj spektakularnych efektéw w tydzien
czy miesigc. Nie da sie naprawic btedow
treningowych i zywieniowych popetnianych
latami w kilka dni. W wielu przypadkach okres
1 roku wydaje sie realnym na zmiane naszej
sylwetki i sposobu funkcjonowania

Nie nastawiaj sie przy redukowaniv masy
ciata na budowanie wielkich miesni. Jesli
miates je wczesniej to mozesz je tylko

sie w matym stopniu zbudowac

odstonic. Jesli ich nie byto przy redukcji mogqg
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Jesli chcesz mie¢ tadne miesnie musisz
w pierwszej kolejnosci zredukowaé wage i ilos¢
tkanki ttuszczowej do co najmniej 15%. Kiedy
juz osiggniesz ten cel, mozesz zaczgc zwiekszac
poziom spozywanych kalorii i budowac
wtasciwg mase miesniowq, przy jak
najmniejszym przyroscie tkanki tftuszczowe.

Jesli jestes poczatkujacy , zapomnij

o suplementaciji. Naturalne produkty
w diecie sg wystarczajgce do redukciji masy
ciata oraz do budowy miesni. Suplementy sqg
dla zawodowcow, a szczegolnie osob ktdre
Majg zaawansowane, wyczerpujgce treningi.
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Tetno jest jednym z parametrow kidry wskazuje
na infensywnos$¢ Twojego treningu.
Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ na dobre, musisz
w pierwszej kolejnosci obliczy¢ Twoje tetno
maksymalne. Nie mozesz przekraczac obliczonej
wartosci tetna. Kazdy frening ponad Twoje
mozliwosci moze miec tragiczne konsekwencije
jak zawat czy wylew.

Jak obliczy¢ tetho maksymalne?

Stosujemy wzor:

TMAX =220 - WIEK W LATACH

Laktadaqjgc, ze masz 40 lat, tetno maksymalne
w Twoim przypadku wynosi180.

W przypadku sportowcow i 0sdb bardzo
aktywnych fizycznie, przyjmuje sie nieco
zwiekszony, dopuszczalny poziom tetna.
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Zakresy treningowe:

50 - 60% Tmax - regeneracja, czyli frening, ktérego
celem jest przede wszystkim ogolna poprawa kondycii,
bardzo dobry dla poczgtkujgcych czy zmagajgcych
sie z otytosciag.

60 - 70% Tmax - spalanie ttuszczu, czyli cwiczenia o
Sredniej intfensywnosci, ktére bardzo dobrze wptywajg
na krgzenie i oddech, przez co intensywnie spalasz
nadprogramowq tkanke ttuszczowq.

70 - 80% Tmax - poprawa wydolnosci sercowo -
naczyniowej, czyli doskonaty sposdb na poprawe
wydolnosci krgzeniowo — oddechowej dla oséb
zaawansowanych, frenujgcych regularnie od
dtuzszego czasu.

80 - 90% Tmax - przejscie do przemian beztlenowych,
czyli frening anaerobowy, gdzie organizm czerpie
energie przede wszystkim z weglowodandw, a nie
ttuszczow, dedykowany zawodowcom.

powyzej 90% Tmax - frening dla zawodowcow, ktdry
jest bardzo krotki | infensywny.

151




- MIESNIE BRZUCHA

Miesnie proste
brzucha
najbardziej
widoczna partia

Miesnie
skosne
brzucha
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MIESIEN NARAMIENNY
Akton Srodkowy Akton przedni
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MIESIEN NARAMIENNY
Akton tylny
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MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ

Miesien piersiowy
wiekszy - dolna
i Srodkowa czesc

Miesien piersiowy
wiekszy — gorna
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Zatozenia mojego freningu

Trening ktory opracowatem wykonywatem od
poniedziatku do pigtku. Sobota i niedziela byty
dniami odpoczynku. Trenowatem sitowo 3 razy
w tygodniu, a 20 minutowy trening na rowerku
stacjonarnym wykonywatem 5 razy w tygodniu.

Latozytem, ze czas na regeneracje miesni klatki

piersiowej i miesni brzucha to min 2 dni.

Podczas moich freningow, skupitem sie gtdwnie na
rozbudowaniu klatki piersiowej, barkdw i miesni
brzucha. Miesnie ndg czy plecow nie byty dla mnie
priorytetem. Caty trening wykonywatem w warunkach
domowych.

Sprzet jaki wykorzystywatem:

- rowerek treningowy

- rekawiczki

- podporki do pompek

- mata do robienia brzuszkow

- zegarek ze stoperem

- hantle o ciezarach 8x2,5kg 4x1,5kg
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ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem treningu powinnismy
poswieci¢ kilka minut na rozgrzewke. Idealnie
bytoby rozgrzewac sie ok. 10 min dzieki czemu

podnieslibysmy temperature ciata o 2-3 stopnie,
zwiekszajgc elastycznos¢ miesni. Dzieki
rozgrzewce miesnie stajg sie odporniejsze na
przecigzenia, nadwyrezenia i kontuzje, a szybsze
przekazywanie impulséw nerwowych pobudza
organizm do dziatania. Szybsza praca uktadu
oddechowo-krgzeniowego skutkuje tez lepszym
transportem flenu, a to pozwala unikngc¢ innych
dolegliwosci, np. bolesnych zakwasow po
treningu. Dobrze wykonana rozgrzewka sprawi,
ze frening bedzie ostatecznie bardzie] efektywny.
W celu rozgrzania organizmu mozemy
wykonywac wykroki, krgzenia ramion, kostek,
nadgarstkow, przysiady, pajacyki lub
kilkuminutowq jazde na rowerku stacjonarnym.
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PONIEDZIALEK, PIATEK
Trening klatki piersiowej

10 serii po 10 pompek co daje 100 pompek.

| Przerwa miedzy seriami to T min.

14
i

W ostatniej 10 serii, staratem sie zrobic jak najwiecej
ugiec. Zazwyczaj byto to 20 pompek, co w rezultacie
za caty trening dawato mi 110 pompek. W treningu
tym nie liczy sie szybkosc, a doktadnosc. Powinnismy
wykonywac gtebokie ugiecia i nie spieszyc sie.
Powolne pompki sg wymagajgce, ale za to
bardzo efektywne.
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Cwiczenia miesni brzucha na macie.

Cwiczenie nr 1

2 serie po 30 sktondéw. Odstep miedzy seriami to
1 min. Dociskamy ledzwie do podtoza. Podnoszgc sie
do gory wydychamy powietrze, wracajgc do lezenia
wdychamy powietrze. Staramy nie dociskac brody
do klatki piersiowej. Pod brodg musi by¢ wolna
przestrzen. Nie naciskamy rekoma na gtowe. Rece
trzymamy luzno. Napinamy wytgcznie miesnie
brzucha. Jest to jedno z najbardzie] efektywnych
cwiczen na miesnie proste brzucha.
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Cwiczenie nr 2

Rowerek potgczony ze skoSnymi sktonami.
Wykonujemy 3 serie po 40 skretéw.
Przerwa miedzy seriami to 1 min.
Laktadamy rece za gtowe, wykonujemy skretne
ruchy dotykajgc tokciami do kolan. Cwiczenie
ksztattuje miesnie skosne oraz proste brzucha.
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Cwiczenie nr 3

Unoszenie nég na 20s przy docisnietych ledzwiach
do maty. Wykonujemy 5 takich powtorzen. Przerwa
miedzy seriami to 1T min. Unosimy nogi jak najnizej
przy czym uniesienie musi zapewniac petne
przyleganie ledzwi do podtoza. Cwiczenie
ksztattuje dolne partie brzucha.




Trening na rowerze stacjonarnym

OD PON DO PTK

Czas jaki na to poswiecatem to
20 min, predkos¢ ok 25 km/h,
przejezdzatem ok 8 km spalajgc
230 kcal. Moje tetno utrzymywato

f sie na poziomie 135.

Wszystkie ¢wiczenia

¥ | nalezy wykonywac¢ po
sobie, nie odktadamy

ich w czasie. Dzieki

czemu efekty spalania
tkanki ttuszczowej sg

lepsze. Organizm dtuzej
utrzymywany jest

w stanie rozgrzania.
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SRODA
Trening barkéw Cwiczenie nr 1

Unoszenie hantli do gory.

3 serie po 14 powtiodrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.

Gtowne zaangazowane
miesnie - przednie i sSrodkowe
aktony miesni naramiennych,
miesnie frojgtowe ramion.
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Cwiczenie nr 2

Unoszenie hantli do przodu.
3 serie po 20 powtiodrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.
Gtowne zaangazowane
miesnie - przednie i sSrodkowe
aktony miesni naramiennych
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Cwiczenie nr 3

Unoszenie hantli na
boki. 3 serie po 14
powtdrzen.
Przerwa miedzy
seriami 1 min.
Gtowne
zaangazowane
miesnie — srodkowe
aktony miesni
naramiennych
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Cwiczenie nr 4

Unoszenie hantli na boki
W pozycCji zgietej. 3 serie po
14 powtédrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.
Gtoéwne zaangazowane
miesnie - tylnie aktony miesni
naramiennych
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,,./c':wic:zenie nr5

Unoszenie hantli do gory
ruchami okreznymi.
3 serie po 14 powtorzen.
Przerwa miedzy seriami
1 min.

Gtowne zaangazowane
miesnie - srodkowe aktony
miesni naramiennych
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Uginanie przedramion 5 serii
po 20 powtdrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.
Gtdwne miesnie zaangazowane
w cwiczeniu - dwugtowe
ramion, ramienno promieniowe,
miesnie przedramion
Staramy sie nie bujac i trzymac
tokcie zwarte przy ciele. W fazie
gornej podnoszenia, napinamy
dodatkowo miesien i
przytrzymujemy. Ciezar nalezy
dobrac tak, zeby wykonac je

W petni sitowo.
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Kiedy mozna rozpoczgé¢ budowanie masy
miesniowej?

Mase miesniowqg zaczynamy budowac kiedy
osiggniemy w naszym organizmie niski poziom
tkanki ttuszczowej w zaleznosci od naszego wieku.
Szczegdtowa tabela znajduje sie w rozdziale DIETA.

Dlaczego’?

Tylko przy niskim poziomie tkanki ttuszczowe]
mozemy zaczgc budowac ,,CZYSTA MASE
MIESNIOWA”. Dodatkowo jesli przed budowq
masy miesniowej przeprowadzimy odpowiednig
redukcje, nasze miesnie bedq ,,WYGLODNIALE".
Oznacza to, ze mozemy osiggngc swietne efekty
w budowaniu masy w krotkim czasie.
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Nie zaczynaj budowac masy miesniowej jesli Twoj
poziom tkanki ftuszczowej jest wysoki, dlaczego?
Lattuszczony organizm dwa razy szybciej powieksza
zattuszczenie przy niewielkim przyroscie masy
miesniowej. Wizualnie ro$niesz, jednak rosnie gtdwnie
masa ftuszczu, a nie masa miesni. Za wszystkie
powyzsze procesy odpowiada wrazliwosé insulinowa.

Po redukcji uzyskujemy tzw. okno anaboliczne . Dzieki
oknu anabolicznemu miesnie majg znacznie lepsze
warunki do wzrostu ze wzgledu na wysokg wrazliwosc
insulinowq.

O ile podnosimy ilos¢ spozywanych kalorii?

Tygodniowo dodajemy 100-150 kcal do osiggniecia
zerowego bilansu kalorycznego. Wyliczenia bilansu
robimy dla aktualne] wagi ciata.
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W kolejnych tygodniach dodajemy kolejne 100-
150 kcal, az do osiggniecia poziomu 10-20 %
powyzej zerowego bilansu kalorycznego. 7 takg

nadwyzkq kaloryczng zwiekszamy wage do
osiggniecia zamierzonego celu.

/miany muszg nastepowac powoli i stopniowo.
Organizm musi mieC czas na przeorganizowanie
swojego funkcjonowania.

Zaleca sie, aby po max 14-16 tygodniach przejsc
przynajmniej na tydzien na bilans zerowy lub zrobic
krotkg redukcje poprzedzong bilansem zerowym.

Przy budowaniu masy mozemy zaczgc wspomagac
sie roznego rodzajami odzywkami w celu optymalnej

odbudowy i rozrostu miesni, jednak w pierwszej
kolejnosci nalezy stosowac naturalne produkty.

Czesc suplementow diety moze wywotywac
niepozgdane reakcje alergiczne, wiec
powinnismy byc¢ ostrozni w frakcie ich stosowania.
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Modyfikacja diety redukcyjnej na diete na mase
moze polegac gtdwnie na zwiekszeniu ilosci
spozywanego biatka ktore jest niezbedne do
budowanie miesni, a jego niedobdr moze
doprowadzi¢ do ich zaniku.

Nalezy spozywac dziennie min. 2 g biatka na kg
masy ciata. Wazgc 80 kg musimy spozywac

min160 g biatka dziennie.

Suplementy:

BCAA (BRANCHED CHAINED AMINO AICIDS) -
aminokwasy rozgatezione - kompozycja trzech
egzogennych aminokwasow: leucyny, waliny oraz
izoleucyny. BCAA sg budulcem dla 35% masy
miesniowej, dlatego ich przyjmowanie ma kluczowy
wptyw na utrzymanie i wzrost masy miesniowej. Majg
naturalne dziatanie anaboliczne. Z jednej strony
wspomagajg wytwarzanie biatek, pobudzajgc
budowe miesni, a z drugiej przeciwdziatajg ich
degradaciji.

173



S e 2

Kreatyna - to suplement dla sportowcow, ktérego
stosowanie daje takie efekty jak szybszy przyrost
masy miesniowej, poprawa wydolnosci, wieksza
odpornos¢ na zmeczenie. Kreatyna wystepuje
naturalnie w organizmie cztowieka, ale dla oséb
trenujgcych jej ilosC jest zbyt mata, aby miec istotny
wptyw na osiggi sportowe. Dostarczana z zewngtrz
pod postaciqg suplementow wykazuje silniejsze
dziatanie anaboliczne, a takze usprawnia procesy
pozyskiwania energii niezbednej do pracy miesni.

Biatko serwatkowe - to naturalny aminokwas biorgcy
udziat w budowie tkanek w ludzkim organizmie. Bez
biatka niemozliwa bytaby regeneracja i naprawa
uszkodzonych tkanek oraz ich wzrost. Biatko w
przewazajgcej czesci dostarczane jest wraz z
pozywieniem, czesc zas produkowana jest przez sam
organizm. Dostarczanie dodatkowych dawek
wyselekcjonowanego biatka przyspiesza proces
odnowy i tworzenia sie komorek i tkanek, w tym
tkanki miesniowe,;.
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Dostepne sq trzy rodzaje odzywek opracowanych na
bazie biatka serwatkowego. W sklepach dla
sporfowcow mozna zaopatrzycC sie w koncentraty
biatka serwatkowego, czyli tzw. WPC (Whey Protein
Concentrate), izolaty biatka serwatkowego, czyli WPI
(Whey Protein Isolate), oraz hydrolizaty biatka
serwatkowego, czyli WPH (Whey Protein Hydrolysate).

Koncenirat biatka serwatkowego (WPC) ma zazwyczqj
do 80% frakcji biatkowych, do 8% weglowodandow
(cukrow) oraz kilka procent ttuszczu. Jest najbardzie;
efektywny w przypadku osob, ktore szylbbko chcg
zZbudowac mase miesniowq. Izolaty biatka
serwatkowego to suplement diety przydatne dla
przyspieszenia budowy masy miesniowej, a takze dla
redukciji ilosci zbednych kilogramdow. Tego rodzaju
suplement diety ma niskg zawartos¢ weglowodanow

| tuszczow i prawie 90% frakcji biatkowych.
Najdrozszym, ale i najbardziej skutecznym (najlepigj
przyswajalnym) rodzajem suplementow na bazie
biatka serwatkowego sg hydrolizaty tego biatka.
Zawierajq one prawie 100% frakcji biatkowych. Poleca
sie je przede wszystkim osolbbom, ktére chcg pozbyc sie
dzieki cwiczeniom fizycznym zbednych kilogramow.
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Podstawowe zasady:
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2 miesigce treningu i odzywania na mase, 1 miesigc
treningu i odzywania na redukcje. Jesli bedziemy
mieli duzy przyrost tkanki ttuszczowej podczas
pierwszych 2 miesiecy treningu na mase, mozemy

w takim przypadku wydtuzyC okres redukcji do 2
miesiecy. Dzieki przeplataniu ,,masy” z ,,redukcjqg”
uzyskamy wiekszqg kontrole nad zmiang naszej
sylwetki i caty czas nasze ciato bedzie prezentowato
sie dobrze.

Robimy maksymalnie 3 serie po maksymalnie 14
powtorzen. W przeciwienstwie do redukciji przy
treningu Nna mase, operujemy duzymi obcigzeniami.
Na poczagtek zalecane sq 3 serie po 8 powtorzen i tak
nalezy dobrac ciezar do naszych mozliwosci.

Obciazenie musi by¢ na tyle duze, alby ledwo
wykonywac ostatnie powtorzenie. Nie powinnismy
miec sity na kolejne powtorzenie bez odpoczynku.
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Progresja | budowa miesni

Trening na mase polega na progresywnym
doktadaniu obcigzenia. Najczesciej zaleca sie
doktadanie od 1kg do 2,5kg obcigzenia co tydzien.
Mozna tez spowalniac ruch lub dotozy¢ dodatkowe
powtdrzenia, ale nie wiecej niz w sumie 14 na serie.

Jesdli nie bedziemy mieli sity na zwiekszenie
obcigzenia, nalezy kontynuowac trening bez

zmian, do czasu kiedy miesnie bedqg w stanie
podotac wiekszemu wysitkowi i ciezarom.

Duzy ciezar powoduje napiecie tkanki miesniowe],
tworzgc w ten sposob mikrouszkodzenia na poziomie
witdkien. Aby unikngc ponownego urazu, rozpoczynd
sie reakcja nadkompensacii, majgca na celu
naprawe uszkodzonych wtokien miesniowych. Miesien
tworzy wowczas nowe potgczenia miedzy wtoknami

I w fen sposob staje sie wiekszy i silniejszy, co pozwala
mu wytrzymac kolejny trening.

Miesien jedynie podczas odpoczynku odtwarza sie,

regeneruje i rozrasta. Regeneracja jest wiec rownie
wazna co sam trening!
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WiekszosC elementow treningu pozostawiamy bez
zmian. Oczywiscie zwiekszamy obcigzenie do
maksimum zmniejszajgc ilosC powtdrzen, a dodatkowo
modyfikujemy trening na klatke piersiowq.

Wykonujemy pompki z podwyzszeniem na
podpodrkach z kamizelkg obcigzeniowq:
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Kamizelka
obcigzeniowa
Bushido 40 kg

Kamizelka umozliwia
proste progresowanie
ciezarem, dzieki
40 kieszeniom i 40
wktadom o wadzel kg.
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Doktadamy przysiady.
Trening na nogi.
Progresujemy ciezarem

kamizelki.

Kolejny element to PLANK, czyli popularna
deska na miesnie brzucha. Progresujemy
dodajgc co tydzien lub dwa tygodnie
dodatkowe sekundy.
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HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING
Trening przedziatowy o wysokiej infensywnosci
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HIIT (High Intensity Interval Training) — frening
przedziatowy o wysokiej infensywnosci — forma
strategii treningu fizycznego polegajgca na
przeplataniu krotkich okresow bardzo infensywnego
wysitku krotkimi okresami umiarkowanego wysitku.

Trening HIIT ma korzystny wptyw na spalanie tkanki
ttuszczowej. Badania pokazujg, ze w porownaniu do
klasycznych ¢wiczen aerobowych trening interwatowy
prowadzi do spalenia nawet do trzech razy wiekszej
ilosci tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym o potowe
mniejszym wysitku energetycznym i ponad potowe
krotszym czasie treningu.

Dziatanie takie zwigzane jest z utrzymujgcym sie od
kilku nawet do kilkunastu godzin po zakonczeniu
treningu podwyzszonym metabolizmie kwaséw
Huszczowych, co prowadzi do zwiekszonego spalania
tkanki ttuszczowej nawet po zakonczeniu cwiczen.
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Trening HIIT polega na przeplataniu cwiczen z wysitkiem
na poziomie 90% maksymalnego tetna cwiczeniami

z wysitkiem na poziomie 60%. Taki rodzaqj freningu
zalecany jest dla 0sob sredniozaawansowanych

I zaawansowanych ze wzgledu na maksymalne
obcigzanie organizmu w krotkim czasie.

Jesli jestes osobg poczatkujgcaq, ten trening mozesz
wykonywaé dopiero po zwiekszeniu wydolnosci
oddechowej !l!

Przeciwwskazania

Problemy zdrowotne (np. problemy z sercem,
uktadem oddechowym, nadciSnieniem)

Trening na czczo

tgczenie treningu HIIT z freningiem sitowym
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Trening HIIT wykonujemy od 2 do maksymalnie 3 razy
w tygodniu. Przerwa pomiedzy treningami powinna
wynosiC minimum 48 godzin.

Przyktadowy plan freningu interwatowego HIIT
na rowerze stacjonarnym

Rozgrzewka, 5 min spokojnej jazdy,
nastepnie 10 min freningu interwatowego:

Interwat Poczatkujacy Zociz(e](ggacm Zaawansowani
Faza pracy 30s. 30s. 30- 60 s.
(sprint)
Faza
odpoczynku 60 s. 30s. 155s.
(cool)

Na koniec 5 min rozciggania
lub spokojnej jazdy, chtodzenie organizmu.
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Jarozpoczgtem trening HIIT dopiero po
6 miesigcach treningu w momencie kiedy
pojawit sie u mnie zasto] w redukcji wagi.

< Pomiary ciata Dodaj

Zatrzymanie
Masa ciata ¥ 0dpoczatku v na 82 kg wagi

Trening HIIT miat za
zadanie
pobudzenie
U Mmnie Nna NOWO
metabolizmu.
Dodatkowo na
Wynik Cel Prognoza / dni podniostem
iloS¢ spozywanych
kalorii do bilansu

Data Pomiar (kg) Zmiana (kg) zerowego.

01gru 2020 83.0 0.0

51 paz 2020 83.0

Trening HIIT stosowatem juz do konca redukcji,
2 razy w tygodniu, wt i czw.
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Jesli chcemy zapewni¢ naszemu organizmowi jak
najwiekszy progres oraz uchronic¢ go przed
niechcianymi skutkami sportowych przecigzen,
nalezy zadbac o jego odpowiednig regeneracje.

Co jest kluczowe:

1. SEN —jedli nie bedziemy zapewniaC naszemu
organizmowi odpowiedniej ilosci, prawidtowego,
gtebokiego snu, nie osiggniemy optymalnych
wynikdw w sporcie.

2. DIETA - jéesli frenujesz musisz odpowiednio sie
odzywiac, dostarczajgc organizmowi wszystkich
niezbednych mikrosktadnikow.

3. NAWODNIENIE - podczas wysitku fizycznego
tracimy wode wielouktadowo (uktad tfrawienny,
moczowy, wydzielniczy, oddechowy), dlatego zaden
trening nie powinien odbyc¢ sie bez odpowiedniego
nawodnienia, zarowno przed, w trakcie jak i po
wysitku.
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Wskazowki

N

| -,
Po wprowadzeniu w zycie catego treningu, jesli nie
bedzie Cie to zniechecac do ¢wiczen,
w SOBOTE i NIEDZIELE mozesz wprowadzic

dodatkowo 20 min jazdy na rowerze. Warto spalic¢
dodatkowe 200 kcal, ale nie jest to niezbedne.

]
—
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soNmEE| M

= Jesli zauwazysz wzrost sity, mozesz zwiekszac
ciezar oraz spowalniac ruchy w celu
wiekszego zaangazowania miesni.
' ! ’ /-\ ';’. V! L% ) - . S ,;;’; o ;' ‘:. i . .







Stres dziata destrukcyjnie na wszystkie
aspekty naszego zycia, rownie zle na Naszqg

kondycje psychiczng jak i fizyczng. Jesli foo

chcemy osiggac zamierzone cele,
koniecznym jest usuniecie go z naszego zycia
lub znaczne zredukowanie.

Ludzie poddani dziataniu siresu nie sg w stanie
konsekwentnie realizowac¢ planu poprawy
swojego zycia. Mozg pod wptywem stresu jest
wyczerpany co wptywa na pogorszenie Naszej
motywacji i checi robienia czegos co wymaga
wysitku. Czesto akceptujemy tqg sytuacje,
uzalamy sie nad sobg, aby tatwiej odmawiac
sobie wykonywania np.: cwiczen fizycznych.

Silny stres w wielu przypadkach prowadzi
rowniez do problemoéw zwigzanych
z funkcjonowaniem Naszego organizmu,
szczegolnie problemow z uktadem
pokarmowym i zotgdkiem, doprowadzajgc
np. do owrzodzenia zotgdka.
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Po pierwsze staraj sie mie¢ zawsze pozytywne
nastawienie. Odganiaqj zte mysli. Mysl pozytywnie,
na temat siebie i otaczajgcego Cie sSwiata. Starg;

sie dostrzegac pozytywy w matych rzeczach.
| Zrewiduj i zmniejsz swoje oczekiwania od zycia, od
siebie i od innych ludzi. Do szczescia nie pofrzeba

wiele, wszystko zalezy od Naszego umystu.
Jesli chcesz pozby¢ sie stresu, musisz w pierwszej
kolejnosci okresli¢ co go u Ciebie wywoltuje. Czy
jest to szkota, praca? Partnere Trudna sytuacija
finansowae Dziecie
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Jesli okreslites czynniki ktore powodujq stres, kolejnym
etapem jest okreslenie czy mozesz je zredukowac czy
tez wyeliminowaé ze swojego zycia?

Jedli jest to praca, pomysl nad jej zmiang, jesli to nie
mozliwe postargj sie zmieni¢ do niej nastawienie, na
bardziej pozytywne, znajdz w niej cos dobrego i na tym
sie skupiaj. Jesli to partner czy dzieci porozmawiaqj
Z nimi, otworz sie, popros o chwile czasu dziennie tylko
dla Ciebie, dla natadowania akumulatorow. Jesli to
sytuacja finansowa, zrob kolejny raz analize wydatkow,
podejmij bardzie] zdecydowane | odwazne dziatania,
poszukaj nowych zrodet dochodu. Podejmuj proby
wychodzenia ze swojej strefy komfortu, musisz matymi
krokami przetamac swoj strach. Mozesz poprosic inng
osobe o rade. Inny punkt widzenia moze pobudzic
Twoja kreatywnosc.

Zadbaj o porzgdek dookota, w pracy i w domu. Musisz
dbac¢ o Twoje otoczenie. Uporzgdkowane otoczenie
bardzo pozytywnie wptywa na postrzeganie miejsc
w ktdrych przebywasz.

191




Rumianek — jest to jedno z moich ulubionych ziot. |
Picie herbaty z rumianku uspokaja i utatwia

* zasypianie dodatkowo ma on pozytywny wptyw na
prace naszego zotgdka. Zaleca sie picie 2 naparow

;”f dziennie dla uzyskania pozytywnych efektow. ;
;'.j\ | Rumianek jest dostepny w aptekach i sklepach Dy
J%, spozywczych w postaci saszetek do zaparzenia. ;

U niektdrych oséb po jego spozyciu moze
wystepowac reakcja uczuleniowa.
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Melisa lekarska - dziata uspokajajgco, pomaga
w stanach niepokoju, bezsennosci i wyczerpania
pracg umystowq. Podobnie jak rumianek wptywa

pozytywnie na prace naszego uktadu pokarmowego.

Jest to napdj o charakterystycznym infensywnym

zapachu, dostepny w formie saszetek do zaparzenia.

Podobnie jak rumianek, melise zaparzamy 2 razy
dziennie.

Chmiel zwyczajny — dziata uspokajajgco,
nasennie, dodatkowo obniza cisnienie krwi. Kwasy
goryczowe zawarte w chmielu pobudzajg
taknienie i dziatajg bakteriobdjczo. Chmiel moze
wptywac na obnizenie libido. Dostepny jest
w formie szyszek do zaparzenia.
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Lawenda - w stanach zmeczenia czy silnego stresu
warto wzigc lawendowq kgpiel. Lawende nalezy
zala¢ wrzgcg wodg, przykryC i zaparzac przez 20
minut. Przecedzi¢ i dodac do kgpieli. Na litr wody
dajemy 30 gramow kwiatow. Oczywiscie na rynku
mamy do dyspozycji wiele gotowych olejkdw
laowendowych dzieki ktorym kilka kropel moze
w znacznym stopniu umilic wieczorng kgpiel. Olejek
lowendowy mozna wykorzystac rowniez do masazu.
<
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Film - wieczorny seans filmowy jest doskonatym
momentem kiedy mozemy sie odprezyC. Najlepsze
efekty daje oglgdanie w samotnosci, kiedy w 100%

mozesz skupic sie na przekazie. Jesli telewizor w Twoim
domu jest zajety dobrym rozwigzaniem jest zakup
tabletu. Warto zainwestowac w abonament takich

platform filmowych jak Netflix. Wieczorem

wygospodaruj 40min lub 1h tylko i wytgcznie na relaks.

Niech to bedzie Twodj obowigzkowy punkt, podobnie
jak positki. Regularne oddawanie sie tego typu
przyjemnoscig w znaczgcy sposob wptywa na komfort
naszego zycia.
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Muzyka - od zarania dziejow towarzyszyta
cztowiekowi. Muzyka dziata kojgco, pomaga
W rozluznieniu napiecia psychicznego i fizycznego,
a takze poprawia samopoczucie, a w efekcie
wptywa pozytywnie na zdrowie. Na stuchanie muzyki
zawsze mozemy znalez¢ czas. Jadgc do pracy
I wieczorem przed snem. W celu odprezenia zalecana
jest muzyka spokojna, jednak wszystko zalezy od
naszych preferencji. Kazdy inaczej odbiera dzwieki
| stowa oraz ma inne oczekiwania. Dla jednych bedzie
to odprezenie i rozluznienie dla innych porcja
pozytywnej energii i motywacja do dziatania.
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Cwiczenia oddechowe - wiele 0séb nie zdaje
sobie sprawy jakimi prostymi sposobami mozemy
Znaczqgco poprawic Nasze samopoczucie.
Jednym z tych sposobow sg cwiczenia
oddechowe. Dotleniony organizm to szczesliwy )

organizm. Jednak, aby uzyskac zadowalajgce
efekty, musimy nauczyc sie oddychania przeponag. |
Gtebokie oddychanie przeponowe zwieksza
wydzielanie endorfin — hormonow szczescia.
Powietrze powinnismy wciggac nosem, jest to A
doskonaty instrument oczyszczajgcy powietrze. \\5
Wtoski wyscietajgce btone sluzowg nosa filtrujg je. '
Do ptuc trafia ono oczyszczone z kurzu, nawilzone
I ogrzane. Mrozne, wpuszczone bezposrednio przez
usta powietrze, moze byc¢ niekorzystne dla uktadu
oddechowego.
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Cwiczenia oddechowe moina wykonywaé

w kazdej sytuacji. Sprobuj poswiecic na nie ok.
5-10 min dziennie, szczegdlnie rano lub w kazdej
sytuacji poczucia silnego stresu.

Opis ¢wiczenia:
- ktadziemy reke na brzuchu aby tatwiej byto
kontrolowac przepone, ktéra ma sie unosic w frakcie
cwiczenia;
- staramy sie w jak najwiekszym stopniu wykorzystac
przepone, a nie goérne partie ptuc;
- powoli wciggamy powietrze nosem i powOl
wydychamy ustami;
- powietrze wypuszczamy do konca i powtarzamy
powolne wdechy;
- w frakcie wydechu wydajemy dzwiek ulgi.

Myslimy o czyms przyjemnym, moze to byc¢ kgpiel
W morzu, basenie, lezenie na trawie, wspominanie
mitych chwil z bliskg osobqg itp.
Najlepsze efekty uzyskuje sie E¢wiczgc codziennie
od 5 do 10min.
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Sport - wysitek fizyczny to doskonate narzedzie do
tagodzenia stresu psychicznego. Cwiczenia ruchowe
ostabiajg reakcje stresowq organizmu i poprawiqjq
nastrdj. Regularny wysitek fizyczny przeciwdziata
efektom nagtego oraz przewlektego stresu,
zapewnia lepszq tolerancje obcigzen stresowych
I wptywa korzystnie na redukcje ryzyka schorzen
sercowo-naczyniowych. Regularne uprawianie sportu
wspomaga gospodarke hormonalng i pomaga
utrzymywac nasz metabolizm na odpowiednim
poziomie. Osoby aktywne, cwiczgce w sposob
systematyczny nabywajqg statg odpornosc
pozwalajgcg w sytuacjach stresowych zachowac
spokdj i rownowage, zarowno fizjologiczng jak
| psychiczna.

A

Na ¢éwiczenia fizyczne powinniSmy znalez¢ czas

kazdego dnia. Nie musi to by¢ dzwiganie ciezarow
czy biegi na dtugie dystanse. Juz sam 30min spacer
przyn03| zdrowotne korzysci dla noszego orgcmzmu

..I
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Dieta ma ogromny wptyw na funkcjonowanie
NAaszego organizmu i poziom odczuwanego stresu.
/te nawyki zywieniowe mogg powodowdac szereg

problemow zwigzanych ze stresem jak rozdraznienie,
bezsennosc, kotatanie serca czy tez drganie powiek.
= W celu unikniecia wskazanych problemow, nasz
=] jadtospis powinien by¢ bogaty w waph, cynk,
tryptofan, magnez i witamine B. Odpowiednie ,
== sktadniki w pozywieniu sprawig, ze poczujemy =
= | przyptyw energii, uspokoimy sie, poprawi sie tez Nasza B
pamiec i myslenie.
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.J' A\

Y /

200



-

Sen jest konieczny dla poprawnego funkcjonowania
ludzkiego organizmu. Odpowiada on za nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Sen jest w petni efektywny jesli
jest gteboki. Wptywa na niego wiele czynnikow, ale
przede wszystkim niski poziom stresu i odpowiednia
dieta. Psychiczne napiecie moze powodowac, ze sen
bedzie niespokojny, a tym samym nie wypoczniemy,
pomimo wielu godzin spedzonych w tozku. W tym
przypadku liczy sie gtownie jakosc, a nie ilos¢. Musimy
zadbac o naszg wygode, odpowiednig poduszke

i przyjemnq posciel. Sypialnia powinna byc strefg
relaksu, uporzgdkowana i klimatyczna. Powinnismy

z radoscig do niej wchodzi€. Kolory scian powinny byc
sfonowane, nie powinniSmy miec tam za duzo Swiafta.
Pamietaj, zeby wywietrzyC sypialnie przed snem. Zbyt
wysoka temperatura w pomieszczeniu utrudnia
zasypianie. Bardzo wazna jest regularnos¢ w naszym
ZycCiu, organizmn musi miec jasny przekaz co za chwile
ofrzyma. Regularne wstawanie i ktadzenie sie, o statych
godzinach, wptywa korzystnie na prace naszego
catego ciata.
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Ponizsza tabela przedstawia ile czasu powinnismy
dziennie poswiecic na sen:

s (F
‘ ILOSC GODZIN SNU
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NREM (Non-Rapid Eye Movement)

FAZA 1 - spada aktywnos$¢ miesni, brak ruchu gatek
ocznych, mysli sg chaotyczne. 4-5% czasu snu

FAZA 2 - spada temperatura ciata, spowalnia sie
oddech i rytm serca. 45-55% czasu snu

FAZA 3 - mozg generuje fale delta, przechodzimy do
gtebokiego snu. 5-6% czasu snu

FAZA 4 - bardzo gteboki sen. Pojawiqgjqg sie sny. 12-15%
CZAsuU snu

REM (Rapid Eye Movement)

FAZA 5 - kolejna faza bardzo gtebokiego snu w ktorej
sny sg logiczne i realistyczne, nastepuje wzmozony ruch
gatek ocznych, przyspiesza tez rytm serca. 20-25 %
CZASU snu

Faza NREM trwa srednio okoto 80-100 minut, po czym
przychodzi 15 minut fazy REM.

Caty cykl powtarza sie w nocy kilka razy w zaleznosci
od tego jak dtugo Spimy.
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W jakich godzinach najlepiej ktas¢ sie spac?

Optymalne godziny to 21:00 - 07:00 ze wzgledu na
wydzielanie sie w tym czasie w naszym mozgu
melatoniny "hormonu snu".

I Co daje gteboki sen?

" -redukuje napiecie i stres;

- WSpoOmaga regeneracje miesni;

- zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci (brak snu
zwieksza uczucie gtodu);

- poprawia przemiane materii;

- poprawia regulacje gospodarki hormonalnej;

- spowalnia starzenie sie organizmu.

2 ™"
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Wizyta lekarska - jesli wszystkie powyzsze propozycje
nie poprawity Twojego problemu z uwolnieniem
stresu tzn., ze musisz podjgc bardziej zdecydowane
kroki, a mianowicie udac sie do specjalisty ktory

prawdopodobnie zastosuje kuracje
farmakologiczng.

Nie pozwdl, zeby stres istniat w Twoim zyciu, nalezy |
jak najszybciej i konsekwentnie go likwidowac.
Wiekszos¢ ludzi jest zabieganych, a czas na relaks
znajdujg jedynie w weekend i zazwyczaj probujg
odprezac sie za pomocg alkoholu ktory tylko
chwilowo przynosi ulge. Stosujgc proste metody
relaksacyjne uzyskujemy spokdj umystu i ciata w
ciggu catego tygodnia. Nasz poziom zadowolenia
Z ZyCia moze znaczgco wzrosngc, jednak wymaga
to wprowadzenia wyzej wymienionych rytuatow
relaksacyjnych.
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Jak widzisz, masz wiele mozliwosci
| sposobow zredukowania stresu
w Twoim zyciu.

/astosuj je juz dzisiqj
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FACEBOOK

£ 1 & P8 = +08 -

Zeropljcy.pl

NIE PIJE BO NIE CHCE

W Zeropijcy.pl
G @zeropijcy - Spotecznosc /' Edytuj CTA Wyslij wiado...
Strona gtéwna Wiecej » @ Wyswietl jako gos¢ Q '
[ §13

https://www.facebook.com/zeropijcy/

T Na Facebooku
z:*g!: DIETA znajdziesz wiele
: motywujgcych
mafteriatow,
TRENING ~ dodatkowo
utworzylismy trzy
grupy dyskusyjne,

dzieki ktérym massz

23 ALKOHOL  okazje wygadac sie
ﬁ. na kazdy, mozliwy
temat.
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YOUTUBE

= [EYouTube™ Szukaj B Q, (I ﬂ [Zoro

Zeropijcy

130 subskrypcji

DOSTOSUJ KANAL ZARZADZAJ FILMAMI

GLOWNA WIDEO PLAYLISTY KANALY DYSKUSJA

/H " Dlaczego nie pije? Szkodliwos¢ alkoholu.

Zeropijcy - 4,9 tys. wyswietleri - 5 miesiecy temu

Z filmu dowiesz sie o szkodliwosci alkoholu i dlaczego warto go
odstawic. Jesli masz pytania jak rzuci¢ alkohol, jak przestac pic¢

Warto rowniez odwiedzi¢ nasz kanat na
YouTube. Zamieszczamy na nim filmy
motywacyjne, materiaty informacyjne

I poradniki.

htips://www.youtube.com/channel/UCIUOap

7awQvch7dNiYjeK1g
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PODSUMOWANIE

Warto skorzystac z mojego doswiadczenia

i rozpoczgcC swojg przygode z treningiem i dietg
przy okazji rezygnujgc z alkoholu dla zdrowia.
Najtrudniej jest zaczgc, jesli juz to zrobicie Wasz
komfort zycia bedzie ulegat poprawie z miesigca
na miesigc.

Pamietajcie, ze nie jestescie ze swoimi
problemami sami. Ja oraz inne podobne Wam
osoby jesteSmy do Waszej dyspozycji na
grupach dyskusyjnych Facebook. Kazdy moze
liczyC na nasze wsparcie i wspolnie mozemy
postarac sie rozwigzac nie jeden problem.
Trzymam kciuki za Wasze przyszte przemiany.

POWODZENIA

hitp://zeropijcy.pl
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INFORMACIJE

E-BOOK ZEROPIJCA
METAMORFOZA CIALA | UMYStU
JEST CALKOWICIE

DARMOWY

PROSZE JEDYNIE O LIKE LUB
SUBSKRYPCJE NA:

ODWIEDZ STRONE:
hitp://zeropijcy.pl

DZIEKUJE ©

You
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SPRAWNE CIALO TO ROWNIEZ
SPRAWNY UMYSE, CELE KTORE
SOBIE POSTAWISZ STANA SIE REALNE,
A ZADOWOLENIE Z ICH OSIAGNIECIA
BEDZIE DLA CIEBIE BEZCENNE

PAMIETAJ

TY DECYDUJESZ O SWOIM ZYCIU | LOSIE,
A NIE GENY, MEDIA CZY TEZ TWOJE
OTOCZENIE

WWW.zeropijcy.pl

ISBN 978-83-960771-0-3
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