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Czy metabolizm zwalnia?

Tak, poniewaz podstawowa przemiana materii, o ktérej przeczytasz,
zalezy réwniez od wieku.

ALE! To tkanka miesSniowa oraz aktywnos¢ fizyczna bedg decydowac o
ilosci kalorii, ktére bedziesz mégt spozywac, nie przybierajac na wadze.

Mozna mie¢ 50 lat i bedac aktywnym fizycznie, mie¢ wieksze
zapotrzebowanie kaloryczne niz dwudziestolatek o takiej samej wadze i
wzroscie, ale o innej masie tkanki miesniowe;j.

Sa wiec czynniki, ktére znacznie bardziej wptywajg Twoj "metabolizm" niz
sam wiek.

Dodatkowo, mozna by¢ zdrowym i zmniejsza¢ prawdopodobienstwo
wystepowania chorob, takich jak cukrzyca typu Il, nadcisnienie, refluks,
miazdzyca i wiele innych.

Tempo naszego metabolizmu zalezy od procentowej zawartosci tkanki
miesniowej oraz aktywnosci fizycznej wykonywanej codziennie, poniewaz
to ona warunkuje ilos¢ kalorii, ktére powinnismy spozy¢ w celu
utrzymania masy ciata

Dlaczego po 30 roku zycie to nie to samo cow
mlodosci?

Po 30 roku zycia tempo metabolizmu nie zwalnia!l

To co ulega zmianie to tryb zycia. Zazwyczaj w latach mtodosci czeSciej
jesteSmy zmuszeniu do ruchu, a ilo$¢ udogodnien.

W wieku 20 lat musieliSmy p6js¢ do szkoty, sklepu czy do pracy,
poniewaz samochdd nie byt tak fatwo dostepny. Wakacje czesto wigzaty
sie z intensywnym zwiedzaniem czy spontanicznymi planami.

Utatwienia, na ktére mozemy sobie pozwoli¢ w pézniejszych latach zycia,
sg bardzo pomocne, i chwata im za to, ze sg! Jednak poprzez utatwienia
sam bedziesz musiat skupi¢ sie na Swiadomym wprowadzaniu i
wybieraniu aktywnosci fizycznej.



Czesé !
Jestem magistrem Dietetyki Klinicznej.

Na co dzien utatwiam zycie moich pacjentéw, uczac ich zdrowego
podejscia do skutecznego odchudzania.

Szybko tworze positki, co oznacza, ze dzieki moim wskazéwkom
przygotujesz positek szybciej, niz dasz rade pomysle¢, i bedziesz wiedzie¢,
jak reagowac w sytuacjach kryzysowych!

Oprécz redukcji masy ciata zajmuje sie holistyczng dietoterapig schorzen,
takich jak refluks i zapalenie zotadka, eliminujgc przyczyne ich powstania,
Co sprawia, ze dziatam skutecznie.

Zaburzenia hormonalne, a takze zwigzane z nimi PCOS i tragdzik, to
schorzenia, z ktérymi sama sie zmagatam, dzieki czemu rozumiem, co
czujesz, i wiem, jak Ci pomac.

Ebook o skutecznej redukcji masy ciata to moja skondensowana wiedza

na ten temat, ktérg wykorzystatam w praktyce podczas wtasnej redukgcji
masy ciata :)

Dowiesz sie z niego nie tylko, jak skutecznie schudng¢, ale takze jak
zdrowo zy¢, wtasciwie sie odzywiac i cieszy¢ sie zdrowiem na dtugie lata!

Dietetyk Kliniczny Ola



ROZDZIAL 1

CZYM JEST ZDROWA
REDUKCJA MASY CIALA?
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A nie rezygnowac
-Banksy

Jest to rozdzial konieczny, zeby twoj proces odchudzania byl

skuteczny

7 tego rodzialu dowiesz sie:

Jak wyznaczy¢ idealna mase Ciala dla Ciebie

Jak obliczy¢ twoje zapotrzebowanie kaloryczne

Co to jest deficyt kaloryczny i jak go wyznaczy¢

Jak wyznaczy¢ trafne cele

Zrozumiesz jakie potrzeby ma twoj organizm i dlaczego
Jak zbilansowa¢ dla siebie diete

Jak utrzymac motywacje



KROK 1
WYZNACZANIE IDEALNE] MASY CIALA

Proces redukcji masy ciata opiera sie na dwéch waznych aspektach,

Do ktérych nalezy:

e Zmniejszenie dostarczanej ilosci kalorii w stosunku do

zapotrzebowania energetycznego.

e Odpowiednim doborze zywnosci i suplementacji, aby zapobiegac
niedoborom witamin i mineratéw waznych dla funkcjonowania

organizmu.

Pierwszym krokiem w procesie redukcji masy ciata jest wyznaczenie
gtéwnego celu, ktérym bedzie ustalenie idealnej masy ciata, do ktérej

bedziemy dazy¢.

Istniejg wzory, ktére pozwalajg nam obliczy¢ nalezng mase ciata, jednak
warto pamietac, ze sg to tylko wyliczenia, wiec...

Warto
regularnie monitorowac

Wzdér Broca

Swoje samopoczucie,
ilos¢ energii

oraz podstawowe wyniki badan krwi,

takie jak
morfologia,

lipidogram czy glukoza na czczo.

Odwrdécone BMI

NMC = wzrost [cm] - 100

Niektore badania wskazuja, aby od
wyniku odjac:
e 5% w przypadku mtodych mezczyzn
e 10% w przypadku mtodych kobiet

Przyktadowo: Dla kobiety o wzroscie
165 cm.

NMC = 165 — 100 = 65 kg

65 x90% = 58,5 kg

Przyktadowo: Dla mezczyzny o wzroscie
180 cm.

NMC = 180 - 100 = 80 kg

80x95% = 76 kg

dolna granica: 18,5 x wzr'ost2
gérna granica: 24,9 x wzrost?

Przyktadowo:
Dla kobiety o wzroscie 1,65 m.
Dla mezczyzny o wzroscie 1,8 m.

dolna granica:

18,5 x 1,65 50,36 kg
18,5x 1,82 60 kg

gorna granica:

24,9% 1,65 = 67,79 kg
24,9x 1,8%= 81 kg




Jak interpretowa¢ wskazane wzory i ich wyniki, bioragc pod uwage zakres
wskazany przez wz6r odwréconego BMI.

Jezeli twoje BMI wynosi >25. To twoim gtéwnym celem powinno by¢
dotarcie do najwyzszej liczby z wskazanego zakresu.

Dla przyktadowej kobiety o
wzroscie 165 cm,
idealny przedziat masy ciata
bedzie zawierat sie
od 51 do 67 kg

Jezeli startowa masa ciata tego
mezczyzny wWynosi

100 kg to jego gtdbwnym celem

powinno by¢ osiggniecie 81kg.

Jezeli startowa masa ciata tej
kobiety wynosi
75 kg to jej gtbwnym celem
powinno byc¢ osiggniecie 67 kg.

Dla przyktadowego mezczyzny o
wzroscie 180 cm,
idealny przedziat masy ciata
bedzie zawierat sie
od 60 do 81 kg

KROK 2
OBLICZENIE ZAPOTRZEBOWANIA
ENERGETYCZNEGO

Podstawowa Przemiana
Materii (PPM)

Najnizszy poziom ilosci energii

umozliwiajgcy zachowanie
fizjologicznych
procesow zyciowych.

Catkowita Przemiana
Materii (CPM)

Suma dobowych wydatkow
energetycznych obejmujacych
podstawowsg przemiane materii

oraz aktywnosc fizyczna.

Do ustalenia ilosci kalorii, ktéra jest wymagana do utrzymywania naszej
aktualnej wagi, sg potrzebne sktadowe przedstawione ponizej:

e Masa ciata aktualna
e Wzrost

o Wiek

e Ptet



Po ustaleniu celu, do ktérego chcemy dazy¢, musimy wyznaczy¢ droge,
ktéra bedziemy podazac.

Bedzie to ustalenie podstawowej i catkowitej przemiany materii oraz
deficytu. Aby jak najbardziej utatwi¢ obliczanie tych mian. Zajrzyj tutaj )

https://dietetykpro.pl/kalkulatory/ppm-mifflin

Wspoétczynnik PAL (ang. physical activity level) inaczej
Wspotczynnik aktywnosci fizycznej.

Wyznacza twoja aktualng aktywnos¢ treningowg oraz poza treningowag w
ciggu dnia np. ilo$¢ krokoéw, rodzaj pracy, dodatkowe treningi.

Wybierz jeden, ktéry najtrafniej opisuje twojg aktywnos¢.

Wspodtczynnik
aktywnosci

Aktywnosé

Aktywnos¢ poza

llos¢ krokow w

treningi

fizycznej (PAL) treningowa treningowa ciggu dnia
1,2 Brak treningéw Brak aktywnosci fizycznej 2-3 tys.
1,3 Brak |Ub41 lekki Bardzo niska aktywnos¢ 3-4 tys.
trening
1.4 1-2 lekkie treningi Niska aktywnosc/ praca 5-6 tys.
biurowa
1.5 2-3 lekkie treningi Umlarkowang aktywnos¢/ 6-7 tys.
praca mieszana
1.6 2-4 umlarkoyvane Srednia akwanosc / praca 89 tys.
treningi mieszana
1.7 3-5 umla‘rkO\fvanych Srednia akty\{vnosc / lekka 10-12tys.
treningéw praca fizyczna
1.8 4-6 umla‘rkO\fvanych Wysoka alftywnosc / praca 12-15tys.
treningéw fizyczna
1.9 4-6 ciezkie treningi Wysoka aktyvynosc / cigzka 15-20tys.
praca fizyczna
2.0 7 ciezkich treningéw | Wysoka aktywnos¢ fizyczna >20tys.
2.2 CogrlEima dtds Bardzo wysoka aktywnos¢ >20tys.



https://dietetykpro.pl/kalkulatory/ppm-mifflin

Po wybraniu odpowiednie dla siebie wspétczynnika PAL, mnozysz swojg
podstawowg przemiane materii przez wspotczynnik aktywnosci fizycznej,
otrzymujac catkowitg przemiane materii, czyli:

llo$¢ kalorii, ktérg nalezy spozywaé, aby utrzymywac mase ciata.

PPM X PAL = CPM

Dla kobiety w wieku 30 lat, wazacej aktualnie 75 kg, o wzroscie 165 cm,
ktéra pracuje zdalnie, wykonuje ok. 6 tys. krokéw dziennie, a raz w
tygodniu trenuje sitowo przez ok. 1 godz.,

catkowita przemianna materii bedzie wynosic:

PPM X PAL = CPM
1470 KCAL 1,4 2058 KCAL

Dla mezczyzny w wieku 30 lat, wazgcego aktualnie 100 kg, o wzroscie

180 cm, ktory pracuje zdalnie, wykonuje ok. 6 tys. krokéw dziennie, a raz
w tygodniu trenuje sitowo przez ok. 1 godz.,

catkowita przemianna materii bedzie wynosic:

PPM X 'PAL = CPM
1980 KCAL 1,4 2772 KCAL

W celu zmniejszenia masy ciata konieczne jest wygenerowanie deficytu
kalorycznego (wyttumaczenie na kolejnej stronie).
Mozna to zrobi¢ poprzez:

e Spadek ilosci spozywanych kalorii wraz z codzienng dietg

e Wzrost tygodniowej aktywnosci fizycznej np. wyzsza $rednia krokéw,
dodatkowy trening



DEFICYT KALORYCZNY - CO JAK I
DLACZEGO?

Inaczej nadwyzka kaloryczna,
powoduje wzrost masy ciata

SURPLUS .
KALORYCZNY

Inaczej niedobdr kalor‘yczﬁy,
powoduje spadek masy ciata

Deficyt kaloryczny to kluczowy element w procesie redukcji masy ciata,
polegajacy na

spozywaniu mniejszej liczby kalorii, niz organizm zuzywa w ciggu dnia.
Mowigc prostym jezykiem, jesli ziadamy mniej energii niz nasz organizm

potrzebuje zaczynamy traci¢ wage.

Deficyt kaloryczny moze wynosi¢ od 200 do nawet >1000 kcal w ciggu
dnia. Po odjeciu wartosci deficytu od catkowitej przemiany materii
nie mozna ona by¢ nizsza niz podstawowa przemiana materii.

Deficyt powinien powodowac utrate od 0,5% do 1%
masy ciata w ciggu 1 tygodnia



ROZDZIAL 2

ZDROWE NAWYKI
ZYWIENIOWE DLA
ZAPRACOWANYCH

Wzrost nie jest liniowy

7 tego rodzialu dowiesz si¢:

Jak przelamaé “glowe” w odchudzaniu

Jakie produkty wybierac¢ z kategorii bialka thuszcze i
weglowodany

Jak powinien wyglada¢ twoj talerz na codzien

Proste zmiany, ktore wprowadzaé na poczatku drogi
Ktore produkty wybieraé, zeby nie by¢ glodnym -
indeks sytosci
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ROZDZIAL 3

AKTYWNOSC FIZYCZNA DLA
KAZDEGO

Urosna te nawyki.
Ktore pielegnujesz.

7 tego rodzialu dowiesz si¢:

Dowiesz si¢ Jak wprowadzi¢ aktywnos¢ fizyczna do swojej
codziennosci

Poznasz dlaczego warto uprawia¢ aktywnosé fizyczna

Uzyskasz przepis na Krotki trening interwalowy w domowych
warunkach

Uzyskasz przepis na Krotki trening Silowy w domowych warunkach

33



ROZDZIAL 4

SZYBKI JADLOSPIS DLA
ZAPRACOWANYCH

Jezeli nie mozesz tego zrobic
w calo$ci.

w -

Dobrze jest zrobic jeden
krok na raz.

7 tego rodzialu:

o Uzyskasz jadlospis na 1750 keal (patrz zalacznik A)
e Poznasz tajniki produktow ulatwiajacych odchudzanie
e Dowiesz si¢ ile kalorii maja poszczegolne produkty
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ROZDZIAL 6

ZDROWY SEN I
ZARZADZANIE STRESEM

Pracuj ciezko

Ale nie zapominaj

Odpoczywac tak samo
mocno

7 tego rodzialu:

Dowiesz si¢ dlaczego jaki wplyw ma prawidlowy sen na
organizm

Dowiesz si¢ jak poprawi¢ jakosé twojego snu w prosty sposob
Poznasz suplementacje wspierajaca sen

Poznasz jak stres wplywa na Ciebie i jak go rozpoznaé
Dowiesz si¢ jak radzi¢ sobi¢ ze stresem oraz poznasz
suplementacje¢ kierowana
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ROZDZIAL 7

ZDROWY SEN I
ZARZADZANIE STRESEM

Jedynym ograniczeniem jest to, ktore

Sam sobie wyznaczysz.

7 tego rodzialu:

Uzyskasz praktyczne wskazowKki jak utrzymaé motywacje
Dowiesz sie jak podejsé do diety

Dowiesz si¢ jak nie wroci¢ do starych nawykow

Poznasz dokladne kroki wprowadzajace do zmian do zmian

60



