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ZALECENIA

1. Dokfadnie przezuwaj jedzenie, az bedzie miato konsystencje bez wyczuwalnych kawatkow.
Przezuwaj kazdy kes min. 30 razy.

2. Unikaj smazenia. Stosuj gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie, grillowanie na patelni
grillowej.

3. Nie jedz w stresie i po$piechu. Nie jedz patrzac w ekran telefonu/ komputera/ TV.

4. Sniadanie zjedz do godziny po przebudzeniu, a kolacje max. 3 h przed snem.

5. Odstepy miedzy positkami powinny wynosic¢ ok. 3-4 godziny.

6. Codziennie zjadaj minimum 500 g warzyw.

7. Owoce jedz max. 1 x dziennie.

8. Staraj sie wypija¢ minimum 2 | wody dziennie.Wybieraj wode mineralng, najlepiej w szklanej
butelce. Doktadne zapotrzebowanie na wode mozesz obliczy¢ za pomocg wzoru: masa
ciata w kg x 30 ml.

9. Nie pij do positku.

10. Jesli pijesz kawe, zachowaj min. 40 min. odstepu od positku. Nie pij kawy na czczo.

11. Staraj sie chodzi¢ spac najpdzniej o godzinie 22:00-23:00. Pamietaj, ze potrzebujesz 7,5
godzin snu na dobe.

12. Najkorzystniejszg formg ruchu jest spacer. Jesli wczesniej nie éwiczyte$, zacznij od 5 tys.
krok6w dziennie.

13. Medytuj 1x dziennie 5 minut rano po przebudzeniu lub wieczorem.

14. Stosuj codziennie technike oddechowg Wima Hofa: (2) Metoda oddechowa Wima Hofa po
polsku (Poziom 1) - YouTube

15. Codziennie zapewniaj sobie dawke motywacji do dziatania. Swietnie sprawdzi sie przy tym
podcast mojego autorstwa, ktoéry znajdziesz tutaj:
Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=Aqy17TzOXiE
Spotify:https://open.spotify.com/episode/4V8XINTQuOyphUXsI||F7v4?si=p2P8eYVBRCmM87f

avHLP1jQ
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PRODUKTY
DOZWOLONE

Na zimno: oliwa z oliwek, olej
Iniany, olej z wiesiotka, olej
rydzowy, awokado, siemie
Iniane, pestki dyni, pestki
stonecznika, orzechy wtoskie,
pekan, nerkowca,
makadamia, pinii, brazylijskie,
migdaty.

Smazenie, pieczenie,
duszenie na: masle
klarowanym, oleju
kokosowym, smalcu gesim.

DIETA LOW-CARB

PRODUKTY W
OGRANICZENIU
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PRODUKTY
NIEDOZWOLONE

Orzechy prazone, smazone
i solone.

Ttuszcze utwardzone
(uwodornione) oleje roslinne
np. palmowy, olej rzepakowy,
margaryny, olej sojowy,
stonecznikowy, kukurydziany.

Weglowodany

i

Kasza jaglana, kasza
gryczana, ryz basmati,
paraboiled, jasminowy, dziki,
czerwony, brgzowy, makaron
ryzowy, makaron
kukurydziany, makaron
gryczany, komosa ryzowa,
amarantus, tapioka, bataty,
magka owsiana, ryzowa,
gryczana, kokosowa

chleb gryczany/ jaglany, zytni
na zakwasie, ziemniaki, magka
orkiszowa, zytnia

Maka pszenna i wszelkie
wyroby pszenne — makarony,
pierogi, pieczywo, wypieki,
wyroby cukiernicze, ciasta,
pizza, chleb Graham, kasza
manna, kasza kuskus.

Pszenica ma wysoki indeks
glikemiczny, matg warto$¢
odzywczg, substancje anty
odzywcze jak:

* kwas fitynowy, ktory blokuje
przyswajanie mineratow

* lektyny draznigce jelito,
gluten powodujacy nieszczelne
jelita

« inhibitory enzyméw, co
sprawia, ze jest ciezko
trawiona.

Przy problemach
metabolicznych zboza
pogarszajg stan zdrowia, ze
wzgledu na ich negatywny
wptyw na trawienie,
gospodarke weglowodanowg

i stymulacje produkciji insuliny.
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Biatko
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Mieso: indyk, kurczak,
kaczka, ges, wotowina,
cielecina, wieprzowina,
podroby

Ryby: dorsz, pstrag, mintaj,
morszczuk, toso$, sandacz,
makrela, sledzie

Jajka: kurze, przepiércze

ryby wedzone, kabanosy z
dobrym sktadem, domowy
pasztet, tunczyk

Wedliny wedzone, wyroby
marynowane w occie, parowki
z dtugim sktadem, gotowe
produkty weganskie
zastepujgce mieso

Warzywa

ﬁ‘

Marchew, pietruszka,
baktazan, ogérek, pomidory,
papryka, szczypiorek, rzepa,
kalarepa, koperek, satata,
roszponka, rukola, oliwki,
pasternak, kiefki, imbir, seler,
jarmuz, szczaw, szpinak,
cebula, czosnek, por,
rzodkiewki, kalafior, kapusta,
botwinka, buraki, szparagi,
grzyby, pieczarki, brokut,
cukinia, fasolka szparagowa

Straczki: fasola, ciecierzyca,
soczewica, bob, groszek, tofu

Napdj sojowy, soja

boréwki, jagody, maliny,

Owoce truskawki, kiwi, rabarbar,
pomarancze, mandarynki, Owoce z wysokim indeksem OWOCE SUSZONe. OWoce
cytryna, limonka, grejpfrut, glikemicznym: banany, w syropach i zaiewach
jabtka, gruszki, sliwki, winogrona, ananas, melon, cukrowych
brzoskwinie, morele, arbuz, mango,
nektarynki, jezyny, wisnie,
porzeczki
Dzien nalezy zaczg¢ od W chtodne dni rano pij cieptg Kliter?olrycznlg wyeliminuj
Napoje szklanki wody mineralnej wode, moze byé napar z alonol, hapoje gazowane

z 2-3 ziarnami soli
himalajskiej.

imbiru).

(np.coca-cola), nektary,
kompoty z cukrem, soki
owocowe.
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Zadbaj o codzienne
nawodnienie, min. 2 |
dziennie, w postaci wody
mineralnej typu Muszynianka,
Cisowianka, Nateczowianka,
Muszyna. Wody najlepiej jest
zmieniac.

Dozwolone sg tez herbatki
owocowe, ziotowe (np. melisa,

biata herbata, herbata roiboos).

Napdj kokosowy, owsiany,
ryzowy, migdatowy bez
dodatku cukru

Kawa

Dozwolone sg 1-2 filizanki
dziennie. Wskazana jest
kawa czarna lub ewentualnie
z mlekiem ro$linnym
(kokosowe, migdatowe,
owsiane).

Kawe pij max. do godziny
16:00 i zachowaj 40 min.
odstepu od positkow.

Nie pij kawy na czczo oraz nie
tacz jej z positkami!

Nie pij kawy bezposrednio po
treningu. Zachowaj 3 h
odstepu.

Jesli potrzebujesz, przed
treningiem mozesz wypi¢
espresso.

Kawa z mlekiem krowim lub
$mietanka/ zabielaczem, kawa
stodzona cukrem, kawa instant
z proszku.

Cukier, stodziki,

Z przypraw stosuj: imbir,
kurkuma, cynamon,

Do ewentualnego stodzenia
uzywaj erytrytolu lub stewi.

Do solenia uzywaj soli
himalajskiej, ktodawskiej lub

wysokofruktozowy syrop
kukurydziany, syrop
glukozowo-fruktozowy, syrop z
agawy, syrop daktylowy,
melasa, miod, fruktoza.

przyprawy kardamon, gozdzik, mieta, morskiej
szatwia, tymianek, bazylia, ' . .
rozmaryn, lawenda, oregano, Zabromon_e. kostk_l rosotowe,
= = czaber, kozieradka, kminek gotqwe m leszanki przypraw
m majera’nek, pietrusz’ka, , zamer@:_qcych w sk+adz_|e
koperek. glutamln_lan sodu oraz inne
wzmachiacze smaku, gotowe
sosy. Sztuczne stodziki:
aspartam, sukraloza,
acesulfam-K.
Nabiat Nabiat ekologiczny: sery kozie,

&

owcze, twardg, ser
podpuszczkowy, dojrzewajacy,
Feta, Halloumi, Cheddar,
Parmezan, jogurt naturalny,
kefir, skyr

Jogurty smakowe, z dodatkiem
cukru, jogurty 0 %, sery
plesniowe, Smietana, serki
topione, mleko w proszku
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SCHEMAT TWORZENIA POSILKU - DIETA LOW-CARB

biatko + tluszcze + warzywa
np. safatki, omlety, jajecznica, jajka na miekko, muffiny jajeczne

biatko: mieso/ rybal jaja/ twardg/ ser kozi, owczy, Feta, Halloumi

SNIADANIE

ttuszcze: oliwa, olej Iniany, olej z wiesiotka, masto klarowane,
orzechy lub pestki, awokado

warzywa dwie garsci: roszponka, satata, szpinak, rukola, ogorki,
pomidory, papryka, cukinia, marchew, jarmuz, kiefki

warzywal owoce + tluszcz + opcjonalnie biatko/ lub
weglowodany

np. zupy, placki z warzywami lub owocami, koktajle warzywno-
owocowe, satatki, pudding chia, kanapki

ttuszcz: orzechy, pestki nasiona, masto orzechowe, masto
migdatowe, olej kokosowy, awokado

biatko + tluszcze + warzywa

np. pieczone/ grillowane mieso + surowka, pieczona ryba, kotlety
pieczone, steki grillowane, mieso/ ryba gotowane na parze,
satatka z owocami morza

biatko: mieso/ ryba/ owoce morza/ tofu/ jajka

tluszcze: olej kokosowy, masto klarowane, olej Iniany, olej
rydzowy, oliwa z oliwek

warzywa dwie garsci: roszponka, cukinia, marchew, jarmuz,
pomidory, papryka, szpinak, brokut, kalafior, kapusta, buraki

weglowodany + warzywa/ owoce + dodatek ttuszczu

np. kasze/ ryze/ makarony z warzywami lub owocami, pieczone
warzywa, satatki, placki, kaszotto, owsianka, jaglanka, bataty
KOLACJA ) . .
weglowodany: kasza jaglana, makaron ryzowy, makaron
kukurydziany, makaron gryczany, ryz basmati, ryz brgzowy, ryz
dziki, amarantus, bataty, ziemniaki

ttuszcz: oliwa, olej Iniany, olej z wiesiotka, olej kokosowy, orzechy,
pestki nasiona, masto orzechowe, masto migdatowe, awokado
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