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CZEGO NAUCZYSZ SIĘ Z TEGO E-BOOKA?CZEGO NAUCZYSZ SIĘ Z TEGO E-BOOKA?CZEGO NAUCZYSZ SIĘ Z TEGO E-BOOKA?

✓ Nauczysz się obliczać swoje zapotrzebowanie✓ Nauczysz się obliczać swoje zapotrzebowanie
kaloryczne, krok po kroku, na realnym przykładzie.kaloryczne, krok po kroku, na realnym przykładzie.

✓ Dowiesz się, jak ustawić deficyt, który działa, bez✓ Dowiesz się, jak ustawić deficyt, który działa, bez
głodzenia i bez spalania mięśni.głodzenia i bez spalania mięśni.

✓ Ułożysz makroskładniki w prosty sposób, białko,✓ Ułożysz makroskładniki w prosty sposób, białko,
tłuszcze, węglowodany i błonnik bez komplikowania.tłuszcze, węglowodany i błonnik bez komplikowania.

✓ Zrozumiesz rolę treningu, kroków, snu i regeneracji,✓ Zrozumiesz rolę treningu, kroków, snu i regeneracji,
czyli elementów, które najczęściej sabotują efekty.czyli elementów, które najczęściej sabotują efekty.

✓ Nauczysz się obliczać swoje zapotrzebowanie
kaloryczne, krok po kroku, na realnym przykładzie.

✓ Dowiesz się, jak ustawić deficyt, który działa, bez
głodzenia i bez spalania mięśni.

✓ Ułożysz makroskładniki w prosty sposób, białko,
tłuszcze, węglowodany i błonnik bez komplikowania.

✓ Zrozumiesz rolę treningu, kroków, snu i regeneracji,
czyli elementów, które najczęściej sabotują efekty.

✓ Zrozumiesz, jak naprawdę działa✓ Zrozumiesz, jak naprawdę działa
redukcja tkanki tłuszczowej, bezredukcja tkanki tłuszczowej, bez

mitów, bez skrajności, bez zgadywania.mitów, bez skrajności, bez zgadywania.

✓ Zrozumiesz, jak naprawdę działa
redukcja tkanki tłuszczowej, bez

mitów, bez skrajności, bez zgadywania.

✓ Nauczysz się kontrolować postępy,✓ Nauczysz się kontrolować postępy,
żeby nie panikować przy każdymżeby nie panikować przy każdym

skoku wagi.skoku wagi.

✓ Nauczysz się kontrolować postępy,
żeby nie panikować przy każdym

skoku wagi.

To nie jest kolejna dieta.
To nie jest kolejna dieta.                             

                                 

                                        To instrukcja obsługi redukcji.
To instrukcja obsługi redukcji.To nie jest kolejna dieta.                               

                    To instrukcja obsługi redukcji.

CZEGO NAUCZYSZ SIĘ Z TEGO E-BOOKA?CZEGO NAUCZYSZ SIĘ Z TEGO E-BOOKA?CZEGO NAUCZYSZ SIĘ Z TEGO E-BOOKA?
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DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?

✓ chcesz zrozumieć zasady, a nie działać na ślepo,✓ chcesz zrozumieć zasady, a nie działać na ślepo,

✓ zależy Ci na prostym, logicznym podejściu,✓ zależy Ci na prostym, logicznym podejściu,

✓ masz wrażenie, że robisz dużo, a efektów nadal brakuje,✓ masz wrażenie, że robisz dużo, a efektów nadal brakuje,

✓ Twoja waga skacze i nie wiesz, czy to tłuszcz, czy woda,✓ Twoja waga skacze i nie wiesz, czy to tłuszcz, czy woda,

✓ chcesz jeść normalnie, bez skrajnych ograniczeń,✓ chcesz jeść normalnie, bez skrajnych ograniczeń,

✓ zależy Ci na utrzymaniu efektów po✓ zależy Ci na utrzymaniu efektów po  
zakończeniu redukcji.zakończeniu redukcji.

✓ chcesz zrozumieć zasady, a nie działać na ślepo,

✓ zależy Ci na prostym, logicznym podejściu,

✓ masz wrażenie, że robisz dużo, a efektów nadal brakuje,

✓ Twoja waga skacze i nie wiesz, czy to tłuszcz, czy woda,

✓ chcesz jeść normalnie, bez skrajnych ograniczeń,

✓ zależy Ci na utrzymaniu efektów po 
zakończeniu redukcji.

Ten e-book jTen e-book jest dla Ciebie,est dla Ciebie, jeśli: jeśli:Ten e-book jest dla Ciebie, jeśli:

Nieważne, czy zaczynasz, czyNieważne, czy zaczynasz, czy  
próbujesz po raz kolejny,próbujesz po raz kolejny,

jeśli chcesz w końcujeśli chcesz w końcu
poukładaćpoukładać  
redukcję..redukcję..

Nieważne, czy zaczynasz, czy 
próbujesz po raz kolejny,

jeśli chcesz w końcu
poukładać 
redukcję..

✓ chcesz skutecznie✓ chcesz skutecznie
zredukować tkankęzredukować tkankę  

tłuszczową,tłuszczową,

✓ chcesz skutecznie
zredukować tkankę 

tłuszczową,

✓ masz dość sprzecznych✓ masz dość sprzecznych  
informacji i diet cud,informacji i diet cud,

✓ masz dość sprzecznych 
informacji i diet cud,

..jesteś w dobrym

..jesteś w dobrym  miejscu!miejscu!

..jesteś w dobrym miejscu!
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JAK KORZYSTAĆ Z TEGO PRZEWODNIKA?JAK KORZYSTAĆ Z TEGO PRZEWODNIKA?JAK KORZYSTAĆ Z TEGO PRZEWODNIKA?

potem nauczysz się obliczaćpotem nauczysz się obliczać  
swoje zapotrzebowanie kaloryczne.swoje zapotrzebowanie kaloryczne.

Na końcu ułożysz własny, prosty plan działania.Na końcu ułożysz własny, prosty plan działania.

Nie musisz czytać wszystkiego naraz, możesz wracać doNie musisz czytać wszystkiego naraz, możesz wracać do
konkretnych rozdziałów, gdy będziesz ichkonkretnych rozdziałów, gdy będziesz ich  

potrzebować.potrzebować.

Najważniejsze:Najważniejsze:
nie pomijaj fundamentów, to one decydują, czynie pomijaj fundamentów, to one decydują, czy  

redukcja będzie działać.redukcja będzie działać.

Traktuj ten przewodnik jak instrukcję,Traktuj ten przewodnik jak instrukcję,  
do której możesz wracać w każdymdo której możesz wracać w każdym

  etapie swojej drogi.etapie swojej drogi.

potem nauczysz się obliczać 
swoje zapotrzebowanie kaloryczne.

Na końcu ułożysz własny, prosty plan działania.

Nie musisz czytać wszystkiego naraz, możesz wracać do
konkretnych rozdziałów, gdy będziesz ich 

potrzebować.

Najważniejsze:
nie pomijaj fundamentów, to one decydują, czy 

redukcja będzie działać.

Traktuj ten przewodnik jak instrukcję, 
do której możesz wracać w każdym

 etapie swojej drogi.

Ten e-book jestTen e-book jest  
uporządkowany krokuporządkowany krok  

po kroku.po kroku.

Ten e-book jest 
uporządkowany krok 

po kroku.

Najpierw zrozumieszNajpierw zrozumiesz  
podstawy,podstawy,

Najpierw zrozumiesz 
podstawy,
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MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST



SPIS TREŚCISPIS TREŚCISPIS TREŚCI
BLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJIBLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJIBLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJIBLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJIBLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJIBLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJI

kliknij na stronę,
kliknij na stronę,aby szybko się do niej udać

aby szybko się do niej udać

kliknij na stronę,aby szybko się do niej udać

kliknij na stronę,
kliknij na stronę,aby szybko się do niej udać

aby szybko się do niej udać

kliknij na stronę,aby szybko się do niej udać

BEZ KALORII NIE MA ŻYCIA...........................................................................................................9BEZ KALORII NIE MA ŻYCIA...........................................................................................................9BEZ KALORII NIE MA ŻYCIA...........................................................................................................9
CZYM JEST REDUKCJA?.....................................................................................................................10CZYM JEST REDUKCJA?.....................................................................................................................10CZYM JEST REDUKCJA?.....................................................................................................................10
BILANS ENERGETYCZNY..................................................................................................................11BILANS ENERGETYCZNY..................................................................................................................11BILANS ENERGETYCZNY..................................................................................................................11
DEFICYT KALORYCZNY....................................................................................................................12DEFICYT KALORYCZNY....................................................................................................................12DEFICYT KALORYCZNY....................................................................................................................12
DLACZEGO NIE MA EFEKTÓW?....................................................................................................13DLACZEGO NIE MA EFEKTÓW?....................................................................................................13DLACZEGO NIE MA EFEKTÓW?....................................................................................................13
TŁUSZCZ VS WODA.............................................................................................................................14TŁUSZCZ VS WODA.............................................................................................................................14TŁUSZCZ VS WODA.............................................................................................................................14
RETENCJA WODY.................................................................................................................................15RETENCJA WODY.................................................................................................................................15RETENCJA WODY.................................................................................................................................15
ZDROWE ≠ NISKOKALORYCZNE.................................................................................................16ZDROWE ≠ NISKOKALORYCZNE.................................................................................................16ZDROWE ≠ NISKOKALORYCZNE.................................................................................................16
DLACZEGO JEM MAŁO I NIE CHUDNĘ?....................................................................................17DLACZEGO JEM MAŁO I NIE CHUDNĘ?....................................................................................17DLACZEGO JEM MAŁO I NIE CHUDNĘ?....................................................................................17
DLACZEGO SZYBKA UTRATA WAGI TO CZĘSTO WODA?...........................................18DLACZEGO SZYBKA UTRATA WAGI TO CZĘSTO WODA?...........................................18DLACZEGO SZYBKA UTRATA WAGI TO CZĘSTO WODA?...........................................18
REALNE TEMPO REDUKCJI.............................................................................................................19REALNE TEMPO REDUKCJI.............................................................................................................19REALNE TEMPO REDUKCJI.............................................................................................................19
REDUKCJA A REKOMPOZYCJA....................................................................................................20REDUKCJA A REKOMPOZYCJA....................................................................................................20REDUKCJA A REKOMPOZYCJA....................................................................................................20
PODSUMOWANIE BLOKU I.............................................................................................................21PODSUMOWANIE BLOKU I.............................................................................................................21PODSUMOWANIE BLOKU I.............................................................................................................21

BLOK II - ILE MOŻESZ JEŚĆ?BLOK II - ILE MOŻESZ JEŚĆ?BLOK II - ILE MOŻESZ JEŚĆ?BLOK II - ILE MOŻESZ JEŚĆ?BLOK II - ILE MOŻESZ JEŚĆ?BLOK II - ILE MOŻESZ JEŚĆ?

CAŁKOWITA PRZEMIANA MATERII (CPM)...........................................................................23CAŁKOWITA PRZEMIANA MATERII (CPM)...........................................................................23CAŁKOWITA PRZEMIANA MATERII (CPM)...........................................................................23
PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (PPM).....................................................................24PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (PPM).....................................................................24PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (PPM).....................................................................24
SPONTANICZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA (NEAT)..........................................................25SPONTANICZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA (NEAT)..........................................................25SPONTANICZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA (NEAT)..........................................................25
TERMOGENEZA WYSIŁKOWA (TEA).........................................................................................26TERMOGENEZA WYSIŁKOWA (TEA).........................................................................................26TERMOGENEZA WYSIŁKOWA (TEA).........................................................................................26
TERMOGENICZNY EFEKT POŻYWIENIA (TEF)....................................................................27TERMOGENICZNY EFEKT POŻYWIENIA (TEF)....................................................................27TERMOGENICZNY EFEKT POŻYWIENIA (TEF)....................................................................27
JAK OBLICZYĆ TWOJE PPM?..........................................................................................................28JAK OBLICZYĆ TWOJE PPM?..........................................................................................................28JAK OBLICZYĆ TWOJE PPM?..........................................................................................................28
TWÓJ POZIOM AKTYWNOŚCI (PAL).........................................................................................29TWÓJ POZIOM AKTYWNOŚCI (PAL).........................................................................................29TWÓJ POZIOM AKTYWNOŚCI (PAL).........................................................................................29
JAK OBLICZYĆ TWOJE CPM?.........................................................................................................30JAK OBLICZYĆ TWOJE CPM?.........................................................................................................30JAK OBLICZYĆ TWOJE CPM?.........................................................................................................30
JAK USTAWIĆ DEFICYT KALORYCZNY...................................................................................31JAK USTAWIĆ DEFICYT KALORYCZNY...................................................................................31JAK USTAWIĆ DEFICYT KALORYCZNY...................................................................................31
CZY KALKULATORY ONLINE SĄ DOKŁADNE?....................................................................32CZY KALKULATORY ONLINE SĄ DOKŁADNE?....................................................................32CZY KALKULATORY ONLINE SĄ DOKŁADNE?....................................................................32
DLACZEGO ZBYT DUŻY DEFICYT TO BŁĄD?........................................................................33DLACZEGO ZBYT DUŻY DEFICYT TO BŁĄD?........................................................................33DLACZEGO ZBYT DUŻY DEFICYT TO BŁĄD?........................................................................33
PODSUMOWANIE BLOKU II...........................................................................................................34PODSUMOWANIE BLOKU II...........................................................................................................34PODSUMOWANIE BLOKU II...........................................................................................................34

BLOK III - MAKROSKŁADNIKIBLOK III - MAKROSKŁADNIKIBLOK III - MAKROSKŁADNIKIBLOK III - MAKROSKŁADNIKIBLOK III - MAKROSKŁADNIKIBLOK III - MAKROSKŁADNIKI

CZYM SĄ MAKROSKŁADNIKI?......................................................................................................36CZYM SĄ MAKROSKŁADNIKI?......................................................................................................36CZYM SĄ MAKROSKŁADNIKI?......................................................................................................36
KALORYCZNOŚĆ MAKROSKŁADNIKÓW...............................................................................37KALORYCZNOŚĆ MAKROSKŁADNIKÓW...............................................................................37KALORYCZNOŚĆ MAKROSKŁADNIKÓW...............................................................................37
BIAŁKO W PROCESIE REDUKCJI.................................................................................................38BIAŁKO W PROCESIE REDUKCJI.................................................................................................38BIAŁKO W PROCESIE REDUKCJI.................................................................................................38
ILE BIAŁKA PODCZAS REDUKCJI?..............................................................................................39ILE BIAŁKA PODCZAS REDUKCJI?..............................................................................................39ILE BIAŁKA PODCZAS REDUKCJI?..............................................................................................39
MINIMALNA ILOŚĆ BIAŁKA PRZY WIĘKSZEJ MASIE CIAŁA.......................................40MINIMALNA ILOŚĆ BIAŁKA PRZY WIĘKSZEJ MASIE CIAŁA.......................................40MINIMALNA ILOŚĆ BIAŁKA PRZY WIĘKSZEJ MASIE CIAŁA.......................................40

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST



KORZYSTNE I MNIEJ KORZYSTNE ŹRÓDŁA WĘGLOWODANÓW............................44KORZYSTNE I MNIEJ KORZYSTNE ŹRÓDŁA WĘGLOWODANÓW............................44KORZYSTNE I MNIEJ KORZYSTNE ŹRÓDŁA WĘGLOWODANÓW............................44
JAK USTAWIĆ SWOJE MAKRO - PRZYKŁAD DLA KOBIET ...........................................45JAK USTAWIĆ SWOJE MAKRO - PRZYKŁAD DLA KOBIET ...........................................45JAK USTAWIĆ SWOJE MAKRO - PRZYKŁAD DLA KOBIET ...........................................45
JAK USTAWIĆ SWOJE MAKRO - PRZYKŁAD DLA MĘŻCZYZN ...................................46JAK USTAWIĆ SWOJE MAKRO - PRZYKŁAD DLA MĘŻCZYZN ...................................46JAK USTAWIĆ SWOJE MAKRO - PRZYKŁAD DLA MĘŻCZYZN ...................................46

TŁUSZCZE W DIECIE...........................................................................................................................41TŁUSZCZE W DIECIE...........................................................................................................................41TŁUSZCZE W DIECIE...........................................................................................................................41
DOBRE I MNIEJ KORZYSTNE ŹRÓDŁA TŁUSZCZU...........................................................42DOBRE I MNIEJ KORZYSTNE ŹRÓDŁA TŁUSZCZU...........................................................42DOBRE I MNIEJ KORZYSTNE ŹRÓDŁA TŁUSZCZU...........................................................42
WĘGLOWODANY W DIECIE...........................................................................................................43WĘGLOWODANY W DIECIE...........................................................................................................43WĘGLOWODANY W DIECIE...........................................................................................................43

PODSUMOWANIE BLOKU III.........................................................................................................47PODSUMOWANIE BLOKU III.........................................................................................................47PODSUMOWANIE BLOKU III.........................................................................................................47

BLOK IV - PODSTAWY ŻYWIENIABLOK IV - PODSTAWY ŻYWIENIABLOK IV - PODSTAWY ŻYWIENIABLOK IV - PODSTAWY ŻYWIENIABLOK IV - PODSTAWY ŻYWIENIABLOK IV - PODSTAWY ŻYWIENIA

BŁONNIK - ILE I DLACZEGO?.........................................................................................................49BŁONNIK - ILE I DLACZEGO?.........................................................................................................49BŁONNIK - ILE I DLACZEGO?.........................................................................................................49
WARZYWA I OWOCE.........................................................................................................................50WARZYWA I OWOCE.........................................................................................................................50WARZYWA I OWOCE.........................................................................................................................50
OBJĘTOŚĆ POSIŁKÓW A SYTOŚĆ................................................................................................51OBJĘTOŚĆ POSIŁKÓW A SYTOŚĆ................................................................................................51OBJĘTOŚĆ POSIŁKÓW A SYTOŚĆ................................................................................................51
KALORIE W NAPOJACH...................................................................................................................52KALORIE W NAPOJACH...................................................................................................................52KALORIE W NAPOJACH...................................................................................................................52
ALKOHOL A REDUKCJA...................................................................................................................53ALKOHOL A REDUKCJA...................................................................................................................53ALKOHOL A REDUKCJA...................................................................................................................53
SŁODZIKI - CZY TRZEBA SIĘ ICH BAĆ?....................................................................................54SŁODZIKI - CZY TRZEBA SIĘ ICH BAĆ?....................................................................................54SŁODZIKI - CZY TRZEBA SIĘ ICH BAĆ?....................................................................................54
NAJPOPULARNIEJSZE SŁODZIKI - FAKTY I LICZBY..........................................................55NAJPOPULARNIEJSZE SŁODZIKI - FAKTY I LICZBY..........................................................55NAJPOPULARNIEJSZE SŁODZIKI - FAKTY I LICZBY..........................................................55
PLANOWANIE POSIŁKÓW I STRUKTURA DNIA................................................................56PLANOWANIE POSIŁKÓW I STRUKTURA DNIA................................................................56PLANOWANIE POSIŁKÓW I STRUKTURA DNIA................................................................56
SÓL I CUKIER – ILE TO ZA DUŻO?..............................................................................................57SÓL I CUKIER – ILE TO ZA DUŻO?..............................................................................................57SÓL I CUKIER – ILE TO ZA DUŻO?..............................................................................................57
KOFEINA – WPŁYW NA ENERGIĘ I APETYT..........................................................................58KOFEINA – WPŁYW NA ENERGIĘ I APETYT..........................................................................58KOFEINA – WPŁYW NA ENERGIĘ I APETYT..........................................................................58
DLACZEGO DAWKA MA ZNACZENIE.......................................................................................59DLACZEGO DAWKA MA ZNACZENIE.......................................................................................59DLACZEGO DAWKA MA ZNACZENIE.......................................................................................59
PODSTAWOWE SUPLEMENTY......................................................................................................60PODSTAWOWE SUPLEMENTY......................................................................................................60PODSTAWOWE SUPLEMENTY......................................................................................................60
CHEAT DAY RUJNUJE TWOJĄ REDUKCJĘ..............................................................................61CHEAT DAY RUJNUJE TWOJĄ REDUKCJĘ..............................................................................61CHEAT DAY RUJNUJE TWOJĄ REDUKCJĘ..............................................................................61
ROTACJA KALORIAMI W TYGODNIU, REFEED I WEJŚCIE NA ZERO ....................62ROTACJA KALORIAMI W TYGODNIU, REFEED I WEJŚCIE NA ZERO ....................62ROTACJA KALORIAMI W TYGODNIU, REFEED I WEJŚCIE NA ZERO ....................62
ZAKAZY I RESTRYKCJE....................................................................................................................63ZAKAZY I RESTRYKCJE....................................................................................................................63ZAKAZY I RESTRYKCJE....................................................................................................................63
ZASADA 80/20.......................................................................................................................................64ZASADA 80/20.......................................................................................................................................64ZASADA 80/20.......................................................................................................................................64
INDEKS SYTOŚCI..................................................................................................................................65INDEKS SYTOŚCI..................................................................................................................................65INDEKS SYTOŚCI..................................................................................................................................65
IF - INTERMITTENT FASTING - POST PRZERYWANY.....................................................66IF - INTERMITTENT FASTING - POST PRZERYWANY.....................................................66IF - INTERMITTENT FASTING - POST PRZERYWANY.....................................................66
SAMA CHEMIA – CZY NA PEWNO?............................................................................................67SAMA CHEMIA – CZY NA PEWNO?............................................................................................67SAMA CHEMIA – CZY NA PEWNO?............................................................................................67
DODATKI DO ŻYWNOŚCI...............................................................................................................68DODATKI DO ŻYWNOŚCI...............................................................................................................68DODATKI DO ŻYWNOŚCI...............................................................................................................68
PODSUMOWANIE BLOKU IV.........................................................................................................69PODSUMOWANIE BLOKU IV.........................................................................................................69PODSUMOWANIE BLOKU IV.........................................................................................................69

BLOK V - STYL ŻYCIABLOK V - STYL ŻYCIABLOK V - STYL ŻYCIABLOK V - STYL ŻYCIABLOK V - STYL ŻYCIABLOK V - STYL ŻYCIA

ZDROWE NAWYKI...............................................................................................................................71ZDROWE NAWYKI...............................................................................................................................71ZDROWE NAWYKI...............................................................................................................................71
SEN A REDUKCJA.................................................................................................................................72SEN A REDUKCJA.................................................................................................................................72SEN A REDUKCJA.................................................................................................................................72
NAWODNIENIE......................................................................................................................................73NAWODNIENIE......................................................................................................................................73NAWODNIENIE......................................................................................................................................73
KROKI - DLACZEGO SĄ TAK WAŻNE?......................................................................................74KROKI - DLACZEGO SĄ TAK WAŻNE?......................................................................................74KROKI - DLACZEGO SĄ TAK WAŻNE?......................................................................................74
AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA.................................................................................................................75AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA.................................................................................................................75AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA.................................................................................................................75
TRENING SIŁOWY - DLACZEGO WARTO GO ROBIĆ NA REDUKCJI?.....................76TRENING SIŁOWY - DLACZEGO WARTO GO ROBIĆ NA REDUKCJI?.....................76TRENING SIŁOWY - DLACZEGO WARTO GO ROBIĆ NA REDUKCJI?.....................76

ŚRODOWISKO - DLACZEGO MA ZNACZENIE......................................................................79ŚRODOWISKO - DLACZEGO MA ZNACZENIE......................................................................79ŚRODOWISKO - DLACZEGO MA ZNACZENIE......................................................................79

JAK NATURALNIE WSPIERAĆ TESTOSTERON...................................................................77JAK NATURALNIE WSPIERAĆ TESTOSTERON...................................................................77JAK NATURALNIE WSPIERAĆ TESTOSTERON...................................................................77
KORTYZOL I STRES - W PRAKTYCE..........................................................................................78KORTYZOL I STRES - W PRAKTYCE..........................................................................................78KORTYZOL I STRES - W PRAKTYCE..........................................................................................78

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST



ROZPRASZACZE..................................................................................................................................80ROZPRASZACZE..................................................................................................................................80ROZPRASZACZE..................................................................................................................................80
REGENERACJA......................................................................................................................................81REGENERACJA......................................................................................................................................81REGENERACJA......................................................................................................................................81
STWÓRZ SWÓJ WŁASNY PLAN DZIAŁANIA.........................................................................82STWÓRZ SWÓJ WŁASNY PLAN DZIAŁANIA.........................................................................82STWÓRZ SWÓJ WŁASNY PLAN DZIAŁANIA.........................................................................82
PODSUMOWANIE BLOKU V...........................................................................................................83PODSUMOWANIE BLOKU V...........................................................................................................83PODSUMOWANIE BLOKU V...........................................................................................................83

BLOK VI - MONITOROWANIE POSTĘPÓWBLOK VI - MONITOROWANIE POSTĘPÓWBLOK VI - MONITOROWANIE POSTĘPÓWBLOK VI - MONITOROWANIE POSTĘPÓWBLOK VI - MONITOROWANIE POSTĘPÓWBLOK VI - MONITOROWANIE POSTĘPÓW

JAK WAŻYĆ SIĘ POPRAWNIE?......................................................................................................85JAK WAŻYĆ SIĘ POPRAWNIE?......................................................................................................85JAK WAŻYĆ SIĘ POPRAWNIE?......................................................................................................85
CYKL HORMONALNY A MASA CIAŁA....................................................................................86CYKL HORMONALNY A MASA CIAŁA....................................................................................86CYKL HORMONALNY A MASA CIAŁA....................................................................................86
ŚREDNIA TYGODNIOWA................................................................................................................87ŚREDNIA TYGODNIOWA................................................................................................................87ŚREDNIA TYGODNIOWA................................................................................................................87
OBWODY I ZDJĘCIA - LEPSZY WSKAŹNIK NIŻ WAGA....................................................88OBWODY I ZDJĘCIA - LEPSZY WSKAŹNIK NIŻ WAGA....................................................88OBWODY I ZDJĘCIA - LEPSZY WSKAŹNIK NIŻ WAGA....................................................88
KIEDY REAGOWAĆ, A KIEDY CZEKAĆ....................................................................................89KIEDY REAGOWAĆ, A KIEDY CZEKAĆ....................................................................................89KIEDY REAGOWAĆ, A KIEDY CZEKAĆ....................................................................................89
TANITA I ZEGARKI SPORTOWE.................................................................................................90TANITA I ZEGARKI SPORTOWE.................................................................................................90TANITA I ZEGARKI SPORTOWE.................................................................................................90
JAK ZMIERZYĆ POZIOM TKANKI TŁUSZCZOWEJ?............................................................91JAK ZMIERZYĆ POZIOM TKANKI TŁUSZCZOWEJ?............................................................91JAK ZMIERZYĆ POZIOM TKANKI TŁUSZCZOWEJ?............................................................91
APLIKACJE DO LICZENIA KALORII...........................................................................................92APLIKACJE DO LICZENIA KALORII...........................................................................................92APLIKACJE DO LICZENIA KALORII...........................................................................................92
PODSUMOWANIE BLOKU VI..........................................................................................................93PODSUMOWANIE BLOKU VI..........................................................................................................93PODSUMOWANIE BLOKU VI..........................................................................................................93

BLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJIBLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJIBLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJIBLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJIBLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJIBLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJI

EFEKT PLATEAU - CZYM NAPRAWDĘ JEST?.........................................................................95EFEKT PLATEAU - CZYM NAPRAWDĘ JEST?.........................................................................95EFEKT PLATEAU - CZYM NAPRAWDĘ JEST?.........................................................................95
ADAPTACJE METABOLICZNE.......................................................................................................96ADAPTACJE METABOLICZNE.......................................................................................................96ADAPTACJE METABOLICZNE.......................................................................................................96
GŁÓD VS APETYT (ZACHCIANKI)..............................................................................................97GŁÓD VS APETYT (ZACHCIANKI)..............................................................................................97GŁÓD VS APETYT (ZACHCIANKI)..............................................................................................97
PERFEKCJONIZM.................................................................................................................................98PERFEKCJONIZM.................................................................................................................................98PERFEKCJONIZM.................................................................................................................................98
WEEKEND I WYJŚCIA DO RESTAURACJI................................................................................99WEEKEND I WYJŚCIA DO RESTAURACJI................................................................................99WEEKEND I WYJŚCIA DO RESTAURACJI................................................................................99
ZABURZENIA ODŻYWIANIA.......................................................................................................100ZABURZENIA ODŻYWIANIA.......................................................................................................100ZABURZENIA ODŻYWIANIA.......................................................................................................100
CZY METABOLIZM MOŻNA „ZEPSUĆ”?..................................................................................101CZY METABOLIZM MOŻNA „ZEPSUĆ”?..................................................................................101CZY METABOLIZM MOŻNA „ZEPSUĆ”?..................................................................................101
ZA DUŻY DEFICYT - CZY WARTO?...........................................................................................102ZA DUŻY DEFICYT - CZY WARTO?...........................................................................................102ZA DUŻY DEFICYT - CZY WARTO?...........................................................................................102
OBAWA PRZED JEDZENIEM.........................................................................................................103OBAWA PRZED JEDZENIEM.........................................................................................................103OBAWA PRZED JEDZENIEM.........................................................................................................103
PODSUMOWANIE BLOKU VII......................................................................................................104PODSUMOWANIE BLOKU VII......................................................................................................104PODSUMOWANIE BLOKU VII......................................................................................................104

BLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJABLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJABLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJABLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJABLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJABLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJA

WAŻENIE PRODUKTÓW................................................................................................................106WAŻENIE PRODUKTÓW................................................................................................................106WAŻENIE PRODUKTÓW................................................................................................................106
REDUKCJA W KILKU KROKACH................................................................................................107REDUKCJA W KILKU KROKACH................................................................................................107REDUKCJA W KILKU KROKACH................................................................................................107
ILE POWINNA TRWAĆ REDUKCJA?........................................................................................108ILE POWINNA TRWAĆ REDUKCJA?........................................................................................108ILE POWINNA TRWAĆ REDUKCJA?........................................................................................108
CO PO REDUKCJI?..............................................................................................................................109CO PO REDUKCJI?..............................................................................................................................109CO PO REDUKCJI?..............................................................................................................................109
KIEDY NAJLEPIEJ ZACZĄĆ REDUKCJĘ?..................................................................................110KIEDY NAJLEPIEJ ZACZĄĆ REDUKCJĘ?..................................................................................110KIEDY NAJLEPIEJ ZACZĄĆ REDUKCJĘ?..................................................................................110
PODSUMOWANIE BLOKU VIII......................................................................................................111PODSUMOWANIE BLOKU VIII......................................................................................................111PODSUMOWANIE BLOKU VIII......................................................................................................111

100 PYTAŃ I NASZE ODPOWIEDZI.............................................................................................112100 PYTAŃ I NASZE ODPOWIEDZI.............................................................................................112100 PYTAŃ I NASZE ODPOWIEDZI.............................................................................................112
ŹRÓDŁA...................................................................................................................................................125ŹRÓDŁA...................................................................................................................................................125ŹRÓDŁA...................................................................................................................................................125
ZAKOŃCZENIE....................................................................................................................................128ZAKOŃCZENIE....................................................................................................................................128ZAKOŃCZENIE....................................................................................................................................128

szybki powrótszybki powrót
do spisu treścido spisu treści
szybki powrót
do spisu treści
szybki powrótszybki powrót
do spisu treścido spisu treści
szybki powrót
do spisu treści

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST



MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST

MAKRO BEAST



Czym naprawdę jest kaloriaCzym naprawdę jest kaloriaCzym naprawdę jest kaloria

BBEEZZ  KKAALLOORRIIII  NNIIEE  MMAA  ŻŻYYCCIIAABEZ KALORII NIE MA ŻYCIA

KALORIE A ENERGIAKALORIE A ENERGIAKALORIE A ENERGIA

Kaloria to jednostka energii. W nauce oznacza ilośćKaloria to jednostka energii. W nauce oznacza ilość
energii potrzebnej do podniesienia temperatury 1 gramaenergii potrzebnej do podniesienia temperatury 1 grama

wody o 1 stopień Celsjusza. W żywieniu używamy kilokaloriiwody o 1 stopień Celsjusza. W żywieniu używamy kilokalorii
(kcal), które opisują ilość energii zawartej w jedzeniu.(kcal), które opisują ilość energii zawartej w jedzeniu.
Każda komórka ciała potrzebuje energii, aby działać.Każda komórka ciała potrzebuje energii, aby działać.

Organizm wykorzystuje ją do oddychania, pracy serca,Organizm wykorzystuje ją do oddychania, pracy serca,
mózgu, utrzymania temperatury ciała oraz ruchu.mózgu, utrzymania temperatury ciała oraz ruchu.

KKalorie same w sobie nie są dobre ani złe - sąalorie same w sobie nie są dobre ani złe - są  
po prostu kaloriami, miarą energii, którejpo prostu kaloriami, miarą energii, której  

potrzebujemy do życia, ale w nadmiarze, mogą byćpotrzebujemy do życia, ale w nadmiarze, mogą być
szkodliwe.szkodliwe.

Kaloria to jednostka energii. W nauce oznacza ilość
energii potrzebnej do podniesienia temperatury 1 grama

wody o 1 stopień Celsjusza. W żywieniu używamy kilokalorii
(kcal), które opisują ilość energii zawartej w jedzeniu.
Każda komórka ciała potrzebuje energii, aby działać.

Organizm wykorzystuje ją do oddychania, pracy serca,
mózgu, utrzymania temperatury ciała oraz ruchu.

Kalorie same w sobie nie są dobre ani złe - są 
po prostu kaloriami, miarą energii, której 

potrzebujemy do życia, ale w nadmiarze, mogą być
szkodliwe.

Redukcja nie polega na walce z kaloriami - polegaRedukcja nie polega na walce z kaloriami - polega  
na zrozumieniu, jak działa energia w organizmie.na zrozumieniu, jak działa energia w organizmie.

Redukcja nie polega na walce z kaloriami - polega 
na zrozumieniu, jak działa energia w organizmie.

BBEEZZ  KKAALLOORRIIII  NNIIEE  MMAA  ŻŻYYCCIIAABEZ KALORII NIE MA ŻYCIA

KALORIE A ENERGIAKALORIE A ENERGIAKALORIE A ENERGIA

Redukcja nie polega na walce z kaloriami - polegaRedukcja nie polega na walce z kaloriami - polega  
na zrozumieniu, jak działa energia w organizmie.na zrozumieniu, jak działa energia w organizmie.

Redukcja nie polega na walce z kaloriami - polega 
na zrozumieniu, jak działa energia w organizmie.
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dostępne w pełnejdostępne w pełnej
wersji e-bookawersji e-booka

dostępne w pełnej
wersji e-booka

PODSUMOWANIE BLOKU IPODSUMOWANIE BLOKU IPODSUMOWANIE BLOKU IPODSUMOWANIE BLOKU IPODSUMOWANIE BLOKU IPODSUMOWANIE BLOKU I
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Energia na funkcje życioweEnergia na funkcje życiowe

PPPPMMPPM
PPOODDSSTTAAWWOOWWAA  PPRRZZEEMMIIAANNAA    MMAATTEERRIIII    PODSTAWOWA PRZEMIANA  MATERII  

*PPM działa 24 godziny na dobę -*PPM działa 24 godziny na dobę -
nawet podczas snu.nawet podczas snu.

*PPM działa 24 godziny na dobę -
nawet podczas snu.

Mózg - myślenie,Mózg - myślenie,
przewodzenieprzewodzenie  
impulsów nerwowych.impulsów nerwowych.

Serce - pompowanieSerce - pompowanie
krwi.krwi.

Płuca - wymianaPłuca - wymiana
gazowa.gazowa.

Wątroba - metabolizm iWątroba - metabolizm i
detoksykacja.detoksykacja.

Nerki - filtracja krwiNerki - filtracja krwi  
i gospodarka wodno-i gospodarka wodno-
elektrolitowa.elektrolitowa.

Mięśnie - utrzymanieMięśnie - utrzymanie
napięcia i postawynapięcia i postawy  
ciała.ciała.

Mózg - myślenie,
przewodzenie 
impulsów nerwowych.

Serce - pompowanie
krwi.

Płuca - wymiana
gazowa.

Wątroba - metabolizm i
detoksykacja.

Nerki - filtracja krwi 
i gospodarka wodno-
elektrolitowa.

Mięśnie - utrzymanie
napięcia i postawy 
ciała.

ppm =ppm =ppm =
ilość energii (kcal),ilość energii (kcal),

której organizmktórej organizm
potrzebuje na dobępotrzebuje na dobę

  w spoczynku.w spoczynku.

ilość energii (kcal),
której organizm

potrzebuje na dobę
 w spoczynku.

Sen, oddychanie,Sen, oddychanie,
krążenie, regeneracja.krążenie, regeneracja.

Sen, oddychanie,
krążenie, regeneracja.

Od czego zależy PPM?Od czego zależy PPM?Od czego zależy PPM?

Masa ciałaMasa ciałaMasa ciała WzrostWzrostWzrost WiekWiekWiek

PłećPłećPłeć HormonyHormonyHormony

↑ mięśnie = ↑ PPM↑ mięśnie = ↑ PPM
↑ waga = ↑ PPM↑ waga = ↑ PPM

↑ mięśnie = ↑ PPM
↑ waga = ↑ PPM ↑ wzrost = ↑ PPM↑ wzrost = ↑ PPM↑ wzrost = ↑ PPM ↑ wiek = ↓ PPM↑ wiek = ↓ PPM↑ wiek = ↓ PPM

Mężczyźni > KobietyMężczyźni > KobietyMężczyźni > Kobiety Hormony tarczycy (T3/T4):Hormony tarczycy (T3/T4):
nadmiar ↑nadmiar ↑    niedobór ↓niedobór ↓

Hormony tarczycy (T3/T4):
nadmiar ↑  niedobór ↓

PPPPMMPPM
PPOODDSSTTAAWWOOWWAA  PPRRZZEEMMIIAANNAA    MMAATTEERRIIII    PODSTAWOWA PRZEMIANA  MATERII  
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Makroskładniki to podstawowe składniki odżywcze, któreMakroskładniki to podstawowe składniki odżywcze, które
dostarczają organizmowi energii i są niezbędne do jegodostarczają organizmowi energii i są niezbędne do jego
prawidłowego funkcjonowania. Do makroskładnikówprawidłowego funkcjonowania. Do makroskładników

zaliczamy białko, węglowodany i tłuszcze. Każdy z nich pełnizaliczamy białko, węglowodany i tłuszcze. Każdy z nich pełni
inne funkcje w organizmie, dlatego wszystkie powinny byćinne funkcje w organizmie, dlatego wszystkie powinny być

obecne w zbilansowanej diecie.obecne w zbilansowanej diecie.

Makroskładniki to podstawowe składniki odżywcze, które
dostarczają organizmowi energii i są niezbędne do jego
prawidłowego funkcjonowania. Do makroskładników

zaliczamy białko, węglowodany i tłuszcze. Każdy z nich pełni
inne funkcje w organizmie, dlatego wszystkie powinny być

obecne w zbilansowanej diecie.

BIAŁKOBIAŁKOBIAŁKO

CCZZYYMM  SSĄĄ  MMAAKKRROOSSKKŁŁAADDNNIIKKII??CZYM SĄ MAKROSKŁADNIKI?

PPOODDSSTTAAWWOOWWEE  SSKKŁŁAADDNNIIKKII  OODDŻŻYYWWCCZZEE  WW  DDIIEECCIIEE    PODSTAWOWE SKŁADNIKI ODŻYWCZE W DIECIE  

WĘGLOWODANYWĘGLOWODANYWĘGLOWODANY TŁUSZCZETŁUSZCZETŁUSZCZE

Pełni funkcję budulcowąPełni funkcję budulcową
i wspiera regeneracjęi wspiera regenerację
organizmu. Jest ważneorganizmu. Jest ważne

dla mięśni, tkanek orazdla mięśni, tkanek oraz
wielu procesówwielu procesów
metabolicznych.metabolicznych.

Pomaga także utrzymaćPomaga także utrzymać
uczucie sytości.uczucie sytości.

Pełni funkcję budulcową
i wspiera regenerację
organizmu. Jest ważne

dla mięśni, tkanek oraz
wielu procesów
metabolicznych.

Pomaga także utrzymać
uczucie sytości.

Są głównym źródłemSą głównym źródłem
energii dla organizmu,energii dla organizmu,
szczególnie dla mózgu iszczególnie dla mózgu i

pracujących mięśni.pracujących mięśni.
Wspierają koncentracjęWspierają koncentrację

i wydolność fizyczną.i wydolność fizyczną.

Są głównym źródłem
energii dla organizmu,
szczególnie dla mózgu i

pracujących mięśni.
Wspierają koncentrację

i wydolność fizyczną.

Dostarczają energii iDostarczają energii i
wspierają gospodarkęwspierają gospodarkę

hormonalną.hormonalną.
Umożliwiają takżeUmożliwiają także

wchłanianie witaminwchłanianie witamin  
A, D, E i K.A, D, E i K.

Wspierają pracę układuWspierają pracę układu
nerwowego.nerwowego.

Dostarczają energii i
wspierają gospodarkę

hormonalną.
Umożliwiają także

wchłanianie witamin 
A, D, E i K.

Wspierają pracę układu
nerwowego.

BIAŁKOBIAŁKOBIAŁKO WĘGLOWODANYWĘGLOWODANYWĘGLOWODANY TŁUSZCZETŁUSZCZETŁUSZCZE

DDLLAACCZZEEGGOO  MMAAKKRROOSSKKŁŁAADDNNIIKKII  SSĄĄ  WWAAŻŻNNEE??DLACZEGO MAKROSKŁADNIKI SĄ WAŻNE?

Odpowiednie proporcje makroskładnikówOdpowiednie proporcje makroskładników
pomagają utrzymać energię, wspierająpomagają utrzymać energię, wspierają

regenerację i ułatwiają realizację celuregenerację i ułatwiają realizację celu
dietetycznego. Każdy makroskładnik pełnidietetycznego. Każdy makroskładnik pełni
inną rolę,inną rolę,    dlatego liczy się nie tylko ilośćdlatego liczy się nie tylko ilość

kalorii, ale także ich źródło.kalorii, ale także ich źródło.

Odpowiednie proporcje makroskładników
pomagają utrzymać energię, wspierają

regenerację i ułatwiają realizację celu
dietetycznego. Każdy makroskładnik pełni
inną rolę,  dlatego liczy się nie tylko ilość

kalorii, ale także ich źródło.

DDLLAACCZZEEGGOO  MMAAKKRROOSSKKŁŁAADDNNIIKKII  SSĄĄ  WWAAŻŻNNEE??DLACZEGO MAKROSKŁADNIKI SĄ WAŻNE?

CCZZYYMM  SSĄĄ  MMAAKKRROOSSKKŁŁAADDNNIIKKII??CZYM SĄ MAKROSKŁADNIKI?

PPOODDSSTTAAWWOOWWEE  SSKKŁŁAADDNNIIKKII  OODDŻŻYYWWCCZZEE  WW  DDIIEECCIIEE    PODSTAWOWE SKŁADNIKI ODŻYWCZE W DIECIE  
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• Ok. 80% jedzenia to produkty• Ok. 80% jedzenia to produkty
odżywcze,odżywcze,

  • ok. 20% to elastyczność.• ok. 20% to elastyczność.
To daje równowagę i kontrolę.To daje równowagę i kontrolę.

• Ok. 80% jedzenia to produkty
odżywcze,

 • ok. 20% to elastyczność.
To daje równowagę i kontrolę.

NNiiee  ppeerrffeekkccjjaa  --  ttyyllkkoo  rróówwnnoowwaaggaaNie perfekcja - tylko równowaga

ZZAASSAADDAA  8800//2200ZASADA 80/20ZZAASSAADDAA  8800//2200ZASADA 80/20

NA CZYM TO POLEGA?NA CZYM TO POLEGA?NA CZYM TO POLEGA?

8800
%%

80% 2200%%20%

Dieta nie musi być idealna, musi byćDieta nie musi być idealna, musi być
do utrzymania.do utrzymania.

Dieta nie musi być idealna, musi być
do utrzymania.

NA CZYM TO POLEGA?NA CZYM TO POLEGA?NA CZYM TO POLEGA?

• Łatwiej utrzymać dietę,• Łatwiej utrzymać dietę,
  • mniejsza presja i restrykcje,• mniejsza presja i restrykcje,
  • lepsza relacja z jedzeniem,• lepsza relacja z jedzeniem,

  •• mniej „napadów” i odpuszczania. mniej „napadów” i odpuszczania.

• Łatwiej utrzymać dietę,
 • mniejsza presja i restrykcje,
 • lepsza relacja z jedzeniem,

 • mniej „napadów” i odpuszczania.

DLACZEGO TO MA SENS?DLACZEGO TO MA SENS?DLACZEGO TO MA SENS?DLACZEGO TO MA SENS?DLACZEGO TO MA SENS?DLACZEGO TO MA SENS?

To nie musi być dokładnie 80% i 20%,To nie musi być dokładnie 80% i 20%,
chodzi o podejście, nie liczby. W dieciechodzi o podejście, nie liczby. W diecie
istotne są produkty wartościowe, dlaistotne są produkty wartościowe, dla
zdrowia, ale nie może zabraknąć tychzdrowia, ale nie może zabraknąć tych
rekreacyjnych, szczególnie jeśli cośrekreacyjnych, szczególnie jeśli coś
bardzo lubimy. Stąd miejsce na to wbardzo lubimy. Stąd miejsce na to w

Diecie.Diecie.

To nie musi być dokładnie 80% i 20%,
chodzi o podejście, nie liczby. W diecie
istotne są produkty wartościowe, dla
zdrowia, ale nie może zabraknąć tych
rekreacyjnych, szczególnie jeśli coś
bardzo lubimy. Stąd miejsce na to w

Diecie.

TO NIE MATEMATYKATO NIE MATEMATYKATO NIE MATEMATYKA

• Jedz głównie produkty „bazowe”,• Jedz głównie produkty „bazowe”,
  • zostaw miejsce na coś „dla głowy”,• zostaw miejsce na coś „dla głowy”,

  • nie traktuj jedzenia• nie traktuj jedzenia  
zero-jedynkowo.zero-jedynkowo.

• Jedz głównie produkty „bazowe”,
 • zostaw miejsce na coś „dla głowy”,

 • nie traktuj jedzenia 
zero-jedynkowo.

JAK TO ZASTOSOWAĆ?JAK TO ZASTOSOWAĆ?JAK TO ZASTOSOWAĆ?
TO NIE MATEMATYKATO NIE MATEMATYKATO NIE MATEMATYKA

JAK TO ZASTOSOWAĆ?JAK TO ZASTOSOWAĆ?JAK TO ZASTOSOWAĆ?

Nie rób z diety 100% albo nic, nie „karz się” za jedenNie rób z diety 100% albo nic, nie „karz się” za jeden
posiłek, nie traktuj jedzenia jako nagrody lub kary.posiłek, nie traktuj jedzenia jako nagrody lub kary.
Nie rób z diety 100% albo nic, nie „karz się” za jeden
posiłek, nie traktuj jedzenia jako nagrody lub kary.

NAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZE

Dieta ma przynieść stałe rezultaty, a nie być tylkoDieta ma przynieść stałe rezultaty, a nie być tylko
środkiem do schudnięcia, a potem powrót do tego co było.środkiem do schudnięcia, a potem powrót do tego co było.

Dieta ma przynieść stałe rezultaty, a nie być tylko
środkiem do schudnięcia, a potem powrót do tego co było.
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Nawyki to powtarzalne działania,Nawyki to powtarzalne działania,
które wykonujemy regularnie, częstoktóre wykonujemy regularnie, często

automatycznie i bez większegoautomatycznie i bez większego
zastanowienia. Tworzą się poprzezzastanowienia. Tworzą się poprzez

powtarzanie tych samych zachowańpowtarzanie tych samych zachowań
w podobnych sytuacjach. Z czasemw podobnych sytuacjach. Z czasem

wymagają coraz mniej wysiłku i stająwymagają coraz mniej wysiłku i stają
się częścią codziennej rutyny.się częścią codziennej rutyny.

Nawyki to powtarzalne działania,
które wykonujemy regularnie, często

automatycznie i bez większego
zastanowienia. Tworzą się poprzez

powtarzanie tych samych zachowań
w podobnych sytuacjach. Z czasem

wymagają coraz mniej wysiłku i stają
się częścią codziennej rutyny.

CZYM SĄ NAWYKICZYM SĄ NAWYKICZYM SĄ NAWYKI

ZZDDRROOWWEE  NNAAWWYYKKII  ZDROWE NAWYKI 
TTOO,,  CCOO  RROOBBIISSZZ  CCOODDZZIIEENNNNIIEE,,  MMAA  NNAAJJWWIIĘĘKKSSZZEE  ZZNNAACCZZEENNIIEE  TO, CO ROBISZ CODZIENNIE, MA NAJWIĘKSZE ZNACZENIE 

ZZDDRROOWWEE  NNAAWWYYKKII  ZDROWE NAWYKI 
TTOO,,  CCOO  RROOBBIISSZZ  CCOODDZZIIEENNNNIIEE,,  MMAA  NNAAJJWWIIĘĘKKSSZZEE  ZZNNAACCZZEENNIIEE  TO, CO ROBISZ CODZIENNIE, MA NAJWIĘKSZE ZNACZENIE 

DOBRE I ZŁE NAWYKIDOBRE I ZŁE NAWYKIDOBRE I ZŁE NAWYKI
Nawyki działają w obie strony - mogąNawyki działają w obie strony - mogą

wspierać Twoje cele albo je utrudniać.wspierać Twoje cele albo je utrudniać.
To, co robisz codziennie, ma większe.To, co robisz codziennie, ma większe.

Nawyki działają w obie strony - mogą
wspierać Twoje cele albo je utrudniać.

To, co robisz codziennie, ma większe.

CZYM SĄ NAWYKICZYM SĄ NAWYKICZYM SĄ NAWYKI DOBRE I ZŁE NAWYKIDOBRE I ZŁE NAWYKIDOBRE I ZŁE NAWYKI

✔ regularne posiłki i ruch,✔ regularne posiłki i ruch,
✔ picie wody i dobry sen,✔ picie wody i dobry sen,
✔ planowanie dnia.✔ planowanie dnia.
❌❌ podjadanie „z automatu”, podjadanie „z automatu”,
❌❌ jedzenie pod wpływem emocji, jedzenie pod wpływem emocji,
❌❌ brak ruchu i chaos dnia. brak ruchu i chaos dnia.

✔ regularne posiłki i ruch,
✔ picie wody i dobry sen,
✔ planowanie dnia.
❌ podjadanie „z automatu”,
❌ jedzenie pod wpływem emocji,
❌ brak ruchu i chaos dnia.
Z czasem te schematy kumulują się iZ czasem te schematy kumulują się i

zaczynają realnie wpływać na efekty.zaczynają realnie wpływać na efekty.
Z czasem te schematy kumulują się i

zaczynają realnie wpływać na efekty.

CZAS I POWTARZALNOŚĆCZAS I POWTARZALNOŚĆCZAS I POWTARZALNOŚĆ

JAK BUDOWAĆ NAWYKIJAK BUDOWAĆ NAWYKIJAK BUDOWAĆ NAWYKI
Nawyki nie powstają w kilka dni. IchNawyki nie powstają w kilka dni. Ich
budowanie wymaga czasu, cierpliwości ibudowanie wymaga czasu, cierpliwości i
regularnego powtarzania.regularnego powtarzania.  
Na początku wymagająNa początku wymagają  
świadomego wysiłku, aleświadomego wysiłku, ale  
z czasem stają się corazz czasem stają się coraz  
łatwiejsze i bardziejłatwiejsze i bardziej  
naturalne. Brak perfekcjinaturalne. Brak perfekcji  
nie przekreśla efektównie przekreśla efektów  
- liczy się powtarzalność.- liczy się powtarzalność.

Nawyki nie powstają w kilka dni. Ich
budowanie wymaga czasu, cierpliwości i
regularnego powtarzania. 
Na początku wymagają 
świadomego wysiłku, ale 
z czasem stają się coraz 
łatwiejsze i bardziej 
naturalne. Brak perfekcji 
nie przekreśla efektów 
- liczy się powtarzalność.

Najlepiej działają proste i realne zmiany:Najlepiej działają proste i realne zmiany:
• zacznij od małego kroku, który jesteś• zacznij od małego kroku, który jesteś
    w stanie powtórzyć,w stanie powtórzyć,
• skup się na jednym nawyku na raz,• skup się na jednym nawyku na raz,  
• powtarzaj regularnie, nawet jeśli nie• powtarzaj regularnie, nawet jeśli nie  
    wychodzi idealnie,wychodzi idealnie,  
• łącz nowe działania z tym, co już robisz• łącz nowe działania z tym, co już robisz  
              (np. po posiłku → spacer).(np. po posiłku → spacer).

Najlepiej działają proste i realne zmiany:
• zacznij od małego kroku, który jesteś
  w stanie powtórzyć,
• skup się na jednym nawyku na raz, 
• powtarzaj regularnie, nawet jeśli nie 
  wychodzi idealnie, 
• łącz nowe działania z tym, co już robisz 
       (np. po posiłku → spacer).

CZAS I POWTARZALNOŚĆCZAS I POWTARZALNOŚĆCZAS I POWTARZALNOŚĆ

JAK BUDOWAĆ NAWYKIJAK BUDOWAĆ NAWYKIJAK BUDOWAĆ NAWYKI

Nawet małe działania, jeśli są wykonywaneNawet małe działania, jeśli są wykonywane
regularnie, mają większe znaczenie niż sporadyczneregularnie, mają większe znaczenie niż sporadyczne

„idealne dni”.„idealne dni”.

Nawet małe działania, jeśli są wykonywane
regularnie, mają większe znaczenie niż sporadyczne

„idealne dni”.
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JJAAKK  WWAAŻŻYYĆĆ  SSIIĘĘ  PPOOPPRRAAWWNNIIEE??JAK WAŻYĆ SIĘ POPRAWNIE?

Najbardziej miarodajnyNajbardziej miarodajny
pomiar:pomiar:

• rano, na czczo,• rano, na czczo,
• po skorzystaniu• po skorzystaniu  
    z toalety,z toalety,
• przed jedzeniem i piciem.• przed jedzeniem i piciem.

To pozwala ograniczyćTo pozwala ograniczyć
wpływ przypadkowychwpływ przypadkowych

wahań.wahań.

Najbardziej miarodajny
pomiar:

• rano, na czczo,
• po skorzystaniu 
  z toalety,
• przed jedzeniem i piciem.

To pozwala ograniczyć
wpływ przypadkowych

wahań.

Jedna liczba bez kontekstuJedna liczba bez kontekstu  
nic nie znaczy.nic nie znaczy.

Jedna liczba bez kontekstu 
nic nie znaczy.

NAJLEPSZY MOMENTNAJLEPSZY MOMENTNAJLEPSZY MOMENT

JJAAKK  WWAAŻŻYYĆĆ  SSIIĘĘ  PPOOPPRRAAWWNNIIEE??JAK WAŻYĆ SIĘ POPRAWNIE?

NAJLEPSZY MOMENTNAJLEPSZY MOMENTNAJLEPSZY MOMENT WAHANIA WAGIWAHANIA WAGIWAHANIA WAGIWAHANIA WAGIWAHANIA WAGIWAHANIA WAGI
Waga nie pokazuje tylkoWaga nie pokazuje tylko

tłuszczu, na wyniktłuszczu, na wynik
wpływają:wpływają:

• woda (retencja),• woda (retencja),
• ilość jedzenia w jelitach,• ilość jedzenia w jelitach,
• sól i węglowodany,• sól i węglowodany,
• stan zapalny / trening.• stan zapalny / trening.

Dlatego wahania dzieńDlatego wahania dzień  
do dnia są normalne.do dnia są normalne.

Waga nie pokazuje tylko
tłuszczu, na wynik

wpływają:
• woda (retencja),
• ilość jedzenia w jelitach,
• sól i węglowodany,
• stan zapalny / trening.

Dlatego wahania dzień 
do dnia są normalne.

Nie oceniaj progresuNie oceniaj progresu  
po jednym pomiarze.po jednym pomiarze.  

Liczy się:Liczy się:
    • średnia z kilku dni,• średnia z kilku dni,
    • kierunek zmian,• kierunek zmian,
    • dłuższy okres• dłuższy okres  
      (tygodnie).(tygodnie).

To daje realny obrazTo daje realny obraz
postępu.postępu.

Nie oceniaj progresu 
po jednym pomiarze. 

Liczy się:
  • średnia z kilku dni,
  • kierunek zmian,
  • dłuższy okres 
   (tygodnie).

To daje realny obraz
postępu.

PATRZ NA TRENDPATRZ NA TRENDPATRZ NA TRENDPATRZ NA TRENDPATRZ NA TRENDPATRZ NA TREND NIE PANIKUJNIE PANIKUJNIE PANIKUJ
Waga może chwilowoWaga może chwilowo

wzrosnąć np.:wzrosnąć np.:
• po słonym posiłku,• po słonym posiłku,
• po większej ilości• po większej ilości  
    jedzenia,jedzenia,
• przy zatrzymaniu wody,• przy zatrzymaniu wody,
• przy większym stresie.• przy większym stresie.
To nie oznacza przyrostuTo nie oznacza przyrostu

tkanki tłuszczowej!!!tkanki tłuszczowej!!!

Waga może chwilowo
wzrosnąć np.:

• po słonym posiłku,
• po większej ilości 
  jedzenia,
• przy zatrzymaniu wody,
• przy większym stresie.
To nie oznacza przyrostu

tkanki tłuszczowej!!!

NIE PANIKUJNIE PANIKUJNIE PANIKUJ

WWaaggaa  ttoo  nnaarrzzęęddzziiee..Waga to narzędzie.
LLiicczzyy  ssiięę  ttoo,,  ccoo  ppookkaazzuujjee  ww  cczzaassiiee,,Liczy się to, co pokazuje w czasie,

nniiee  jjeeddnneeggoo  ddnniiaa..nie jednego dnia.
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Nie jedzenie powoduje tycieNie jedzenie powoduje tycie
tylko nadwyżka kalorii.tylko nadwyżka kalorii.

Nie jedzenie powoduje tycie
tylko nadwyżka kalorii.

KALORIE → MASA CIAŁAKALORIE → MASA CIAŁAKALORIE → MASA CIAŁA

CO DECYDUJE?CO DECYDUJE?CO DECYDUJE?

OOBBAAWWAA  PPRRZZEEDD  JJEEDDZZEENNIIEEMMOBAWA PRZED JEDZENIEMOOBBAAWWAA  PPRRZZEEDD  JJEEDDZZEENNIIEEMMOBAWA PRZED JEDZENIEM

Po redukcji często pojawia się strach przed jedzeniem.Po redukcji często pojawia się strach przed jedzeniem.
„Zjem więcej = przytyję”.„Zjem więcej = przytyję”.

Po redukcji często pojawia się strach przed jedzeniem.
„Zjem więcej = przytyję”.

CO DECYDUJE?CO DECYDUJE?CO DECYDUJE?

CO ZROBIĆ?CO ZROBIĆ?CO ZROBIĆ?

O masie ciała decyduje bilans kalorii, kiedy jemy blisko zeraO masie ciała decyduje bilans kalorii, kiedy jemy blisko zera
kalorycznego, ilość tkanki tłuszczowej pozostaje bez zmian.kalorycznego, ilość tkanki tłuszczowej pozostaje bez zmian.
O masie ciała decyduje bilans kalorii, kiedy jemy blisko zera
kalorycznego, ilość tkanki tłuszczowej pozostaje bez zmian.

• oblicz swoje CPM (zero kaloryczne),• oblicz swoje CPM (zero kaloryczne),
  • jedz podobnie jak na redukcji,• jedz podobnie jak na redukcji,    • zwiększ tylko ilości,• zwiększ tylko ilości,

Daj organizmowi czas.Daj organizmowi czas.

• oblicz swoje CPM (zero kaloryczne),
 • jedz podobnie jak na redukcji,  • zwiększ tylko ilości,

Daj organizmowi czas.

CO SIĘ ZMIENIA?CO SIĘ ZMIENIA?CO SIĘ ZMIENIA?

• Hormony głodu i sytości potrzebują czasu,• Hormony głodu i sytości potrzebują czasu,
  • apetyt może być większy,• apetyt może być większy,
  • to normalne po redukcji.• to normalne po redukcji.

• Hormony głodu i sytości potrzebują czasu,
 • apetyt może być większy,
 • to normalne po redukcji.

CO ZROBIĆ?CO ZROBIĆ?CO ZROBIĆ?

CO SIĘ ZMIENIA?CO SIĘ ZMIENIA?CO SIĘ ZMIENIA?

Jedzenie więcej nie oznacza tycia.Jedzenie więcej nie oznacza tycia.
Brak kontroli kalorii - tak.Brak kontroli kalorii - tak.

Jedzenie więcej nie oznacza tycia.
Brak kontroli kalorii - tak.

NAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZE

Spokój daje kontrola, świadomość,Spokój daje kontrola, świadomość,  
nie unikanie jedzenia.nie unikanie jedzenia.

Spokój daje kontrola, świadomość, 
nie unikanie jedzenia.
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Najlepszy moment… już był.Najlepszy moment… już był.
Drugi najlepszy jest teraz.Drugi najlepszy jest teraz.
Najlepszy moment… już był.
Drugi najlepszy jest teraz.

KKIIEEDDYY  NNAAJJLLEEPPIIEEJJ  ZZAACCZZĄĄĆĆ  RREEDDUUKKCCJJĘĘ??KIEDY NAJLEPIEJ ZACZĄĆ REDUKCJĘ?

PRAWDAPRAWDAPRAWDA
Nie pNie potrzebujesz otrzebujesz idealnych warunków.idealnych warunków.

Potrzebujesz decyzji.Potrzebujesz decyzji.
Nie potrzebujesz idealnych warunków.

Potrzebujesz decyzji.

KKIIEEDDYY  NNAAJJLLEEPPIIEEJJ  ZZAACCZZĄĄĆĆ  RREEDDUUKKCCJJĘĘ??KIEDY NAJLEPIEJ ZACZĄĆ REDUKCJĘ?
Najlepszy moment… już był.Najlepszy moment… już był.
Drugi najlepszy jest teraz.Drugi najlepszy jest teraz.
Najlepszy moment… już był.
Drugi najlepszy jest teraz.

chaos, stagnacja,chaos, stagnacja,
  siedzenie,siedzenie,

telefon, braktelefon, brak
ruchu, energiiruchu, energii

chaos, stagnacja,
 siedzenie,

telefon, brak
ruchu, energii

Podejmij decyzję!Podejmij decyzję!Podejmij decyzję!brak podjęcia

dezycji, to 

również decyzjabrak podjęcia

dezycji, to 

również decyzja

zdrowie, siła,zdrowie, siła,
plan, aktywność,plan, aktywność,

energia, celenergia, cel

zdrowie, siła,
plan, aktywność,

energia, cel

chaos, stagnacja,chaos, stagnacja,
  siedzenie,siedzenie,

telefon, braktelefon, brak
ruchu, energiiruchu, energii

chaos, stagnacja,
 siedzenie,

telefon, brak
ruchu, energii

Podejmij decyzję!Podejmij decyzję!Podejmij decyzję!brak podjęcia

dezycji, to 

również decyzjabrak podjęcia

dezycji, to 

również decyzjabrak podjęcia

dezycji, to 

również decyzjabrak podjęcia

dezycji, to 

również decyzja

Nie istniejeNie istnieje „idealny moment”. „idealny moment”.
ZZawsze znajdzie się powód, żeby odłożyć start.awsze znajdzie się powód, żeby odłożyć start.

Nie istnieje „idealny moment”.
Zawsze znajdzie się powód, żeby odłożyć start.

PRAWDAPRAWDAPRAWDA

CO NAJCZĘŚCIEJ SŁYSZYMY:CO NAJCZĘŚCIEJ SŁYSZYMY:CO NAJCZĘŚCIEJ SŁYSZYMY:CO NAJCZĘŚCIEJ SŁYSZYMY:CO NAJCZĘŚCIEJ SŁYSZYMY:CO NAJCZĘŚCIEJ SŁYSZYMY:
„zacznę od poniedziałku”„zacznę od poniedziałku”

  „p„po świętach”o świętach”
  „jak będzie w„jak będzie więcej czasu”ięcej czasu”

  „jak będę bardziej„jak będę bardziej  
zmotywowany/a”zmotywowany/a”

„zacznę od poniedziałku”
 „po świętach”

 „jak będzie więcej czasu”
 „jak będę bardziej 
zmotywowany/a”

MMotywacja przotywacja przychodzi po działaniu.ychodzi po działaniu.
Nie przed.Nie przed.

Motywacja przychodzi po działaniu.
Nie przed.

RZECZYWISTOŚĆRZECZYWISTOŚĆRZECZYWISTOŚĆRZECZYWISTOŚĆRZECZYWISTOŚĆRZECZYWISTOŚĆ

• nie zmieniaj• nie zmieniaj wszystkiego naraz, wszystkiego naraz,
  • zacznij od jedn• zacznij od jednej decyzji,ej decyzji,

  • pierwszy krok > idealny plan.• pierwszy krok > idealny plan.

• nie zmieniaj wszystkiego naraz,
 • zacznij od jednej decyzji,

 • pierwszy krok > idealny plan.

OD CZEGO ZACZĄĆ?OD CZEGO ZACZĄĆ?OD CZEGO ZACZĄĆ?OD CZEGO ZACZĄĆ?OD CZEGO ZACZĄĆ?OD CZEGO ZACZĄĆ?

NieNie musisz b musisz być gotowy/a.yć gotowy/a.
Musisz zacząć.Musisz zacząć.

Nie musisz być gotowy/a.
Musisz zacząć.

NAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZENAJWAŻNIEJSZE

NajlepNajlepszszy moment był kiedyś.y moment był kiedyś.
Drugi najlepszy jest teraz, do dzieła!Drugi najlepszy jest teraz, do dzieła!

Najlepszy moment był kiedyś.
Drugi najlepszy jest teraz, do dzieła!

zdrowie, siła,zdrowie, siła,
plan, aktywność,plan, aktywność,

energia, celenergia, cel

zdrowie, siła,
plan, aktywność,

energia, cel
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PYTAŃ I NASZEPYTAŃ I NASZE
ODPOWIEDZIODPOWIEDZI

PYTAŃ I NASZE
ODPOWIEDZI

1. Czy słodziki są gorsze od cukru?1. Czy słodziki są gorsze od cukru?
Nie, w większości przypadków są lepszym wyborem na redukcji. NieNie, w większości przypadków są lepszym wyborem na redukcji. Nie

dostarczają kalorii i nie podnoszą poziomu cukru jak zwykły cukier.dostarczają kalorii i nie podnoszą poziomu cukru jak zwykły cukier.
Najważniejsze to nie przesadzać i obserwować swój organizm.Najważniejsze to nie przesadzać i obserwować swój organizm.

1. Czy słodziki są gorsze od cukru?
Nie, w większości przypadków są lepszym wyborem na redukcji. Nie

dostarczają kalorii i nie podnoszą poziomu cukru jak zwykły cukier.
Najważniejsze to nie przesadzać i obserwować swój organizm.

2. Czy trening cardio na czczo spala więcej tłuszczu?2. Czy trening cardio na czczo spala więcej tłuszczu?
Nie ma to większego znaczenia w praktyce.Nie ma to większego znaczenia w praktyce.

  Liczy się całkowity bilans kalorii z dnia i tygodnia, a nie momentLiczy się całkowity bilans kalorii z dnia i tygodnia, a nie moment
treningu. Rób tak, jak jest Ci wygodniej.treningu. Rób tak, jak jest Ci wygodniej.

2. Czy trening cardio na czczo spala więcej tłuszczu?
Nie ma to większego znaczenia w praktyce.

 Liczy się całkowity bilans kalorii z dnia i tygodnia, a nie moment
treningu. Rób tak, jak jest Ci wygodniej.

3. Czy ilość posiłków ma znaczenie, żeby schudnąć?3. Czy ilość posiłków ma znaczenie, żeby schudnąć?
  Nie. Możesz jeść 3, 4 albo 5 posiłków - to nie ma znaczenia dla “spalania”Nie. Możesz jeść 3, 4 albo 5 posiłków - to nie ma znaczenia dla “spalania”

tłuszczu. Klucz to deficyt kaloryczny i regularność, którą jesteś wtłuszczu. Klucz to deficyt kaloryczny i regularność, którą jesteś w
stanie utrzymać.stanie utrzymać.

3. Czy ilość posiłków ma znaczenie, żeby schudnąć?
 Nie. Możesz jeść 3, 4 albo 5 posiłków - to nie ma znaczenia dla “spalania”

tłuszczu. Klucz to deficyt kaloryczny i regularność, którą jesteś w
stanie utrzymać.

4. Czy trzeba rezygnować ze słodyczy na redukcji?4. Czy trzeba rezygnować ze słodyczy na redukcji?
  Nie trzeba. Możesz je wkomponować w dietę, jeśli mieszczą się w TwoichNie trzeba. Możesz je wkomponować w dietę, jeśli mieszczą się w Twoich
kaloriach. Zakazy często kończą się napadami - lepiej podejść do tego zkaloriach. Zakazy często kończą się napadami - lepiej podejść do tego z

głową.głową.

4. Czy trzeba rezygnować ze słodyczy na redukcji?
 Nie trzeba. Możesz je wkomponować w dietę, jeśli mieszczą się w Twoich
kaloriach. Zakazy często kończą się napadami - lepiej podejść do tego z

głową.

5. Czy węglowodany wieczorem odkładają się w tłuszcz?5. Czy węglowodany wieczorem odkładają się w tłuszcz?
  Nie. Organizm nie działa według zegarka - liczy się całkowita ilośćNie. Organizm nie działa według zegarka - liczy się całkowita ilość

kalorii, nie pora jedzenia węgli.kalorii, nie pora jedzenia węgli.

5. Czy węglowodany wieczorem odkładają się w tłuszcz?
 Nie. Organizm nie działa według zegarka - liczy się całkowita ilość

kalorii, nie pora jedzenia węgli.

6. Czy trzeba robić cardio, żeby schudnąć?6. Czy trzeba robić cardio, żeby schudnąć?
  Nie trzeba. Deficyt kaloryczny jest kluczowy - cardio może pomóc,Nie trzeba. Deficyt kaloryczny jest kluczowy - cardio może pomóc,

ale nie jest obowiązkowe.ale nie jest obowiązkowe.

6. Czy trzeba robić cardio, żeby schudnąć?
 Nie trzeba. Deficyt kaloryczny jest kluczowy - cardio może pomóc,

ale nie jest obowiązkowe.

7. Czy trening siłowy jest7. Czy trening siłowy jest po potrzebny na redukcji?trzebny na redukcji?
  Bardzo warto go robić, pomaga utrzymaćBardzo warto go robić, pomaga utrzymać  

mięśnie i sprawia, że sylwetka wyglądamięśnie i sprawia, że sylwetka wygląda  
lepiej po redukcji.lepiej po redukcji.

7. Czy trening siłowy jest potrzebny na redukcji?
 Bardzo warto go robić, pomaga utrzymać 

mięśnie i sprawia, że sylwetka wygląda 
lepiej po redukcji.
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