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V' Zrozumiesz, jak naprawde dziala
redukcja tkanki tluszczowej, bez
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mitow, bez skrajnosci, bez zgadywania. "

v Nauczysz si¢ obliczac swoje zapotrzebowanie

kaloryczne, krok po kroku, na realnym przyktadzie.
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v Dowiesz sie, jak ustawi¢ deficyt, keory dziala, bez

glodzenia i bez spalania miesni.

V' Ulozysz makrosktadniki w prosty sposob, biatko,

tluszcze, weglowodany i blonnik bez komplikowania.

_ 4V Zrozumiesz role treningu, krokow, snu i regeneracii,

3
I

czyli elementow, ktore najczesciej sabotujg efeky.

V' Nauczysz sie kontrolowa¢ postepy,

zeby nie panikowac przy kazdym

skoku wagi.

To me jest kolejna dieta.

To instrukcja obslugi redukgji.




DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?

Ten e-book jest dla Ciebie, jesli: .0 &

v chcesz skutecznie
zredukowac tkanke
tluszczows,

N/ masz dosé sprzecznych

informacji i diet cud,

V' zalezy Ci na prostym, logicznym podejsciu,

v/ masz wrazenie, ze robisz duzo, a efektow nadal brakuje,

.

. ./ Twoja waga skacze i nie wiesz, czy to tluszcz, czy woda,
N N ! i,ﬁ.
q‘_;fy,‘:’ « IV . - . , f' ‘_
Y V' chcesz jes¢ normalnie, bez skrajnych ograniczen,

ﬂ
y

_ "_;f(' V4 zalezy Ci na utrzymaniu efektow po

zakonczeniu redukc;ji.

Niewazne, czy zaczynasz, czy
probujesz po raz kolejny,

° & IS ro L REEN—

]esh chcesz w koncu '

poukladac
redukcje..



JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA?

Ten e-book jest
uporzgdkowany krok
po kroku.
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potem nauczysz si¢ obliczac
swoje zapotrzebowanie kaloryczne.
Na koncu ulozysz wlasny, prosty plan dzialania.

Nie musisz czytac wszystkiego naraz, mozesz wracac do
konkretnych rozdzialow, gdy bedziesz ich

potrzebowac.

Najwazniejsze:
nie pomijaj fundamentow, to one decyduja, czy

redukcja bedzie dzialac.

Traktuj ten przewodnik jak instrukcije,
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do ktorej mozesz wracac w kazdym —)
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etapie swojej drogi.




BLOK I - FUNDAMENTY REDUKCJI

BEZ KALORII NIE MA ZY CI Ao itreeceseessseneseessssssssssssssssesssssassssssssssssssessassssssssssssssessassssssssasss

CZYM JEST REDUKC]A.c....ooeerermerrsnnssssnessssssssssmssssssssssssssessssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 10
BILANS ENERGETYCZINY ...ooeeteiieeencnecsnecsseesseesseessssssssssssesssessesssssssssssasssssssssessssssasssssssasssasssasssses 11
DEFICYT KALORY CZNY ...ouieencenseesssensessssnssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssasssssssassssssssassssssssssssss 12
DLACZEGO NIE MA EFEKTOW .o ierensesesesssessssssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssasssssssssns 13
TLHUSZCZ VS WODA.... e eeeeereeneennennensesnessesssssessssssssssssessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessesses 14
RETENC]A WODY....oeierrsnessssnsssssmssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 15
ZDROWE # NISKOKALORYCZNE....coirenrenseesssnssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssassssssssasssssaes 16
DLACZEGO JEM MALO I NIE CHUDNE?........cooucommmerrssmsrmsssssmmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassnses 17
DLACZEGO SZYBKA UTRATA WAGI TO CZESTO WODA?....couecemmrrerrssmsssssssssssasnns 18
REALNE TEMPO REDUKGC]L....cucocnseeriunsrssnnnsssssesssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 19
REDUKCJA A REKOMPOZYCJA.....ouuerrrrrrrnsssssnssssnnsssssmsssssmsssssmsessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 20
PODSUMOWANIE BLOKU L....couieneenncenecensessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 21

BLOK II - ILE MOZESZ JESC?

CALKOWITA PRZEMIANA MATERII (CPM).....uccueerrsnnesessnenssssmsssssmsnssssssssssssssssssssssssssess 23
PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (PPM).......cocovmmerrrsnnnesssnnessssmsessssssssssssssssssssssssses 24
SPONTANICZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA (NEAT).....couvvvrrrmrressassssssasssssssssssssssssssssssans 25
TERMOGENEZA WYSILKOWA (TEA).....oovvsutnssessnsesssssmsessssssnessssmssssssssssssssssssssssssssssssassssssss 26
TERMOGENICZNY EFEKT POZYWIENIA (TEF).cu....eeisssisnnesessnsssssnsssssmsssssssmsssssssnssess 27
JAK OBLICZYC TWOJE PPMPX.......oooeereresrssnessssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssass 28
TWOJ] POZIOM AKTYWNOSCI (PAL)......oeerruneerrsnenesssssssssssssssssnssssssssssssssssssssmsssssssssssssssssssess 29
JAK OBLICZYC TWOJE CPM?.......oovvrirenrrrsnessssssssssmssssssmsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssass 30
JAK USTAWIC DEFICYT KALORYCZNY......coovvvuurrrsnnessssmsssssssssssmsssssssessssasssssssssssssssssssssssssaes 31
CZY KALKULATORY ONLINE SA DOKEADNE?..........ccoommertummmmsssssmssssssssssssssssssssssnsssssssasns 32
DLACZEGO ZBYT DUZY DEFICYT TO BLAD..........coomeerreessnsesssmsssssssssssssssssssssssssssssssssnns 33
PODSUMOWANIE BLOKU IL......ocrrrruuresrsnsnssssssssssssssssssssassssssssnsssssssssssssssssssssssnsssssssssssssasssssess 34

BLOK III - MAKROSKLADNIKI

CZYM SA MAKROSKELADNIKI..........cccommmessrssmsssssssssssssnsssssssssssnsssssssssssnsssssssssssssssssssssssssssssssasens 36
KALORYCZNOSC MAKROSKEADNIKOW. .....couueeneennsesscesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 37
BIALKO W PROCESIE REDUKC]L..ouucoomeeerumncesssnncssssmnssssssnssssssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssenss 38
ILE BIALKA PODCZAS REDUKC]T?.cou.coeerumneeessnsssssmsssssmssssssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssses 39

MINIMALNA ILOSC BIALKA PRZY WIEKSZE] MASIE CIALA........ooneeeecemneerrnaerssersnanns




DOBRE I MNIE] KORZYSTNE ZRODLA TLUSZCZU
WEGLOWODANY W DIECIE.....oooueeosssmmeeesssssssssssssssssssmssssssssssssssssmssssssssmsssssssssssssssssssssssssssess

KORZYSTNE I MNIE] KORZYSTNE ZRODEA WEGLOWODANOW.....ccvvvuermeerernanne 44
JAK USTAWIC SWOJE MAKRO - PRZYKLAD DLA KOBIET .......oocooeseeeesnesesnnssssesessenns 45
JAK USTAWIC SWOJE MAKRO - PRZYKEAD DLA MEZCZYZN ....ccoomneerrrcsssssrssnaenns 46
PODSUMOWANIE BLOKU Lo ouninreneeeneencescesssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 47

BLOK IV - PODSTAWY ZYWIENIA

BLONNIK - ILE I DLACZEGO .o seeseenseesseesssssssssssssssssssssssssssssssssssassesssssasssssssssssssssssasssssases 49
WARZY WA T OWOCE..uireesenseesssessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssses 50
OBJETOSC POSIEKOW A SYTOSC..oocomneerruunneerssmsssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesss 51
KALORIE W NAPOJACH.......cerernerssnsessssnssssmsssssmssssssssssssssssssmssssssssssssmsssssssssssssssssssssssssassses 52
ALKOHOL A REDUKCJA.....cooneeerumnerssnnssssmssssssssssmssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 53
SLODZIKI - CZY TRZEBA SIE ICH BACTc...oiecennsersssssssssmsssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssesss 54
NAJPOPULARNIE]JSZE SLODZIKI - FAKTY I LICZBY.......oouueeevuneseeessnnsssssnsssssssssssssmsssssens 55
PLANOWANIE POSILKOW I STRUKTURA DNIA....ceeereennesssssssessssssssssssssssssses 56
SOL I CUKIER — ILE TO ZA DUZO . ereesseeseessssnsssssssssssssssssassssssssassessssssssssssssasssssssssssssns 57
KOFEINA — WPLYW NA ENERGIE I APETYT......ocoommeerruummssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 58
DLACZEGO DAWKA MA ZNACZENIE......cieeseenssessessssessssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssns 59
PODSTAWOWE SUPLEMENT Y ..o oierenneeneesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssns 60
CHEAT DAY RUJNUJE TWOJA REDUKC]E....ccommmerrrrmrmssssssassssssssmssssssssssssssssssssssnsssssssssns 61
ROTAC]JA KALORIAMI W TYGODNIU, REFEED I WEJSCIE NA ZERO .........ccoeueuune. 62
ZAKAZY T RESTRYKCE..u...ociurrsnsssnssssmssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 63
ZASADA BO/20.uuereeeeeercrinernresssesesesesssssesssssesesessssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssesessssssssssssssasesssssssesans 64
INDEKS SYTOSC Lo eoneeeeencenescensesesesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssasssssn 65
IF - INTERMITTENT FASTING - POST PRZERYWANY .....ovvireumrenseesseenesssssssnsssnsssssssens 66
SAMA CHEMIA — CZY NA PEWNO oo eierenreesssinsssssssssssssssssssssssssssesssssassssssssassssssssssssssessases 67
DODATKI DO ZYWINOSCL.oucourimeernreneseessesssesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 68
PODSUMOWANIE BLOKU IV.cuiriseensenssessessssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssases 69
BLOK YV - STYL ZYCIA

ZDROWE NAWYKL...oooonierenereeneemssesssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssscs 71
SEN A REDUKC ] A...ouvuterrrsnerssnsssssnsessssssssssmsssssmssssssssssssssssssmssssssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 72
NAWODNIENIE........coneensensesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssess 73
KROKI - DLACZEGO SA TAK WAZNE.........coommeerrsmmssssssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 74
AKTYWNOSC FIZYCZNA...ouerenseeseessesssssssessssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 75
TRENING SILOWY - DLACZEGO WARTO GO ROBIC NA REDUKCJI?............n..... 76
JAK NATURALNIE WSPIERAC TESTOSTERON

KORTYZOL I STRES = W PRAKTYCE. o eooeoeeeeeeeeeseeeeesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens
+ SRODOWISKO - DLACZEGO MA ZNACZENIE.......oeooeeeeceseesssssesessssssssssssssssssssssssssssssssanns




REGENERACT Ao erses e e srsesssssssssssssesesssssesssesesssssesssssesssesess s eesss s
STWORZ SWO] WELASNY PLAN DZIALANIA |
PODSUMOWANIE BLOKU V......ovsenererrunsesssssmssssssssmsssssssssssnsssssssssssssssssmssssssssssssssssssssssssssssssses

" BLOK VI - MONITOROWANIE POSTEPOW |

JAK WAZYC SIE POPRAWNIE..........coommserrrmmssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 85
CYKL HORMONALNY A MASA CIALA. ... erescenseessessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 86
' SREDNIA TYGODNIOW A.....coueueennerneesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssess 87
| OBWODY I ZDJECIA - LEPSZY WSKAZNIK NIZ WAGA.....ccoourererrmmmesssssassssssssmsssssssssasnns 88
KIEDY REAGOWAC, A KIEDY CZEKAC.....mmmmmmmmmmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 89 |
TANITA I ZEGARKI SPORTOWE....couiecenreeeesssesssessssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 90
JAK ZMIERZYC POZIOM TKANKI TLUSZCZOWE]?...vvevurerernssssssmsssssmsssssssssssssmsssssasenss 91
APLIKAC]JE DO LICZENIA KALORIL......cooneevuuunerrsnnssssnsesssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 92
PODSUMOWANIE BLOKU V..ooueerieenncenseessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 93
BLOK VII - PROBLEMY NA REDUKCJI
EFEKT PLATEAU - CZYM NAPRAWDE JEST?.....oocommreeermusssssssmsssssssssssssssssssssssnsssssssssssssesss 95
ADAPTACJE METABOLICZNE.........ooneeuesersnesesnnssssnssssssnsssssmsssssmssssssssssssmsssssmssssssssessssssssssssnss 96
i GLOD VS APETYT (ZACHCIANKI......cveieeencennsesssessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 97
| PERFEKCJONIZM.......oooerruerrrncnssnnsssnsssssmsssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnss 98 |
WEEKEND I WYJSCIA DO RESTAURACL....ooreennesssnnnssssnessssssssssmsssssssssssssssssssssssssssess 99
ZABURZENIA ODZYWIANTA.....coiemnreeneenseessessessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssanes 100
CZY METABOLIZM MOZNA ,,ZEPSUCT ..o veseeeseesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssenssssasees 101
ZA DUZY DEFICYT - CZY WARTO oo eereeseensenseesssssssssssssssssssssssessssssssssssssasssssessassessaes 102
OBAWA PRZED JEDZENIEM.......ooosserueresmnssssnssssssnsssssssssssnsssssmssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssses 103
PODSUMOWANIE BLOKU VLo ouieeennenneennsensssessssssssssssssssssssssssssassssssssassesssssasssssessassessossanes 104
BLOK VIII - PRAKTYCZNA INSTRUKCJA
WAZENIE PRODUKTOW..c..oouienienseseseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssaes 106
REDUKCJA W KILKU KROKACH.........cmerrimnnsrssnssssnsssssmssssssssssssmsssssmssssssssssssssssssssssssssssssess 107
ILE POWINNA TRWAC REDUKCJA?...u..coneerrrnesrssnesssssssssmssssssnssssssssssssmssssssssssssssssssssssssssnss 108
OO I8 54 © 25 1N 21 D1 18] (O] [ 109 | ‘
KIEDY NAJLEPIE] ZACZAC REDUKCJE?.......coomeersumsmssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassnssssess 110 |
PODSUMOWANIE BLOKU VIL.ouooieniescencenseesssnsesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssesssssssesssssssens 111 ‘
............................................................................................. 112
................................................................................................................................................... 125
.................................................................................................................................... 128

SZYBKI POWROT
DO SPISU TRESCI




- FUNDAMENTY
- REDUKCJI




! . Y i 1 L ! .
e r T, ; g
r. gV, :rl ‘ | o F,
i | 1 o S N 4
) ] WA A i'._ J
™ i {‘..- .- ry k
‘) r 1-
1 » . | - . F) oV
\ = o
o L e 8 i
- e f -
\ -...,\. ‘_—.;" = — :"
: 0 . S /s
i

"KALORIE A ENERGIA
—

KALORIA TO JEDNOSTKA ENERGII. W NAUCE OZNACZA ILOSC
ENERGII POTRZEBNE] DO PODNIESIENIA TEMPERATURY 1 GRAMA

° WODY O 1 STOPIEN CELSJUSZA. W ZYWIENIU UZYWAMY KILOKALORII
(KCAL), KTORE OPISUJA ILOSC ENERGII ZAWARTE] W JEDZENIU.

KAZDA KOMORKA CIALA POTRZEBUJE ENERGII, ABY DZIALAC.
ORGANIZM WYKORZYSTUJE JA DO ODDYCHANIA, PRACY SERCA,
MOZGU, UTRZYMANIA TEMPERATURY CIAEA ORAZ RUCHU.

KALORIE SAME W SOBIE NIE SA DOBRE ANI ZLE - SA Y Pk L ||
PO PROSTU KALORIAMI, MIARA ENERGII, KTORE] ¢ , =
POTRZEBUJEMY DO ZYCIA, ALE W NADMIARZE, MOGA BYC N\ e )
SZKODLIWE.

° REDUKCJA NIE POLEGA NA WALCE Z KALORIAMI - POLEGA
NA ZROZUMIENIU, JAK DZIAEA ENERGIA W ORGANIZMIE.
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PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERI
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|l ILOSC ENERGII (KCAL),

| KTORE] ORGANIZM

POTRZEBUJE NA DOBE
W SPOCZYNKU.
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SERCE - POMPOWANIE
KRWI.

UA |\ PEUCA - WYMIANA
L)) GAZOWA.

WATROBA - METABOLIZM 1
DETOKSYKACJA.

NERKI - FILTRACJA KRWI
I GOSPODARKA WODNO-
ELEKTROLITOWA.
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CZYM SA MAKROSKLADNIKI?

s PODSTAWOWE SKLADNIKI ODZYWCZE W DIECIE - |

MAKROSKEADNIKI TO PODSTAWOWE SKEADNIKI ODZYWCZE, KTORE $\L DN

DOSTARCZAJA ORGANIZMOWI ENERGII I SA NIEZBEDNE DO JEGO "5{
PRAWIDEOWEGO FUNKCJONOWANIA. DO MAKROSKEADNIKOW
ZALICZAMY BIALKO, WEGLOWODANY I TLUSZCZE. KAZDY Z NICH PEENI
INNE FUNKCJE W ORGANIZMIE, DLATEGO WSZYSTKIE POWINNY BYC
OBECNE W ZBILANSOWANE] DIECIE.
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BIALK 7 WEGLOWODANY &l €% TLUSZCZE
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PEENI FUNKCJE BUDULCOWA SA GLOWNYM ZRODEEM I’ DOSTARCZAJA ENERGII T
I WSPIERA REGENERAC]JE ENERGII DLA ORGANIZMU, WSPIERAJA GOSPODARKE
ORGANIZMU. JEST WAZNE SZCZEGOLNIE DLA MOZGU I HORMONALNA.
DLA MIESNI, TKANEK ORAZ PRACUJACYCH MIESNI. UMOZLIWIAJA TAKZE
WIELU PROCESOW WSPIERAJA KONCENTRACJE WCHLANIANIE WITAMIN
METABOLICZNYCH. | T WYDOLNOSC FIZYCZNA. | A, D E1K
POMAGA TAKZE UTRZYMAC WSPIERAJA PRACE UKEADU
‘ UCZUCIE SYTOSCI. ‘ NERWOWEGO.
| 2 P
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ODPOWIEDNIE PROPORCJE MAKROSKEADNIKOW
POMAGAJA UTRZYMAC ENERGIE, WSPIERAJA
REGENERACJE I ULATWIAJA REALIZACJE CELU
DIETETYCZNEGO. KAZDY MAKROSKLADNIK PEENI
INNA ROLE, DLATEGO LICZY SIE NIE TYLKO ILOSC

KALORII, ALE TAKZE ICH ZRODLO.
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e OK. 80% JEDZENIA TO PRODUKTY
ODZYWCLZE,
e OK. 20% TO ELASTYCZNOSC.

TO DAJE ROWNOWAGE I KONTROLE.

2 [ 4% F=7=) TO NIE MATEMATYKA [z

TO NIE MUSI BYC DOKLADNIE 80% I 20%,
CHODZI O PODEJSCIE, NIE LICZBY. W DIECIE
ISTOTNE SA PRODUKTY WARTOSCIOWE, DLA
ZDROWIA, ALE NIE MOZE ZABRAKNAC TYCH e ZOSTAW MIEJSCE NA COS ,,DLA GEOWY”,

e LATWIE] UTRZYMAC DIETE,
» MNIEJSZA PRESJA I RESTRYKCJE,
e LEPSZA RELACJA Z JEDZENIEM,
e MNIE] ,NAPADOW” I ODPUSZCZANIA.

|
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»
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 JEDZ GLOWNIE PRODUKTY ,,BAZOWE”,

REKREACYJNYCH, SZCZEGOLNIE JESLI COS |
| BARDZO LUBIMY. STAD MIEJSCE NA TO W N;E TRAKTUJ JEDZENIA
.\ DIECIE. V: ERO-JEDYNKOWO.
| 4;':'*" t':-. . f{;:l—if:l

N0
-_\

| =T - =7,
2I_LNAJVVAZNIEJSZE~ |

|

8D
\ 4/ NIE ROB Z DIETY 100% ALBO NIC, NIE ,KARZ SIE” ZA JEDEN ““R )
W) POSILEK, NIE TRAKTUJ JEDZENIA JAKO NAGRODY LUB KARY. / J
- 8

-

DIETA MA PRZYNIESC STALE REZULTATY, A NIE BYC TYLKO |
DKIEM DO SCHUDNIECIA, A POTEM POWROT DO TEGO CO BYEO. =
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NAWYKI TO POWTARZALNE DZIALANIA,
KTORE WYKONUJEMY REGULARNIE, CZESTO
AUTOMATYCZNIE I BEZ WIEKSZEGO
ZASTANOWIENIA. TWORZA SIE POPRZEZ
POWTARZANIE TYCH SAMYCH ZACHOWAN
W PODOBNYCH SYTUACJACH. Z CZASEM
WYMAGAJA CORAZ MNIEJ WYSILKU I STAJA

E SIE CZESCIA CODZIENNE] RUTYNY.

A9

ZDROWE NAWYK]

cO ROBISZ CODZIENNIE, MA NAJWIEKSZE ZNACz

/" CZYMSANAWYKI |

/

’//ﬁé//

ENIE

//}Jn*“

/.

220 CaY

r DOBRE I ZLE NAWYKI ﬂ%

cc\@@ﬂr
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NAWYKI NIE POWSTAJA W KILKA DNI. ICH
BUDOWANIE WYMAGA CZASU, CIERPLIWOSCI I
| REGULARNEGO POWTARZANIA.

NA POCZATKU WYMAGAJA
SWIADOMEGO WYSILKU, ALE
Z CZASEM STAJA SIE CORAZ
LATWIEJSZE 1 BARDZIE]
NATURALNE. BRAK PERFEKC]JI

NIE PRZEKRESLA EFEKTOW
E\i - LICZY SIE POWTARZALNOSC.
==

(_7 rF v
/' CZAS I POWTARZALNOSC

7. CZASEM TE SCHEMATY KUMULUJA SIE I
Lk

NAWYKI DZIALAJA W OBIE STRONY - MOGA
WSPIERAC TWOJE CELE ALBO JE UTRUDNIAC.
To, CO ROBISZ CODZIENNIE, MA WIEKSZE.

REGULARNE POSILKI I RUCH,
PICIE WODY I DOBRY SEN,
PLANOWANIE DNIA.

PODJADANIE ,,Z AUTOMATU”, |
JEDZENIE POD WPELYWEM EMOC]I,
BRAK RUCHU I CHAOS DNIA.

ZACZYNAJA REALNIE WPLYWAC NA EFEKTY.

—

———

cc\@@ﬁo
O

7~ JAK BUDOWAC NAWYKI

e LACZ NOWE DZIALANIA Z TYM, CO JUZ ROBISZ
> (NP. PO POSILKU - SPACER). J
=D

"'W@

NAJLEPIEJ DZIALAJA PROSTE I REALNE ZMIANY:

« ZACZNIJ OD MALEGO KROKU, KTORY JESTES
W STANIE POWTORZYC,

e SKUP SIE NA JEDNYM NAWYKU NA RAZ,

e« POWTARZA] REGULARNIE, NAWET JESLI NIE
WYCHODZI IDEALNIE,

= NAWET MALE DZIALANIA, ]ES'LI SA WYKONYWANE
"’ EREGULARNIE, MAJA WIEKSZE ZNACZENIE NIZ SPORADYCZ
S

o —

- JIDEALNE DNI”.
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MONITOROWANIE
POSTEPOW




JEDNA LICZBA BEZ KONTEKSTU
NIC NIE ZNACZY.

of ™ : 13

\( ) WAHANIA WAGI |

WAGA NIE POKAZUJE TYLKO
TLUSZCZU, NA WYNIK
WPLYWAJA:

e WODA (RETENCJA),

e ILOSC JEDZENIA W JELITACH,
e SOL I WEGLOWODANY,

e STAN ZAPALNY / TRENING.

NAJBARDZIE] MIARODAJNY
POMIAR:

e RANO, NA CZCZO,
e PO SKORZYSTANIU

7 TOALETY,
e PRZED JEDZENIEM I PICIEM.

TO POZWALA OGRANICZYC
WPLYW PRZYPADKOWYCH
WAHAN.

DLATEGO WAHANIA DZIEN
DO DNIA SA NORMALNE.

WAGA MOZE CHWILOWO
WZROSNAC NP..

e PO SEONYM POSIEKU,

e PO WIEKSZE] ILOSCI
JEDZENIA,

« PRZY ZATRZYMANIU WODY,

 PRZY WIEKSZYM STRESIE.

=~ (7
N/ O

N7,

,"ﬁ
\ (&

NIE OCENIAJ PROGRESU
PO JEDNYM POMIARZE.
LiCczy SIE:

e SREDNIA Z KILKU DNI,
e KIERUNEK ZMIAN,

e DLUZSZY OKRES
(TYGODNIE).

TO DAJE REALNY OBRAZ
POSTEPU.

™
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TO NIE OZNACZA PRZYROSTU
TKANKI TLUSZCZOWE]J!!!

Liczy sig 10, co POKAZUJE W CZASIE,

WAGA TO NARZEDZIE. =
NIE JEDNEGO DNIA. —
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ABAWA PRZED JEDZEN,

NIE JEDZENIE POWODU]JE TYCIE
TYLKO NADWYZKA KALORII.

PO REDUKC]JI CZESTO POJAWIA SIE STRACH PRZED JEDZENIEM.
»ZJEM WIECEJ = PRZYTYJE”.

;j: | %

| | KALORIE - MASA CIALA

O MASIE CIALA DECYDUJE BILANS KALORII, KIEDY JEMY BLISKO ZERA
KALORYCZNEGO, ILOSC TKANKI TEUSZCZOWE] POZOSTAJE BEZ ZMIAN.

B — 5 CO ZROBIC? - i\i

« OBLICZ SWOJE CPM (ZERO KALORYCZNE),
» JEDZ PODOBNIE JAK NA REDUKC]JI, * ZWIEKSZ TYLKO ILOSCI,

DAJ ORGANIZMOWI CZAS.

- {  CO SIE ZMIENIA? |

« HORMONY GEODU I SYTOSCI POTRZEBUJA CZASU,
» APETYT MOZE BYC WIEKSZY,
e TO NORMALNE PO REDUKC]JL.

JEDZENIE WIECE] NIE OZNACZA TYCIA.
BRAK KONTROLI KALORII - TAK.

SPOKOJ DAJE KONTROLA, SWIADOMOSC,
NIE UNIKANIE JEDZENIA.




PRAKTYCZNA
INSTRUKCJA




NAJLEPSZY MOMENT... JUZ BYL.
DRUGI NAJLEPSZY JEST TERAZ.

/" CHAOS, STAGNACJA,

/ SIEDZENIE,
TELEFON, BRAK ,1
\ RUCHU, ENERGIl

W
= > ‘

NIE ISTNIEJE ,,IDEALNY MOMENT”.
ZAWSZE ZNAJDZIE SIE POWOD, ZEBY ODLOZYC START.

M SN

N

NIE POTRZEBUJESZ IDEALNYCH WARUNKOW.
POTRZEBUJESZ DECYZJI.

=

»wZACZNE OD PONIEDZIALKU” [ e

»PO SWIETACH”
»JAK BEDZIE WIECE] CZASU” g
»JAK BEDE BARDZIE] '
ZMOTYWOWANY/A”

RZECZYWISTOSC

MOTYWACJA PRZYCHODZI PO DZIALANIU.
NIE PRZED.

OD CZEGO ZACZAC?

e NIE ZMIENIA]J WSZYSTKIEGO NARAZ,

« ZACZNIJ OD JEDNE]J DECYZJ],
e PIERWSZY KROK > IDEALNY PLAN.

NAJWAZNIE]JSZE
NIE MUSISZ BYC GOTOWY/A.
MUSISZ ZACZAC.

NAJLEPSZY MOMENT BYL KIEDYS.
DRUGI NAJLEPSZY JEST TERAZ, DO DZIELA!

e i

P = ey



ODPOWIEDZI

1. CZY SLODZIKI SA GORSZE OD CUKRU?
NIE, W WIEKSZOSCI PRZYPADKOW SA LEPSZYM WYBOREM NA REDUKCJI. NIE
DOSTARCZAJA KALORII I NIE PODNOSZA POZIOMU CUKRU JAK ZWYKLEY CUKIER.
NAJWAZNIEJSZE TO NIE PRZESADZAC I OBSERWOWAC SWOJ ORGANIZM.

2. CZY TRENING CARDIO NA CZCZO SPALA WIECE] TLEUSZCZU?
NIE MA TO WIEKSZEGO ZNACZENIA W PRAKTYCE.
LICZY SIE CALKOWITY BILANS KALORII Z DNIA I TYGODNIA, A NIE MOMENT
TRENINGU. ROB TAK, JAK JEST CI WYGODNIE].

3. CZY ILOSC POSILKOW MA ZNACZENIE, ZEBY SCHUDNAC?
NIE. MOZESZ JESC 3, 4 ALBO 5 POSIEKOW - TO NIE MA ZNACZENIA DLA “SPALANIA”
TEUSZCZU. KLUCZ TO DEFICYT KALORYCZNY I REGULARNOSC, KTORA JESTES W
STANIE UTRZYMAC.

4. CZY TRZEBA REZYGNOWAC ZE SEODYCZY NA REDUKCJI?
NIE TRZEBA. MOZESZ JE WKOMPONOWAC W DIETE, JESLI MIESZCZA SIE W TWOICH
KALORIACH. ZAKAZY CZESTO KONCZA SIE NAPADAMI - LEPIE] PODEJSC DO TEGO Z
GLOWA.

5. CZY WEGLOWODANY WIECZOREM ODKLADAJA SIE W TEUSZCZ?
NIE. ORGANIZM NIE DZIALA WEDLUG ZEGARKA - LICZY SIE CALKOWITA ILOSC
KALORII, NIE PORA JEDZENIA WEGLI.

6. CZY TRZEBA ROBIC CARDIO, ZEBY SCHUDNAC?
NIE TRZEBA. DEFICYT KALORYCZNY JEST KLUCZOWY - CARDIO MOZE POMOC,
ALE NIE JEST OBOWIAZKOWE.

7. CZY TRENING SILOWY JEST POTRZEBNY NA REDUKCJI?

BARDZO WARTO GO ROBIC, POMAGA UTRZYMAC
MIESNIE I SPRAWIA, ZE SYLWETKA WYGLADA
LEPIE] PO REDUKC]JL.
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DZIEKUJEMY ZA ZAINTERESOWANIE NASZYM E-BOOKIEM!

UWAGA: JEST TO WERSJA DEMONSTRACYJNA E-BOOKA.
PELNA WERSJE ZNAJDZIESZ NA NASZE]J STRONIE: MAKROBEAST.SKLEP.PL

JESTESMY WDZIECZNI ZA PRZESTRZEGANIE ZASAD PRAW
| AUTORSKICH, CO OZNACZA, ZE NIE KOPIUJESZ, NIE SKANUJESZ ANI NIE
ROZPOWSZECHNIASZ NASZEGO E-BOOKA, ANI JEGO FRAGMENTOW, W

JAKIEJKOLWIEK FORMIE BEZ NASZE] UPRZEDNIE] PISEMNE] ZGODY. DZIEKI |
TEMU, MOZEMY KONTYNUOWAC DOSTARCZANIE TRESCI, KTORE NIE TYLKO

ZAWIERAJA CENNE PRZEPISY, ALE TAKZE WNOSZA ZNACZACY WKEAD W WALKE Z

OTYLOSCIA ORAZ W ZWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT MODELOWANIA SYLWETKI

POPRZEZ PRAWIDLOWA DIETE, TO ZAS PRZYCZYNIA SIE DO ZWIEKSZANIA
SWIADOMOSCI ZYWIENIOWE] I POPRAWY JAKOSCI ZYCIA NASZYCH
| CZYTELNIKOW.

W PRZYPADKU JAKICHKOLWIEK PODEJRZEN CO DO NARUSZENIA PRAW
AUTORSKICH W TRESCIACH, KTORE DOSTARCZAMY, PROSIMY O KONTAKT POD | |
ADRESEM MAKROBEASTEBOOK@GMAIL.COM.

TEN E-BOOK NIE JEST PRZEZNACZONY DO LECZENIA ORAZ PROFILAKTYKI
CHOROB, ANI JAKO SUBSTYTUT LECZENIA CZY ALTERNATYWA DLA LEKARZA.
ZASTOSOWANIE WYTYCZNYCH JEST WYBOREM CZYTELNIKA I PRZYJMUJE ON
PEENA ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE CZYNY.

PRAWA AUTORSKIE: ANNA NOWOSIELSKA, TOMASZ TAF.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE. |

OPRAWA GRAFICZNA: ANNA NOWOSIELSKA, TOMASZ TAF.

B \; KONTAKT: MAKROBEASTEBOOK@GMAIL.COM
STRONA INTERNETOWA: WWW.MAKROBEAST.SKLEP.PL

KONIEC.
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