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Wprowadzenie i cel

Wprowadzenie

Ten e-book powstat jako praktyczne narzedzie wspierajace

osoby, ktore chca uporzadkowac swoje zywienie i osiagac efekty

bez koniecznosci ciaglego zastanawiania sie nad tym, co i kiedy

jesc. Zawarte w nim positki, wskazowki i dodatkowe materialy

maja utatwi¢ podejmowanie codziennych decyzji zywieniowych

oraz pomoc w budowaniu zdrowych i trwatych nawykow.

Cel e-booka

Glownym celem niniejszej publikacji jest dostarczenie goto-

wych rozwiazan, ktore pozwalaja:

Oszczedzi¢ czas potrzebny na planowanie positkow.
ZmniejszycC ryzyko bledow zywieniowych wynikajacych
z braku wiedzy lub organizacji.

Ulatwic utrzymanie odpowiedniej kalorycznosci i proporcji
makrosktadnikow.

Wspierac proces redukcji masy ciata, budowy masy mie-
sniowej lub utrzymania aktualnej wagi.

Poprawic¢ samopoczucie i poziom energii dzieki stabilnym
i zbilansowanym positkom.

Nauczyc¢ Cie, jak przygotowywac positki w zdrowszy spo-
sob, nie rezygnujac ze smaku.
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Dla kogo przeznaczony jest
e-book?

Material zostat przygotowany z mysla o osobach, ktore:

* Prowadza intensywny tryb zycia i chca mie¢ uporzadko-

wane positki w prosty sposob.

* Chca poprawic sylwetke i zdrowie bez zbednego kompliko-

wania planu.

» Potrzebuja jasnych i praktycznych wskazowek, a nie roz-

budowanych teorii zywieniowych.

* Szukajg gotowych struktur i zasad, ktore mozna wdrozyc

od razu.

Jak korzystac z e-booka?

» Traktuj positki i przykladowe diety jako szablon, ktory

mozna elastycznie dopasowac do swoich preferenc;i.

W razie potrzeby korzystaj z tabeli zamiennikow produk-

tow, aby zmienia¢ skladniki bez zaburzania bilansu kalo-

rycznego.

 Ustal stale pory positkow, aby wprowadzi¢ rytm dnia

i ograniczyC podjadanie.

 Notuj swoje obserwacje — poziom sytosci, energii i ewen-

tualne trudnosci — i wprowadzaj drobne korekty.

 Wdrazaj zmiany stopniowo, wybierajac 1-2 zasady na po-

czatek, zamiast modyfikowac wszystko naraz.
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Planowanie dnia
i organizacja

Dlaczego organizacja jest
kluczem?

Najczestszym powodem rezygnacji z diety nie jest brak wie-
dzy, ale brak organizacji. Nawet najlepszy plan traci sens, jesli
w codziennym biegu nie mamy przygotowanego jedzenia. Do-
bra organizacja minimalizuje ryzyko przypadkowych wyborow,
oszczedza czas i pozwala zachowac konsekwencje.

Lista zakupow i planowanie
tygodnia

e Planuyj posilki na 3-7 dni do przodu i tworz liste zakupow
na podstawie jadlospisu.

e Grupuyj produkty wygodnymi kategoriami (np. biatko, we-
glowodany, thuszcze, owoce, warzywa). To skraca czas spe-
dzony w sklepie.

 Kupuj wieksze ilosci trwatych bazowych produktow, ta-
kich jak ryz, kasze, ptatki owsiane, mrozone warzywa — sg
tanie, trwate 1 uniwersalne.

« Swieze warzywa i owoce kupuj czesciej w mniejszych ilo-
Sciach, 2-3 razy w tygodniu, aby uniknac ich marnowania.
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e Rozwaz zakupy online — robiac zakupy z domu tatwiej
kontrolowac koszyk i unikac¢ impulsow.

Gotowanie i przechowywanie

* Gotuj wicksze porcje na 2-3 dni i porcjuj je od razu do
pojemnikow.

e Dania z ryzem, kaszg czy makaronem mozna przechowy-
wac w lodowce 2-3 dni, mieso i ryby — do 48 godzin.

e Zupy i gulasze dobrze si¢ mroza — podziel je na porcje
i opisz data.

e Zuzywaj najpierw to, co zostato przygotowane wczesnie;.

Wazenie produktow przed
i po obrobce

Produkty wazymy na surowo, poniewaz jest to najbardzie;j
precyzyjna metoda liczenia kalorii. W trakcie gotowania, sma-
zenia czy pieczenia zmienia si¢ masa produktu (przez wchia-
nianie lub utrate wody), ale jego wartosc¢ kaloryczna pozostaje
taka sama.

Przyklady:

100 g suchego ryzu = ok. 250-300 g ugotowanego.

* 100 g suchego makaronu = ok. 220-260 g po ugotowaniu.

* 100 g surowej piersi z kurczaka = ok. 70-75 g po grillowa-

niu/pieczeniu.

e 100 g surowych ziemniakéw = ok. 80-85 g po upieczeniu.
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Jesli korzystasz z gotowych tabel lub aplikacji, upewnij sie,

ze wpisujesz wartosci odpowiadajace surowemu produktowi.

Produkty awaryjne

To Twoj plan B na wypadek braku czasu, a nie staty element

diety. Warto miec¢ pod reka:

Jogurty wysokobiatkowe (skyr, grecki, islandzki).

Puszki z tunczykiem, tososiem lub fasola.

Orzechy i suszone owoce — kaloryczne, tatwe do przecho-
wania.

Swieze owoce (banan, jablko, mandarynki) — szybkie zro-
dto energii.

Baton proteinowy lub shake w proszku.

Narzedzia i aplikacje

Aplikacje do planowania positkow i liczenia kalorii (Fitatu,
MyFitnessPal, Yazio).

Aplikacje do zapisania listy zakupow (Google Keep, Notion,
Evernote).

Waga kuchenna — podstawowe narzedzie do kontroli por-
cji.
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Podsumowanie -
checklista organizacyjna

e Mam liste zakupow na 3-7 dni.

* Gotuje wieksze porcje i porcjuje je do pojemnikow.

» Waze produkty na surowo, zapisuje wartosci w aplikac;ji.
* Zjadam najpierw starsze porcje.

e Mam zawsze przy sobie produkty awaryjne.

* Korzystam z aplikacji i przypomnien, aby utrzymac rytm.
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Stalosc i rytm

Dlaczego stalosc¢
ma znaczenie?

Najwazniejszym elementem skutecznego zywienia jest powta-
rzalnosc. Nawet najlepszy plan nie przyniesie efektow, jesli jest
realizowany fragmentarycznie. StaloS¢ w jedzeniu nie oznacza
monotonii, ale trzymanie si¢ kilku prostych wytycznych — licz-
by kalorii, statych por, sprawdzonych produktow i stabilnych
nawykow. To wlasnie regularnosc¢ sprawia, ze progres staje sie
przewidywalny i mierzalny.

Rytm dnia a energia

Utrzymanie rytmu positkow stabilizuje poziom glukozy we
krwi, co zmniejsza wahania energii i ogranicza napady glodu.
Co wiecej, regularnosc¢ wspiera regulacje hormonow glodu i sy-
tosci, takich jak grelina i leptyna, utatwiajac kontrole apetytu.
Stale pory positkow pomagaja w regulacji procesow trawien-
nych, poprawiajq jakosc¢ snu, a tym samym ulatwiaja regene-
racje. Trzymaj sie nastepujacych zasad:

e Optymalny odstep: Jedz co 3-4 godziny, aby utrzymac

stabilny poziom energii.

 Dostosowanie do aktywnosci: Najobfitsze positki umiesz-

czaj w tych porach dnia, kiedy masz najwiecej aktywnosci.
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* Kolacja: Jedz 2-3 godziny przed snem — w lekkiej, ale sy-

cacej formie wspiera sen i regeneracje.

Powtarzalnosc¢
jako narzedzie kontroli

Regularne powtarzanie podobnych zestawow positkow po-
zwala na uswiadomienie sobie reakcji organizmu. Dzigki temu
tatwiej wprowadzac korekty — np. wielkosci porcji, bilansu ka-
lorycznego lub por positkow. Brak schematu prowadzi do cha-
osu i utrudnia ocene, co dziala, a co nie.

 Bazuj na 2-3 sprawdzonych wariantach sniadania, obia-

du i kolacji — rotyj je, zamiast wymyslac¢ coS nowego co-
dziennie.

» Jesli chcesz eksperymentowac, wprowadzaj zmiany stop-

niowo.

* Analizuj efekty powtarzalnych dni - tatwiej wychwycic

btedne wybory.

Rytualy i otoczenie

Rytualy pomagaja nam uspokoi¢c umyst, wprowadzic sie
w stan skupienia, a tym samym utrzymywac prawidlowe na-
stawienie i nawyki. Czym jest rytual? To po prostu usyste-
matyzowany i powtarzalny sposob dziatania, w tym wypadku
jedzenia. Skomponuj wlasny korzystajac z ponizszych wska-

zowek:
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» Jedz przy stole, unikajac rozpraszaczy (telefon, TV).

* Nie spiesz sig, przezuwaj dokladnie kazdy kes. W ten spo-
sob sygnal o sytosci dotrze do Twojego mozgu we wlasci-
wym momencie i unikniesz przejedzenia.

e Dbaj o estetyke — tadnie wygladajace jedzenie smakuje
lepiej i daje wiecej radosci.

* Pij wode lub herbate o stalych porach, np. szklanka rano,
przed obiadem, po kolacji.

Najczestsze problemy

 Chaotyczne godziny pracy: Brak planu awaryjnego pro-
wadzi do podjadania.

e Zbyt duza elastycznosé¢: Codzienne zmiany por positkow
dezorganizuja rytm dnia.

 Brak przygotowanych produktow: Jesli nie ma zapasu,
tatwo utracic¢ rytm.

« Pomijanie Sniadan lub kolacji: Zwieksza ryzyko przeja-

dania sie w innych porach.

Podsumowanie -
checklista rytmu

« Jem w odstepach 3-4 godzinnych.
e Planuje kolacje na 2-3 godziny przed snem.
e Mam 2-3 stale warianty positkow bazowych.
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Najczestsze bledy

Wprowadzenie

WiekszoS¢ osob rezygnuje z planu zywieniowego nie z po-
wodu braku wiedzy, ale przez powtarzanie tych samych bte-
dow. SwiadomosS¢ najczestszych potknie¢ pozwala ich unikac
1 zwieksza szanse na dlugoterminowy sukces. Ponizej znaj-
dziesz liste kluczowych bledow w formie autodiagnozy.

e Problem: ,Nie mam czasu gotowaé, wiec jem cokol-

wiek?”.

Skutek: Sieganie po szybkie, przypadkowe i czesto wyso-
kokaloryczne, niezdrowe positki.

Rozwiazanie: Wroc¢ do zasad z Rozdzialu 2. Kluczem jest
przygotowywanie positkow z wyprzedzeniem (tzw. meal
prep) i mrozenie porcji na ,czarnag godzineg”.

e Problem: ,,Wazenie jedzenia jest meczace, oceniam

porcje na oko”.
Skutek: Bledy w szacowaniu rzedu kilkuset kcal dziennie,
ktore sabotujq Twoje postepy.
Rozwigzanie: Traktuj wage kuchenna jak swojego sprzy-
mierzenca. Metodyke precyzyjnego wazenia produktow na
surowo opisano w Rozdziale 2.
e Problem: ,,Eliminuje wszystko, co lubie, zeby dieta

byla skuteczna”.
Skutek: Rosnaca frustracja, poczucie straty i w konse-
kwencji porzucenie planu.
Rozwiazanie: Zostaw miejsce na elastyczne wybory (np.
10-15% zaplanowanych kalorii). Dieta ma byc¢ stylem Zy-
cia, a nie tymczasowym wiezieniem.
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 Problem: ,,Oszczedzam kalorie w ciagu dnia, pomijajac
posilki”.
Skutek: Wieczorne napady glodu i utrata kontroli, co pro-
wadzi do przejadania sie.
Rozwiazanie: Rozl6z jedzenie rownomiernie w ciggu dnia,
zgodnie z zasadami rytmu opisanymi w Rozdziale 3.

 Problem: ,,Jem, kiedy mi pasuje, bez stalych por”.
Skutek: Destabilizacja poziomu energii i kontroli apetytu.
Rozwiazanie: Wprowadz 3-5 positkow dziennie o stalych
porach. To fundament, o ktorym szerzej piszemy w Roz-
dziale 3.

e Problem: ,,Musze liczy¢ kalorie co do grama, inaczej to
nie ma sensu”.
Skutek: Obsesja na punkcie perfekcji prowadzi do fru-
stracji i porzucenia planu.
Rozwigzanie: Skup si¢ na konsekwencji i Srednich war-
tosciach tygodniowych, a nie na idealnym wyniku kazdego
dnia.

 Problem: ,Malo pije, bo nie czuje pragnienia”.
Skutek: Niedostateczna podaz plynow jest czesto mylona
z glodem, co prowadzi do podjadania.
Rozwiazanie: Pij 2-3 litry wody dziennie w regularnych
odstepach. Praktyczne wskazowki znajdziesz w Rozdziale
7.

 Problem: ,,Malo Spie, bo mam duzo obowiazkow”.
Skutek: Niedobor snu zwiecksza apetyt (szczegolnie na
stodkie i thuste produkty) i utrudnia kontrole nad jedze
niem.
Rozwiazanie: Priorytetyzuj sen. Celuj w 7-9 godzin snu
i utrzymuj regularny rytm dobowy.
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Podsumowanie -
jak unikac¢ bledow?

e Planuyj zakupy i przygotowuj positki wczesnie;.

» Waz produkty na surowo, aby kontrolowac bilans kalo-
ryczny.

e Nie eliminuj wszystkiego, co lubisz — zostaw miejsce na
elastycznosc.

 Dbaj o rytm dnia — jedz o podobnych porach.

e Traktuj diete jako narzedzie, a nie wiezienie — skup sie na
konsekwencji, nie na perfekc;ji.

« Nawadniaj sie i dbaj o sen jako integralng czesc¢ procesu.
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Checklista

Wprowadzenie

Checklista to praktyczne narzedzie, ktore pozwala codzien-
nie ocenic, czy realizujesz podstawowe elementy planu. Wy-
starczy 2-3 minuty wieczorem, aby sprawdzic¢, ktore punkty
zostaly zrealizowane. Regularne korzystanie z listy zwigeksza
szans¢ na utrzymanie nawykow i pozwala szybciej zorientowac
sie, gdzie pojawiajq sie problemy.

Codzienna checklista

e Zjadlem/am wszystkie zaplanowane positki (bez pomija-
nia lub dodawania).

« Wazylem/am produkty na surowo i kontrolowalem/am
porcje.

 Utrzymalem/am stale odstepy miedzy positkami (3-4 go-
dziny).

« Wypilem/am minimum 2 litry wody.

* Przygotowalem/am posilki lub plan na kolejny dzien.

e Mialem/am przy sobie awaryjna przekaske (np. skyr,
orzechy).

e Zrealizowalem/am podstawowa aktywnosc fizyczna (spa-
cer, trening).

 Zastosowalem/am co najmniej jedng zdrowsza technike
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gotowania (np. pieczenie / duszenie / gotowanie na parze
zamiast smazenia).
 Znalaztem/am czas na regeneracje i dobry sen.

Cotygodniowa checklista

e Mam zaplanowane zakupy i uzupelnitem/am zapasy ba-
zowych produktow.

* Przygotowalem/am 2-3 positki bazowe, ktore rotuje w pla-
nie.

e Zrobitem/am analize tygodnia — co dzialalo, a co wymaga
poprawy.

e Udato mi sie utrzymac min. 80-90% zgodnosci z planem.

Podsumowanie

Checklisty pozwalaja szybko ocenic, czy podstawy sg reali-
zowane. Skupienie sie na regularnosci w prostych dziataniach
daje wicksze efekty niz obsesja nad detalami. Progres to efekt
konsekwencji — checklisty pomagaja te¢ konsekwencje utrzy-
mac.
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Sposoby na glod
i na brak apetytu

Jak ograniczyc¢ glod
i kontrolowac apetyt?

e Fundament to bialko: zadbaj o to, by w kazdym posit-
ku znalazlo sie 25-40 g biatka. To Twoj gtowny sojusznik
w walce z glodem.

Zrédla: Jaja, chude mieso, ryby, skyr, tofu, odzywka biat-
kowa.

e Nie zapominaj o blonniku i jedz duze porcje: jedzenie
warzyw, satatek i zup przynosi uczucie sytosci bez po-
trzeby wchilaniania dodatkowych kalorii. Niech warzywa
zajmuja polowe Twojego talerza.

 Pij wode przed posilkiem: wypij 1-2 szklanki wody 30
minut przed jedzeniem. To prosty trik, by zjes¢ mnie;.

 Jedz powoli i uwaznie: daj mozgowi 20 minut na odno-
towanie faktu, ze tak naprawde jestes juz syty w trakcie
jedzenia. Odtoz telefon, skup sie na positku.

» Sen to podstawa: niedostatecznie dtugi sen, krotszy niz
7 godzin na dobe, rozregulowuje hormony gtodu i sytosci,
nasilajac apetyt na stodkie i tluste jedzenie.

* Rusz sie tuz po jedzeniu: 15-minutowy spacer po posit-
ku stabilizuje cukier we krwi i pomaga kontrolowac apetyt
w ciggu dnia.
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- Swiadomie ogranicz konsumpcje niezdrowych sma-
kolykow: kupuj tylko jeden rodzaj stodyczy czy stonych
przekasek. Przekonasz sie, ze mniejszy wybor poskutkuje
zmniejszeniem ochoty na podjadanie.

e Zadbaj o relaks: dlugotrwaly stres podnosi poziom korty-
zolu, ktory wzmaga apetyt na kaloryczne jedzenie. Znajdz
czas na odpoczynek kiedy tylko poczujesz, ze go potrze-
bujesz - to najskuteczniejsza metoda na trzymanie stresu
w ryzach.

Co zrobic,
kiedy dopada Cie ochota na
niezdrowa przekaske?

1. Zatrzymaj sie: wypij szklanke wody i wez 5 glebokich
oddechow. Odczekaj 5-10 minut.

2. Zamiast jes¢ kompulsywnie, jedz madrze: zamiast cze-
kolady czy chipsow siegnij po mala przekaske biatkowo-blon-
nikowa (np. skyr z owocami, serek wiejski).

3. Rusz sie: zrob krotki spacer lub kilka prostych ¢wiczen
(np. 20 przysiadow).

4. Dawkuj przyjemnosci: jesli mimo wszystko pragnienie
jest zbyt silne i nie daje Ci spokoju, zjedz swiadomie malq,
zaplanowana porcje ulubionego smakotyku — i na tym poprze-
stan.
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Jak zwiekszycC apetyt?

e Jedz malo, ale czesto: 5-6 malych positkow co 2-3 go-
dziny jest mniej przytlaczajace niz 3 duze.

 Plynne kalorie sa Twoimi sprzymierzencami: koktajle,
smoothie i kremowe zupy sa latwiejsze do spozycia i stra-
wienia. Wykorzystaj je, aby przemycic¢ dobrze przyswajal-
ne kalorie i bialko.

 Zwiekszaj wartos¢ odzywcza positkow: komponujac po-
sitki, uwzgledniaj kaloryczne, ale jednoczesnie zdrowe do-
datki.

Przyklady: maslto orzechowe do owsianki, awokado do
kanapki, oliwa do satatki, starty ser do zupy.

* Pij miedzy posilkami: unikaj picia duzych ilosci ptynow
tuz przed i w trakcie jedzenia, by nie zapeilniac zotladka
i nie rozrzedzac¢ sokow trawiennych.

* Ruch pobudza apetyt: krotki, energiczny spacer na go-
dzine przed positkiem moze skutecznie wplynac na popra-
we apetytu.

e Baw sie smakiem i forma: urozmaicaj positki. Rozne
smaki, tekstury i kolory na talerzu zachecaja do jedzenia.

* Zaplanuj przekaski: miej pod reka wartosciowe przeka-
ski, takie jak orzechy, suszone owoce czy batony proteino-
we.
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Kiedy skonsultowac sie

z lekarzem w przypadku
zaburzen apetytu?

Gdy tracisz kontrole nad jedzeniem lub masz napady ob-
jadania sie.
e Jesli brak apetytu lub nadmierny gtod utrzymuje sie dtu-

go 1 towarzyszy mu zty nastréj, problemy ze snem lub
przewlekly stres.

W przypadku naglego, niezamierzonego spadku wagi lub
wystapienia problemoéw z ukladem trawienia.
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Nawodnienie -
praktyczny
przewodnik

Dlaczego nawodnienie ma
kluczowe znaczenie?

Woda jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania orga-
nizmu. Wplywa na poziom energii, koncentracje, regeneracje
i wyniki treningowe. Nawet niewielkie odwodnienie (1-2% masy
ciata) moze pogorszy¢ wydolnosc¢ i samopoczucie. Regularne
nawadnianie to podstawa utrzymania progresu i zdrowia.

Ile pic?

Nie ma jednej uniwersalnej wartosci — zapotrzebowanie za-
lezy od masy ciala, aktywnosci, temperatury otoczenia i diety.
Ogolne zalecenia dla osob dorostych wahajq sie od 2 do 3,7
litra ptynow dziennie. Trening wymaga dodatkowo od 0,5 do
1 litra na godzine wysitku (w zaleznosci od intensywnosci ¢wi-

czen 1 temperatury otoczenia).
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Kiedy pic?

e Po przebudzeniu: szklanka wody dla uruchomienia me-
tabolizmu.

e 15-30 minut przed posilkiem: picie wspiera wtedy kon-
trole apetytu.

 Podczas treningu: male lyki co 10-15 minut.

* Po treningu: 500-750 ml, najlepiej z dodatkiem elektroli-
tow.

 Wieczorem: szklanka wody, ale unikaj picia duzych ilosci
tuz przed snem, by nie zaburzac pracy zotadka podczas
odpoczynku.

Co pic?

» Woda: podstawowe zrodto plynow.

e Kawa i herbata: wbrew mitom nie odwadniajg w umiar-
kowanych ilosciach i moga byc¢ czescia bilansu ptynow.

« Napoje bez cukru: opcja urozmaicenia, ale nie powinny
by¢ podstawa, poniewaz nie sa zdrowe.

e Izotoniki: przy dluzszych i intensywnych treningach (po-
wyzej 60 minut).

e Mleko, jogurty: dodatkowe zrodlo biatka i mineratow.
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Czego unikac?

e Alkohol: dziata odwadniajgco, dostarcza pustych kalorii,

wplywa negatywnie na prace mozgu i uktadu nerwowego,
a ponadto spowalnia proces regeneracji po treningu - dla-
tego nalezy go unikac i ograniczy¢ do minimum, a finalnie
kompletnie wykresli¢ z diety.

Slodzone napoje: zaburzaja bilans kaloryczny i wspieraja
produkcje tkanki thuszczowe;.

Napoje owocowe i nektary: czesto zawieraja duze ilosci
dodanego cukru lub substancji stodzacych.

Sol i mineraly

Wraz z potem tracimy sod, potas, magnez i wapn. Ich uzu-

pelnianie jest kluczowe, szczegolnie przy duzej aktywnosci fi-

ZyCzZnej.

Dodawaj szczypte soli do wody w upalne dni lub przy dtu-
gich treningach.

Korzystaj z elektrolitow w proszku/tabletkach bez cukru.
Jedz produkty bogate w mineraty: banany (potas), orzechy
(magnez), nabial (wapn).
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Mity o wodzie

 ,Trzeba pic 8 szklanek dziennie”: zapotrzebowanie jest
indywidualne.

 ,Kawa odwadnia”: umiarkowane ilosci kawy wliczaja si¢
do bilansu plynow.

 ,,Tylko woda sie liczy”: herbaty, zupy i owoce rowniez
dostarczaja ptynow.

 ,Im wiecej wody, tym lepiej”: nadmiar moze prowadzic
do hiponatremii (zbyt niskie stezenie sodu we krwi).

Objawy odwodnienia

e Suchosc¢ w ustach, pragnienie.

* Bole gtowy, problemy z koncentracja.
e Zmeczenie, spadek energii.
 Ciemny kolor moczu.

e Skurcze miesni, zawroty gltowy.

Podsumowanie -
checklista nawadniania

e Zaczynam dzien od szklanki wody.
* Pije przed positkami i regularnie miedzy nimi.
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e Uzupelniam elektrolity przy treningach i upatach.

* Monitoruje kolor moczu jako prosty wskaznik nawodnie-
nia.

 Unikam nadmiaru — nie pij¢ na site ponad potrzeby.
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Aplikacje do liczenia
kalorii

Wprowadzenie

Aplikacje do liczenia kalorii to praktyczne narzedzie wspie-
rajace kontrole diety. Pozwalaja monitorowac spozycie energii
i makrosktadnikow, sledzi¢ postepy oraz utatwiaja utrzymanie
konsekwencji. Coraz wiecej aplikacji oferuje takze rozpozna-
wanie produktow ze zdjecia, co jeszcze bardziej skraca czas
potrzebny na notowanie positkow.

Dlaczego warto korzystac
z aplikacji?

* Aplikacje automatycznie licza kalorie i makrosktadniki na
podstawie bazy danych produktow.

 Umozliwiaja zapisywanie wlasnych positkow i przepisow
do ponownego wykorzystania.

 Ulatwiajg Sledzenie postepow — mozna w nich zapisywac
wage 1 obwody, wgrywac zdjecia oraz korzystac z anali-
tycznych wykresow.

e Zapewniajq tatwy dostep do historii jedzenia — pozwalaja
wyciagac wnioski i korygowac btedy.
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* Dzialaja motywujaco — wizualne podsumowania pomagaja
utrzymac dyscypline.

Popularne aplikacje

e Fitatu: Najpopularniejsza aplikacja w Polsce. Jej atuty to
ogromna baza lokalnych produktow, czytnik kodow kre-
skowych, tatwe ustawienie celow kalorycznych i makro.
Darmowa wersja jest wystarczajaca dla wiekszosci uzyt-
kownikow.

e MyFitnessPal: Globalna aplikacja z bardzo duza baza
produktow i restauracji. Pozwala laczy¢ sie z urzadzeniami
fitness. Wersja darmowa posiada ograniczenia funkcjonal-
nosci, ptatna oferuje m.in. zaawansowane raporty.

* Yazio: Cechuje sie przyjaznym interfejsem, opcja perso-
nalizacji celow i baza przepisow kulinarnych. Darmowa
wersja wystarczy do podstawowego uzytku, wersja Pro po-
siada dodatkowe funkcje analityczne.

Nowoczesne funkcje -
analiza zdjecia

Czesc aplikacji umozliwia rozpoznawanie positkow na pod-
stawie zdjecia. Funkcja ta wykorzystuje sztuczna inteligencje
do oszacowania kalorycznosci i makroskladnikow. Choc¢ do-
kladnosc nie zawsze jest idealna, narzedzie to znacznie utatwia
codzienna kontrole. Najlepiej traktowac je jako uzupelnienie
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klasycznego wazenia produktow przy pomocy wagi kuchennej,
ktora na dzien dzisiejszy oferuje najdokladniejsze pomiary.

Jak ustawic¢ aplikacje
pod siebie?

 Na poczatku wpisz wage, wzrost, wiek i cel (redukcja,
masa, utrzymanie).

e Ustal docelowe makrosktadniki (np. 2 g biatka/kg masy
ciala, 1 g thuszczu/kg, reszta weglowodany).

e Zapisz swoje typowe produkty i posilki.

* Korzystaj z czytnika kodow kreskowych.

* Analizuj tygodniowe podsumowania, a nie tylko pojedyn-
cze dni.

Pamietaj, ze aplikacje to narzedzia sluzace budowaniu
Swiadomosci, a nie obsesji. Maja Ci pomaga¢ w nauce sza-
cowania porcji i bilansowania diety. Traktuj je jako wspar-
cie, a nie wyrocznieg, i pamietaj o zasadzie konsekwencji nad
perfekcja.
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Posilki 1 zdrowsze
metody gotowania

Fundamenty zdrowego
gotowania, czyli jak
technika wplywa na wyniki

Wprowadzenie zdrowych nawykow zywieniowych to nie tyl-
ko kwestia tego, co jesz, ale rowniez jak przygotowujesz swoje
positki. Technika kulinarna ma ogromny wplyw na ostatecz-
na wartos¢ odzywcza i kalorycznosc¢ dania. Celem jest maksy-
malizacja zachowania witamin i mineralow oraz minimalizacja
powstawania szkodliwych zwigzkow, ktore moga tworzyc sie
podczas obrobki w wysokiej temperaturze.

Zdrowsze alternatywy
dla smazenia

Zanim przejdziemy do przepisow, warto poznac metody, kto-
re sa z natury korzystniejsze dla zdrowia i sylwetki.
 Pieczenie i grillowanie: Te techniki pozwalaja na obrob-
ke termiczna bez koniecznosci dodawania duzych ilosci
thuszczu. Co wiecej, podczas grillowania czy pieczenia na
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ruszcie, nadmiar tluszczu z miesa moze sie¢ wytopic, ob
niza jac kalorycznosc¢ potrawy.

* Gotowanie na parze: Uznawane za jedng z najzdrow-
szych metod, szczegolnie w przypadku warzyw. Pozwa-
la zachowac¢ maksimum witamin i skladnikéw mine-
ralnych, ktore w przypadku tradycyjnego gotowania w
wodzie czesto sa tracone.

e Duszenie: Polega na gotowaniu produktow w niewiel-
kiej ilosci plynu (wody, bulionu) pod przykryciem. Jest
to Swietny sposob na przygotowanie chudego miesa i wa-
rzyw, ktore staja sie miekkie i aromatyczne.

Sztuka zdrowego smazenia:
praktyczny poradnik

Chociaz pieczenie czy gotowanie na parze sq zalecane, sma-
zenie pozostaje jedna z najpopularniejszych technik kulinar-
nych. Celem nie jest catkowita eliminacja smazonych potraw,
ale nauczenie sie, jak przyrzadzac je w sposob zdrowszy, sto-
sujac strategie redukcji szkod.

Krok1l: Wybierz odpowiedni tluszcz

To najwazniejszy element zdrowego smazenia. Kluczowe sa
dwa pojecia: punkt dymienia (temperatura, w ktorej thuszcz
zaczyna sie palic i tworzy¢ szkodliwe zwigzki) oraz stabilnosé
oksydacyjna (odpornosc¢ na utlenianie pod wptywem ciepla).
Ttuszcze o wysokim punkcie dymienia i duzej stabilnosci sa
najlepszym wyborem.

Podstawy zdrowej diety 31



Rodzaj
thuszczu

Przyblizony
punkt
dymienia

Zastosowanie

Komentarz
eksperta

Oliwa
z oliwek
Extra Virgin

180-190°C

Krotkie smaze-
nie, sauté

Najlepszy wybor
do wiekszosci za-
stosowan. Bogata
w antyoksydan-
ty, ktore chronia
ja przed utlenia-
niem w wysokiej
temperaturze.

Olej
z awokado

250-270°C

Dluzsze sma-
zenie, wysokie
temperatury

Doskonata sta-
bilnosc¢ termicz-
na, neutralny
smak. Zazwyczaj
drozszy i mniej
dostepny.

Olej
rzepakowy
(rafinowany)

ok. 200°C

Uniwersalne,
krotkie smaze-
nie

Opcja budzetowa,
jakkolwiek nie
najzdrowsza. Naj-
lepiej sprawdza
sie do krotkiej ob-
robki w nizszych
temperaturach.

Olej
kokosowy

180-200°C

Smazenie, pie-
czenie

Bardzo stabilny
dzieki wysokiej
zawartosci ttusz-
CZOW nasyco-
nych. Nalezy go
uzywac z umia-
rem.

Oleje,
ktorych
nalezy unikac

Olej stoneczniko-
wy, lniany, ku-
kurydziany, sojo-
wy. Sa bogate w
wielonienasycone
kwasy thuszczowe,
ktore latwo sie
utleniaja i sa nie-
stabilne w wyso-
kiej temperaturze.
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Krok 2: Przygotuj sprzet i skladniki

« Dobra patelnia to podstawa: Uzywaj patelni z grubym
dnem i nieprzywierajaca powtoka (np. teflonowa, cera-
miczna, granitowa) w dobrym stanie. Uszkodzona powlo-
ka nie tylko sprawia, ze jedzenie przywiera, ale moze tez
uwalniac niepozadane substancje.

e Chron powloke: Do mieszania uzywaj drewnianych lub
silikonowych przyborow, aby nie zarysowac powierzchni
patelni.

e Osusz produkty: Przed polozeniem na patelnie osusz
mieso, ryby czy warzywa recznikiem papierowym. Nad-
miar wody obniza temperature thuszczu i sprawia, ze po-

trawa bardziej sie gotuje niz smazy.
Krok 3: Opanuj technike

 Kontroluj temperature: Najpierw rozgrzej patelnie, a do-
piero potem dodaj ttuszcz. Smaz na dobrze rozgrzanym,
ale nie dymigcym oleju. Pojawienie sie¢ dymu to sygnal, ze
thuszcz zaczat sie rozpadac na szkodliwe zwiazki.

« Uzywaj minimalnej iloSci tluszczu: Wystarczy tyzeczka
lub tyzka, aby pokry¢ dno patelni cienka warstwa. Mozesz
tez uzyc oleju w sprayu, ktory pozwala na jeszcze lepsza
kontrole ilosci.

« Smaz krotko i dynamicznie: Staraj sie, aby proces byt
jak najkrotszy. Techniki takie jak sauté czy stir-fry po-
legaja na szybkim obsmazaniu w wysokiej temperaturze
przy ciaglym mieszaniu.

* Nie uzywaj ponownie tluszczu: Ttuszcz po smazeniu jest
zdegradowany i nie nadaje si¢ do ponownego uzycia. Po
ostygnieciu nalezy go wyrzucic.
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sSmazenie” bez tluszczu, czyli zdrowe alternatywy

Choc¢ technicznie nie jest to smazenie, istnieja metody po-

zwalajace uzyskac podobny efekt bez uzycia oleju.

e Smazenie na wodzie lub bulionie: Idealne do warzyw.
Na rozgrzana patelnie wlej 2-3 lyzki wody lub bulionu, do-
daj warzywa i mieszaj, w miare potrzeby dolewajac ptynu,
gdy odparuje.

e Smazenie na suchej patelni (prazenie): Sprawdza si¢
w przypadku produktow, ktére maja w sobie naturalny
thuszcz (np. boczek, ttuste mieso) lub w przypadku nale-
snikow i plackow na wysokiej jakosci patelni nieprzywie-
rajacej.

 Uzycie papieru do pieczenia: Wylozenie patelni papie-
rem do pieczenia to prosty trik, ktory zapobiega przywie-
raniu miesa czy ryb bez dodawania ttuszczu.

Przykladowe przepisy

Ponizej znajdziesz gotowe pomysty na positki. Ilos¢ sktad-
nikow mozesz dostosowywac do swojego zapotrzebowania.
W przepisach, gdzie pierwotnie wystepowalo smazenie, wpro-
wadzono zdrowsze alternatywy lub wskazowki dotyczace tech-
niki. Warzywa wybieraj dowolnie.
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Sniadania: ZAPRACOWANI

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Jajecz- 3 jajka, Na nieprzywieraja- 480 27 | 28 | 22
nica z 2 kromki cej patelni rozgrzej
chlebem chleba, S5 g thuszcz. Whij jajka

masla klaro- 1 smaz, mieszajac
wanego lub do preferowanego
oliwy, pomi- stopnia Sciecia.
dor Podaj z pieczywem
i pomidorem.
Owsianka | 60 g ptatkow | Gotuj platki na 510 17 | 16 | 70
z ba- owsianych, mleku, dodaj po-
nanem 200 ml mle- krojonego banana
i maslem ka, 1 banan, | i maslo orzechowe.
orzecho- 10 g masta
wym orzechowego
Kanapki 2 kromki Ugotuyj jajka na 430 25 | 17 | 34
z szynka chleba, 2 twardo, zrob ka-
i jajkiem | jajka, 40 napki.
g szynki, wa-
rzywa
Jogurt z 200 g jo- Wymieszaj sktad- 350 20 7 50
platkami | gurtu, 40 g niki.
i owoca- ptatkow, 100
mi g OWOCOW
Omlet z 2 jajka, 30 g | Wymieszaj jajka 420 22 | 17 | 40
owocami maki, 100 g z maka. Na pa-
OWOCOW, S g telni rozgrzej olej,
oleju wlej mase i smaz
z obu stron. Po-
daj z owocami.
Wskazowka: Uzyj
patelni nieprzy-
wierajacej, aby
zminimalizowac
ilos¢ thuszczu.
Podstawy zdrowej diety 35



Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal | B T \
Twarozek | 150 g twaro- Wymieszaj twarog | 400 | 34 10 | 35
z pieczy- gu, 2 kromki Z przyprawami,
wem chleba, wa- podaj z chlebem.

rzywa

Tosty z 2 tosty, 30 Zt6z tosty i pod- 460 | 26 | 21 35
serem i gsera,40 g grzej w tosterze

szynka szynki lub opiekaczu.

Ryz na 70 g ryzu, 250 | Ugotyj ryz na 430 14 8 78
mleku z ml mleka, 1 [ mleku, dodaj

jablkiem jabtko starte jabtko.

Wrap z 1 tortilla, 2 Przygotuj jajeczni- | 390 [ 20 14 | 40
jajkiemi | jajka,40g ce (jak wyzej),

warzywa- | warzyw zawin w tortille

mi Z warzywami.

Kasza 60 g kaszy, 200 [ Gotuj kasze na 380 13 8 60
manna z ml mleka, 100 [mleku, dodaj owo-

owocami g OWOCOW ce.
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Sniadania: LOW-CARB

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Jajeczni- 3 jajka, Wytop boczek na 510 26 44 1
ca z bocz- | 40 g bocz- patelni, zdejmij
kiem ku,5g nadmiar ttusz-

masta czu. Dodaj masto
i wbij jajka. Smaz
do Sciecia.
Awokado 1 awokado, | Jajka ugotuj na 440 19 | 93 3
z jajkiem 2 jajka twardo lub w
koszulce, podaj w
potowkach awo-
kado.
Omlet 2 jajka, Roztrzep jajka, 470 30 | 34 4
z serem i 40 g sera, wylej na rozgrza-
warzywa- warzywa na patelnie z mi-
mi nimalna iloSciag
oliwy. Gdy ciasto
stezeje, posyp
serem i z16z na
pot. Podaj z wa-
rzywami.
Salatka 1 puszka Wymieszaj sktad- 430 34 | 27 2
z tunczy- | tunczyka, niki.
kiem 1 jajko,
majonez,
warzywa
Jajka 3 jajka, Zrob paste z zot- 380 28 | 28 1
faszero- 30 g majo- tek, majonezu i
wane nezu, 30 g tunczyka. Nadziej
tunczyka nig biatka jajek.
Serek 200 g ser- Wymieszaj sktad- 360 28 | 20 6
wiejski z ka, 20 g niki.
orzecha- orzechow
mi
Shake 30 g biatka, | Zblenduj sktad- 350 30 17 4
bialkowo- | 20 g masta niki.
-tluszczo- | orzechowe-
wy go, 200 ml
mleka
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z jajkami ugoto-

wanymi na twar-
do lub w koszul-
kach.

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Shake 30 g biatka, | Zblenduj sktad- 350 30 17
bialko- 20 g masta niki.
wo-tlusz- | orzechowe-

CZowy go, 200 ml
mleka
Jajka 2 jajka, wa- Ugotuj jajka w 320 22 24
w koszul- | rzywa, 10 g koszulkach, po-
kach oliwy daj z warzywami
z warzy- polanymi oliwa.
wami
Pieczo- 100 g sera, Zapiecz ser w pie- 400 25 32
ny ser warzywa karniku (180°C,
camem- ok. 10 min). Po-
bert daj z warzywami.
Z warzy-
wami
Losos 100 g toso- Upiecz lub ugril- 500 38 | 36
z jajkiem | sia, 2 jajka luj lososia. Podaj
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Sniadania: WEGE

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
“Tofucz- 150 g tofu, Rozdrobnij tofu 420 28 | 23 18
nica” warzywa, widelcem. Na
z warzy- 10 g oliwy patelni podsmaz
wami warzywa, dodaj

tofu, kurkume
i sol. Smaz jesz-
cze przez chwile.
Owsian- 60 g ptat- Ugotuj ptatki, do- 400 11 10 | 65
ka z kow, 200 daj pokrojonego
mlekiem ml mleka, banana.
roslin- 1 banan
nym
Smo- 200 ml Zblenduj sktad- 310 28 5 53
othie mleka, niki.
bialkowe | 30 g bialka,
1 banan
Jajka 2 jajka, Na rozgrzanej 320 18 | 24 5
sadzone warzywa, S5 patelni z oliwa
z warzy- g oliwy usmaz jajka sa-
wami dzone. Podaj
Z warzywami.
Twaro- 150 g twa- Wymieszaj sktad- 340 28 14 6
zek z wa- | rogu, wa- niki.
rzywami rzywa, 10 g
oliwy
Granola 40 g gra- Wymieszaj sktad- 370 18 10 | 45
z jogur- noli, 200 g niki.
tem jogurtu
Tosty z 2 tosty, 40 Zrob tosty, po- 350 12 11 | 45
hummu- g hummu- smaruj hummu-
sem su sem.
Jaglanka | 60 g ka- Ugotuj kasze, do- 410 11 8 70
z owoca- szy, 200 daj owoce.
mi ml mleka
roslinnego,
owoce
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Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Pudding 200 ml Wymieszaj nasio- 340 10 15 35
chia z mleka, 20 g | na chia z mle-
owocami | chia kiem i odstaw na

noc. Podaj
Z owocami.
Jajko z 2 jajka, 1/2 | Ugotuyj jajka, po- 390 20 30 4
awokado awokado, daj z pokrojonym
i pomi- pomidor awokado i pomi-
dorem dorem.
Podstawy zdrowej diety 40




Obiady: ZAPRACOWANI

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \'
Kurczak 150 g kur- | Ugotuj ryz. Kur- 600 45 10 70
z ryzem czaka, 70 g | czaka pokroj, do-

i warzy- ryzu, wa- praw i zgrilluj na
wami rzywa patelni grillowej
lub upiecz. Podaj
Z warzywami.
Makaron 80 g ma- Ugotuj makaron, 580 38 18 60
z tuiiczy- | karonu, wymieszaj z tun-
kiem 1 puszka czykiem i oliwa.
tunczyka,
tyzka oliwy
Kurczak 150 g kur- | Ugotuj ryz. Kur- 650 45 20 70
w sosie czaka, 70 czaka pokroj
curry g ryzu, sos | i podsmaz na
Z ryzem curry niewielkiej ilosci
oleju, dodaj goto-
WY SOS curry
i dus chwile. Po-
daj z ryzem.
Tortilla 1 tortil- Zgrilluj lub 520 35 15 55
z kurcza- | la, 100 g upiecz kurczaka,
kiem kurczaka, pokroj w paski.
warzywa Zawin w tortille
z warzywami i so-
sem jogurtowym.
Spaghetti | 80 g maka- | Ugotuj makaron. 640 40 20 75
z miesem | ronu, 100 Mieso podsmaz
mielo- g miesa, na suchej patel-
nym SOS pomi- ni, dodaj sos po-
dorowy midorowy i dus.
Polacz z makaro-
nem.
Filet z 150 g dor- Ugotuj ziemniaki. 520 38 10 50
dorsza sza, 200 g Rybe dopraw i
z ziem- ziemnia- upiecz w piekar-
niakami kow, wa- niku (180°C, 15-
rzywa 20 min). Podaj z
warzywami.
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Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \
Kurczak 150 g kur- Ugotuj kasze. 570 42 12 [ 60
z kasza czaka, 70 g | Kurczaka upiecz
i sosem kaszy, 100 lub zgrilly;j.

g jogurtu Podaj z sosem
na bazie jogurtu
(np. z czosnkiem
i ziolami)
Gulasz 150 g in- Mieso pokroj 540 45 14 | 40
z indyka dyka, 200 i podsmaz na
g warzyw, tyzce oliwy. Do-
przyprawy daj warzywa,
podlej woda lub
bulionem i dus
do miekkosci.
Ryz sma- | 70 g ryzu, Ugotuyj ryz. Na 500 22 16 [ 60
zZony 2 jajka, wa- | patelni (wok)
z jajkiem | rzywa, sos rozgrzej tyzeczke
SOjowy oleju, wbij jajka
i zrob jajecznice.
Dodaj warzywa
i ryz, smaz krot-
ko, mieszajac.
Dopraw sosem
sojowym.
Kotlet 150 g kur- Ziemniaki ugo- 620 42 18 | 65
drobiowy | czaka, 200 tuj i zrob puree.
Z puree g ziemnia- Mieso rozbij,
kow, wa- dopraw i upiecz
rzywa w piekarniku lub
usmaz na patelni
grillowe;.
Wskazowka:
Zamiast panierki
uzyj ziot i przy-
praw.
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Obiady: LOW-CARB

oliwy.

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Stek 200 g woto- Zgrilluj stek. 700 50 58
Zz warzy- winy, warzy- | Warzywa upiecz
wami wa, oliwa lub ugotuj na

parze. Podaj
z oliwa.
Kurczak 150 g kur- Zgrilluj kur- 520 45 30
z broku- czaka, 100 czaka. Brokuly
lami g brokulow, ugotuj na parze.
i serem 30 g sera Ul6z w naczyniu
zaroodpornym,
posyp serem
i zapiecz do roz-
puszczenia.
Losos 150 g toso- Upiecz tososia 620 40 40
z warzy- sia, warzy- 1 warzywa w pie-
wami wa, oliwa karniku.
Pulpeciki | 150 g indy- Uformuj pul- 560 46 35
z indyka ka, Smieta- peciki i ugotuj
w sosie na, przypra- | na parze lub
wy upiecz. Poddus
w sosie Smieta-
nowym.
Jajka 3 jajka, 40 Wytop boczek 470 25 40
z bocz- g boczku, na patelni, dodaj
kiem warzywa warzywa i dus.
i warzy- Na koniec wbij
wami jajka i zetnij.
Tunczyk 1 puszka Wymieszaj 480 38 30
z majo- tunczyka, 2 sktadniki.
nezem jajka, majo-
i jajkiem | nez
Indyk 150 g in- Mieso i cukinie 500 42 28
z cukinia | dyka, 200 pokroj, zgrilluj
g cukinii, na patelni grillo-
oliwa wej z dodatkiem
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Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T
Salatka 100 g kur- | Zgrilluj kurcza- 460 35 30
z serem czaka, 50 g | ka, pokroj i wy-
feta i kur- | fety, wa- mieszaj z resztg
czakiem rzywa sktadnikow.

Omlet z 2 jajka, Roztrzep jajka, 420 36 26
tuniczy- 1 puszka dodaj odsaczo-
kiem tunczyka, nego tunczyka.
10 g masta | Usmaz omlet na
masle klarowa-
nym.
Kurczak 150 g kur- Podsmaz kurcza- 550 42 33
w Smie- czaka, 100 | ka na tyzce oliwy,
tanie i g szpina- dodaj szpinak,
szpinaku ku, Smie- poczekaj az sie
tana podsmazy, po

czym wlej Smie-
tane i dus.
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Obiady: WEGE

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \'
Tofu cur- 150 g tofu, | Ugotuj ryz. Tofu 550 25 18 70
Iy z ry- 70 g ryzu, pokroj w kost-

Zem SOs curry ke i podsmaz na
zloto. Dodaj sos
curry i dus. Podaj
Z ryzem.
Makaron 80 g ma- Ugotuj makaron. 500 20 17 65
Zz warzy- karonu, Warzywa zgrilluj
wami ise- | 100 g wa- lub poddus. Wy-
rem feta rzyw, 40 g mieszaj wszystko,
fety posyp serem feta.
Soczewica | 80 g so- Ugotuj soczewice 520 28 12 65
Zz warzy- czewicy, z pokrojonymi
wami warzywa, warzywami
oliwa 1 przyprawami.
Jajka 2 jajka, Ugotuj ziemniaki. 460 20 14 50
z ziemnia- | 150 g Podaj z jajkami
kami i wa- | ziemnia- sadzonymi i su-
rzywami kow, wa- rowka.
rzywa
Warzywa 70 g ka- Ugotuj kasze. 480 16 14 65
z kasza szy, warzy- | Warzywa upiecz
bulgur wa, oliwa w piekarniku.
Wymieszaj sktad-
niki, polej oliwa.
Burger 100 g cie- Uformuj kotlet z 530 25 16 70
z ciecie- cierzycy, ciecierzycy i przy-
rzycy przyprawy, | praw. Upiecz lub
butka usmaz na patelni
grillowej. Podaj w
bulce z warzywa-
mi.
Zupa 300 ml bu- | Ugotuj brokuty 320 12 10 30
krem z lionu, 200 | w bulionie do
brokulow g brokutow | miekkosci, a na-
stepnie zblenduj
na gladki krem.
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Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \
Tacos z wa- | | (qrtilla, Podgrzej tortille. 400 12 14 | 55
rzywami warzywa, Posmaruj hum-

hummus musem i naltoz

ulubione, sSwieze

lub grillowane

warzywa.
Salatka | ) j5ika, Wymieszaj 430 24 | 25 6
z jajkiem i | 50 o gera, sktadniki.
mozzarella warzywa
Ryz z wa- 70 g ryzu, Ugotuj ryz. Tofu 520 26 16 | 65
rzywami 100 g tofu, | i warzywa po-
i tofu warzywa kroj i zgrilluj lub

przygotuj me-

toda stir-fry na

tyzce oleju. Wy-

mieszaj z ryzem.
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Kolacje: ZAPRACOWANI

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Kanapki 2 krom- Odsacz tun- 420 35 12 40
z tuiiczy- ki chleba, czyka, wymie-
kiem 1 puszka szaj z odrobing

tunczyka, jogurtu lub bez
warzywa dodatkow. Zrob
kanapki.
Jajko na 2 jajka, Ugotuj jajka, 390 22 16 35
twardo + 2 kromki podaj z chlebem
pieczywo chleba, wa- i warzywami.
rzywa
Twarog 150 g twa- Wymieszaj 330 30 15 10
Zz warzy- rogu, 10 g 1 przypraw.
wami oliwy, wa-
rzywa
Salatka 100 g kur- Zgrilluj kurcza- 400 35 18 12
z kurcza- czaka, wa- ka, pokroj
kiem rzywa, oliwa | i wymieszaj
Z warzywami.
Polej oliwa.
Omlet 2 jajka, wa- | Usmaz omlet na 370 24 20 5
z warzy- rzywa, oliwa | niewielkiej iloSci
wami oliwy z dodat-
kiem warzyw.
Ryz 60 g ryzu, 2 | Ugotuj ryz. Zrob 460 22 14 60
z jajkiem | jajka, wa- jajecznice z wa-
i warzy- rzywa rzywami i wy-
wami mieszaj z ryzem.
Wrap 1 tortil- Uzyj resztek 480 35 14 45
z kurcza- la, 100 g grillowane-
kiem kurczaka, go kurczaka
warzywa z obiadu. Zwin
w tortille z wa-
rzywami i pod-
grzej.
Zupa 300 ml bu- Ugotuyj i zblen- 250 8 8 25
krem lionu, 200 g | duj.
Z warzyw warzyw
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Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \
Tunczyk 1 puszka Wymieszaj 420 36 20 3
z jajkiem tunczyka, 2 | skiadniki.
i ogor- jajka, ogo-
kiem rek
Jogurt 200 g jo- Wymieszaj 330 20 15 15
naturalny | gurtu, 20 g sktadniki.
z orze- orzechow
chami
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Kolacje: LOW-CARB

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Jajka z 2 jajka, 1/2 | Ugotyj jajka, 400 20 | 33 3
awokado awokado podaj z awoka-

do.
Tunczyk 1 puszka Wymieszaj 380 32 25 2
z majone- tunczyka, skladniki.
zem 20 g majo-
nezu
Salatka 50 g sera Wymieszaj 350 12 28 4
Z serem feta, warzy- skladniki.
feta wa, oliwa
Kurczak z | 100 g kur- Zgrilluj kur- 360 35 18 5
brokulami | czaka, 100 czaka, brokutly
g brokutow ugotuj na parze.
Jajka z 2 jajka, 30 Wytop boczek 410 24 33
boczkiem g boczku na patelni, wbij
jajka i usmaz.
Serek 200 g ser- Wymieszaj. 370 26 20 5
wiejski ka, 20 g
Z orze- orzechow
chami
Omlet 2 jajka, 30 Usmaz omlet 390 25 30 2
Z serem g sera na minimalnej
ilosci tluszczu,
posyp serem.
Kurczak 100 g kur- Podsmaz kur- 410 35 27 3
w Smieta- | czaka, S0 czaka, zalej
nie ml Smietan- | Smietanka
ki idus.
Losos§ 120 g toso- Upiecz tososia i 500 38 35 2
z warzy- sia, warzy- warzywa.
wami wa
Pasta ryb- | 2 jajka, Wymieszaj 360 28 24 2
na z oliw- 1/2 puszki i zblenduj na
kami tunczyka, paste.
oliwki
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Kolacje: WEGE

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \\
Salatka 2 jajka, wa- | Wymieszaj. 340 20 | 22 5
z jajkiem | rzywa, oliwa
Tofu 150 g tofu, Zgrilluj tofu 370 28 18 8
Zz warzy- warzywa i warzywa na
wami patelni grillowej.

Kanapki 2 kromki Posmaruj chleb 360 12 14 45
z hum- chleba, 40 g | hummusem.
musem hummusu
Omlet z 2 jajka, wa- Usmaz skladni- 330 22 18 5
warzywa- rzywa ki.
mi
Twarog z 150 g twa- Wymieszaj 370 28 16 10
orzecha- rogu, 20 g sktadniki.
mi orzechow
Pudding 200 ml mle.— Odstaw na noc. 340 10 15 35
chia ka, 20 g chia
Zupa 300 ml bu- Ugotuyj i zblen- 290 8 12 25
krem z lionu, 200 g | duj.
dyni dyni
Kasza z 60 g kaszy, Ugotuj kasze 400 12 10 65
warzywa- warzywa 1 wymieszaj
mi z duszonymi
warzywami.

Wrap 1 tortilla, Zgrilluj tofu, za- 420 25 14 50
z tofu 100 g tofu, win w tortille

warzywa z warzywami.
Jajka z 2 jajka, 50 Zrob szakszuke: 380 25 26 3
pomido- g sera, po- poddus pomido-
rem i mo- | midor ry, wbij jajka
zzarella i posyp mozza-

rella.
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Przekaski: STANDARD/ZAPRACOWANI

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T A\
Jogurt 200 g jogur- | Wymieszaj 220 12 6 30
natu- tu, 100 g sktadniki.
ralny z owocu
owocem
Garsé 30 g orze- Bez przygotowa- 180 6 16 4
orze- chow nia.
chow
Twarog z 150 g twa- Wymieszaj 210 25 8 10
miodem rogu, 10 g skladniki.

miodu
Kanapka 1 kromka Zrob kanapke. 180 10 6 20
z szynka | chleba, 20 g
szynki
Jablko z 1 jabtko, Posmaruj ka- 210 4 10 25
maslem 10 g masta walki jabtka.
orzecho-
wym
Serek 200 g serka Bez przygotowa- 180 22 5 8
wiejski nia.
Proteino- | 30 g bial- Zblendu;. 220 30 5 8
wy shake | ka, 200 ml
mleka
Mar- 100 g mar- Podaj razem. 160 5 8 12
chewki z chewki, 30 g
hummu- hummusu
sem
Jajka na 2 jajka Ugotuj. 160 14 11 1
twardo
Wafle 2 walfle, 10 Posmaruj wafle 190 5 9 11
ryzowe z | g masla maslem.
maslem
orzecho-
wym
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Przekaski: LOW-CARB

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \'

Orzechy 30 g Bez 200 6 18 3
przygotowania.

Serek 200 g Bez 180 25 5 6

wiejski przygotowania.

Jajko na 1 jajko Ugotuyj. 80 7 S 0

twardo

Awokado | 1 sztuka Przekroj, jedz 230 3 22 3
tyzka.

Ser zolty | 40 g Bez 160 12 13 1
przygotowania.

Tunczyk | 1/2 puszki Bez 120 14 6 0
przygotowania.

Lyzka 20g Bez 120 5 10 2

masla przygotowania.

orzecho-

wego

Shake 30 g biat- Zblendu;. 140 30 2 1

bialkowy | ka, 200 ml

wody

Migdaly 25¢g Bez 150 6 13 3
przygotowania.

Serki 2 szt. Bez przygotowa- 160 8 13 1

mini nia.
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Przekaski: WEGE

Nazwa Skladniki Przygotowanie kcal B T \
Jogurt z 200 g jogur- | Wymieszaj 230 10 7 35
owocami tu, 100 g skladniki.

owocu

Tofu 100 g Bez 120 12 7 2
przygotowania.

Granola 40 g Bez 180 4 7 30
przygotowania.

Pudding 200 ml Odstaw. 240 9 1 2

chia mleka, 20 g

chia

Smo- Owoce, mle- | Zblendu;j. 190 ) 5 32

othie ko roslinne

owocowe

Hummus | 50 g hum- Wymieszaj 160 6 8 12

z warzy- musu, wa- sktadniki

wami rzywa

Orzechy 30 g Bez 180 5 15 3
przygotowania.

Banan z 1 banan, 10 | Bez 220 4 10 30

masiem g masta przygotowania.

orzecho-

wym

Ciecie- 50 g ciecie- Upiecz. 210 10 6 28

rzyca rZycy

prazona

Baton 40¢g Bez 190 6 8 24

owsiany przygotowania.

domowy
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Zamienniki
produktow (100 g)

Ponizsza tabela zawiera najczesciej dostepne produkty,

usrednione wartosci na 100 g oraz uwagi dotyczace zamian

1:1. Dzieki niej mozna swiadomie wymieniac produkty w pla-

nie, nie psyjac bilansu kalorycznego ani makroskladnikow.

Produkt (100 g) kcal B (g) T (g) W (g) Blonnik (g)
Piers z kurczaka 120 23 2 0 0
surowa
Piers z indyka suro- 108 24 1 0 0
wa
Losos Swiezy 206 20 13 0 0
Tuniczyk w wodzie 116 26 1 0 0
(puszka)

Jajo kurze cale 143 13 10 1 0
Skyr naturalny 64 11 0] 4 0
Jogurt grecki 0% 59 10 0 4 0
Twarog poltlusty 133 18 5 3 0
Ser mozzarella light 220 22 13 2 0
Ser z6lty gouda 356 25 27 2 0
Ryz bialy, suchy 360 7 0,6 79 0,4
Ryz brazowy, suchy 370 8 2 77 4
Kasza gryczana, 343 13 3 71 10
sucha

Kasza kuskus 360 12 1 73 5

Podstawy zdrowej diety

54



Produkt (100 g) kcal B (g) T (g) W (g) Blonnik (g)
Makaron 340 13 2 68 7
pelnoziarnisty
Platki owsiane gor- 389 17 7 66 11
skie
Chleb pszenny 265 9 3 49 3
Chleb zytni razowy 259 8,5 2,5 48 6
Bulka kajzerka (100 257 9 3 53 3
g)

Tortilla pszenna 310 8 8 52 3
Wafle ryzowe 387 8 3 83 3
Ogorek sSwiezy 15 0,7 0,1 3,6 0,5
Pomidor 18 0,9 0,2 3,9 1,2
Cukinia 17 1,2 0,3 3,1 1,0
Papryka czerwona 31 1 0,3 6 2,1
Marchew 41 0,9 0,2 10 2,8
Brokut 34 2,8 0,4 7 2,6
Szpinak Swiezy 23 2,9 0,4 3,6 2,2
Salata lodowa 14 0,9 0,1 3 1,2
Kapusta biala 25 1,3 0,1 6 2,5
Kalafior 25 2 0,3 S 2
Fasolka szparagowa, 31 2 0,1 7 3
mrozona

Mieszanki warzyw 40 2 0,5 8 3
mrozone

Banany 89 1,1 0,3 23 2,6
Jabtka 52 0,3 0,2 14 2,4
Pomarancze 47 0,9 0,1 12 2,4
Mandarynki 53 0,8 0,3 13 2
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Produkt (100 g) kcal B (g) T (g) W (g) Blonnik (g)
Winogrona 69 0,7 0,2 18 1
Truskawki 32 0,7 0,3 8 2,0
Borowki 57 0,7 0,3 14 2,4
Gruszki S7 0,4 0,1 15 3,1
Sliwki 46 0,7 0,3 11 1,4
Awokado 160 2 15 9 7
Migdatly 579 21 50 22 12
Orzechy wloskie 654 15 65 14 7
Nerkowce 553 18 44 30 3
Pistacje 562 20 45 28 10
Pestki dyni 559 30 49 11 6
Siemie Iniane 534 18 42 29 27
Nasiona chia 486 17 31 42 34

Masto orzechowe 588 25 50 20 8
100%
Jogurt proteinowy 70 10 0 S 0

(np. Skyr)
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Najczestsze pytania
i problemy

P: Czy moge zamienia¢ produkty z planu na inne?

O: Tak - stosuj zasade zamiennikow 1:1 opartg na kalo-
riach 1 makroskladnikach. Pomaga w tym tabela zamien-
nikow (rozdziat 10).

P: Czy musze trzymac sie dokladnych godzin posil-
kow?

O: Nie. Wazniejsze jest zachowanie odstepow (3-4 godziny)
i regularnosc niz konkretna godzina.

P: Co zrobic¢, gdy nie mam apetytu?

O: Skorzystaj ze wskazowek dotyczacych zwiekszania ape-
tytu, takich jak plynne kalorie czy mniejsze, a czestsze
positki.

P: Co zrobié¢, gdy odczuwam glod miedzy positlkami?
O: Upewnij sie, ze kazdy posilek zawiera zrodto biatka
i blonnika (warzywa). Czesto wystarczy zwiekszyc¢ objetosc
positku o duza porcje satatki lub wypic szklanke wody.
P: Czy musze calkowicie zrezygnowac¢ ze smazonych
potraw?

O: Nie, nie musisz. Kluczem jest umiar i odpowiednia
technika smazenia. Korzystajac z poradnika ,Sztuka Zdro-
wego Smazenia” w rozdziale 9, mozesz przygotowywac
ulubione dania w znacznie zdrowszej wersji.

P: Czy kawa i herbata wliczaja si¢ do bilansu plynow?
O: Tak. Wbrew mitom, umiarkowane ilosci kawy czy her-
baty wplywaja dodatnio na nawodnienie organizmu.
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P: Czy moge piC napoje zero?
O: Tak — sa praktycznym urozmaiceniem, ale nie powinny
stanowi¢ podstawy nawodnienia.
 P: Jak przestrzegac zalozen planu dietetycznego w re-
stauracji?
O: Wybieraj potrawy grillowane i pieczone zamiast sma-
zonych, zamieniaj frytki na ryz/ziemniaki gotowane, uni-
kaj ciezkostrawnych sosow na bazie Smietany, a takze za-
mawiaj dodatkowe warzywa.
e P: Co zrobi¢ w podrozy?
O: Zaopatrz sie¢ w awaryjne produkty: orzechy, wafle ry-
zowe, jogurty proteinowe, batony biatkowe. Planuj postoje
w sklepach, a nie w barach szybkiej obstugi.
 P: Czy musze wazyc¢ posilki przez cale zycie?
O: Nie. Wazenie jest narzedziem edukacyjnym. Po kilku
miesigcach nauczysz si¢ oceniac porcje ,na oko” z duza
doktadnoscia.
e P: Co jesli zdarzy mi sie zjeS¢ cos spoza planu?
O: Nie stanie sie nic strasznego. Po prostu wroc¢ do planu
przy nastepnym positku. Kluczem jest dtugoterminowa
konsekwencja, a nie 100% perfekcji.
 P: Czy alkohol jest dozwolony?
O: Kategorycznie nie. Najlepiej ograniczyc¢ go do minimum,
a finalnie catkowicie zrezygnowac z jego konsumpcji. Alko-
hol to nie tylko puste kalorie - wyraznie spowalnia rege-
neracje po treningu silowym, czesto wzmaga apetyt na
niezdrowe jedzenie oraz dtugofalowo dziata jak depresant
na Twoj nastroj, przy okazji uszkadzajac szare komorki
mozgu.
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Podsumowanie

Ten e-book zostal stworzony, aby utatwi¢ Ci wdrozenie zdro-
wych nawykow zywieniowych w prosty i praktyczny sposob.
Znalaztes tu nie tylko przykladowe posiltki, ale takze wiedze
o organizacji dnia, nawodnieniu, radzeniu sobie z glodem czy
brakiem apetytu oraz o tym, jak gotowac zdrowiej. Masz w re-
kach narzedzie, ktore pozwoli Ci Swiadomie podejmowac decy-
zje dotyczace jedzenia 1 konsekwentnie dazyc do celu.

Najwazniejsze zasady, ktore przewijaja sie przez caty e-book:

* Progres to efekt konsekwencji, nie perfekc;ji.

 Organizacja i planowanie sa kluczowe.

e Zamienniki produktow daja elastycznosc i utatwiaja trzy-

manie sie planu.

« Nawodnienie, sen i regeneracja sa tak samo istotne jak

positki.

e Checklista pomoze Ci codziennie ocenic, czy jestes na do-

brej drodze.

Slowo na koniec

Nie traktuj diety jak kary ani tymczasowego projektu. To
narzedzie, ktore ma Cie wspierac w drodze do lepszego samo-
poczucia, silty, lepszej sylwetki i wiekszej pewnosci siebie. Naj-
wazniejsze jest, aby zaczac dziatac i wytrwac — zmiana naste-
puje dzieki codziennym, malym decyzjom, ktore sumujaq sie
w diugofalowy efekt.
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Prawdopodobnie doswiadczysz chwil kryzysu i zwatpienia.
Wazne, aby nie rezygnowac w gorszych momentach — wtedy
wlasnie buduje si¢ prawdziwa dyscyplina. Nie chodzi o bycie
idealnym, ale o to, zeby zawsze wracac¢ na wtasciwy tor. Pamie-
taj, ze zmiana zaczyna si¢ na talerzu, ale utrwala sie¢ w kuchni
— dzieki sSwiadomym wyborom nie tylko tego, co jesz, ale takze
jak to przygotowujesz.
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