Przemiana

Dieta przyspieszajgca metabolizm — gidwne zasady

Kiedy?*

Poniedziatek i wtorek

Sroda i czwartek

Pigtek, sobota i niedziela

Co jemy?

Duzo weglowodanéw, $rednia ilo$¢ protein,
zero ttuszczu**

Bardzo duzo protein, zero weglowodandw,
zero ttuszczu

Duzo zdrowych ttuszczy, srednia ilo$¢ protein,
Srednia ilos¢ weglowodanow

W jakim celu?

Odstresowanie i uspokojenie nadnerczy

Odblokowanie ttuszczu i budowa miesni

Rozniecenie spalania

Jak to dziata?

Duze ilosci weglowodanow wyciszajg stres, ktory
sprzyja odktadaniu ttuszczu i uspokajaja
nadnercza, a sktadniki odzywcze stymuluja
metabolizm, organizm otrzymuje sygnat, ze
wszystko jest w porzadku. Juz w tej fazie
zaczynamy chudnac!

Rozwijane sg miesnie, a im wieksza masa
miesniowa, tym szybszy metabolizm. Uwalniany
jest zmagazynowany ttuszczu, ktéry nie ma szansy
sie odtozy¢ w momencie, gdy jemy gtéwnie
proteiny i warzywa. Stymulowana jest watroba i
pecherzyk zétciowy odpowiedzialne za uwalnianie
ttuszczu z komérek ttuszczowych.

Po 4 ostatnich dniach stosowania faz 1. i 2., gdzie
nie byto ttuszczu - organizm zaczyna dostawacd
zdrowe ttuszcze z orzechéw, nasion, oliwy.
Jedzenie ttuszczu po okresie ich niejedzenia
sprawia, ze organizm zaczyna spala¢ wtasny
ttuszcz!

kardio, czyli ¢wiczenia przyspieszajace tetno, np.
bieganie, jazda na rowerze, aerobik, szybki
taniec, skakanka, a nawet wchodzenie po
schodach.

¢wiczenia z obcigzeniem, czyli np. z hantlami lub na
sitowni. Nalezy skupi¢ sie na podnoszeniu ciezarow
i matej liczbie powtdrzen.

Positki 3 positki gtéwne i 2 przekaski

Maks. 30 $Sniadanie ziarna, owoce proteiny, warzywa ziarna, ttuszcze, owoce, warzywa, opcjonalnie:
min. od proteiny

pobudki

Po3-3,5 I $niadanie owoc proteiny, warzywa ttuszcze, warzywa

godz.

Po3-3,5h Obiad proteiny, ziarna, warzywa, owoc proteiny, warzywa ttuszcze, proteiny, warzywa, owoce

Po3-3,5h Podwieczorek owoc proteiny, warzywa ttuszcze, warzywa

Po3-3,5h Kolacja proteiny, ziarna, warzywa proteiny, warzywa ttuszcze, proteiny, warzywa, opcjonalnie: ziarna
¢wiczenia Przynajmniej raz w czasie fazy trening typu Przynajmniej raz w czasie fazy trening sitowy — Przynajmniej raz w czasie fazy ¢wiczenia

rozluzniajace i roztadowujace stres, czyli np. joga,
pilates, ¢wiczenia oddechowe, masaz lub dtuzszy
spacer.

Czas trwania ¢wiczen

30-40 minut jesli nie ¢wiczytas/e$ wczesniej lub
45-75 minut, jesli aktywnos¢ fizyczna nie jest Ci
obca

20-30 minut

60 minut lub dowolnie

Napoje

Woda (codziennie tyle, ile wynosi 1/3 twojej wagi podzielona przez 10). Opcjonalnie: herbata z

iotowa, kawa zbozowa

Wskazowki

Weglowodany s3 szybko trawione, wiec mimo
sporych porcji moze pojawic sie gtdd. Wéowczas
nalezy je$¢ warzywa (nie ma ograniczen
ilosciowych), a w fazie 1. mamy do dyspozycji
wiele sycacych np. pataty, dynie, buraki,
pomidory.

Faza 2. wydaje sie surowa, jednak wtasnie podczas
niej proces odchudzania przyspiesza. Bardzo wazne
wypijanie odpowiednich ilosci wody i jedzenie
duzych ilosci warzyw, co prawda jest to istotne w
kazdej fazie, ale w tej — kluczowe.

To bardzo przyjemna faza, w czasie ktorej w ogdle
nie czujemy, ze jestesmy na diecie. Warto zadbac o
to, zeby zdrowym ttuszczom zawsze towarzyszyty
warzywa, wowczas ttuszcze sg lepiej
metabolizowane.

*Diete mozna rozpocza¢ w dowolny dzien tygodnia, zawsze jednak 1. faza trwa 2 dni, 2. faza kolejne dwa dni i 3. faza trzy dni. Nie mozna zmieniac¢ kolejnosci faz.
** Minimalne ilosci ttuszczu tak naprawde wystepuja (sg nawet w chudym miesie), ale w fazie 1. i 2. jest ich naprawde bardzo niewiele.
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