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Zanim rozpoczniesz naszņ dietŋ, koniecznie 

zapoznaj siŋ z poniŮszymi poradami:

Nie nastawiaj siŋ na spektakularne wyniki             

w krótkim czasie , dobór odpowiedniej diety 

moŮe trwaļ kilka tygodni, dodatkowo kaŮdy 

pozbywa siŋ zbŋdnych kilogram·w w r·Ůnym 

tempie, u jednych bŋdzie to regularny, stabilny 

spadek u innych skoki wagi w r·Ůnych   

odstŋpach czasu.

Nie martw siŋ nie spadajņcņ wagņ, ļwiczņc 

zwiŋkszasz r·wnieŮ ciŋŮar miŋŢni, w wielu 

przypadkach powinno mierzyļ siŋ jedynie 

poziom tkanki tġuszczowej i obwody partii 

ciaġa, brak zmian na wadze nie oznacza, Ůe 

dieta jest nie skuteczna.

Przed rozpoczŋciem diety zr·b film ukazujņcy 

twojņ sylwetkŋ, zar·wno z przodu jak i tyġu, 

wykonaj dodatkowo zdjŋcia, uzyskany 

materiaġ posġuŮy por·wnaniu postŋp·w po 

osiņgniŋciu zamierzonego celu.
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Regularnie dokonuj pomiarów swojego ciaġa, 

aby analizowaļ swoje postŋpy. 

PomyŢl ile lat odŮywiaġeŢ siŋ nieprawidġowo i realnie 

odpowiedz sobie na pytanie czy moŮna to 

nadrobiļ w kr·tkim czasie? WiŋkszoŢļ metamorfoz 

ma pierwsze wiŋksze efekty dopiero po 6 

miesiņcachrestrykcyjnego stosowania, a realnie 

naleŮy zakġadaļ, Ůe metamorfoza potrwa 1 rok.

Bezpiecznie odchudzanie to 0,5 do 1kg na 

tydzieŗ. Miesiŋcznie powinno to byļ 

maksymalnie 4kg, oczywiŢcie jeŢli masz wysokņ 

wagŋ, zazwyczaj powyŮej 110kg twoje wyniki 

bŋdŋ poczņtkowo lepsze.
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Dieta zbyt uboga w kalorie poczņtkowo daje 

dobre efekty, jednak ostatecznie pozbawia 

Nas energii, miŋŢni i destabilizuje Nasz 

metabolizm , a ostatecznie gdy juŮ jesteŢmy 

fizycznie i psychicznie wyczerpani powoduje 

efekt jojo, rezygnacjŋ i powr·t do dawnego 

nie zdrowego Ůycia.

Skuteczne odchudzanie, to walka na wielu 

frontach . Walczysz o likwidacjŋ kilogram·w, 

walczysz o zachowanie miŋŢni, walczysz         

o utrzymanie witalnoŢci organizmu                    

i psychicznej motywacji. To trudne, ale 

wykonalne zadanie jednak musisz byļ 

konsekwentnym w realizacji zadaŗ kt·re 

opisaġem w niniejszym poradniku.
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Czy sama dieta bez ļwiczeŗ wystarczy? 

OdpowiedŬ brzmi TAK. Jednak wyglņd ciaġa jaki 

uzyskasz nie bŋdzie dla Ciebie zadowalajņcy. 

Twoja sylwetka nie bŋdzie podkreŢlaļ miŋŢni,  

bŋdzie tzw. chudo-tġusta (skinny-fat ), nieestetyczna.

Ļwiczenia budujņ miŋŢnie, poprawiajņ 

metabolizm, mogņ teŮ spaliļ nadmiar kalorii jeŢli 

przekroczysz sw·j poziom danego dnia. Ļwiczņc 

poprawia siŋ Twoja motywacja, dostajesz zastrzyk 

pozytywnej energii kt·ra przekġada siŋ na 

wytrwaġoŢļ.

Co jest kluczowe w diecie? 

CierpliwoŢļ, cierpliwoŢļi jeszcze raz cierpliwoŢļ. 

KaŮdy chce chudnņļ z dnia na dzieŗ, jednak 

trzeba na to miesiŋcy. Zakġadajņc, Ůe zmiany 

przebiegajņ bardzo powoli, nie zauwaŮalnie dla 

Ciebie, powoduje to zwņtpienie, a ostatecznie 

rezygnacjŋ. JeŢli chcesz osiņgnņļ sukces daj 

sobie rok. Zr·b zdjŋcia ciaġa i pomiary przed i po 

metamorfozie. W rok moŮesz straciļ zdrowo 24kg 

(w przypadku wagi powyŮej 110kg o wiele wiŋcej) 

i naprawdŋ poprawiļ wizualnie sylwetkŋ. 
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Stosuj siŋ do poniŮszych zasad, a efekt jest 

gwarantowany . Sņ to sprawdzone i nie 

zawodne standardy. Najsġabszym ogniwem 

jest nasza konsekwencja i wiara w ostateczne 

powodzenie metamorfozy.

Porady dietetyczne przedstawione                 

w poradniku sņ dla os·b zdrowych. Ludzi 

kt·rzy majņ cukrzycŋ lub problemy z ukġadem 

naczyniowym, oddechowym lub nerwowym 

powinny dokonywaļ zmian w swoim 

odŮywianiu i funkcjonowaniu wyġņcznie pod 

kontrolņ lekarza.

Wiŋc jeŢli chcesz schudnņļ, jesteŢ zdrowņ              

i zmotywowanņ osobņ to moŮesz bez obaw 

stosowaļ poniŮszņ dietŋ i jej zasady.
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Robimy zdjŋcia naszej sylwetki. Z przodu, tyġu    

i z boku. MoŮemy teŮ nakrŋciļ film jak siŋ 

obracamy. 

Dokonujemy pomiarów 

Naszego ciaġa:

- Szyja

- Klatka piersiowa

- Biceps

- Talia

- Brzuch

- Biodra

- Udo

- Ġydka
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Mierzymy poziom tkanki tġuszczowej za pomocņ 

faġdomierza(koszt ok 15 zġ), 

lub za pomocņ specjalnego urzņdzenia 

elektronicznego.

Na koniec okreŢlamy Nasz cel. 

Schudniŋcie, utrzymanie wagi ciaġa czy teŮ 

wzrost wagi ciaġa.
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Nasz poziom tkanki tġuszczowej mogņ dodatkowo 

obliczyļ aplikacje na telefon typu Fitatu poprzez 

algorytm matematyczny po wprowadzeniu danych      

z naszych pomiarów.

11



Obliczamy nasz wskaŬnik masy ciaġa

BMI (Body Mass Index ). BMI sġuŮy do okreŢlania czy 

nasza waga jest w normie czy teŮ nie. WskaŬnik ten 

nie dotyczy wszystkich osób, szczególnie 

kulturyst·w, kt·rzy majņ inne proporcje ciaġa niŮ 

przeciŋtny czġowiek.

Dietŋ i przeliczenia opiszŋ na moim przykġadzie

Poczņtkowo waŮyġem 90kg przy wzroŢcie 

180cm . Moje BMIksztaġtowaġo siŋ nastŋpujņco:

90 : (1,80)² = 25

Co niestety oznaczaġo nadwagŋ.
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Klasyfikacja masy ciaġa os·b dorosġych 

na podstawie BMI

Optymalna waga przy wzroŢcie 180cm wynosi 

ok 76kg .

ZaġoŮyġem, Ůe chcŋ schudnņļ 10kg do wagi 80kg , 

liczņc na wystarczajņcņ poprawŋ sylwetki.        

80 : (1,80)² = 22

Zgodnie z powyŮszņ tabelņ nowe BMI byġoby 

w normie.

Kategoria BMI Waga ciaġaRyzyko chorób

Wygġodzenie < 16,0

niedowaga

Ţrednie

Wychudzenie 16,0-16,99 maġe

Niedowaga 17,0-18,49 minimalne

PoŮņdanamasa 
ciaġa

18,5-24,99 optimum minimalne

Nadwaga 25,0-29,99 nadwaga Ţrednie

OtyġoŢļ I stopnia30,0-34,99

otyġoŢļ

wysokie

OtyġoŢļ II stopnia35,0-39,99 b. wysokie

OtyġoŢļ III stopniaÓ 40,0 ekstremalne

Moje BMIwyniosġoby:
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Za pomocņ faġdomierzaobliczyġem poziom mojej 

tkanki tġuszczowej kt·ry wynosiġ 25,3 % przy wieku 40 lat

i byġ na poziomie umiarkowanym zgodnie z poniŮszņ 

tabelņ:

Prawidġowy poziom tkanki tġuszczowej u mŋŮczyzn

Moim celem byġo osiņgniŋcie poziomu niskiego dla 

mojego wieku czyli poniŮej 16%.

Wiek

Poziom 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60

Niski < 13 < 14 < 16 < 17 < 18

Optymalny 14-20 15-21 17-23 18-24 19-25

Umiarkowa
ny

21-23 22-24 24-26 25-27 26-28

Wysoki > 23 > 24 > 26 > 27 > 28
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Prawidġowy poziom tkanki tġuszczowej u kobiet

Czas jaki byġ mi potrzebny do bezpiecznej  

i trwaġej redukcji 10kg to 5 miesiŋcy. 

0,5kg tygodniowo, 2kg miesiŋcznie.

Wiek

Poziom 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60

Niski < 19 < 20 < 21 < 22 < 23

Optymalny 20-28 21-29 22-30 23-31 24-32

Umiarkowa
ny

29-31 30-32 31-33 32-34 33-35

Wysoki > 31 > 32 > 33 > 34 > 35
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Poziom tkanki tġuszczowej u mŋŮczyzn
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Poziom tkanki tġuszczowej u kobiet
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Kolejnym krokiem jest okreŢlenie naszego 

zapotrzebowania kalorycznego 

BMR (BASAL METABOLIC RATE).

WZÓR

KOBIETY: BMR = waga w kg x 22

MŊŭCZYūNI:BMR = waga w kg x 24

90 kg x 24 = 2160 kcal

Moje BMR wynosiġo:
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W drugiej kolejnoŢci  okreŢlamy Nasz poziom 

aktywnoŢci fizycznej (PALðz ang. PHISICAL 

ACTIVITY LEVEL), przy czym sņ to zar·wno treningi 

jak i prace fizyczne czy spacery.

nieaktywny , siedzņcy tryb Ůycia ð1,2

doŢļ aktywny (spacery i ļwiczenia 1 do 2 razy 

w tygodniu) ð1,3

umiarkowanie aktywny (ļwiczenia 2-3 razy 

w tygodniu) ð1,4

aktywny tryb Ůycia (ciŋŮkie ļwiczenia minimum 

3 razy w tygodniu) ð1,5

bardzo aktywny ð(ciŋŮkie ļwiczenia codzienne) ð1,7

OkreŢlamy swojņ aktywnoŢļ:

Zakġadajņc, Ůe bŋdŋ ļwiczyġ ok 3 razy w tygodniu 

niezbyt intensywnie, okreŢliġem sw·j poziom na 1,4.
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Chcņc otrzymaļ Nasze dzienne zapotrzebowanie 

kaloryczne -CPM (caġkowita przemiana materii) 

naleŮy pomnoŮyļ wyniki BMR x PAL.

Dokonaġem przeliczenia:

2160 x 1,4 = 3024 kcal

3024 kcal byġo liczbņ kt·ra pozwalaġa mi utrzymaļ 

wyjŢciowņ masŋ ciaġa czyli 90kg .

Co zrobiļ, Ůeby bezpiecznie schudnņļ?

Zmniejszamy liczbŋ kalorii w diecie o okoġo 15 %

Co zrobiļ Ůeby nabraļ masy ciaġa?

Zwiŋkszamy liczbŋ kalorii od 10 do 20 %

20



Moim celem byġo zmniejszenie wagi ciaġa, wiŋc 

dokonaġem poniŮszego wyliczenia:

3024 kcal ð15% = 2570 kcal

Kolejnego przeliczenia liczby spoŮywanych 

kalorii, wymaganych do redukcji wagi 

dokonujemy po zrzuceniu  kaŮdych kolejnych 

5 kg, aŮ do osiņgniŋcia wagi docelowej.

Wiemy juŮ od czego naleŮy zaczņļ. W moim 

przypadku miaġem jeŢļ dziennie ok 2570 kcal . 

Og·lnie przyjmuje siŋ, Ůe do zrzucenia 1 kg 

potrzebujesz spaliļ 7000 kcal

Teraz najwaŮniejsze pytanie, co jeŢļ? 

Dowolne produkty? 

OczywiŢcie, Ůe nie. Musisz poznaļ podstawy 

zdrowego Ůywienia, zapraszam do dalszej lektury.
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Piramida Ůywienia jest podstawņ do zbudowania 

naszego zdrowego jadġospisu.

Gġ·wne posiġki 

co 3 h

Picie wody 

min. 2 L 

dziennie

Zero alkoholu

Ograniczenie soli

Ograniczenie cukru
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Zgodnie z Piramidņ 

Ůywienia, najwaŮniejsza 

jest dla nas aktywnoŢļ 

fizyczna . Dlaczego? 

Poprawiamy 

funkcjonowanie 

organizmu, budujemy 

miŋŢnie, a w szczeg·lnoŢci 

pobudzamy do pracy nasz 

metabolizm. 

Kolejny istotnym elementem 

naszej piramidy sņ warzywa . 

Warzywa i owoce powinny 

byļ waŮnym skġadnikiem 

codziennej diety. 
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Warzywa i owoce stanowiņ gġ·wne Ŭr·dġo witamin,  

skġadnik·w mineralnych, bġonnika oraz naturalnych 

przeciwutleniaczy, tzw.  antyoksydantów, które 

usuwajņ szkodliwe dla organizmu wolne rodniki 

tlenowe. Regularne jedzenie warzyw i owoców 

zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chorób, w tym cukrzycy 

typu 2, otyġoŢci, nadciŢnienia, niedokrwiennej choroby 

serca, niektórych nowotworów. Najkorzystniej jest 

spoŮywaļ je na surowo lub minimalnie przetworzone, 

poniewaŮ w takiej  formie produkty te zachowujņ 

najwyŮszņ wartoŢļ odŮywczņ. 

Warzywa i owoce powinny byļ  spoŮywane 

kilka razy dziennie, w ramach posiġk·w i 

przekņsek. Warzywa i owoce r·Ůniņ siŋ miŋdzy 

sobņ skġadem i wartoŢciņ odŮywczņ. Barwa 

warzyw i owoc·w wiņŮe siŋ z zawartoŢciņ  

okreŢlonych substancji, kt·re majņ wpġyw na 

ich wġaŢciwoŢci zdrowotne. Dlatego, aby  

dostarczyļ organizmowi wszystkich skġadnik·w 

pokarmowych, naleŮy spoŮywaļ r·Ůnobarwne 

warzywa i owoce.
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Ile powinniŢmy jeŢļ warzyw dziennie?

WHO, czyli šwiatowa Organizacja Zdrowia 

zaleca, aby dzienna dawka warzyw                   

i owoc·w wynosiġa co najmniej 400 g , nie 

liczņc ziemniak·w, ani innych bulw 

zawierajņcych skrobiŋ. Zakġadajņc, Ůe Ţredni 

pomidor to 170 g, powinniŢmy zjeŢļ minimum 

2,5pomidora dziennie. OczywiŢcie jeŢli zjemy 

wiŋcej to tylko z korzyŢciņ dla naszego 

organizmu.
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Nastŋpne na liŢcie to produkty zboŮowe. SpoŢr·d  

produkt·w zboŮowych naleŮy jak najczŋŢciej 

wybieraļ te peġnoziarniste, do kt·rych  zaliczamy 

mņkŋ i pieczywo razowe, graham i tzw. grube kasze 

(np. gryczana, jŋczmienna), ryŮ brņzowy, makarony 

peġnoziarniste.

Cennym elementem codziennej diety sņ r·wnieŮ 

naturalne pġatki zboŮowe, np. owsiane, jŋczmienne, 

Ůytnie. Produkty zboŮowe dostarczajņ wŋglowodan·w 

zġoŮonych. Zawierajņ takŮe witaminy z grupy B 

(niezbŋdne do prawidġowej pracy ukġadu nerwowego, 

pomagajņce w koncentracji i nauce), r·Ůne skġadniki 

mineralne (np. magnez, cynk, Ůelazo), kt·re m.in. 

wspierajņ rozw·j fizyczny, korzystnie wpġywajņ na 

samopoczucie i zdolnoŢļ do nauki, sņ r·wnieŮ Ŭr·dġem 

bġonnika pokarmowego wspomagajņcego pracŋ 

ukġadu pokarmowego, uġatwiajņcego utrzymanie 

prawidġowej masy ciaġa i pomagajņcego zapobiegaļ 

chorobom ukġadu krwionoŢnego, czŋŢļ z nich redukuje 

ryzyko zachorowania na raka.
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Ile powinniŢmy jeŢļ produkt·w zboŮowych 

dziennie?

Eksperci do spraw Ůywienia na Ţwiecie sņ zgodni, Ůe 

dzienne spoŮycie produkt·w zboŮowych, przez 

zdrowe osoby dorosġe powinno ksztaġtowaļ siŋ na 

poziomie od 250 do 600 g . Zakġadajņc, Ůe kromka 

chleba razowego ma 50 g, powinniŢmy dziennie zjeŢļ 

minimum 5 kromek w celu osiņgniŋcia poziomu 250 g. 
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Produkty mleczne sņ 

najlepszym Ŭr·dġem dobrze 

przyswajalnego wapnia, 

skġadnika niezbŋdnego do 

budowy zdrowych koŢci        

i zŋb·w. 

Kolejne na liŢcie sņ produkty mleczne, kt·re 

charakteryzujņ siŋ wysokņ zawartoŢciņ biaġka           

(np. jogurt, serek wiejski czy twaróg), a inne (np. 

r·Ůnego rodzaju sery) sņ istotnym Ŭr·dġem tġuszcz·w. 

Polecam produkty nie sġodzone szczeg·lnie, chudy 

twaróg oraz jogurt naturalny.
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Ile powinniŢmy jeŢļ produkt·w 

mlecznych dziennie?

W tym przypadku to juŮ sprawa bardzo 

indywidualna. Ze wzglŋdu na to, Ůe produkty 

mleczne dostarczajņ Nam gġ·wnie biaġka               

i tġuszczy musimy dostosowaļ ich iloŢļ do naszego 

zapotrzebowania. Biaġo w przeciwieŗstwie do 

innych produkt·w moŮemy dawkowaļ w dosyļ 

duŮej iloŢci do 2 g na 1 kg masy ciaġa.              

Czyli waŮņc 90 kg moŮemy spoŮyļ 180 g biaġka    

w produktach mlecznych.
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Nastŋpny poziom piramidy to chude miŋso, ryby          

i jaja, kt·re spoŮywamy na poziomie 200g . 

Produkty te sņ Ŭr·dġem peġnowartoŢciowego biaġka. 

Warto pamiŋtaļ, Ůe miŋso jest r·wnieŮ Ŭr·dġem 

najlepiej przyswajalnego Ůelaza, kt·re peġni waŮnņ 

rolŋ m.in. w tworzeniu skġadnik·w krwi.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zjeŢļ ryby, 

przede wszystkim morskie. Zawierajņ one cenne dla 

zdrowia wielonienasycone kwasy tġuszczowe     

omega -3, kt·re odgrywajņ zasadniczņ rolŋ                  

w rozwoju i prawidġowym funkcjonowaniu m·zgu, 

ukġadu nerwowego i wzroku. Ryby sņ r·wnieŮ 

doskonaġym Ŭr·dġem biaġka i skġadnik·w 

mineralnych, w tym jodu.
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Jaja sņ skoncentrowanym Ŭr·dġem skġadnik·w 

odŮywczych, m.in. biaġka, witamin, skġadnik·w 

mineralnych i lecytyny. WiŋkszoŢļ organizacji 

zwiņzanych ze zdrowiem zaleca tygodniowe spoŮycie 

jaj na poziomie 7 sztuk. 

CzŋŢļ badaczy jednak stwierdza, Ůe moŮna jeŢļ ich 

zdecydowanie wiŋcej, a poprzednie badania 

dotyczņce szkodliwoŢci jaj sņ przekġamane. JeŢli 

chcesz spoŮywaļ wiŋcej jaj niŮ 7 tygodniowo 

najlepiej samodzielnie kontroluj swój organizm 

poprzez regularne badanie cholesterolu. KaŮdy z Nas 

reaguje na ten produkt inaczej.
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NajwyŮej w piramidzie Ůywienia, znajdziemy tġuszcze. 

Warto zwr·ciļ uwagŋ na to jakie tġuszcze wybieramy 

ðodradza siŋ spoŮywanie duŮej iloŢci tġuszcz·w 

zwierzŋcych. Warto zastŋpowaļ je tġuszczami 

roŢlinnymi ðnp. olej rzepakowy, oliwa z oliwek.

Produktów tych 

uŮywamy w 

maġej iloŢci np. 

do poprawienia 

smaku r·Ůnego 

rodzaju saġatek.
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Budujņc dietŋ nie moŮemy zapomnieļ o orzechach 

kt·re sņ najbardziej wartoŢciowe ze wszystkich bakalii. 

Orzechy majņ wiele wġaŢciwoŢci korzystnych dla 

zdrowia. Dostarczajņ Nam cennych nienasyconych 

kwas·w tġuszczowych, biaġka, bġonnika, witaminy E, 

witamin z grupy B oraz skġadnik·w mineralnych (fosfor, 

magnez, Ůelazo, wapŗ, potas, cynk, s·d).  Jedzenie 

orzech·w wzmacnia ukġad nerwowy i krņŮenia, 

wpġywa korzystnie na pracŋ m·zgu, zmniejsza ryzyko 

cukrzycy typu 2, zawaġu serca, udaru m·zgu i 

niektórych nowotworów.

OsobiŢcie polecam orzechy nerkowca kt·re zawierajņ 

duŮo biaġka (18%) oraz dodatkowo magnez, fosfor, 

cynk i Ůelazo (pod wzglŋdem zawartoŢci tych 

pierwiastk·w wygrywajņ z wszystkimi orzechami) oraz 

orzechy wġoskiekt·re wyr·Ůniajņ siŋ rekordowņ 

zawartoŢciņ wielonienasyconych kwasów 

tġuszczowych, juŮ 3 orzechy wġoskie pokrywajņ dzienne 

zapotrzebowanie na kwasy omega -3. Sņ teŮ bogatym 

Ŭr·dġem witaminy B6 i biaġka.
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