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Sport zawsze był moją pasją. Kiedy miałam siedem lat, moja siostra czasami za-
bierała mnie na treningi lekkoatletyczne. Odbywałam wtedy poważne, jak na sied-
miolatkę, rozmowy z jej trenerem, obiecując, że niedługo sama przyjdę na trening, 
a w przyszłości pokonam Anitę na zawodach. Nigdy nie byłam od niej szybsza, ale 
jak powiedziałam, tak zrobiłam. W szóstej klasie podstawówki poszłam na trening 
i całkowicie wsiąknęłam w sportowe środowisko. Przygoda z lekką atletyką, zakoń-
czona trzy lata temu, trwała blisko dekadę i kompletnie zmieniła moje życie.
Już nie trenuję lekkiej atletyki, ale gdyby nie rezygnacja ze sportu wyczynowego i tę-
sknota za ruchem, nigdy nie powstałby mój blog – Codziennie Fit. A skoro nie było-
by bloga, nie byłoby też książki, którą właśnie trzymasz w rękach.
Zakładając bloga, chciałam udowodnić, że każda z nas może być fit. Dosłownie każ-
da – niezależnie od wieku, a także tego, ile ma pieniędzy w portfelu czy wolnego cza-
su do dyspozycji. Chciałam pomóc kobietom, które marzą o poprawie swojego zdro-
wia czy zmianie sylwetki, ale nie wiedzą, od czego zacząć. Wyciągnęłam do nich 
rękę i w krótkim czasie zbudowałam społeczność złożoną z aktywnych dziewczyn 
i chłopaków, którzy każdego dnia walczą ze swoimi słabościami i zmieniają dotych-
czasowy tryb życia na lepszy, zarażając kolejne osoby pasją do aktywności.

Tą książką pragnę pomóc wszystkim, którzy mają ochotę na zmiany, ale nie wiedzą, 
jak wystartować. Przytłacza ich natłok informacji i sprzeczne teorie, od których kipi 
Internet. Starałam się tutaj zgromadzić i uporządkować nie tylko same „niezbędne” 
wskazówki, ale też wiedzę, która jest najbardziej aktualna i jak najlepiej zweryfikowa-
na. Stroniłam od rewolucyjnych koncepcji i „gorących nowinek”, od niesprawdzo-
nych bądź niepewnych informacji. Odwoływałam się wyłącznie do zasobów potwier-
dzonych przez liczące się w świecie organizacje sportowe i zdrowotne.

Mam nadzieję, że książka Codziennie fit stanie się dla was przewodnikiem i impul-
sem do rozpoczęcia zupełnie nowego etapu życia – zdrowszego, pełnego radości 
i satysfakcji. Włożyłam w nią całe swoje serce, doświadczenie i wiedzę.

Wstęp

Trzymam  
za was kciuki,

         Marta
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Nasz organizm jest skomplikowaną maszyną. Warto wziąć to pod uwagę, zwłaszcza 
jeśli do tej pory „staliśmy w garażu”, czyli byliśmy raczej kanapowcami niż atletami. 
Przed wyjazdem z miejsca postoju i rozpoczęciem szalonych przejażdżek dobrze by 
było zrobić dokładny przegląd siebie. Tak samo, jak robi się przegląd samochodu, 
zanim się do niego wsiądzie. Co to znaczy? Mimo że aktywność fizyczna jest dobra 
dla zdrowia, przed rozpoczęciem treningów należy wykonać podstawowe badania, 
by sprawdzić, czy na pewno możemy uprawiać wszystkie rodzaje sportu i jakie 
mogą być ewentualne przeciwwskazania. Nie wsiada się przecież do auta, którego 
się nie używało przez długi czas, i nie rusza w długą trasę, bo coś może odpaść albo 
się zepsuć. Oczywiście, nie twierdzę, że w twoim przypadku też tak będzie, ale apelu-
ję – zrób podstawowe badania. Są naprawdę ważne! 

JAK ZACZĄĆ BYĆ FIT –  
NA MIEJSCA, GOTOWI, START!

Badanie  
ogólne moczu wyka-
że ewentualne infek-
cje bądź choroby wą-
troby, nerek i układu  

moczowego.

„Rozgrzewka przed biegiem” – badania

Dzięki EKG  
dowiesz się, czy wszystko  

w porządku z najważniejszym  
mięśniem twojego organizmu –  

sercem. To badanie pozwala okre-
ślić, czy możesz ćwiczyć intensyw-
nie, czy też powinnaś unikać nie- 

których dyscyplin, by nie  
przeciążać serca.

Przed rozpoczęciem treningów najważniejsze są wyniki badań: EKG serca,  
ogólnej analizy moczu oraz morfologii krwi łącznie z oznaczeniem poziomu  

glukozy. To pakiet kontrolny, który w szybki sposób pozwoli określić,  
w jakiej formie jest twój organizm.
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Jak widzisz – łatwe do wykonania, szybkie, podstawowe badania są 
w stanie powiedzieć prawie wszystko o stanie twojego zdrowia. A nie 
kosztują dużo. Jeśli nawet zdecydujesz się na prywatną przychodnię, 
koszt takiego pakietu nie przekroczy 50 złotych.

Morfologia  
daje obraz tego, co dzieje  

się w twoim organizmie: łatwo 
sprawdzisz, czy jesteś osłabio-
na, masz w ciele stan zapalny, 

czy też trawi cię jakaś  
choroba.

Sprawdzenie  
poziomu glukozy pozwala  

z kolei upewnić się, czy nie 
grozi ci cukrzyca – jedna 

z najbardziej rozpowszech-
nionych i podstępnych  

chorób naszych  
czasów.
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Przygotowania do testów medycznych
Aby wyniki były jak najbardziej wiarygodne, musisz odpowiednio przygotować się 
do badań.

Badanie EKGBadanie EKG – możesz je wykonać o każdej porze dnia. Pamiętaj jednak, żeby 
nie przystępować do testu bezpośrednio po wysiłku fizycznym czy dużym stresie. 
Na EKG przyjdź z wyprzedzeniem i zrelaksuj się przed gabinetem lekarskim.

Analiza ogólna moczu Analiza ogólna moczu – musisz pamiętać o kilku zasadach:
• Próbkę moczu oddajemy wyłącznie do sterylnego pojemnika, kupionego w aptece.
•  Próbkę moczu należy oddać z samego rana, od razu po przebudzeniu.
•  Przed oddaniem próbki należy dokładnie podmyć okolice intymne. Mocz do ba-

dania powinien pochodzić z tzw. środkowego strumienia: oznacza to po prostu, 
że najpierw niewielką ilość moczu oddajemy do toalety, a potem kolejną partię – 
do pojemnika przeznaczonego do badania.

•  Kobiety nie powinny badać moczu w trakcie miesiączki. 
•  Staramy się, aby próbka była dostarczona do laboratorium tuż po oddaniu.

Morfologia krwi z pomiarem poziomu glukozyMorfologia krwi z pomiarem poziomu glukozy – badanie najlepiej wykonać rano, 
na czczo. Tak jak w przypadku badania moczu, obowiązuje tu kilka zasad:
•  Dwa dni przed badaniem nie pij alkoholu.
•  Wieczorem, dzień przed badaniem, zjedz lekką kolację i unikaj cukru.
•    Rano bądź na czczo – nie jedz i postaraj się nie pić (dozwolona jest mała ilość wody); 

niestety, nawet zwykła herbata z cukrem wypita wieczorem poprzedniego dnia 
może zaburzyć wyniki – podwyższając twój poziom glukozy. Z tego powodu w wy-
nikach badania może wyjść nawet stan przedcukrzycowy, podczas gdy w rzeczy-
wistości wszystkiemu winna była wieczorna herbata!

Po co te badania?
Możesz sobie pomyśleć: „Czuję się dobrze, więc po co mi takie badania?”. Tak już 
z nami jest – dopóki mamy dobre samopoczucie, trudno namówić nas na profilaktykę. 
A to błąd! Jeżeli myślisz o odchudzaniu, ćwiczeniach, innej diecie – radykalnie zmie-
nisz swój tryb życia. Dla niektórych organizmów zwykły trening może być prawdziwym 
szokiem. A co, jeśli rzeczywiście masz podwyższony cukier i po biegu na czczo za-
słabniesz w parku? Czy naprawdę szkoda ci 10 minut na badania i wolisz ryzykować 
zawałem podczas treningu interwałowego? Badania zajmą ci mniej niż połowę dnia, 
a mogą dostarczyć istotnych informacji, które być może obronią twoje życie i zdrowie 
przed zagrożeniem. Nie bój się profilaktyki! Zrób to dla siebie!
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Pamiętaj:Pamiętaj:
Najlepiej jeśli pójdziesz do leka-rza rodzinnego, który zinterpretu-je wyniki i określi twój stan zdro-wia. Każde laboratorium stosu-je swoje standardy i normy, któ-re widnieją na wydruku z wynika-mi. To właśnie je trzeba zastoso-wać przy interpretacji. Zanim jed-nak udasz się na wizytę do leka-rza, możesz zerknąć na ściągę  na s. 14–16.

Analiza badań –  
jak czytać wyniki
Mając przed oczami kartkę 
z wynikami i próbując je  
rozgryźć, można się zagubić wśród tysięcy cyferek,  
dziwnych oznaczeń…  
O co w tym wszystkim chodzi? 
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CodziennieFit.pl – jednego  

z najpopularniejszych blogów 

fitness w Polsce

Praktycznie i inspirująco! To pierwsze słowa, które przychodzą na myśl  
po przeczytaniu tej książki. Jest idealna dla osób, które zapragnęły prowadzić aktywny, 

zdrowy styl życia i nie wiedzą, jak to ugryźć. Napisana w lekkim tonie, dzięki czemu  
nie sposób odkładać czytania kolejnych rozdziałów na później.

  Dorota Traczyk – dietetyk, autorka bloga dieta-sportowca.com.pl

T a  k s i ą ż k a  p o d p o w i e  c i :

Chcesz zmienić swój tryb życia, ale nie wiesz, od czego zacząć? 
Z tą książką to nie będzie problem. Przekonasz się, jak być fit, 

niezależnie od tego, ile masz lat, pieniędzy w portfelu czy wolnego 
czasu – i to bez ścisłych diet, wielkich wyrzeczeń i rygoru!

jak przygotować się do treningów

co, ile i kiedy jeść

jak się zmotywować do działania

PAT RO N AT:

http://CodziennieFit.pl
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