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( O ksigzce )

Jesli czytasz ta ksiagzke to prawdopodobnie nie jeste$ do konca zadowolo-

ny, lub zadowolona, z wygladu swojej talii. Jesli tak jest to mam dla Ciebie
dobra wiadomos¢, pomoge Ci to zmieni¢. Napisatem ta ksigzke aby Ci to
utatwic. Dzieki niej dowiesz sie co powinno sie jes¢ a czego unikaé, aby

miec ptaski brzuch.

Wiekszos¢ oséb chcacych pozbyc sie brzuszka nie wie doktadnie od czego ma
zaczac. Nie wiedza czy maja robi¢ ¢wiczenia na brzuch, czy moze maja inaczej
sie odzywiac. Zaczynaja wiec zbiera¢ informacje na ten temat i z czasem
dowiaduja sie Ze ptaski brzuch to przede wszystkim wtasciwe odzywianie.
Kierowani ta rada szukaja wiec jednej skutecznej diety, ktéra im w tym po-
moze, lub jakis innych rozwiagzan. Problem jest jednak w tym, Ze tych diet jest
bardzo duzo i nie wiadomo ktorg wybraé. Nie kazda odpowiada naszym in-
dywidualnym potrzebom. Dlatego jest tak trudno znalez¢ ta jedyna, ktéra da
sie utrzymac tak dtugo aby osiggnaé oczekiwane rezultaty. Na ogét sg one tak
restrykcyjne lub skomplikowane, ze wiekszo$¢ stosujacych je oséb przestaje

je stosowac i nigdy nie osigga upragnionego wygladu.

Jest jednak na to skuteczny sposéb. Stosuja go wszystkie te osoby, ktorym
udato sie uzyskac ptaski brzuch. Sposéb ten to zdrowe odzywianie oparte na
wyborze witasciwych produktow, ktore sie je i ograniczeniu jedzenia produk-

téw, ktére wptywaja negatywnie na wyglad naszej sylwetki.

To czy ma sie odstajacy brzuch, czy nie, zalezy od ilosci tkanki ttuszczowej
ktora sie odtozy na naszej talii. Aby jg ograniczy¢ musimy upewnic sie, ze
nie dostarczamy ciatu wiecej kalorii niz moze wykorzysta¢. Kazdy nadmiar
kalorii spowoduje odktadanie sie ich w postaci ttuszczu. Wazne jest wiec
aby zachowac odpowiedni balans kaloryczny.

Do tego wtasnie przyda Ci sie wiedza zawarta w tej ksigzce. Zobaczysz w niej
ile kalorii oraz jakie sktadniki odzywcze posiadajg poszczegdlne produkty.
Dzieki temu uswiadomisz sobie na ile mozesz sobie pozwoli¢, aby nie dopu-
$ci¢ do odktadania sie zapasow ttuszczu. Dowiesz sie takze ktére produkty,

i jakie grupy produktow powinny sie znalez¢ w twoim codziennym menu,

a ktorych powinienes unikac.
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Wszystkie produkty wymienione w pierwszej czesci ksiazki beda tymi wtasci-
wymi, ktérych jedzenie pomoze Ci utrzymad szczupta sylwetke.

W drugiej czesci pokaze Ci produkty, ktérych regularne jedzenie bedzie
przyczyniato sie do powstawania odstajacego brzucha. Nie musisz z nich
zupetnie zrezygnowac, musisz tylko ograniczy¢ ich jedzenie do minimum. Im
rzadziej bedziesz po nie siegat tym szybciej osiggniesz ptaski brzuch i dtuzej
go utrzymasz.

Z ta wiedza bedziesz w stanie dokonywac wtasciwego wyboru produktéw

i nie beda Ci potrzebne zadne diety odchudzajace. Bedziesz sobie wybiera¢
akie produkty, na ktére akurat masz ochote i nie bedziesz sie martwic¢ tym, ze
znowu wptyna negatywnie na twoja talie.

Dzieki tym informacjom zmienisz swoje odzywianie na to wtasciwe. Zdrowy
tryb zycia, ktéry dzieki temu wprowadzisz, zagwarantuje Ci nie tylko uzyska-
nie ptaskiego brzucha ale takze utrzymaniego takim przez cate dalsze zycie.

Na samym koncu ksigzki znajdziesz kilka dodatkéw, ktére utatwia ci caty pro-
ces pozbywania sie brzuszka. Zamieszczone s tam gotowe przepisy na rézne
dania, ktére mozesz wykorzystac od razu. Pomogg ci one zacza¢ szybciej
odzywiac sie we wtasciwy sposdb, zanim nauczysz sie uktadac¢ wtasne positki.
Odkryjesz tez kilkadziesiat roznych porad na temat odzywiania i wykonywa-
nia ¢wiczen. Dzieki nim bedzie ci duzo tatwiej osiggac¢ widoczne rezultaty.
Poznasz takze najpopularniejsze mity zwigzane z odchudzaniem, ktére moga
przeszkodzi¢ ci w osiagnieciu szczuptej sylwetki. Poznanie ich sprawi, ze
unikniesz popularnych btedéw i skupisz sie tylko na tym, co przynosi szybkie
i dtugotrwate rezultaty.




( Wprowadzenie do wydania drugiego )

Kilka lat temu postanowitem zadbac o swdj wyglad. Bytem juz po trzydziestce
i moja sylwetka nie przypominata juz tej z mtodzienczych lat. Brak aktywno-
sci fizycznej i brak zwracania uwagi na to, co i ile jem, daty sie juz wyraznie
zauwazy¢ w postaci odstajacego brzucha. Daleko mi byto do tych szczuptych,
wysportowanych facetéw, ktérych widziatem na co dzien w telewizji lub kolo-
rowych magazynach. Wiedziatem, ze jesli czego$ ze sobg nie zrobie, to z moja
sylwetka bedzie juz tylko gorzej. Zabratem sie wiec do dziatania.

Za cel przyjatem sobie pozbycie sie tego odstajagcego brzucha. To przez niego
czutem sie coraz gorzej i to on stat sie moim ,wrogiem” numer jeden. Musia-
tem co$ z nim zrobi¢, bo w przeciwnym razie pewnie za kilka lat nie widziat-

bym juz nawet swoich stép.

Pierwszym krokiem do zmiany wygladu byto zdobycie wiedzy na temat tego,
jak pozby¢ sie zbednych kilograméw. Zaczatem wszedzie szuka¢ informacji

na ten temat, czytatem blogi i ogladatem porady na Youtube. Zaczatem tez
czytac wiele ksigzek na ten temat i przerabiac rézne kursy zwigzane z ta te-
matyka. Z tych wszystkich informacji wiele zawierato bezwartosciowe porady
i trudno byto wybrac¢ to, co naprawde dziatato. Po wielu probach i poszuki-
waniach udato mi sie w koncu odkry¢ tajemnice ptaskiego brzucha. Efektem
tego byto pozbycie sie ponad 20 kg nadwagi i osiggniecie 7% poziomu tkanki

ttuszczowej.

Cata zdobytg wiedza postanowitem podzieli¢ sie ze wszystkimi, ktorzy mieli
ten sam problem i chcieli pozby¢ sie nadmiaru tkanki ttuszczowej. Zaczatem
w tym celu prowadzi¢ bloga zrzucicbrzuch.pl oraz zatozytem swaj kanat na
Youtube. Przez kilka lat udzielatem sie tam regularnie, dzielac sie cata swoja
wiedzg z innymi. Tak byto do momentu, az urodzito mi sie trzecie dziecko.
W moim zyciu z dnia na dzien nastapity duze zmiany i doszto mi wiecej
obowiazkéw. Miatem duzo mniej czasu na nagrywanie filmikoéw na Youtube
i pisanie artykutow na bloga. Z czasem wiec przestatem to robic i poswieci-

tem cata swoja uwage rodzinnym obowigzkom.

Nie ukrywam réwniez, ze przez te ostatnie lata datem upust swojemu obzar-
stwu. Jedli ogladates(-a$) moje nagrania na Youtube to wiesz, ze mam stabos¢

do jedzenia ciasta i czasami nie potrafie sobie odméwic zjedzenia kawatka lub
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dwach. A przez te kilka ostatnich lat jedzenie ciasta stato sie moim nowym,
codziennym nawykiem. Nie wptyneto to jednak bardzo negatywnie na moja
sylwetke, bo mimo tego, ze przybyto mi kilka kilograméw, to nadal mam
ptaski brzuch. Zawdzieczam to pewnym nawykom i zasadom, ktérych sie

nauczytem i ktére stosuje na co dzien.

Teraz, po kilku latach, gdy moja cérka jest juz troche starsza i mam wiecej
wolnego czasu, postanowitem wrdci¢ do zdrowszego odzywiania. Przy okazji
réwniez pomyslatem, ze warto bytoby wzbogaci¢ te ksigzke jakimi$ wartoscio-
wymi poradami, ktére sam stosuje i ktore pozwalajg mi zachowywac ptaski
brzuch. Te proste zasady zywieniowe, opisane przeze mnie, utrzymujg moja
sylwetke w bardzo dobrej formie, nawet mimo tego, ze jestem juz dawno

po czterdziestce. Te kilka lat obzarstwa niewiele zmienity, nadal mam ptaski
brzuch.

Jesli chcesz wiec dowiedzie¢ sie doktadnie, co robieg, aby utrzymacé ptaski
brzuch, to zapraszam do lektury tej ksigzki.

Michat



Gratuluje podijecia decyzji o zapoznaniu sie z ta ksigzka. Widze, ze jestes
osoba, ktéra powaznie mysli o swoim wygladzie i chce dbaé o swoja sylwetke.
Wiekszos¢ osdb niestety tylko wiecznie o tym mowi, nic z tym nie robiac.

Ty nalezysz do grona tych nielicznych, ktérzy oprécz méwienia majg jeszcze

odwage dziata¢. Gratuluje jeszcze raz.

Zanim przejde dalej, pozwol ze sie najpierw przedstawie. Nazywam sie Michat
Czuchryta. Nie jestem zadnym stawnym dietetykiem ani instruktorem fitnesu.
Jestem zwykta osoba, ktéra pewnie tak jak ty szukata odpowiedzi na to jak
skutecznie pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu. Chciatem pozbyc¢ sie brzuszka, ktéry
z uptywem lat stawat sie coraz wiekszy. Chciatem mie¢ smukte, wysportowa-
ne i zdrowe ciato. Na poczatku nie wiedziatem od czego zaczaé. Nie wiedzia-
tem czy stosowac jakas diete czy moze ¢wiczy¢ codziennie. W prasie i inter-
necie byto bardzo duzo réznych nformacji na ten temat, na ogét sprzecznych

ze soba. Wiekszosc z nich i tak byta jednak bezwartosciowa.

Nadmiar réznych informacji zwigzanych z odchudzaniem byt tak duzy, ze
trudno sie byto potapac czego stuchac. Po wielu analizach doszedtem w kon-
cu do wniosku, ze bede korzystat tylko z porad tych, ktérzy wiedza o czym
mdwia, czyli od ludzi ktérzy sa ekspertami w dziedzinie odchudzania. Uczy-
tem sie wiec od tych, ktérzy skutecznie pomagaja tysigcom oséb na catym

Swiecie i maja w tym bardzo dobre wyniki. Bazujac na tym co przekazywali

takze osiggnatem szybkie rezultaty. Sprawdzitem w ten sposob na sobie sku-

tecznosc tego co ucza, a teraz mam zamiar podzieli¢ sie ta wiedza z toba.

Analizujac to co sie dowiedziatem od wszystkich specjalistéw doszedtem do
zaskujacego, ale prostego odkrycia. Caty sekret SKUTECZNEGO ODCHU-
DZANIA opiera sie przede wszystkim na WEASCIWYM ODZYWIANIU.

Nie potrzebujesz pigutek odchudzajacych, godzin spedzonych na ¢wiczeniach
ani réznego rodzaju diet. Wszystko co potrzebujesz aby zacza¢ chudnac i nie
martwic sie o efekt jojo, to jedzenie odpowiednich produktéw, w odpowied-

nich ilosciach i o odpowiednim czasie.

Chcesz wiedzie¢ dlaczego? Oto powdd. Organizm ludzki aby poprawnie funk-
cjonowac potrzebuje odpowiednich sktadnikéw odzywczych. Brak ktéregos
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z nich powoduje, ze nie funkcjonuje ono tak jak powinno. Sktadniki, ktére
muszg by¢ zapewnione to:

e Biatko

kazda komérka w ludzkim organizmie sktada sie z biatka. Jest ono
gtéwnym elementem skory, kosci, migsni, organdw oraz gruczotéw.
Jest uzywane przy produkcji hormondw i enzymoéw. Jest to niezbedny
element pozywienia, bez ktérego nie da sie zdrowo zy¢.

e Weglowodany
sg gtownym zroédtem energii dla naszego organizmu. Stanowia paliwo
dla mézgu oraz miesni, bez ktérego nie jesteSmy w stanie funkcjono-
wac. Zapewniaja takze wtasciwg prace catego systemu nerwowego. Nie
powinno sie wiec ich eliminowac z codziennej diety.

e Ttuszcze
stanowia dodatkowe Zrodto energii, sg niezbedne dla przyswajania
niektérych witamin (A, D, E, K) bez ktorych organizm nie moze sie oby¢.
Inng funkcja ttuszczu jest takze ostanianie organéw wewnetrznych

zapewniajac im naturalng ochrone.

e Witaminy i Mineraty
o tym jak wazne s3a dla naszego organizmu chyba nie musze pisac.
Potrzebujemy ich kazdego dnia aby zapewnic sobie zdrowie i witalnosé.
Wszystkie sg tak samo wazne i niezbedne, nie nalezy sie ograniczac tylko

do niektérych z nich.

Jak widzisz, to co jemy jest bardzo wazne. Musisz madrze sie odzywiac kazde-
go dnia, aby zapewnic sobie wszystkie te sktadniki odzywcze i nie doprowa-
dzi¢ do przybierania na wadze. Nie jest to wcale takie trudne jak by sie mogto

wydawac.

Przede wszystkim musisz jesc te ,wtasciwe” produkty, ktére Ci w tym pomo-
ga. Aby byto to proste przygotowatem wtasnie tg ksiazke, w ktorej dowiesz
sie ktore produkty s3 ,dobre” a ktérych powinno sie unikaé, jesli chcesz mie¢
szczupty sylwetke. Dzieki tej ksiazce bedziesz méc odzywiac sie normalnie
bez gtodzenia sie, lub odmawiania sobie wszystkiego.

Zapraszam do lektury.



Czescl



Aby miec szczupta sylwetke musisz prawidtowo sie odzywiaé. Robienie
Lbrzuszkéw” i innych ¢wiczen nie zapewni ci ptaskiego brzucha jesli nie
bedziesz o tym pamietat. Musisz jes¢ odpowiednie produkty, w odpowied-
nich ilosciach i nie ma na to innej rady. Samymi ¢wiczeniami nie zniwelujesz

negatywnych skutkéw ztego odzywiania.

To co jesz bedzie miato wptyw nie tylko na twéj wyglad, ale bedzie takze
decydowac o tym czy jestes$ zdrowy, ile masz energii lub jakie masz samopo-
czucie. Wazne jest wiec, zebys to robit madrze. Aby tak byto musisz upewni¢
sie, ze regularnie dostarczasz sobie wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze,
witaminy i mineraty. Im bedzie ich wieksza ré6znorodnosc tym lepiej bedzie
funkcjonowat caty twoj organizm. Brak ktérego$ z nich bedzie miat natomiast
odwrotny, negatywny wptyw. Dlatego stosowanie réznych restrykcyjnych
diet nie sprawdza sie w dtuzszym okresie czasu. Powoduja one dyskom-

fort psychiczny i fizyczny, i szybko z nich rezygnujemy. Podejscie, ktore ja
pokazuje, polega na odpowiednim odzywianiu sie, ktére oprocz ptaskiego
brzucha zapewnia ci jeszcze wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Dzieki
temu moze by¢ stosowane przez cate zycie bez najmniejszych probleméw.
Po pewnym czasie w naturalny sposoéb staje sie takze stylem Zycia, ktére jest
tatwo utrzymad. Nie czujemy sie wtedy jakby$my byli na ciagtej diecie. Jedyne
co musisz tylko robi¢, to zapewniac sobie regularnie wszystkie te niezbedne

sktadniki w odpowiednich ilosciach.

Dla lepszego zrozumienia, ktdre to s3 te sktadniki, opisze je zaraz i wyjasnie
jak wptywaja na twoj organizm i twoja sylwetke. Warto jest zebys je znat bo
W przysztosci pomoga ci dokonywac lepszego wyboru tego co jesz. Oto one.

Czesc |
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( Weglowodany )

Weglowodany sa gtéwnym zrédtem energii dla naszego ciata. Zapewniaja
odpowiednia prace naszego mdzgu, naszych organdw i naszych miesni. Sg

niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania catego organizmu.

W procesie trawienia weglowodany sg zamieniane na cukry, tak zwang glu-
koze. Glukoza poézniej jest wykorzystywana przez nasz organizm jako Zrédto
energii. To co nie zostanie zuzyte na biezaco zostanie zamienione na glikogen
i zmagazynowane na pdzniej w tkance miesniowej oraz w watrobie. Gdy te
zapasy energii zostana juz maksymalnie zapetnione i nie bedzie miejsca na
dodatkowy glikogen to wtedy bedzie on zamieniony na ttuszcz i zmagazy-
nowany w naszym organizmie w postaci tkanki ttuszczowej. Z tego wtasnie
powodu nadmiar jedzenia weglowodandw jest bardzo czesto podawany jako
powdd powstawania nadwagi. Jest to oczywiscie prawda, ale nie nalezy jed-
nak catej winy zrzucac tylko na weglowodany. To czy tyjemy czy nie zalezy od
ilosci zjadanych kalorii wiec ich ilo$¢ bedzie miata znaczenie. Jesli zjesz ich za
duzo to nie wazne co to bedzie, i tak w koncu doprowadzi cie to do nadwagi.
Pamietajac o tym mozesz spokojnie je$¢ weglowodany (zachowujac ich odpo-
wiedni umiar) bez obawy o negatywny wptyw na wyglad swojej sylwetki. Bez
nich bedziesz czut sie stabo, nie bedziesz miat sit, bedziesz ogdlnie wyczerpa-
ny. Twéj mozg nie bedzie mogt bez nich prawidtowo funkcjonowac. To one s3

zrédtem energii, musisz wiec je sobie zapewniac¢ kazdego dnia.

To jakie weglowodany jesz bedzie juz miato wieksze znaczenie. Te przetwo-
rzone, tak zwane proste, zostana szybciej zamienione na cukier i szybko
spowoduja jego nadmiar we krwi. Gdy to nastapi organizm bedzie musiat
pozbyc¢ sie tego nadmiaru i doprowadzi¢ ilo$¢ cukru do normy. Wydzieli

wiec wtedy wieksze ilosci insuliny, ktérej zadaniem bedzie zmagazynowanie
nadmiaru cukru w postaci tkanki ttuszczowej. Im czesciej i wiecej insuliny
bedzie w twoim ciele, tym wiecej takze odktadanego ttuszczu i mniej spalanej
tkanki ttuszczowej. Musisz wiec starac sie aby jak najrzadziej doprowadzaé
do takiego stanu. Zrobisz to wtasnie poprzez ograniczanie jedzenia prostych

weglowodanéw, ktére powoduja nagte przyrosty cukru we krwi.

Innym rodzajem weglowodanéw sa weglowodany ztozone, czyli nieprzetwo-
rzone. Zawieraja one duze ilosci btonnika, ktéry spowalnia ich wykorzystanie.

Do ich trawienia organizm zuzywa wiecej czasu i energii. Dzieki temu nie sg
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one tak szybko zamieniane na cukier i nie powoduja jego nagtego wzrostu
we krwi. Dostarczaja energie powoli do organizmu i nie przyczyniaja sie do
odktadania tkanki ttuszczowej tak jak weglowodany proste. Weglowodany te

powinny stanowic¢ podstawe twojego wyzywienia.

Dla rozréznienia tego, czy dane weglowodany powoduja nagty wzrost cukru
we krwi czy nie, mozesz zastosowac tak zwany indeks glikemiczny (IG). Jest to
wskaznik, ktory informuje o tym, jak gwattownie po spozyciu danego produk-
tu spozywczego wzrasta poziom glukozy we krwi. Wysoki indeks glikemiczny
sprawia, ze wchtoniete podczas trawienia weglowodany spowodujg gwattow-
ny wzrost poziomu cukru we krwi. Niski indeks glikemiczny informuje o tym,
Ze zjedzenie danego produktu nie wywotuje zadnej lub wywotuje niewielka
glikemie (stezenie glukozy we krwi). Dzieki temu tatwo jest rozréznic ktére
weglowodany s3 dla nas lepsze.

Pamietaj takze w dalszym ciggu o tym, ze ilo$¢ zjedzonych kalorii nadal ma
znaczenie. Jesli bedzie ich za duzo, nawet tych dobrych, to i tak przyczynia sie
do odktfadania tkanki ttuszczowe;j.

Aby miec¢ pewnos¢, ze ich nie naduzyjesz stosuj sie do tych kilku rad dotycza-

cych jedzenia weglowodandw:

e im mniej przetworzone tym lepsze (jesli sie da to jes¢ na surowo, jesli nie

to przygotowac na parze, w piekarniku lub ugotowac)
. nie smazy¢ w oleju lub w panierce

e  przyrzadzac bez kalorycznych dodatkéw (smalcu, kremdw, $mietany).
Olej z oliwek lub z orzechéw, ewentualnie ocet jabtkowy beda dla nich

idealnym dodatkiem (w matych ilosciach oczywiscie).
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( Ttuszcze )

Spora czes$¢ ludzi stara sie unikac jedzenia ttuszczy, poniewaz mysla ze to one
sg gtdéwna przyczyng otytosci lub innych probleméw zwigzanych z nadwa-
g3a. Robiac to popetniajg jednak duzy btad bo nie zdaja sobie sprawy z tego
jak wazna role odgrywaja one w naszym organizmie. Nie wiedz3 tez, ze nie
wszystkie ttuszcze maja negatywny wptyw na nasza sylwetke. Czes¢ z nich
jest nam niezbedna, bez nich nie jeste$my w stanie prawidtowo funkcjono-
wac. Dostarczajag nam energie, ochraniaja nasze organy, pomagaja przyswajac
niektore witaminy i mineraty. Nie nalezy sie wiec ich obawiac ani unikaé, bo

wbrew pozorom pomagaja nawet pozbyc sie nadwagi.

Jest oczywiscie grupa ttuszczy, ktéra jest nam do niczego niepotrzebnaii je jak
najbardziej powinno sie unikac. Ich nadmierne jedzenie wptywa negatywnie
na nasze zdrowie i na wyglad naszej sylwetki. Nalezy ich unikad i starac sie

jes¢ ich jak najmniejsze ilosci.

Aby tatwiej byto ci dokonywac wtasciwego wyboru dotyczacego ttuszczy, wy-
odrebnitem je wszystkie ponizej i opisatem jaki wptyw maja na twdj organizm.
W ten sposéb tatwo ci bedzie je identyfikowac i bez obaw bedziesz mégt je

umiesci¢ w swojej codziennej diecie.

Na poczatek wymienie te ttuszcze, ktére sa niezbedne dla organizmu i ktére
mozesz je$¢ bez obaw o negatywny wptyw na sylwetke. Oczywiscie z zacho-
waniem odpowiedniego umiaru. Ttuszcze s bardzo kaloryczne (9 kalorii na 1
gram) i ich zbyt duza ilo$¢ bardzo szybko moze przyczyni¢ sie do wystapienia
nadwagi. Musisz nadal spozywac je w umiarze, powinny stanowic tylko okoto
15% - 30% twojego dziennego spozycia kalorii (najlepiej nie wiecej jak 40 -

50 gram dziennie).

Ttuszcze ktore mozesz i powinienes jesc, jesli chcesz miec zdrowa i szczu-
pta sylwetke to:

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.

Sa to ttuszcze, ktére nasz organizm musi pobierac z pozywienia i ktore s
niezbedne dla naszego zdrowia. Naleza do nich kwasy ttuszczowe omega-3
i omega-6. Najlepszym ich Zzrédtem s3 ttuste ryby, orzechy, nasiona, olej z oli-

wek, awokado. Powinno sie je jes¢.
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Dla optymalnego zdrowia powinno sie jednak zachowac¢ odpowiednia propor-
cje spozywania tych ttuszczy. llo$¢ kwaséw ttuszczowych omega-6 powinna

by¢ 3 lub 4 krotnie wieksza niz kwaséw omega-3.

W rzeczywistosci, przy normalnym odzywianiu, jest to na ogét stosunek od
10:1 do 25:1. Jest tak, poniewaz mieso ktére jemy pochodzi od zwierzat
hodowanych na paszy i ziarnach, a te zawieraja duze ilosci ttuszczy omega-6.
Dlatego potem mieso ktére od nich pochodzi takze zawiera ich w nadmiarze.
Inaczej jest gdy zwierzeta sa chowane naturalnie i Zzywia sie gtéwnie trawa.
Witedy ich mieso zawiera wiecej kwasow ttuszczowych omega-3 i dzieki temu

jest duzo zdrowsze. Niestety takich form hodowli jest coraz mnie;j.

Aby poprawi¢ ten stosunek mozesz wspomagac sie suplementami omega-3.
Wedtug licznie przeprowadzonych badan osoby, ktére to robity spalaty na

ogot wieksza ilosé tkanki ttuszczowej.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe oprocz wtasciwosci odchudzaja-

cych spetniaja jeszcze wiele innych funkcji w organizmie:
° budujg btony komérkowe,

e uczestnicza w transporcie lipidow,

. przeciwdziataja tworzeniu zakrzepéw,

e  reguluja poziom cholesterolu we krwi,
° reguluja cisnienie tetnicze krwi,

e 53 wymagane przy transporcie tlenu,

° ograniczaja produkcje kortyzolu,

e utrzymuja prawidtowy stan skory,

. sg wykorzystywane w produkcji energii,
e  poprawiajg wrazliwos$¢ na insuline,

. sg niezbedne przy wchtanianiu niektérych witamin, - s niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania stawéw, - zwiekszajg metabolizm,

e wspomagaja rozwdj organizmu,
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e zmniejszaja stany zapalne skory oraz przyspieszaja gojenie sie ran,
e  reguluja gospodarke wodna organizmu.

Klasycznymi objawami niedoboru niezbednych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych s3:

e  zahamowanie wzrostu i spadek przyrostu masy,
e  zmiany skdrne - sucha, fuszczaca sie skoéra,

e  stany zapalne skory, pogorszenie gojenia sie ran, - zwiekszona

wrazliwos¢ na alergeny,
e  wypadanie wtosow,
e  spadek odpornosci organizmu,

e  kruche naczynia krwionosne.

Ttuszcze, ktore mozesz jesc, ale w bardzo ograniczonych ilosciach to:

Nasycone kwasy ttuszczowe.

Najczesciej wystepujg w ttuszczach pochodzenia zwierzecego, np. smalcu, ma-
$le, serach, ale sg takze w ttuszczach pochodzenia roslinnego, np. w oleju koko-
sowym lub palmowym. S3 to ttuszcze powszechnie uznawane za szkodliwe dla
cztowieka i dlatego powinno by¢ ich w diecie jak najmniej. Powoduja miedzy
innymi wzrost ,ztego” cholesterolu, przyspieszaja rozwdéj miazdzycy oraz choréb
nowotworowych. Najlepiej jest je ograniczad, ale zjadane w matych ilosciach

nie beda miaty wiekszego wptywu na nasze zdrowie i nasza sylwetke.

Ttuszcze, ktére powinno sie unikac i nigdy nie jes¢ to:
Ttuszcze trans.

Sa to ttuszcze ktdre maja najbardziej negatywny wptyw na twoje zdrowie
i twoja sylwetke. Musisz ich unikac jak tylko sie da. S3 to ttuszcze ktére
moga wystepowac naturalnie (np. w mleku, w miesie) i te nie sa tak bardzo

szkodliwe, lub moga powstawaé w wyniku przemystowego uwodornienia
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(utwardzenia) olejow roslinnych i te s bardziej szkodliwe. Moga powstawac
takze w wyniku ogrzewania lub smazenia olejéw w wysokiej temperaturze.
Najczesciej mozna je znalez¢ w nieswiezych ttuszczach uzywanych wielo-
krotnie w punktach gastronomicznych w ktérych smazy sie dania, np. frytki,
kurczaki, ryby i inne produkty. Tego typu produkty, smazone na gtebokim
oleju, musisz unika¢ aby by¢ szczuptym i zdrowym.

Nawet niewielkie spozywanie tego rodzaju ttuszczy niesie ze soba negatyw-
ne konsekwencje dla zdrowia. Nasz organizm nie potrafi sobie z nimi radzi¢

i dlatego wyrzadzaja nam wiele szkdd. Ich spozycie sprzyja m. in. rozwojowi
cukrzycy typu 2, rozwojowi komérek nowotworowych, zwiekszeniu ryzyka
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, obnizeniu ptodnosci. Nie s3 ci one do
niczego potrzebne wiec nie ma potrzeby sie nimi zatruwac.

Ogodlnie mdwiac, ttuszcze trans powinny by¢ catkowicie wyeliminowane

z twojej diety. Pamietaj o tym nastepnym razem gdy bedziesz miat ochote na
zjedzenie czego$ smazonego na gtebokim oleju. Moze zamiast tego zdecydu-
jesz sie wtedy na wersje grillowana lub pieczonag w piekarniku. Twéj organizm

wynagrodzi cie za tg zmiane lepszym zdrowiem i lepiej wygladajaca sylwetka.

Podsumowujac. Wiekszos¢ ttuszczy ktére powinienes jesc, zwtaszcza jesli
zalezy ci na szczuptej sylwetce, to s te wystepujace w postaci jedno lub wie-
lo nienasyconych kwasow ttuszczowych. Sg one niezbedne dla zachowania
zdrowia i dobrego wygladu, a jedzac je dostarczysz sobie takze dodatkowo
inne niezbedne sktadniki odzywcze. Dania ktére bedziesz z nimi jadt beda
takze lepiej smakowaé. Na koniec przypominam jeszcze, ze ttuszcze s bardzo

kaloryczne wiec zachowanie umiaru w ich jedzeniu nadal jest bardzo wazne.
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