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zapraszamy Cie w podrdz, ktérej cel wyznaczasz Ty. Doskonate
samopoczucie, smuklejsza sylwetka, lepsza kondycja, poprawa zdrowia
- a moze wszystko razem? Dzieki treningowi obwodowemu w klubie
Ladies Gym i koncepcji odzywiania Ladies Gym przekonasz sig, ze kazdy
z tych celéw - a nawet wszystkie razem! — jest na wyciggniecie reki.

W klubie Ladies Gym o Twoje bezpieczenstwo, dobre samopoczucie
i jak najbardziej efektywne wykonywanie ¢wiczen dba profesjonalna
trenerka — ale to dopiero potowa sukcesu.

Druga trzymasz wiasnie w dtoniach: to koncepcja odzywiania Ladies
Gym, dzieki ktérej w prosty sposéb nauczysz sie dobiera¢ produkty
positkdw tak, aby zaspokaja¢ potrzeby energetyczne swojego orga-
nizmu, dostarcza¢ mu niezbednych sktadnikéw, jes¢ smacznie i zdrowo
i jednoczesnie... chudnac! Wydaje sie niemozliwe? A jednak. Gotowa,
by sie przekonac?



Jak nie wiadomo, o co chodzi, to zawsze chodzi o... kilogramy. Te zbedne
moga przysporzyc Ci nie lada probleméw - i to znacznie powazniejszych
niz ktopot z kupieniem wymarzonej sukienki czy dobraniem masku-
jacego nadprogramowe wateczki bikini. Nadwaga i otytos¢ bowiem
moga przyczynic sie do rozwoju wielu schorzen, w tym: chorob serca,
nadcisnienia, cukrzycy, sttuszczenia watroby, zylakow konczyn, schorzen
pecherzyka zétciowego i nowotwordw, a w przypadku kobiet - zaburzen
cyklu miesigczkowego.

Na poczatek poznaj wiec kilka zelaznych zasad koncepcji odzywiania
Ladies Gym, ktérych przestrzeganie przyblizy Cie do Twojego celu:

» ostatni positek zjedz na okoto 2 godziny przed treningiem - tak,
abys w trakcie ¢wiczen nie czuta sie ociezata z jednej strony i nie
zmeczyta zbyt szybko z drugiej;

« wtrakcie treningu i po jego zakonczeniu duzo pij — uzupetnisz zapas
ptynow;

« nie mniej wazny jest kolejny positek — powinnas go zjes¢ najpozniej
do godziny po treningu;

« zadbaj o to, by positek po treningu byt bogaty w tatwo przyswajalne
weglowodany ztozone i biatka petnowartosciowe, dzieki ktorym
przyspieszysz przyrost tkanki miesniowej;

+ w porze okototreningowej przygotuj positki lekkostrawne,
niezawierajgce dodanych ttuszczy;

+ badz cierpliwa - zdrowe odchudzanie to utrata mniej wiecej 1
kilograma masy ciata tygodniowo, dzieki temu zmniejszysz ryzyko
efektu jo-jo;

+ nie obawiaj sie - w tym podreczniku pokazemy Ci wszystkie zakatki
zbilansowanej diety i nauczymy, jak najefektywniej faczy¢ trening
ze zdrowym i smacznym jedzeniem!



Weglowodany

Malkroskmd“iki !



Weglowodany - Czym sq? Jak dziatajq?

Weglowodany to nasze gtéwne paliwo napedowe: dostarczaja
energii, pobudzaja umyst i ciato, w formie btonnika pokarmowego -
regulujg motoryke przewodu pokarmowego. Jego odpowiednia podaz
stanowi pierwotna profilaktyke cukrzycy, miazdzycy i otytosci. Zgodnie
z zasadami racjonalnego odzywiania opracowanymi przez Insty-
tut Zywnosci i Zywienia weglowodany powinny pokrywaé okoto
50% zapotrzebowania energetycznego — przy czym im wieksza
aktywnos¢ fizyczna, tym zwieksza sie zapotrzebowanie. Pamietaj jednak, ze

weglowodan weglowodanowi nieréwny, bowiem dzielg sie one na
proste (glukoza, fruktoza, galaktoza czy sacharoza) i ztozone (skrobia,
glikogen, btonnik pokarmowy).

Zeby dotrze¢ do celu, a wiec wymarzonej sylwetki i dobrego
samopoczucia, musisz zapamieta¢ najwazniejszg zwigzang
z weglowodanami zasade: im mniej cukrow prostych w Twojej diecie,
tym prosciej osiagnac cel. Dzieje sie tak dlatego, ze cukry proste sa
szybko trawione, wchtaniane do krwi i dostarczaja energii juz, teraz,
natychmiast, nie martwiac sie o to, co w naszym organizmie stanie
sie pozniej. Powoduja nagty wzrost poziomu glukozy w organizmie,



wiaczenie do akgji trzustki, ktéra uwalniajac insuline prébuje nas
ratowac i obnizy¢ poziom cukru we krwi, Ty za$ odczuwasz to jako
gtdédi... ponownie siegasz po batonika czy puszke stodkiego gazowa-
nego napoju, ktére sa popularnie zwane pustymi kaloriami. To nie do
konca prawda, bo Twdj organizm po ich spozyciu wcale nie préznuje
i nadmiar glukozy przeksztatca w... tkanke ttuszczowa. To nie jedyne
wady cukrow prostych, ktore czynia w organizmie spore spustosze-
nia: ,kradng” zapasy witaminy z grupy B, ktore sg im potrzebne do
przeksztatcenia sie w energie, ostabiaja odpornos¢ i prowadza do choréb
cywilizacyjnych, miedzy innymi préchnicy, miazdzycy, cukrzycy, a nawet
nowotworow. Gwoli sprawiedliwosci: cukry proste sg wazne dla naszego
organizmu, ale w niewielkiej ilosci i odpowiedniejformie. Do codziennego
funkcjonowania zdecydowanie wystarczag nam te, ktére sg zawarte w
produktach naturalnych, a wiec owocach, warzywach i mleku.

Miejsce cukru w jadtospisie wszystkich sportowcéw i oséb
dbajacych o zdrowie, samopoczucie i sylwetke juz dawno zajety
weglowodany ztozone, ktére stanowia dla organizmu nie lada wyzwanie,
bo do ich przetworzenia potrzeba znacznie wiekszego wysitku. To zrédto
energii, z ktérego nasz organizm - w przeciwienstwie do cukrow
prostych - czerpie powoli i systematycznie. Zamiast szybkiego strzatu
duzej porcji energii, ktéra rownie szybko sie wypala, pozostawiajac po
sobie niemite wspomnienie w postaci na przyktad oponki na brzuchu,
weglowodany ztozone dostarczajg nam jg w sporych dawkach, ale

rozsgdnie. Ich doskonatym, wysoko- wartoscio-
wym zrodtem sg na przyktad: pieczywo ra-
zowe i petnoziarniste, ryz bragzowy, kasze,
makarony petnoziarniste, ptatki zbozowe,
otreby, warzywa straczkowe, nasiona roslin.




Biatka - Czym sq? Jak dziatajq?

Biatka (proteiny) sg niezwykle istotnym uzupetnieniem treningu. To one
utrzymuja optymalny bilans azotowy w organizmie - czyli zapewniaja
degradacje badz przyrost masy miesniowej. Zapewniajq tez sprawnos¢
wysitkowg, regeneruja tkanki organizmu, reguluja metabolizm, procesy
immunologiczne i biologiczne, odpowiadajg za rownowage hormonalna.
Statystycznemu dorostemu wystarcza 1 gram biatka na kilogram masy
miesniowej na dobe, ale jesli zaczetas juz treningi
obwodowe Ladies Gym, Twdj organizm doma-
ga sie wiekszej ilosci protein —
i stusznie! Musisz
tylko pamietag,
ze biatka nie sg
i nie powinny
by¢ zrodtem

energii dla
Twojego
organizmu
- te musi on
czerpac z rozktadu tluszczow, a
przede wszystkim weglowodandw.
Koniecznie musisz tez zwroci¢ uwage

na to, jakie biatko przyjmujesz. Bo, podobnie jak w przypadku we-
glowodandw, ich rézne rodzaje maja rozng wartosc dla Ciebie i Two-
jego organizmu. Najbardziej cenne proteiny to te o wysokiej wartosci
odzywczej, a wiec biatka zwierzece, ktore zawierajg duze ilosci wszyst-
kich potrzebnych organizmowi aminokwaséw. Nalezg do nich: jajka,



mleko, produkty mleczne, ryby, mieso i jego przetwory. Musisz tylko
uwazac na te produkty pochodzenia zwierzecego, ktére zawieraja duza
ilos¢ kwasow ttuszczowych nasyconych. Te bowiem maja niekorzyst-
ny wptyw na metabolizm i wchtanianie aminokwaséw. Wybieraj wiec
chude mieso (wotowe, drobiowe i cielece), wedliny i ryby (mintaj, dorsz,
tunczyk, sola, szprot, fladra), owoce morza, a takze produkty mleczne
z niskq zawartoscia ttuszczu (kefir, maslanka, jogurt, sery twarogowe).
Zamiast smazenia w gtebokim ttuszczu postaw na gotowanie, smazenie
bezttuszczowe albo pieczenie.

Biatka roslinne, a wiec te, ktére znajduja sie w produktach zbozowych i
roslinach straczkowych, majg nizszg wartos¢ odzywcza. Ale jest prosty
sposob, by temu zaradzi¢: w potaczeniu z proteinami pochodzenia
zwierzecego zyskujg one na wartosci! Pamietaj tez, ze biatka silnie
pobudzajg metabolizm i dajg uczucie sytosci na dtuzej, sq wiec
niezbedne w diecie odchudzajacej. Nie przesadzaj
jednak z proteinami, bo ich zbyt wysoka zawartos¢
w organizmie moze okazac sie toksyczna dla Ciebie,
a zwflaszcza Twojej watroby i nerek. Bez obaw - dzieki
koncepcji zywieniowej Ladies Gym
)' szybko nauczysz sie dobierac
odpowiednie ilosci poszcze-

golnych produktow.
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Ttuszcze - Czym sq? Jak dziatajq?

Ttuszcze to ostatni, ale wcale nie najmniej wazny skfadnik codzien-
nej diety. Mimo iz jego nazwa jednoznacznie kojarzy sie z otytoscia
czy znienawidzonymi ,boczkami”. Prawidtowo zbilansowana dieta, o
odpowiednim profilu kwaséw ttuszczowych, wcale nie tuczy, a wprost
przeciwnie - pomaga zrzucic¢ zbedne centymetry.

Ich spozycie dziata rowniez antydepresyjnie, poprawia wyglad wioséw,
paznokci i skory, wptywa korzystnie na prace serca i uktadu krazenia,
obnizajac poziom tzw. ztego cholesterolu i reguluje poziom dobrego,
zmniejsza ryzyko licznych choréb, m.in. miazdzycy, a takze dziata korzyst-
nie na funkcjonowanie mézgu i uktadu nerwowego.
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Poniewaz nasz organizm nie jest w stanie wyprodukowac niektérych
kwaséw ttuszczowych samodzielnie, musimy mu poméc, dostarczajac
je w codziennej diecie. A wiec wiasnie nienasycone kwasy ttuszczowe
znajdziesz w ttustych rybach, owocach morza, nierafinowanych olejach
roslinnych (rzepakowym, Inianym, wiesiotkowym), orzechach (wtoskich
i migdatach).

Nie takie wiec tluszcze straszne, jak je malujg, prawda? Dlatego nie
wahaj sie wiaczy¢ ich do swojej diety — ale z umiarem, bo zgodnie
z zaleceniami dietetykdw powinny one stanowi¢ nie wiecej niz 30%
dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Przy zdrowym odzywianiu nie zapominajmy o odpowiednim nawod-
nieniu organizmu. Przyjmuje sie, ze powinnismy wypijac¢ 1 ml wody
na kazdq spozytq kcal bgdz 30 ml na 1 kg masy ciata.

Jezeli nie dostarczamy odpowiedniej ilosci ptynow, to miedzy in-
nymi zakwaszamy swoj organizm. Kwasy odktadajq sie w stawach
i tkankach w postaci soli, niszczqc strukture komorek.

Dzieki piciu wody powstrzymujemy apetyt, poprawiamy trawie-
nie, pobudzamy metabolizm, redukujemy cholesterol, redukujemy
cellulit, nawilzamy skore, poprawiamy wydolnos¢ organizmu w czasie
¢wiczen, zwalczamy skurcze, poprawiamy wzrok. To sq tylko niektore
z korzysci, jakie zyskujemy dzieki odpowiedniemu nawodnieniu.
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Czym jest CPM?

Jest to nic innego jak wyrazona w kaloriach ilos¢ energii, jaka jest
potrzebna naszemu organizmowi, aby utrzymac mase ciata.

Jezeli chcemy zredukowac tkanke ttuszczowa w naszym organizmie,
powinnismy zanizy¢ nasz CPM o okoto 200-600 kcal. Mozemy tez
obniza¢ go stopniowo, czyli kolejno o -200 kcal, -400 kcal, -600 kcal.
Diete powinni$my utrzymywac na danej kalorycznosci do momentu
zatrzymania sie wagi. Gdy nastapi taka sytuacja, odejmujemy kolejne
kalorie, az osiggniemy zamierzony cel. Granica réznicy kalorycznosci
od zatozonego putapu to +/- 50 kcal.

Te maszyne kazda Klubowiczka
powinna zna¢. Uzywamy jej do
pomiarow sktadu ciata.

Miedzy innymi BMR, na pod-
stawie ktorego liczymy Twoje
zapotrzebowanie kaloryczne.




Aby obliczy¢ swoje CPM na podstawie BMR, skonsultuj sie z jednq z
naszych trenerek.

Specjalnie dla Ciebie utozylismy trzy plany dietetyczne o roznej kalo-
rycznosci. Dzieki temu jestesmy w stanie dostosowac sie do kazdego
zatozonego przez Ciebie celu.

Niezaleznie od tego, czy chcesz zredukowac tkanke ttuszczowq,
wzmocni¢ miesnie i zwiekszycich mase, poprawic figure, czy po prostu
zy¢ zdrowo i utrzymac aktualng sylwetke.
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