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Droga Klubowiczko,
zapraszamy Cię w podróż, której cel wyznaczasz Ty. Doskonałe  
samopoczucie, smuklejsza sylwetka, lepsza kondycja, poprawa zdrowia 
– a może wszystko razem? Dzięki treningowi obwodowemu w klubie 
Ladies Gym i koncepcji odżywiania Ladies Gym przekonasz się, że każdy 
z tych celów – a nawet wszystkie razem! – jest na wyciągnięcie ręki.

W klubie Ladies Gym o Twoje bezpieczeństwo, dobre samopoczucie 
i jak najbardziej efektywne wykonywanie ćwiczeń dba profesjonalna 
trenerka – ale to dopiero połowa sukcesu. 

Drugą trzymasz właśnie w dłoniach: to koncepcja odżywiania Ladies 
Gym, dzięki której w prosty sposób nauczysz się dobierać produkty 
posiłków tak, aby zaspokajać potrzeby energetyczne swojego orga-
nizmu, dostarczać mu niezbędnych składników, jeść smacznie i zdrowo 
i jednocześnie… chudnąć! Wydaje się niemożliwe? A jednak. Gotowa, 
by się przekonać?

4



Koncepcja odżywiania Ladies Gym

Jak nie wiadomo, o co chodzi, to zawsze chodzi o… kilogramy. Te zbędne 
mogą przysporzyć Ci nie lada problemów – i to znacznie poważniejszych 
niż kłopot z kupieniem wymarzonej sukienki czy dobraniem masku-
jącego nadprogramowe wałeczki bikini. Nadwaga i otyłość bowiem 
mogą przyczynić się do rozwoju wielu schorzeń, w tym: chorób serca, 
nadciśnienia, cukrzycy, stłuszczenia wątroby, żylaków kończyn, schorzeń 
pęcherzyka żółciowego i nowotworów, a w przypadku kobiet – zaburzeń 
cyklu miesiączkowego.

Na początek poznaj więc kilka żelaznych zasad koncepcji odżywiania 
Ladies Gym, których przestrzeganie przybliży Cię do Twojego celu:

•	 ostatni posiłek zjedz na około 2 godziny przed treningiem – tak, 
abyś w trakcie ćwiczeń nie czuła się ociężała z jednej strony i nie 
zmęczyła zbyt szybko z drugiej;

•	 w trakcie treningu i po jego zakończeniu dużo pij – uzupełnisz zapas 
płynów;

•	 nie mniej ważny jest kolejny posiłek – powinnaś go zjeść najpóźniej 
do godziny po treningu;

•	 zadbaj o to, by posiłek po treningu był bogaty w łatwo przyswajalne 
węglowodany złożone i białka pełnowartościowe, dzięki którym 
przyspieszysz przyrost tkanki mięśniowej;

•	 w porze okołotreningowej przygotuj posiłki lekkostrawne,  
niezawierające dodanych tłuszczy;

•	 bądź cierpliwa – zdrowe odchudzanie to utrata mniej więcej 1  
kilograma masy ciała tygodniowo, dzięki temu zmniejszysz ryzyko 
efektu jo-jo;

•	 nie obawiaj się – w tym podręczniku pokażemy Ci wszystkie zakątki 
zbilansowanej diety i nauczymy, jak najefektywniej łączyć trening 
ze zdrowym i smacznym jedzeniem!
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Węglowodany - Czym są? Jak działają?
Węglowodany to nasze główne paliwo napędowe: dostarczają  
energii, pobudzają umysł i ciało, w formie błonnika pokarmowego –  
regulują motorykę przewodu pokarmowego. Jego odpowiednia podaż  
stanowi pierwotną profilaktykę cukrzycy, miażdżycy i otyłości. Zgodnie  
z zasadami racjonalnego odżywiania opracowanymi przez Insty-
tut Żywności i Żywienia węglowodany powinny pokrywać około 
50% zapotrzebowania energetycznego – przy czym im większa  
aktywność fizyczna, tym zwiększa się zapotrzebowanie. Pamiętaj jednak, że  

węglowodan węglowodanowi nierówny, bowiem dzielą się one na 
proste (glukoza, fruktoza, galaktoza czy sacharoza) i złożone (skrobia, 
glikogen, błonnik pokarmowy). 

Żeby dotrzeć do celu, a więc wymarzonej sylwetki i dobrego  
samopoczucia, musisz zapamiętać najważniejszą związaną  
z węglowodanami zasadę: im mniej cukrów prostych w Twojej diecie, 
tym prościej osiągnąć cel. Dzieje się tak dlatego, że cukry proste są 
szybko trawione, wchłaniane do krwi i dostarczają energii już, teraz,  
natychmiast, nie martwiąc się o to, co w naszym organizmie stanie 
się później. Powodują nagły wzrost poziomu glukozy w organizmie, 
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włączenie do akcji trzustki, która uwalniając insulinę próbuje nas  
ratować i obniżyć poziom cukru we krwi, Ty zaś odczuwasz to jako 
głód i… ponownie sięgasz po batonika czy puszkę słodkiego gazowa-
nego napoju, które są popularnie zwane pustymi kaloriami. To nie do 
końca prawda, bo Twój organizm po ich spożyciu wcale nie próżnuje 
i nadmiar glukozy przekształca w... tkankę tłuszczową. To nie jedyne 
wady cukrów prostych, które czynią w organizmie spore spustosze-
nia: „kradną” zapasy witaminy z grupy B, które są im potrzebne do 
przekształcenia się w energię, osłabiają odporność i prowadzą do chorób  
cywilizacyjnych, między innymi próchnicy, miażdżycy, cukrzycy, a nawet 
nowotworów. Gwoli sprawiedliwości: cukry proste są ważne dla naszego 
organizmu, ale w niewielkiej ilości i odpowiedniej formie. Do codziennego  
funkcjonowania zdecydowanie wystarczą nam te, które są zawarte w 
produktach naturalnych, a więc owocach, warzywach i mleku.

Miejsce cukru w jadłospisie wszystkich sportowców i osób  
dbających o zdrowie, samopoczucie i sylwetkę już dawno zajęły  
węglowodany złożone, które stanowią dla organizmu nie lada wyzwanie, 
bo do ich przetworzenia potrzeba znacznie większego wysiłku. To źródło  
energii, z którego nasz organizm – w przeciwieństwie do cukrów 
prostych – czerpie powoli i systematycznie. Zamiast szybkiego strzału 
dużej porcji energii, która równie szybko się wypala, pozostawiając po  
sobie niemiłe wspomnienie w postaci na przykład oponki na brzuchu,  
węglowodany złożone dostarczają nam ją w sporych dawkach, ale 

rozsądnie. Ich doskonałym, wysoko- wartościo-
wym źródłem są na przykład: pieczywo ra-

zowe i pełnoziarniste, ryż brązowy, kasze,  
makarony pełnoziarniste, płatki zbożowe, 
otręby, warzywa strączkowe, nasiona roślin.
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Białka - Czym są? Jak działają?
Białka (proteiny) są niezwykle istotnym uzupełnieniem treningu. To one 
utrzymują optymalny bilans azotowy w organizmie – czyli zapewniają 
degradację bądź przyrost masy mięśniowej. Zapewniają też sprawność 
wysiłkową, regenerują tkanki organizmu, regulują metabolizm, procesy 
immunologiczne i biologiczne, odpowiadają za równowagę hormonalną. 
Statystycznemu dorosłemu wystarcza 1 gram białka na kilogram masy 

mięśniowej na dobę, ale jeśli zaczęłaś już treningi 
obwodowe Ladies Gym, Twój organizm doma-

ga się większej ilości protein –  
i słusznie! Musisz  

tylko pamiętać, 
że białka nie są  
i nie powinny 

być źródłem 

energii dla  
Twojego 
organizmu 
– tę musi on  
czerpać z rozkładu tłuszczów, a 
przede wszystkim węglowodanów. 
Koniecznie musisz też zwrócić uwagę 
na to, jakie białko przyjmujesz. Bo, podobnie jak w przypadku wę-
glowodanów, ich różne rodzaje mają różną wartość dla Ciebie i Two-
jego organizmu. Najbardziej cenne proteiny to te o wysokiej wartości 
odżywczej, a więc białka zwierzęce, które zawierają duże ilości wszyst-
kich potrzebnych organizmowi aminokwasów. Należą do nich: jajka, 
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mleko, produkty mleczne, ryby, mięso i jego przetwory. Musisz tylko 
uważać na te produkty pochodzenia zwierzęcego, które zawierają dużą 
ilość kwasów tłuszczowych nasyconych. Te bowiem mają niekorzyst-
ny wpływ na metabolizm i wchłanianie aminokwasów. Wybieraj więc 
chude mięso (wołowe, drobiowe i cielęce), wędliny i ryby (mintaj, dorsz, 
tuńczyk, sola, szprot, flądra), owoce morza, a także produkty mleczne 
z niską zawartością tłuszczu (kefir, maślanka, jogurt, sery twarogowe). 
Zamiast smażenia w głębokim tłuszczu postaw na gotowanie, smażenie  
beztłuszczowe albo pieczenie.

Białka roślinne, a więc te, które znajdują się w produktach zbożowych i 
roślinach strączkowych, mają niższą wartość odżywczą. Ale jest prosty 
sposób, by temu zaradzić: w połączeniu z proteinami pochodzenia 
zwierzęcego zyskują one na wartości! Pamiętaj też, że białka silnie  
pobudzają metabolizm i dają uczucie sytości na dłużej, są więc  

niezbędne w diecie odchudzającej. Nie przesadzaj 
jednak z proteinami, bo ich zbyt wysoka zawartość 
w organizmie może okazać się toksyczna dla Ciebie, 

a zwłaszcza Twojej wątroby i nerek. Bez obaw – dzięki  
koncepcji żywieniowej Ladies Gym  

szybko nauczysz się dobierać  
odpowiednie ilości poszcze-
gólnych produktów.
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Tłuszcze - Czym są? Jak działają?
Tłuszcze to ostatni, ale wcale nie najmniej ważny składnik codzien-
nej diety. Mimo iż jego nazwa jednoznacznie kojarzy się z otyłością 
czy znienawidzonymi „boczkami”. Prawidłowo zbilansowana dieta, o 
odpowiednim profilu kwasów tłuszczowych, wcale nie tuczy, a wprost
przeciwnie – pomaga zrzucić zbędne centymetry.

Ich spożycie działa również antydepresyjnie, poprawia wygląd włosów, 
paznokci i skóry, wpływa korzystnie na pracę serca i układu krążenia, 
obniżając poziom tzw. złego cholesterolu i reguluje poziom dobrego, 
zmniejsza ryzyko licznych chorób, m.in. miażdżycy, a także działa korzyst-
nie na funkcjonowanie mózgu i układu nerwowego. 
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Ponieważ nasz organizm nie jest w stanie wyprodukować niektórych 
kwasów tłuszczowych samodzielnie, musimy mu pomóc, dostarczając 
je w codziennej diecie. A więc właśnie nienasycone kwasy tłuszczowe 
znajdziesz w tłustych rybach, owocach morza, nierafinowanych olejach 
roślinnych (rzepakowym, lnianym, wiesiołkowym), orzechach (włoskich 
i migdałach).

Nie takie więc tłuszcze straszne, jak je malują, prawda? Dlatego nie 
wahaj się włączyć ich do swojej diety – ale z umiarem, bo zgodnie  
z zaleceniami dietetyków powinny one stanowić nie więcej niż 30% 
dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Przy zdrowym odżywianiu nie zapominajmy o odpowiednim nawod-
nieniu organizmu. Przyjmuje się, że powinniśmy wypijać 1 ml wody 
na każdą spożytą kcal bądź 30 ml na 1 kg masy ciała. 

Jeżeli nie dostarczamy odpowiedniej ilości płynów, to między in-
nymi zakwaszamy swój organizm. Kwasy odkładają się w stawach  
i tkankach w postaci soli, niszcząc strukturę komórek. 

Dzięki piciu wody powstrzymujemy apetyt, poprawiamy trawie-
nie, pobudzamy metabolizm, redukujemy cholesterol, redukujemy  
cellulit, nawilżamy skórę, poprawiamy wydolność organizmu w czasie 
ćwiczeń, zwalczamy skurcze, poprawiamy wzrok. To są tylko niektóre 
z korzyści, jakie zyskujemy dzięki odpowiedniemu nawodnieniu.
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Czym jest CPM?
Jest to nic innego jak wyrażona w kaloriach ilość energii, jaka jest 
potrzebna naszemu organizmowi, aby utrzymać masę ciała.

Jeżeli chcemy zredukować tkankę tłuszczową w naszym organizmie, 
powinniśmy zaniżyć nasz CPM o około 200-600 kcal. Możemy też  
obniżać go stopniowo, czyli kolejno o -200 kcal, -400 kcal, -600 kcal. 
Dietę powinniśmy utrzymywać na danej kaloryczności do momentu 
zatrzymania się wagi. Gdy nastąpi taka sytuacja, odejmujemy kolejne 
kalorie, aż osiągniemy zamierzony cel. Granica różnicy kaloryczności 
od założonego pułapu to +/- 50 kcal.

Tę maszynę każda Klubowiczka 
powinna znać. Używamy jej do 
pomiarów składu ciała.
  
Między innymi BMR, na pod- 
stawie którego liczymy Twoje 
zapotrzebowanie kaloryczne.
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OBRÓĆ PORAD
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Aby obliczyć swoje CPM na podstawie BMR, skonsultuj się z jedną z 
naszych trenerek. 

Specjalnie dla Ciebie ułożyliśmy trzy plany dietetyczne o różnej kalo-
ryczności. Dzięki temu jesteśmy w stanie dostosować się do każdego 
założonego przez Ciebie celu. 

Niezależnie od tego, czy chcesz zredukować tkankę tłuszczową,  
wzmocnić mięśnie i zwiększyć ich masę, poprawić figurę, czy po prostu 
żyć zdrowo i utrzymać aktualną sylwetkę.
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(n
aj

le
pi

ej
 ś

w
ie

że
).

W
yk

on
an

ie
: p

ok
ro

ić
 n

a 
os

ob
ny

m
 ta

le
rz

yk
u 

po
m

id
or

a,
 d

op
ra

w
ić

 p
ie

pr
ze

m
 i 

zi
oł

am
i. 

N
a 

kr
om

ki
 c

hl
eb

a 
po

łó
ży

ć 
pl

as
tr

y 
ło

so
si

a 
i w

yc
is

ną
ć 

na
 ry

bę
 s

ok
 z

 c
yt

ry
ny

.
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że
 w

yb
ra

ła
ś 

La
di

es
 G

ym
, o

bd
ar

zy
ła

ś 
na

s 
sw

oi
m

 z
au

fa
ni

em
, p

ow
ie

rz
ył

aś
 n

am
 s

w
oj

e 
ci

ał
o  

i, 
m

am
y 

na
dz

ie
ję

, t
ak

że
 k

aw
ał

ek
 d

us
zy

. C
hy

ba
 z

dą
ży

ła
ś j

uż
 si

ę 
pr

ze
ko

na
ć 

na
 w

ła
sn

ej
 sk

ór
ze

 
(a

 ta
kż

e 
tłu

sz
cz

yk
u 

i m
ię

śn
ia

ch
!),

 że
 d

ok
ła

da
m

y 
w

sz
el

ki
ch

 st
ar

ań
, b

y 
po

m
óc

 C
i o

si
ąg

ną
ć T

w
ój

 
ce

l: 
do

pi
ng

uj
em

y 
Ci

ę,
 w

sp
ie

ra
m

y,
 sł

uż
ym

y 
fa

ch
ow

ą 
ra

dą
. M

oż
es

z 
by

ć 
pe

w
na

, ż
e 

w
 d

al
sz

ym
 

ci
ąg

u 
bę

dz
ie

m
y 

ro
bi

ć 
w

sz
ys

tk
o,

 ż
eb

yś
 c

zu
ła

 s
ię

 w
 k

lu
bi

e 
La

di
es

 G
ym

 p
ew

ni
e 

i s
w

ob
od

ni
e,

 
że

by
 ró

w
ni

e 
do

br
ze

 C
i s

ię
 z 

na
m

i c
ię

żk
o 

pr
ac

ow
ał

o 
w

 c
za

si
e 

ćw
ic

ze
ń,

 ja
k 

i b
aw

iło
 si

ę 
w

 c
za

si
e 

lic
zn

yc
h 

im
pr

ez
, s

po
tk

ań
 i 

w
yd

ar
ze

ń,
 k

tó
re

 o
rg

an
iz

uj
em

y.

D
o 

zo
ba

cz
en

ia
!

P.S
.

Pa
m

ię
ta

j o
 u

śm
ie

ch
u!

D
zi

ęk
uj

em
y,
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„U
śm

ie
ch

 w
ęd

ru
je
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al

ek
o 

” 
- J

am
es

 Jo
yc

e
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