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4 tygodniowe wyzwanie Low Carb - 1600 kcal do nowej figury

Lista zakupoéw na aktualny dzien

Dieta niskoweglowodanowa opiera sie na zasadach, ktore naturalnie wspieraja kontrole apetytu, poprawe
metabolizmu oraz skuteczniejsze zarzagdzanie masg ciata.

Naturalna regulacja apetytu

1. Wieksza sytos¢: Jadtospis low carb charakteryzuje sie wyzszym udziatem biatka i zdrowych ttuszczéw, ktére sg
znacznie bardziej sycace niz weglowodany. Dzieki temu uczucie gtodu pojawia sie rzadziej, co przektada sie na
spontaniczne ograniczenie ilosci spozywanych kalorii — bez wysitku.

2. Stabilny poziom cukru: Dieta low carb minimalizuje wahania poziomu glukozy we krwi, zmniejszajac ryzyko
napadéw gtodu wynikajgacych z hipoglikemii.

Efekt termiczny pozywienia (TEF)

1. Wiecej energii zuzytej na trawienie: Trawienie biatka wymaga wiekszego naktadu energetycznego niz w
przypadku ttuszczéw czy weglowodandw, co skutkuje nizszym bilansem kalorycznym netto.
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Ketoza i efektywnos¢é metaboliczna

1. Spalanie tluszczu jako gtéwnego zrodta energii: W wersji ketogenicznej (bardzo niskoweglowodanowej),
organizm przestawia sie na wykorzystywanie tluszczu jako gtéwnego paliwa. Proces ten jest mniej wydajny
energetycznie, co skutkuje wiekszym wydatkiem kalorycznym.

Korzysci metaboliczne

1. Poprawa wrazliwosci insulinowej: Nizszy poziom insuliny sprzyja spalaniu tkanki ttuszczowej i zmniejszeniu jej
magazynowania.

2. Efektywne wykorzystywanie energii: Organizm adaptuje sie do nowego sposobu odzywiania, co moze prowadzi¢
do lepszej kontroli wagi bez koniecznosci liczenia kalorii.

Informacje praktyczne dotyczace tej diety

1. W przypadku dan mozliwych do zamrozenia (np. zupy), nadmiar porcji mozesz przechowac i wykorzysta¢ poznie;j
lub mozesz przyrzadzi¢ kilka porcji a potem tylko wyciggna¢ z zamrazalki i podgrzac, wtedy zaoszczedzi¢ sporo na
czasie.

2. Dla lepszych efektow, zaleca sie picie 1-2 szklanek niegazowanej wody na 10-20 minut przed kazdym positkiem —
wspomaga to trawienie i uczucie sytosci.

3. Sniadania poprzedzane sa w rézne dni diety woda z sokiem z cytryny lub wodg z sokiem z grejfruta

4. Soki warzywne czesciowo lub catkowicie mogq zastapi¢ suplementacije

Co charakteryzuje diete niskoweglowodanowa

Zbilansowane positki na kazdy dzieh w przewazajgcej czesci majg sktad (BTW) - biatko: 30%, ttuszcze: 40%,
weglowodany: 30%. Zalecenia WHO dotyczace udziatu energii z makrosktadnikow:

1. Weglowodany (W): 45—-60% catkowitego zapotrzebowania energetycznego. Preferowane sq weglowodany
ztoZzone (petnoziarniste produkty, warzywa, owoce), z ograniczeniem cukrow prostych (<10%, a najlepiej <6%).

2. Tluszcze (T): 20-35% Ograniczenie ttuszczéw nasyconych (<10%) i eliminacja ttuszczéw trans. Preferowane
ttuszcze nienasycone (oliwa z oliwek, orzechy, ryby).

3. Biatko (B): 10-15%, niektére zrédfa dopuszczaja nawet do 20%. Zroédfa: chude mieso, ryby, rosliny straczkowe,
nabiat.

Zalety diety niskoweglowodanowej, gdzie maksymalne udziat weglowoanéw to 30%:

1. Low carb: 30% weglowodandw to znacznie mniej niz typowa dieta, ale nie jest to ekstremum jak keto (<10%). Jest
to tzw. “moderate low carb”.
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2. Wysokie biatko (30%) wspiera sytos¢, regeneracje, metabolizm i moze by¢ pomocne przy redukcji tkanki
ttuszczowej.

3. Wysoki ttuszcz (40%), jesli oparty na zdrowych zrédtach (awokado, oliwa, ttuste ryby, orzechy), jest OK.
Uwaga dotyczaca tej diety:

1. 30% biatka to duzo — dtugofalowo moze obcigza¢ nerki u oséb z problemami nerkowymi, cho¢ u zdrowych oséb
jest bezpieczne.

2. Weglowodany na poziomie 30% moga by¢ zbyt niskie dla bardzo aktywnych oso6b (sportowcy, duza aktywnosc
fizyczna), chyba ze organizm dobrze przystosuje sie do czerpania energii z tluszczu.

3. Podziat 30% | 40% | 30% to zdrowy wariant diety low carb, jesli jeste$ osobg zdrowg, dobrze tolerujesz ttuszcze,
i nie masz problemow z nerkami.

Co zawiera plan?

. Jadtospis oparty na produktach niskoweglowodanowych oraz bogatych w biatko

. Praktyczne przepisy

. Jasne zalecenia dotyczace nawodnienia

. Dieta bez uczucia gtodu

. Brak efektu jo-jo

. Praktyczne i smaczne przepisy, dzieki ktérym nie musisz catkowicie zmienia¢ swoich nawykow zywieniowych
. Lista zakupéw utatwiajgca planowanie

. Dzienne podsumowanie Mikro, -Makroskfadnikéw oraz witamin

© 00 N O o~ WODN -

. Dostepnos¢ diety 24/7 w swoim profilu z dowolnego urzadzenia mobilnego
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Lista zakupow na aktualny dzien

Awokado
0.25 x Sztuka - 35¢g

Banan
1 x Sztuka - 120g

Bazylia, swieza
1 x tyzeczka - 1g

Cebula czerwona
1 x Sztuka - 80g

Chleb zytni razowy
2 x Kromka Chleba - 60g

Dorsz, swiezy, filety bez skory
2 x Porcja - 200g

Jaja kurze cate (M)
1 x Sztuka - 51g

Jogurt naturalny (grecki)
4 x kyzka - 100g

Keczup
1 x Lyzka - 20g

Majonez
1 x Lyzka - 259

Musztarda
2 x tyzeczka - 209

Maka gryczana
3 x tyzka - 30g

Ocet jabtkowy
1 x Lyzeczka - 59

Ogorek konserwowy
1 x Sztuka - 35g

Ogorek, szklarniowy
1 x Sztuka - 180g

Oliwa z oliwek
1 x Lyzeczka - 5g

Orzechy nerkowca
2 x Lyzka - 249

Papryka czerwona
1.5 x Sztuka - 300g

Papryka zielona
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0.5 x Sztuka - 100g

¢ Pieprz czarny
3 x Szczypta - 0.3g

¢ Pietruszka, liscie

2 X Lyzeczka - 69

¢ Pomidory koktajlowe
1 x Gars¢ - 100g

o Satata lodowa
0.25 x Sztuka - 100g

e Satata mastowa
8 x Li$¢ - 40g

¢ Sok z cytryny
2 x kyzka - 129
1 x Lyzeczka - 3g

¢ Syrop jabtkowy
1 x Lyzeczka - 10g

e Szczypiorek
1 x Lyzeczka - 29

¢ S4l, biata
3 x Szczypta - 0.3g

¢ Winogrona
1 x Gars¢ - 70g

¢ Woda pitna (przegotowana i ostudzona)
250 x Mililiter - 250ml

o Ziemniaki
1 x Sztuka - 759
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