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Gosia Klos, Damian Lisinski

Zalecenia zywieniowe dla osob Otytych.

DIETA jak to z nig jest?
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Witajcie Kochane

DziS napisze troszke o co sie dzieje z waszymi
postanowieniami dietetycznymi i motywacja.
Zauwazytam, ze duzo 0soOb Zle interpretuje pewne rzeczy,
niewtasciwie podchodzi do tematu diety. Dieta ma by¢
przeciez przyjemna i przede wszystkim dopasowana.

Nie mozna powiedzie¢ sobie: od dzisiaj jestem na diecie
kapusScianej w zwigzku z tym nie jem zb6z i nabiatu.

Trzeba sobie zada¢ na poczatku pytanie, czy ta dieta jest dla

mnie wiasciwa? Takich diet bylo mnostwo: Kwasniewskiego,

Dukana, Atkinson. Czy ja naprawde musze by¢ na diecie, ktéra

sie w konkretny spos6b nazywa? Czy ja nie moge by¢ na moim

okreslonym sposobie, stylu odzywiania?

Nie bdj sie taczy¢ roznych metod odzywiania. Jezeli chcesz by¢
na diecie kapuscianej, to dlaczego nie mozesz zjeS¢ czasem
surowego nabiatu z dobrych Zrddel, na przyktad prosto od kozy
czy owcy? Jezeli nie masz nietolerancji pokarmowych, to
wszystko jest w porzadku.

Dlaczego nie miatbyS$ zje$S¢ raz na jaki§ czas prawdziwego
masta? Dlaczego nie miatbys zjes¢ pseudo zboz, typu komosa
ryzowa, amarantus czy gryka albo kasza jaglana - moze akurat
tobie bedg one dobrze stuzyty?
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Ja zawsze diete czy trening moim podopiecznym urozmaicam i
nigdy nie ma tego samego w kolejnym miesigcu. Dlatego majag
takie niesamowite efekty. Dla mnie jest najwazniejsze, zeby nie
zamykac sie Scisle w jednym, okreslonym sposobie odzywiania,
jesli nie ma potrzeby tak duzej eliminacji.

Jesli kobieta do mnie pisze, ze chce schudna¢ 20 kg w ciggu
miesigca, a uwierzcie mi ze takich wiadomosSci mam co dziennie
bardzo dozo, to automatycznie odrzucam wspétprace.

Ja nie mam magicznej réozdzki, ktéra wymachuje na lewo i
prawo i sg efekty...NIESTETY.

Wiec przede wszystkim mozna sobie odpus$ci¢ nabiat
przemystowy i pszenice, ktérej wspotczesna odmiana jest
najbardziej zmodyfikowana.

Ale dlaczego by nie zjes¢ chleba zytniego na zakwasie? Sam
proces ukwaszania, fermentacji powoduje zwiekszenie
dostepnosci pewnych aminokwaséw 1 zmniejszenie
zawartosci glutenu. JeSli nie ma takiej potrzeby, po co
zamykaC sie w ramach diety, ktéra jest trudna do
zastosowania?

Potem jedziesz na urlop i nagle masz problem co zjeSc.
Zaczynasz jeSC te produkty, ktore miatas przed dieta. I co sie
dzieje? Organizm zaczyna puchngc, nabiera¢ wody i w ciggu

3|Strona



t; %99 Eg y www.mataleo.eu
FITNESS

Gosia Klos, Damian Lisinski

tygodnia przybierasz 5 kg. Po powrocie z urlopu przychodzi
brak motywacji, pieniedzy na konsultacje czy treningi.

Po dwo6ch miesigcach jesteS w tym samym miejscu co bytas
przed wyjazdem na urlop. I tak w koto...a po dwoch latach
wazysz juz 25 kg wiecej plus urodzitas do tego jeszcze mate
dziecko.

I znowu jest problem. U mnie moje podopieczne jedzg z gtowa
tak, aby na urlopie mogty sobie pozwoli¢ na to czy, tam to!

Dziewczyny zacznijcie myslec.

Mam nadzieje, ze tym wpisem choc troche Ci pomogtam i udato
mi sie wyjasni¢, jak wazne jest odpowiednie jedzenie. Nie
bedzie przesada, gdy powiem, ze 1000 kobietom odmienitam
zycie! Moge odmienic¢ i Twoje!

Zdrowe odzywianie czy odpowiednia aktywnos$¢ fizyczna jest
dla nich sposobem na zycie i spetnienia marzen nie tylko na
wakacje czy zblizajace sie Swieta Bozego Narodzenia

yd

PAMIETA], ZE NIE WOLNO NIC NIE JESC.

To jest wielka gtupota. Trzeba jes¢! Jak sie nie je, organizm nie
ma sktadnikow na walke, spada poziom witamin, komorki
stabng, mozna zaliczy¢ w tempie ekspresowym krwawienie z
nosa, omdlenia, ostabniecia i r6zne dziwne dolegliwosci.
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Bardziej optaca sie cztowieka leczy¢ niz wyleczy¢, oraz lepiej
sprzedawac rzeczy bezuzyteczne lub szkodliwe, pod pozorem
Swietnych efektow chudniecia oraz koszenia wielkich zyskow
przez lobby.

Jesli masz problem z utozeniem diety lub nie wiesz, jak trenowac
napisz do mnie. Pomogtam juz wielu kobietom, pomoge i TOBIE.

Przestrzegaj na poczqtek tych dziesie¢ zasad, a juz poczujesz
zmiany na swoim ciele () ((

1. Wprowadz regularng aktywnosS¢ np. trening interwatowy
lub trening obwodowy na sitowni.

2. Planuj positki z wyprzedzeniem i spozywaj je regularnie
co 3-4 godziny.

3. Zadbaj o urozmaicenie positkow np. Kkasze, ryze,
makarony to zZrédto weglowodandéw. Zapewniajg Zrdodto
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

4. Warzywa i owoce to Zrodto witamin, a najlepsze sg ze
skorka i gotowane al-dente, kiedy wspotczynnik
glikemiczny nie przekracza 60.

5. Ryby to podstawa twojej diety, dorsz i halibut, tosos.
Spozywaj 3 razy w tygodniu.

6. Uzupetnij diete w Zrodta ttuszczéw nienasyconych takich
jak; olej rzepakowy, olej kokosowy, orzechy, nasiona.

7. Unikaj stodzonych napoi, kawy, ogranicz sél i cukier.
Sprawdzaj opakowania kazdego produktu, ktdry
kupujesz.
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8. Wypijaj 2 lity ptynéw w ciggu dnia - koktajle, woda z
cytryng, herbaty.

o. Unikaj smazenia, a zacznij grillowac, parowac i gotowac.

10. Przy  stwierdzonych niedoborach warto wilaczyc¢
suplementacje: Wit D, zelazo, Selen, B12,

Powodzenia i czekajcie na kolejne wskazowki!

Pozdrawiam Gosia Klos Twadj Dietetyk i Trener Osobisty
www.mataleo.eu
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