TYPY BUDOWY CIALA KOBIETY

Chociaz Twoje naturalne ksztalty ciata sa zdeterminowane przez geny, to inne czynniki, na
przyktad dieta, styl zycia i ¢wiczenia, odgrywaja istotna role w pelnym wykorzystaniu
Twoich osobistych atrybutow. Aby wykorzysta¢ wlasne walory i zastosowaé¢ odpowiedni
program kontroli wagi nalezy okresli¢ i pozna¢ swoj typ figury.

OPIS SYLWETKI W KSZTALCIE TUBY

To figura najbardziej pozadana ze wszystkich. Jest takze najtatwiejsza do
uksztaltowania. Twoje zadowolenie z whasnego ciata zaowocuje bardziej
pozytywnym podejsciem do zycia.

Tuba to ksztatt sylwetki najbardziej i1 najczg$ciej pozadany i bedacy
przedmiotem zazdrosci innych kobiet. Pragnienie tego, czego nie
posiadamy jest cecha ludzkiej natury. Kobiety o wybujatych ksztattach
marza o prostej od géry do dohu sylwetce, te za$, ktore ja maja prosta,
zazwyczaj pragng mie¢ zaokraglone ksztalty.
Kobieta posiadajaca sylwetke w ksztatcie tuby ma drobna talig, waskie
biodra i drobne posladki. I chociaz sa to cechy, ktore chcialyby miec
jabtka, gruszki i klepsydry, to jednak wiele kobiet z taka figura uwaza, ze
ich odstonigte ciato pozostawia wiele do zyczenia. Nie oznacza to wcale,
ze powinna$ si¢ wstydzi¢ swej ,tubalnej” sylwetki — prawde mowiac,
Tuba @ wprost przeciwnie. Cho¢ to mato prawdopodobne, ze kiedykolwiek
bedziesz tak uksztaltowana jak klepsydra, to masz wyrazna przewage,
polegajaca na fakcie, ze wszelkie rezultaty najlatwiej osiaga si¢ wiasnie przy pracy na Twoja
figura. Pamigtaj o tym, przystepujac do zalecanej kombinacji ¢wiczen

TWOJE CECHY CHARAKTERYSTYCZNE:

Gorna cze$¢ ciala

Stala cecha tej sylwetki jest brak wcig¢ 1 zaokraglen. Gorna cze$¢ ciala jest wzglednie
kwadratowa, z drobna klatka piersiowa i barkami.

Ramiona

Podobnie jak nogi, rece moga by¢ dhugie i szczupte, o stabo zaznaczonych krzywiznach lub
widocznych silnych mig$niach. Silne ramiona ze sprezystymi mig$niami nadajq catej sylwetce
sportowy wyglad.

Talia

Szczegodlnie charakterystyczna cecha sylwetki tuby jest bardzo mate lub nawet brak wcigcia w
talii — tulow pozostaje dostownie rowny i prosty od gory do dotu. Moze to sprawiaé, ze
sylwetka wyglada na szersza lub nizsza, niz jest w rzeczywistosci.

Biodra i uda

Okolica bioder rzadko jest szersza niz talia czy barki. Szczupte uda czgsto bywaja mato
ksztaltne.

Dolna czes¢ ciala

Dtuga, szczupla i czgsto ottuszczona figura tuby zwykle ma szczuplejsza dolna potowg ciala,
a wigc cale nogi. Uwypuklajac migénie na udach i1 tydkach, a takze wzmacniajac stawy
skokowe, uzyskuje si¢ lepszy wyglad nog, ktore wydaja si¢ jeszcze dtuzsze i zgrabniejsze.



CEL ZALECANYCH CWICZEN:

Mocna obre¢cz barkowa

Wzmocnienie gornej czgsci ciata pomoze stworzy¢ wrazenie bardziej ksztaltnej sylwetki —
szersze ramiona nadaja talii optyczne wcigcie.

Mocne ramiona i cialo

Sylwetka tuby cieszy si¢ szczuptymi ramionami, sa one jednak wiotkie i bezksztattne. Aby
wzmocni¢ 1 uksztaltowaé migsnie w gornej czgsci ciala, nalezy wykonywac ¢éwiczenia ze
sztangielkami z duza liczba powtorzen.

Zaznaczenie talii

Gdy zaczniemy tworzy¢ ksztalt litery ,,V”, pracujac nad okolica barkow 1 klatki piersiowej,
osiagniemy takze zaznaczenie talii, dzigki wzmocnieniu 1 splaszczeniu brzucha.
Ksztaltowanie posladkow

Niedostatek uwypuklen w dolnej czgsci ciata sprawia, ze sylwetka wyglada na bezksztaltna.
Dazymy do uksztaltowania seksownej damskiej pupy oraz optycznego wydtuzenia
1 wyszczuplenia nog.

ZDROWE JEDZENIE DLA TWOJEJ SYLWETKI:

Dobra wiadomo$¢ dla kobiety o ksztalcie tuby: w kwestii jedzenia tego, co chcesz, masz o
wiele wigksza swobodg niz kobiety o innych ksztattach. Pamigtaj tylko, zeby nie przesadzac.
Aby wesprze¢ program ¢wiczen, musisz pamigta¢ o wlaczeniu weglowodanow, czyli bialego
pieczywa, makaronéw i ryzu, ale sa dozwolone ich odpowiedniki z petnoziarnistej maki.
Postaraj si¢ wlaczy¢ do kazdego positku niewiele ilosci biatka. Prawd¢ mowiac, dieta z
przewaga biatka moze zacheci¢ Twoj organizm do czerpania z wlasnych zasobow energii,
dzigki czemu ciato pozostanie szczupte, bez uszczerbku dla zdrowia.

Powinna$ pamigtac¢ o spozywaniu positku z zawartoscia ztozonych weglowodanoéw przed i po
¢wiczeniach, aby da¢ ,paliwo” organizmowi 1 uzupeli¢ spozytkowana energi¢. Bez tych
powoli uwalniajacych si¢ zrodet energii mozesz si¢ czu¢ senna i apatyczna, poniewaz Twoja
sylwetka ma tendencje do szybkiej przemiany materii. Dla zachowania optymalnego poziomu
energii powinnas$ kazdego dnia spozy¢ kilka mato obfitych positkow.

Kobieta o ksztalcie tuby zazwyczaj cieszy si¢ szybka przemiana materii. Moze traci¢ na
wadze nawet wowczas, gdy odzywia si¢ wedlug zasad zdrowej, zrdwnowazonej diety.

OPIS SYLWETKI W KSZTALCIE JABLKA

Ze wszystkich ksztaltow sylwetki jabtko ma prawdopodobnie najbardziej
negatywne konotacje. Nazwa tej sylwetki przywoluje obraz
bezksztattnego, pgkatego ciata, mato jedrnego i stabo umig$nionego.

W gruncie rzeczy jednak jabtko jest jedna z najpowszechniej
wystepujacych sylwetek wsérdd kobiet i ma bardzo wiele pozytywnych
atrybutow.

Ksztalt ten otrzymat nazwe jabtka ze wzgledu na wymiary gornej czgséci
ciala, ktora jest w pewien sposob wigksza i1 bardziej okragla niz jej dolna
czgs¢.

Barki, plecy i klatka piersiowa sa proporcjonalnie wigksze od bioder i ud,
co daje zaokraglony, przypominajacy ksztalttem wyglad.

Jabtko @



Zamiast jednak probowaé zmniejszenia rozmiarOw gornej czesci ciata, celem powinno by¢
wzmocnienie i1 ujedrnienie klatki piersiowej, ramion i gornej czgsci plecow.

Aby wprowadzi¢ optyczne proporcje migdzy goérna i dolna czgscia ciata, nalezy
skoncentrowaé si¢ rowniez na biodrach, udach, tydkach i kostkach u ndg. Jabtko ma
zazwyczaj fantastyczne nogi: dlugie i szczupte, ale mimo to ksztattne. Nalezy pracowa¢ nad
ich ujedrnieniem, aby wygladaty bardziej seksownie.

TWOJE CECHY CHARAKTERYSTYCZNE:

Regce

Jabtko ma dobrze uksztattowane rgce. Nadgarstki 1 ramiona sa stosunkowo delikatne.

Klatka piersiowa

Osiaga spore rozmiary, co nadaje sylwetce cigzki wyglad. Sa to partie, w ktorych jabtka
najczg¢sciej przybieraja na wadze, takze wlasnie z nich mozna najlatwiej zrzuci¢ dodatkowe
kilogramy.

Gorna i dolna cze$¢ plecow

Szerokie i mocne plecy jabtka maja tendencj¢ do przybierania na wadze i gromadzenia
nadmiaru tkanki thuszczowej, co nadaje im cigzki wyglad.

Talia i brzuch

Talia jest zaznaczona stabiej lub mocniej - zalezy to od jedrnosci lezacych pod skéra migsni.
Podobnie jak plecy, talia i brzuch maja tendencje do gromadzenia nadmiaru tkanki
thuszczowej, co sprawia, ze sylwetka wyglada na bardziej pekata, niz jest w rzeczywistosci,
nawet jesli jabtko nie ma nadwagi.

Biodra, posladki i nogi

Dolna czg$¢ ciata u jabtka jest zazwyczaj wielkim atutem. Biodra sa do$¢ waskie w
poréwnaniu z barkami. Posladki sa raczej mate i1 ptaskie, a nogi szczupte i1 ksztaltne. Dzigki
temu figura jabtka ma mity dla oka 1 wdzigczny wyglad.

CEL ZALECANYCH CWICZEN:

Zredukowanie tkanki thuszczowej

Kobiety o typowych ksztaltach jablka gromadza nadmiar kilograméw w okolicy talii
1 brzucha. Nalezy stosowac¢ ¢wiczenia spalajace tkanke tluszczowa.

Uzywanie migs$ni

Program ¢wiczen spalajacych tluszcz wykorzystuje ¢wiczenia acrobowe. Zaangazujmy duze
grupy migs$ni gornej czesci ciata, by spali¢ tkanke tlhuszczowa z ramion, klatki piersiowej
1 okolic przepony i uksztattowaé gorna czes¢ plecow.

Ujedrnienie i wzmocnienie gérnej czeSci ciala

Sylwetka jabtka charakteryzuje si¢ silna, szeroka klatka piersiowa i takimi okolicami gorne;]
czgSci plecow. Skoncentrujmy si¢ na uksztattowaniu 1 wprowadzeniu proporcji migdzy gorna
a dolna czescia ciala.

Zwigkszenie intensywnoSci ¢wiczen

Cwiczenia aerobowe przyspieszaja tetno oraz przemiane materii, tak wiec organizm zacznie
szybciej spala¢ tkanke ttuszczowa.

Podkreslenie dobrych punktéw

Kobieta o sylwetce jabtka ma fantastyczne nogi. Sprawimy, ze beda jeszcze pigkniejsze,
stosujac ¢wiczenia, ktore ujedrnia uda, tydki i kostki nog.



ZDROWE JEDZENIE DLA TWOJEJ SYLWETKI:

Niezaleznie od jej ksztaltu doradza si¢ spozywanie pokarméw o najnizszym lub $rednim
indeksie glikemicznym. Szczegdlnie jest to wskazane dla sylwetki o ksztalcie jabtka, ktéra ma
tendencj¢ do przechowywania nadmiaru tkanki tluszczowej w okolicy talii i brzucha. Pomoze
to takze zredukowa¢ klopoty z trawieniem, ktére sa dos¢ czgstym problemem u jabtek.

Unikaj produktow na bazie pszenicy, jest ona bowiem glowna przyczyna wzdeé. Unikaj
mleka krowiego i innych produktéw mlecznych. One takze moga spowodowaé podraznienia
wrazliwego uktadu pokarmowego. Zamiast tego eksperymentuj z mlekiem nie zwierzecego
pochodzenia, takim jak mleko sojowe czy ryzowe (po dwoch tygodniach, jesli zechcesz,
mozesz zaczaé stopniowo wprowadza¢ z powrotem do swojej diety pszenic¢ i produkty
mleczne, ale tylko w jednym positku dziennie). Nigdy nie wychodZ z domu bez $niadania.
Sprobuj przyrzadzi¢ sobie platki owsiane na wodzie albo zje$¢ chlebek ryzowy z odrobing
dzemu, ale bez masta. Zjadaj owoce takie, jak: daktyle, §liwki lub kiwi, albo zréb sobie
satatke owocowa, ale bez owocoOw cytrusowych.

Co na obiad?

Komponuj sama rdzne satatki, np. z groszkiem, fasolka szparagowa (gotowana lub z puszki),
soczewica, brazowym ryzem, dzikim ryzem, kasza jaglana, tarta marchewka, tarta cukinia,
jabtkami, czerwona lub pomaranczowa papryka, awokado, buraczkami. Dos satatek dodawaj
nieznaczna ilo$¢ oliwy z pierwszego tloczenia 1 wyciskaj sok z pomaranczy lub cytryny.
Mozesz tez doda¢ troche swiezych ziot. W chlodny dzien potrzebujesz odrobiny pobudzenia,
sprobuj wigc zrobi¢ sobie zupg niezabielana, ale za to z duza ilo$cia warzyw.

Kolacja:

Dobrym wyborem na wieczorny positek, by nie obciaza¢ zotadka, jest duszona lub gotowana
ryba, albo grillowana pier§ kurczaka. Zjadaj je z obgotowanymi warzywami. Sprobuj
poeksperymentowa¢ z réznymi rodzajami warzyw, wlaczajac te bardziej nietypowe, np.
stodkie ziemniaki, co urozmaici positek.

Przekaski:

Powinna$ by¢ wielka zwolenniczka przekasek, poniewaz pomagaja one utrzymac energi¢ na
wlasciwym poziomie 1 powstrzymuja przed sigganiem po stodycze. Mozesz pogryza¢ surowa
marchewke, jes¢ winogrona, jablka gruszki a takze mate kawatki dyni lub nasiona
stonecznika.

OPIS SYLWETKI W KSZTALCIE KLEPSYDRY

Odwieczny powab klasycznej figury kobiecej odpowiada ksztattom
klepsydry i nikt lepiej go nie reprezentuje niz boginie ekranu i ikony lat
pie¢dziesiatych. Jane Mansfield, Marylin Monroe i inne seksbomby
miaty wlasciwe zaokraglenia we wilasciwych miejscach 1 z cala
pewnoscia stanowa znakomity przyktad tego, co mozna osiagna¢ dzigki
sylwetce klepsydry.

Szkoda wige, ze posiadaczki tych pigknie uksztattowanych figur dos¢
czgsto nie sa z nich zadowolone. By¢ moze powoduja to negatywne
skojarzenia wyptywajace z faktu, Zze sa to ksztalty, ktore trudno jest
ubra¢, zwlaszcza jesli taka sylwetka ma nadwage. W takim przypadku
wszelkie krzywizny ciala moga wywolywaé wrazenie, ze sylwetka
wymknela si¢ spod kontroli.

Prawdziwym kluczem do stworzenia znakomitego ksztattu klepsydry jest
zadbanie o to, by naturalna szczuplo$¢ talii zostal zmaksymalizowana, a

Klepsydra 9 4




gorna i dolna czg$¢ ciata nieznacznie zmniejszona, ujedrniona i wyrzezbiona.
Klepsydra niezmiennie kojarzy si¢ z kobieco$cia, ale nalezy zachowaé proporcje migdzy
krzywiznami gornej i dolnej czgsci ciala, tak by bardzo waska talia zostala uwypuklona.

TWOJE CECHY CHARAKTERYSTYCZNE

Barki i klatka piersiowa

Barki i ramiona sa stosunkowo szerokie i wymagaja niewiele pracy. Jednakze tylna czg$¢
barkéw 1 migsnie umieszczone wokot topatek powinny zosta¢ wykorzystane do wypchnigcia
i uniesienia klatki piersiowej, aby zwigkszy¢ krzywizny sylwetki.

Gorna i dolna cze$¢ plecow

Wilasciwa postawa jest niezbedna, by stworzy¢ wrazenie, ze wypuklosci sa proporcjonalne
I by uwidoczni¢ linie talii, ktora dzigki temu zostanie wyeksponowana w pelnym blasku.
Spedzimy sporo czasu na pracy nad tymi okolicami. Dolna czg$¢ plecow odgrywa znaczaca
rolg¢ w unoszeniu miednicy 1 tworzeniu ksztaltnych posladkow. To wilasnie dzigki ksztattne]
pupie osiagniemy rownowage miedzy wszelkimi wypuklo$ciami i zapobiegniemy opadaniu
posladkow na tyt gornej czesci nog.

Rece

Klepsydry zazwyczaj wymagaja ujedrnienia 1 uksztaltowania ramion, ale wazne jest, by
osiagnac to, nie powodujac przyrostu masy migsniowe;.

Talia

Jest to najlepsza cecha klepsydry, a wigc zadbamy o to, zeby tak zostalo. Bedziemy
ksztattowac 1 ujedrnia¢ linig talii, by osiagna¢ seksowny i bardzo kobiecy ksztatt sylwetki.
Biodra, posladki i nogi

W tych wiasnie miejscach klepsydry moga utraci¢ kontrole nad sylwetka. Podobnie jak barki i
ramiona, biodra sa stosunkowo szerokie, a posladki proporcjonalnie obfite. Uda sa ksztattne,
ale zazwyczaj wymagaja pracy nad poprawieniem napigcia migsni.

CEL ZALECANYCH CWICZEN:

Powstrzymanie tendencji do wybujalych zaokraglen
Aby jak najwigcej osiagna¢ z ¢wiczen Twojej sylwetki, nalezy lekko redukowac niektore
krzywizny i tworzy¢ wilasciwe proporcje migdzy wszystkimi cz¢$ciami ciata.

Poprawienie Twojej ogolnej postawy i sylwetki

Nalezy pracowac nad mig$niami plecow, aby stworzy¢ bazeg podtrzymujaca i poprawiajaca
Twoja postawe. Ze zla postawa okolice pomigdzy talia 1 biodrami staja si¢ stabo zaznaczone.
Uniesienie tych miejsc pomoze uwidoczni¢ Twoje nowo uzyskane ksztalty.

Koncentracja na tylnej stronie nog, aby zréwnowazy¢ wyglad ud

Jesli uwazasz, ze Twoje posladki sa bezksztattne, wiedz, ze praca nad tylnymi mig§niami ud
pomoze na nowo uksztaltowa¢ krzywizny migdzy posladkami a udami. Specjalna kombinacja
¢wiczen na tylne mig$nie ud i1 dolng czg$¢ plecow pomoze poprawi¢ wyglad catej tej okolicy,
unoszac miednicg z tytu, podnoszac posladki i zaznaczajac krzywizny tylnej strony ud.
Rzezbienie talii

Waska, mocno zaznaczona talia u klepsydry jest najlepszym atutem. Praca nad mig$niami
brzucha pomoze go splaszczy¢ i wzmocni¢, tak by§ mogla w pehi cieszy¢ si¢ zgrabna
sylwetka.



ZDROWE JEDZENIE DLA TWOJEJ SYLWETKI:

Podstawg Twojej diety powinny tworzy¢ pokarmy o niskim Iub $rednim wskazniku
glikemicznym (wskaznik glikemiczny jest to system stopniujacy zawarto$¢ weglowodanow w
pokarmach w skali od wysokiej do niskiej). Pokarmy z wysokim wskaznikiem glikemicznym
szybko uwalniaja swoja energi¢, co takze podnosi poziom cukru we krwi. Daje to energi¢
wzrastajaca, ale takze pozniej szybko opadajaca. Wowczas calkiem naturalne staje sig¢
sigganie po cos stodkiego, by osiagna¢ podobny wysoki poziom cukru. Miejmy nadzieje, ze
pomoze Ci to zrozumieé, iz naprawdg sensowne jest spozywanie gtdownie pokarmow o niskim
wskazniku glikemicznym, np. banany czy ser.

Spozywanie pokarmow z niskim wskaznikiem glikemicznym pomaga takze zminimalizowac
tendencje¢ do gromadzenia tkanki thuszczowej na biodrach 1 udach. Wigkszos¢ owocow (poza
bananami), warzyw, warzyw straczkowych, zb6z 1 nasion ma stosunkowo niski wskaznik.
Biatko, poza biatkiem z warzyw, powinno pochodzi¢ od ryb lub z bialego migsa kurzego.
Ryby thluste, np. tunczyk to takze dobry dodatek do Twojej diety. Ogranicz spozywanie
pokarméw mlecznych 1 nabialu. Unikaj zwlaszcza cukru rafinowanego, przetworzonej
zywnosci 1 biatego chleba, ziemniakow, makaronu 1 ryzu.

OPIS SYLWETKI W KSZTALCIE GRUSZKI

Gruszka to typ sylwetki prawdopodobnie najbardziej nie lubiany przez
kobiety ja posiadajace. Bardzo czgsto wspomina si¢ o niej jako o
klasycznej figurze Angielek. Jest ona takze powszechna w wielu innych
kulturach — ksztalty te sa rOwniez spotykane u kobiet ze Wschodu badz
Afryki, a takze w Europie Zachodnie;.
W historii ksztaltow kobiecych figur¢ gruszki darzono podziwem
1 uwielbieniem, ze wzgledu na optyczne skojarzenia z plodnoscia
1 rodzeniem dzieci. U gruszki najbardziej charakterystyczna cecha sa
biodra. Typowe sa szersze niz biodra u tuby, jablka czy klepsydry.
Nadaja one kobiecie o sylwetce gruszki wyglad bardziej przystosowanej
do rodzenia dzieci.
A jednak, chociaz szeroka miednica moze ulatwi¢ porod, to nie ma
dowodéw wskazujacych na to, ze gruszki rzeczywiscie sa bardziej
plodne od innych kobiet.

Gruszka @ Waskie barki, eleganckie rgce 1 szczupta goérna cze$¢ plecow to

prawdopodobnie najlepsze zalety figury gruszki. Nie poddawaj si¢

jednak w kwestii wygladu bioder i1 ud, poniewaz moga one witasciwie zareagowac na dobrze
dobrane ¢wiczenia.

TWOJE CECHY CHARAKTERYSTYCZNE:

Rece

Gruszki zazwyczaj maja dlugie, elegancko wygladajace rgce, chociaz moze brakowac im
wlasciwego uksztaltowania. Na szczg$cie rgce reaguja bardzo dobrze na ¢wiczenia
1 najtatwiej mozna je ujedrni¢ i wzmocnic.

Barki i gérna czes$¢ plecow

To zdecydowania najlepsze cechy gruszek. Barki i ramiona sa waskie i szczuple, zazwyczaj
pozbawione nadmiaru tkanki tluszczowej, dzigki czemu ta okolica wyglada bardzo zgrabnie.
Jednakze stosunkowo szczuple barki moga podkresli¢ obfite biodra i posladki, 1 wywotaé
wrazenie, ze sa one wigksze niz w rzeczywistosci.



Biodra i uda

Zazwyczaj nadmiar tkanki thuszczowej gromadzi si¢ tuz powyzej stawow biodrowych (albo
czasami na tylnej stronie ciala ponizej zeber) i przechodzi na gorna czg$¢ ud. Chociaz podczas
nie powinno si¢ specjalnie pracowac nad ta okolica, to jednak jest nadzieja, ze zareaguje ona
wlasciwie na ¢wiczenia.

Posladki

Posladki gruszki wygladaja z profilu niemal tak, jakby sie zlewaty razem z gorna czg$cia ud.
Podobnie jak w przypadku bioder i ud, wlasciwe ¢wiczenia pomoga podnies¢ posladki w ten
Sposob, aby cate cialo wygladato na lepiej uksztalttowane i 1zejsze.

CEL ZALECANYCH CWICZEN:

Rozwinigcie silnych dobrze uksztaltowanych barkow

Poprzez wzmocnienie 1 optyczne poszerzenie gornej czgsci ciala stworzymy lepsza
rownowage pomigdzy barkami a biodrami.

Zaakcentowanie gornej czesci plecow

Jest to jedna z Twoich najlepszych cech. Cwiczenia, ktore skoncentruja si¢ na poprawieniu
struktury mig§niowej, dadza dodatkowe korzysci podczas procesu poprawiania postawy. Silna
1 wyprostowana postawa sprawia, ze sylwetka wyglada na wezsza 1 szczuplejsza.
Zredukowanie tkanki thuszczowej na biodrach, posladkach i udach

Powinna$ skoncentrowac si¢ na ¢wiczeniach, ktére pomoga zredukowa¢ nadmiar tkanki
thuszczowej w tych okolicach. Zbyt czgsto kobiety z figura o ksztalcie gruszki spedzaja wiele
godzin na pracy na dolna czgscia ciata, co ostatecznie prowadzi do nadmiaru masy
migsniowe] w okolicy bioder i ud. Zamiast tego nalezy wyszczupla¢ te okolice, aby stworzy¢
nowa linie sylwetki posladkéw i zaznaczy¢ zaokraglenia i linie pomiedzy posladkami

i udami.

ZDROWE JEDZENIE DLA TWOJEJ SYLWETKI:

Nalezy spozywaé¢ pokarmy o niskim lub $rednim wskazniku glikemicznym. Na przyktad
thuiczone ziemniaki maja wysoki  wskaznik glikemiczny, poniewaz zawieraja duzo
weglowodanow, ktore szybko przyswajane przez organizm i wprowadzane do krwiobiegu pod
postacia glukozy (szybkos$¢ z jaka to nastepuje jest powodem wzrostu i nastgpujacego po nim
typowego spadku energii). Szybkie dotarcie glukozy do krwiobiegu oznacza wigksze
wytwarzanie insuliny uniemozliwia Twojemu organizmowi wykorzystanie zapasu tkanki
thuszczowej na energig. Tak wigc, jesli Twoja dieta zawiera stosunkowo duzo pokarmow o
wysokim wskazniku glikemicznym, bedziesz przybierala na wadze lub trudno Ci bedzie
zachowac¢ wlasna, idealng wagg.

Spozywanie surowych pokarmoéw zmniejsza i redukuje toksyny w organizmie, co z kolei
redukuje ilo$¢ nagromadzonej tkanki tluszczowej. Z chwila, gdy Twoj organizm zacznie
funkcjonowac bardziej skutecznie, poczujesz rowniez wzrost energii.

Ograniczanie jedzenia zachgci Twoj organizm do magazynowania tluszczu. Zjadaj wiele
Swiezych owocow, warzyw oraz zbdz, a takze chudego bialka, aby osiagna¢ i1 zachowac
idealna dla siebie wagg ciata.

Ogranicz przyjmowanie we¢glowodandow z wysokim wskaznikiem glikemicznym, a wige
bialego pieczywa, makaronoéw i ryzu, ziemniakOw, pasternaku, bananow, czerwonego migsa,
miodu i innych cukrow oraz pokarmoéw przetworzonych. Jedz do woli pokarmy z niskim
1 Srednim wskaznikiem glikemicznym. Wigkszo$¢ warzyw (w tym takze stodkie ziemniaki)
mozesz jes¢ catkiem spokojnie, a takze fasolke, soczewice, ziarna i nasiona.

Opracowat: Mariusz Stencel



