Zdrowa dieta

KODEKS DIETETYCZNY

L.

Zdrowa dieta pomaga w ksztaltowaniu

szczuptej sylwetki.

REGULARNE POSIEKI to doskonaly
sposdb na zwigkszenie wydatkéw energe-
tycznych. To naczelna zasada zywieniowa,
ktéra pozwoli uspokoi¢ twoja rozchwiang
glikemie (stezenie glukozy we krwi)
i sprawi, ze bedziesz mogl zmieniad sylwet-
ke w dowolnym kierunku. Spozywanie
regularnych positkéw wymaga planowa-
nia jadlospisu, kolejnych positkéw.
S
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Wiedzac, ze wychodzisz z domu na wiele
godzin, nie zapomnij nigdy zabra¢ ze sobg
positku, Zeby nie musie¢ zdawad si¢ na sma-
kotyki serwowane przez bary szybkiej

obstugi.

NIGDY NIE DOPUSZCZA]J] DO
WYSTAPIENIA GLODU - stanowi on
sygnat uruchamiajacy w organizmie gospo-
darke oszczednosciowy (synteza tkanki
tluszczowej, efeke jo-jo).

UNIKAJ PODJADANIA miedzy posil-
kami — ,niewinne” przekaski w tym czasie
destabilizujg glikemie. Jezeli masz nieod-
parta ochote na jaki$ ,,nieplanowany” sma-
kolyk, uczynt z niego czeé¢ positku - za

pomoca odpowiednich trikéw dietetycz-
nych spraw, zeby stal si¢ ,,mniejszym zlem”
(np. zamiast wysokoslodzonego dzemu
uzyj tego stodzonego fruktoza, dodaj do
positku btonnik, ktéry obnizy jego catko-
wity Gl itd.).

Indeks glikemiczny (Gl) to wartos¢
przypisana wszystkim rodzajom
weglowodandw, okreslajaca wplyw
produktu na poziom cukru (glukozy)
we krwi. Chodzi o to, jak bardzo oraz
jak szybko produkt podnosi zawar-
tos¢ cukru we krwi. Jezeli wywotuje
szybki i znaczny naptyw glukozy do
krwi, jest to produkt o wysokim GI.
Produkty o wysokim Gl nie sg sprzy-
mierzencami szczuptej sylwetki.

. KALORIE NIE SA NAJWAZNIEJSZE!

Przestari analizowaé diete wylacznie pod
katem jej warto$ci kalorycznej. Gram
weglowodanéw to nie to samo co gram
biatka (na ten temat czytaj w punkcie 8).

. STABILIZUJ GI POSIEKOW — uchroni
ci¢ to przed niebezpiecznym wzrostem
poziomu cukru we krwi. Chcac obnizy¢ GI
positku, zwigksz zawarto$¢ blonnika
(warzywa, owoce, produkty zbozowe
z pelnego przemiatu) i chudego biatka.

Pamietaj o porcji zdrowych ttuszczéw.




n Uginanie przedramion ze sztangielkami siedzac

POZYCJA
WYJSCIOWA

* Siadasz na tawecz-
ce, plecy proste (deli-
katnie przeprostowane
w odcinku ledzwiowym),
klatka piersiowa wypie-
ta do przodu, w opusz-
czonych rekach trzy-
masz sztangielki.

* Ramiona i przed-
ramiona  odwrdcone
maksymalnie na zew-
natrz (wewnetrzne stro-
ny dtoni skierowane na
zewnatrz).

* Nadgarstki uszty-
wnione, obrécone deli-
katnie ku gorze.

{* Zginasz przedramiona do momentu mak-
symalnego spiecia miesni dwugtowych.

@ Praca zachodzi wylgcznie w obrebie sta-
wow tokciowych. g | ST

¢ Nie wykonujesz ruchéw
rotacyjnych (odwracanie — ruch na &
zewnatrz, nawracanie —ruch do |
wewnatrz) przedramion w trak- o
cie zginania.

{’ Przedramiona opuszczasz
kontrolowanym ruchem, wraca-
jac do pozycji wyjsciowej.




. ¢w. jednostawowe (praca zachodzi
mn. dwuglowe ramion

UWAGI

¢ W trakcie zginania przedramion unikaj cofa- ODDYCHANIE

nia barkéw, gdyz zmniejsza to zaangazowanie
miesni dwugtowych. * W trakcie zginania
przedramion wykonujesz
¢ W celu zwigkszenia izolacji migesni dwu- | wydech; gdy ciezar jest
glowych w tym ¢wiczeniu plecy mozesz oprze¢ |opuszczany, nastepuje
o oparcie faweczki, co zminimalizuje mozliwo$¢ | wdech.

wykonywania dodatkowych ruchow tutowiem
w trakcie ¢wiczenia.
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