Dieta dobrych komérek ttuszczowych cz.1 - 6 kg w ciagu 4 tygodni
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Naukowcy wykryli, ze sadetko sadetku nierowne i nie kazde jest naszym wrogiem. Tym
razem prezentujemy diete, ktdérej zadaniem jest redukcja "ztej" tkanki ttuszczowej i
aktywizacja "dobrych" komoarek ttuszczowych.

W okresie ptodowym i noworodkowym otula nas tzw. brunatna tkanka ttuszczowa. Od biatej odréznia
ja to, iz zawiera ona wiecej glikogenu, nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT), cholesterolu i
witamin. Zuzywa tez wiecej tlenu, wyposazona jest w bogatszy zestaw enzymdw i szybciej niz biata
reaguje na sygnaty, dawane jej przez hormony. Tak wiec brunatny ttuszcz to sprawnie dziatajgcy
magazyn szybko dostepnej czystej energii, niezbednej do funkcjonowania organizmu.

Niestety, znaczna czes$¢ ludzkosci traci z czasem zdolno$¢ metabolizmu brunatnych komérek
ttuszczowych, obrastajgc trudnym do uruchomienia biatym ttuszczem. Dlaczego tak sie dzieje,
doktadnie nie wiadomo, ale gtéwnym podejrzanym jest niewtasciwe odzywianie, a konkretnie
opychanie sie potrawami bogatymi w weglowodany i ttuszcze zwierzece.

Odpowiedzig na to jest program zywieniowy, ktéry pozwala uaktywni¢ witasne brunatne komérki
ttuszczowe i pozby(¢ sie biatego sadta.

Plan ten zawiera trzy bloki zywieniowe rozpisane na cztery tygodnie i pozwala w tym czasie bez
katowania sie straci¢ do szesciu kilogramoéw.

Uwaga: diety nie powinny stosowa¢ kobiety ciezarne i karmigce oraz dorastajgca mtodziez.

Tydzien 1

W ciggu pierwszych siedmiu dni redukujesz liczbe spozywanych kalorii do 1000, co uruchomi zapasy
biatego ttuszczu. Gtéwny materiat do robienia przez organizm zapaséw to weglowodany, dlatego
musisz catkowicie wykluczy¢ z diety biate pieczywo, makaron i ryz (dopuszczalna jest niewielka

ilo$¢ ziemniakdw i kaszy gryczanej). Cukier jest zakazany!

Positki komponujesz przede wszystkim z warzyw i produktéw zawierajgcych biatko, ktérych nie
musisz Scisle limitowac.

Pieczywo: nie wiecej niz po 2 kromki chrupkiego (20 g) lub 2 kromki razowca lub grahama (40 g),
smarowane miekka margaryna w ilosci 2 tyzeczek (10 g).

Wedliny: tylko chude, w porcji 2 plasterki (50 g).




Sery z6tte: twarde, w porcji 2 plasterki (30 g).

Zupy: wytgcznie w postaci czystego wywaru, w porcji jeden kubek (250 ml).

Mieso: tylko chuda wotowina, cielecina i schab: w porcji 150 g miesa, oraz dréb i ryby: w porcji 200 g
miesa.

Warzywa: jesli gotowane, to ,z wody", bez masta, w porcji ilos¢ mieszczgca sie w 1-2 szklankach
(ok. 200 q).

Surdwki i satatki: w porcji w iloSci 1-2 szklanek (ok. 200 g), jedyne dopuszczalne dodatki to nieco
sosu winegret lub tyzka jogurtu.

Jogurt: tylko naturalny, o zawartosci 2 % ttuszczu (maty kubek jogurtu lub kefiru ma pojemnos¢ 150
ml).

Owoce: sezonowe, w porcji ilos¢ mieszczaca sie do 1 szklanki (zaleznie od rodzaju, od 100 do 200
9).

Do picia: kubek herbaty lub kawy, ale zawsze z mlekiem i bez cukru. Kakao - réwniez bez cukru.
Miedzy positkami pij 8-10 szklanek niegazowanej wody mineralnej.

Plan diety

Dzien 1

Sniadanie: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, jajecznica z 2 jajek bez ttuszczu, pomidor,
szczypiorek, kakao

przegryzka: jabtko

obiad: kubek zupy pomidorowej, gotowany kurczak, gotowana brukselka, suréwka z gotowanych
buraczkéw z jabtkiem i ogérkiem i kiszonym, woda mineralna




przegryzka: kubeczek kefiru, 2 kiwi

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 2 plasterki konserwowanej szynki, kiszony
ogérek, pomidor, herbata, mandarynka

Dzien 2

sniadanie: omlet z dwéch jaj z pomidorem i szczypiorkiem (smazony na tyzeczce margaryny), kilka
lisci sataty, kawa lub herbata

przegryzka: kubeczek jogurtu

obiad: kubek czerwonego barszczu, bitki wotowe, tyzka gotowanej kaszy gryczanej, suréwka z
marchewki i jabtka, satatka z sera feta oraz pomidora, kiszonego ogdrka i potéwki papryki,
skropiona tyzka oleju sojowego i sokiem z cytryny, woda mineralna

przegryzka: kubeczek jogurtu, pomarancza

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 2 plasterki szynki wotowej, satata, pomidor,
kietki rzodkiewki, herbata, kiwi

Dzien 3

sSniadanie: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, paréwka, tyzka keczupu, 5 tyzek twarozku,
kilka rzodkiewek i lisci cykorii, herbata lub kawa

przegryzka: jabtko

obiad: bryzol z poledwicy, 2 gotowane ziemniaki, gotowana brukselka, satata z burakéw z jabtkiem,
woda mineralna

przegryzka: kubeczek jogurtu, 2 mandarynki

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki miekkiej margaryny, 2 plasterki szynki drobiowej, pomidor,
papryka, kiszony ogoérek, kilka lisci sataty, herbata, grejpfrut




Dzien 4

Sniadanie: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, jajko na miekko, 5 tyzek twarozku, pomidor,
szczypiorek, ogérek, kakao

przegryzka: jabtko

obiad: kubek wywaru z warzyw, cielecina gotowana z pieczarkami, gotowany ziemniak, szpinak,
suréwka z czerwonej kapusty, woda mineralna

przegryzka: kubeczek jogurtu, szklanka sezonowych owocéw

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, ryba gotowana z warzywami, kilka lisci sataty,
herbata

Dzien 5

sniadanie: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 2 plasterki poledwicy drobiowej, 2 plasterki
z6ttego sera, papryka, ogérek, cykoria, kawa lub herbata

przegryzka: 2 mandarynki

obiad: kubek bulionu z miesa i warzyw, piers$ kurczaka gotowana w warzywach, gotowana fasolka,
suréwka z jabtka, potéwki pora i kiszonego ogérka, woda mineralna

przegryzka: kubeczek jogurtu, 2 morele

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 5 tyzek pasty jajeczno-rybnej, kilka lisci sataty,
pomidor z cebulka, herbata, brzoskwinia

Dzien 6

sniadanie: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, jajecznica z 2 jajek bez ttuszczu, pomidor,
szczypiorek, kakao




przegryzka: jabtko

obiad: kubek zupy pomidorowej, gotowany kurczak, gotowana brukselka, suréwka z gotowanych
buraczkéw z jabtkiem i ogdérkiem i kiszonym, woda mineralna

przegryzka: kubeczek kefiru, 2 kiwi

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 2 plasterki konserwowanej szynki, kiszony
ogérek, pomidor, herbata, mandarynka

Dzien 7

Sniadanie: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 5 tyzek twarozku, 2 plasterki poledwicy
drobiowej, pomidor, kilka lisci sataty, papryka, herbata lub kawa

przegryzka: szklanka sezonowych owocéw

obiad: kubek wywaru z warzyw, morszczuk pieczony w folii, gotowana marchewka z groszkiem,
suréwka z cykorii i pora, woda mineralna

przegryzka: kubeczek jogurtu, grejpfrut

kolacja: 2 kromki pieczywa + 2 tyzeczki margaryny, 2 plasterki szynki z indyka, suréwka wiosenna
(kilka lisci sataty i rzodkiewek, pomidor i szczypiorek), herbata, kiwi
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Twoja ocena:




Srednia ocena: 5 (5 ocen)




