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Dieta proteinowa

Dieta proteinowa to propozycja dla os6b, ktérym mimo wielu wysitkbw do
tej pory nie udato sie schudngc.
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Dieta proteinowa to propozycja dla oséb, ktérym mimo wielu wysitkow do tej pory nie udato sie
schudng¢. Zostata ona opracowana prze dr. Dukna. Podstawa tej diety jest spozywanie
wiekszej ilosci biatka niz zazwyczaj. Okazuje sie, ze do spalenia biatka w procesie trawienia
organizm cztowieka zuzywa wiecej energii niz znajduje sie w zjedzonym biatku. Powstaje
dzieki temu deficyt energetyczny i organizm zmuszony jest do siegniecia po zapasy energii
zgromadzone w postaci tkanki ttuszczowej. Zaczynamy traci¢ ttuszcz i jednoczesnie budowaé
miesnie. To bardzo dobry efekt dla oséb odchudzajgcych sie poniewaz wieksza ilos¢ tkanki
miesniowej powoduje wzrost ogolnego poziomu metabolizmu. Aby utrzymac wieksza ilos¢
miesni organizm zuzywa wiecej kalorii niz na utrzymanie tej samej masy ttuszczu.

Dieta proteinowa skfada sie z czterech faz:

Etap pierwszy, czyli atak

Na tym etapie jemy przede wszystkim chude mieso, duzo ryb, owocow morza jaj i nabiatu.
Jesli chodzi o napoje to najlepiej pi¢ duzo wody ale mozna tez herbate i kawe. Ten pierwszy
etap stosujemy tylko przez pierwszych piec dni.
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Eetap drugi to etap, w ktorym réwnomiernie tracimy wage

Teraz oprécz produktow z etapu pierwszego mozemy pozwoli¢ sobie na warzywa. Mogag by¢
surowe albo gotowane. Przeplatamy okresy jedzenia tylko samych protein okresami kiedy
jemy biatka z warzywami. Odzywiamy sie w ten sposéb az do czasu kiedy schudniemy do
naszej wymarzonej wagi.

Eetap trzeci diety proteinowej

jest niezwykle wazny. W trzecim etapie chodzi o to aby utrwali¢ wage osiagnietg w etapie
poprzednim. Dtugos¢ tego etapu zalezy od tego ile kilogramow udato nam sie straci¢. Kazdy
stracony kilogram to dziesie¢ dni. Jesli wiec ktos schudt o pie¢ kilogramow to musi stosowaé
zasady trzeciego etapu przez piecdziesiat dni. Jesli ktos schudt dziesie¢ kilogramow to etap
trzeci dla niego powinien trwac sto dni, itd. W etapie ,utrwalania wagi” dwa razy tygodniowo
mozemy jesc¢ co tylko mamy ochote — oczywiscie w granicach zdrowego rozsadku. Raz w
tygodniu jemy positki z pierwszego etapu — z fazy ataku. Po za tymi ograniczeniami
doktadamy do naszego jadtospisu sery, pieczywo petnoziarniste. Mozna jes¢ tez owoce
oprocz banandw, czeresni i winogron.

Ostatni etap to etap stabilizacji wagi

Ten etap nie konczy sie juz nigdy. Jesli nie chcemy znowu przyty¢ to powinnismy stosowac go
juz do konca zycia. Chodzi o to aby utrzymac wszystkie nawyki zywieniowe, ktorych
nauczyliSmy sie do tej pory. A juz tylko raz w tygodniu jemy tylko produkty z etapu pierwszego.
Dodatkowo codziennie zjadamy porcje otrebow owsianych aby dostarczy¢ do organizmu
odpowiednig porcje btonnika. Dieta proteinowa ma wielu zwolennikdw na catym Swiecie.
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