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Pochwaly
Jak schudngc¢ w 4 krokach — dieta 4x4

Podczas trasy promujgcej ostatniq plytg cigzko mi byto znalezé czas na treningi.
Dzigki pomocy Erin udato mi si¢ wigczyé fitness i myslenie o diecie do mojego
stylu Zycia. Autorka niniejszej ksiqzki potrafi zachecic do cwiczer i naprawde
dba o ludzi, z ktérymi pracuje. Erin jest kims wigcej niz mojq trenerkq.
Uwazam jg za mojq przyjaciotke.

Lauren Alaina

W pordwnaniu do wydawanych obecnie publikacji w stylu magicznych sposobéw
na utrate wagi i poprawg stanu zdrowia, prosty i skuteczny 4-stopniowy plan
gywieniowy Erin udowodnit naszej rodzinie, ze jego autorka wie, o czym
mowi. Choc jej podejscie moze wydawac si¢ mato skomplikowane, zmienia
gycie kazdego, kto stucha owych zaleceni. Jej wskazowki zZywieniowe, potgczone
z Cwiczeniami (ktdre naprawde mogg by¢ zabawq!), stanowig doskonatyq
kombinacje pozwalajgcq osiggngd zamierzony cel — moze nim byé utrata wagi
badz poprawienie stanu zdrowia. Na szczgscie jej program nie jest skierowany
wylgcznie do ludzi mlodych i zdeterminowanych. Korzystajq z niego réwniez
osoby w Srednim wieku, takie jak Alan i ja!

Denise Jackson i Alan Jackson

Uwielbiam wykonywac tabaty. W polgczeniu z 4 autorskimi zasadami Erin,
ten rodzaj wiczen pozwolil mi na osiggnigcie efektow, o ktdrych do tej pory
nie Snitam. Kiedy pracujesz z kims takim jak Erin, utrzgymywanie diety
i pozostawanie w dobrej formie stajq si¢ przyjemnoscig!

Lee Ann Womack

Podobnie jak wigkszos¢ najlepszych pomystéw, podejscie Erin jest proste
i realistyczne. Im bardziej zaangazujesz si¢ we wprowadzanie jej zasad w zycie,
tym lepszy osiqgniesz efekt. 1o wlasnie ona pomogta mi wricié do formy po
urodzeniu syna. Po zastosowaniu si¢ do jej instrukcji zauwazylam, ze moje
cialo stalo sig silniejsze, wytrzymalsze i bardziej sprawne.

Jennifer Nettles
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Ksiqzke dedykuje mojej mamie, Ann.
Przez te wszystkie lata to ona wstuchiwata si¢ w moje zale.
Kiedy potrzebuje rady, zachety, opinii,
kogos, kto zawrdci mnie znad przepasci lub kogos,
kto pomoze mi wykona¢ skok,
zwracam sig¢ wlasnie do niej. Mamo, napisatam ksigzke.
Czy kiedykolwiek si¢ tego spodziewatas?

10 na Twojq czest.
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PODZIEKOWANIA

Dzickuje!

Katy Lindenmuth — szefowej wydawnictwa TeamBook, prawdzi-
wej twardzielce, pisarce i przyjacidlce. Jestem ci dozgonnie wdzigczna
za utrzymywanie spokojnej atmosfery pracy oraz pomoc w napisaniu
niniejszej ksiazki.

Dzigkuj¢ mojej mamie, Ann Stewart, za bycie najwspanialsza
osoba na $wiecie.

Sean — dzigkuje ci za twojg bezgraniczng mitos¢ i wsparcie oka-
zywane mi w trakcie pisania ksigzki. Nie udatoby mi si¢ tego doko-
na¢ bez twojej kreatywnosci, poswigcenia i jakze waznej cierpliwosci.
Kocham cieg!

Hunter i Hayden — tak bardzo was kocham. Dzigkuj¢ wam za
cierpliwo$¢ okazywang mi (zazwyczaj) w trakcie dtugich godzin spe-
dzanych w pracy.

Carla Lynn — twoje przywiazanie do szczegbtéw i okazywane mi
wsparcie nie pozostaly niezauwazone.

Dzigkuj¢ moim klientom za stowa zachety. Wystuchaliscie histo-
rii mojego zycia, powstrzymujac si¢ od wydawania sadéw i dajac mi
odwage do podjecia dziatari. Zdziwiloby was to, jak bardzo szanuje
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wasze zdanie. Dotyczy to réwniez tych, ktdrzy uwazaja mnie za oso-
b¢ okrutng i nieckonwencjonalna.

Courtney Cain — bytas swiadkiem moich dziwactw. Na szczgscie
udato mi si¢ pozna¢ réwniez twoja druga stron¢. Dzigkuje ci z calego
serca.

Randy Word — czy wiesz, ze to ty zainspirowate§ mnie do napisa-
nia ksiazki? Twoja nie§mialo$¢ by¢ moze nigdy nie pozwoli ci poznaé
tej prawdy. Dzickuje ci Randy.

Sarah i Michael — dzigkuj¢ wam za wprowadzenie do mojego
zycia elementu stabilizacji i mozliwo$¢ tak czgstego spotykania sie
z wami. Posiadanie przyjaciél, na ktdrych mozesz zawsze liczy¢, jest
absolutnie bezcenne.

12 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4



PRZEDMOWA

W moim glebokim przekonaniu, najwigksza uwage przywiazujemy
do tego, co kochamy. Niezaleznie od tego, czy jest to samochdd,
o ktéry dbamy, wymarzony dom, na ktérego zakup czekalismy cale
lata, czy para butéw lub torebka od ulubionego projektanta, kté-
ra u$wietnia kazde wieczorne wyjscie, jesli darzymy ten przedmiot
prawdziwa mitoécia, staramy si¢ utrzymywaé go w jak najlepszym
stanie. Dzigki temu bedziemy mogli si¢ nim cieszy¢ zdecydowanie
dtuzej. Skoro ukochane przedmioty traktujemy tak, jakby wykonane
byly ze zlota, dlaczego nie robimy tego samego z naszymi ciatami,
ktére s3 naszym najcenniejszym darem? Ostatnimi czasy tak wielu
ludzi stara si¢ nas nakfoni¢ do kochania samych siebie. Oczywiscie,
ze powinni$my to robi¢! Nasze ciata zdolne s3 do niesamowitych
wyczynéw! Dlaczego mieliby$my je zaniedbywaé? Z jakich powodéw
napetniamy je szkodliwymi produktami? Dlaczego nie dostarczamy
im odpowiednich Zrédet kalorii i nie wykorzystujemy w petni da-
nego nam potencjatu? Kiedy chciatam wprowadzi¢ w swoim zyciu
zmiany, sama zadawalam sobie te pytania. Odkad zdatam sobie spra-
we z milosci, jaka darz¢ sama siebie i whasne ciato, postanowitam
traktowac siebie z duzo wigksza dobrocia! Zaczgtam pi¢ wigcej wody,
wezytywaé sie¢ w etykiety produktdw i poznawaé sktad artykutéw
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zywnosciowych. Zwigkszytam réwniez intensywno$¢ wykonywanych
¢wiczeni. Wiasnie w tym okresie mojego zycia poznatam Erin Opreg.

Od wielu lat z powodzeniem pracuje z Erin. Jej podejécie do
diety, aktywnosci fizycznej i kwestii zdrowia okazato si¢ nie tylko
efektywne, ale réwniez niezwykle praktyczne. Erin przekazata mi
wiele informacji dotyczacych sprawnosci fizycznej oraz pomogta mi
przezwycigzy¢ uzaleznienie od ciagtego wyprébowywania nowych
diet. Dzi¢ki niej do dzisiaj utrzymuj¢ zdrowy tryb zycia. Diecie 4x4
przy$wieca idea, ktdra kazdy potrafi wprowadzi¢ w codzienne zycie.
Pod jej wpltywem zmieniamy sposéb, w jaki myslimy o zywieniu. To
nie jest dieta... to styl zycia. Jesli traktujesz swoje ciato z prawdziwa
mitoscia, bedzie ono odwzajemniato twoje uczucia!

Powodzenia na drodze prowadzacej ku zdrowiu! Niech twoje cia-
to osiagnie petni¢ swoich mozliwo$ci! Mam nadzieje, ze ty réwniez
dos$wiadczysz wszystkich korzysci, ktére wynikaja z dobrego trakto-
wania siebie!

Carrie Underwood

14 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4



WSTEP

Kiedy dwadziescia lat temu rozpoczynatam kariere trenerki perso-
nalnej, nie sadzitam, ze pewnego dnia bede pracowaé z celebrytami
takimi jak Carrie Underwood, Jennifer Nettles i Lee Ann Womack.
A jednak, dzi¢ki opracowaniu i popularyzacji mojej metody trenin-
gowej, diety 4x4, udato mi si¢ poméc wielu klientom w osiaggnigciu
i utrzymaniu nienagannej sylwetki.

Brzmi fantastycznie, prawda? Niestety, wlasciwszym okresle-
niem mojej kariery zawodowej bylby ,,dtugoterminowy, zorganizo-
wany chaos”. Moja praca zaczyna si¢ o 3.30 rano. Do pory obiadu,
przez caly czas spotykam si¢ z klientami. W rzeczywistosci wigkszo$é
dnia spedzam w samochodzie, ktéry staram si¢ dobrze zaopatrzy¢
w positki, przekaski, wodg i sprzet treningowy. Po spozyciu szybkie-
go i zdrowego obiadu w towarzystwie rodziny, przyst¢puje do wie-
czornych aktywnoséci — moi synowie odbywajg trening pitki nozne;j
badz razem z m¢zem urzadzamy sobie maly mecz. Kiedy wracam
do domu, musz¢ natychmiast ktas¢ si¢ spa¢. W przeciwnym razie
nie dysponowatabym sita pozwalajaca mi na tak wezesne rozpoczecie
dnia i wznowienie zaj¢¢. Dodam, ze w weekendy mdj plan pozostaje
taki sam.

Wstep 15



Moja praca jest jednocze$nie bardzo wymagajaca i wyjatkowo sa-
tysfakcjonujaca. Niemal kazda minuta mojego dnia wypetniona jest
zajeciami. Cho¢ nie wyobrazam sobie wykonywania jakiegokolwiek
innego zawodu, moja zyciowa droga nie byta wcale taka jednoznacz-
na. Zanim zacz¢tam przygotowywac klientéw do uczgszezania na gale
i plany zdjeciowe, bratam aktywny udzial w dziataniach wojennych
na terenie Iraku. (Dwie tury). Pomimo tego, ze od zawsze przywia-
zywatam duza wage do ¢wiczen fizycznych, dopiero $mier¢ mojego
ojca uswiadomita mi prawdziwa role diety. Te i inne do$wiadczenia
mojego zycia sktonity mnie do zajecia si¢ kwestiami zdrowia i kondy-
¢ji fizycznej, co doprowadzito mnie do opracowania autorskiej diety
4x4, ktérej podstawy jest styl zycia zdrowej i szczuplej osoby.

Czy siegnates po t¢ ksiazke, poniewaz zaciekawita ci¢ dieta 4x4?
By¢ moze jej tytul cig zaskoczyt? Moze jeste$ fanem Carrie Under-
wood i chcesz podazad jej osobistg droga? A moze kupujesz kazda
wydawang ksiazke o tematyce fitness w nadziei, ze tym razem uda ci
si¢ dopia¢ swego? Niezaleznie od powodéw, dla ktérych czytasz te
strony, moje przestanie jest nastgpujace: przygotuj si¢ na wprowa-
dzenie w zycie 4 zdrowych nawykéw zywieniowych, opanuj technike
4-minutowego treningu, ktéry uwielbiaja moi klienci, i po miesiacu
badz $wiadkiem niesamowitych zmian.

Zaczynamy — licz¢ do 4.

16 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4



Rozdziat 4

4 zdrowe nawyki zywieniowe

igdy nie chcialam stworzy¢ 4-tygodniowego programu od-

zywiania badz jakiegokolwiek rodzaju diety nadajacej si¢ dla

ogodtu spoteczenstwa. Przez te wszystkie lata koncentrowa-
tam si¢ gtéwnie na spozywaniu potraw tak zdrowych, jak to tylko
mozliwe — majac na uwadze dobrg kondycje zaréwno wiasna, jak
i mojej rodziny. Poczynione obserwacje przekazywatam nastgpnie
proszacym o wskazéwki klientom.

Z uwagi na to, ze kilkoro z moich klientéw przeistoczyto si¢
w rozpoznawalne osobistosci znane ze swojej nienagannej sylwetki
(i nie tylko tego), skontaktowata si¢ ze mna grupa dziennikarzy, kt6-
rzy pragneli opisaé moje wskazéwki dotyczace fitnessu i zywienia.
Zaczgtam publikowad cotygodniowe wpisy i wspdteworzy¢ artykuty
prezentowane na stronach sklepéw internetowych i czasopism dru-
kowanych. Wypowiadatam si¢ w kwestii odpowiedniego nawadnia-
nia i przedstawiatam sposoby wykonania éwiczen fizycznych. Dzigki
temu udato mi si¢ dotrze¢ do zupelnie nowej publicznosci.

Ludzie, ktérych nigdy w zyciu nie spotkatam, zacz¢li mnie pro-
si¢ o wskazéwki zywieniowe. Ich pytania wygladaly zazwyczaj na-
stepujaco: ,Co powinienem je$¢/nie je$é, aby schudnaé?” lub ,,Co
robi¢ zle?”. Moja odpowiedz zawsze brzmiata: przejdZ na zdrowa
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diete sktadajaca si¢ z pigciu positkéw dziennie — $niadania, drugiego
$niadania, lunchu, przekaski i obiadu. Niektérzy z nich nie poprze-
stawali na tym. Z uwagi na niejednoznaczno$¢ definicji zdrowego
jedzenia, pytali mnie, od czego powinni zacza¢. Cho¢ nie miatam
przygotowanej odpowiedzi, zawsze méwitam to samo. Pewnego dnia
moja zywieniowa filozofia ulegta skodyfikowaniu. Wyodrebnitam 4
tatwe do zapamigtania i stosowania zalecenia:

Ograniczenie spozycia skrobi w nocy
Ograniczenie spozycia cukru
Ograniczenie spozycia sodu
Ograniczenie spozycia alkoholu

To naprawdg takie proste. Kiedy wpadtam na pomyst wyréznienia
4 komponentéw zdrowej diety, wiedziatam, ze muszg si¢ nim podzie-
li¢. Nie chciatam nazywa¢ opracowanych przeze mnie nawykéw zasa-
dami — to takie paralizujace stowo. Zasady sa sztywnymi regulacjami,
do ktérych powinni$my si¢ bezwzglednie stosowad; w przeciwnym ra-
zie narobiliby$my sobie klopotéw. (W takim wypadku moze nam nie
by¢ do $miechu). Nie chcialam tez stosowac okreslenia typu wskazdwki
zywieniowe. Moje zalecenia s czyms wigcej niz tylko praktycznymi
radami, dzi¢ki kt6rym mozna zrzuci¢ kilka kilograméw. Przeciwnie,
po dziesieciu latach stosowania staly si¢ one czgscia mojego zycia.

Whasnie dlatego nazwatam je nawykami: sa one wzorcami za-
chowania nabytymi na drodze stalego powtarzania. Stosujesz je tak
czgsto, ze w koficu przestajesz o nich mysle¢. Tak powinien wyglada¢
zdrowy tryb zycia.

Dieta 4x4 nie jest rozwigzaniem krétkoterminowym. Opra-
cowatam ja z mysla o 4-tygodniowej nauce 4 zdrowych nawykéw
zywieniowych. Po ukoriczeniu programu ,dieta” powinna staé si¢
twoim stylem zycia. Uczenie si¢ nawykéw nie polega na eliminacji
konkretnych produktéw z jadtospisu — skupia si¢ ono na spozywaniu
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odpowiednich ilosci zbilansowanych positkéw w okreslonych porach
dnia.

Diet¢ 4x4 mozna nazwaé stylem Zzycia i Zywienia. Stosujac si¢
do moich zalecen, zmodyfikujesz przynajmniej jeden positek, ktory
przygotowujesz kazdego dnia. Nie ukrywam, ze jest to duze zobo-
wiazanie. Przez wigkszo$¢ czasu bedziesz odczuwaé pokuse zjedzenia
czegos stonego lub stodkiego. Rezygnacja z tych pokarméw moze nie
by¢ wcale taka prosta — szczegélnie zanim jeszcze doswiadczysz pozy-
tywnych rezultatéw diety. Radz¢ ci nie zapomnie¢ o robieniu sobie
przyjemnosci (,,oszukiwaniu”) raz lub dwa razy w tygodniu. Podobnie
jak spozycie jednego zbilansowanego positku nie czyni z ciebie osoby
zdrowej, tak pojedyncze odstgpstwo od zasad nie zniweczy efektéw
diety. Jesli przez resztg tygodnia podejdziesz do 4 zdrowych nawykéw
zywieniowych z pelng powaga i konsekwencja, stopniowo zaczniesz
si¢ stawa¢ zdrowsza, najszczesliwsza wersja samego siebie.

Zdrowy nawyk 1:
Ograniczenie spozycia skrobi w nocy

Z1a wiadomos¢ jest taka: musisz skoriczy¢ z wieczornym objadaniem
si¢ potrawami zawierajacymi duze ilosci skrobi, takimi jak dania
z makaronu i ziemniakéw. Z drugiej strony nadal mozesz cieszyé
si¢ tymi produktami we wcze$niejszych porach dnia. Jesli wezmie-
my pod uwage fake, ze twoje cialo stanie si¢ przez to szczuplejsze
i zdrowsze, nie jest to taki zle, prawda?

Co powinienes wiedziec
o wptywie skrobi na organizm

Ponizszego zdania prawdopodobnie nie spodziewalbys si¢ znalez¢
w ksiazce o tematyce zywieniowej: Weglowodany sa fantastyczne.
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Wiele 0s6b piszacych o diecie obwinia te sktadniki pokarmowe o cate

zto $wiata — w rzeczywistosci ich rola jest jedynie blednie postrzega-

na. Poznajmy ich wlasciwosci i to, do czego sa one zdolne.

Z uwagi na to, ze skrobie
zbudowane sa z trzech lub
wiecej czasteczek cukru
majacych strukture taricucha
lub warkocza, nalezg one

do grupy weglowodanow
ztozonych. Dla zachowania
spojnosci, w niniejszej
ksigzce wszystkie tego typu
zwigzki nazywam skrobiami.
Ich wtasciwosci sg doktadnie
takie same.

Istnieja trzy rodzaje weglowodanéw: cu-
kier, skrobia i btonnik. Pierwsze dwa pelnia
role gtéwnych no$nikéw energii ludzkiego
organizmu. (Natomiast zadania blonnika po-
karmowego obejmujg regulowanie pracy je-
lit i kontrolowanie poziomu cukru we krwi).
Whasnie dlatego uwazane za najwazniejszy
positek dnia $niadanie musi zawiera¢ spora
ilo$¢ weglowodandéw w postaci ptatkéw zbo-
zowych, ziemniakdw i/lub jakiej$ formy chle-

ba. Wymienione produkty zaopatruja nasze
ciata w energie, dzi¢ki ktdrej potrafimy zmierzy¢ si¢ z wymagania-
mi rozpoczynajacego si¢ dnia. Atrakcyjnos$¢ weglowodanéw wynika
réwniez z tego, ze potrawy z nich skomponowane smakuja niezwykle
pysznie — pomysl o nalesnikach, spaghetti i mojej ulubionej owsiance.
Co z tego wynika? Weglowodany sa bardzo pozyteczne.

Nie jest to koniec mojej historii. Kilka lat temu zacz¢tam przygla-
dac sig roli skrobi i ich funkgji no$nika energii. W duzym skrécie, ich
wedréwka przez organizm wyglada nastgpujaco: po dostaniu si¢ do
przewodu pokarmowego, skrobie ulegaja szybkiemu rozkladowi na cza-
steczki glukozy. Ta niezwykle wazna substancja przenika nastgpnie do
krwiobiegu, skad jest przekazywana kazdej koméree ciata. Nasze tkanki
wykorzystuja energie zawarta w czasteczkach glukozy. Caly proces prze-
biega w stosunkowo krétkim czasie. Wiasnie dlatego skrobi¢ uwaza si¢
za natychmiastowe Zrédto energii. Wlasnie ta wlasciwo$¢ omawianego
sktadnika pokarmowego wyjasnia potrzebe spozycia positku w porze
lunchu — gdybys$my tego nie zrobili, odczuliby$my znuzenie i sennos¢.
(Z kolei sktadniki pokarmowe uwalniajace swoja energic przez dtugi
czas to ttuszcze i biatka, ktdre nie ulegaja szybkiemu rozkladowi).
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Skrobie s3 cz¢scia efektywnego systemu pobierania energii z zyw-
nosci. Jesli z jakiego§ powodu nie zuzyjesz wyprodukowanej przez
organizm glukozy, twoje komérki moga przechowad jej porcje w mig-
$niach i watrobie. Zmagazynowana glukoza moze nastgpnie zostaé
wykorzystana w okresie wzmozonego zapotrzebowania na energie
(w takiej formie nazywa si¢ ja glikogenem). Twdj organizm moze

przechowywa¢ tylko niewielka ilos¢ gluko-
, . . . Pamigtasz o tym, jak
zy, ktérej nadmiar przeksztaltca si¢ w tkanke _ :
opisywatam pozadany przez
tuszczowa, nas smak weglowodanéw,

Whasnie na tym polega problem — kiedy | azwiaszcza skrobi? Zwro¢
wieczorem spozywasz duze ilosci weglowoda- | uwage nato, ze zaden
, . /s . . . ziemniak ani kromka chleba
néw, zazwyczaj twdj organizm nie potrzebuje L
) B B ) ) nie jest az tak smaczny,
dodatkowej porcji energii. O tej porze dnia | by nie mogt poczekaé do
mozesz wykonywaé obowiazki domowe, wy- | nastepnego dnia. Takie
produkty jedz wtedy, gdy
twdj organizm ma z nich

najlepszy pozytek.

legiwa¢ si¢ na kanapie, pomaga¢ dzieciom
w odrabianiu lekgji lub czyta¢ ksiazke. Kiedy

nie spalasz duzej ilo$ci kalorii, twoje cialo
jest bardziej sktonne do zamiany weglowodanéw w tluszcze.

Rozwiazanie 4x4: Napelnij cialo wysokiej jakosci zywnoS$cia
zawierajaca skrobig rano, po poludniu i w okresach zwiekszonej
aktywnosci. Wykonuj codzienne obowiazki, pamietajac o zrobieniu
10 000 krokéw. Nastepnie po popotudniu ogranicz spozycie skrobi
— tych skfadnikéw pokarmowych nie powinno si¢ przyjmowaé po
godzinie 15 lub 16.

Oznaki duzej zawartosci skrobi

- Aby odnalez¢ skrobi¢ w zywnosci przetworzonej i pakowanej,
wystarczy przeczytaé sktad produktu. Skrobig zawierajg takie ar-
tykuly spozywcze, jak zboze i maka oraz wszystkie nizej wymie-
nione produkty, w tym kazdy rodzaj fasoli i soczewicy.
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Popularne produkty zwierajace duze ilosci skrobi:

- chipsy, - makaron, - stodkie ziemniaki,
- chleb, - placki, * smazone pieczywo,
- ciasta, - platki owsiane, * soczewica,
- ciasteczka, - platki $niadaniowe, - ziemniaki.
- fasola, - precle,
- krakersy, - 1yz,

* Warzywa dzieli si¢ na te zawierajace skrobi¢ i niezawierajace jej.
Tylko niektérych warzyw skrobiowych nalezy unikaé wieczo-
rami. Wsréd nich najwickszy wplyw na zwigkszenie masy ciata
maja warzywa korzeniowe — przede wszystkim ziemniaki. Jeden
duzy kartofel moze zawiera¢ az 50 graméw skrobi. Nasz orga-
nizm moze nie zdota¢ wykorzysta¢ takiej ilosci energii wieczo-
rem. Nie oznacza to wcale, ze nie mozesz jes¢ ziemniakéw! Nie
nalezy ich po prostu przyrzadza¢ na kolacje.

Co ciekawe, niektére warzywa uwazane za skrobiowe zawieraja
znacznie mniejszg ilo$¢ opisywanej substancji niz warzywa korze-
niowe. Nazwijmy je warzywami skrobiowymi o niskiej zawartosci
skrobi. Do tej grupy roélin zalicza si¢ migdzy innymi dynie, ktérej
szklanka zawiera okoto 15 graméw skrobi. Te warzywa mozna jes¢
zaréwno wieczorem, jak i w ciagu dnia.

Natomiast warzywa nieskrobiowe obejmuja czesci roslin beda-
cych lisémi lub kwiatami. Zawieraja one niewiele skrobi — wiacz je

do kazdego positku.

Warzywa skrobiowe, ktérych nalezy unikad wieczorem:

- groszek, - kassawa (maniok), - taro (kolokazja
- jam (chinski - kukurydza, jadalna),
ziemniak), - maranta trzcinowa, * ziemniaki.
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Warzywa skrobiowe, ktére mozna spozywaé wieczorem:

+ dynia, - fasola pétksigzycowa,

* dynia pizmowa, - kabaczek,

- orzech wodny,
- pasternak.

Wyrabianie w sobie nawyku 4x4 — ograniczenie spozycia skrobi w nocy

Jedz potrawy zawierajace skrobi¢ przed godzina 16.00
Na tym przykladzie wida¢, ze dieta 4x4 wcale nie polega na elimi-

nowaniu okreslonych sktadnikéw z jadlospisu. Jesli cheesz jes¢ potrawy

zawierajace skrobie, nie widz¢ w tym zadnego problemu — ciesz si¢ nimi

rano i we wezesnych godzinach popotudniowych. Na $niadanie mozesz

przygotowa¢ sobie tosty z petnoziarnistego chleba i omlet, a w porze

obiadowej rozkoszowaé si¢ daniem z ziemniakéw. Pamietaj jedynie,

ze pbznym popotudniem, czyli w granicach godziny 15.00 lub 16.00,

powinienes catkowicie zrezygnowa¢ ze skrobi.

Spozywaj jedynie skrobi¢ dobrej jakosci

Jedz produkty pelnoziarniste, ktére najle-
piej przystuza si¢ twojemu organizmowi: za-
wierajg one duze iloéci blonnika pokarmowego,
stanowia doskonate Zrédto kalorii, a ich spo-
zycie zmniejsza ryzyko zachorowania na scho-
rzenia serca. Pelne ziarna ulegaja wolniejszemu
rozkltadowi, co przektada si¢ na wydluzenie
czasu uwalniania energii. Z kolei, sktadajace si¢
gtéwnie z cukru skrobie mozna poréwna¢ do
natychmiastowego zastrzyku energii, ktérego
efekty nie trwajg niestety zbyt dtugo. Biata lub
oczyszczona maka jest pozbawiona blonnika
i innych sktadnikéw odzywezych. Jej spozycie
nie zapewnia nam uczucia sytosci.

Wedtug amerykanskiego
Instytutu Medycyny, udziat
weglowodanow w diecie
wigkszosci dorostych
powinien wynosi¢ od 45 do
65 procent. Jesli kazdego
dnia przyjmowaliby$smy1500
kalorii, na opisywane
sktadniki pokarmowe
powinno przypadac od

675 do 975 kalorii. Z uwagi
na to, ze jeden gram
weglowodanow zwiera 4
kalorie, mozemy spozywac
od 168 do 244 gramow

tych substancji dziennie.
Najlepszym zrodiem
.dobrych” skrobi sg warzywa
i cukry pochodzenia
naturalnego.
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Rozdziat 6

Dzien na przygotowanie

ztonkowie mojej rodziny zawsze co$ robia. Zaréwno ja, jak
i méj maz stale dojezdzamy do naszych klientéw — on réw-
niez pracuje jako trener osobisty — a nasi synowie dzielg czas
pomiedzy zajecia szkolne, treningi pitki noznej i znajomych. Nasz styl
zycia nie pozostawia zbyt wiele czasu na gotowanie. Wtasnie dlatego
opracowatam system zwany Dniem na przygotowanie. Zasada jest pro-
sta: raz w tygodniu poswigcamy kilka godzin na zrobienie zakupéw
oraz przyrzadzenie jak najwickszej ilosci potraw, ktére beda stanowi¢
nasz tygodniowy jadlospis. (W przypadku mojej rodziny Dzieri na
prazygotowanie wypada zazwyczaj w poniedzialek, ale nie musisz nasla-
dowac tego zwyczaju. Opracuj swéj wlasny tygodniowy plan).
Dzieri na przygotowanie wypeltniaja czynnosci wykonywane
w kuchni: mycie, szatkowanie, mieszanie, krojenie, pieczenie i praze-
nie. Wlasciwe przeprowadzenie tej operacji wymaga weczesniejszego
zaplanowania tygodniowego jadtospisu (lub stosowania postu). Opi-
sywany system zaoszczedzi ci trochg czasu oraz zmniejszy niebezpie-
czeistwo siggnigcia po niezdrowe przekaski. Ponadto, wezesniejsze
przygotowanie potraw pozwoli ci na ztapanie chwili oddechu w ty-
godniu. To dzigki opisywanym czynno$ciom wstgpnym przestaniesz
si¢ martwi¢ o ciaglte trzymanie diety.
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CZESC 1: Zakupy

Cho¢ robienie zakupéw moze by¢ bardzo meczacym, stresujacym
i czasochtonnym cotygodniowym obowiazkiem, jesli dobrze si¢ do
tego przygotujesz, wcale nie musi to tak wyglada¢. Aby ufatwié sobie
caly proces, zawczasu przygotuj sobie listg zakupéw wraz z kilkoma
wskazdéwkami.

WSKAZOWKA: Zawsze odwiedzaj ten sam sklep.

Kiedy znajdziesz sklep, ktéry odpowiada ci ze wzgledu na lokaliza-
¢j¢, czeste promocje lub przyjazng obstuge, start si¢ jego wiernym
klientem. Dzigki temu poznasz rozktad asortymentu, zapamigtasz
umiejscowienie wszystkich potrzebnych ci artykutéw spozywezych
oraz unikniesz chaotycznego przegladania wszystkich pétek w po-
szukiwaniu orzechéw lub jogurtu. (Udato mi si¢ zapamigtaé plan
okolicznych sklepéw tak dobrze, ze zdarza mi si¢ otrzymywac telefo-
ny od klientéw pytajacych o lokalizacj¢ konkretnego produktu). Jesli
zastosujesz si¢ do mojej rady, po pewnym czasie zaczniesz w pelni
kontrolowa¢ zawartos¢ swojego koszyka, co utatwi ci robienie zaku-
péw na dtugo (przynajmniej do czasu powaznej reorganizacji).

WSKAZOWKA: Skoncentruj sie na obrzezach sklepu.

To nie przypadek, ze najzdrowsze produkty znajduja si¢ na obrzezach
sklepéw z artykutami spozywczymi. To wiasnie tam zaopatrzysz si¢
w $wieze warzywa, migso i nabial — czyli wszystkie nieprzetworzone
sktadniki bedace podstawg twojego jadlospisu. Cho¢ nadal musisz
zaglada¢ do centrum sklepu, aby kupié¢ orzechy, platki owsiane badz
dodatki do pieczenia, wigkszo$¢ czasu powinienes spedzaé w poblizu
wejscia do sklepu.
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1 brzoskwinia, obrana i pokrojona w kostke (lub %2 szklanki
mrozonych brzoskwin)

Zagotuj wszystkie sktadniki, przez caly czas je mieszajac. Zmniejsz
ogien i dus powidta przez 5 minut. Jedli nie zjesz wszystkiego,

resztki mozesz zamrozié.

Sniadanie mistrzéw

5 usmazonych biatek jaj
Y2 szklanki ugotowanych ptatkéw owsianych
5 lub 6 truskawek

Y2 tyzeczki brazowego cukru (opcjonalnie)

Pokréj usmazone biatka i w malej misce zmieszaj otrzymane ka-
watki z owsianka. Dodaj truskawki i brazowy cukier (jesli zdecydu-
jesz si¢ na jego wykorzystanie).

Jabtkowo-cynamonowa granola z orzeszkami pekan

1 szklanka ptatkéw owsianych

2Y2 szklanki wody

12 szklanki waniliowego mleka migdatowego bez cukru
1 szklanka startych jabtek

1 tyzka syropu klonowego lub innego stodzika

12 tyzeczka zmielonego cynamonu

V2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

1 gar$¢ orzeszkéw pekan

Spryskaj wnetrze wolnowaru ttuszczem. W naczyniu urzadzenia

wymieszaj wszystkie skladniki z wyjatkiem orzechéw. Ustaw wol-
nowar na niska temperature i gotuj granole przez okoto 9 godzin
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(zwykle wlaczam go o 9 wieczorem i wylaczam o 6 rano). Przed
podaniem posyp danie orzeszkami pekan.

Uwaga: Recepture uzupetnij o ulubione orzechy - wszystkie ich
rodzaje sg przyjemnie chrupkie.

Tost z awokado i jajkiem sadzonym

V2 awokado

szczypta soli morskiej

sok z cytryny

1 kromka petnoziarnistego chleba tostowego

2 pokrojone pomidory

1 cafe jajko i 1 biatko jaja, usmazone (opcjonalnie)

W misce rozgnie¢ awokado, a nastgpnie przemieszaj je z sola i so-
kiem z cytryny. Rozsmaruj miazsz na kromce. Na wierzchu pol6z
plastry pomidora. Jesli chcesz, przepis uzupetnij o smazone jajka.

Uwaga: Jesli wieczorem przyjdzie ci ochota na tosty, pieczywo pet-
noziarniste zastgp chlebem z maki migdatowej lub kokosowej. Dzieki
temu zmniejszysz ilos¢ spozytej skrobi. (Jesli chcesz kupi¢ te pro-
dukty w sklepie, znajdziesz je w zamrazarce lub chtodni). Tego typu
pileczywo nie nadaje sie do podgrzewania w tosterze. Z tego wzgledu
sprobuj wtozyc je do piekarnika lub kuchenki mikrofalowej.

Prosty deser jogurtowy

1 szklanka odttuszczonego jogurtu greckiego
V2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
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Runda 2: Bieg w miejscu
Przeskakuj z nogi na noge. Staraj si¢ wypycha¢ ramiona do przodu.

Jezeli stgpanie po twardym poditozu sprawia ci bol, sprobuj nie
odrywac palcow stop od ziemi.
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Runda 3: Wspinanie pod goére

Przyjmij pozycje deski. Wyprostuj plecy. Potozone ptasko na ziemi
dionie powinny znalez¢ si¢ bezposrednio pod barkami. Ustabilizuj
tutéw. Unies$ jedno kolano w kierunku klatki piersiowej, a nastgpnie
wréé do pozydcji poczatkowej. Zmien nogi. Cwiczenie powinno przy-
pominaé bieg w pozycji pod gére.

Poczatkowo ruchy mozesz wykonywac powoli.
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Runda 3: Przysiady

Posladki, migsnie czworoglowe i dwugtowe uda

Stait w rozkroku. Wypchnij miednicg do tytu. Wykonaj ruch, jakbys
chciat usia$¢ na krzegle. Obnizaj cialo do momentu, az uda znajda
si¢ w pozycji réwnoleglej do podtoza. Nastepnie zaprzyj si¢ pigtami
i wstan.
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Runda 4: Kroki tyzwiarza

Migsnie czworogltowe i dwuglowe wuda, posladki oraz migsnie
biodrowo-ledzwiowe

Przykucnij na prawej stopie i wyciagnij do tytu lewa, zgicta w kolanie
pod katem 90 stopni, nogg. Przeskocz na lewa koriczyng, a wyrzuco-
na do tytu prawg noga wykonaj podobny ruch.

W przeciwienstwie do zmodyfikowanej wersji ruchu wchodzgcego
w sktad tabaty dla poczatkujgcych 10, w tym cwiczeniu stopa wy-
kroczna powinna zawisnac¢ w powietrzu z tytu ciata. Przed ,wystrze-
leniem” do przodu nie powinna ona dotykac ziemi.

Ponownie wykonaj wszystkie 4 rundy.
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GWARANCJA ZDROWIA

Erin Oprea — certyfikowana trenerka personalna NESTA
i AFAA oraz zdobywczyni tytutu , Trainer to the Stars”. Tre-
nerka gwiazd Hollywood, m.in. amerykanskiej wokalist-
ki country Carrie Underwood. Byta zotnierka piechoty
morskiej, uczestniczka wojny w Iraku. Autorka publiku-
jgca w People.com, Parade.com i Mindbodygreen.com.
Wspotpracowata z E!, HuffPost, Glamour, Nashville Life-
styles i Women's Health. Obecnie mieszka w Nashville
z mezem i dwoma synami.

Odkryj 4 kluczowe pokarmy
i 4-minutowe treningi,
ktore odmienig Twoje zycie.

Trenerka gwiazd Hollywood prezentuje program zywieniowy potgczony
7 treningiem, ktory pozwoli Ci schudngc, pozbyc sie cellulitu, a takze wyrzez-
bi¢ i ujedrnic ciato. Sekretem jej metody na osiggniecie doskonate] budowy
Ciata jest potgczenie wyjatkowych, krotkich ¢wiczen fizycznych i zopty-
malizowanej diety. Pozwala ona nie tylko skutecznie i trwale schudnac, ale
przede wszystkim daje duzo energii, wzmacniajgc przy tym mase miesniows.

Wystarczy, ze ograniczysz spozycie 4 rodzajow produktow — cukru, skrobi,
sodu i alkoholu oraz dotaczysz 4-minutowe tabaty (krotkie, intensywne
¢wiczenia), a zauwazysz u siebie:

v mniej wzdec i bardziej ptaski brzuch,

v’ brak otytosci brzusznej,

v zwiekszenie masy miesniowej,

v poprawe kondycji,

v/ wzmocnienie metabolizmu.

Odkryj 4 korzysci dla Twojego zdrowia i wygladu

Patroni: Cena 44, 40 z’r
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