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Redukcja thuszczu moze zajac troche czasu, wiec nie oczekuj, ze z dnia na dzien stracisz
znaczny procent tkanki tluszczowej z organizmu. Wprowadzenie zdrowych nawykow i
zmiana swojego stylu zycia wymaga ciezkiej pracy i poswiecenia. Majac to na uwadze, oto
kilka czynnikéw, ktore moga pomodc w przyspieszeniu redukcji procentowej zawartosci
tkanki tluszczowej.

Unikaj zbyt niskiego ograniczania kalorii

Jesli starasz sie schudna¢, by¢ moze bedziesz musiat zmniejszy¢ spozycie kalorii. Jednak, gdy zrobisz
to drastycznie, tempo metabolizmu Twojego organizmu moze spowolnié. Ciato moze rozpoznac
Twoje dzialanie za zagrazajace przetrwaniu i opiera¢ sie utracie ttuszczu, a nawet go magazynowac.
Potrzeby kaloryczne kazdego sa inne. Ogolnie rzecz biorac, nie zaleca sie spozywania ponizej
1000-1200 kalorii bez nadzoru lekarza.

Potrzebujesz réwniez odpowiedniego spozycia biatka, weglowodandw, ttuszczu, mineraléw, witamin i
wody, aby zmniejszy¢ procent tkanki ttuszczowej. Jesli drastycznie zmniejszysz ilo$¢ kalorii,
prawdopodobnie nie bedziesz otrzymywac¢ wystarczajacej ilosci sktadnikéw odzywczych, aby
dostarczy¢ organizmowi sktadnikéw odzywczych, ktére prowadza do utraty ttuszczu.



Wytnij weglowodany proste

Wyeliminowanie prostych weglowodanéw moze pomdc w szybszym zmniejszeniu zawartosci tkanki
thuszczowej. Weglowodany proste, takie jak cukier, biata maka, wypieki, stodzone napoje, krakersy i
frytki rozktadaja sie stosunkowo szybko w uktadzie pokarmowym. Weglowodany sa rozktadane na
cukry, ktére sa uwalniane do krwiobiegu.

Wzrost poziomu cukru we krwi sygnalizuje trzustce uwalnianie insuliny, ktéra pobiera glukoze z krwi
i umieszcza ja w komérkach organizmu w celu uzyskania lub magazynowania energii. Jedna z rél
insuliny jest rowniez odktadanie ttuszczu. Dlatego ograniczenie prostych weglowodanéw moze
pomoc obnizy¢ poziom cukru we krwi, prowadzac do nizszego wyrzutu insulinowego, co prowadzi do
mniejszego magazynowania ttuszczu.

Jedz zbilansowane positki

Spozywanie odpowiedniej ilosci weglowodandw, biatka i thuszczu jest wazne przy redukcji
procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej. Biatko jest potrzebne do budowy i utrzymania miesni, a
sportowcy moga potrzebowac nieco wiecej niz dorosli prowadzacy siedzacy tryb zycia (0,8 g/kg masy
ciata). Badania naukowe sugeruja, ze spozywanie 20-25 gramoéw bialka po treningu moze pomoc w
stymulowaniu wzrostu miesni i ograniczeniu ich rozpadu.

Co wiecej, tluszcze sa potrzebne do redukcji tkanki thuszczowej, co moze wydawac sie sprzeczne z
intuicja. Zdrowe ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek, olej kokosowy, kwasy omega 3 znajdujace sie w
rybach, awokado czy orzechach moga pomdc w zmniejszeniu stanu zapalnego, zréwnowazy¢ poziom
insuliny/glukozy we krwi i pomo6c w utrzymaniu satysfakcji ze spozytego positku. W kazdym daniu
potacz ze soba Zrodto btonnika, biatko i zdrowy ttuszcz, aby uzyskac¢ optymalny poziom cukru we
krwi i doda¢ do swojej diety réznorodne sktadniki odzywcze.

Zmien swaj styl zycia

Redukcja tluszczu wymaga czasu. Oznacza to rowniez wprowadzanie zmian, ktore beda trwaty - nie
tylko przez miesiac lub dwa. Bycie konsekwentnym przez dilugi czas z treningami, przyjmowaniem
pokarmu i odpowiednig higiena snu moze pomdc Ci uzyskac i utrzymac zdrowszy procent tkanki
thuszczowej.

Upewnij sie, ze Twoje jedzenie dostarcza kalorie wysokiej jakosci. Wyeliminuj proste, przetworzone
weglowodany, aby zrownowazy¢ poziom glukozy i insuliny we krwi. Nie tnij kalorii zbyt nisko, aby
unika¢ spowolnienia tempa metabolizmu. Jedz zbilansowane positki, ktére dostarczaja btonnika,
biatka i zdrowych ttuszczow.

Zadbaj i o aktywnos¢ fizyczng. Zmieniaj treningi, aby uwzglednic trening sitowy i rézne
intensywnosci ¢wiczen cardio. Umiarkowane ¢wiczenia spalajg wiekszy procent tluszczu, a
energiczne ¢wiczenia spalaja wiecej kalorii i moga przyspieszy¢ metabolizm kilka godzin po wysitku.

Artykut sponsorowany.
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