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SILNE | ZDROWE CIALO NIE MA OKRESLONEGO KSZTALTU
CZY ROZMIARU - OTO, JAK NAJLEPIEJ WYKORZYSTAC
POTENCJAL SWOJEJ BUDOWY CIALA

Czemu kobiety si¢ wiecznie odchudzajg? O co w tym chodzi? Nieustannie bombardowane
jestesmy informacjami dotyczacymi wagi, szczuptej sylwetki, optymalnej masy ciata w danym
sporcie, zdrowia i oczywiscie wygladu. Nie spotkatam jeszcze kobiety, ktdra zytaby w zdro-
wym zwigzku ze swoja waga. Wiekszos¢ kobiet, z ktérymi pracowalam, rywalizowatam lub
ktére po prostu mialam przyjemnos¢ poznac, cho¢ raz mialy w zyciu epizod niewtasciwego
odzywiania, o ile nie pelnoobjawowe zaburzenia odzywiania. Prawda jest taka, ze wiekszos¢
kobiet przez znaczng cz¢s¢ swojego Zycia zmaga si¢ z masg swojego cialta — ja réwniez.

Sadze, ze problem tkwi w przekonaniu, ze istnieje jedna magiczna waga, do ktorej po-
winny$my dazy¢ - a ona po prostu nie istnieje. Odkad uprawiam sport wyczynowo, moja
waga zmienila si¢ o niemal dziewig¢ kilograméw. W jednym Ironmanie wzigtam udzial,
wazac 67 kilogramoéw, w trakcie wyscigéw rowerowych moja masa wynosita 60 kilogra-
mow, w XTerra - 62 kilogramy, a teraz zatrzymatam si¢ na 58 kilogramach, uprawiajac
gtownie CrossFit. Jednak mimo to, Ze niezaleznie od wagi bylam w stanie spokojnie ry-
walizowa¢, zawsze usitowalam schudng¢, poniewaz takie przestanie wbito mi do glowy
podczas treningdw za mtodu. Ta sama sytuacja miala miejsce we wszystkich grupach
wiekowych sportsmenek. Kazda uslyszata kiedys od swojego trenera: ,,Gdybys tylko zrzu-
cila x kilogramoéw, bylabys o tyle szybsza!” - i stowa te zostawaly z nimi na cale zycie.
Pamigtajcie jednak o mojej filozofii Zyciowej: nalezy pracowa¢ w zgodzie ze swoja
fizjologia, a nie przeciwko nie;j.
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Jako idealny przyklad wezmy Katie Compton, profesjonalng kolarke przelajows, jezdza-
ca dla Trek Factory Racing. Katie, znana jako KFC, czyli Katie F*cking Compton (,,Katie
Pie*rzona Comtpon, ktéra dominuje wsrdd kobiet na swiatowej scenie kolarstwa przeta-
jowego (ang. cyclo-cross). Zgromadzita ponad 20 Pucharéw Swiata i cztery medale z mi-
strzostw Cyclo-Cross World Champioships, co w rankingach UCI* daje jej zdumiewajaca
trzycyfrowg liczbe zwyciestw i czyni ja najlepszym amerykanskim kolarzem przelajowym
(bez podziatu na ptec). Ponadto w latach 2004-2010 i 2012-2015 Katie co roku zdobywala
tytul na USA Cycling Cyclo-Cross National Championships Elite Women**. Pewnie wydaje
wam sie, Ze taka kobieta jest w pelni pogodzona ze swojg waga — nic bardziej mylnego.

»Cale zycie usilowalam straci¢ na wadze i nie by¢ za gruba. Nigdy nie czutam si¢ szcze-
sliwa z tym, ile waze i jak wygladam. To beznadziejne”, méwi otwarcie. ,,To prawda, ze biega
sie i jezdzi na rowerze duzo latwiej, jesli jest si¢ szczuplejsza osobg, nie oznacza to jednak, ze
nie da si¢ zoptymalizowac swojej genetyki tak, by by¢ lepsza, jesli nie jest si¢ z natury chuda,
a ja nie jestem. Mam to w genach, po prostu jestem masywna”.

Najwyzsza waga Katie wynosita 78 kilogramoéw. ,Jadlam frytki z przyprawga Old Bay,
skrzydetka buffalo i pitam piwo, nie odzywialam si¢ wiec zbyt zdrowo. Mimo to nadal wy-
grywalam wyscigi — udawato mi si¢ to dzigeki mocy w nogach i umiejetnosciom technicz-
nym. Zanim pojechalam na mistrzostwa $wiata w Szwajcarii, oczyscitam nieco moja diete.
Jednak nadal wazylam 70 kilogramow, a trenerzy dawali mi jasno do zrozumienia, Ze jestem
za gruba. Za kazdym razem, gdy co$ jadlam, natychmiast styszalam: ,, Musisz to jes¢?”, na co
ja zawsze odpowiadalam: ,Tak, jestem gltodna, a do jutra i tak nie schudne¢ dziewieciu kilo”

Postanowita jednak schudna¢. ,,Zaczetam liczy¢ kalorie. Caly czas bylam glodna i nieszcze-
sliwa, ale udato mi si¢ zej$¢ do 59 kilograméw. Trwalo to mniej wiecej rok. Czutam, ze lepiej
pokonuje podjazdy i lepiej przyspieszam, ale efekt byt krotkotrwaly. Wkrotce zaczetam miecé
problemy z tarczyca, brakowalo mi energii, pogorszyly mi si¢ wyniki. Znéw zaczetam wiec
jes¢, waga poszybowatla z powrotem w gore, ale przynajmniej bylam w stanie rywalizowac”

Teraz Katie dostroita si¢ do potrzeb organizmu i trenuje w zgodzie ze swoja fizjologia
zamiast nieustannie z nig walczy¢. ,,Jem, kiedy jestem glodna, ale teraz odzywiam si¢ zdro-
wo. Pilnuje wagi, starajac si¢ nie uzyskac zbyt duzo masy migsniowej, ktorej bardzo tatwo
nabieram. Uprawiam joge i chodze na pilates w ramach cross-trainingu i oczywiscie jezdze
na rowerze. Co wiecej, postanowitam bra¢ udzial tylko w takich rodzajach wyscigow, ktore
odpowiadaja mojej budowie ciala. Mogtabym pracowa¢ naprawde ciezko, by by¢ w stanie
rywalizowac o puchar swiata w kolarstwie gorskim, jednak nigdy nie bede tak lekka, jak by¢
powinnam, i koniec konicéw pewnie wloklabym sie jedynie w polowie grupy. Zamiast tego
skupiam si¢ na kolarstwie przefajowym, w ktérym rozmiar i moc pracuja na mojg korzys¢”

Katie zacheca inne kobiety, by postapily tak samo. ,,Odzywiajcie si¢ zdrowo, dostarczajcie
sobie skladniki odzywcze w prawidlowych proporcjach, a wasze cialo samo znajdzie swoj

* UCI (fr. Union Cycliste Internationale) — Migdzynarodowa Unia Kolarska (przyp. thum.).
** USA Cycling Cyclo-Cross National Championships Elite Women — mistrzostwa USA w kolarstwie przefajo-
wym elity kobiet (przyp. ttum.).
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set point*. Po prostu pogddzcie si¢ ze swoja sylwetka. Nie mozecie wiecznie walczy¢ ze
swoimi genami - ta walka pozwala wam utrzymywac wymarzong wage tylko dlatego, ze si¢
glodzicie. Znajdzcie swdj set point, zyjcie tak, jak chcecie, i badzcie szczesliwe”

CYFERKI NA WADZE TO NIE WSZYSTKO

Kusi mnie, by zakonczy¢ rozdzial juz tutaj, serio. Odzywiajcie si¢ zdrowo (rozdziat 10 podpowie
wam jak), znajdzcie swoj set point i badzcie szczgsliwe. Zdaje sobie jednak sprawe, ze poszu-
kujecie dokladniejszych wytycznych. Zatem stuchajcie, oto pierwsza rada: zejdzcie z wagi i nie
wchodzcie na nia przez co najmniej miesigc. Zbyt wiele kobiet definiuje sie przez cyferki na wy-
swietlaczu wagi — a raczej przez to, jaka mase ciata wedtug nich owe cyferki powinny pokazywac.

Oczywiscie rozumiem che¢ sledzenia postepdw, gdy staracie si¢ schudna¢, jednak waga
nie jest najlepsza miarg sukcesu. Lepszym wyznacznikiem postepu jest to, jak sie¢ czujecie
i jak leza na was ciuchy. Zachecam tez was do rozpoznania, jakim jestescie somatotypem,
czyli okredlenia tego, jaki jest wasz naturalny ksztalt i rozmiar - znajomo$¢ swojego so-
matotypu, jak ilustruje przypadek Katie, jest szczegélnie wazna podczas uktadania planow
treningowych i zywieniowych. Wiekszo$¢ z nas wpasowuje si¢ w jeden z trzech gtéwnych
typow (ktdre oczywiscie dzielg si¢ nastepnie na mnostwo podtypow).

« Ektomorfik: Jesli jestescie ektomorfikami, macie dlugie nogi i rece i nie za duzo tkanki
mie$niowej. Mozliwe tez, ze jeste$cie pozornie chude (ang. skinny-fat), czyli charaktery-
zuje was stosunkowo niska masa ciata i/lub niewielkie rozmiary przy wysokim poziomie
tkanki ttuszczowej.

o Mezomorfik: Jesli budowanie masy miesniowej przychodzi wam superfatwo i jestescie
proporcjonalnie zbudowane, charakteryzuje was mezomorficzny typ budowy.

» Endomorfik: Jesli wasze cialo ma ,,miekkie”, okragle ksztalty i macie skfonnosci do tycia,
cechuje was endomorficzny typ sylwetki.

Gdy juz rozpoznacie swdj typ sylwetki, zacznijcie przestrzega¢ wlasciwych dla niego zalecen
zywieniowych i treningowych opisanych w tym rozdziale i zobaczcie, co si¢ stanie. Zanim
wejdziecie z powrotem na wage, dajcie sobie co najmniej miesigc — cialo musi miec¢ czas si¢
zaadaptowac. Najlepiej w ogole zrezygnujcie z wazenia — zamiast tego zrébcie sobie analize
sktadu ciala za pomocg techniki absorpcjometrii podwdjnej energii promieniowania rent-
genowskiego (DXA), zebyscie wiedzialy, jaki procent waszej calkowitej masy stanowi sucha
masa mie$niowa, a jaki tkanka ttuszczowa.

Znajomo$¢ skladu ciata dziala wyzwalajaco na umysl, poniewaz wskazuje nam, na czym
powinnysmy si¢ skoncentrowaé w pozytywny sposob (w przeciwienstwie do obsesyjnego
skupiania si¢ na wyswietlaczu wagi), a tym czyms jest beztluszczowa masa ciala. Niewazne

* Set point (wedlug teorii set point) to ustalona fizjologicznie masa ciala, czgsciowo determinowana genetycz-
nie, do ktérej dazy nasz organizm dzieki wbudowanemu mechanizmowi regulacji wagi (przyp. ttum.).
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co mowi waga — jezeli nasz sktad ciala miesci si¢ w normie, to wszystko jest w porzadku!
Idealny sklad ciala zalezy od celow, jakie sobie stawiamy. Jezeli uprawiamy sport wyczynowo,
powinnysmy raczej celowa¢ w dolne widetki procentowej normy poziomu tkanki ttuszczowej
(raz jeszcze przypominam, wezcie pod uwage swdj somatotyp). Pamietajcie jednak, ze nigdy
nie dazymy do zera ttuszczu — mniej to nie zawsze lepiej. Kobiety z natury charakteryzuja si¢
wigkszg zawartoscia tkanki tluszczowej niz mezczyzni, poniewaz posiadaja wigcej ttuszczu
zasadniczego (ktory odgrywa istotna role w wielu procesach, m.in. bierze udzial w produkcji
tkanki rozrodczej, a takze zwigksza wchlanianie witamin ze spozywanego jedzenia). Zdrowy
poziom tkanki tluszczowej, warunkujacy prawidfowe funkcjonowanie organizmu, wynosi od
14 do 30 procent u kobiet i od 6 do 25 procent u mezczyzn. Jednak nie skupiajcie si¢ zanadto
na redukowaniu kazdego grama wykraczajacego poza norme. Jesli znajdujecie sie w okolicach
dolnej granicy tluszczowego spektrum, ale wasza sprawno$¢ fizyczna podpada pod ogdlng
sprawno$¢ lub poziom sportowy, nie poprawicie swoich wynikéw, skupiajac si¢ na utracie
tkanki ttuszczowej. Na dodatek mogtybyscie sie po prostu rozchorowaé. A oto prawidiowe
zakresy poziomu tkanki ttuszczowej w zaleznosci od poziomu sprawnosci:

Poziom tkanki tluszczowej w zaleznosci od stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej
z podziatem na ptec

Ttuszcz zasadniczy 10-12 2-5
Sportowcy 12-22 5-13
Ogélna sprawnosé fizyczna 16-25 12-18
Dobry stan zdrowia 18-30 10-25
Zbyt wysoki / otytosc >31 225

Zalecenia zywieniowe dla somatotypu ektomorﬁcznego

Ze wzgledu na szybki metabolizm somatotyp ektomorficzny to typ budowy najbardziej
odporny na przyrost masy ciala. Innymi stowy, ektomorficy sg czesto w stanie zje$¢ o wie-
le za duzo bez przybierania na wadze lub przybierajac bardzo niewiele. To osoby o nie-
wielkiej posturze (i drobnych stawach), jedynie nieznacznie umig$nione, posiadajace
zazwyczaj niewielky ilo§¢ zauwazalnej tkanki tluszczowej. Jesli macie geny ektomorfika,
wasza zdolnos$¢ do nabierania masy migsniowej jest z natury ograniczona. Powinnyscie
wiec skupi¢ sie przede wszystkim na treningach mocy i treningach oporowych, zeby zbu-
dowac site.

Aby uzyska¢ optymalny sklad ciala (tj. przyrost bezttuszczowej masy migsniowej i utrate
tkanki ttuszczowej), osoby o ektomorficznym typie sylwetki powinny spozywaé dobrej ja-
kosci ttuszcze oraz umiarkowane ilosci biatka, tj. od 25 do 30 graméw na positek (przy czte-
rech positkach dziennie, jesli uwzglednimy minipositek przed treningiem), a takze wlaczy¢
do diety dobrej jakosci weglowodany. W dni wolne od ¢wiczen i treningéw omincie przed-
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treningowa i poranng przekaske: $niadanie jest na tyle sycace, ze powinnyscie wytrzymacé
az do obiadu. Jesli zachowacie popoludniowe przekaski, to kolacje zjedzcie nieco 1zejsza niz

ta opisana w tabeli ponize;j.

Przyktadowy plan positkow na utrzymanie prawidiowego poziomu metabolizmu

u osoby ektomorficznej

PORA DNIA PLAN TRENINGOWO-ZYWIENIOWY

6.00 Pobudka
Przed treningiem:
minipositek

6.30-7.45
Trening na moc

8.00 Potreningo-
we sniadanie
(najlepiej w ciggu
30-minutowego
okna regeneracyj-
nego)

10.30 Przekaska

12.30 Obiad

15.30 Przekaska

17.30 Przekaska
przed kolacjg

Kawa

180 ml waniliowego mleka migdatowego z 15 g odzywki biatkowej w proszku
LUB

1 petnoziarnisty tost ze skietkowanego ziarna z 1 tyzkg masta migdatowego

lub dowolnego innego masta orzechowego

Trening podbiegow (ang. running hill repeats), a nastepnie trening
pliometryczny

Kawa
Miska komosy ryzowej (przepis na str. 275)
LUB
2 pefnoziarniste tosty ze skietkowanego ziarna z 2 tyzkami masta migdatowego
lub dowolnego innego masta orzechowego
Koktajl Zielone_j Bogini (przepis na str. 275)

1 swiezy owoc, % szklanki mieszanki orzechow i 115 g jogurtu greckiego o obni-
zonej zawartosci ttuszczu

Kanapka z 2 kromek petnoziarnistego chleba ze skietkowanego ziarna
z 2 tyzkami humusu, pomidorem w plastrach, awokado i marchewkami
7 szklanki komosy ryzowej lub jeczmienia z 1 ekologicznym jajkiem ugotowa-
nym na twardo lub 115 g chudego biatka
1 swiezy owoc: jabtko, pomarancza, kiwi lub banan

LUB
Mieszanka zielonych safat ze 115 g ryby zimnowodnej' lub grillowanego kurczaka
z dodatkiem szpinaku, siekanego jabtka, orzechow wiloskich, siemienia Inianego,
papryk, ogorkow, karczochow i innych warzyw
72 szklanki komosy ryzowej lub skietkowanego brazowego ryzu

240 ml zielonej herbaty lub kawy oraz jedna z ponizszych opc;i:
15 stupkow warzywnych (pokrojone marchewka i seler oraz straczki grochu
cukrowego), 2-3 tyzki humusu
LUB
7 szklanki naturalnego jogurtu greckiego 2% z 2 szklanki swiezych borowek

i 1tyzka pokrojonych prazonych migdatow

LUB
2 petnoziarniste tosty ze skietkowanego ziarna z 2 tyzkami masta migdatowego
lub dowolnego innego masta orzechowego

15 stupkow warzywnych (pokrojone marchewka i seler oraz straczki grochu
cukrowego), 2-3 tyzki humusu
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Przyktadowy plan positkow na utrzymanie prawidfowego poziomu metabolizmu u osoby
ektomorficznej (cd.)

PORA DNIA PLAN TRENINGOWO-ZYWIENIOWY

19.30 Kolacja Czerwone curry z owocami morza podane z baktazanem i brokutami
na 1 szklance komosy ryzowej lub brazowego ryzu
LUB
170 g fososia lub chudego miesa bizona? z przystawka w formie
1 szklanki warzyw ugotowanych na parze
2 szklanki mieszanki zielonych satat z 7 szklanki borowek, 7 jabtka, 72 grejp-
fruta, 10 pomldorkaml koktajlowyml i /4 szklanki czarnej Fasoll lub C|eC|erzycy,
cafosc zwienczona jajecznicy z 2 biatek i doprawiona solg morska i pieprzem
LUB
2 szklanki ulubionych warzyw z woka i 115-170 g chudego zrodta biatka (wiel-
kosci dfoni), podane na 1-1% szklanki ugotowanego czarnego lub czerwonego
ryzu badz komosy ryzowej
Mieszanka zielonych safat ze szpinakiem, jabtkiem, borowkami, grejpfrutem,
pomidorem, octem balsamicznym i 2 tyzkami pestek z dyni lub nasion stonecz-
nika
20.30 Przekaska 20 g biatka kazeinowego ze 120 ml soku z cierpkiej wisni

wieczorna

! Do ryb zimnowodnych zaliczamy m.in. dorsza, tunczyka, fososia, tupacza, makrele atlantycka, okonia morskiego
i sardynki (przyp. thum.).

2 N\|Qso bizona uwazane jest za szczegolnie wartosciowe, ale ze wzgledu na jego matg dostepnosc w Polsce mozna
zastgpic je chuda wotowing (przyp. kons.).

Zalecenia zywieniowe dla somatotypu mezomorficznego

Mezomorficy z tatwoscig zaréwno tracg, jak i przybieraja na wadze, sa w stanie szybko zbu-
dowa¢ mie$nie i zazwyczaj cechuje ich wyprostowana sylwetka. Osoby te maja zwykle dtugi
tulow i krotkie konczyny. Kobiety o mezomorficznym typie budowy sa silne i umiesnio-
ne. Mezomorficy sg $wietni w sportach eksplozywnych, tj. takich, ktére wymagaja mocy
i szybko$ci. Zrédta tego talentu nalezy szukaé w budowie mie$ni. Somatotyp mezomorficz-
ny charakteryzuje wiekszy odsetek szybkokurczliwych wtdkien migsniowych, dzigki czemu
osoby nalezace do tego typu nabieraja masy mie$niowej znacznie szybciej niz przedstawi-
ciele pozostalych dwoch somatotypow. Zasadniczo geny mezomorfika sprzyjaja mocy i sile.
Powinnyscie wigc skupi¢ sie przede wszystkim na umiarkowanych treningach wytrzymalo-
sciowych, treningach interwaltowych o wysokiej intensywnosci (HIIT) i treningach pliome-
trycznych. Mozecie tez dorzuci¢ ¢wiczenia na sile i wydiuzanie migé$ni, wprowadzajac do
planu pilates i joge.

Aby uzyska¢ optymalny skiad ciala (tj. przyrost beztluszczowej masy migsniowej
i utrate tkanki ttuszczowej), jako osoby o mezomorficznym typie sylwetki powinny-
$cie je$¢ dobrej jakosci tluszcze i umiarkowane ilosci weglowodandw, a takze uwaznie
rozplanowac w czasie spozycie biatka i aminokwaséw rozgalezionych (BCAA). W dni
wolne od ¢wiczen i treningdw nie jedzcie przedtreningowej przekaski, a po potudniu
jedynie napijcie si¢ zielonej herbaty lub kawy, natomiast przekaski przed kolacja i po
niej zjedzcie tak jak zwykle.
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Przyktadowy plan positkow na utrzymanie prawidfowego poziomu metabolizmu u osoby

mezomorficznej

PORA DNIA PLAN TRENINGOWO-ZYWIENIOWY

6.00 Pobudka

Przed treningiem
6.30-7.45

8.00 Potreningo-
we sniadanie
(najlepiej w ciggu
30-minutowego
okna regeneracyj-

nego)
10.30 Przekaska

12.30 Obiad

15.30 Przekaska

LUB

17.30 Przekaska
przed kolacjg

Kawa
180 ml niestodzonego waniliowego mleka migdatowego z dodatkiem

5 BCAA

Nawadnianie w trakcie treningu
CrossFit lub trening wytrzymatosci tempowe;]

Kawa
Biatka z 3 jajek i 1 zottko (ugotowane w dowolny sposob), 7 awokado, 2 tortille
kukurydziane, 30-60 g sera cheddar, / szklanki serka wiejskiego o obnizonej
zawartosci ttuszczu i 2-3 tyzki salsy

LUB
Fioletowe ziemniaki, szpinak i buraki sauté oraz 115 g chudego biatka podane
z plastrami pomaranczy lub grejpfruta

2 jajka ugotowane na twardo z 1 Swiezym owocem
Y% szklanki mieszanki orzechow

Mieszanka zielonych satat z 115 g ryby zimnowodnej lub chudego biatka z do-
datkiem szpinaku lub jarmuzu, siekanego jabtka, orzechow wtoskich, siemienia
Inianego, papryk, ogorkow, karczochow i innych warzyw

LUB
6-8 rolek sushi z awokado i 1 szklanka zupy miso

LUB
1 pietnastocentymetrowa tortilla z komosy ryzowej z nadzieniem
z /s szklanki humusu, 115 g ryby lub kurczaka i dowolnej ilosci warzyw (safata,
ogorki, pomidory itp.)
1 Swiezy owoc: jabtko, pomarancza, kiwi lub banan

LUB
115 g grillowanego kurczaka, 1 maty batat, 2 szklanki mieszanki zielonych satat
i /2 awokado

240 ml zielonej herbaty lub kawy oraz jedna z ponizszych opgji:

Wymieszajcie 72 tyzki masta orzechowego z 15 g waniliowej odzywki biatkowe;
w proszku i niewielkg iloscig wody, aby uzyskac krem do smarowania. Podawaj-
cie na pofowce sredniej wielkosci banana

1-2 weganskie kulki mocy z mastem orzechowym
(przepis na str. 279)
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Przyktadowy plan positkéw na utrzymanie prawidlowego poziomu metabolizmu u osoby
mezomorficznej (cd.)

PORA DNIA PLAN TRENINGOWO-ZYWIENIOWY

19.30 Kolacja 2 szklanki mieszanki warzyw z woka podane na ugotowanej komosie ryzowej

lub skietkowanym brazowym ryzu
Jako dodatek mata porcja mieszanki satat z sosem vinaigrette na bazie oliwy
z oliwek

LUB
Satatka z komosy ryzowej, brokutow, jabtek i pestek granatu z limonkowym
sosem vinaigrette (przepis na str. 276). Zostawcie troche na obiad kolejnego
dnia!
2 plastry petnoziarnistego chleba ze skietkowanego ziarna z 1-2 tyzeczkami
solonego masta

LUB
Satatka z cieptych ziemniakow z brokutami, zurawing i pomaranczowym sosem
vinaigrette (przepis na str. 279) podana na rukoli ze 115 g dowolnego chudego
biatka

20.30 Przekaska 20 g biatka kazeinowego ze 120 ml soku z cierpkiej wisni

wieczorna

Zalecenia zywieniowe dla somatotypu endomorficznego

Osoby o endomorficznym typie budowy z pewnoscia w wiekszosci czujg si¢ pokrzywdzone.
Z natury majg okraglejsze i petniejsze ksztalty i z trudem utrzymuja zawarto$¢ tkanki ttusz-
czowej w ryzach. Jednak najtrudniejszym wyzwaniem dla endomorfika moze by¢ przyzna-
nie si¢ przed samym soba, Ze si¢ nim jest. Dlaczego? Gdy juz wiecie, Ze macie endomorficz-
ny typ budowy, wiecie tez, ze po prostu takie si¢ urodzityscie. Niektérym kobietom trudno
pogodzi¢ si¢ z faktem, ze juz z zalozenia beda z tatwoscia przybiera¢ na wadze.

Ten typ sylwetki niestety nie wybacza. Nie oznacza to jednak, ze jesteSmy skazane na
nadwage czy otylos¢. Osoby o endomorficznym somatotypie muszg podja¢ $wiadomy i sys-
tematyczny wysilek, aby zmusi¢ cialo do robienia tego, co powinno robi¢ automatycznie.
Jesli cialo nie podpowiada wam instynktownie, zeby zacza¢ si¢ wigcej ruszaé, musicie swia-
domie wiaczy¢ ¢wiczenia do planu dnia. Jesli macie wolny metabolizm, musicie wdrozy¢
odpowiednie postepowanie zywieniowe, by przyspieszy¢ jego tempo. W ramach treningu
$wietnie sprawdzg si¢ aktywnos$ci o wysokiej intensywnosci, takie jak HIIT czy CrossFit,
podobnie jak trening z obcigzeniem i umiarkowany trening wytrzymatosciowy. Aby uzy-
ska¢ optymalny sklad ciala (tj. przyrost beztluszczowej masy miesniowej i utrate tkanki
tluszczowej), a takze aby kontrolowa¢ poziom insuliny i cukru we krwi, osoby o endomor-
ficznym typie sylwetki powinny je$¢ dobrej jakosci tluszcze oraz biatko i ograniczy¢ spozy-
cie weglowodanéw. W dni wolne od ¢wiczen i treningdéw $niadanie powinnyscie zje$¢ w cia-
gu pierwszych 45 minut po przebudzeniu, a takze poming¢ przekaske przed treningiem
i po jego zakonczeniu. Pamietajcie, aby przekaske popotudniowa odpowiednio zmniejszy¢,
stosownie do apetytu.
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Przyktadowy plan positkow na utrzymanie prawidfowego poziomu metabolizmu u osoby

endomorficznej

PORA DNIA PLAN TRENINGOWO-ZYWIENIOWY

6.00 Pobudka

Przed treningiem

6.30 Sesja HIIT

7.30 Po treningu
(najlepiej w ciggu
30-minutowego
okna regeneracyj-

nego)
9.00 Sniadanie

11.30 Przekaska
13.30 Obiad

16.30 Przekaska

Kawa
7 banana lub jabtka i 7 szklanki odttuszczonego jogurtu greckiego

LUB
180 ml niestodzonego waniliowego mleka migdatowego z 1 miarka odzywki
biatkowe;]
Bieg:
10-15 minut rozgrzewki, nastepnie 4 serie zawierajace: sprint na 200 metrow,
30 przysiadow z wyskokiem, sprint na 200 metrow, 20 pompek, sprint na 200
metrow, 10 burpee, 20 brzuszkow typu tabata v-up (lub sit-up) i schtadzanie

7 szklanki odttuszczonego jogurtu greckiego z 10 migdatami i 7 jabtka

LUB
1 tost petnoziarnisty ze skietkowanego ziarna z pomidorem w plastrach, awoka-
do i 85 g sera cheddar lub colby o obnizonej zawartosci ttuszczu

Kawa
2 jajka w koszulkach ze szpinakiem sauté (uzyjcie masta lub oleju z pestek
winogron) na 2 tostach petnoziarnistych ze skietkowanego ziarna

LUB
7 szklanki kaszy owsianej famanej namoczonej przez noc w mleku migdato-
wym, podanej z 11yzkg orzechow wtoskich, % szklanki borowek i 7% szklanki
Jjogurtu greckiego 2%

LUB

Koktajl Zielonej Bogini (przepis na str. 275)

LUB
2 nalesniki biatkowe typu pancakes (uzyjcie gotowej mieszanki na nalesniki lub
skorzystajcie z przepisow na bazie odzywki biatkowej w proszku) ze swiezymi
borowkami lub truskawkami

2 jajka na twardo i 1 Swiezy owoc

1 pietnastocentymetrowa razowa pita z nadzieniem z /% szklanki humusu, do-
wolnej ilosci warzyw (satata, ogorki, pomidory itp.) i 1 szklankg odttuszczonego
serka wiejskiego lub 7 szklanki tunczyka w wodzie (z puszki)
1 pomarancza lub 2 mandarynki

LUB
Duza porcja mieszanych satat ze 115-170 g grillowanego kurczaka z dodatkiem
szpinaku, migdafow lub orzechow wtoskich, borowek, pomidora, ogorka i sieka-
nego jabtka. Doprawic olejem konopnym i solg morska

LUB
1srednia tortilla z maki z biatej kukurydzy z 2 tyzkami masta migdatowego badz
|nnego dowolnego masta orzechowego VA szklankl_]ogurtu greckiego o obnizo-
nej zawartosci ttuszczu lub sera ricotta i 4 rozgniecionymi truskawkami

240 ml zielonej herbaty lub kawy oraz jedna z ponizszych opc;i:
1jabtko z 55 g sera o obnizonej zawartosci ttuszczu
LUB
4 plasterki chudej wedliny z indyka z 4 truskawkami
LUB
1 szklanka zielonej fasolki sojowej ugotowanej na parze i 30 g orzechow brazy-

lijskich
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Przyktadowy plan positkéw na utrzymanie prawidtowego poziomu metabolizmu u osoby
endomorficznej (cd.)

PORA DNIA PLAN TRENINGOWO-ZYWIENIOWY

18.30 Kolacja 115-170 g chudej wotowiny, kurczaka lub ryby zimnowodnej z 1 szklankg warzyw
ugotowanych na parze
2 szklanki mieszanki zielonych satat z / szklanki borowek, 72 siekanegojab’rka,
7. grejpfruta, 10 pomldorkaml koktajlowyml i /4 szklanki czarnej fasoli lub ciecie-
rzycy, catosc zwienczona jajecznica z 2 biatek i doprawiona solg morska i pieprzem

LUB

2 szklanki ulubionych warzyw z woka i 115-170 g chudego biatka (porcja wielko-
sci dtoni), podane na 1-1% szklanki ugotowanego czarnego lub czerwonego ryzu
badz komosy ryzowej
Mieszanka zielonych safat ze szpinakiem, jabtkiem, borowkami, grejpfrutem,
pomidorem, octem balsamicznym i 2 tyzkami migdatow lub orzechow nerkowca

20.30 Przekaska 20 g biatka kazeinowego ze 120 ml soku z cierpkiej wisni

wieczorna

JAK SCHUDNAC - RADY DLA KAZDEGO TYPU BUDOWY

Jak z pewnoscia zauwazylyscie, nigdzie w niniejszej ksigzce nie polecam liczenia kalorii.
Jesli chcemy schudna¢, jako$¢ jedzenia ma o wiele wigksze znaczenie niz liczba kalorii, jaka
ono zawiera. Ta cala porazka z dietami niskottuszczowymi w USA opierala si¢ na teorii, ze
tluszcze s bardziej kaloryczne niz bialko i weglowodany, wiec jesli przestaniemy je jes¢,
bedziemy tez jes¢ mniej kalorii i w konsekwencji zaczniemy chudng¢. To jednak nie mialo
prawa dziala¢. Zamiast tego jedliSmy puste kalorie, ktdre nie zaspokajaly potrzeb naszego
organizmu, a jedynie przyczynialy si¢ do przybierania na wadze.

Ponadto panujace powszechnie przekonanie, ze 3500 kcal rowna si¢ 0,454 kg (w zwigzku
z czym, jedzac o 500 kcal mniej dziennie, powinny$my straci¢ 0,454 kilograma tygodnio-
wo) jest absolutnie nieprawdziwe. Co wiecej, nowsze badania wykazaly, ze faktyczna liczba
wynosi raczej 4200 kcal ze wzgledu na wplyw, jaki rézne rodzaje pokarméw wywierajg na
uktad hormonalny. Produkty wysokokaloryczne, takie jak orzechy, awokado, oliwa z oliwek
i tym podobne, sa dokladnie tym, czego potrzebujemy, aby by¢ zdrowe i szczupte. Badania
pokazujg réwniez, ze psychiczny wysitek wkladany w liczenie kalorii powoduje stres, zme-
czenie i wypalenie, a takze, paradoksalnie, prowadzi do objadania sie, ktérym rekompensu-
jemy sobie uczucie beznadziejnosci.

A jakby tego bylo mato, w badaniu przeprowadzonym niedawno na kobietach i mez-
czyznach, ktorzy dzigki diecie lub ¢wiczeniom wytworzyli deficyt 3500 kcal, wykazano, ze
gdy kobiety ¢wiczyty, ich apetyt nie ulegal zmianie, natomiast gdy obcinaly kalorie poprzez
jedzenie mniej, hormony majace wplyw na apetyt szybowaly w gore, na skutek czego bada-
ne robily sie gtodne i w konsekwencji jadly wiecej. Ograniczanie jedzenia nie jest niczym
naturalnym i po prostu si¢ nie sprawdza. Nie rébcie tak. Zamiast tego:

o Jedicie te produkty, ktore znajdziecie ,,nisko” i ,,blisko”. Spozywajcie te pokarmy, ktére
rozpoznajecie jako plody ziemi. Gdy tylko to mozliwe, wybierajcie produkty od lokalne-
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go rolnika lub pochodzace z upraw ekologicznych, poniewaz §rodki ochrony roslin moga
wywolywac stany zapalne w organizmie i zakléca¢ normalne tempo metabolizmu.

» Rozplanujcie Zywienie w czasie. Nie idZcie na sesje treningowa z pustym zoladkiem,
zwlaszcza rano, kiedy poziom kortyzolu jest najwyzszy — wystarczy mata przekaska z bial-
kiem i weglowodanami (w sumie okoto 150 kcal) zjedzona przed wyjsciem, aby chociaz
cze$ciowo zniwelowaé wplyw kortyzolu. Najwazniejsza jednak rzeczg jest potreningowa
regeneracja. Przyjmijcie dawke biatka (30 graméw) lub BCAA (od 5 do 7 graméw) w cia-
gu 30 minut od zakonczenia sesji. Nie musi by¢ to specjalny suplement — moze by¢ to
cze$¢ uszcezknieta z pdzniejszego positku. Na przyklad mozecie spozy¢ biatkowy sktadnik
$niadania w ciagu pierwszych 30 minut po treningu, a reszte positku dokonczy¢ do poét-
torej godziny od zakonczenia sesji. To réwniez pomoze wam obnizy¢ poziom kortyzolu.

+ Nie glodicie sie. Prosz¢ was, naprawde prosze, trzymajcie si¢ z daleka od postu przerywa-
nego. Poszczenie podnosi poziom kortyzolu, ustalajac nows fizjologiczng ,,norme¢” stezenia
tego hormonu, ktdra sprzyja odkladaniu tkanki thuszczowej. Co wiecej, podwyzszony po-
ziom kortyzolu utrzymujacy sie przez dlugi czas moze doprowadzi¢ do wyczerpania nad-
nerczy.

« Utrzymaijcie baze. Celujcie w 180-200 graméw dobrej jakosci weglowodanéw dziennie w for-
mie zbdz, owocéw, warzyw i chleba o niskim indeksie glikemicznym (niskiej zawartoéci cukru).

o Skupcie si¢ na skladzie ciala, a nie na cyferkach, ktore wyswietla wam waga. Po co
wam ten stres? Juz nie Zyjemy w czasach pod hastem ,,Kate Moss jest cool!”, kiedy to su-
perchude cialo stanowilo ideal pigknosci. Dzi$ to sita jest cool!

DROBNA, SREDNIA CZY MASYWNA -
JAKA JEST WASZA BUDOWA CIALA?

Okreslenie ,,Mam grube kosci” uznaje si¢ powszechnie za kiepska wymowke oséb, ktore
nie chcg przyznac si¢ do tego, ze sg grube. Jednak w tym usprawiedliwieniu kryje sie duzo
prawdy. Nasz szkielet moze by¢ drobny, $redni bagdz masywny. To dlatego w podrecznikach
medycyny istnieje 16-kilogramowa rozbiezno$¢ migdzy najwyzsza a najnizszg zalecang ma-
sg ciala dla danego wzrostu. U kobiety o drobnej budowie ciala, ktdra mierzy 165 centyme-
trow, set point moze wynie$¢ 54 kilogramy, natomiast u kobiety tego samego wzrostu, lecz
o masywnej budowie ciata, moze juz wynies$¢ 70 kilogramow.

Aby okredli¢, jakiej jeste$cie postury, musicie zmierzy¢ odlegto$¢ miedzy dwoma matymi
kos¢mi znajdujacymi sie po obu stronach fokcia. Zegnijcie reke pod katem 90 stopni, obra-
cajac wnetrze dioni do siebie. Palcami drugiej dloni odszukajcie wspomniane dwie kosci,
tworzace zewnetrzne krawedzie stawu fokciowego. Na jednej kosci umiesécie palec wskazu-
jacy, a na drugiej kciuk. Nastepnie zmierzcie odlegto$¢ miedzy palcami (lub lepiej poproscie
kogo$ o pomoc). Skorzystajcie z tabeli ponizej, aby ustali¢, jakiej jestescie budowy. Podane
wymiary dotycza $redniej budowy ciata. Zatem jesli wasz pomiar jest nizszy niz ten wskaza-
ny dla waszego wzrostu, oznacza to, ze jestescie drobnej postury, natomiast jesli jest wyzszy,
cechuje was masywna budowa ciala.
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Wirost a szerokosé tokcia u kobiet o sredniej budowie ciata

WZROST (CM) SZEROKOSC LOKCIA (CM)

147-150 5,72-6,35
152-160 5,72-6,35
163-170 6,03-6,67
173-180 6,03-6,67
182 6,35-6,99

Gdy juz okreslicie swdj typ budowy ciala, skorzystajcie z tabeli ponizej, aby ustali¢, jaka jest
prawidtowa masa ciala dla waszej sylwetki. Raz jeszcze przypomne, ze chce zwrédci¢ uwage
nie tyle na liczbe na wyswietlaczu wagi, co na fakt zilustrowany przez ponizszy diagram, ze
zdrowie u kobiet moze przyja¢ przerézne ksztalty i rozmiary.

Masa ciata u kobiet w zaleznosci od budowy ciata

WZROST DROBNA BUDOWA | SREDNIA BUDOWA MASYWNA BUDOWA

oD CIALA CIALA CIALA
147 46,3-50,3 49,4-54,9 53,5-59,4
150 46,7-51,3 50,3-55,8 54,4-60,3
152 47,2-52,2 51,3-57,2 55,3-62,1
155 48,1-53,5 52,2-58,5 56,7-63,5
157 49,0-54.9 53,5-59,9 58,1-64,9
160 50,3-56,2 54,9-61,2 59,4-66,7
163 51,7-57,6 56,2-62,6 60,8-68,5
165 53,1-59,0 57,6-64,0 62,1-70,3
168 54,4-60,3 59,0-65,3 63,5-72,1
170 55,8-61,7 60,3-66,7 64,9-73,9
173 57,2-63,0 61,7-68,0 66,2-75,7
175 58,5-64,4 63,0-69,4 67,6-77,1
178 59,9-65,8 64,4-70,8 68,9-78,5
180 61,2-67,1 65,8-72,1 70,3-79,8

183 62,6-68,5 67,1-73,5 71,7-81,2
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LWIGE

NA MEDAL

CODZIENNIE SPOZYWALA 1000 KCAL WIECEJ
| NARESZCIE ZESZCZUPLALA!

Cammie Urban, lat 48, zgtosita sie do mnie konkretnie po to, by ,wrocic do gry”. W wieku
dwudziestu paru lat uprawiata kolarstwo gorskie, jednak kiedy urodzita, zrobifa sobie prze-
rwe. Gdy jej corka Kelsey zaczeta w gimnazjum startowac w wyscigach, Cammie rowniez
chciata wrocic do rywalizacji. Nie udawato jej sie jednak wytworzyc pozadanej mocy po-
trzebnej do odnoszenia sukcesow. Nic dziwnego, skoro nie jadfa wystarczajaco duzo.

»Obcinatam kalorie razem z corkg — obie chciatysmy stracic na wadze. Okazuje si¢ jed-
nak, ze wyrzadzatysmy sobie wiecej krzywdy, niz to przynosito korzysci, poniewaz organizm
nie otrzymywat dosc paliwa. Moja tkanka migsniowa zaczeta sie rozpadac, poniewaz nie
dostarczatam jej glukozy potrzebnej do pozyskania pozadanej energii ani biatka potrzeb-
nego do odbudowy wtokien. Obydwie unikatysmy tez za wszelkg cene ttuszczu — kolejny
duzy btad”, opowiada Cammie.

W efekcie Cammie i jej corka byty caty czas gtodne, a w ogole nie chudly — zamiast
tego tracity migsnie, a w zwigzku z tym takze moc. Za moja radg jedzg teraz duze sniada-
nia — miske kaszy owsianej famanej z borowkami i biatkowa odzywka w proszku, zwtaszcza
w dni treningowe. Jedzg tez w trakcie jazdy (doktadne zalecenia zywieniowe sprofilowane
pod katem treningow znajdziecie w rozdziale 11), a tuz po zejSciu z roweru siegajg po napoj
regeneracyjny. W ich diecie znajduje sie takze wiecej pokarmow bogatych w skfadniki
odzywcze, w tym zdrowe zrodta ttuszczow, oraz komosa ryzowa i inne zboza, a takze duzo
biatka i oczywiscie mnostwo warzyw i owocow.

»Praktycznie podwoitam ilos¢ spozywanego jedzenia”, mowi Cammie. ,,Przedtem
ograniczatam si¢ do 1300 kcal na dzien. Teraz jem w okolicach 2300, jestem szczuplejsza
niz kiedykolwiek wczesniej i znaczaco poprawitam moc. Teraz na rowerze nigdy nie jestem
glodna. Zyskatam tez pewnosc, ze odzywiam sie w optymalny sposob”.

Wspomniana pewnos¢ zaowocowata tytutem mistrzyni Swiata na mistrzostwach w 2015
roku. To zdumiewajace, co potrafi odpowiednie paliwo!

PODSTAWOWE ZALECENIA

1. Postawcie na jakosc snu. Spijcie co najmniej 7-8 godzin. Uznaje sie, ze sen krotszy niz
siedem godzin zwigksza ryzyko wystapienia chorob metabolicznych i ukfadu krazenia
oraz odbiera organizmowi czas, ktorego ten potrzebuje, by sie zregenerowac.

2. Kazdego dnia natadujcie sie na starcie. To wtasnie we wczesnych porach dnia (do po-
tudnia) organizm jest najlepiej przygotowany do przyjecia jedzenia i wykazuje mniejsza
wrazliwosc na weglowodany. Wzrost i regeneracja odbywaja sie podczas snu, zatem
wieczorem najwazniejsze jest biatko.



Wiekszos¢ planéw treningowych i dietetycznych opracowano z mysla 0 mezczyznach. Nic wiec
dziwnego, ze tak wiele kobiet z trudem wykorzystuje swoj potencjal. Lwice trenujg inaczej to
przewodnik stworzony specjalnie dla aktywnych kobiet. Dzieki niemu nauczysz sie, jak dosto-
sowaé zywienie, ianie i treningi tak, aby wspotdziataé z whasng fizjologia. Doktor Stacy
T. Sims, fizjolog wysitku i dietetyk, podpowie ci, co zrobic, by zostac biohakerka wlasnego ciala

i mie¢ jak najlepsze wyniki sportowe.
Bez wzgledu na to, jaki rodzaj aktywnosci uprawiasz - bieganie, kolarstwo, sporty terenowe,
triatlon - ta ksigzka jest dla ciebie, jeli chesz, by twoje cialo bylo zdrowsze i sprawniejsze.

Dzieki dr Sims wiemy zdecydowanie wigeej o tym, jak kobiece cialo funkcjonuje podezas ak-
tywnokci fizycznej. Ksiazka Lwice trenujg inaczej z pewnoscia pomoze kobietom uprawiajgcym
sport na calym §wiecie poprawi¢ nie tylko szybkos¢ i sile, lecz takze stan zdrowia. To prawdzi-
wy przelom, kiry zmienil zasady gry!

oraz
autorzy bestsellerowych poradnikéw;
wspétzalozyciele San Francisco CrossFit i MobilityWOD

Od wielu lat nie tylko startuj¢ w najtrudniejszych ultramaratonach biegowych $wiata, ale row-
niez pomagam w przygotowaniach innym kobietom. Po kazdym starcie notuje wlasne odczu-
cia i proszg méj zespol serwisowy o informacje zwrotne, dzieki ktérym weiaz wprowadzam
zmiany w Zywieniu, treningu czy logistyce startu. Jednego bylam pewna od zawsze: jeste$my
inne niz mezczyZni i mamy inne potrzeby! Swoje spostrzezenia przedstawiatam podczas kilku
prelekci, nigdzie jednak nie znalazlam tak doskonalego kompendium wiedzy. Ta ksigzka to
biblia kazdej zawodniczki sportéw wytrzymalosciowych, ale takze ich treneréw i partneréw.
j potrzebna jest mezczyznom, aby czarno na bialym pokazaé, jak bardzo

jeste$my rozne, i to nie tylko w poréwnaniu z pleig przeciwng, ale tez w innym znaczeniu —
jak zmieniamy si¢ w ciagu jednego miesiaca, kolejnych lat i etapéw naszego Zycia. Powiedzie¢
,kobieta zmienng jest” to jedno, ale dopiero zrozumienie tej zmiennosci pomoze nam osiagnaé
szczyty naszych mozliwosci! Dziewczyny, czytajcie i do boju!

ultramaratonka, mistrzyni $wiata w biegu 24-godzinnym,
rekordzistka $wiata w biegach 24-, 48- i 72-godzinnych
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