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Witam cie serdecznie...

..w tym krotkim raporcie. Nazywam sie Rafat
Kietkiewicz, jestem starutujgcym kulturystg oraz
pomagam ludziom zmieniac ich sylwetki.

Dotychczas mogtes/mogtas poznaé mnie
z takich miejsc jak réznego rodzaju relacje z
zawoddw, wywiadow w sieci, czy z bloga.

Cieszy mnie niezmiernie fakt, ze naszego bloga,
na ktérym udostepniam darmowe porady
odwiedzito juz 38 000 osdb. Ankiety na
podstawie ktérych przygotowatem ten materiat
byty tak szczegétowo wypetnione, ze ciezko byto
wszystko przeczytac :)

Nie mniej jednak najczestszym problemem w kwestii odzywiania, jaki majg nasi

czytelnicy jest problem z podjadaniem, stabos¢ do stodyczy, oraz brak silnej woli do trzymania

diety.

W tym raporcie przedstawie ci kilka prostych i szybkich do wdrozenia metod na przezwyciezenie

tych probleméw, oraz kilka patentéw na to, jak w wygodny sposéb odzywiad sie tak, aby nie

odbijato sie to na naszej sylwetce.

Napisatem ten raport z podstawowego powodu. W ciggu najblizszych kilku dni otrzymasz

ode mnie dawke skutecznych porad dotyczgcych ksztattowania sylwetki. Bedziemy rozmawiac¢ o

wszystkich aspektach, czyli o treningu, regeneracji, odzywianiu oraz suplementacji.

Dotychczas wskazowki te byty dostepne jedynie dla moich klientéw. Porady te s3

skierowane nie tylko do 0sdb trenujgcych kulturystyke. Sg to uniwersalne porady zaréwno dla

kobiet, jak i facetdw. Nie wazne czy chcesz wygladaé jak z oktadki magazynu fitness,



czy po prostu stracié kilka zbednych kilogramdw. Jesli interesuje cie zmiana sylwetki, zapraszam
do lektury zaréwno tego, jak i nastepnych materiatow.

Zapewniam cie ze te materiaty nie bedg kolejng reklama jakichs magicznych pigutek, dzieki
ktdrym w tydzien zrzucisz z pasa 20 centymetréw, czy jakichs "super hiper turbo mega" odzywek
dzieki ktérym twoje miesnie eksplodujg w 3 tygodnie.

Otrzymasz to, co najlepiej sprawdzato sie w moim przypadku, oraz u oséb ktérym dotychczas
pomogtem.

Dla tych co przeczytajg ten raport do korica przygotowalismy specjalny BONUS. Co to konkretnie
bedzie, dowiesz sie po przeczytaniu catosci :)

Historia...

Zanim przejdziemy do omawiania poszczegdlnych kwestii, chciatem opowiedziec ci jak
wygladaty moje poczatki.

Jako nastolatek, za namowg kolegi trafitem pierwszy raz do fitness klubu. Bytem szczupty i na
poczatku chciatem by¢ po prostu troche "wiekszy". Musze przyzna¢, ze na poczgtku efekty
przychodzity same. Miesnie rosty i byto wszystko ok.

Jednak po pewnym czasie przyszedt zast6j. Dowiedziatem sie, ze jesli chce dalej notowad
progres to musze zaczg¢ wdraza¢ odpowiednie odzywianie, oraz suplementacje. | wtedy zaczety
sie schody....

Prébowatem réznych gotowych diet z gazet, ksigzek czy z Internetu. Niestety nic mi to nie
dawato. Wydawatem kolejne pienigdze na kolejne suplementy, a efekty byty mizerne.

Zaczatem zgtebiac coraz bardziej wiedze na temat kulturystyki i fitness gtéwnie z Internetowych
foréw. Zrobit mi sie jeszcze wiekszy metlik w gtowie, poniewaz teorii na temat ksztattowania
sylwetki jest tyle, ilu jest éwiczacych. Dyskusje na forach sprawity, ze cierpiatem na przesyt
informacji.

Efekty nie przychodzity, a ja juz chciatem zrezygnowac i zmienié dyscypline sportu.

Za namowa kolegi trafitem do innego klubu. Tam tez poznatem doswiadczonego trenera, ktéry
zobaczyt ze chce, ale mi nie wychodzi. Zaczelismy pracowaé 1 na 1 i wtedy wszystko sie zaczeto
zmieniac ;-).

Szybko zrozumiatem, ze nie ma gotowych rozwigzan i kazdy "przypadek" wymaga innego
podejscia.



Gdyby byto tak, ze istnieje gotowy schemat dla kazdego, jesli chodzi o ksztattowanie swojej
sylwetki, kazdy kto odwiedza fitness kluby wygladat by tak jakby sobie tego zyczyt. Udaje sie to
jednak tylko niewielkiemu odsetkowi ¢wiczacych.

Tak naprawde dopiero gdy zaczatem indywidualng prace z trenerem uswiadomitem sobie, ze
ksztattowanie swojego ciata to bardzo, ale to bardzo obszerna dziedzina. Jest ona o tyle trudna
do zgtebienia, ze jest masa mitdw, teorii ktére majg sie nijak do rzeczywistosci. Co najgorsze
wiele z tych mitéw, jest poparte badaniami naukowymi sponsorowanymi przez producentéw
suplementow :-).

Juz w pierwszych miesigcach pracy jeden na jeden z trenerem, ktéry miat ogromng praktyczna
wiedze moje ciato zaczeto sie zmieniad. Zaoszczedzitem mase czasu, dzieki temu, ze przestatem
uczyc sie na swoich btedach. Wspdlnie znalezliSmy szybko optymalny sposéb odzywiania i
treningu. Wtedy stwierdzitem ze chce startowac¢ w zawodach :-). Moje zmagania na sitowni
stawaly sie coraz bardziej intensywne i przemyslane.

Im wieksze efekty widziatem, tym miatem wiekszg motywacje do dalszej pracy. Moja ciezka
praca zaowocowata tym, ze zdobytem 3 krotnie vice mistrza Polski, oraz medal Mistrzostw
Europy Federacji IFBB. Byt rowniez caty szereg zawodow mniejszej rangi.

Podczas moich zmagan z wiasng sylwetka zdobytem duzo cennej praktycznej wiedzy i
odnalaztem przyjemnos¢ w dzieleniu sie nig z innymi. Zaczatem pomagac kolegom klubowym,
oraz tym, ktérzy chcieli tg pomoc otrzymac.

A jak u ciebie wygladat poczatek zmagan z wtasnym ciatem ?

To co nie ulega zadnej dyskusiji, to fakt, ze najwazniejszym i najbardziej efektywnym
aspektem, jesli chodzi o ksztattowanie sylwetki jest ODZYWIANIE. Ponizej przedstawie ci kilka
sposobdw na to jak pokonaé zabdjcze nawyki zywieniowe dla naszej sylwetki



Dlaczego jemy stodycze ?

Jesli chodzi o stodycze, to jest najczestszy problem z jakim spotykajg sie osoby, ktore
probuja sie odzywiaé w dietetyczny sposéb. Stodycze najczesciej sktadajg sie z samego ttuszczu,
oraz rafinowanych cukréw.

Jedzenie stodyczy to najszybsza droga do ztapania tkanki ttuszczowej.

Dzieje sie tak, poniewaz cukry proste powodujg nagty wzrost poziomu insuliny. Z kolei wysoki
poziom insuliny to srodowisko, w ktdrym tkanka ttuszczowa gromadzi sie najbardzie;j.

Znasz to uczucie, kiedy po zjedzeniu jednego cukierka czy batona, po kilku przychodzi ochota na
kolejnego?

Pewnie myslisz ze to przejaw stabej woli
ale...

to nie twoja wina!

Kiedy zjemy cos stodkiego, podnosi
nam sie poziom glukozy we krwi. Wtedy do
"przemielenia" tego cukru, organizm
wytwarza insuline. Insulina przyswaja
szybko ten cukier, ale wtedy jego poziom
spada do niskiego poziomu ( czesto nizszego

niz byt przed zjedzeniem stodkiego ).

Wtedy nasz mézg wysyta do nas wyrazny sygnat, ze mamy niedobér cukru. Przychodzi wtedy
czesto "wilczy gtdd". Nasz mdézg duzo silniej reaguje na niedobdr cukru niz na nadmiar.

Powstaje wtedy btedne koto! Podstawowym sktadnikiem odzywczym naszego mdzgu, jest
wiasnie cukier (glukoza).

Dlatego jest tak ciezko powstrzymac sie od jedzenia stodyczy?

Wysoki poziom cukru powoduje wydzielanie dopaminy oraz beta-endorfin, co powoduje,
ze czujemy sie wspaniale. Wydzielanie dopaminy i beta-endorfin powoduje réwniez zazycie



twardych narkotykéw. Dla tego tez mdwi sie, ze uzaleznienie od cukru, to najsilniejsze ze
wszystkich uzaleznien.

Jak mozna to pokonac ?
Najbardziej oczywistym sposobem jest,

Jedzenie regularnych positkéw.

Najwazniejsze aby te positki zawieraty weglowodany o w miare niskim indeksie
glikemicznym (np. kasza gryczana, ryz bragzowy, owsianka).

Co nam to da?

Jesli bedziemy jedli positek co 3-4 godziny, nie bedziemy gtodni. Dzieki temu nasz umyst
nie bedzie tak mocno domagat sie cukru.

Poza tym, jesli nasze w miare regularne positki, nie bedg zawieraty weglowodandéw o niskim
indeksie glikemicznym, nasz poziom cukru we krwi ( a co za tym idzie insuliny ) bedzie stabilny.
Nie bedziemy mieli dzieki temu takiego cisnienia na jedzenie stodyczy.

Wiem, wiem...

nm n

To tylko tatwo sie moéwi, "jedz regularne positki", "nie jedz stodyczy".

Ale jak to zrobic¢ ?

Zaledwie kilka % osdb jest w stanie jes¢ dzien w dzien tak samo, lub nawet podobnie przez
dtuzszy okres czasu.

Ponizej przedstawie ci kilka sposobdéw na to, jak mozna sobie to utatwic i troszke "oszukac" swdj
mazg, oraz jak nauczyé sie w miare przyjemny sposéb odzywiaé sie tak, aby nie miato to
negatywnego wptywu na sylwetke.



Zastgp stodycze owocami

To nie jest idealny sposdb, gdyz owoce to réwniez cukry proste. Jesli kto$ ma plany
startowe, lub chce naprawde nisko zej$¢ z poziomem tkanki ttuszczowej, nie jest to najlepsze
rozwigzanie. Jest to tak jakby wybdr mniejszego zta. Nawet osoby, ktdre majg ambitne cele,
wybdr owocow zamiast stodyczy jest zawsze lepszy niz spozycie jakiego$ badziewia
zawierajgcego rafinowane cukry i tluszcze.

Jesli ktos chce naprawde niskiego poziomu tkanki ttuszczowej, wtedy dieta musi by¢ "czysta" i
"sucha". Przynajmniej okresowo.

Spozywaj wartosciowe, ale smaczne positki

Wiekszos¢ osdb popetnia ten sam bfad.
Najczesciej jest tak, ze ktos kopiuje z Internetu,
lub jakiejs gazety schemat diety. Taka dieta jest
najczesciejf MONOTONNA! To jest najwiekszy
btad.

Chodzi o to, zeby nie komplikowac sobie zycia,
tylko je upraszczaé. Mozna przygotowac setki,
kazdego typu positkow, ktére sg niesamowicie

smaczne i zarazem majg "bezpieczne" wartosci
odzywcze.

Mozna przygotowac nawet "bezpieczne" stodycze za pomocg naturalnego stodzika STEVIA. Dla
tych, ktorzy jeszcze nie styszeli o tym wspaniatym i pomocnym specyfiku, wystarczy poszpera¢ w
sieci na ten temat. W skrdcie, jest to naturalny stodzik.

Przy uzyciu stevii mozna sporzadzi¢ naprawde setki dietetycznych stodkosci. Mozemy
przygotowac np.: dietetyczne gofry, nutelle, nalesniki, muffinki, kremy, lody i wiele innych.

Jesli jesteSmy zmeczeni "bezpiecznym odzywianiem" i mamy nieodpartg cheé na co$ pysznego,
dobrze jest mie¢ pod reka tego typu positek. Mozna pozamrazaé przygotowane wczesniej
muffiinki, czy gofry. Wiadomo, ze zjedzenie takiego positku nie da nam "cukrowego haju", ale
nasze kubetki smakowe bedg na jakis czas ujarzmione. Dodatkowo nasz poziom cukru, a co za
tym idzie insulina bedg na bezpiecznych poziomach.

Wiecej na temat przygotowania dietetycznych positkow dowiesz sie na korcu tego raportu.



Dieta nie powinna by¢ monotonna

Nie chodzi tutaj juz nawet o walory smakowe monotonnej diety. To jest raczej oczywiste,
ze jesli bedziemy je$é caty czas to samo, to w 85% przypadkdw przerwiemy taki sposob
odzywiania po kilku tygodniach.

Urozmaicony jadtospis nie tylko pomoze nam dtuzej wytrzymacé "bezpieczne odzywianie".
Chodzi réwniez o aspekt zdrowotny.

Jedzenie niektdrych produktéw, nawet tych zdrowych, zbyt czesto i w zbyt duzych ilosciach nie
jest dobre.

Spozywanie zbyt duzych ilosci np. piersi z kurczaka albo ryb przez dtugi okres czasu, moze
doprowadzié¢ do nagromadzenia réznych niepotrzebnych substancji. Moze doj$é do réznego
rodzaju zakwaszen i wielu innych niepozadanych proceséw chemicznych.

Jedzgc caty czas to samo narazamy sie nie tylko na nadmiar réznych substancji. Grozi nam
rowniez niedobér réznego rodzaju makrosktadnikdw. Przyktadowo niedobdr ttuszczu
zwierzecego ma swoje negatywne skutki.

Jesli chcemy zejs¢ do ekstremalnie niskiego poziomy tkanki ttuszczowej (np. jesli
przygotowujemy sie do startéw, lub sezonu plazowego ), ta dieta niestety musi by¢ monotonna.
Taki sposdb odzywiania mozna bezpiecznie stosowag, ale cyklicznie.

Dla komfortu psychicznego, od czasu do czasu dobrze jest zjes$¢ co$ zupetnie nie dietetycznego
np. pizze lub jakiegos fastfooda.

Kiedy to zrobic ?

Czestotliwosc takich positkdw zalezy od naszych celéw. Im bardziej ambitne, tym
powinno by¢ ich mnie;j.

Testowatem rézne pory positkéw "oszukanych". Z moich
obserwacji, oraz z obserwacji sylwetek moich klientéw
najlepszg porg na positek oszukany jest positek po
treningu.

Jesli podczas treningu zuzyjemy duze ilosci glikogenu, te
wszystkie "zte kalorie" zostang pochfoniete na jego

uzupetnienie.

Po treningu wazne jest réwniez aby dostarczy¢ odpowiednie wartosci odzywcze, dlatego nie
nalezy jes¢ "Smieciowego zarcia" po kazdym treningu. Nie sugeruje tego.



Jesli juz mamy cos takiego zjes¢ bezkarnie, to bedzie to najlepsza pora. Mysle ze jesli zjemy raz
w tygodniu taki positek po treningu, nie odbije sie to negatywnie na naszej sylwetce.

Od czasu do czasu dobrze jest sobie zrobié¢ catkowity "dzien dziecka".

Nie nalezy popadac w paranoje do
tego stopnia, zeby nawet na wesele kolegi
zabiera¢ pojemniki z gotowang piersig z
kurczaka i ryzem :-)

Nie badz niewolnikiem swojej diety!

Kluczem do tego, aby osiggngé wymarzong
sylwetke i cieszyc sie nig przez cate zycie
jest znalezienie odpowiedniego modelu
odzywania dla siebie. Nalezy odpowiednio
trzymac sie pewnych granic i nie szalec z
ulepszaniem jadtospisu.

Nie mniej jednak dzien catkowitego
odpoczynku i jedzenia co popadnie tez jest potrzebny.

Jak czesto robié taki dzien? To juz zalezy od tego, co chcemy osiggngé. Im bardziej ambitne cele,
tym rzadziej. Mysle ze raz na 2-4 tygodnie taki dzien nie powinien zaszkodzi¢ naszej sylwetce.

Nie nalezy jednak przesadzacd i zzera¢ tonami stodycze.

Chodzi o to, zeby po prostu odpoczac.

Co jeszcze mozna zrobi¢ aby trzymac swoj apetyt na wodzy ?

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ ptyndw. Jesli poczujesz nagty "atak" gtodu, sprébuj wypié
szklanke wody mineralnej. W moim przypadku Swietnie sprawdza sie w takiej sytuacji herbata
postodzona stevig. Moze by¢ zielona. Herbata dodatkowo w pewnym stopniu reguluje poziom
glukozy we krwi.



Zadbaj o odpowiednig ilos¢ warzyw. Przetworzona zywno$é powoduje, ze jesteSmy
najedzeni, ale na krotko. Dzieje sie tak poniewaz taka zywnos¢ nie zawiera odpowiedniej podazy
wartosciowych makrosktadnikdw. Po krétkim czasie organizm zaczyna sie domagac tych
makrosktadnikéw ( pomimo tego, ze positek zawierat duzo kalorii ) i objawia sie to w postaci
gtodu. Mozna temu zapobiec poprzez dodanie do swojego jadtospisu odpowiedniej podazy
warzyw, ktére zawierajg wiele wartosciowych sktadnikéw takich jak btonnik, witaminy, mineraty
i wiele innych.

Jedz wysokobiatkowe $niadania. Obfite sniadanie, o odpowiednio duzej podazy biatka,
utatwi utrzymanie apetytu w ryzach.

Jak najdzie Cie ochota na chrupanie czegos przed telewizorem, dobrym rozwigzaniem
jest surowa marchewka. Zawiera jedynie 20 kalorii w 100 gramach. Coraz bardziej popularne
stajg sie paluszki marchewkowe.

Na dzisiaj to juz niestety wszystko.

Kwestie treningu omdéwimy sobie w nastepnym materiale, ktéry bedzie dostepny za kilka
dni.

Zgodnie z obietnicg, mam dla Ciebie niespodzianke.

Kazda osoba, ktéra zostawi swoj komentarz, w miejscu skad pobrany byt ten raport,

http://zgubbrzuch.pl/raport-kulturysty.php

i odpowie na pytanie: ,co stanowi dla Ciebie najwiekszy problem w kwestii treningu?” , otrzyma
rozdziat ksigzki DIETETYCZNE GOTOWANIE poswiecony stodkim, dietetycznym positkom.

Poniewaz bedziemy musieli wyeksportowaé maile recznie, termin dostarczenia, to kilka dni.

Dziekuje serdecznie za uwage. Do ustyszenia za kilka dni.
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