Nie wierz w cuda, SCHUDNIJ rozsadnie !

Chcesz schudid? koniecznie przeczytaj ten artykut!

Je&ili nie udato Ci st schudngé przez lato, jesienimasz jeszcze szaphPzicki poradom
Moniki Wasinskiej, dégwiadczonej instruktorki fithess schudniesz szyhdiegpieczniej i bez
efektu ,yo-yo”. Przedstawiamy kilka dobrych radabizasad dobrego odchudzanig si
ktérych nie nalgy zapomina.

Odchudzanie polega na ograniczeniuzyp@ energii poriej zapotrzebowania organizmu.
Energe potrzebrm do normalnego funkcjonowania organizm czerpie waagcze "spalania”
zapaséw zgromadzonych w postaci ttuszczu. Najbejréiarzystne i skuteczne jest powolne
tracenie tkanki ttuszczowej. Sami musimy zdecydgway chcemy chudy szybciej
kosztem wtkszych wyrzeczedietetycznych, czy wolniej, ale przy mniejszych
ograniczeniach ilici spazywanych kalorii. W pocztkowej fazie stosowania ogranicze
dietetycznych masa ciata szybke@ sbniza w wyniku utraty nie tylko tkanki ttuszczowej, ale
takze wody. Paniej utrata wody zmniejszaesi ubytek masy ciata stajegsivolniejszy. Wiele
os6b w takim momencie poddaje,siwazajac stosowan diek za nieskuteczn Jali jednak
chcemy osigm¢ zaplanowany rezultat nalesie uzbrot w cierpliwas¢. Nalezy tak
zaplanowa swop dietc odchudzajca, by tract 1 kg zapasow tluszczowych na tydzie
Szybsze tempo odchudzania jestezrszkodliwe. Wiksze straty masy ciata rama uzyska
przez zwgkszenie aktywngri fizycznej.

Utrata 1 kg thuszczu tygodniowo oznacza niedob®07a&al w stosunku do potrzeb
organizmu. Jéi zaplanujemy chudacie 1 kg tygodniowo natatoby spéywa’ codziennie
1000 kcal mniej.

Nalezy policzyé, ile kalorii organizm potrzebuje do utrzymania masy ciata na
dotychczasowym poziomie. Mpa to w przyblteniu obliczy mnazac naleng mag, ciata
(nie aktualn!) przez 30. Np. kobieta przy wzme 160 cm powinna wg¢ 54 kg, a wec jej
zapotrzebowanie wynosi 54 x 30 = 1620 kcal. (W pmypadku ograniczenie shaia o
1000 kcal dziennie oznaczatoby spavanie okoto 600 kcal dziennie). W praktyce dieta
ponizej 1000 kcal dziennie jest bardzo trudna do prowady dlatego korzystniej jest
roztozy¢ odchudzanie na diszy czas, przy utrzymaniu wagtd energetycznej jadtospisu
okoto 1000 kcal. Zbyt drastyczne diety prowadp znacznych watiamasy ciata (efekt yo-

yo).

Nawetpo odchudzaniuz dobrym skutkiem pozostaje sktodaalo tycia, dlatego nigdy nie
nalezy wraca& do niekontrolowanego jedzenia. Organizm stopnisw@adoptuje do
Zmniejszonego spycia energii i przy powtarzaniu kuracji odchudggich coraz trudniej jest
uzyska efekt utraty tkanki ttuszczowej.

Diety redukcyjne, ograniczajce dzienne spycie do poniej 1200 kcal, nie magzapewnt
dostatecznego zaopatrzenia w te substancjpnarte jeeli nie stosuje sispecjalnych
preparatéw uzupetigych. Bardzo wielu form diety redukcyjnej nie pownskt w ogole



stosowé , wyrzadzap bowiem wecej szkod ni korzysci i nie mog przynieé trwatych
efektéw. Ze wzgidow zdrowotnych nie natg np. stosowadiet Atkinsa czy majonezowej
(obie zawiergj zbyt wiele tluszczu.) Przeciwwskazania natury noedgj wystpuja rowniez
w stosunku do diety "zerowej", ktora paga za sodp silna redukcg wiasnych biatek
organizmu. Mana p stosowa tylko pod kontraod lekarza i nie nadajecsdo trwatej redukcji
masy ciafa.

"Dieta Hayschena", reklamowana pod hastem "fiifel, rowniez nie jest godna zalecenia.
Rezygnacja ze spgcia biatek i weglowodandw pozbawiona jest wszelkich podstaw
naukowych, poza tymywnaos¢ o zbyt matej zawartei waznych artykutéw spaywczych -
mleka, produktéw mlecznych i gga - nie mee by wywazona.

Redukcg masy ciata ména czsto osygma¢ dzigki zmianie sposobu agiwiania. Pospuje
ona wtedy bardzo powoli, co @ prowadzi do zaniku motywacji. Zmiana sposobu
odzywiania jest jednak bardzo w@a dla stabilizacji szczuptej sylwetki.

Istniejewiele sposobowedukcji masy ciata. Przy tym: kady maze sk trwale odchud#i
ograniczajc spaycie i/ lub zwekszapc wykorzystanie kalorii. Nie natg si¢c jednak
oszukiwa: osoby ze sktonrigia do nadwagi tylko z trudroia moga uzyska i utrzyma
idealms mag, ciata, chybae potrafy sobie narzudizelazrm dyscyplirg. Nie zawsze jest to
warte zachodu.

Osoby, ktére majsktonndgci do nadwagi, powinny zaakceptoivMakt, ze nigdy nie bda
catkowicie szczupte. Maguzyska& zgrabmn sylwetke i mas ciata, zwazara z dobrym
samopoczuciem, zdrowiem i sprawom fizyczmna.

Sport zweksza spalanie kalorii i mie utatwt redukcg masy ciata. Sama aktywsiofizyczna
to jednak za mato, aby trwalee©idchudzt. Najbardziej skuteczna jest kombinacja diety
redukcyjnej, sportu i zmiany sposobuzgdiania.

Uprawiapc sport mana:

1. Zwigckszy wykorzystanie kalorii.

Kazda forma ruchu powoduje spalanie dodatkowych kalSrczegolnie efektywny jest
trening aerobowy - bieganie, jazda na rowerze, ahye, itd. Naley jednak uwaa¢, aby nie
przecent ilosci kalorii spalanych w ten sposob i nie ziusza& odpowiednio spoycia. Trzeba
rowniez pametac o tym, ze aktywnd¢ fizyczna wpltywa na zwkszenie taknienia.

Ponisza tabela podaje kilka przyktadow.

CZYNNOSC CZAS TRWANIA CZYNNO SCI WYKORZYSTANIE KALORII
PRZYKLAD ARTYKULU SPO ZYWCZEGO

jogging 10 minut 100 kcal 20g czekolady

rower 15 minut 100 kcal 1 #gczka masta

ptywanie 15 minut 100 kcal 1/2 plasterka sera 8flg, 45% ttuszczu
tenis 20 minut 100 kcal 24gczki bitejsmietany

wedrowanie 30 minut 100 kcal 1 butka bez dodatkéw

prasownie 1 godzina 100 kcal Z&czki nuss-nugat-creme

mycie okien 30 minut 100 kcal 1/2 keksa z palezekoladow



2. Pobudzi przemiag materii.

Regularnie uprawiany sport wptywa na przyspieszemy@ngci organizmu i zwikszenie
przemiany materii. Zwksza s¢ bilans podstawowy, a wé i bilans energetyczny w stanie
spoczynku, tzn. wzrasta #6 spalanych kalorii.

3. Zmniejszy indywidualny setpoint.

Wedtug teorii setpoint kaly organizm jest "nastawiony” na oki@na mag; ciata. Chodzi tu
o indywidualra mag, do ktdérej organizm wef dazy. Po zakéczeniu stosowania diety
redukcyjnej, nagpuje sprowadzenie masy ciata z powrotem w ten punéywidualny
setpoint, wyszy u 0sob otytych, jest uzalgony od wielu czynnikéw (réwnie
genetycznych). Wana role odgrywa take aktywndc¢ fizyczna. Mechanizm regulagy masg
ciata byt bardzo wany dla naszych przodkow: i tak ci, ktérzy byli zmasi do pokonywania
duzych odlegtdci, mieli niski setpoint, poniewaniska masa ciata zekszata szarsna
przezycie. Zwigkszona aktywng fizyczna powodujeze organizm wicza wszystkie
mozliwe mechanizmy, aby zmniejszynag ciata. Tylko regularnie uprawiany sport
przyczynia s} jednak do trwatego obienia setpoint.

Zrobitas pierwszy krok: postanowiésschudi¢. Teraz jest Ci potrzebna jedynie odrobina
wytrwatosci, duza doza optymizmu i ... kilka recept, jak pgmiwat, aby nie przywdziaszat
domowej ngczennicy.

1. Unikaj stodkich pokus - czego oczy nie widiego sercu nigal - znasz to przystowie. Na
zakupach nie podchadlo stoisk, gdzie sprzedawareapetyczne ciastka. Odwiedzaj
natomiast kramy z warzywami i owocami.

2. Zanim rozpoczniesz digtprzemyl decyzg jeszcze raz - zastanOve stzy naprawel
chcesz zrzugéikilka kilograméw. Nie ma nic gorszegozmsta w poniedziatek z
postanowieniem odchudzania spotozy¢ sic spa z decyzjy: "zaczre w przyszty
poniedziatek". Zrob wdc liste powodow, dla ktérych chcesz schudmjesli Cie przekonai,
wyznacz dzié rozpoczcia i zakadczenia diety oraz oczekiwany, ale realistycznykiefe
Jezeli masz sparnadwag, nie zaktadajze szybko s jej pozlzdziesz.

3. Poznaj zasady dietetyki - decyzja o odchudzemiwietny moment, by poszer&pgwop
wiedz na ten temat. Im wcej kedziesz wiedziata o wikgiwosciach sktadnikow azywczych
i potrzebach organizmu, tym lepiej ocenisz wlasrzyzwyczajeniaywieniowe i w razie
potrzeby tatwiej bdzie Ci z nich zrezygnowa

4. Braa sig przed stresem - sytuacje strasej ostabiaj Twoja wole. Badania wykazaty;e
ponad potowa kobietyjacych w stresie ma sktongm do tycia. Powodem jest zachwianie
rownowagi hormonalnej - nadmiar adrenaliny (gdyd@nerwujemy, jej poziom wzrasta)
sprawia,ze wchz jestémy gtodne i bezwiednie @amy po wszystko, co ten gtdéd zaspokoi.
5. Docé swop wartas¢ - kiedy stajesz przed lustrem, nie rob sobie wiyrnau Spojrz na
siebie przychylnie. Pondy ze za kady dzien diety zastaysz sobie na medal. Biadolenie i
nieche¢ do siebie popychajku jedzeniu, ktore stajecsiekiem na frustragj Badz taskawa i
wielkoduszna dla siebie.

6. Nakitadaj na talerz od razu g@lorcg - unikniesz w ten sposob zgubnych dla figury (bo
zwykle wigkszych ni trzeba) doktadek. Wytrwaj! Za jakczas kdziesz sobie mogta na nie
pozwoli.

7. Pomyl o fryzurze, kosmetykach i strojach - aeowarto przy okazji diety zaszale
rozpoca¢ nowy etap wzyciu? Idz do dobrego fryzjera i zmheuczesanie. W gabinecie
kosmetycznym pop#koo wskazowki dotyczce najodpowiedniejszego dla Ciebie makija



Kup perfumy, o ktérych od dawna marzysz. Wymigarderoby zostaw jednak nazpdej i
potraktuj jako nagrog

8. Uczw jedzenie rytuatem - niech k@e danie bdzie uczi nie tylko dla zmystu smaku, ale
takze wzroku i wechu. Jedz na nakrytym stole, tak jaklmyta w najlepszej restauraciji.
Rozkoszuj si tym, ze odzywiasz s¢ racjonalnie, zdrowo i zmierzasz prosto do celu.

9. Nie wa si¢ codziennie! - waga tazienkowa (doktadna, pokazaudekagramy) me by¢
najlepsa przyjaciotka, ale te najwigkszym wrogiem, jdli zaczniesz jefle uzywac. Beda
dni, kiedy schudniesz wtej. Co za rad@! Ale beda tez takie, kiedy okae sk, ze nie
schudtd w ogole. Wielki zawod¥Zeby unikm¢ rozczarowa, kontroluj wag tylko raz w
tygodniu, najlepiej rano. &lziesz miata petninformacg, jak dziata dieta.

10. R6b zakupy z petnyaotadkiem - kiedy nie jestegtodna, zdrowy rozglek kontroluje
wozek z zakupami, a przynajmniej pozwala adié w miar bezpieczne dla figury
"przegryzki" od zgubnych takoci. Powiréhsi¢ kontrolowa& zwtaszcza w supermarketach,
gdzie wszystko jest w zagiu reki.

11. Nie rozpowiadaj znajomyme st odchudzasz - zawsze znajdzie ldios, kto bzdzie Ci
przekonywatze wyghdasz wspaniale i nie musisz tiaani grama ze swego cudownego
ciata. Ale z drugiej strony dobrze jest igsparciezyczliwej osoby, z ktGr bedziesz mogta
porozmawié w momencie kryzysu czy ztpienia w sens tego, co robisz.

12. Nie przy4czaj st do rodzinnego biesiadowania - popr@jblizszych, by okazali Ci
swoja solidarnd¢, jedzc potrawy podobne do twoich albo to samo co Tkawl wigkszych
ilosciach.

13. Nie wywaj stowa "dieta" - $ osoby, dla ktérych oznacza ono woznie ograniczenia,
wyrzeczenia, zakazy, utrapienia, przydaio J&li tak jest w Twoim przypadku, wyrzye po
prostu ze swojego stownika. Dlaczego nie miasalbpwic, ze jest to okres odnowy, wielkich
zmian, nowego stylliZadna dieta! Jedz po prostu to, co najlepiej Ciystinieco mniej nt
dotychczas. Z takfilozofia nie tylko schudniesz, ale zachowasz pagtacha.

14. Zmieniaj stopniowo przyzwyczajemgwieniowe najbliszych - dieta stosowana przez
jedm osolg maoze std@ si¢ punktem zwrotnym wywieniu catej rodziny. Wprowadrodzirg
w cudownyswiat zdrowej kuchni. Lekarze podktaja scisty zwiazek medzy chorobami i
ztym odzywianiem. Nie znaczy to wcaleée Twoi najblizsi tez map sic odchudzg, ale mog
jes¢ wiecej warzyw i owocow, a mniej stodyczy oraz ttuszemierzcego.

15. Nie omijajzadnego positku - dobrze opracowane diatje& pomylane, aby dostarczy
organizmowi tyle sktadnikbéw agwczych, ile potrzebuje. Zrezygnowanie z positkurioiej
witamin, mineratow, biatka, itd., a nie krok do bsgego schudecia. Przeciwnie, Twoj
organizm zapamta to pomingcie i przy nasipnym positku zrobi sobie zapas.

16. Czasami pozwol sobie na chwstabdci - gdy czujesz niepohamowane pragnienie
jedzenia i w dodatku masz ochata c@ catkowicie zabronionego - uskz, pooddychaj
gkeboko, odpez sie. J&li to nie pomaga, zjedz zakazany owoc. Jednogpdsi/o nie
zaprzepaszcza przegieiszystkich dotychczasowych wysitkbw. Ale staragjjak najrzadziej
ulega pokusom.

17. Zapomnij o dietach cud - one nie istpi€prejpfrut ma rzeczywcie mato kalorii, ale
kilogramy stracone w czasie trzydniowej diety ghejfpwej odzyskujesz w ggu dwoch dni.
A co najgorsze, masz - pomimo wyrzeczgoczucie porgi. Schudn¢cie bez narzania
zdrowia fizycznego i psychicznego wymaga czasu.dZho zmniejszenie ikei ttuszczu w
potrawach i o to, al$ybyta z siebie zadowolona, a nie o to, @by wycienczyta, odwodnita
albo pogazyta w czarnych m§lach. Pamitaj, jedynym nietuczcym jedzeniem jest to, ktore
zostaje na talerzu.

18. Unikaj "towarzyskich spotkiakulinarnych" - zwtaszcza pogtkowy okres diety to fatalny
czas na przygia oraz babskie pogaduszki, gm#one z wymias przepisow czy ogtaniem
czasopism o gotowaniu. Satotadkowe tego nie wybaczgj



19. Kolacg jedz przed 21.00 - gaiej przemiana materii jest wolniejszatadek potrzebuje
az 4 godzin na strawienie ttuszczu, prawie nie spalaskalorii. Miej wicc zasad, by nie
ktas¢ sie do t&rka z petnym brzuchem.eBlziesz te znacznie lepiej spata.

20. Wypehnij popotudnia tymi zadaniami - nie siécdbezczynnie, patez na zegarek, czy
juz mazesz jé¢. 1dz na spacer, do kina, poszperaj welgairni albo w sklepie zaywanymi
ciuchami. Maesz te umowk si¢ z przyjaciotiy na kawe (ale bez cukru i ciastek!). Kiedy
jeste& zagta, czas mija btyskawicznie i tatwiej zapomhaejedzeniu.

21. Omijaj lodowk - jesli mimo to caty czas myfisz o zakazanych pyszémach, ktorymi
jest wypetniona, zréb kserokemswojej diety i przyklejg na drzwiach, obok fotografii
szczuptych kobiet: modelek, aktorek piosenkarelMoze wtedy, zanim otworzysz lodowk
zeby ca skubra¢, zastanowisz gichwilg i ... zrezygnujesz.

22. Nie gtod si¢ - drastyczne ograniczanie jedzeniazmskmczy¢ sic duzo powaniejszymi
zaburzeniami rite, ktore wywotuje nadwaga (np. anoralsip bulimia). Tylko wiasciwie
dobrana dieta pozwoli Ci zdrowo i efektywnie schaédn

23. Nie zraaj sk zbyt szybko - po dwdch tygodniach straciglko kilogram? By maze
twoj organizm potrzebuje innej diety albo sv@adomie popetniasz jakidtedy. Na razie
poczekaj i ciesz gj ze chudniesz.

Monika Wasinska - instruktorka fitness



