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Rozdziat 0. O Czym jest ten poradnik?
Wstep ogdlny

Skoro czytasz ten tekst oznacza, ze masz problem z utrzymaniem prawidtowej masy ciata. | to nie
od paru dni, raczej od miesiecy lub lat. Najwazniejsze pytanie jest takie: Czy na pewno chcesz
COS z tym zrobié? Tak? Super! Ale pamietaj: nie ma na to prostego i szybkiego sposobu,
zadnej cudownej pigufki, diety czy urzadzenia.

| co czytasz dalej?
Jesli chcesz faktycznie co$ zmieni¢ musisz przyja¢ do wiadomosci 2 fakty:

1. Nie ma powrotu do przeszitosci

Czyli do schematu funkcjonowania, w ktérym dominowato zjadanie zbyt wielu kalorii i zbyt mate ich
spalanie poprzez niewielkg aktywnos¢ fizyczna. Ta zmiana musi by¢ trwata, tj. do kohca zycia,
inaczej bedzie JOJO.

2. Ta zmiana moze by¢ fajna

Mniej stodyczy, pieczywa, kolorowych napojow i wiecej ruchu to moze by¢ sposéb na zycie. Wiele
oso6b, ktérym sie udato, nie wyobraza sobie potem innego modelu. Cho¢ na poczatku, ta zmiana
na pewno bedzie trudna dla Ciebie drogi czytelniku, ale tez dla ludzi z Twojego otoczenia.

W poradniku opisuje metody, ktére pomogg Ci w walce z nadwaga. Wazne, aby zrozumie¢, ze do
celu nie prowadzi jedna droga (dieta cud, pigutka, zestaw ¢éwiczen), ale caty zespét dziatan, ktére z
jednej strony obnizg bilans energetyczny, z drugiej utrzymajg wysoki poziom motywacji do zmiany.

Ale uwaga! Zanim zaczniesz, idz do swojego lekarza rodzinnego, aby sprawdzi¢, czy poza
otytoécig nie chorujesz na powazng chorobe. Na pewno warto wykona¢ panel podstawowych
badan laboratoryjnych.

Pamietaj! Nie jestes sam/a. Pomogg Ci dietetycy, lekarze, psycholodzy, trenerzy czy
psycholodzy. Ale tez - inne osoby starajgce sie zrzuci¢ wage. Wystarczy sie rozejrze¢. Na pewno
znajdziesz podobnych do siebie. Ludzi, ktérzy korzystajg z pomocy dietetyka, chodzg z kijami czy
na zajecia fitnessowe. Ale jak Ci sie nic nie chce i widzisz tylko czarng przysztosé, pamietaj sg
spece od “psyche” - Oni wiedzg jak poprawi¢ nastrg;.

Zawsze najbardziej aktualna wersja Poradnika do pobrania na stronie
http://czptychy.pl/walka-z-nadwaga-poradnik-zdrowego-zycia/

Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania ona zmieniac, kopiowac i w jakikolwiek sposéb
wykorzystywac utwor bez pisemnej zgody autora.
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Wstep troche osobisty

W tym opracowaniu chciatbym podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami z wlasnego odchudzania, a
teraz z procesu utrzymania optymalnej masy ciata. Do swoich wnioskéw dochodzitem poczatkowo
metoda eksperymentu, a potem zaczatem weryfikowaé te doswiadczenia w ksigzkach,
czasopismach oraz podczas szkolen.

Celem tego poradnika jest przekazanie mojej wiedzy na temat zdrowego stylu zycia. Jego
adresatami sg moi pacjenci, ale takze znajomi i rodzina, bo ciggle otrzymuje pytania jak mi sie
udato schudna¢ i utrzymac nizszg mase ciata.

Chce pokazaé, ze odchudzanie, a szerzej zdrowy tryb zycia (pierwszego nie ma bez drugiego), to
nie moze by¢ epizod, po zakonczeniu ktérego cztowiek wraca do starych zwyczajéow. Rownie
wazna jest Swiadomosc, ze do celu nie da sie dojs¢ tylko jedng metoda, tj. tylko dietg, albo
wysitkiem fizycznym, czy cudowng pigutkg. Ten proces jest efektywny, jesli zmiana dotyczy wielu
obszaréw zycia. Czyli jemy mniegj i to tych zdrowszych kalorii. Robimy to w odpowiednich
odstepach czasu. Dodajemy, ile sie da, wysitku fizycznego (np. schody, a nie winda; do
pobliskiego sklepu piechotg, a nie autem itp.), zmieniamy przyzwyczajenia, np. podczas ogladania
TV, nie chipsy, ale scinki marchewki, ogorka czy papryki i nie na kanapie, tylko na rowerku
treningowym. Przesadzam? Ale czemu nie? Wyrzucamy z zasiegu wzroku i rgk wszelkie
przekaski, bo one kusza, a po co testowac site woli.

Szukajac informacji dotyczacych odchudzania, trafitem na ksigzki pisane przez bytych kulturystéw,
a obecnie treneréw personalnych. Autorzy ci zmienili moje myslenie nt. odchudzania. | faktycznie,
kulturysci to specjalisci od najbardziej efektywnej redukcji tkanki ttuszczowej i budowy miesni w jak
najkrétszym czasie. W tym momencie czes$¢ grubasow zapewne powie, przeciez ja nie chce
wygladac jak Arnold. Oczywiscie, nie o to chodzi. Inna rzecz, ze on stosowat koks. Mysle tu o tzw.
kulturystach naturalnych, czyli nieuzywajacych niezdrowych wspomagaczy wzrostu masy
miesniowej. Najciekawsze moim zdaniem zrddfa podaje na koncu tekstu. Polecam tez poradniki na
youtube, np. “kulturystyki100pro”.

Ten poradnik ma pefni¢ tez motywacyjng role dla mnie samego. Zaktadam ciggta prace nad jego
udoskonalaniem, a dzieki temu bede sobie przypominac, co trzeba robié, aby nie wpasé w jojo. To
jest bardzo wazne, bo zawsze po okresach motywaciji i podejmowania wysitku, przychodzi chwila
"zapomnienia". Mnie wtedy zdarza sie postepowac wbrew wlasnym zaleceniom. Albo pozwalam
sobie na zbytnie obzarstwo, albo odpuszczam na jakis czas dni treningi. Wazne jest to, aby takie
"przerwy" trwaly jak najkrdcej. Bo jesli dtuzej, to moze to zniweczy¢ wszelkie wczesniejsze wysitki.
Trzeba pamietac, ze powr6t do formy sprzed tej "przerwy", moze zajgé 2-3 x wiecej czasu niz trwat
okres “przyjemnosci”.

Z gory dziekuje za wszelkie uwagi do mojego opracowania. Prosze takze o propozycje tematéw,
ktére powinienem omowic. Méj adres to mm@psychiatria.pl. Tyle wstepu. Teraz chciatbym
zdefiniowa¢ pojecia nadwagi i otytosci, wskazac¢ na ich przyczyny oraz skutki za duzej masy ciata
dla zdrowia.
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Rozdziat 1. Czym jest nadwaga?

Nadwaga to masa ciata wieksza niz norma. Czym w takim razie jest norma? Jest kilka umownie
przyjetych zakreséw normy. Tu chciatbym sie skupi¢ na 2 najbardziej popularnych: BMI i obwdd w
talii. Sg tatwe do oceny, a wartosci poszczegolnych przedziatow sg zwigzane ze skutkami
zdrowotnymi.

BMI (Body Mass Index = wskaznik masy ciata)

To masa ciata w kg, dzielona przez wzrost w metrach (nie w centymetrach) podniesiony do
kwadratu. Wydzielonych jest kilka przedziatow, ktére wskazujg na zakres patologii: nadwaga
(25-30), otytos¢ (30-40), otytos¢ skrajna (>40).

Te okreslenia oprécz obrazowej nazwy, wskazujg tez na ryzyka zdrowotne, ktére rosng wraz z
BMI, szczegdlnie powyzej 30. Dodatkowo pokazujg potencjat do zmiany nawykéw. Np. osoby
powyzej BMI 40 mogg mie¢ duze trudnosci w samodzielnym obnizeniu masy ciata. U nich
standardowa aktywnos¢ fizyczna moze nie by¢ mozliwa do zastosowania, wtedy do rozwazenia
jest profesjonalna pomoc z zewnatrz.

Ta skala moze takze stuzy¢ do badania poziomu niedowagi (np. w anoreksiji, vide hasto BM| w
wikipedii). BMI nie nadaje sie tez do oceny poziomu otyto$ci u dzieci ponizej 14rz. Tu
zastosowanie majq skale centylowe.

Przy okazji warto nadmienié, ze BMI nie nadaje sie do oceny oséb mocno umigsnionych, np.
kulturystow czy zapasnikow. Dla przyktadu wg strongman Mariusz Pudzianowski ma BMI 36 (186
cm wzrostu i 124 kg wagi), czyli wg BMI otytos¢. Mistrz olimpijski Adrian Zielinski 29 (170 cm i 85
kg), czyli granice nadwagi i otytosci. A tak naprawde ttuszczu u obu trzeba by szuka¢ szktem
mocnym powiekszajacym...

Obwaéd w talii

Mimo wiekszej popularnosci medialnej BMI, to obwdd w talii jest bardziej miarodajnym
wskaznikiem nadwagi. Jest tak dlatego, ze nie jest zwigzany ze wzrostem i odzwierciedla ilos¢
ttuszczu trzewnego, czyli zlokalizowanego w jamie brzuszniej. Wystarczy pamieta¢ 4 wartosci
normy, gdzie ryzyko otytosci i ryzyko problemdéw zdrowotnych to odpowiednio dla mezczyzn: 94 i
102cm oraz dla kobiet: 80 i 88cm. O samych skutkach zdrowotnych bedzie dalej. Ale kluczowe jest
to, ze pierwsza wartos$¢ wskazuje granice, po przekroczeniu ktoérej, nalezy zaczg¢ weryfikowaé
swoj styl zycia, a druga to moment gwattownego wzrostu ryzyka choréb powigzanych z otytoscia.
Czyli panowie z 102 cm i panie z 88 cm - ryzykujecie zyciem.

Inne miary

W praktyce zastosowanie obu tych metod w wiekszosci przypadkéw wystarcza do okre$lenia czy
dany cztowiek ma problem z nadmierng waga, a takze potencjalnych zagrozen zdrowotnych oraz
okreslenia programu redukcji masy ciata.

W badaniach naukowych stosuje sie specjalistyczne wagi badajgce opornosé elektryczng
organizmu. Pozwala to okresli¢ procentowg zawartosc¢ tkanki ttuszczowej. Inng metoda
diagnostyczna jest np. tomografia komputerowa, gdzie zawartos¢ tkanki ttuszczowej jest okreslana
na podstawie analizy przekrojow konczyn i/lub jamy brzuszne;j.
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Skad sie biorg nadwaga i otytos¢?

e Wg roznych zrodet ok. 90% przypadkow otytosci jest spowodowana nadmiarem pokarmu
w stosunku do potrzeb organizmu (Zahorska-Markiewicz: Nauka i praktyka w leczeniu
otytosci, ArchiPlus Krakéw 2005).

e U niewielkiej liczby osdb przyczyng sg problemy zdrowotne:

o predyspozycje genetyczne wptywajgce na przemiane materii.

o zaburzenia hormonalne (w szczegolnosci tarczycy), czego obiektywnym
potwierdzeniem sg nieprawidtowe wyniki badania poziomu hormonéw w surowicy
krwi.

e leki: sterydy, przeciwcukrzycowe, kardiologiczne (b-blokery), niektére psychotropowe
(niektore przeciwdepresyjne, przeciwpsychotyczne) i przeciwpadaczkowe.

Dodatni bilans energetyczny wystepuje wtedy gdy organizm otrzymuje wiecej energii pod
postacig pozywienia, niz zuzywa na podstawowg przemiane materii oraz wysitek fizyczny.
Podstawowa przemiana materii to ilo$¢ energii wydatkowana na elementarne potrzeby organizmu,
tj. prace serca, mdézgu, trawienie, zachowanie cieptoty ciata itp.

Czyli aby schudng¢ trzeba albo mniej je$¢, albo wiecej spalaé. A tak naprawde najbardziej
skuteczne jest potaczenie obu tych dziatan. Jesli ktos méwi inaczej, KLAMIE. Mozecie mnie
zacytowac.

Bardzo wazne: nie ma zadnego leku, specjalnej diety czy ¢wiczen, ktéry samodzielnie spowoduje
skuteczny i trwaty spadek masy ciata, jesli bilans energetyczny bedzie dodatni. Reklama ktéra
mowi co innego - ktamie. Szkoda pieniedzy. Nawet chirurgia bariatryczna ma ograniczong
skutecznosc, jesli pacjent nie zmieni swojego nastawienia do jedzenia. Po 5 latach wiekszos¢ ludzi
po operacjach zaczyna znowu ty¢.

Dlaczego tyjemy?
Przyczyn jest przynajmniej kilka (waznos$¢ poszczegoélnych czynnikéw do dyskusji):

e Tanie jedzenie - pozywienie jest obecnie stosunkowo tanie i tatwo dostepne.

e Reklama. Patrzac krytycznie na to jakie jedzenie jest teraz reklamowane w TV mozna
zatozyé, ze tych produktéw na pewno TRZEBA UNIKAC. To gtéwnie stodycze, stodkie
napoje, czyli doktadnie to czego je$¢ czy pi¢ powinno sie jak najmniej.

e Smieciowe jedzenie (ang. junk food) - dostepnos¢ nie idzie w parze z jakoscia. Pétki
sklepowe uginajq sie od produktow majacych wysoka zawartos¢ cukru czy jednego z
najwiekszych tluszczogeneratorow jakim jest syrop glukozowo-fruktozowy (jest nawet w
wedlinach), ttuszczéw (szczegdlnie nasyconych) i soli. Takie jedzenie zawiera ogromne
ilosci energii w stosunku do swojej masy i trzeba ich duzo zjes¢, aby wywotaty uczucie
sytoéci. Inna rzecz, ze wysoka ilos¢ glukozy powoduje wyrzut insuliny do krwi, a to z kolei
wzmaga uczucie gtodu. Cztowiek niby sie najadt, a nadal jest gtodny. Stad znane wielu
obzartuchom trudnosci z przerwaniem degustacji bombonierki, czy tabliczki czekolady, az
nie zjedzg catego opakowania (aby dalej nie kusity).

e Btedne wyobrazenia. Produkty light lub napoje izotoniczne (dla sportowcéw) mogg
sprawia¢ wrazenie, ze sg zdrowe, wrecz odchudzajg. A tu ani jedno, ani drugie. Produkty
light sg zwykle tylko odrobine (10-20%) mniej kaloryczne od standardowych, a ze wzgledu
na ich "lajtowq" propagande, ludzie czesto spozywajq ich wiecej niz standardowych, czyli
przyjmujg wiecej kalorii, niz gdyby zjedli/wypili standardowg porcje non-light.
Wysokoenergetyczne produkty dla sportowcéw sg efektywne tylko jako uzupetnienie
deficytow zwigzanych z wysitkiem fizycznym. Jesli nie majg deficytéw do uzupetnienia
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organizm przetwarza je w ttuszcz.

e Ewolucja nie nadaza - prawie cata historia naszego gatunku, to gtéd - deficyt pokarmu i
organizm ludzki nastawiony jest na to, ze kazdy nadmiar pozywienia ma by¢
przeksztatcony w rezerwuar energetyczny na czas gtodu - czyli w ttuszcz. Zmiana nastgpita
dopiero w 2-giej potowie XX wieku. | ewolucja nie zdazyta jeszcze wyksztatci¢ nowych
mechanizmdéw metabolicznych.

e Brak ruchu - a szerzej styl zycia. Wczesniej (50 i wiecej lat temu) ludzie musieli sie
bardziej nameczyé, aby zdoby¢ pozywienie, a rozrywki nie byty az tak stacjonarne jak
obecnie. Teraz i praca, i czas wolny nie wymaga wysitku fizycznego, wiec nie ma kiedy
spali¢ nadmiaru spozytej energii.

e “Brak czasu” - to czesta wymédwka osob, ktére kupujg wspomniane wyzej Smieciowe
jedzenie lub snacki. Chodzi oczywiscie o brak czasu na przygotowanie i zjedzenie
zdrowego positku oraz na aktywnos$¢ fizyczng. Jestem przekonany, ze przy odrobinie
zaangazowania w wiekszosci zawodow jest mozliwe dotrzymanie zasadzie 5 positkow
dziennie. Wiecej na ten temat pisze ponize;j.

e "Grube jest zdrowe" - to oczywiscie bzdura, jednak kiedys, gdy jedzenie nie byto tak tanie
jak obecnie, w niektorych kulturach otytos$¢ byta symbolem bogactwa, a takze ptodnosci. A i
obecnie dla wielu os6b bobas powinien by¢ gruby - dopiero wtedy jest uznawany za zdrowe
dziecko. A grube dziecko czesto wyrasta na otytego dorostego.

e Wiek, a metabolizm. Im czlowiek starszy, tym poziom metabolizmu nizszy. Co roku
podstawowa przemiana materii zmniejsza sie o ok. 1%. Nie wszyscy o tym pamietaja, a to
wazne, bo stosujgc niezmienng diete przez kilka lat i nie zwiekszajgc zuzycia energii
(praca, ¢wiczenia), mozna przyty¢.

e Dieta czy "normalne" jedzenie. Zupetnie nieskuteczne jest planowanie akcji odchudzania,
a potem powrét do wezesniejszych nawykow dietetycznych. Aby schudnagé trwale, nalezy
spojrzec¢ krytycznie na swoje nawyki i zdecydowag, co jest wazniejsze: jakies mity wiasne
(lub rodzinne) dotyczace jedzenia i ruchu czy zdrowie (i uroda). Panuje przekonanie, ze
jedzenie jest przyjemnie, a wysitek fizyczny meczacy. Trzeba sprébowac (w gtowie)
zmieni¢ ten schemat myslenia. To jest do zrobienia, cho¢ zmieni¢ swoje utrwalone
przyzwyczajenia nie bedzie tatwo. Ale da sie!!! Ja jestem zywym tego przyktadem.

e Brak pigutki odchudzajacej. Mndstwo reklam préobuje nam wcisng¢ cos takiego. Niestety
taka reklama ktamie - nie ma az tak prostych rozwigzan.

e Wieczorne jedzenie. To problem bardzo wielu ludzi. A w nocy spada przemiana materii i to
co zjemy nie bedzie od razu “spalone” w miesniach (przepraszam za skrét myslowy), tylko
produkowana bedzie z tego tkanka ttuszczowa. Niektorzy twierdza, ze nie moga sie oprzeg,
a czes$¢ wrecz nie pamieta, ze co$ w nocy jadia. Tylko pustki w lodéwce ten fakt
potwierdzajg. Problem w tym, Ze wieczorem gdy cztowiek jest zmeczony, sita woli stabnie,
tzn. tatwiej wtedy ztamac swoje wtasne obietnice, np. bardzo rozsgdne zatozenie “nie bede
nic jes¢ po 19.00"... tak naprawde ogranicznikiem jest tu godzina zasniecia. Ostatni positek
powinien by¢ spozyty nie pozniej niz na 3-4 godziny przed snem.
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Jak sobie z tym poradzi¢?

Jedz regularnie w ciggu dnia, nie dopuszczaj do uczucia gtodu.

Napoje - np. woda (niektérzy podaja, ze dobrze robi cytryna), herbata, ale bez cukru, soku
czy miodu. Nic nie nawadnia lepiej niz woda (wbrew sloganom reklamowym napojéw
izotonicznych).

IS¢ weczesdniej spac - czesto to zmeczenie powoduje utrate kontroli.

Nie trzymaj w domu (lodéwce) potencjalnych przekasek.

Zastanow sie nad zmiang nawykdw wieczornych, np. nie oglagdac TV, tylko poczytaé
ksigzke - cztowiek szybciej sie meczy czytaniem i wczesniej zasypia - same z tego plusy:
trenuje sie mozg, a rano cztowiek jest wypoczety, no i nieprzejedzony.

Zajmij sie czyms sensownym. Np. zacznij ¢wiczy¢ - z jednej strony pomaga spali¢ kalorie, a
z drugiej mobilizuje do wstrzemiezliwosci ("teraz sie mecze, nie bede tego psuc kaloriami").
Umyj zeby - mniej bedzie ci sie chciato ich zbrudzic.

Jesli juz nie dajesz rady, to lepiej uzyj tzw. zdrowych przekasek - o tym dalej.

"Jak nie zjem, to sie zepsuje". Czasem zostaje troche jedzenia “z dnia” i masz swiadomos¢,
ze do jutra straci na swiezosci lub sie zepsuje. Ale tu zastanow sie - co wybra¢, moze
jednak lepiej wyrzucié, bo inaczej cholesterol wytapetuje ci tetnice. Przy tej okazji zwrde
uwage na planowanie zakupéw spozywczych - kupuj ich tyle, aby starczyto i zeby jak
najmniej zostawato - nie bedzie wyrzutéw sumienia i nie bedzie cie kusic.

Szczegdlnie unikaj wszelkiego stodkiego. Glukoza podnosi poziom insuliny, a ta nasila gtod
i koto sie zamyka.

Na koniec z mojej dziatki zawodowej. Zastandw sie, czy do jedzenia nie nakreca cie
niepokdj, napiecie. Moze to nerwica lub poczatek depres;ji? Masz watpliwoéci? Psychiatra
albo psycholog moze poméc rozstrzygng¢ w czym problem. Zacytuje mojg zone:
Psychiatra Twoim lekarzem 1-go kontaktu!
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Rozdziat 2 Dlaczego warto sie odchudzaé?

Mysle, ze motywacje réznych ludzi mogg by¢ rézne. Wg mnie gtéwnych powoddw jest
przynajmniej kilka:
e szczuplejsze jest tadniejsze. Bo cziowiek wyglada zdrowiej, mtodziej, tatwiej mu kupié
fajne ciuchy. “Szczupty wyglada lepiej w ciuchach, ale bez nich tez...”

o

O

miodszy wyglad - to subiektywna ocena, ale potwierdzona przez krewnych i
znajomych

tatwiej kupi¢ ubrania - czym cztowiek grubszy, tym mniej foremny. Czesto bez
przerobek w ogole nie da sie nosié ciuchdéw, a to koszt i dodatkowy stracony czas

e ucigzliwosci dnia codziennego:

O

zadyszka - ja zaczatem sie odchudzaé, gdy po wejsciu na 3 pietro z trudem
tapatem powietrze

bdéle stawow, gtéwnie kolanowych

koniecznos¢ regularnego i przewlektego stosowania lekéw przeciwcukrzycowych
- cukrzyca typu 2 prawie nie wystepuje bez otytosci. Dotyczy to juz oséb ok 40rz.
Jest tez masa innych lekow, tagodzgcych objawy chorob wymienionych ponize;.

e zdrowie, czyli brak choroby - w sumie od tego trzeba by zaczg¢, ale mam wrazenie, Zze
wyzej wymienione elementy bardziej motywujg. Badania populacyjne wskazuja, ze kazdy
1kg mniej to zycie diuzsze o srednio 3,5 miesigca. Czym wyzsza waga, tym wieksze ryzyko
wielu choréb, m.in. (wg ABC Otytosci, PZWL 2009):

cukrzyca

nadcisnienie

dislipidemia - czyli to czego objawem jest podwyzszony cholesterol
zespot bezdechu nocnego

kamica pecherzyka zétciowego

choroba niedokrwienna serca lub niewydolnosc¢ serca

choroba zwyrodnieniowa stawéw

powiktania cigzy

nowotwory

zwiekszone ryzyko podczas narkozy
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Rozdziat 3. Co robi¢ aby schudnaé¢?

Poszukaj w sobie motywaciji i planu dziatania. Wazne, aby zatozy¢ na poczatku, ze caty proces
odchudzania to nie bedzie incydent, ale stala zmiana nawykéw. W przeciwnym wypadku daj

sobie spokdj, szkoda energii. Mega-JOJO i tak masz murowane.

Co mnie zmotywowato?

Gtéwnie 3 rzeczy:

1.

Problem z ciuchami - kupowatem marynarke i ekspedientka mi mowi: “przy takiej klatce,
na pana wzrost, to juz nie mamy. Prosze przymierzy¢ te, na wyzszy wzrost, ale to nie
problem, rekawy skrocimy”. Bez przesady, zebym nie mogt pojs¢ do sklepu i kupi¢ sobie
ubran “instant” - do natychmiastowego uzycia. Po kilku miesigcach na wyprzedazach
miatem juz czego szukac...

Zadyszka - wejscie na 3 pietro i zadyszka. W wieku 40 lat?! Jestem na to za mtody!
Jestem grubasem - bylem z rodzing na basenie. Moja zona, ktorej jedyng wada jest wada
wzroku, stwierdzita ze widziata jak szedt w jej strone jaki$ bardzo gruby facet, ktory jak
wszedt w zasieg jej dioptrii, okazat sie jej Slubnym.

Kluczowe elementy:

Jedz regularnie, aby nie dopuszcza¢ do gtodu. Najlepiej 5 niewielkich positkéw w ciggu
dnia - mniej wiecej co 3 godziny. Dzieki temu organizm moze na biezgco zuzywac
substancje odzywcze (na podstawowg przemiane materii i wysitek) i nie musi ich
przerabia¢ na tluszcz (tak to ewolucja niestety ustawita). Jedz $niadanie! (wiekszosc
grubasow, ktérych znam nie je i ma na to mndstwo bzdurnych argumentéw).

Zachowaj schemat przez caly tydzien. Nie réb sobie (istotnych) przerw na weekendy czy
Swieta.

Ostatni positek: 3-4 godziny przed snem

Ogranicz wielkos¢ positkéw - Zotgdek ma pojemnos¢ odpowiadajagca 2 ztozonym w piesci
dtoniom i takg objeto$¢ powinny mie¢ positki. Tyle Ci wystarczy, cho¢ zwykle uczucie
sytosci nie przychodzi od razu. Spozycie wiekszej ilosci jedzenia na raz powoduje
gromadzenie sie tluszczu. Aby wiedziec ile sie zjadto nalezy unika¢ wszelkiego rodzaju
air-foodu, tj. jedzenia (obzerania sie) "w powietrzu", czyli prosto z garnka, albo doktadania
sobie kolejno niewielkich porcji w trakcie jednego positku (szwedzki stot tez jest
niebezpieczny). To niestety najprostsza droga do utraty kontroli nad ilocig jedzenia.
Dlatego kazdy positek musi mie¢ swoj czas i forme. Natdz na talerz, usigdz i zjedz. To
naprawde da sie zrobic.

Unikaj przekasek, spraw aby nie kusity. Méwigc przekaski, mam na mysli wszelkie
pokarmy spozywane poza gtownymi positkami, nie tylko stodycze, ale tez rozne wedliny,
owoce czy orzechy.

e usuh je zdomu, pracy i samochodu,

e unikaj miejsc, w ktorych zwykle kupowates przekaski,

e uwazaj w kolejce przy kasie w markecie, batoniki kusza,

e popros bliskich i wspotpracownikéw, aby nie atakowali nimi. To bardzo wazne, bo
bliscy nierzadko sabotujg odchudzanie (z zazdrosci - sami nie dali rady lub ukrytej
(=biernej) agresiji - wolg ciebie jako mniej atrakcyjng osobe mimo, Zze oficjalnie
mowig cos zupetnie innego).
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Poczekaj az gtéd minie. Po zjedzeniu objetosci jedzenia wymienionej powyzej odczekaj
ok. 15 min, aby do moézgu dotart sygnat ze strony Zzotgdka z informacjg dla mézgu "jestem
petny". Sugeruje tez na ok. 20 min przed jedzeniem wypi¢ szklanke wody lub przed
niezdrowym jedzeniem (pizza, grill, impreza) zjes¢ troche warzyw, aby wypei¢ zotagdek
Jedz produkty potocznie pojmowane jako zdrowe (o tym w kolejnym rozdziale)

Unikaj produktéw niezdrowych (niby to takie proste)

Napoje: woda, herbata, kawa, ale bez cukru, miodu i innych kalorycznych ostadzaczy (np.

soki)

Czy nigdy juz nie zjem moich ulubionych potraw? Co z biatg czekoladg, tortem
Smietankowym, golonka? Réb sobie wakacje od odchudzania. Np. 1 dzien w tygodniu, w
weekend. Poprawi Ci to nastrdj. Troche pobudzisz dzieki temu metabolizm, ale nie
przeginaj. W tygodniu sie pilnuj.

Alkohol: piwo, wino sg szczegdlnie kaloryczne. Nie przesadzaj z nimi.

Najwazniejsze w skrocie

nie okresowa dieta, ale permanentna zmiana nawykow
nie ma cudownej pigutki

5 positkéw dziennie

positek ograniczony do miejsca i czasu

unikanie niezdrowych pokarméw

aktywnosc fizyczna

wspotpraca domownikow
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Rozdziat 4. Co nam szkodzi, co pomaga?

Jedzenie
Niestety nosnikiem smaku jest ttuszcz. A dodatkowo wiekszos¢ ludzi uwielbia to co stodkie.

Pokarmy zdrowe

Generalnie niskoprzetworzone
Nabiat: kefir, jogurt naturalny (unika¢ smakowych), serek wiejski
Warzywa - mozna taczy¢ z nabiatem, np. do serka wiejskiego wkrawamy pomidory i
cebulke. Mozna tez zrobi¢ zdrowe “chipsy” z marchwi, papryki, selera naciowego,
rzodkiewek czy ogdérkéw - mozna je pokroi¢ na kesy przypominajace chipsy czy frytki.
Zamiast w ttustych sosach, mozna je maczac¢ dla smaku w kefirze czy podawaé w serku
wiejskim. Proponuje okresla¢ warzywa jako podstawowe danie, a do niego dobieraé mieso
czy rybe. Tradycyjnie robimy na odwrét.
Jaja, a szczegdlnie ich biatka to pokarm kulturystow, czyli ekspertéw od walki z ttuszczem.
Zaspokajajg w 100% zapotrzebowania jakosciowego na biatko - chodzi o sktad
aminokwasow egzogennych - czyli takich, ktdrych organizm sam nie wyprodukuje.
Ryby - zrédto kwaséw omega-3. Ale unikaj tych hodowanych w brudnych wodach rzek
dalekiego wschodu (np. panga, tilapia). Godnymi uwagi sg ryby w puszkach, szczegolnie w
sosie wiasnym (np. toso$ czy tuhczyk). Jedng z ich duzych zalet jest maty rozmiar (na
jeden positek dla jednej osoby), tatwy transport oraz diugi okres waznosci, dlatego idealnie
sprawdzajq sie jako zapasowe 2-gie sniadanie w pracy.
Miesa (nieprzypadkowo na koncu): raczej drob i wotowina. Unikamy wieprzowiny, bo to
najbardziej ttuste mieso i jego biatko jest matowartosciowe. Mieso jest najzdrowsze gdy
podawane z przyprawami, bez panierek i soséw.
Dodatki:

o owoce - 1-2 szt/dzien,

o orzechy - ale w ilosci kilku sztuk, a nie garsci.

o zdrowe przekagski (patrz Pokarmy zdrowe/Warzywa)

o ciemna czekolada - 1-2 kostki na dzien

Pokarmy szkodliwe

Przekaski - air-food (ij. jedzenie w powietrzu - np. prosto z garnka)

Za duzo jedzenia (nawet tego zdrowego)

Kolorowe - w sumie wszystko poza warzywami i przyprawami. W szczegdélnosci dotyczy to
kolorowych napojéw, jogurtow, roznych polew i sosow

Wysokokaloryczne - ponad 300 kcal/100g: w tym niestety wszelkie stodycze. 1 krakers
dziennie, to przyrost wagi 1 kg rocznie, czyli 10 kg w ciggu 10 lat. 2 stodzone napoje
kazdego dnia (4 tyzki cukru) to dodatkowy 1 kg w ciggu roku, czyli 10 w 10 lat...
Wysokoprzetworzone - caty fast food,

Chrupiace (chipsy, paluszki, panierki, ciasto francuskie, itp),

Otoczka tuczy - ograniczy¢ tuczace dodatki, np. sosy i panierki (zamiast nich przyprawy) -
porcja obiadowa moze mie¢ dzieki temu ok 500kcal, a nie 1000. Gdyby codziennie zjadac
cos w panierce (kotlet, ryba itp.) zamiast bez, w ciggu roku przybierzemy 2,5 kg!

Pieczywo - duzo weglowodanéw, dodatkowo wiele osob jest uczulona na gluten i miewa
réznego rodzaju zaburzenia wchtaniania. Chleb jest wygodnym medium transportowym, do
tworzenia kanapek, ale poza tym, sugeruje unika¢
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Stodzone napojow, w tym alkoholu, napojow light i izotonicznych (pitych bez zwigzku z
wysitkiem fizycznym).

Jakos¢ sktadnikéw pokarmowych - na co zwraca¢ uwage?

Biatko: jaja, mieso (raczej drob, wotowina, unika¢ wieprzowiny),

Tluszcze: nienasycone - tak, nasycone i trans - nie. Czyli ryby i oleje roslinne tak, ttuszcze
zwierzece - nie.

Weglowodany: oprécz czystej glukozy (stodycze) uwazaé na syrop glukozowo-fruktozowy
dodawany obecnie do wszystkiego nawet wedlin; Midd i rézne syropy smakowe sg lepsze,
ale tez nie obojetne.

Szukac¢ potraw z duzg iloscig btonnika (np. zielony groszek) - Polacy jedza go przecietnie 2
X za mato, a on daje poczucie sytosci i zapobiega objawom ze strony jelita grubego
(zaparcia)

Flora bakteryjna (tu suplementy, np. Sanprobi ibs, superformula),

Biatka dla sportowcéw - tylko gdy jest duza aktywnos¢ fizyczna i nastawienie na przyrost
miesni - tu majg zastosowanie m.in. serwatki, np. polskiej firmy Olimp.

Diety redukcyjne

Mnie na poczatku pomogta jedna z diet VLCD (ang. very low calorie diet = dieta bardzo nisko
kaloryczna) - Allevo. Ich zupki i koktajle nie sg szczytem smaku, ale dajg poczucie wypetnienia. Ja
uzywatem jej jako zamiennik wiekszosci positkdw przez pierwsze 2 tygodnie. Potem coraz mniej,
raczej jako drugie $niadanie lub podwieczorek. Teraz nadal okresowo uzywam, jak np. zapomne
sobie zrobi¢ 2-giego $niadania do pracy. Mam tez w torbie i w aucie batoniki Allevo - takie kota
ratunkowe na wypadek napadu gtodu i braku mozliwosci zjedzenia czegos innego. Nie raz mnie
uratowato. Nie jest to tanie, ale na okres zmiany nawykow - warto sprobowac.

Co zamiast?

stodkie napoje -> woda (gazowana lub niegazowana), herbata lub kawa (niestodzona)
jogurty smakowe -> kefir, serek wiejski (brakuje smaku, koloru - dodaj przypraw lub
warzyw)

Sosy i panierki -> przyprawy

sél -> przyprawy bezsolne (wpisz w google “alternatywa dla soli”)

Smietana do zupy -> kefir, jogurt naturalny

cukier -> stodzik (aspartam, stevia - najnowsze badania zaprzeczajg ich szkodliwosci)
przekaski (chipsy, orzeszki, paluszki i inne) -> paski marchwi, rzodkiewki, seleru naciowego
i inne. Zobacz wyzej - Pokarmy zdrowe / Warzywa

Jak mozna sobie poméc? Rejestr positkéw

Kilka badan udowodnito, ze prowadzenie rejestru jedzenia, poprawia efektywnos¢ odchudzania.
Mozna zapisywac w notesie, czy na osobnych karteczkach kazdy positek, nawet drobne przekaski
i napoje. Wszystko poza czystg woda.

Ale od czego mamy nowe technologie. Mozna uzy¢ gotowych aplikacji na smartfona, lub catkiem
uproscic¢ - zréb telefonem fotke kazdego positku. Ale zréb to przed jedzeniem. Co ciekawe,
badania mowig, ze niekoniecznie trzeba liczy¢ kalorie, wystarczy pod koniec dnia skonfrontowaé
sie z listg positkow. Szczegdinie dotyczy to grubaséw twierdzacych, ze oni przeciez nic nie jedza...
Czy warto wynaja¢ dietetyka?

Jesli masz za sobg nieudane proby odchudzania - zdecydowanie tak. Dobry dietetyk petni role
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edukatora. Czesto zaczyna od zrobienia bilansu jedzeniowego i okazuje sie, ze cztowiek w ogdle
nie percepuje ile zre. Potrafi zaproponowaé zamienniki dotychczasowych sktadnikéw na te
zdrowsze. Czasem trzeba zamieni¢ panierke na grilla, sos na jogurt, napdj kolorowy na wode z
cytryng i mamy 1000 kcal na dzien mnie;j.

Aczkolwiek.... Nie podoba mi sie, ze czes¢ dietetykow dziata w oparciu o gotowe produkty i
zarabia na ich sprzedazy. A nawet jak nie sprzedajg swojego zarcia, to polecajq jaki$ jeden
element, lek, suplement lub pokarm, na ktérym pacjent powinien sie skupic¢. Np. olej Iniany.
Zapewne dobry, ale nie mozna sie na jednym skfadniku fiksowaé, bo to moze prowadzi¢ do
wyparcia innych kluczowych aktywno$ci, np. ruchu. W internecie i ksiegarniach jest mndéstwo
poradnikow dietetycznych. Jest z czego czerpac inspiracje.

Na pewno nie widze sensu stosowania diet specjalistycznych, tj. eliminacyjnych - usuwamy jakis
element (w sumie tylko stodycze i pieczywo trzeba wyrzucic¢) czy jednosktadnikowych, czyli np.
tylko biatka (Dukana), ttuszcze (Atkins, Kwasniewski). Ostatnie badania wskazuja, ze
dtugoterminowo te diety sg nie tylko nieskuteczne, ale wrecz niebezpieczne dla zdrowia. Nalezy
znalez¢ takg formute jedzenia, ktéra po fazie redukcji, przy drobnych korektach jakosciowych czy
ilosciowych stanie sie Twojg Witasng Dieta.
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Rozdziat 5. Aktywnos¢ fizyczna

Na wstepie chciatbym zmierzy¢ sie z jednym z mitoéw, ktdry powoduje, ze czes$¢ osob (gtdwnie
kobiet) rezygnuje z ¢wiczen: “Bo mi za bardzo miesnie urosng i bede miata grube nogi!”

Gdyby tak byto, kulturysci nie musieliby przerzucac ton zelastwa, aby nabra¢ masy. Poza tym, jak
ktos tak pyta, to trzeba odpowiedzie¢ innym pytaniem: “A teraz to masz jakie? Szczupte?“. O
innych mitach "odchudzaniowych" napisze w osobnym artykule.

Zastandw sie, czy ktorys z “prostych sportéw”, jak bieganie czy nordic walking, nie bytby dla
ciebie. Ludzie z tego rezygnuja, bo bojg sie Smiesznosci w swoim srodowisku. Ja zawsze
powtarzam moim pacjentom: Niech sie tamci Smiejg, ale to Ty bedziesz zdrowszaly.

Po rozmowach ze znajomymi wiem, ze wybér formy aktywnosci fizycznej jest bardzo
indywidualny. Niektorzy lubig nordic, bieganie, inni ptywanie, a jeszcze inni rower (takze
stacjonarny). Najwazniejsze jest to aby konsekwentnie sie aktywizowac. Zacznij od dtuzszego
spaceru 1 x w tygodniu, ale efektywne minimum to 3 x w tygodniu po 45 minut.

Gorzej, gdy cztowiek jest zbyt gruby na ¢wiczenia tlenowe (biegi, rower, ptywanie, orbitrek itp) -
wtedy na poczatek dobra jest joga. Dotyczy to szczegdlnie oséb z BMI > 40.

Po co nam migs$nie? Z 2 powigzanych ze sobg powoddw:

1. Miesnie majg wiekszg gestos¢ (=masal/objetosc), tj. zajmujg mniej miejsca niz ttuszcz. Dla
przyktadu, jesli uda Ci sie za pomocg ¢wiczen i diety poprawi¢ miesnidwke, nawet bez
zmiany masy ciata, to Twoja sylwetka bedzie smuklejsza. Inna rzecz, ze miesnie to jedyna
czesE ciata, na ktorej ksztatt masz wptyw - poprzez ¢wiczenia konkretnych czesci ciata,
rzezbisz je. Tluszcz rosnie gdzie chce i nie masz nad tym zadnej kontroli.

2. Miesnie podnoszg podstawowg przemiane materii. Czyli paradoksalnie, dzieki treningom
mozesz wiecej zjesc.

Dlaczego aktywnosé¢ fizyczna?
e poprawa bilansu energetycznego
e poprawa ogolnej kondycji
e wiecej miesni to wyzsza przemiana materii i tadniejsza figura

Jak éwiczyé aby miato to sens?

Warto spojrze¢ na swaj plan dnia. Czy nie da sie tam gdzies wcisng¢ aktywnosci fizycznej? Np.
zamiast jecha¢ winda, wchodz po schodach. Jesli mieszkasz lub pracujesz za wysoko, to moze
tylko zejscie na nogach, a w gére windg. Czy do pracy lub na zakupy na pewno trzeba jechaé
autem, a moze da sie piechota, czy rowerem? Zamiast do najblizszego sklepu, idz do tego troche
dalej.

IdZ na spacer. Samemu lub zabierz kogos ze sobg. Nie bedzie nudno, a moze nastepnym razem
ta druga osoba Ciebie zmobilizuje.

Do tej pory obowigzywaty zalecenia, ze minimalna aktywnosc fizyczna to 3 x 45 minut w tygodniu.
Cho¢ ostatnio znalaztem sugestie, ze optymalnie to ok 60 minut 5-6 x w tygodniu.

Ale na poczatek zatézmy te 3x45 minut. Ja to zrealizowac¢? Skoro jest to osobisty blog, to opisze
wiasne doswiadczenia. Preferuje wysylek w domu lub na dworze. Z sitowni nie korzystam.
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Posiadam w domu orbitrek + sportowg galanterie: hulahop, hantle, skakanke itp.
Jesli trening wykonujesz z inng osobg bedzie on intensywniejszy o 200% (MH 06.2014, s.100).

1. Rozgrzewka poranna. Jej zaawansowanie zalezy od czasu ktéry mam. W wersji minimum to
tylko rozgrzewka najwazniejszych partii miesni - wykorzystatem zalecenia z ksigzki braci
Roszkiewiczéw (szczegdty w bibliografii). Trwa to ok 6-8 minut. Kiedys opisze go bardziej
szczegotowo.

Do tego staram sie dotozy¢ po 1 do 3 serii ¢wiczen sitowych: pompki, brzuszki i przysiady. Taki
trening trwa maksymalnie 10 minut. Spalania ttuszczu to tu zbyt wiele nie ma. Ale jak rano
pocwicze, mam wrazenie, ze mam w ciggu dnia wiecej energii. Dodatkowo pamietajgc, ze rano
podjatem wysitek - 2 x pomysle, zanim skosztuje jakiegos snacka...

Dlaczego poranny trening jest bardzo wazny?:
e Cokolwiek sie wydarzy, zaczynasz dzien od zwyciestwa. Dowdd dla ciebie, ze masz site
woli i mozesz robi¢ te rzeczy najwazniejsze. Efektywnie.
Zaraz potem prysznic i $niadanie - to od razu ustawia caty plan dnia.
To ekwiwalent kawy. Krew zaczyna szybciej ptynaé, a mézg sie budzi.
Mniej cie bedg bolec¢ plecy.

2. Trening gtéwny - w moim przypadku to bieganie. To najprostszy sport na Swiecie. W wers;ji
minimum potrzeba do niego butéw i chodnika. Jadac na urlop czy delegacje, wystarczy wzigé buty,
skarpetki, spodenki i koszulke i biega¢. Bieg ma tg zalete, Ze jak sie go juz rozpocznie to nie da sie
go nagle skonczy¢ i usig$¢ na kanapie. Trzeba dobiec do jakiegos punktu i stamtad wrécié. To na
pewno zaleta w poréwnaniu ze stacjonarnymi maszynami cardio, gdzie byle pretekst moze
przerwac trening - tetno spada, a z nim efektywno$¢.

Zeby nie bylo za fatwo, to jednak trzeba zrobié krotkg rozgrzewke lub przez pierwsze minuty
truchtac. A po biegu sie porozciggac.

Oczywiscie czym cztowiek jest zaawansowany, to widzi, ze lepiej sie biega w odpowiednich
strojach (w zaleznosci od pogody i trasy), przyda sie pomiar tetna (pasek na klatce piersiowej lub
zegarek z czujnikiem optycznym). Ale w wersji podstawowej naprawde wystarcza buty, chwila
wolnego czasu i pomyst na trase.

O bieganiu musze napisaé¢ osobny rozdziat, tu chciatbym napisa¢ o kilku waznych rzeczach:

e bezpieczna trasa (taka z niskim ryzkiem rozjachania przez auto, pobicia czy zgwatcenia).

o efektywnos¢ spalania kalorii 2 x wieksza niz w spacerze (nordicu).

e ryzyko kontuzji (gtdéwnie kolana i stopy, kregostup, biodra). Dla poczatkujacych zalecam
stopniowe wydtuzanie dystansu i interwat, zwany kiedys marszobiegiem - czyli
naprzemienny bieg i marsz w tych samych odstepach czasu. Po dtuzszym biegu -
przynajmniej jeden dzieh przerwy.

Zz uwagi ha mase imprez biegowych jest gdzie sie sprawdzié.

przygotowania do zawodow motywujg do regularnych treningdéw i nie objadania sie.

masz ptaskostopie - kupuj buty dla pronatoréw, ewentualnie wktadki do butéw - dzieki nim
przestato mnie bole¢ kolano

W zimie tez da sie biegac lub zastgpi¢ go orbitrekiem, rowerem stacjonarnym, bieznig, czy
szybkim spacerem itp. To tzw. trening tlenowy (= aerobowy lub cardio).

Chciatbym wyjasni¢ pojecie tetha maksymalnego (Tmax). Aby nie zrobito sie niebezpiecznie, nie
przekraczaj jego poziomu. Oblicza sie to odejmujgc od 220 - wiek (w innym miejscu znalaztem 207
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- (wiek x 0,7)). Wyniki sg zblizone - dla 40-to latka, tetho maksymalne wynosi 180/min.

Spalanie tluszczu (fat burning) najlepsze jest przy 70-75% tetna maksymalnego. W przypadku
40-latka 126-135.

Najlepsze wyniki uzyskuje sie z wykorzystaniem treningu interwatowego - tj. 45-60 sek. duzego
obcigzenia (tetno na poziomie 85% Tmax.) i tyle samo wolnego (trucht - 65% Tmax). Wyniki badan
mowiag, ze interwat podnosi efektywnosé treningu o 30%. Normalnie biegam ok. 1 godziny, z tego
interwat zajmuje mi ok. 20-30 minut. Przed interwatem nalezy zrobi¢ ok. 10 min rozgrzewki, po -
wyrownanie tetna - tez ok 10 min. Uzywajgc sprzetu stacjonarnego - aby nie umrze¢ z nudoéw ja
ogladam filmy, cho¢ najczesciej wtgczam na YouTube mojq playliste (“MacioMat: Muzyka do
orbitreka”). Polecam Pitbulla, Jennifer Lopez, Shakire, ale tez Eminema. Chodzi o to, aby byt
szybki i wyrazny rytm.

Tu trzeba pamietac, ze czesto na poczatku treningu (orbi, ptywanie), po paru minutach wysitku,
pojawia sie kryzys - pierwsze zmeczenie i mysl, aby w tym momencie zrezygnowac¢. Rozgrzewka
tu pomaga, ale kluczowa jest swiadomos¢ takiego mechanizmu. Trzeba to przeczekaé, za chwile
minie...

Ja mam czesto problem, aby w koncu zacza¢ ¢éwiczy¢. Przygotuje sobie sprzet, ubiore sie, ale nie
umiem zaczgé. Trzeba to przemadc. Bo jak juz zaczne robie zwykle petny trening. Wszystko jest w
gtowie.

3. Sporty, ktére mozna uprawia¢ samemu (cho¢ socjalizacja = towarzystwo mile widziane)

e w ramach rozgrzewki lub na koniec - np. hulahop lub skakanka

e nordic walking - jedna z najfajniejszych catorocznych aktywnosci outdoorowych. Byle
deszcz nie padat. Zwykle chodze ok. 1 godziny. W tym czasie da sie przejs¢ ok 5 km i
spali¢ ok 500 kcal. Czasem wiecej. Ten sport ma kilka pluséw: mozna go wykonywaé
niezaleznie od kondycji wyjsciowej i wieku. Ma walor towarzyski, w jego trakcie mozna
spokojnie konwersowac. Ja chodze minimum 1 x w tygodniu (zwykle w niedziele rano)

e plywanie - to bardzo uniwersalny sport. Prawie bez przeciwwskazan - dobry nawet dla
ludzi z uszkodzonym kregostupem. Ogromng zaletg jest doskonata termoregulacja.
Czlowiek sie nie poci i nie przegrzewa. Warto zaopatrzy¢ sie w okularki, dla krotkowidzow
sq z korekcja.

e orbitrek - to bytlo moje podstawowe urzadzenie treningowe, dopoki po przejechaniu wielu
godzin nie zaczeto skrzypie¢. Na tym urzgdzeniu ¢wiczymy i nogi i rece. Naprawde mozna
sie zmeczy¢. Niestety trzeba kupi¢ lepszy sprzet (od 3500 zt), bo tarisze modele po paru
miesigcach intensywnego uzytkowania zaczynajg rzezi¢

e rower - wymaga sprzetu i miejsca do jego przechowywania. Potrzeba wiekszej inwencji na
zaplanowanie trasy.

e rolki - bardzo je lubie, bo to sport, gdzie caty sprzet (rolki, kask, ochraniacze) zajmuja
niewielkg torbe w bagazniku. Trzeba tylko znalez¢ gtadki kawatek asfaltu (w necie jest
mnostwo serwiséw nt. temat).
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4. Sporty towarzyskie
Na poczatek aktywno$ci rakietkowe. Czes¢ z nich wymaga zakupu wytgcznie rakietek oraz lotek
czy piteczek. Bo do gry potrzeba wolnego trawnika lub betonowego stotu do ping-ponga, a takich
jest coraz wiecej na polskich osiedlach. Gorzej w zimie. Wtedy wymagana jest inwencja, aby
zatatwi¢ dostep do odpowiedniego pomieszczenia.
e Badminton - 2 rakietki, pare lotek i kawatek terenu. Wbrew pozorom dos$¢ wyczerpujacy
sport. Jedynym problemem jest pogoda. Gdy wieje wiatr, trudno jest gra¢ lekka lotka.
Wtedy sprawdza sie Speedminton. To cos miedzy badmintonem, a squashem. Rakietka
jak ze squasha, do tego mate, ciezkie lotki. Plusem jest to, Ze jeszcze bardziej sie cztowiek
na macha i wiecej kalorii spali.
e Ping-pong - niby sport indoorowy, ale w tej chwili w wielu miejscach stojg betonowe stoty
do "pingla" i jesli tylko nie ma wiatru, mozna grac.
e Squash - to sport halowy, wiec niezalezny od pogody. Nie gratem nigdy, ale z opowiesci
znawcow, wysysajacy energie w ilosciach hurtowych.

5. Trening silowy

Uwaga poczatkujacy - tylko prosze sie teraz nie przestraszy¢. To dla tych, ktérzy wdrozg regularne
treningi tlenowe tj. spacer, biegi, orbi, rower, ptywanie, itp.). Czyli odradzam tg aktywnos$¢ na
poczatku odchudzania.

Badania wskazujg, ze w kazdej dyscyplinie dotozenie treningu sitowego poprawia wyniki
(dotozenie do sitowni, treningu cardio ma podobny skutek). Chodzi o wiekszy przyrost masy, sity
lub wytrzymatosci. Nie chce za bardzo w tej chwili komplikowaé, ale kazdy z tych celéw wymaga
troche innej konfiguracji treningu: wielkosci obcigzenia czy liczby serii i przerw miedzy seriami. Tu
pojawia sie pojecie obcigzenia maksymalnego. To taki ciezar, ktory jestes w stanie podniesc tylko
1x (ta wartos¢ bedzie sie zmieniaé dzieki systematycznemu treningowi). Ale jesli macie z tym
problem warto porozmawiac¢ z trenerem. Kazda sitownia takim dysponuje. Z drugiej strony osoby
bardzo otyte powinny tez skonsultowa¢ swoje plany treningowe z lekarzem.

Czego uzywamy w treningu sitowym? Mozna rézne sprzety: hantle, atlas, itp, ale tez grawitacje:
pompki, podciggniecia, brzuszki, przysiady itp. Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze majgc bardzo
podstawowy sprzet (uchwyty do pompek, miejsce do podciggania) + grawitacje mozna sie
naprawde niezle zmeczyc.

Generalne zatozenia treningu sitowego:

e jak czesto? dana partia miesniowa - 3 x w tygodniu (z 48 godzinnym odstepem). To istotne,
bo mozecie wybraé prace konkretng partig ciata (np. tylko nogi, albo tylko obrecz barkowa).

e ustalenie ciezaru jednostkowego i ilosci powtorzen - w naszym przypadku sensowne jest
zwiekszenie masy miesniowej (wypieramy tluszcz). Tu warto przyjac ciezar do wyciskania
na poziomie 80% obcigzenia maksymalnego i 3 serie po 8-10 powtdrek. W przypadku
¢wiczen grawitacyjnych (pompki, przysiady) trzeba znalez¢ sposéb na docigzenie (np.
gtebokie pompki z nogami na krzesle i przy uzyciu uchwytéw do pompek:
http://allegro.pl/silownia-uchwyty-do-pompek-147567_ lub dodatkowe docigzenie - np. pas
z obcigznikami)

e Przerwy miedzy seriami - najlepiej pare minut. W tym czasie mozesz pracowac nad inng
partig miesni.

Wiecej nt. treningu sitowego:
http://www.menshealth.pl/fitness/9-patentow-na-efektywny-trening,4134.1
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Na koniec - kulturysci

Przy tej okazji wroce do naturalnych kulturystow. Nie chodzi mi o osigganie az takiej ekstremalnej
rzezby ciata, czy branie prochow. Ale nie ma innej grupy sportowcow, ktérzy wiecej od nich wiedzg
o zbijaniu ttuszczu. Naturalni kultury$ci to tacy, ktérzy nie uzywajg sterydéw. Cwicza, jedza legalne
pasze dla pakeréw (serwatka, preparaty wysokobiatkowe, rézne suplementy, itp.). Na YouTube
jest kilka ciekawych wideoblogow.

Czy warto mie¢ trenera?
Generalnie tak. Ja znam 2 szkoty
e Trener ma petny nadzér nad treningiem. To sie sprawdza w matych grupach czy nawet
jednym trenowanym. Trener przez cate zajecia dyktuje ¢wiczenia i weryfikuje ich
wykonywanie. To jest opcja najbardziej efektywna, ale i najdrozsza
e Trener dochodzacy. Planuje ¢wiczenia, ktdre podopieczny wykonuje sam i tylko z doskoku
jest sprawdzany przez trenera.
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Rozdziat 6. Taktyka

Odchudzanie to walka z pokusami, ¢wiczenie sity woli. A ta sie dos¢ szybko wyczerpuje. Jest jak
miesien, ktory w koncu sie zmeczy. Dlatego wazne jest, aby na poczatku projektu odchudzanie,
wykorzystaé zapat i stara¢ sie uzyska¢ maksimum efektu. Szczegdlnie, ze zwykle wtedy
motywacja jest jeszcze duza.

Trzeba pomyslec nad reorganizacjg planu dnia i wdrukowanych w schemat funkcjonowania
zwyczajow. Chodzi o znalezienie czasu na przygotowanie i zjedzenie positkéw oraz aktywnosci
fizycznej. Na poczatku moze to by¢ trudne, bo to bedzie walka z utrwalonymi schematami
dziatania. Moze tez rodzi¢ op6r w otoczeniu (rodzina, praca).

Z drugiej strony nalezy unika¢ pokus. Usunh ze swojego otoczenia (czasem wystarczy widoku),
stodycze i inne przekaski. Unikaj miejsc i sytuacji, gdzie jest ryzyko spozycia wysokokalorycznego
jedzenia lub napoju. Uwazaj przy kasach w sklepach i na stacjach benzynowych. Nie bez powodu
sg tam potki z pysznymi batonikami, lodami czy przestodzonymi napojami...

Zmiana nie nastgpi od razu. Z moich obserwacji wynika, ze aby nowy schemat sie utrwalit potrzeba
kilku tygodni. Aczkolwiek, nadal aby np. zacza¢ ¢éwiczenia, wyj$¢ na nordic, potrzeba tego
pierwszego kroku. A osobisty len bedzie Ci w tym przeszkadzat. Ja to wielokrotnie przetestowatem
- jak juz zaczniesz, to zwykle udaje sie dokonczyc¢ zestaw ¢wiczen. Najtrudniejsza jest inicjacja
(zeby ubra¢ buty treningowe, wejsé na orbi) i pierwsze kilka minut. Zanim organizm przetaczy sie w
tryb "wysitek", pojawia sie zwatpienie i pomysty aby zakonczyé. Trzeba to przetrwaé. Potem juz
leci...

Sukces wigze sie z narzuconymi schematami iloSciowymi i czasowymi. | nawet jesli w diecie jest
za duzo biatka czy ttuszczu, to podporzadkowanie sie procedurze powoduje, globalnie mniejszg
podaz kalorii. Dlatego proponuje zaprojektowanie swojego wtasnego schematu, ktoéry dotyczyé
bedzie rozktadu dziennego positkdw, cwiczen.
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Rozdziat 7. Czy otytos¢ jest uzaleznieniem?

Otytos¢ i uzaleznienie od alkoholu cechy wspdine

Czytajac ksigzke “Picie kontrolowane” natkngtem sie na wspodlne elementy obu probleméw
zdrowotnych. Obzeranie sie mozna zakwalifikowa¢ do grupy uzaleznieh behawioralnych, obok
uzaleznienia od hazardu, seksu, internetu, zakupdw, pracy i innych.

Wikipedia definiuje ten rodzaj uzaleznien jako zespo6t objawow zwigzanych z utrwalonym,
wielokrotnym powtarzaniem okreslonej czynnosci (lub grupy czynnosci) w celu uzyskania takich
stanéw emocjonalnych jak przyjemnosé, euforia, ulga, uczucie zaspokojenia. Pojecie uzaleznienia
czynnosciowego po raz pierwszy wprowadzit austriacki psychoanalityk Otto Fenichel w 1945 roku
w swoim dziele “Teorie psychoanalityczne neuroz”.

Ponizej wymieniam podobienstwa, ktore przyszty mi do gtowy podczas lektury ww. ksigzki.
Ku przestrodze!

Cechy wspélne
e nawyk
utrata kontroli
skutki zdrowotne
skutki spoteczne i degradacja

Podobne deklaracje: “Przyjemnosci jakie znajduje w piciu/jedzeniu:”
odprezam sie i zapominam o troskach mijajgcego dnia

czuje sie $wietnie i zapominam o zmartwieniach

jestem z przyjaciotmi i znajomymi

lubie smak

Powody dla ktérych warto ograniczyé¢ picie/objadanie

zeby czu¢ sie lepiej rano

poprawa funkcji poznawczych - problemy z przypominaniem (otyli czesto méwia; “ja nic nie
jem”)

na dtuzszg mete to jest dobre dla zdrowia

cierpi na tym moja praca

rodzina sie martwi.

Jak mozna sobie radzi¢?

e metoda matych krokow zmian
e zwalnianie tempa
e karta samoobserwaciji - notuje (lub fotografuje) kazdy drink lub jedzenie
e trening odmawiania
e nagroda za wytrwato$c¢?
e przekonaé do wspodtpracy najblizszych
e odkrywanie czynnikdw wyzwalajgcych
o miejsca
o ludzie

o pora dnia, dzieh tygodnia
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O uczucia
o inne

Co moze by¢ zamiast?
e szukanie innych przyjemnosci
regulacja snu
techniki relaksacyjne
radzenie sobie z lekiem, strachem i depresja - to moze wsparcie profesjonalisty
trening asertywnosci, czyli méwienia “NIE”
analiza i praca nad trudnymi relacjami (raczej w ramach terapii)
abstynencja?

Co rézni
e skutki zdrowotne - degradacja zdrowotna i spoteczna - wieksza po alkoholu
e postrzeganie spoteczne - alkohol ma gorszg "prase”
e mozliwosci farmakoterapii - w leczeniu uzaleznieh pewng role odgrywa farmakoterapia (np.
naltrexon), na otyto$¢ nie ma lekow.

Na koniec troche statystyki. Dla poréwnania 2 problemy cywilizacyjne: otyto$¢ i nadmierne
spozycie alkoholu:
e Otylos¢
o 20% dorostych Polakéw cierpi z powodu otytosci (Polskie badania epidemiologiczne
20095),
o Nadwaga K40%, M30% (NATPOL+, WOBASZ, HFCAS 2000)
e Alkoholizm
o Uzaleznieni i pijacy szkodliwie - 7-9%
o ich partnerzy, dzieci - 8% (PARPA 2008)

Na koniec tego rozdziatu polecam tez ksiazke "Dlaczego chcesz by¢ gruba?". Info w
bibliografii.
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Rozdziat 8. Co oferuja profesjonalisci?
(ten temat wymaga opracowania, na razie tylko gtéwne punkty)

Formy terapii:

Rézne formy psychoterapii
o Elementy CBT (terapia behawioralno-poznawcza)
o Terapia uwaznosci (mindfulness)
o Dialektyczna terapia behawioralna
o Psychoterapia interpersonalna
o Dialog motywujacy
Leczenie biologiczne
o Farmakoterapia - obecnie tylko Mysimba (bupropion+naltrexon - na rynku ok
koncéwki 2016). Poza tym mniej lub bardziej szkodliwe: orlistat,
topiramat+fenteramina. Generalnie leki nie dziatajg bez trwatych zmian w diecie i
aktywnosci fizycznej
o chirurgia bariatryczna

Diagnostyka:

Testy nietolerancji pokarmowej - duzy wybér na rynku od kilkuset do kilku tys. zt.
Badania laboratoryjne - ktére czynniki mogg by¢ miernikiem otytosci i jej skutkow oraz
moga by¢ wskaznikiem powrotu do normy?

Epilog. O czym jeszcze chce napisac:

Mity o odchudzaniu - czyli najczestsze wymowki grubaséw
Czym obzarstwo rézni sie od uzaleznienia od alkoholu i innych uzywek?

Suplementy diety i rézne diety specjalistyczne - akurat opiséw réznych diet jest duzo.

Brakuje za to sensownych opracowan nt. réznych dodatkéw dietetycznych - czy warto w
nie inwestowac?

Przyprawy - sg rozne dodatki, ktére moga zastapi¢ soél, cukier, panierke, a przy tym sg
zdrowe.

Zdrowe przekaski (snacki) - co oprécz marchwi, selera i papryki

Moje ¢wiczenia fizyczne

Moje bieganie
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Bibliografia

Zostan swoim osobistym trenerem. Hubert Roszkiewicz, Robert Roszkiewicz. G+J 2012
http://www.burdaksiazki.pl/ksiazki,1,5.419,zostan-swoim-osobistym-trenerem.html

W tej ksigzce polecam w szczegdlnosci rozgrzewke.

Moge schudnaé. Agnieszka Planeta, Tobiasz Wilk. Esprit 2012
http://www.esprit.com.pl/202/Moge-schudnac-Cala-prawda-o-odchudzaniu.html

Autorzy otwarli mi oczy na to, ze kulturysci to specjalisci w poprawie wygladu swojego ciata.
Polecam jako wstep, ktory porusza rézne obszary odchudzania i utrzymywania formy: dieta,
¢wiczenia, suplementy.

Jak schudna¢ po 50-ce?, Chartier Evelyne. Wydawnictwo WAM 2012
http://e.wydawnictwowam.pl/tyt,64887,Jak-schudnac-po-50-ce.htm

W tytule jest “50-tka”, ale nawet miodsi znajda w niej wiele dla siebie. Pigutka wiedzy, bo na
niecatych 100 stronach podaje najwazniejsze informacje

ABC otytosci. PZWL. 2009
http://www.wydawnictwopzwl.pl/literatura-specjalistyczna/ksiazki/prd.abc-otylosci.rid,9634.html
Bardziej dla lekarzy. Pokazuje co czeka tych, ktérzy nie zaczng sie odchudzaé.

Picie kontrolowane. William R. Miller, Ricardo F. Munoz. ParpaMedia 2006
http://www.psyche.pl/p.pl.10159,picie+kontrolowane.html

Ksigzka odnoszaca sie do uzaleznienia od alkoholu. Ale niektére z “éwiczen odwykowych” mozna
przenies¢ na grunt odchudzania.

Dlaczego chcesz by¢ gruba, czyli przetom w odchudzaniu. Dorota Sanecka. Studio Astropsychologii.
2009

Czasopisma

Menshealth Magazin Polska - www.menshealth.pl i Womenshealth - www.womenshealth.pl
Endokrynologia, Otytos¢ i Zaburzenia Przemiany Materii (dla profesjonalistow)
WWww.czasopisma.viamedica.pl/eoizpm/

Strony www

BMI - http://pl.wikipedia.org/wiki/Body Mass_Index

Skale centylowe - http://pl.wikipedia.org/wiki/Siatka_centylowa

Fajny wykfad Prof. Lucyny Ostrowskiej
http://mp.3ks.pl/wyklad/Psychiatria-2014-Leczenie-farmakologiczne-i-niefarmakologiczne-otylosci-dr-
hab.-Lucyna-Ostrowska.html

Prof. Barbara Zahorska-Markiewicz: Otytos¢ — epidemia XXI wieku. Profilaktyka i leczenie
zachowawcze otytosci

http://www.czytelniamedyczna.pl/show.php?ktory=3147

Konferencje (raczej dla profesjonalistow)

Ogolnopolskie Dni Otytosci. Poznan
http://www.termedia.pl/Konferencje?Intro&e=572&p=3935

Zjazd Polskiego Towarzystwa Badan nad Otytoscig
http://www.termedia.pl/Konferencje?QO_Zjezdzie&e=587&p=4030
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Przeglad lektur

Ponizej prezentuje podsumowania kilku ciekawych lektur.

Nordic Walking - | o to chodzi
Opracowane na podstawie ksigzki pod tym samym tytutem. Autor: Klaus Schwanbeck. Helion
2013
2 cytaty na poczatek:
o Nordic Walking angazuje 90% miesni calego ciata, jazda na rowerze 35%, a chodzenie
bez kijow tylko 65%.
e zaden inny sport nie przynosi tak ogromnych i natychmiastowych korzysci dla stanu
zdrowia ani nie jest tak bezpieczny i tak tatwy do opanowania jak nordic walking
e NW to sport, ktéry jest nieobicazajacy, a jednoczesnie pozwala skutecznie spalaé tkanke
ttluszczowa.

Korzysci zdrowotne i badania naukowe z Nordic Walking (NW)*:
e NW pozwala spali¢ do 46% wiecej kalorii niz chdd bez kijow lub jogging w umiarkowanym
tempie
Podnosi skuteczno$¢ treningu serca i uktadu krgzenia o 22%
Angazuje ponad 90% miesni catego ciata oraz zwieksza wytrzymato$¢ miesni ramion
(tricepséw) i miesni gornej czesci plecéw nawet do 38%
Uwalnia id bélu plecéw, ramion i karku
Zwieksza wydzielanie “pozytywnych” hormonéw (DHEA, testosteron, estrogeny), zmniejsza
zas tych “negatywnych”
Wspiera radzenie sobie ze stresem i zaburzeniami psychicznymi
Wypracowuje prostg postawe ciata.

*W cytowanej ksigzce przy kazdym z punktéw znajdujg odnosniki do badan naukowych
Efektywne spalanie ttuszczu z NW - tetno 120-140 uderzen / 1 min.

Spalenie 1500-2000 kcalltyg (tyle spalisz idac 3 x na ok 1 godz.) - korzysci
e 15-39% mniej chordb wiencowych

33% mniej udarow mdzgu

12% mniej nadcisnienia tetniczego

12-35 mniej raka okreznicy

22-33% mniej raka piersi

18% mniej osteoporozy

Dlugosé kija, a wzrost?

Te wymiary mozna znalez¢ w prawie kazdym sklepie sportowym i internecie. W réznych Zrédtach
roznig sie nieznacznie. Ale na wszelki wypadek podam wymiary. Mozna to tez policzy¢ bez tabelki.
W pozycji stojacej zginamy reke w tokciu do konta prostego. Taki rozmiar kija stuz do chodu
dynamicznego (dla bardziej zaawansowanych), a dla chodu rekreacyjnego moze by¢ ok 5 cm
krétszy. Liczymy od podtogi na dole do gérnej krawedzi dtoni u gory.

Maciej Matuszczyk: Poradnik zdrowego zycia 24



Okresl dtugosé¢ kija dla Ciebie

wzrost [cm] chod rekreacyjny [cm] chod dynamiczny [ecm]
<150 cm 95 100
158-165 100 105
166-173 105 110
174-180 110 115
181-187 115 120
188-192 120 125
191-197 125 130
>198 130 135

Kije do Nordic Walkingu réznig sie od trekkingowych gtéwnie “rekawiczkg”. To specjalny pasek,
ktory trzyma kij, nawet jesli dton nie zaciska sie na rekojesci. W lepszych kijach, rekawiczka jest
odpiana na zatrzask. Dzieki temu nie trzeba jej $ciggaé, np. aby wyjac chusteczke z kieszeni.

Technika chodu
e Wyprostuj sie
e nasladuj normalny chdd, tj. zsynchronicowane sg: noga oraz przeciwlegta reka (np. prawa
noga i lewa reka sg z przodu).
e odbijaj sie kijami.
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Notatki zywieniowe
Czy wegle dajg moc? Runner's World 06.2014, s.68
Bieg ponizej godziny - potrzebujesz tylko wody. Nie musisz stosowac izotonikow.
Diety niskottuszczowe wcale nie sg zdrowsze niz $rednio- i wysokottuszczowe. Wiekszym
problemem jest za duze spozycie weglowodandw. Ttuszcz stat sie niestusznie chtopcem do bicia.
Cukier to gtéwny winowajca w zakresie epidemii otytosci, cukrzycy i choréb metabolicznych
Zrodta zdrowych tluszczéw nasyconych: masto, mleko, ser, jaja, mieso, ryby,awokado, orzechy,
ziarna, oliwa z oliwek. Ale oczywiscie wszystko z umiarem.
Biatko jest potrzebne do odbudowy uszkodzonych migéni. Biatka z weglowodanami to nizszy ID.
Jesli fatd skérny na brzuchu ma ok 2,5 cm i wiecej najpewniej oznacza to, ze jesz za duzo cukréw.
Zalecenia pobiegowe dla efektywnej regeneraciji miesni
1 godz. po 50% biatka i cukréow
2 godz. po 1/3 biatka, cukrow i tluszczow
Spisz by zyskaé site? Perfect Body nr 26/2014 s.19
Kilka cytatow:

o Spij wiecej, a bedziesz w stanie trenowaé wiecej bez przetrenowania.

e Wiecej dobrej jakosci snu oznacza szybszg regeneracje i silniejszego zawodnika

Ode mnie: gdy $pisz, nie kusi cie jedzenie. Jedli jest pdzno idz spac. Bo wtedy sita woli jest
mniejsza.

Jak zbudowac¢ wieksze miesnie. czes¢ 6. Perfect Body nr 26/2014 s.19

Artykuty trenera i autora wielu ksigzek dla kulturystéw Stuarta McRoberta.

Autor stawia pytanie co robi¢ aby przybiera¢ mase miesniowg i odpowiada na nie. Prezentuje
najwazniejsze tezy.

Cwiczenia ztozone sa bardziej efektywne niz proste.

Trening sitowy max 3 x w tygodniu

Kroétkie treningi, max 6 ¢wiczen na trening

Dobra technika to podstawa, dlatego dobry trener lub znajacy sie na rzeczy kumpel to 3/4
sukcesu

Czytaj ksigzki, czasopisma nt. ¢wiczen i diety. Nie opieraj sie tylko na jednym zrédle.

Nie skracaj sobie serii

Skonsultuj swojg diete z profesjonalistg, a nie tylko konsumuj tony réznych suplementéw
Jedz co 3 godziny (nie liczac snu)

Spij minimum 7 godzin dziennie
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Idz z buta, MB 06.2014, s.24
Gdy w drodze mozesz sie przejs¢, zamiast jechac - zréb to. Zrezygnuj z autobusu/auta lub
wysigscé/zostaw auto wezesdniej. Zdrowiej is¢ piechota;

1. Wieksza kreatywnosc¢ (czym czesciej jestes offline, tym kreatywnosé rosnie)

2. Unikasz cukrzycy (ludzie chodzacy piechotg do pracy majg o 40% mniejsze narazenie na
cukrzyce).
Bedziesz szczuplejszy/a (spacer 20min dziennie to schudniecie o 3,5 kg w ciggu roku)
Lepsza wydolnosé
Lepsze skupienie
Unikasz grypy (najrzadziej chorujg ludzie, ktdrzy robig 7000 krokéw dziennie)
Uspokojenie (15-20 min spaceru obniza poziom kortyzolu)

N O R

Biceps XL, MB 06.2014, s.114
Trening na ramiona - zalecenia:

e zaczynaj trening zawsze od migsni, na ktérych wzroscie najbardziej ci zalezy
dobieraj taki ciezar, aby ostatnie 12 powtorzenie robi¢ z wyraznym wysitkiem.
nie bierz za duzych ciezarow - skup sie na technice (np. pompki - fokcie blisko ciata)
Pompki - najlepsze ¢éwiczenie na klate.
Trenuj z TV (sam trening to straszna nuda)

Konferencja: zywienie w drodze do mety, czyli rola zywienia w sporcie
rekreacyjnym. Warszawa, 25.10.2014

Wyklad: Znaczenie zywienia okototreningowego. Mgr Justyna Mizera

zywienie okofotreningowe jest gwarantem odpowiedniej ilosci glikogenu miesniowego (GM), ktory
gwarantuje ok 1200-1300 kcal, czyli energie do wykonania treningu ok 40-90 min (zaleznie od
intensywnosci).

Podczas treningow ilos¢ GM wptywa na uposledzenie funkcji miesni, a to z kolei powoduje, ze
trening jest nieefektywyny. Nalezy zadbaé o uzupetnienie nie tylko cukrow, ale tez witamin, mikro i
makroelementow. Bardzo istotne jest tez uzupetnienie ptynéw. Utrata 1,5-2 | ptynéw z potem
powoduje spadek efektywnosci o 10%. Positki przed, w trakcie i po wysitku powinny byé
indywidualnie zbilansowane i dopasowane. Jako$¢ i ilos¢ poszczegdinych sktadnikow zalezy od
wielu elementow: preferencije jedzeniowe, pora, ilos¢ i zakres treningow.

Wplyw otylosci i chorob ogoélnoustrojowych na zmiany hormonalne i aktywnos¢ piciowa u
mezczyzn po 40rz: wyniki European Male Ageing Study (EMAS). Prof. Krzysztof Kula
Stezenie testosteronu w kazdym wieku jest znamienne nizsze u mezczyzn z nadwaga (BMI>25).
Ponadto stwierdzono, ze kazda choroba przewlekta lub krétkotrwata prowadzi do obnizenia
stezenia testosteronu w kazdym wieku.
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Hasta do ... zapamietania ... wydrukowania w widocznym miejscu ...

e Jedz zdrowe. Kazdy mniej wiecej wie co jest zdrowe, a co nie. Generalnie
niskoprzetworzone i niestodzone. Mozesz: warzywa, mieso (unikaj wieprzowiny), ryby, jaja.
Unikaj przetworow macznych i drozdzowych.

Unikaj chrupiacego. Chipsy, paluszki, posypka, ciasto (po6t)francuskie, wafelki, panierki.
Reklama ktamie. Jedzenie, picie i suplementy (leki) z reklam TV i radia sg nic nie warte, a
niektore wrecz niezdrowe.

o Nie kupuj aby sprébowaé. Nie kupuj na zapas. Jesli w sklepie cieknie Ci slinka, to na
pewno to co widzisz jest pyszne, ale tez petne kalorii. Daj sobie spoko;.

e Unikaj stodyczy. Jesli juz musisz to jedz te naturalne - owoce. Wybieraj zdrowe przekaski
(pisatem o tym wczesniej).

o Unikaj kolorowego. Wszystkie kolorowe napoje (w tym soki) i przetwory mleczne maja,
duzo cukru (=kalorii). Co w zamian? Woda, herbata, kawa, jogurt naturalny, kefir, serek
wiejski. Do tego kolorowe warzywne dodatki: rzodkiewka, papryka, marchewka itp.

e Jedz tak, aby nie by¢ gtodnym. Jedz co ok. 3 godziny, czyli zaplanuj 5 positkéw w ciggu
dnia, w tym 3 duze, 2 mniejsze. Jedz $niadanie. To najwazniejszy positek dnia

e Unikaj airfoodu. Tzn. jedzenia w powietrzu, czyli prosto z garnka. Kazdy positek powinien
mie¢ swoj czas, miejsce i z gory zatozong objetosc¢ (talerz, miska). Inaczej stracisz kontrole.
Mega gtodo-ssanie minie za 20 min. Poczekaj chwile.

e Spalaj kalorie. Ciezko sie odchudzac¢ bez pobudzenia metabolizmu. Szybki spacer, nordic,
rower, bieganie, orbitrek lub inne “cardio”.

e Chodz, a nie jezdzij. Dotyczy takze windy. Gdzie sie da, spalaj energie. Bliskie dystanse
pokonuj zawsze piechotg. Gdzie sie da chodz po schodach.

Motywacja

e Najwazniejsze: dlaczego chcesz schudnaé? | co Ci w tym przeszkadza?

Jesli naprawde chcesz, to szukaj rozwigzan, a nie wymowek!
Usun przekaski z zasiegu wzroku i rak. W domu, pracy, u znajomych. Nie chodzi tylko o
stodycze, ale wszystkie pokarmy “instant” - czyli do szybkiego pochtfoniecia..

e Notuj KAZDY positek i nap6j (poza woda). Nie chce ci sie pisaé? Zréb zdjecia telefonem.
Ale koniecznie przed zjedzeniem.

e Sila woli jest jak miesien. Nieéwiczona zanika. Na poczatku bedziesz sie zmuszac¢ do
niejedzenia, niekupowania zarcia i ruchu. Ale z czasem bedzie coraz tatwiej, cho¢ naturalny
len zostanie w Tobie na zawsze.

Popracuj nad bliskimi. Zeby Ci pomagali, a nie sabotowali Twoich dziatan.
Przypominajki. Powie$ sobie na widoku kartke takag jak ta, zdjecia sprzed otytosci, kupu;j i
czytaj gazety (np. Men's / Women's Health), ksigzki o zdrowym trybie zycia.

e Regularno$¢ positkow i treningdw powoduje, ze zycie staje sie bardziej uporzadkowane =
prostsze. Schematy pomagaja.

e Jesli czujesz napad gtodu - przerwij aktualng czynnos$¢ na pare minut, wyjdz na krotki
spacer, poéwicz troche, albo idz spac.

A na koniec hasto dnia: Szczupfy wyglada dobrze w ciuchach, ale bez nich jeszcze lepiej...
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