10 podstawowych krokow
odchudzania

Przedstawiamy zestaw 10 krokdéw, ktére mozesz wdrozyé¢ by po
prostu straci¢ na wadze. Bez trudnych wyzwan, sama
przyjemnosc.

1) Jedz tzw. prawdziwe jedzenie

Jed$li podstawg twojej diety uczynisz owoce, warzywa, ryby,
dréb czy nawet mieso — znacznie *atwiej bedzie ci zrzuci¢
zbedne kilogramy. Staraj sie unikac¢ pokarméw przetworzonych —
ciast, chrupkdéw, sztucznych stodyczy.

2) Wybieraj zdrowe ttuszcze

Ttuszcze nasycone — obecne w produktach mlecznych i ttustym
miesie — to mnéstwo kalorii i zwiekszone ryzyko zawatu serca.
Kwasy ttuszczowe omega-3 i tiuszcze jednonienasycone (zawarte
m.in. w oliwie z oliwek i wielu orzechach) majag pozytywny
wptyw na organizm. Warto zwraca¢ uwage zardowno na ilos¢
przyjmowanych kalorii, jak i na to, z jakiego Zrodta pochodzj.

3) Liczy sie wielkos¢ porcji

W ciggu ostatnich 20 lat wielkosS¢ porcji jedzenia wzrosta z
normalnej do XXL. Wielu ludzi opréznia talerze do czysta.
Warto nauczy¢ sie zjadac¢ potowe czy trzy czwarte tego, co
przed nami stawiajg. Nalezy tez doktadnie przezuwal jedzenie i
stara¢ sie jes¢ powoli - wtedy mdézg *tatwiej przyjmuje
wiadomos¢, ze cztowiek jest juz najedzony. W powolnym jedzeniu
pomaga siedzenie przy wspdélnym stole z rodzing lub znajomymi.

4) Sniadanie to podstawa

Badania wykazuja, ze jes$li zjesz sSniadanie, nie bedziesz
pogryza¢ byle czego w ciggu dnia. Sniadanie powinno zawiera¢d
pokarm bogaty w btonnik (np. grzanke z petnoziarnistego


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/10-podstawowych-krokow-odchudzania/
https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/10-podstawowych-krokow-odchudzania/

pieczywa czy petnoziarniste p*atki Sniadaniowe), bogaty w
biatko (np. niskottuszczowy ser) oraz kawatek owocu Llub
szklanke niestodzonego soku owocowego.

5) Tylko zdrowe przekaski

Jesli w ciggu dnia zrobisz sie gtodny — miej pod reka zdrowe
przekgski: suszone owoce (Sliwki, morele, figi), niesolone
orzeszki, mate opakowania jogurtu. Niech takie przysmaki
czekajg na ciebie takze w pracy, a nawet w samochodzie.
Pozwoli ci to dotrwac¢ do obiadu bez chipséw czy hamburgera.

6) Jedz pokarmy o matej gestosSci energetycznej

To jeden z najnowszych terminéw amerykanskich fachowcéw od
odchudzania. W gruncie rzeczy wszystko sprowadza sie do tego,
ile wody zawierajg poszczegdlne produkty. Im wiecej — tym
mniejsza ,gestos$¢ energetyczna”, czyli tym wiecej mozesz zjesc
bez przyjmowania zbyt duzej ilosci kalorii. Mozesz zjes¢ caty
talerz rosotu czy kilka duzych kawatkdéw owocdéw i dostarczy¢
organizmowi te samg ilos¢ kalorii, co zjadajac matg paczke
chipsow. Zupa 1 owoce zawierajg mniej kalorii w tej samej
objetosci.

7) Kalorie to takze ptyny

Jesli w kawiarni wybierzesz duzg kawe latte w wersji light
(167 kcal) zamiast zwyktej (212 kcal) - oszczedzasz 45
kalorii. Moze to niewiele — ale liczy sie kazdy drobiazg, bo
takich drobiazgdéw mozna uzbiera¢ kilka czy kilkanascie
dziennie. Badania wykazaty, ze ptyny nie powodujg uczucia
sytosci (petnosci) w taki sam sposdb, jak pokarmy state. Wypid
mozesz proporcjonalnie duzo wiecej niz zjes¢ — a jest wiele
napojow, ktére zawierajg naprawde duzo kalorii.

8) Zastandéw sie, dlaczego jesz

Bardzo czesto siegamy po jedzenie, zeby zaspokoic¢ g*dd
niemajacy nic wspolnego ze stanem naszego zotgdka. Niektére



potrawy uspokajajg nas, pomagaja roztadowal frustracje.
Niestety takie ,emocjonalne”, czesto niesSwiadome jedzenie ma
jedng przykrg wtasciwos$¢: powoduje szybkie tycie. A wiec
nastepnym razem, kiedy najdzie cie ochota na loda, zatrzymaj
sie na moment i zastandw, dlaczego po niego siegasz. A moze
ten sam efekt przynidstby goracy prysznic, prowadzenie
pamietnika czy chocby szybka przechadzka?

9) Notuj, co jesz

Zapisuj wszystko — kazdy kes, ktéry wktadasz do ust. Osoby,
ktéorym udato sie pokonac nadwage, prowadza takie ,dzienniki
jedzenia” nawet po osiggnieciu celu. Zapisujg wszystko — kazda
przekgske, cukierka, filizanke kawy, gazowany napdj.

10) Ruszaj sie!

Il1o$¢ spalanych kalorii musi by¢ wieksza niz ilos¢ kalorii
przyjmowanych w pozywieniu. Zamiast zatem gtodzi¢ sie (co, jak
wielokrotnie udowodniono, wcale nie jest na dtuzszg mete
skuteczng metodg odchudzania), staraj sie wiecej ruszac¢. I nie
chodzi tylko o uprawianie sportéw — mozesz poszukad
dodatkowych mozliwosci spalania kalorii nawet w czasie
codziennych czynnosci. Idz do *tazienki na gd6rze, zamiast na
dole, idZz do sklepu piechotg, zamiast jechad¢ samochodem,
korzystaj ze schoddéw zamiast z windy.

Fot. Adobe Stock



