Strategia odchudzania

W zrzucaniu zbednych kilograméw nie ma zadnej magii. Wszystko
tak naprawde sprowadza sie do zrdéwnowazenia energii. Jesli
przyjmujemy wiecej energii (kalorii) w postaci jedzenia i
picia, niz zuzywamy, przybieramy na wadze, a jesSli przyjmujemy
mniej, niz zuzywamy, chudniemy. Mozemy jes$¢ mniej lub wiecej
sie rusza¢ albo — to najlepsza opcja — i jedno, i drugie.

Przyjmowanie energii - 3 kroki do
zdrowego odzywiania

Zanim siegniemy po ekstremalne diety czy inne S$rodki,
zacznijmy od podstaw zdrowego zywienia. By¢ moze to wystarczy.
Nalezy zastanowi¢ sie nad tym:

» Kiedy jemy

» Co jemy

» Jak duzo jemy

» Kiedy jemy — pory positkoéw

Pory positkéw sg niezwykle wazne w zdrowym odzywianiu sie.
Osoby podjadajagce nieregularnie jedzg wiecej, nie spalajg tak
efektywnie kalorii, majg wyzszy poziom cholesterolu we krwi, a
ich organizm wytwarza wiecej insuliny w pordwnaniu z osobami
spozywajacymi regularne positki. Aby wyréwna¢ poziom energii i
zapobiec jedzeniowym zachciankom, nalezy jes¢ co 3-5 godzin,
poniewaz tyle trwa opréznienie zotadka po przecietnym,
zbilansowanym positku. Uwzglednienie zdrowych przekgsek pomaga
opanowa¢ gtdéd i zapobiega przejadaniu sie podczas kolejnego
gtéwnego positku.

Rozktad dnia moze wygladac¢ tak: 7:00-8:00 $niadanie, 11:00
przekaska, 13:00 lunch, 16:00-17:00 przekgska, 19:00-20:00
kolacja. Bez podjadania, stodkich napojow, wysokokalorycznych
przekgsek — tylko zdrowe jedzenie, ktdére zaspokaja gtod.

» Co jemy — gtéwne grupy produktoéw
Aby dostarczy¢ organizmowi potrzebnych sktadnikéw odzywczych,
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musimy zachowa¢ réwnowage, jedzgc produkty dostarczajace
biatka, weglowodanow, a takze warzywa, owoce i nabia*. Dla
zdrowia potrzebna jest takze pewna ilos¢ ttuszczu, lecz to
samo nie dotyczy cukru, chociaz odrobina stodkiego smaku moze
pomdc w walce z zachciankami jedzeniowymi.

e Produkty biatkowe sg niezbedne dla wzrostu, odbudowywania
oraz wymiany tkanek w organizmie. Proces trawienia biatka jest
powolny, dzieki czemu dtuzej czujemy sie najedzeni, dlatego
warto jes¢ troche biatka podczas kazdego positku. Dostarczaja
go produkty pochodzenia zwierzecego i roslinnego, cho¢
niektére produkty roslinne warto *aczy¢ (np. ryz z fasola),
aby dostarczy¢ petnowartosciowego biatka.

 Weglowodany to magazyn energii spozywanych przez nas ros$lin
i zrédto energii dla nas. Jedzenie o niskim indeksie
glikemicznym, takie jak produkty petnoziarniste, zapewnia
stabilny doptyw energii na dtuzej, poniewaz ich trawienie
przebiega powoli; dostarcza réwniez btonnika, ktdéry pobudza do
pracy leniwe jelita i zapobiega zaparciom.

* Warzywa i owoce powinny znajdowa¢ sie na talerzu w duzych
ilosciach, poniewaz, poza kilkoma wyjatkami, dostarczajg mato
kalorii, a mndéstwo dobroczynnych substancji odzywczych:
btonnika, witamin, mineratéw, przeciwutleniaczy i
mikroelementéw. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca
minimalne dzienne spozycie 400 g warzyw i owocOw, co odpowiada
pieciu porcjom dziennie. Jedna porcja owocéw ma wielko$¢ mniej
wiecej pitki tenisowej, a wiec moze to byl jabtko, pomarancza,
2-3 sliwki czy gars¢ winogron; zalecana porcja warzyw to 80 g,
czyli 3-4 tyzki.

» Jak duzo jemy — kontrolowanie wielko$ci porcji

Czesto naktadamy na talerz za duzo jedzenia. Warto zaczag¢ od
zmiany talerza na mniejszy — najlepiej o Srednicy 20
centymetréw. Na potowe naktadamy satatke i warzywa, a reszte
dzielimy na dwie ¢wiartki, na ktdérych znajda sie produkty
biatkowe i weglowodany — okoto 2 tyzek ryzu, ziemniakdéw lub
makaronu czy 1-2 kromki pieczywa. Talerz powinien wyglgdac na
petny, a jedzenie nalezy przezuwa¢ i potykac¢ powoli, poniewaz



daje to uczucie sytosci.

Wydatkowanie energii - <¢wiczenia 1
aktywnos¢ fizyczna

Dieta jest skuteczna do momentu, kiedy metabolizm zaczyna
zwalniaé¢, starajagc sie wynagrodzi¢ organizmowi to, ze
otrzymuje mniej jedzenia. Aby zrzucié¢ zbedne kilogramy i
utrzyma¢ prawidtowg wage, musimy zatem ruszy¢ sie z kanapy.
Oprécz diety potrzebujemy godziny ruchu pie¢ dni w tygodniu,
zeby straci¢ 10 procent wagi i oOow wynik utrzymad. Aby
przyspieszy¢ tempo metabolizmu i spalac¢ wiecej kalorii, trzeba
zmusi¢ serce do szybszej pracy i zwiekszy¢ mase miesSniowg.
Miesien to aktywna tkanka zuzywajaca energie nawet wtedy, gdy
nic nie robi. Cwiczenia aerobowe przyspieszajag prace serca i
ptuc, natomiast wysitkowe (z obcigzeniem) budujg i wzmacniaja
miesnie. Codziennie powinnis$my posSwieca¢ co najmniej pot
godziny na aktywnos¢ fizyczng. Mozemy tanczyc, ptywaé, grac¢ w
tenisa albo chodzi¢ z psem na spacery. Lepiej tez wchodzic po
schodach niz jezdzi¢ windg, bo wzmacnia to miesnie ndg. Nie
nalezy siedziec¢ bez ruchu przez dtuzszy czas — najlepiej
wstawad¢ co p6ét godziny. Dobrze dobrany program ¢wiczen czy
zajecia pod okiem instruktora mogg pomdc nam osiggad lepsze
wyniki.

Odchudzanie pod kontrola i trwate efekty

Regularne stawanie na wadze, raz w tygodniu, zawsze o tej
samej porze, pomaga S$ledzi¢ postepy, lecz nie daje catego
obrazu sytuacji. Mied$nie wazg wiecej niz ttuszcz, dlatego gdy
¢wiczymy i pracujemy nad sylwetka, zrzucanie zbednych
kilograméw czesto trwa dtuzej, niz bysmy chcieli. Waga moze
tez zmienia¢ sie z dnia na dzien ze wzgledu na réznice w
ilosci wody w organizmie. Dobrym punktem odniesienia mogg by¢
obciste ubrania, na przyktad ciasne w pasie spodnie zapinane
na guzik — mozna obserwowaé, czy stajg sie coraz luZniejsze
lub bardziej obciste w réznych miejscach. Raz w miesigcu



powinno sie zmierzy¢ obwdd ramienia, klatki piersiowej, talii,
bioder, ud i zapisa¢, zeby pordéwna¢ z ubytkiem wagi i
zobaczy¢, jak zmienia sie nasze ciato.

Jakie tempo jest dobre?

Zwykle méwi sie, ze zdrowe odchudzanie to utrata okoto 0,5-1
kg tygodniowo, ale kazdy z nas jest inny. Niektérzy chudnag
szybciej w pierwszych tygodniach, a nastepnie tempo spada,
poniewaz organizm dostosowuje sie do zmian w diecie.
Odchudzanie sie to seria matych krokoéow, z okresami
stabilizacji, a takze momentami wzrostu wagi. Jesli ogdlna
tendencja jest spadkowa, wiadomo, ze jestesSmy na dobrej
drodze. Warto wyznaczy¢ sobie gdérng i dolng granice,
dopuszczajac pewne wahania wagi, a nastepnie schodzic¢ coraz
nizej w miare postepdw w odchudzaniu. Dobrym wskaznikiem zmian
bedg takze, wspomniane powyzej, pomiary ciata lub ubrania. Gdy
nadejdzie moment, kiedy waga nie bedzie chciata drgngé¢, nie
wpadajmy w panike. 0d czasu do czasu tak sie dzieje 1 jest to
naturalne, a z czasem bedzie oznaczac¢, ze osiggnelismy
prawidtowg wage. Gdy jednak okres stabilizacji przecigga sie,
a nadwaga sie utrzymuje albo gdy zaczynamy przekraczad
wyznaczong wczesniej gdérng granice, trzeba przyjrzeé¢ sie
odstepstwom od diety czy zaniedbywaniu aktywnos$ci fizycznej i
przywota¢ sie do porzadku. Wspomniane wyznaczanie gérnej i
dolnej granicy sprawdza sie rdéwniez przy utrzymywaniu
docelowej wagi, gdy juz osiggniemy wymarzony cel. Kluczem do
sukcesu jest regularna obserwacja — jes$li zauwazymy wzrost
wagi, trzeba zastanowi¢ sie, co sie zmienit*o w naszym trybie
zycia i podjg¢ mate proste kroki, zeby zndéw znalezl sie na
wtasciwej drodze.
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