Wszystko,
co chcesz
wiedzieé¢ o odchudzaniu

Po $wiecie krazy okoto trzystu diet odchudzajacych. Wszystkie

zapewniaja, ze dzigki nim schudniemy bez wysitku i na zawsze. Efekt? Epidemia otytosci. Pora
p6j$¢ po rozum do gtowy. To wiasnie tam,

a nie w przepisach na diety-cud, znajdziemy recepte¢ na nadwage.
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Mimo miliona artykutow o odchudzaniu, caty §wiat systematycznie tyje. Palmg pierwszenstwa
dzierza Stany Zjednoczone, gdzie si¢ mowi, ze za czterdziesci lat wszyscy bgda mieli nadwagg. W
Europie najgrubsi sa Grecy, ktorzy porzucili tradycyjna kuchnig srodziemnomorska na rzecz
thustych migs

1 jedzenia $mieciowego. Niewiele im ustgpuja Maltanczycy, Czesi, Niemcy i1 Brytyjczycy. Nadwage
ma co piaty Chinczyk. Kliniki odchudzania powstaja nawet w Afryce

i w Indiach. Najsmuklejsi

w Europie sa Wtosi, Holendrzy i Francuzi. A Polacy? Jeszcze cztery lata temu nalezeliSmy do
szczuptej czoldwki. Dzi$ to juz historia. Polowa Polakow zmaga si¢ z otytoscia, a 79 proc.
podejmowato proby wygrania z nadwaga. Sposrdd tej grupy, az 59 proc. odnotowato spadek wagi,
jednak zaledwie 20 proc. schudlo tyle, ile zamierzato. Polki zachwycaja sig¢ tym, jak spektakularnie
odzyskaty smukta sylwetke Anna Mucha, Kasia Cichopek czy Katarzyna Figura. Ale polowa z nas
sama ma nadwagg i daleko nam do najszczuplejszych w Europie Francuzek.

JesteSmy wigc coraz grubsi. Jednak sumienie nas gryzie

— az 42 proc. Polakow zamierza rozpoczac odchudzanie, jak wynika z sondazu TNS OBOP. To
wigcej niz w innych krajach Europy. Przy naszym sposobie jedzenia

odchudzanie nie jest jednak tatwe. Specjalisci od zywienia, a takze badania TNS OBOP
potwierdzaja: nasza dieta

nadal jest bardzo tradycyjna. Mimo rewolucji kulinarnej odbywajacej si¢ na naszych oczach,
inwazji sushi, kuchni $rédziemnomorskiej, programow telewizyjnych propagujacych zdrowe
zywienie, niezmiennie od lat na naszym stole kréluje jedno danie. Nietrudno si¢ domysli¢ jakie.
Oczywiscie: kotlet schabowy z ziemniakami 1 surowka. Nasz jadtospis jest monotonny, ttusty i
peten produktéw o niskiej wartosci odzywczej. Poza tym, nie jestesmy narodem zbyt ruchliwym.
Uprawianie jakiegokolwiek sportu deklaruje tylko 40 procent Polakow.

ZejdZzmy na ziemig

Poradniki dietetyczne, programy poswigcone zdrowemu zywieniu, kampanie spoteczne — wiedzg o
racjonalnej diecie, ktora jest podstawa dla utrzymania prawidtowej wagi mamy na wyciagnigcie
reki. A jednak wciaz karmimy si¢ mitami. Na przyktad uwazamy, ze si¢ niezwykle zdrowo
odzywiamy, cho¢ zapytani o to, co kupujemy najczgsciej wymieniamy cukier, ziemniaki i herbatg.
Popelniamy tez wciaz te same bledy. Nie jemy $niadan: ,,Wiesz, z rana pijg tylko filizanke kawy i w
ogole nie czujg gtodu” — ile razy styszeliSmy to zdanie lub mowilismy je sami? Tymczasem,

jesli chcemy schudna¢ trzeba jes¢ mate $niadanie. A w ciagu dnia do pigciu matych positkow,
najlepiej co cztery godziny, dopasowujac ich pory do swego rozktadu dnia i zaje¢. Poza tym jemy
za szybko. Dlatego zjadamy wigcej niz trzeba. Kiedy przezuwa si¢ wolno uruchamiaja si¢
fizjologiczne sygnaty sytosci.

Dajemy tez sobie czas na zastanowienie, czy naprawde¢ chcemy wigcej zjes¢. Za mato pijemy.
Powinnismy — ok.

2 litrow dziennie. Woda wypita przed positkiem sprawia, ze szybciej poczujemy sytos¢. Poza tym
pijac wod¢ hamujemy faknienie. Nie wiemy, ile jemy. Bardzo czgsto osoby



z nadwaga méwia, ze wceale nie jedza duzo. Dopiero, gdy zaczna prowadzi¢ szczegblowy
dzienniczek positkow

tapia si¢ za glowe. Zabojcze

sa zwlaszcza stodkie napoje

1 ,,niewinne” paluszki czy chipsy migdzy positkami.

Nabijamy sobie nimi licznik kalorii. Wierzymy w diety

-cud, gtodowki oraz to, ze pewnego dnia obudzimy sig, a waga pokaze nam wymarzone 10 kg
mniej. Tymczasem odchudzanie wymaga podejscia racjonalnego, konsekwencji, zmiany stylu zycia,
nawykow i sporo pracy. A my nie lubimy si¢ trudzi¢. Warto jednak stana¢ mocno na ziemi i
potraktowa¢ odchudzanie jak biznes, w ktory najpierw trzeba zainwestowac.

Plan

odchudzania

Realny i korzystny dla zdrowia cel powinien zaktada¢, ze schudniemy o 10 proc. wyj$ciowej masy
ciata. Jezeli wazymy 70 kg to w ciagu trzech miesiacy do po6t roku mozemy schudna¢ 7 kg. Nie
nalezy zrzuca¢ wiecej niz 1 kg na tydzien, czyli 4 kg na miesiac. Bardziej ambitne plany prowokuja
do stosowania drastycznych diet i narazaja na efekt jo-jo. Niektorzy moga chudna¢ wolniej, ale 2 kg
miesigcznie to minimum. Zaktadajac, ze przecigtna

dieta to 2 tys. kcal, kobiety moga zjes¢ 1000—1200 kcal. dziennie, jesli chca chudna¢ w tempie
kilograma na tydzien. Mezczyzni sa wigksi

1 zuzywaja wigcej energii

na potrzeby organizmu,

dzigki temu moga zje$¢ wigcej i uzyskac taki sam efekt

— wystarczy im ograniczenie do 1500-1600 kalorii. Uwaga! Unikajmy omijania positkow! Tego
rodzaju ,,odchudzanie” jadlospisu wcale nie powoduje chudnigcia. Organizm odbiera sygnat o
niedostarczeniu jedzenia i przestawia si¢ na zwolnione spalanie energii oraz dokladniejsze
trawienie. Przy nastgpnym positku zacznie sobie odktada¢ zapasy, na wypadek kolejnego
niezaspokojonego gtodu. Przez pierwsze tygodnie odchudzania powinno si¢ notowac, jak i co jemy.
Nie bez wptywu na nasza

wagg jest fakt, czy jemy kolacjg przy stole czy tez polykamy ja przed telewizorem.

Gapiac si¢ w ekran na pewno zjemy wigcej! Czy zdarza nam si¢ ,,dojada¢” po domownikach,
wyskrobywac resztki kaszki po swoich

maluchach? To zrédto wielu nadprogramowych kalorii. Starajmy si¢ stucha¢ swego organizmu.
Wigkszos$¢ z nas wie, ze nalezy jes¢ wtedy,

gdy jest sig glodnym, a przesta¢, gdy czuje si¢ sytos¢. Tymczasem wielu z nas

ma wdrukowang informacje¢ z dziecinstwa, ze trzeba

zjes¢ wszystko, co si¢ ma

na talerzu. Jesli to przekonanie jest silniejsze od nas,

trzeba je przechytrzy¢

— serwowac jedzenie na mniejszych talerzach.

Strategia

zrzucania wagi

Rok to optymalny czas na

pozbycie si¢ zbednych kilograméw. Specjalisci od odchudzania podkreslaja,

ze jezeli w ciagu pot roku

od schudnigcia nie wystapi efekt jo-jo, mozna calg operacje uznac¢ za sukces. Warto chudna¢ w
rytmie por roku, wtedy jest tatwie;j.

Zima si¢ nie odchudzamy. Ciato nastawione jest wtedy na gromadzenie zapasow

1 proby zrzucenia wagi

wypadna zniechgcajaco. Zima to czas na to, by zaczac sig rusza¢. Optymalnie powinnismy
zapewnic¢ sobie 20 minut ruchu dziennie, bez wzgledu na pogode: spacer, jogging, siatkdwka,
ptywanie. Dobrze jest chudnaé¢ w grupie, znalez¢ kogo$ w pracy lub w gronie przyjaciot i wspolnie



cieszy¢ sig¢ swoimi osiagnigciami. Akcj¢ odchudzanie zaczynamy, gdy ming mrozy. Warto ja
zainaugurowa¢ pamiatkowym zdjeciem, np. pod koniec marca: Oto ja — z nadwaga!

I ruszy¢ do ataku! Obnizamy kaloryczno$¢ positkow, redukujac gtownie weglowodany, zwlaszcza
biate pieczywo

i oczywiscie stodycze. Wigcej natomiast jemy warzyw. Uwaga na owoce — dozwolony jest jeden
duzy

(jabtko, gruszka, pomarancza, banan) lub szklanka matych dziennie (winogrona, truskawki itp.).
Zmniejszamy porcje. Pijemy wodg 1 herbatki ziolowe lub owocowe, by pozbywac si¢ ztogow
przechowywanych w tkance

thuszczowe;.

Wiosna zwigkszamy czas ¢wiczen. Niech to bedzie ponad pot godziny dziennie. Majowe weekendy
powinny uptywac pod znakiem pieszych

I rowerowych wycieczek.

W czerwcu przyda si¢ spedzony aktywnie urlop. Moze wczasy odchudzajace? Po

5 tygodniach diety i ¢wiczen mozna zrobi¢ kolejne zdjgcie. Bedzie juz wida¢ na nim pierwsze
efekty odchudzania.

Lipiec to czas, by rozsmakowac si¢ w prostym, §wiezym, jedzeniu. Satata, pomidory

1 mlode jarzyny sprawiaja,

ze latem mozna duzo

1 smacznie zje$¢, nie przekraczajac limitu kalorii. Duzo spaceruj, duzo pij. W nagrodg zréb sobie
nastepne zdjgcie

1 kup wystrzatowy ciuch podkreslajacy nowa szczuplejsza figurg.

Jesienig efekt odchudzania bedzie juz bardzo widoczny. Nie tylko w lustrze. Okaze sig, ze bez
wysitku biegniesz za autobusem. Swietnie, jezeli uda ci si¢ znalez¢ ulubiona dyscypline sportu.
Moze

rolki z dzie¢mi, pilates

albo nordic walking?

Po6zna jesien to punkt krytyczny. Sprzyja objadaniu sig, ale nie warto w ten sposob niwelowaé
prawie rocznych wysitkow. Pomoga w tym ciepte, ostro doprawione zupy

i energetyczna muzyka.



