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JAKA POWINNA BYC STRATEGIA ODCHUDZANIA?

Odchudzanie to proces, praca nad sobg i ciatem. Nad zmiang. Strategia odchudzania powinna:
M by¢ systematyczna — powinna by¢ ciggiem zdarzen, a nie jednorazowga, drastyczna akcja,

Bl miec poczatek, nie miec konica,

B dawac poczucie ,normalnosci” — nie powinno by¢ tu wymysinych potraw, ucigzliwego wazenia
produktow, liczenia kalorii,

B sprawia¢, ze bedziemy wystarczajaco najedzeni i szczesliwi,
B wykonalna czasowo i technicznie,

M by¢ ,,zdrowa”: optymalizowac reakcje uktadu hormonalnego, wzmacnia¢ odpornos¢, wyréwnac
prace glukoza (cukier) — insulina (hormon obnizajacy cukier),

B do mnie pasowac —byc¢ elastyczna; powinna dawac wiedze i narzedzia, jak radzi¢ sobie w nieco-
dziennych sytuacjach (imieniny, obiady ze znajomymi),

B dopuszczad przyjemnosci, zwtaszcza te stodkie (no chyba ze ktos$ ze wszystkich stodyczy najbar-
dziej schabowe lubi ©),

Bl miec ,silne ramie” — osobe lub osoby, ktore nas wespra w chwilach stabosci, a takie s3 nieuniknione.

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO ODCHUDZANIA?

M Jaki jest maj stan zdrowia? Jesli go
nie znasz, idz do lekarza, zréb pod-
stawowe badania, tj. morfologia,
poziom zelaza, lipidogram, poziom
glukozy, HbA1C, poziom kwasu mo-
czowego, ASP, ALT i/lub GGTP, CRP,
kortyzol, profil tarczycowy (jesli ni-
gdy go nie robitas lub jesli robitas
go ponad 3 lata temu), TSH, fT3, fT4,
antyTPO i antyTG. Jesli jestes oty-
ta, warto skonsultowac sie z trene-
rem, ktéry oceni twoja sprawnos¢
i podpowie, jakie ¢wiczenia beda
dla Ciebie najlepsze (bezpieczne
iuzyteczne).
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M Ille mam czasu na poczatkowy etap? Poczatki sg zawsze troche trudniejsze niz cata reszta, dla-
tego wazne, abys na pierwsze dni planu zywienia miata niezmacony niczym czas (urlopem, wy-
jazdami stuzbowymi, imieninami, weselem itp.). Najlepiej zacza¢ wtedy, gdy masz w miare sta-
bilny okres, czyli na przyktad, kiedy chodzisz do pracy w normalnym trybie.

B Czy wiesz wystarczajaco duzo, aby samej rozpocza¢ odchudzanie? Aby skutecznie i bezpiecznie
sie odchudzi¢, musisz posiadac¢ podstawowa wiedze na temat swojego organizmu i jedzenia. Nie
wystarczy rozpisana dieta, ktorg skrzetnie realizujesz w domu, odliczajac kalorie lub skrupulat-
nie wazac produkty. Musisz wiedzie¢, dlaczego s3 utozone tak, a nie inaczej, jak przebiega proces
trawienia, od czego zalezy to, ze tyjemy, i to, ze chudniemy, jakie techniki kulinarne sa najlepsze
oraz jak zachowac wartosci odzywcze w produktach, jak robic¢ zakupy, jak radzi¢ sobie w trud-
nych sytuacjach. Na te i wiele innych pytan powinnas zna¢ odpowiedz. Taka wiedza pozwoli Ci
radzic sobie w trudniejszych sytuacjach lub kiedy popelnisz btad. Zazwyczaj komercyjne diety
nie edukujg, nakazuja jes¢ wedtug podanych receptur i zasad, ale nie ttumacza, dlaczego tak
jest. Odchudzanie to proces, podczas ktdrego masz osiagna¢ cel oraz zmieni¢ nawyki. Zeby tego
dokonag, nalezy mie¢ wiedze.

W Jaki jest Twdj dotychczasowy styl zywienia? Cztowiek uczy sie na wtasnych btedach, a zatem...
zacznij od prowadzenia przez tydzien ,Dziennika zywieniowego” (co jesz i pijesz, o ktérej godzi-
nie i gdzie spozywasz positek). Zaznacz na zielono positki, ktére uwazasz za swoje podstawowe.
Jesli jest ich mniej niz 3 i wiecej niz 5, musisz popracowac nad planem zywienia. Produkty nie-
oznaczone kolorem beda stanowity podjadki, ktore czesto s3 odpowiedzialne za tycie.

Dzieki temu bedziesz mogta wskazac btedy zywieniowe, ktdre trzeba poprawic, oraz dobre zacho-
wania zywieniowe, ktére nalezy wzmacniac. Jesli nie czujesz sie na sitach, aby to oceni¢, udaj sie
do dietetyka, ktéry z pewnoscia pokaze Ci strategiczne punkty, nad ktérymi trzeba popracowac.

M Jesli zdecydujesz sie na profesjonalng pomoc ze strony dietetyka i/lub trenera personalnego, po-
szukaj najlepszej dla siebie oferty. Przy wyborze dietetyka: zwrd¢ uwage na wyksztatcenie (po-
winno by¢ wyzsze, moze byc to uczelnia medyczna lub uniwersytecka z kierunkiem zywienie
cztowieka), doswiadczenie, opinie, zasiegnij jezyka wsrdd znajomych; zadzwon do kilku diete-
tykéw i wybierz odpowiednig dla siebie oferte. Uwazaj na oferty sugerujace szybkie zrzucenie
kilogramoéw podparte ,,magicznymi” kapsutkami. Suplement madrze dobrany moze pomdc, ale
nie odpowiada za sukces. Podstawg zawsze bedzie odpowiednia dieta. Unikaj ,specjalistow” po
kursach, zazwyczaj majq oni zbyt ogolng wiedze ukierunkowang zwykle na odchudzanie. Kiedy
przychodzi do nich osoba z problemami zdrowotnymi (np. Hashimoto, RZS, insulinoopornosc),
czesto nie maja pojecia, co zrobic. Ta sama reguta wyboru dotyczy treneréw. Sprawdz jego wy-
ksztatcenie i doswiadczenie. Oddaj sie w rece profesjonalisty. W przypadku treneréw jest tro-
che inaczej, gdyz ich kursy to zazwyczaj bardzo dobre szkolenia z waskiego zakresu dziatan spor-
towych. Dobry trener konczy np. AWF i pozniej zdobywa wiedze i praktyke na licznych kursach.
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BtEDY, KTORE HAMUJA
ODCHUDZANIE

DIETA

M Zbyt uboga w sktadniki
odzywcze i kalorycznos¢

Dieta zbyt ,,skromna” spo-
wolni metabolizm i spra-
wi, ze pomimo mniejszych
i 1zejszych porcji organizm
nie schudnie. W wielu przy-
padkach prowadzi to nawet
do utycia. Organizm na co
dzien zuzywa energie na
podstawowe funkcje zy-
ciowe, jak trawienie, od-
dychanie, utrzymanie ciepta oraz na ruch, ktéry wykonuje. Wszystkie jego potrzeby energetycz-
ne muszga byc pokryte. Ponadto dziennie potrzebuje okoto 40 sktadnikéw — przy stosowaniu diet
odchudzajacych ciezko jest spetnic¢ ten warunek. Kazdy brak moze spowodowac gorsze funkcjo-
nowanie organizmu. Nie wszystko, co wydaje Ci sie zdrowe, takie jest. A jesli nawet jest zdrowe,
to wcale nie musi by¢ ekonomiczne dla osoby, ktéra sie odchudza. Za odchudzanie nie odpowia-
da jeden produkt, ale cata gama produktow utozonych wtasciwie.

Dobra rada: urozmaicaj diete. Wykorzystuj rézne warzywa, miesa, jaja, ryby i owoce. Doprawiaj
przyprawami ziolowymi. Nadaj jedzeniu charakter.

M Cel: szybko schudna¢

Zbyt szybkie odchudzanie niemal w 100% powoduje efekt jojo. Moze by¢ przyczyna ztego stanu
skory, wypadajacych wioséw i tamliwych paznokci, depresji, ostabienia, rozdraznienia w ciggu
dnia (spowodowanego m.in. nagtymi spadkami cukru), béléw gtowy, ktopotdw z wyprdznieniem,
braku energii. Ponadto takie podejscie do odchudzania spowoduje trudno odwracalne skutki
w zmianie sktadu ciata — spadnie duza ilos¢ wody i masa migsniowa, a niewielka ilos¢ tkanki
ttuszczowej, obnizy sie¢ metabolizm.

Dobra rada: jesli chcesz sie odchudzi¢, postaw sobie dwa cele — schudna¢ i zmieni¢ nawyki zy-
wieniowe dla zdrowia i dla utrzymania efektu. Chudnij stopniowo i madrze. Jesli nie potrafisz
utozyc sobie planu, skorzystaj z pomocy dietetyka. Bezpieczna utrata masy ciata na tydzien to
0,5 do 1,2 kg, cho¢ tempo chudniecia uzaleznione jest od wielu indywidualnych czynnikéw. Mu-
sisz miec plan.
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M Liczba i jakos¢ positkow

Jednym z podstawowych btedéw popetnianych podczas odchudzania jest skupianie sie na ka-
lorycznosci diety, a nie na jej jakosci i liczbie positkéw. Nieregularne jedzenie positkdw, pomija-
nie $niadan oraz niewtasciwe proporcje podstawowych sktadnikéw odzywczych (biatek, ttuszczy
i weglowodanéw) powoduja, ze pomimo wysitkéw i lekkich ,zdrowych” dan, organizm nie chud-
nie. Podczas nieregularnego spozywania positkéw i dojadania (nawet zdrowych produktéw) za-
burza sie prace glukozy (cukru we krwi) oraz insuliny (hormonu wytwarzanego przez trzustke,
regulujacego cukier we krwi). Jesli trzustka jest zmuszana do czestych wyrzutéw insuliny, uru-
chamia sie¢ mechanizm produkcji tkanki ttuszczowej i hamuje dostep do juz istniejace;.

Dobra rada: ustal stata liczbe positkéw na dzien (od 4 do 5 positkow) oraz state godziny jedze-
nia. Przerwy miedzy positkami wypeinij wodga, herbatg lub kawa bez cukru. Dzien zacznij $nia-
daniem zjedzonym do 60 minut po pobudce.

W Zbyt czeste korzystanie z gotowych potraw

Wiele oséb bedacych na diecie zapomina, ze zywiac sie w ciggu tygodnia w restauracjach lub
barach, naraza sie na liczne putapki: ttuste dodatki, nawet, gdy samo mieso jest wtasciwie przy-
gotowane, duze porcje, zdradliwe promocje nie do odrzucenia (np. stodkie napoje do positkdw)
oraz duza ilos¢ soli w potrawach. Korzystajac natomiast z positkéw kupowanych w sklepach, go-
towych do odgrzania, zjes¢ mozna sporo nasyconych kwasow ttuszczowych i thuszczéw trans, sy-
ropu glukozowo-fruktozowego oskarzonego w USA o bycie jedna z gtdwnych przyczyn otytosci.

Dobra rada: jedz to, co sama przygotujesz. Uzywaj prostych, jak najmniej przetworzonych produktéow.
M Brak dostatecznej wiedzy o potrzebach organizmu i typie sylwetki

Dieta, ktdra nie zaktada indywidualnych potrzeb odchudzajacego sie, z géry skazana jest na nie-
powodzenie. Braku efektéw nalezy upatrywac m.in. w typie sylwetki i, szybkosci” metabolizmu.
Dzieje sig tak dlatego, poniewaz nasze sylwetki i zwigzany z nimi ,,typ” metabolizmu réznig sie
od siebie. Kazdy z nas z r6zng szybkoscia trawi i przyswaja sktadniki odzywcze, reaguje na spo-
zycie weglowodandw (cukréw), a co za tym idzie — szybciej lub wolniej chudnie.

Wyrézniamy cztery typy sylwetki (co wptywa na metabolizm):

B androidalny (nie lubi soli, lubi soje i fito estrogeny, fatwo tyje w gérnych partiach ciata i fatwo
nabiera masy mies$niowej, dolne partie ciata zazwyczaj sg szczuplejsze niz gérne),

W gynoidalny, tzw. ,gruszka” (lubi btonnik, nie Tubi fito estrogenéw zawartych w soi lub orze-
chach, waska talia szerokie ottuszczone biodra, duza sktonnos¢ do cellulitu),

W typ tarczycowy (szybki metabolizm, szczupta dtuga sylwetka, wskazane ¢wiczenia oporowe),

B typ limfatyczny (nie lubi mleka, czesto zatrzymuje wode w organizmie, tyje réwno na ca-
tym ciele).
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Warto poznac sktad swojego ciata, czyli proporcje tkanki ttuszczowej do masy miesniowej i ptynow,
a nie tylko ogdlng mase ciata, jaka wskazuje waga tazienkowa.

Dobra rada: jesli chcesz sie doksztatci¢ sama, korzystaj z profesjonalnych portali medycznych i zy-
wieniowych lub udaj sie do dietetyka.

AKTYWNOSC FIZYCZNA
B Trening zbyt mocny lub zbyt staby

Czesto popadamy w skrajnosci — trenujemy za
dwaéch, a jemy za jednego i oczekujemy, ze piek-
na sylwetka ujawni swe oblicze. Niestety, czasa-
mi okazuje sig, ze zbyt mocny trening spowolni
metabolizm, spowoduje ostabienie organizmu
i przemeczenie. A to nie pomaga w schudnie-
ciu. Zbyt niska kalorycznos¢ diety i zbyt uboga
jej jakos¢ w odniesieniu do mocnego treningu
»Zmeczy organizm”, a miesnie, ktore potrzebu-
ja regeneracji, nie beda mogty tego dokonac.
W konsekwencji stabng i spada ich masa, a to
przeciez one odpowiadaja za spalanie kwasow
ttuszczowych.

Dobra rada: trening powinien by¢ dostosowa-
ny do twoich potrzeb i mozliwosci. Powinien to
byc trening typu kardio przeplatany ¢wiczenia-
mi sitowymi. Tu najlepszym rozwigzaniem jest
konsultacja z trenerem.

B Niezgodnos¢ planu zywienia z planem treningowym

Niezachowanie odpowiednich przerw i jakosci positkow okototreningowych skazuje organizm
na ciezka prace nie tylko podczas treningu, ale i kilka godzin po nim.

Dobra rada: konsultacja z trenerem i dietetykiem. Pamietaj o positkach przed treningiem i po
nim. Jesli trening trwat ponad 45 minut i byt Sredniointensywny (aerobik, bieganie), to zjedz po-
sitek po treningu.

B Nuda treningowa

Brak zmian w treningu sprawia, ze organizm si¢ do niego adoptuje i trening przestaje przyno-
si¢ oczekiwane efekty.
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H Przetrenowanie i zmeczenie

Zbyt duzo treningdéw oraz zbyt mocne treningi prowadza do przetrenowania i zmeczenia. To
z kolei zaburza sen i odpoczynek, a taki stan jest dla organizmu stresem. Reakcjg obronna jest
odpowiedz m.in. hormonu wytwarzanego przez nadnercza — kortyzolu. Niszczy on tkanke mie-
sniowa i blokuje dostep do tkanki ttuszczowej.

ZDROWIE
H Nieprawidltowa praca glukozy i insuliny

Glukoza to cukier we krwi — wszystkie produkty zawierajgce we-
glowodany zostaja w organizmie zamienione w glukoze. Insuli-
na to hormon anaboliczny wytwarzany przez trzustke, jej za-
daniem jest m.in. wyréwnanie poziomu cukru we krwi. Jej
nadmiar powoduje zwigkszenie tkanki ttuszczowe;j. Kie-

dy spozywamy pokarm, we krwi zwigksza si¢ po-

ziom glukozy (im positek bardziej ,stodki”, tym

bardziej i szybciej wzrasta glukoza), a trzust-

] Q ka musi wydzieli¢ insuline. Cze$¢ glukozy tra-

! f fia do magazynéw w miesniach i watrobie.

‘,;- Ja -~ Gdy magazyny sa petne, a ilos¢ glukozy we
" "Q krwi jeszcze duza (bo jedlismy za duzo lub za
czesto), to zostaje ona zamieniona w tkanke

ttuszczowa. Kiedy zaczynamy sie objadac lub
podjadac, sprawiamy, ze trzustka produkuje in-
suline zbyt czesto. Organizm utrzymuje j3 stale na
wyzszym poziome. A to powoduje, ze komorki orga-
nizmu staja sie na nig oporne, co utrudnia wykorzy-
stanie glukozy. Nadmiar glukozy zostaje przeksztatcony w ttuszcz, a insulina blokuje ,,opréznia-
nie” tkanki ttuszczowe;j.

L |

M Zaburzenia hormonalne

Najczestszym problemem hormonalnym jest niedoczynnosc tarczycy — wytwarzane jest zbyt mato
hormonu T4, a zbyt duzo TSH. Wtasciwie funkcjonujaca tarczyca zapewnia sprawnie dziatajg-
cy metabolizm. Niedoczynnosc tarczycy spowalnia metabolizm, powodujac tycie. Innymi choro-
bami o podtozu hormonalnym jest zesp6t metaboliczny, zespot policystycznych jajnikéw. Czesta
choroba tarczycy to takze Hashimoto, czyli autoimmunologiczne zapalenie tarczycy. W tym przy-
padku dieta jest bardzo wazna, regularnos¢ positkéw, ograniczenie spozycia produktéw mlecz-
nych, warzyw krzyzowych czy glutenu.

Dobra rada: jesli dawno nie robitas badan, skontaktuj sie z lekarzem i wykonaj je.

SI10PERON
Colueasja jett podriza

7 Dlaczego nie moge schudnac?



B Nietolerancja pokarmowa, problemy trawienne i ,,chore” jelita

Jelita to bramy do uktadu odpornosciowego. Odpowiadajg za wchtanianie wody i sktadnikéw od-
zywczych. Jesli ich stan nie jest prawidtowy, flora bakteryjna jest zaburzona np. antybiotykotera-
pia lub niewtasciwym odzywianie, wystepuja wzdecia wywotane btedami w zywieniu lub nie-
tolerancja ktoregos z jego sktadnikow, to caty organizm zaczyna szwankowac. Aby sie odchudzic,
trzeba by¢ zdrowym — wszelkie nieprawidtowosci zdrowotne, a zwtaszcza na poziomie jelit, beda
utrudniaty proces chudniecia. Nietolerancja pokarmowa jest jedna z czestych przypadtosci. Moze
dotyczy¢: glutenu zawartego w wiekszosci zboz, laktozy w produktach mlecznych, nasion roslin
straczkowych czy jaj. Nietolerancja to nie to samo co alergia — r6znig sie przede wszystkim me-
chanizmem powstania i objawami. Nietolerancja pokarmowa nie wywotuje ostrych, widocznych
objawoéw tak jak alergia, dziata ,,po cichu”, ostabiajac nasze jelita (doprowadza do nieszczelnosci
jelit) i w konsekwencji uktad odpornosciowy. Objawami nietolerancji moga by¢: przewlekte bdle
gtowy, biegunki, wzdecia, zatrzymanie wody w organizmie, zaburzony sen, przewlekte zmeczenie.

Dobra rada: mozesz sprawdzi¢, czy masz nietolerancje pokarmowa, robigc badania w tym kierun-
ku (sprawdz oferte laboratoriéw medycznych). Druga skuteczng metoda jest dieta eliminacyjna:
wyklucza sie rotacyjnie podejrzane produkty. Mozesz zrobic¢ to sama lub udac sie do dietetyka.

SEN | REGENERACIJA

Nieprawidtowy sen ostabia metabolizm, powoduje brak energii w ciggu dnia, obniza odpornosc
zwiekszajac ryzyko niektdrych choréb. Brak snu zaburza m.in. hormony odpowiedzialne za nasz
apetyt (greline i leptyne), co sprawia, ze po nieprzespanej nocy w ciggu dnia zaczniesz podjadac.

Dobra rada: $pij 6—8 godzin w ciemnym, dobrze wywietrzonym pokoju, nie ogladaj TV i nie pra-
cuj na komputerze tuz przed zasnieciem. Zgas wszystkie lampki i zrédta swiatta w pokoju. Zjedz
ostatni positek okoto 2 godziny przed spaniem.
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