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1. Mity zwigzane z odchudzaniem

Suplementy na schudniecie?

Pewnie juz nie raz zetknale$ si¢ z kolorowymi reklamami przedsta-
wiajacymi miode, $wietnie wyrzezbione osoby, ktore prezentujq
nowy niesamowity produkt, dzigki ktéremu i Ty bedziesz wygladat
wspaniale oraz cieszyl si¢ zyciem. Tych super-, extra-, hiper-, jedy-
nych w swoim rodzaju suplementéw jest cala masa, a co drugi to

energizer, zawierajacy zastrzezona mieszanke sktadnikow.

Czlowiek, ktoremu zalezy na poprawie wygladu wilasnej sylwetki,
ma czgsto nie lada metlik w glowie przy przegladaniu réznego rodza-
ju produktow niezbednych wregez w osigganiu wymarzonego rezulta-
tu. Kojarzymy osoby przedstawione na reklamie z prezentowanym
towarem, co przeklada si¢ na wzbudzenie pragnienia posiadania pro-

duktu, by wyglada¢ jak te wlasnie osoby.

Takie skojarzeniowe myslenie odbywa si¢ czgsto nieSwiadomie, jed-
nak dziata, na co dowodem jest sprzedaz marnych czy nieskutecz-
nych suplementow popartych odpowiednig reklama. Nie raz mozna
spotka¢ mlodych adeptéw cEwiczen sitowych, szukajacych nadziei

w roznych specyfikach. Stad czgste pytania typu: ,,Czy masg lepiej



robi¢ na HMB, czy na biatku?” albo ,,Ktory gainer jest najmocnie;j-

szy?”.

Dlaczego o tym pisze¢? Wspominam o tym dlatego, ze chce, by$ miat
swiadomos$¢, iz na Twoim pragnieniu czy potrzebie osiagnigcia lep-
szej sylwetki koncerny z branzy suplementéw beda chcialy skorzy-
sta¢ — zerujac na Twojej ignorancji. Nie posiadajac podstawowe;j
wiedzy z dziedziny suplementow, dzialasz na podstawie kolorowych
reklam, atrakcyjnych cen i rekomendacji przypadkowych sprzedaw-
cow. W ten sposob tworzy si¢ w Twojej mentalnosci potrzeba korzy-
stania z suplementoéw, gdyz w przeciwnym wypadku, jak sugeruje
dyskretnie niejedna reklama, nie osiagniesz zadowalajacych Cig

efektow.

Druga wazna sprawa jest prawda, bardzo zreszta wazna, iz najnor-
malniej w $wiecie jeste§ w stanie zmieni¢ swoja sylwetke na plus,
nie korzystajac z suplementow. Jestes tak zbudowany i tak stworzo-

ny, ze nie potrzebujesz tych produktow. Wierzysz w to?

Jezeli masz co do tego watpliwosci, to jeszcze raz si¢ nad tym zasta-
néw. A gdy nadal nie jeste$ przekonany, to wracaj do ogladania re-

klam, wierzac w magiczna moc kolorowych specyfikow.

Nie deprecjonuj¢ suplementdow isam czasem ich uzywam, jednak
chcialbym, by$ oczyscit swoje pole mentalne, zanim wyro$nie w nim
szkodliwa wiara w niezbedno$¢ tych $rodkow na Twojej drodze do

zdrowia 1 wysportowanej, smuktej sylwetki. Uwolnij si¢ psychicznie



od wszystkich reklam suplementow, jakie widzisz wokot, i uwierz
w siebie. Uwierz w te mechanizmy Twego organizmu, w ktore wy-
posazyt Cig Bog. Tak, Ty sam jeste§ w stanie osiagnaé¢ §wietna syl-

wetke, poniewaz masz w sobie wszystko, co jest do tego niezbgdne.

Dlaczego ludzie tyja? Dlaczego, pomimo zZe coraz wigcej pienigdzy
wydaje si¢ na walke z otylo$cia i ze powstaje coraz wigcej osrodkow
oferujacych nowe, lepsze kuracje odchudzajace, otylych czy zanie-
dbanych ludzi jest coraz wigcej? Poniewaz ci ludzie nie wzigli odpo-
wiedzialnosci za swoje zdrowie, za swoj wyglad. To si¢ im po prostu
przydarza, wygladaja jak widzowie wlasnego zycia. Patrza i mowia:
,,0, choroba, o, otylo$¢, i co teraz z tym zrobimy?”. Mowia tak, a po-
tem oczekuja, ze lekarz wezmie odpowiedzialnos¢ za caly proces ich
powrotu do zdrowia czy dojscia do odpowiedniej wagi. Co wigc ro-

bic?

Przede wszystkim do opisow suplementdéw nie przyktadaj duzej
wagi, podobnie jak do samych suplementéow czy odzywek. To, co
niezbgdne do zmniejszenia poziomu tkanki tluszczowej, w wigkszo-
sci jest w Tobie, w Twojej gtowie, w Twoim organizmie, w dobrej
diecie. Nie istniejg zadne cudowne specyfiki. Jednym z wazniejszych
zatozen tej publikacji jest to, iz jeste§ w stanie nauczy¢ si¢ wszyst-
kiego, co jest Ci potrzebne, aby zmieni¢ na lepsze swoja sylwetke
i osiagna¢ zadowalajacy poziom zdrowia. Tak naprawde ograniczen
jest bardzo niewiele i znajduja si¢ one w wigkszosci wewnatrz Cie-

bie, a nie na zewnatrz. Dlatego skup si¢ na tym, co masz, czym juz



dysponujesz. Poznawaj siebie, swoj organizm, zasady zdrowego zy-
wienia i aktywnego wypoczynku, a na pewno osiagniesz zadowalaja-
ce Cig efekty, zarbwno wizualne, jak i zdrowotne. Poniewaz zarza-
dzanie waga to ruch plus racjonalne odzywianie si¢ produktami bo-

gatymi w witaminy i mikroelementy.

Niejedzenie na schudniecie?

Zadna dieta polegajaca na ograniczaniu jedzenia nigdy nie da zado-
walajacego efektu. Natomiast zawsze prowadzi do wyglodzenia,
a zatem do wyniszczenia organizmu, poprzez pozbawienie go po-
trzebnych witamin i mineratow. Zagtodzony organizm zaczyna pta-
ta¢ figle 1 dochodzi do szybkich zmian w samopoczuciu, od euforii
az do niepohamowanych napadéw glodu. Zapamigtaj i nie daj si¢
oszukaé: kazde odchudzanie to przede wszystkim utrata wody, a po-
tem thuszczu 1 migéni. Dlatego zmniejszanie kalorii w pozywieniu to

zwykle utrata witalno$ci i checi do ruchu.

Glodzenie si¢ powoduje zwigkszenie efektywnosci przewodu pokar-
mowego. Po prostu organizm zmuszony glodem stara si¢ maksymal-
nie wykorzysta¢ dostarczong mu niewielka ilos¢ pokarmu. Dlatego
po skonczonej ,diecie” delikwent szybko wraca do poprzedniej

wagi.



Zapamigtaj, ze im mniej kalorii pochlaniasz, tym bardziej zwalnia
Twoj metabolizm. Gdy jesz wigcej, Twdj organizm spala wigcej.
Nieprawdopodobne, lecz prawdziwe jest to, ze mozna odtozy¢ dodat-
kowy zapas thuszczu na dietach niskokalorycznych, nie sposob nato-
miast trwale na nich schudnaé. Jedno z badan wykazato, iz okoto
40% kobiet tyje po dietach odchudzajacych’. Wszystko to z powodu
nieprawidlowego podejscia i nieznajomosci mechanizméw obron-

nych organizmu.

Niejedzenie nie tylko spowalnia spalanie, ale dodatkowo powoduje
tez utrat¢ migsni. To z kolei jeszcze mocniej spowalnia metabolizm.
Utrata wagi zatrzymuje si¢, i pomimo iz jemy mniej i mniej, to upar-
ty ttuszcz nie znika. Co gorsze, kazda zjedzona, nawet przypadkowo
czy podczas niekontrolowanego napadu glodu nadwyzka kalorii za-
mieniana jest na ttuszcz, gdyz zagtodzony organizm stara si¢ tworzy¢

zapasy na cigzkie czasy, jakie sami mu zapewniamy.

Spalanie ttuszczu poprzez proby glodzenia si¢ jest wysoce nieefek-
tywne i zabojcze dla organizmu. Istnieje o wiele bardziej przyjemna
i zarazem efektywna metoda uzyskiwania lepszej sylwetki niz nieje-
dzenie. Mianowicie w swoim planie diety zastosuj niewielki deficyt
kaloryczny oraz korzystaj z wysokiej dawki ¢wiczen. Cwiczenia fi-
zyczne pozwalaja spali¢ znacznie wigcej thuszczu niz glodzenie. Nie
powoduja one reakcji obronnych organizmu, w ktérych wyniku ma-
gazynowany jest tluszcz, jak to ma miejsce przy glodzeniu. Czgsto

! Zob. http://www.sfora.pl/Kobiety-po-diecie-tyja-na-potege-a24041 [dostep:
16.12.2010].


http://www.sfora.pl/Kobiety-po-diecie-tyja-na-potege-a24041

osoby rozpoczynajace diete z Iekiem my$la o zaproszeniach na roz-
nego rodzaju przyjecia. Na nich to czesto grzebana jest najlepsza die-

ta, cho¢, jak sadze, niestusznie.

Co ja robitem, bedac zaproszonym na przyjecie z suto zastawionym

stotem?

Moj sposob byt taki: w dzien przyjecia wykonywalem trening catego
ciata lub wynikajacy z cyklu trening dzielony i na koniec dodawatem
sesj¢ aerobow. Po treningu jadtem tylko biatko, §rednio 3040 gra-
mow, z jakim$ warzywem, na przyktad z ogorkiem. Tak planowatem
czas, by na przyjeciu by¢ godzing, maksymalnie dwie po treningu.
Wtedy moglem zjes¢ wigcej, poniewaz organizm nastawiony byl na
regeneracj¢ i uzupekianie energii oraz glikogenu straconego podczas
treningu. Jest to Swietny sposob na trochg nadliczbowych kalorii. Pa-
migtaj jednak, ze nie ¢wiczysz tylko po to, by potem moc sig obja-
da¢. Jest to metoda na jednorazowe przyjecie, a nie sposéb na zycie.
Cwiczac i zyjac aktywnie, mozesz je§¢ o wiele wigcej, jednoczesnie

zmniejszajac swoj poziom tkanki thuszczowe;j.
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Wiele diet, ktére pomoga schudnagé?

Zastandw si¢ przez chwile. Jak czesto spotykale$ si¢ w roznego ro-
dzaju prasie czy mediach z nagtdwkami i reklamami swietnych diet
stosowanych przez osoby zrzucajacych dziesiatki kilogramow tlusz-
czu w ciagu miesigca czy systemow treningowych ksztaltujacych

ptaski brzuch dzigki kilku minutom dziennie?

Wiedz, ze takie informacje buduja w Tobie okreslone przeswiadcze-
nia co do mozliwosci ksztaltowania wlasnej sylwetki. Zobacz, jak
zabdjczy to dla motywacji system. Gdy ogladasz reklamy, Twoj
umyst zostaje programowany w taki na przyktad sposob: ,,Zobacz,

jakie to tatwe, wystarczy tak niewiele”.

Taki lub podobny zapis tworza w pod§wiadomosci ogladane rekla-
my. Jednak gdy juz rozpoczniesz droge do lepszej sylwetki, okazuje
sig, ze nie ma efektow, natomiast sa skutki uboczne, jak poczucie
gtodu, niech¢¢ do ¢wiczen, ostabienie organizmu itp. Jezeli myslisz
wedhug tego, co podsuwaja Ci reklamy, to wiedz, ze jest to pierwsza

przeszkoda, ktora musisz pokona¢, by efektywnie zarzadza¢ wlasna

waga.

Czy znasz kogo$ z Twojego otoczenia, kto wiecznie si¢ odchudza?
Mysle, ze tak. Ja rowniez znam takie osoby i musz¢ Ci powiedziec,
ze wcale nie wygladaja najlepiej. Jednym z kolejnych bieddéw jest
bycie ciagle na jakiej$ niskokalorycznej diecie. Zauwaz, ze ogromna

wigkszo§¢ reklam w prasie dotyczy diet niskokalorycznych,

1"



w zwiazku z czym, gdy na przyklad ktos konczy jedna diete, to szyb-
ko przechodzi na druga, i pono¢ lepsza, bo trzeba spozywac o 200

kalorii mniej i mozna je$¢ ciastka wieczorem.

Mowiac jednak powaznie, tak jak w naturze wszystko podlega cy-
klicznosci, tak jest i z naszym ciatem. Cyklicznos¢ diety to klucz do
$wietnych rezultatow. Nie mozna wiecznie si¢ odchudza¢. Dziata to
tez i w druga strong: nie mozna caly czas budowa¢ tkanki mig$nio-
wej. Zarowno jedno, jak i drugie nalezy przeprowadzaé cyklicznie.
Zapamigtaj, ze wiecznie si¢ odchudzajac, tracisz cenna tkanke mig-
$niowa, ktéra odpowiedzialna jest za spalanie tkanki tluszczowe;.
Natomiast gdy spozywasz wigcej kalorii, niz potrzebujesz, chcac bu-
dowa¢ migsnie, ijeste§ wciaz na tak zwanej masie, z czasem be-

dziesz budowac¢ efektywnie tylko thuszcz.

Co jest gtownym grzechem wigkszos$ci diet zamieszczanych w pra-
sie? Przede wszystkim samo podejécie do tematu. Jezeli bowiem co$
jest ogolne, wskazania rowniez musza pozosta¢ ogolne. Gdy nato-
miast co$ jest szczegdlowe, wskazania moga by¢ réwniez szczegodto-
we. Oznacza to, ze jezeli diety z pism sa skierowane do ogoétu czytel-

nikow, wskazania w nich zawarte nie moga by¢ uszczegdtawiane.

Swietnym przykladem jest tu znana powszechnie dieta 1000 kalorii.
Jezeli zastosuje to drobna nastolatka z jednej strony oraz przysadzi-
sta 1 wysoka kobieta, skutki beda odmienne. Bedzie tak, gdyz dieta
tego typu nie uwzglednia teorii bilansu kalorycznego. Jak si¢ bo-

wiem okazuje, teoria ta jest kluczem w strategii walki z niechcianym
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thuszczem. Méwi ona, ze kazdego dnia spalasz okreslona liczbe kalo-
rii. To, ile ich jest, zalezy gldwnie od aktywno$ci, masy migsniowe;,
szybkos$ci przemiany materii. Teoria ta uwzglednia rowniez minimal-
ng liczbg kalorii, jaka jest niezbedna do spadku przemiany materii

1 poziomu spalania tkanki thuszczowe;j.

Niektorzy podaja, iz nie nalezy przekracza¢ minimum kalorycznego,
ktére wynosi 1200 kalorii dziennie. Uwaza si¢ to za prog gtodowki.
Jednak jak wspomniatem, kazdy znas moze si¢ poszczyci¢ innag
waga ciala i bilansem kalorycznym, wigc te 1200 kalorii kazdy od-
czuje na sobie inaczej. Dlatego proponuje¢ Ci prosta metodg na obli-
czenie dziennej liczby kalorii, ktore nalezy spozyC, by zapewnié

energig potrzebna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Metoda ta polega na przemnozeniu Twojej wagi ciata przez liczbg
godzin doby, czyli 24. Otrzymana wielko$¢ stanowi liczbg kalorii,
jaka nalezy dostarczy¢ organizmowi, by moégt prawidtowo funkcjo-
nowaé. Dla przyktadu, jezeli wazysz 70 kilogramow, to mnozac to
przez 24, otrzymujemy warto§¢ 1680, ktora jest liczba kalorii po-
trzebnych Ci do prawidlowego funkcjonowania i przemian metabo-
licznych. Przyktadowo dla wazacej 60 kilogramow kobiety bedzie to
odpowiednio 1440 kalorii. Teraz widzisz, iz diety typu: 800 kalorii,
1000 kalorii, dieta jabtkowa, kapu$ciana itp. nie moga pozytywnie
wplywaé na organizm i poprawe wygladu oraz na samopoczucie 0so-

by stosujacej dietg.
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Czesto takie diety to niemal gtodowki wyniszczajace organizm. Do-
datkowo osoby stosujace je narazaja si¢ na niekontrolowane napady
gtodu, co owocuje zjadaniem ogromnych ilo$ci pokarmu niekoniecz-
nie zdrowego. Po takim napadzie gtodu organizm skrupulatnie zgro-
madzi wszystko w zapasowym thuszczu, chcac si¢ zabezpieczy¢ na
czas glodu. Jak widzisz, tworzy si¢ btedne koto, prowadzace roéwniez
do niechcianych skutkow psychicznych. Ale o tym dalej. Najlepiej

zrobisz, jesli bedziesz takie jednostronne diety omijat z daleka.

Bledem jest rowniez, gdy dieta polega na spozywaniu tylko jednego
sktadnika pokarmowego z nieuwzglednieniem innych. Mam tu na
mys$li modna ostatnio diet¢ biatkowa. Jedna z jej odmian zaleca spo-
zywanie duzych ilo$ci biatka bez uwzglednienia innych sktadnikoéw
pokarmowych. Jak wiadomo, duze ilosci biatka szybko zakwaszaja
organizm, co moze skutkowa¢ problemami z uktadem pokarmowym,

nerkami oraz odwapnieniem kosci.

Pokarmy o duzej kwasowosci najlepiej neutralizowaé tymi o odczy-
nie zasadowym. Do takich zaliczaja si¢ przede wszystkim warzywa
w réznej postaci. Warzywa mozna jes¢ niemal o kazdej porze, bez
leku o odtozenie kalorii z nich w ttuszcz zapasowy. Im bardziej zie-
lone, tym lepiej. Satata, ogorek, szpinak, brokuly to przekaski na
kazda okazje.

Warzywa mozesz je$¢ bez ograniczen, poniewaz duza objgtos¢ i za-
warto$¢ btonnika oszukuja gtod. Blonnik daje uczucie sytosci, za-

pewnia regularng przemiang materii i utatwia trawienie. Nigdy wigc
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nie zapominaj o dziennej porcji, najlepiej zielonych, warzyw. Sa one
rowniez swietne na przekaski miedzy positkami. Maja bardzo mato
kalorii, uzupetniaja ptyny i dostarczaja mineralow. Natomiast duza

zawarto$¢ blonnika wspaniale wplywa na stan uktadu pokarmowego.

Mogac jes¢ warzyw tyle, ile cheesz, nie bedziesz odczuwat gltodu, co
wazne jest podczas redukeji tkanki thuszczowej. Tak wige kazda dieta
ograniczona tylko do jednego sktadnika pokarmowego stanowi za-

grozenie dla zdrowia.

Oczywiscie, gdy drastycznie obetniesz sobie kalorie, stracisz na wa-

dze.
Jak do tego dochodzi?

Zasada dziatania organizmu w takich warunkach jest taka, ze pozbywa
si¢ najpierw wody, potem migs$ni i trochg thuszczu. Oznacza to, ze gdy
wejdziesz na dietg o bardzo matej wartosci kalorycznej, stracisz na po-
czatku to, co jest cenne dla organizmu, ptacac za to oslabieniem, ztym
samopoczuciem oraz zmniejszeniem si¢ masy migsniowej. A to jest
ostatnia rzecz, do jakiej warto doprowadzi¢, chcac zarzadza¢ wlasna

waga.

W dobrej diecie procz warzyw i biatek nie powinno zabrakna¢ niena-
syconych kwasow thuszczowych, w skrocie NNKT. Nazywaja si¢ tak
dlatego, ze organizm ludzki nie jest w stanie ich sam syntetyzowac

1 musza by¢ dostarczone z zewnatrz. Thiszcze te to Omega-3 i Ome-
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ga-6. Odgrywaja one ogromna rol¢ w prawidtowym funkcjonowaniu

uktadu nerwowego, serca, a takze w gospodarce insulinowe;.

Glownym zrodtem kwasow thuszczowych Omega-3 sa ryby, szcze-
gblnie morz potnocnych, natomiast kwaséw thuszczowych Omega-6
dostarczaja oleje, orzechy czy nasiona. Wazne jest rowniez dostar-
czanie thuszczow nasyconych pochodzenia zwierzgcego i jednoniena-
syconych kwaséw thuszczowych, ktorych jednym ze zrodet jest oliwa
zoliwek. Wszystkie tluszcze powinny stanowi¢ minimum 25%
wszystkich kalorii naszej diety. Diety radykalnie obcinajace ilo$¢
zdrowych thuszczow nie sg zdrowe i prowadza do pogorszenia cery,

samopoczucia, a nawet ktopotow z sercem.

Wracajac do biatek, warto pamigtac, ze sg one podstawowym budul-
cem w naszym organizmie. To prawda, ze duze ilosci biatka zakwa-
szaja organizm, jednak jest to bardzo wazny skladnik pokarmowy,
ktory musi by¢ dostarczany kazdego dnia. Najlepszymi zrédtami
biatka sa: migso wotowe, drob, jaja, ryby oraz chudy czy potttusty

twardg.

Jezeli cheesz rozpoczaé¢ pracg nad lepszym i zdrowszym wygladem,
nie stosyj diet zamieszczanych w niefachowej prasie, bedacych au-
torstwem o0sOb nieznajacych podstawowych problemdéw i potrzeb

ludzkiego organizmu.

Jezeli mimo wszystko masz z tego powodu nadal metlik w glowie,

pamigtaj, ze dieta, ktora nie uwzglednia w swoim spisie warzyw,
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zdrowych tluszczow, biatka ipodaje jednakowa kaloryczno$¢ dla

wszystkich, nie jest warta uwagi.

Czekanie na schudniecie?

Nie tak rzadko mozna si¢ spotka¢ z osobami, ktore tylko mowia
o schudnigciu lub marza o wigkszych migsniach, jednak nic w tym
kierunku nie robia. Wydaje sig, ze czekaja na schudnigcie, na popra-
we sylwetki czy na nabranie masy mi¢$niowej. By¢ moze sam znasz

niejedna osobe o podobnych zachowaniach.

Przekonaj si¢ jednak o prostocie tego stwierdzenia: nadwaga to efekt
nierownowagi w bilansie energetycznym organizmu. Dziata tu bezli-
tosna matematyka, liczy si¢ bilans, ile dostarczyles i ile zuzyles. Je-
zeli spozywany positek nie jest przez organizm zuzywany, oczywiste
jest, ze bedzie odktadany na pdzniej. Nie chodzi tu tylko o odktadany
thuszcz, ale o rozne zlogi iniestrawione pokarmy. Jaki§ czas temu
czytalem o mezczyznie, w ktorego zotadku podczas operacji odkryto

niemal po6t kilograma niestrawionych resztek stekow!

Zapamigtaj, iz przyswajanie skladnikow odzywczych z pozywienia
wymaga ruchu. Dlatego kazde zrzucanie kilograméw nalezy zaczyna¢
od dodatkowego ruchu fizycznego. Nie czekaj z rozpoczeciem ¢Ewi-
czen lub diety ani na lepszy czas, ani na lepszy program treningowy

czy dietetyczny. Czas nigdy nie bedzie idealny, podobnie jak Zaden
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program treningowo-zywieniowy nie jest skuteczny wiecznie. Odkta-

danie niczego nie zmieni na lepsze, zacznij natychmiast, czas ucieka!

Ludzie, i to mtodzi, czgsto thumacza sig, ze nie maja czasu lub ocho-
ty na ¢wiczenia, jednak mimo wszystko chca by¢ szczupli i wyspor-
towani. Tak naprawdg efektywne odchudzanie rozumie si¢ jako utra-
te thuszczu przy zachowaniu masy migsniowej. Do tej strategii naleza
4 podstawowe elementy. Gdy braknie jednego znich, szanse na
schudnigcie maleja. Sa to:

+ dobrze zbilansowana dieta,

+ Cwiczenia aerobowe,

+ C¢wiczenia sitowe,

«  wytrwatos¢ i cierpliwosc.
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Dobrze zbilansowana dieta

Dobrze zbilansowana dieta to podstawa. Od niej zalezy najwigce;j.
Niektorzy przypisuja jej 60% sukcesu. Musi si¢ w niej znajdowac
biatko, weglowodany, tluszcze i btonnik w odpowiednich dla Ciebie
proporcjach. Minimum biatka dla diety zbilansowanej wynosi od 1,6
do 1,8 grama na kilogram masy ciata. Thuszcze powinny stanowié
25-30% zapotrzebowania energetycznego, reszt¢ przeznaczamy na
weglowodany zawarte w warzywach, owocach, kaszy, ryzu, razo-
wym pieczywie. Dobrze jest spozywa¢ 4—6 positkdbw co 3, lub
w przypadku pierwszym, 4 godziny. Positki spozywane w takich od-
stepach czasu nie tylko przyspieszaja przemiany metaboliczne w or-

ganizmie, ale 1 ulatwiaja pracg uktadowi trawienia.

Kazdy positek powinien zawiera¢:

« porcje biatka zgodna z wlasnym zapotrzebowaniem, czyli okoto
od 2040 gramoéw, co przyktadowo odpowiada 100-200 gramom

piersi kurczaka,
« porcje thuszczu 1015 gramow,
+ duza porcje warzyw bogatych w btonnik,

« zgodna z zapotrzebowaniem porcj¢ weglowodandéw o niskim in-

deksie glikemicznym.

Pamigtajmy, zeby weglowodany spozywac¢ rano, przed i po treningu,

ograniczajac je szczegdlnie wieczorem.
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Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia acrobowe to na przyktad: bieg, jazda na rowerze, skakan-
ka, ptywanie itp. Maja za zadanie zwigksza¢ poziom zapotrzebowa-
nia energetycznego organizmu i mowiac potocznie, spala¢ tkanke
thuszczowa. Gdy uprawiasz aktywnos$¢ aerobowa, swoje zapotrzebo-
wanie licz, mnozac wage przez 25-26. Kobiety powinny wybraé niz-
sza warto$¢, co przykladowo wyniesie dla wazacej 60 kilogramow
adeptki aerobow 1500 kalorii. Jest to minimum, jakie trzeba dostar-

czy¢ organizmowi, by nie spowolnil tempa metabolizmu.

Rozpoczynajac swoja przygodeg ze sportem, zacznij od regularnego
wysitku aerobowego, czyli tlenowego. Aby miat on sens, musi by¢
odpowiednio intensywny. Twoje tgtno powinno by¢ przez co naj-
mniej 20 minut powyzej 120 uderzen na minutg. Cwiczenia maja te
wspaniala ceche, ze wytwarzaja deficyt kaloryczny bez koniecznos$ci
obcinania kalorii. Wptywajq takze na przyspieszenie tempa metaboli-
zmu, a wigc ispalania tluszczu. Pamigtaj, ze tempo metabolizmu
spada tym bardziej, im bardziej restrykcyjna jest dieta. Spacer jest
wskazany bardziej dla osob starszych czy chorych. Natomiast gdy je-
ste§ zdrowy i mlody, to chcac uzyska¢ wysportowana i smukta syl-

wetke, musisz biegaé, ptywaé, jezdzi¢ na rowerze, skakac itp.
Cwiczenia sitowe

Cwiczenia silowe majg za zadanie minimalizowa¢ straty w tkance
migsniowej. Nikt przeciez nie ma na celu utraty wlasnych migsni,

ktore w rzeczywistosci sa odpowiedzialne za spalanie tkanki thusz-
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czowej. Gdy ¢wiczysz sitowo przynajmniej 3 razy w tygodniu i do-
datkowo uprawiasz wysitek aerobowy, pomnoéz swoja wage przez
30-33. Mgzczyzni powinni wybra¢ gorny wskaznik, co dla wazacego

80 kilogramow amatora sitowni i biezni wyniesie okoto 2640 kalorii.

Cwiczenia, tworzac deficyt energetyczny, nie wywotuja naturalnej
reakcji organizmu na glodzenie si¢ w postaci tendencji do odktadania
thuszczu. Regularne ¢wiczenia przyczyniaja si¢ do poprawy zdrowia
i kondycji, czego nie mozna powiedzie¢ o dietach deficytowych.
Wiedz, ze podczas diet redukcyjnych spada poziom hormonéw odpo-
wiedzialnych za spalanie tluszczu. Skuteczna recepta, rOwniez na za-

chowanie migsni, sa wspomniane ¢wiczenia z obciazeniem.
Wytrwatosc i cierpliwos$é

Wytrwatos¢ i cierpliwo$¢ to dwie zelazne zasady w osiaganiu wyma-
rzonej sylwetki. Wszelkie pozytywne zmiany w Twoim wygladzie
zachodza w czasie. Nieraz na efekty trzeba dtugo czekac¢. Jednak wy-
trwalos$¢ i cierpliwo$¢ to nadal podstawowe cechy, jakimi musisz si¢
wykaza¢ w dazeniu do celu. Korzystne jest to, ze jezeli wyrobisz je
w sobie, bedziesz je prezentowac rowniez na innych plaszczyznach

zycia, osiagajac lepsze efekty niz wiele innych oséb.
Chyba najtrudniejsza rzecza jest utrzymanie planu zywieniowego.

Czgsto tez niektdrzy maja obsesje na punkcie codziennego wazenia
si¢. Wystarczy, gdy bedziesz si¢ wazyt co tydzien czy nawet co dwa,

zawsze o tej samej porze. Gdy na przyktad po tygodniu diety widzisz
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spadek wagi ciala mniejszy niz 0,5 kilograma, to mozesz odja¢ okoto
10% ze swojego zapotrzebowania energetycznego. Gdy waga spada
troche wigcej niz 0,5 kilograma na tydzien — tak trzymaj. Jest to

bezpieczna norma dla utraty wagi.

Natomiast gdy na treningu jestes jak flaki z olejem, a waga wskazuje
ponad jeden kilogram mniej niz tydzien temu, to dodaj 10% do swo-
jego zapotrzebowania energetycznego. W sumie 10% z zapotrzebo-
wania to nie jest wiele. Dla mezczyzny, ktérego zapotrzebowanie
wynosi okoto 2000 kalorii, bedzie to 200 kalorii, co w przeliczeniu
na zdrowe tluszcze daje okoto 6 sztuk orzechdéw wioskich. Positki,
w ktorych dokonujesz manipulacji liczba sktadnikow, to $niadanie

1 positek potreningowy. Reszta positkow pozostaje bez zmian.

W wigkszo$ci przypadkow nadwaga wynika ze ztych nawykow zy-
wieniowych i braku ruchu. Dlatego nie czekaj na lepszy czas, nie
marz o zdrowym wygladzie czy wigkszych migsniach, lecz rozpocz-

nij regularne dawkowanie sobie ruchu fizycznego.

Latwy i szybki sposéb na schudniecie?

W tym momencie zndw przychodza mi na mys$l wspominane we
wczesniejszym fragmencie reklamy suplementow, obiecujace szybki
1 tatwy sposob na schudnig¢cie. Natomiast kazdy, kto ,,ubrudzil” sobie

rece sportem, nawet amatorskim, wie, ze na sukces trzeba samemu
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zapracowac. | nie ma innej drogi. To, co mozesz zrobié, to zatrosz-
czyC sig, by wysilek zwiazany z osiaganiem wymarzonej sylwetki
sprawiat Ci rados¢ i przyjemnos$é. Jak to zrobi¢? Na poczatku trzeba
przejs¢ przez etap trudu i zmegczenia, jednak po niedtugim czasie die-
ta, trening iregeneracja zaczna Ci sprawia¢ rados¢, satysfakcje
i przyjemnos$¢. To prawda, ze nie istnieje droga na skroty, jednak jest

pewien sposob, by stata sig ona tatwa, szybka i radosna.

Oto praktyczna rada dla Ciebie. Jednak Ty sam musisz wprowadzic¢
ja w zycie, a wtedy zapewniam Cig, ze Twoje wysitki nabiora nowe;j

jakosci.

Po pierwsze, jezeli chcesz si¢ odchudzi¢, poprawi¢ wyglad swojej
sylwetki, bez dodatkowego cierpienia, przezywania dyskomfortu,
glodu, zlego samopoczucia iinnych dolegliwosci, dodaj do swojej
diety 400 kalorii i zwigksz aktywno$¢ dzienna o 600 kalorii. Jest to
najlepszy i najbardziej przyjemny model osiagni¢cia §wietnej sylwet-

ki, bez gtodu i ztego samopoczucia.

Po drugie, zacznij si¢ uSmiecha¢. To wszystko ma przynosi¢ Ci ra-
dos¢, sukcesy i motywacjg, poniewaz wysitek i sport sa najlepszymi
narzgdziami do pokonywania wlasnych barier i stabosci. Zauwaz, iz
ludzie jezdzacy na rowerach maja usmiech na twarzy, i cho¢ czgsto
jest to niematy wysilek, pozostaja zadowoleni. To samo mozna do-
strzec u 0sOb grajacych w pitke nozna, koszykdéwke itp. — towarzy-
szy im nieodlacznie $miech irado$¢. Natomiast ludzie siedzacy

w domach niby nic nie robia, odpoczywaja przed telewizorem, co$
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tam podjadajac, jednak sa najczesciej pochmurni, niezadowoleni,

wciaz narzekajacy na to zycie.

Tak wigc skorzystaj z dobrej rady i zwigksz liczbe kalorii w diecie
oraz dzienny wydatek energetyczny, a w krotkim czasie dostrzezesz

pozytywne zmiany w swojej sylwetce oraz w zyciu.

Jak zamieni¢ tluszcz w miesnie?

To pytanie czasem mozna uslysze¢ od mlodych bywalcéw sitowni
i sali fitness, a takze przeczyta¢ na sportowych forach internetowych.
Dlatego warto jeszcze raz wyjasnié, iz tkanki thuszczowej nie da sig
zamieni¢ na mig$niowa. Jest to niemozliwe. Moéwiac w sposob bar-
dzo uproszczony, tkanka mig$niowa sktada si¢ z komorek tworza-
cych wtokna mig$niowe. To dzigki nim mozemy sig¢ poruszac. Tkan-
ka tluszczowa to zapas organizmu, jaki zostal odlozony na trudne
czasy. Jest to tkanka bierna, magazyn energii. Jak to ma si¢ do Two-
jej wagi? Tak, ze nie kazde jej przybranie, jak i nie kazda utrata jest

korzystna dla zdrowia i efektu wizualnego.

Mozesz przybra¢ na wadze, z czego wigkszos¢ to bedzie tkanka mig-
$niowa, a mozesz przybra¢ na wadze 1 w wigkszos$ci bedzie to tkanka
thuszczowa. Mozesz tez utraci¢ na wadze, a bedzie to gtownie woda
1 tkanka mig$niowa, a mozesz sprawi¢, by w wigkszosci byl to zapa-

sowy tluszcz — pamicgtaj, ze zalezy to gldwnie od Ciebie. Zalezy to
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od wiedzy, jaka zdobedziesz i od wprowadzenia jej w zycie. Nie-
zmiernie istotna jest tu dieta i manipulacja jej sktadnikami. To, co
sprawia, ze doprowadzamy do odktadania si¢ tkanki thuszczowej, to
jedzenie ,,$mieciowego” pozywienia, zbyt duzej ilosci weglowoda-
néw, w tym prostych, i niezdrowych tluszczoéw. Jezeli potaczymy to
z nieregularnymi positkami i brakiem ruchu fizycznego, to mamy
gotowy przepis na osiagnigcie duzej masy thuszczowej i pigknej ba-

rokowej sylwetki.

Za spalanie thuszczu w gltoéwnej mierze odpowiedzialne sg migsénie.
Czy zatem mozliwe jest budowanie migsni przy jednoczesnej maksy-
malizacji spalania tluszczu zapasowego? Organizm jest tak zbudo-
wany, ze albo dziata w kierunku budowania masy mig$niowej i zara-
zem tluszczowej, albo w kierunku utraty tkanki tluszczowej, ale
i jednoczesnie migsniowej. Sztuka jest dobor takiej diety i treningu,
by w przypadku budowy migéni nie ,,zyska¢” thuszczu, a w przypad-
ku spalania tkanki thuszczowej nie straci¢ mig$ni. W praktyce jednak

jest to niezwykle trudne.

Poniewaz poza pewnymi wyjatkami, o ktorych w dalszej czg$ci
ksiazki, nie mozesz jednoczesnie gubi¢ ttuszczu i budowa¢ wspania-
le wygladajacych migéni, musisz z gory zaplanowac cel swoich po-
czynan. Wiele osob nie potrafi si¢ zdecydowac, czy najpierw ukie-
runkowa¢ si¢ na zdobywanie masy mig$niowej, czy redukcje tkanki

thuszczowej. Powiem Ci, ze zaré6wno jedno, jak i drugie wymaga wy-
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sitku. Jestesmy tak genetycznie zaprogramowani, ze tatwiej jest nam

tapa¢ dodatkowy ttuszcz, niz budowaé migsnie.

Warto u§wiadomi¢ sobie, ze organizm ma w genach zapisang i z gory
ograniczong ilo$¢ masy migsniowej, jaka moze zdoby¢. Ograniczen
takich nie ma, jezeli chodzi o zdobywanie tkanki ttuszczowej. Ozna-
cza to, ze teoretycznie mozesz ty¢ w nieskonczonos¢, co w praktyce
jest tyciem do momentu odmowienia wspotpracy ze strony jakiegos$
waznego narzadu wewnetrznego i Smierci. Muszg przyznac, ze prze-
myslenie tej sprawy daje $wietna motywacje¢ do zmagan o zdrowsze

zycie.

Dlatego tez, gdy nie uzywasz migs$ni, samoistnie ulegaja one po-
mniejszeniu, poniewaz nie optaca si¢ organizmowi ich utrzymywac.
Migsnie pobieraja duzo energii. Zauwaz, iz nasz sztandarowy strong-
men i fighter Mariusz Pudzianowski jest niezwyci¢zony w pierw-
szych sekundach, po czym ilo$¢ energii i tlenu potrzebnych do dal-
szego wysitku mig§niowego jest tak duza, iz organizm i ptuca nie sa

W stanie tego zapewnic.

Jest to dobra wiadomo$¢ dla tych, ktorzy maja wigcej migéni i chca
si¢ wyrzezbi¢, poniewaz podjdzie im to znacznie latwiej. Natomiast
jest to informacja niezbyt pomyslna dla tych, ktérzy maja ich niewie-
le, przy duzym udziale tkanki tluszczowej. Takim osobom najcze-
$ciej nieobcy jest dylemat: budowa¢ migsnie czy najpierw spalaé
thuszez?
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Mowiac prosto, cheac tworzy¢ tkanke mig§niowa, musisz zwigkszy¢
kaloryczno$¢ swojej diety, doda¢ wigcej weglowodanow i ¢wiczy¢
z obciazeniem. Natomiast jesli chcesz spala¢ zbedny tluszcz, ko-
nieczne jest ograniczenie liczby spozywanych kalorii oraz zwigksze-
nie wydatku energetycznego poprzez trening. Jezeli trening i dieta
beda dobrze zaplanowane i $wietne jako$ciowo, to jest ogromna
szansa, ze bedziesz budowaé migsnie z minimalnym udziatem ttusz-
czu lub efektywnie spala¢ tkanke thuszczowa z maksymalnym zacho-

waniem migsni.

Oczywiscie tak jedno, jak i drugie nalezy wykonywac cyklicznie.
Najczesciej dtugosé poszezegdlnych cykli wynosi 4—6 tygodni. Czyli
na przemian cykl zwigkszonego spozycia kalorii i budowania mig$ni
z cyklem spozywania mniejszej liczby kalorii z treningiem wzmaga-
jacym spalanie thuszczu. Mozesz tez zastosowac uktad naprzemien-
nych mikrocykli po 2—-3 tygodnie lub sprobowaé w dni bez treningu
spozywaé mniejsza liczbe kalorii, podczas gdy w dni treningowe —
wigksza. Co wybierzesz, zalezy od Ciebie, jednak w kazdym wypad-

ku stosuj naprzemienna cyklicznosc¢ diety.

I chociaz nie mozna naraz budowac mig$ni i spala¢ ttuszczu, to prak-
tyka wskazuje na dwa wyjatki. Jednym z nich sa osoby, ktore zaczy-
naja swoja przygode z kulturystyka. Czesto sa one w stanie na po-
czatkowym etapie ¢wiczen spali¢ nieco tluszczu, zyskujac parg kilo-
graméw migsni. Jest to fenomen poczatkujacych adeptow sitowni.

Drugi wyjatek stanowia osoby powracajace na salg¢ ¢wiczen po dtuz-
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szej przerwie. Sa wtedy w stanie szybko dojs¢ do poprzedniej formy,
tracac jednoczes$nie troche thuszczu zapasowego. Gloéwnym czynni-
kiem pomocnym jest tu tzw. pami¢¢ mig§niowa, czyli mechanizm 1a-
czacy umyst i migénie, pozwalajacy na szybkie dojscie do wczesniej
uzyskanej formy. Natomiast poza tymi wyjatkami wszyscy podlega-
my prawu naszych genow, co czasami ulatwia, a czasami bardzo

utrudnia uzyskanie §wietnej sylwetki.

Jak spali¢ tluszcz z konkretnych miejsc?

No dobrze, zapytasz, skoro nie mozna zamieni¢ thuszczu w mig$nie,
to przynajmniej co robic, by pozby¢ si¢ tluszczu z miejsc, w ktorych
jest go za duzo? Tu dochodzimy do kolejnego mitu moéwiacego, iz
mozna odchudzi¢ poszczegdlne partie ciata przez odpowiednie ¢wi-
czenia. Pamigtaj, ze inaczej pod wptywem bodzca, jakim jest trening,

zachowuje si¢ tkanka mig$niowa, a inaczej thuszcz zapasowy.

Podczas gdy migénie poszczegolnych czesci ciata, na przyktad brzu-
cha czy ud, moga zmniejsza¢ si¢ lub zwigksza¢ w miarg jak ¢Ewi-
czysz, ttuszcz nie ulegnie spaleniu akurat w tych wybranych miej-
scach. Organizm spala tluszcz z genetycznie zaprogramowanych
miejsc, anie ztych, ktore akurat ¢wiczysz. Tak samo nie mozesz
sprawi¢, by tkanka tluszczowa odktadata Ci si¢ w innych miejscach
niz dotychczas. Zauwaz, iz nie spotyka si¢ 0sob z pigknie wyrzezbio-
nymi mig$niami brzucha, a zatluszczonymi rgkami i barkami. To ja-
sny dowdd na to, iz thuszcz genetycznie zbiera si¢ w zaprogramowa-

nych miejscach i na koncu z nich znika.

28



Priorytetem powinna wigc by¢ maksymalizacja spalania tkanki tlusz-
czowej, przy jak najwigkszym ograniczeniu tego procesu w obrebie
tkanki migsniowej. Czyli zwigkszamy ilo$¢ biatka w diecie do mini-
mum 2 graméw na kilogram suchej wagi ciala. Tak zwana sucha
waga ciala jest to waga bez tluszczu. Przyktadowo dla mezczyzny
wazacego 80 kilogramow z 15-procentowym zattuszczeniem organi-
zmu bedzie to 68 kilogramow suchej masy ciata. Przedziat biatka 2—
2,5 grama na kilogram suchej masy ciata to odpowiednio od 136 do

170 gramo6w biatka dziennie.

Najlepiej bedzie, gdy obliczysz swoj procentowy poziom tluszczu
w organizmie (Y%BF — body fat), czego nauczysz si¢ z dalszej czgsci
ksiazki, nastgpnie przeliczysz go na kilogramy i odejmiesz otrzyma-
na warto$¢ od masy wlasnego ciata. Otrzymasz w ten sposob poziom
suchej masy ciala. I nie daj si¢ nabra¢ na powtarzanie setek brzusz-

kow kazdego dnia. Twoj kregostup Ci za to podzigkuje.

Jesé dwa positki, by schudnaé?

Duze oraz rzadko przyjmowane positki nie sa w petni trawione i naj-
czesciej w jakim$ stopniu staja si¢ zapasem tluszczu. Jest to reakcja
obronna organizmu, poniewaz nie jest on pewny, kiedy moze spo-
dziewac si¢ nastgpnego positku. Czgste spozywanie mniejszej ilosci
jedzenia doprowadza do wzrostu szybkosci metabolizmu, aco za

tym idzie, do wykorzystania positku prawie w peti. Kiedy jemy bo-
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gatokaloryczne pozywienie w poczatkowej fazie dnia, spozyte kalo-

rie zuzytkujemy jako energi¢ na dzienng aktywno$¢ fizyczna.

Bardzo dobrze powyzsze twierdzenia przedstawia dr Demling, ktéry
przeprowadzit badania naukowe, analizujac diety 38 policjantow.
W trakcie badan odkryt on bardzo interesujaca zalezno$¢, ktdéra mo-
glaby sugerowa¢ podwazenie teorii bilansu kalorycznego®. Okazato
sig, ze mimo deficytu energetycznego w diecie policjantéw zyskali oni
na wadze, przeciwnie do tego, co wskazuje wyzej wspomniana teoria.
Winiki pokazaty, ze mozna w pewnych warunkach przyty¢ na diecie
o zanizonej podazy kalorii. Jak wigc jedzac mniej, mozna zyska¢ do-
datkowe kilogramy niechcianego thuszczu? W badaniu dr Demling od-
kryl, Ze policjanci jedli mato biatka. Tylko 15% ich diety stanowit ten
sktadnik odzywczy. Na domiar ztego, ponad 50% spozytych weglowo-
danéw sktadato si¢ z cukrow prostych. W ich zwyklej diecie prawie
nie bylo btonnika. Na $§niadanie przeznaczali zazwyczaj tylko 10%
wszystkich spozytych kalorii, podczas gdy przed pojsciem spa¢ tado-
wali w siebie az 50% diety catodziennej. Po zmianie wlasciwie tylko 2
czynnikow w ich diecie, pomimo deficytu kalorycznego, zaczgli jed-
nak traci¢ na wadze. Zmiana dotyczyta wyeliminowania 80% cukrow
prostych na rzecz weglowodandéw ztozonych oraz spozycia 70%

dziennego zapotrzebowania w ciagu dnia, a nie przed snem. Wystar-

2 Zob.: Demling, RH, et al., Effect of a hypocaloric diet, increased protein intake and
resistance training on lean mass gains and fat mass loss in overweight police officers.
Ann Nutr Metab., 44(1):21-9, 2000. tlumaczenie: http://www.kfd.pl/mity-
odzywiania-39823.html [dostgp: 16.12.2010].
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czyto zmieni¢ te przyzwyczajenia, by osoby te rzeczywiscie stracity na

wadze.

W tej chwili wiadomo, Ze utrata tkanki tluszczowej nie zalezy tylko
od deficytu kalorycznego, ale od jakosci spozywanych produktow,
ich kompozycji oraz roztozenia w czasie. Dlatego dwa positki nie sa
dobrym rozwiazaniem w walce z niechcianym tluszczem. Najlepiej,
jak juz wspominatem, zadba¢ o 4 do 6 mniejszych petnowartoscio-

wych positkéw, zaplanowanych w czasie co 3, a nawet 2,5 godziny.

Moze pomyslisz sobie, ze to niemozliwe, zeby tak regularnie je$¢ na
co dzien ibegdziesz mial wiele argumentow na poparcie tej opinii
w swoim zyciu. Jednak sa to tylko wymowki. Znam wiele osob pra-
cujacych na réznych stanowiskach i podejmujacych rozmaite zada-
nia, ktore rzeczywiscie zachowuja zasadg czgstych, roztozonych
w czasie pelnowarto$ciowych positkow. A jezeli oni moga, to Ty
rowniez. Oczywiscie zdarzaja si¢ czasem nieprzewidziane sytuacje
i positek moze si¢ przesuna¢ w czasie. Dlatego powiem Ci, co ja ro-

bitem, gdy zdarzyto mi si¢ zje$¢ positek o innej porze niz zazwyczaj.

Gdy z jakich§ powodéw musiatem to zrobi¢ wczesniej niz o ustalo-
nej porze, stosowalem metodg kolejnosci sktadnikow. Wynikta ona
z praktyki dnia codziennego. W moim planie Zywieniowym niemal
od 10 lat stosuje dzienny rozktad positkéw co 3 godziny. Jednak zda-
rzaja si¢ rozne nieprzewidziane sytuacje i zeby zachowac jakis po-
rzadek w planie dnia, stosowatem metode kolejnosci sktadnikow po-

karmowych.
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Gdy miatem positek o godzinie 12, a nastepny o 15, jednak wypada-
to mi co$, co uniemozliwiatlo jedzenie o tej porze — jadtem wcze-
$niej. Jest taka zasada, ze lepiej zjeS¢ wczesniej 1 czgsciej, niz poz-
niej i rzadziej. Druga zasada jest to, Ze najistotniejszym sktadnikiem
diety w zarzadzaniu waga sa biatka. Dlatego rdzen mojej diety stano-
wig wiasnie one. Ttuszcze spowalniaja wchianianie, tak jak robia to

warzywa o duzej zawartosci btonnika.

Dlatego gdy po positku o 12 przyszto mi spozy¢ nastgpny o 14, naj-
pierw jadlem warzywa, nastgpnie to, co stanowi zrddlo ttuszczu i na
koncu biatko. W takim uktadzie na pierwszy ogien trawienia pojda
warzywa majace znikoma liczbg kalorii i sktadnikow odzywczych.
Nastepnie tluszcz, ktory spowolni wchtanianie biatka, i w ten sposob
osiagne stezenie aminokwasow we krwi w pozniejszym czasie, niz
gdybym zrobil odwrotnie. Istotne by kwestia regularno$ci dotyczyta
rzeczywistej obecnosci sktadnikéw odzywczych we krwi a nie tylko

czasu spozycia positku.

Swietnie si¢ tu sprawdza kompozycja brokutéw, chudego twarogu
z tyzka oliwy lub masta orzechowego 90%. Twarog ma to do siebie,
ze jego biatka sa wolno wchianialne. Dlatego mozna go je$¢ rowniez
wieczorem, dla zaopatrzenia organizmu w ciagta dostawe aminokwa-

sow, ochraniajacych tkanke migSniowa przed procesami rozpadu.

Co w przypadku gdy musiatem zje$¢ pozniej?
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Jesli positek przesunat mi si¢ na przyktad o godzing lub wigcej,
pierwszym skladnikiem diety bylo wéwczas szybko wchtanialne
biatko, potem troche weglowodandw, ttuszcz 1 warzywa. Jezeli cho-
dzi o biatko szybko wchtanialne, to uzywam odzywki wysokobiatko-
wej na bazie serwatki, w innym wypadku §wietnie sprawdza sig piers

z kurczaka.

Zapamigtaj, iz odpowiednie odzywianie ma wigkszy wptyw na oso-
biste osiagnigcia, niz Ci si¢ wydaje. Zachowanie odpowiedniego po-
ziomu energii w ciagu dnia jest mozliwe tylko przy regularnym
przyjmowaniu sktadnikow odzywczych. Lepsze i regularne odzywia-
nie to lepsze samopoczucie, wyzszy i bardziej stabilny poziom ener-

gii i smuklejsza sylwetka.

Jeszcze parg mitow zwigzanych z odzywianiem.
Czy picie duzej ilosci wody odchudza?

Niepicie wody zabija, natomiast picie jej zbyt matej ilosci moze pro-
wadzi¢ do otylosci i pogorszenia stanu organizmu. Minimum, jakie
nalezy wypija¢, to 1,5 litra. W przypadku regularnych treningow
ilos¢ ta drastycznie wzrasta. Picie wskazanych ilosci wody nie tylko
oczyszcza organizm z toksyn, ale i zapobiega omytkowemu odczyta-
niu przez Ciebie sygnalu o pragnieniu jako odczucia glodu. Jednak

sama woda nawet w duzych ilosciach, niestety, ale Ci¢ nie odchudzi.
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Czy bedac na diecie, mozna zamiast sfodyczy
jescé owoce?

Dzigki zabiegom medialnym czgsto stowo dieta moze si¢ kojarzy¢
z obrazem kosza petnego owocow, co ma wskazywac, ze jedzac jabl-
ka, pomarancze czy nawet banany osiagniesz Swiezy i wysportowany
wyglad. Pamictaj jednak, ze wigkszo$¢ ludzi tyje przez nadmierne

spozycie cukréw prostych, a wlasnie one zawarte sa w owocach.

Jaki$ czas temu wdatem si¢ w burzliwa dyskusje na ten temat z jed-
nym z moich znajomych. Twierdzit on, Ze owoce mozna je$¢ do woli
i chudna¢. Oczywiscie nie zalowal sobie duzych ilosci jabtek. Po
paru miesiacach co prawda nie przytyt, jednak dalej nie mogtem go
przekona¢ do zmiany nawyku z jedzenia owocéw na jedzenie wa-
rzyw. Rowniez pijac duzo sokéw owocowych, mozna tatwo przybraé
na wadze, ze wzgledu na zawarto$¢ naturalnych cukrow, ale i fakt, ze
czgsto sg one dodatkowo dostadzane. Lepiej pi¢ je rozcienczone lub
zastapi¢ ziotami czy herbata, szczegdlnie zielona. Dlatego bedac na

diecie redukcyjnej, ogranicz spozycie owocow.
Czy wigc warzywa mozna je$¢ bez ograniczen?

Spozywanie przynajmniej 0,5 kilograma warzyw dziennie stanowi
zelazny punkt kazdej wartosciowej diety. Ich pozytywnych wtasci-
wosci nie da sig przeceni¢. Jezeli miatby$ nabra¢ jednego dobrego
nawyku zwigzanego z zZywieniem, to niech to bedzie regularne, co-

dzienne jedzenie warzyw. Nie rob sobie od nich przerw. Warzywa
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posiadaja poza innymi 2 wazne wiasciwosci. Zawieraja duzo btonni-
ka, co $§wietnie wplywa na prace catego przewodu pokarmowego,
oraz najczgsciej zawieraja bardzo mato kalorii i duzo wody, co sta-
wia je w pierwszym rzgdzie w walce z poczuciem gtodu na diecie re-

dukcyjnej.

Czy mozna opuscic positek, by w ten sposob
zmniejszy¢ liczbe kalorii w diecie?

Jest bardzo powszechnym mniemanie, ze gdy si¢ nie zje na przyktad
kolacji, to szybciej mozna schudnaé, dzigki wytworzeniu deficytu
energetycznego. Niekiedy dodatkowo w miejsce braku kolacji dodaje
sie wieczorne biegi, co jeszcze pogarsza sprawe. Organizm postawio-
ny w takiej sytuacji ,,mysli” tylko o jednym: jak zatrzymac najwigksza
liczbe kalorii na trudne czasy? Dlatego taki sposdb skutkuje tylko na-
stawieniem organizmu na co$ przeciwnego, niz oczekujemy. Gdy
chcesz spala¢ efektywnie tluszcz zapasowy, postaraj si¢ o male, regu-

larne positki. Opuszczanie ich zaprowadzi do porazki.

Czy ¢wiczenia z obciazeniem rzeczywiscie
sg potrzebne?

Mozna by uwazac, ze unikanie sitowni jak ognia to domena kobiet.
Jednak niekoniecznie; spotykalem si¢ irozmawiatem z niejednym
mezczyzna, ktory obawial si¢ ¢wiczy¢ sitowo, by nie mie¢ ogrom-
nych przyrostow migsni. Spotkalem nawet takiego, ktory miat cel, by
by¢ §wietnie umig$nionym, jednak bez chodzenia na sitownig. Prosit

o porad¢ w sprawie odzywek i nie chciat stysze¢ o zadnych ¢wicze-
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niach. Jednak wiasnie te sitowe to wciaz recepta na wigkszos¢ pro-
bleméw ze zdrowiem. Gdy ¢wiczysz, radykalnie zmniejszasz ryzyko
wystapienia choréb zwiazanych z sercem, cukrzycy czy objawu kli-

nicznej depres;ji.

Migsnie sa piecami, w ktorych spala si¢ tluszcz zapasowy. Jaka wige
zamierzasz zastosowac strategi¢, jezeli nie dbasz o mig$nie? Warto
pamigtac, ze po trzydziestce organizm zaczyna naturalnie traci¢ tkan-
ke miesniowa. Oznacza to, ze nie ¢wiczac sitowo i chcac si¢ odchu-
dza¢, z wiekiem bedzie Ci coraz trudniej. Prawidlowa i wyprostowa-
na sylwetka to zastuga w gtownej mierze wlasnie ¢wiczen sitowych.
Nie zniechgcaj sig, gdy o nich styszysz. Czgsto nie chodzi tu o jakie$
duze cigzary, cho¢ wigksze obcigzenia podczas ¢wiczen wplywaja
znakomicie na zwigkszenie gestosci kosci, co wazne jest szczegolnie
dla kobiet.

Wspaniata cecha jest to, ze ¢wiczenia na sitowni wyzwalaja duze ilo-
sci endorfin odpowiedzialnych za dobre samopoczucie. Tak wigc sa
recepta nie tylko na zabezpieczenie zdrowia i poprawe wygladu, ale

takze na zachowanie optymizmu i zdrowia psychicznego.

Czy liczy sie tylko indeks glikemiczny?

Indeks glikemiczny to cecha produktow zawierajacych weglowoda-

ny, powodujaca podwyzszanie poziomu cukru we krwi. Wiesz, jak to
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jest, gdy zjadasz co$ stodkiego iodczuwasz chwilowy przyptyw
energii, a po niedtugim czasie jej spadek. Jest to lepiej odczuwalne,
gdy do stodkiej przekaski wypijasz kaweg. Do$wiadczasz naglego
skoku energii, chgci do dziatania lub méwienia, co swoja droga moz-
na zobaczy¢ w niejednym biurze, a potem nastgpuje nagly spadek sit

i checi. Niektorzy takie cykle powtarzaja kilka razy dziennie.

Wracajac do indeksu glikemicznego: w tabelach z produktami zawie-
rajacymi weglowodany wzorzec stanowi glukoza, ktérej indeks wyno-
si 100 punktéw. Dla przyktadu IG gotowanej kaszy gryczanej wynosi
okoto 50 punktoéw. Im produkt zawiera wigcej punktow indeksu glike-
micznego, tym wigcej uwalnia si¢ insuliny w organizmie po jego spo-
zyciu. Jest to wazne, poniewaz insulina odpowiada za tworzenie zapa-
sowej tkanki tluszczowej. Dlatego zaleca si¢ spozywanie produktow,
ktore w tabeli IG mieszcza si¢ w przedziale do 60 punktdéw, i powinno

si¢ unika¢ tych, ktére zajmuja wyzsze pozycje w tabeli.

Sa jednak takie pory dnia, kiedy wskazane jest spozycie weglowoda-
néw o wyzszym indeksie. Jest tak po treningu lub rano na czczo —
wtedy wysoki poziom insuliny pomoze Ci w wyro6wnaniu energii zu-
zytej podczas treningu i1 uzupehi glikogen w mig$niach. Innymi sto-
wy, odnowi Cig energetycznie i pomoze w powysitkowej regeneracji
mig$niowej. Mowiac krétko, nadmiar insuliny w kazdej postaci
sprzyja powstawaniu tkanki tluszczowej, a z drugiej strony blokuje

enzym ,,spalajacy” tluszcz.
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Whiosek jest taki, ze im wigcej zjadasz weglowodanow, tym wigkszy
jest ,,wyrzut” insuliny, a to z kolei powoduje przyrost tkanki thusz-
czowej 1 hamuje spalanie tluszczu zapasowego w organizmie. Dlate-
go warto pamigtac, by positki z wyzsza zawartoscia weglowodanow
serwowac sobie rano oraz przed i po treningu, natomiast w innych
porach zrezygnowac z nich na rzecz bialka, thuszczéw i dowolne;j ilo-

$ci warzyw.

Jednak czy liczy sig sam indeks glikemiczny? Nie sadzg. Wezmy na
przyktad taka marchew. Taka zwykta, dorodna marchew. Surowa ma
indeks glikemiczny okoto 30 punktow, ale gotowana az 85! Nato-
miast czekolada mleczna niecate 50. Co o tym sadzisz? Czekolada
gora? W zwiazku z tym zapraszam Cig¢ na ucztg czekoladowa, precz

z marchewka.

Niestety, nie sam indeks glikemiczny si¢ liczy. Wazna jest ilos¢ i fa-
dunek glikemiczny. 100 graméw marchwi ma ponad 30 kalorii, pod-
czas gdy czekolada 550. 100 graméw gotowanej marchwi zawiera 7
graméw weglowodandéw, podczas gdy wspomniana kasza gryczana
zawiera ich 70. Dla porownania dodam, ze 100 graméw gotowanej
kaszy gryczanej odpowiada zjedzeniu kilograma gotowanej mar-
chwi. Wigc nie ma co si¢ przejmowac wysokim indeksem glikemicz-
nym gotowanej marchewki, gdy zawiera ona tylko kilkadziesiat ka-
lorii. Jej fadunek glikemiczny jest niewielki. Dlatego zwracaj uwage
nie tylko na indeks glikemiczny produktu, lecz moze przede wszyst-

kim na ilo$¢ tego produktu i fadunek glikemiczny.
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W internecie znajdziesz bez trudu tabele podajace 1G réznych pro-
duktow. Czasami warto si¢ nimi postuzy¢, dobierajac wlasne menu.
Zapamigtaj, ze w porze po treningu nalezy spozy¢ tatwo wchianialne
sktadniki odzywcze. Dlatego mozna to wykorzysta¢ i przygotowac
sobie zaraz po nim porcj¢ kaszy, ryzu, razowego pieczywa lub owo-

cOw.

Tak wigc dobieraj spozywane przez siebie weglowodany z glowa.
Wazna jest tu nie tylko ilos¢, ale i jako$¢ oraz Twoja aktualna sucha
masa mig$niowa i rodzaj aktywnosci, jaka wykonujesz. Wszelkie ka-
sze, zboza, ryz jak najmniej przetworzone sa najlepszym paliwem
energetycznym dla naszych migéni i odzywiaja organy wewngtrzne,
w tym moézg. Natomiast szybkie, stodkie i wysoko przetworzone pro-
dukty, takie jak batony, wafelki, czekolady z niska zawartoscia ka-
kao, cukierki i biale pieczywo przynosza duzo szkody dla organi-

zmu, tacznie z niechciana nadwaga.
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Dlaczego warto mieé petng wersje?
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