Pochwaty
Jak schudngc¢ w 4 krokach — dieta 4x4

Podczas trasy promujgcej ostatniq plytg cigzko mi byto znalezé czas na treningi.
Dzigki pomocy Erin udato mi si¢ wigczyé fitness i myslenie o diecie do mojego
stylu zycia. Autorka niniejszej ksiqzki potrafi zachecic do cwiczer i naprawde
dba o ludzi, z ktérymi pracuje. Erin jest kims wigcej niz mojq trenerkq.
Uwazam jq za mojq przyjacidtke.

Lauren Alaina

W pordwnaniu do wydawanych obecnie publikacji w stylu magicznych sposobéw
na utratg wagi i poprawg stanu zdrowia, prosty i skuteczny 4-stopniowy plan
gywieniowy Erin udowodnit naszej rodzinie, ze jego autorka wie, o czym
méwi. Choc jej podejscie moze wydawac si¢ mato skomplikowane, zmienia
gycie kazdego, kto stucha owych zaleceri. Jej wskazowki zZywieniowe, potgczone
z Cwiczeniami (ktdre naprawde mogg by¢ zabawq!), stanowig doskonatyq
kombinacje pozwalajgcq osiggngd zamierzony cel — moze nim byé utrata wagi
badz poprawienie stanu zdrowia. Na szczgscie jej program nie jest skierowany
wylgcznie do ludzi mlodych i zdeterminowanych. Korzystajq z niego réwniez
osoby w Srednim wieku, takie jak Alan i ja!

Denise Jackson i Alan Jackson

Uwielbiam wykonywac tabaty. W polgczeniu z 4 autorskimi zasadami Erin,
ten rodzaj wiczen pozwolil mi na osiggnigcie efektow, o ktdrych do tej pory
nie Snitam. Kiedy pracujesz z kims takim jak Erin, utrzgymywanie diety
i pozostawanie w dobrej formie stajq si¢ przyjemnoscig!

Lee Ann Womack

Podobnie jak wigkszos¢ najlepszych pomystéw, podejscie Erin jest proste
i realistyczne. Im bardziej zaangazujesz si¢ we wprowadzanie jej zasad w zycie,
tym lepszy osiqgniesz efekt. 1o wlasnie ona pomogta mi wricié do formy po
urodzeniu syna. Po zastosowaniu si¢ do jej instrukcji zauwazylam, ze moje
cialo stalo sig silniejsze, wytrzymalsze i bardziej sprawne.

Jennifer Nettles
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Ksiqzke dedykuje mojej mamie, Ann.
Przez te wszystkie lata to ona wstuchiwata si¢ w moje zale.
Kiedy potrzebuje rady, zachety, opinii,
kogos, kto zawrdci mnie znad przepasci lub kogos,
kto pomoze mi wykona¢ skok,
zwracam si¢ wlasnie do niej. Mamo, napisatam ksigzke.
Czy kiedykolwiek si¢ tego spodziewatas?

10 na Twojq czest.
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PODZIEKOWANIA

Dzickuje!

Katy Lindenmuth — szefowej wydawnictwa TeamBook, prawdzi-
wej twardzielce, pisarce i przyjacidlce. Jestem ci dozgonnie wdzigczna
za utrzymywanie spokojnej atmosfery pracy oraz pomoc w napisaniu
niniejszej ksiazki.

Dzigkuj¢ mojej mamie, Ann Stewart, za bycie najwspanialsza
osoba na $wiecie.

Sean — dzigkuje ci za twojg bezgraniczng mito$¢ i wsparcie oka-
zywane mi w trakcie pisania ksigzki. Nie udatoby mi si¢ tego doko-
na¢ bez twojej kreatywnosci, poswigcenia i jakze waznej cierpliwosci.
Kocham cieg!

Hunter i Hayden — tak bardzo was kocham. Dzigkuj¢ wam za
cierpliwo$¢ okazywang mi (zazwyczaj) w trakcie dtugich godzin spe-
dzanych w pracy.

Carla Lynn — twoje przywiazanie do szczegdtéw i okazywane mi
wsparcie nie pozostaly niezauwazone.

Dzigkuj¢ moim klientom za stowa zachety. Wystuchaliscie histo-
rii mojego zycia, powstrzymujac si¢ od wydawania sadéw i dajac mi
odwage do podjecia dziatari. Zdziwiloby was to, jak bardzo szanuje
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wasze zdanie. Dotyczy to réwniez tych, ktdrzy uwazaja mnie za oso-
b¢ okrutng i nieckonwencjonalna.

Courtney Cain — bytas swiadkiem moich dziwactw. Na szczgscie
udato mi si¢ pozna¢ réwniez twoja druga stron¢. Dzigkuje ci z calego
serca.

Randy Word — czy wiesz, ze to ty zainspirowate§ mnie do napisa-
nia ksiazki? Twoja nie§mialo$¢ by¢ moze nigdy nie pozwoli ci poznaé
tej prawdy. Dzickuje ci Randy.

Sarah i Michael — dzigkuj¢ wam za wprowadzenie do mojego
zycia elementu stabilizacji i mozliwo$¢ tak czgstego spotykania sie
z wami. Posiadanie przyjaciél, na kedrych mozesz zawsze liczy¢, jest
absolutnie bezcenne.

12 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4
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PRZEDMOWA

W moim glebokim przekonaniu, najwigksza uwage przywiazujemy
do tego, co kochamy. Niezaleznie od tego, czy jest to samochdd,
o ktéry dbamy, wymarzony dom, na ktérego zakup czekalismy cale
lata, czy para butéw lub torebka od ulubionego projektanta, kté-
ra u$wietnia kazde wieczorne wyjscie, jesli darzymy ten przedmiot
prawdziwa mitoécia, staramy si¢ utrzymywaé go w jak najlepszym
stanie. Dzigki temu bedziemy mogli si¢ nim cieszy¢ zdecydowanie
dtuzej. Skoro ukochane przedmioty traktujemy tak, jakby wykonane
byly ze zlota, dlaczego nie robimy tego samego z naszymi ciatami,
ktére s3 naszym najcenniejszym darem? Ostatnimi czasy tak wielu
ludzi stara si¢ nas naktoni¢ do kochania samych siebie. Oczywiscie,
ze powinni$my to robi¢! Nasze ciata zdolne s3 do niesamowitych
wyczynéw! Dlaczego mieliby$my je zaniedbywaé? Z jakich powodéw
napetniamy je szkodliwymi produktami? Dlaczego nie dostarczamy
im odpowiednich Zrédet kalorii i nie wykorzystujemy w petni da-
nego nam potencjatu? Kiedy chciatam wprowadzi¢ w swoim zyciu
zmiany, sama zadawalam sobie te pytania. Odkad zdatam sobie spra-
we z milosci, jaka darz¢ sama siebie i whasne ciato, postanowitam
traktowac siebie z duzo wigksza dobrocia! Zaczgtam pi¢ wigcej wody,
wezytywaé sie¢ w etykiety produktéw i poznawaé sktad artykutéw
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zywnosciowych. Zwigkszytam réwniez intensywno$¢ wykonywanych
¢wiczeni. Wiasnie w tym okresie mojego zycia poznatam Erin Opreg.

Od wielu lat z powodzeniem pracuje z Erin. Jej podejécie do
diety, aktywnosci fizycznej i kwestii zdrowia okazato si¢ nie tylko
efektywne, ale réwniez niezwykle praktyczne. Erin przekazata mi
wiele informacji dotyczacych sprawnosci fizycznej oraz pomogta mi
przezwycigzy¢ uzaleznienie od ciagtego wyprébowywania nowych
diet. Dzi¢ki niej do dzisiaj utrzymuj¢ zdrowy tryb zycia. Diecie 4x4
przy$wieca idea, ktdra kazdy potrafi wprowadzi¢ w codzienne zycie.
Pod jej wpltywem zmieniamy sposéb, w jaki myslimy o zywieniu. To
nie jest dieta... to styl zycia. Jesli traktujesz swoje ciato z prawdziwa
mitoscig, bedzie ono odwzajemniato twoje uczucia!

Powodzenia na drodze prowadzacej ku zdrowiu! Niech twoje cia-
to osiagnie petni¢ swoich mozliwo$ci! Mam nadzieje, ze ty réwniez
dos$wiadczysz wszystkich korzysci, ktére wynikaja z dobrego trakto-
wania siebie!

Carrie Underwood

14 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4
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WSTEP

Kiedy dwadziescia lat temu rozpoczynatam kariere trenerki perso-
nalnej, nie sadzitam, ze pewnego dnia bede pracowaé z celebrytami
takimi jak Carrie Underwood, Jennifer Nettles i Lee Ann Womack.
A jednak, dzi¢ki opracowaniu i popularyzacji mojej metody trenin-
gowej, diety 4x4, udato mi si¢ poméc wielu klientom w osiagnigciu
i utrzymaniu nienagannej sylwetki.

Brzmi fantastycznie, prawda? Niestety, wlasciwszym okresle-
niem mojej kariery zawodowej bylby ,dtugoterminowy, zorganizo-
wany chaos”. Moja praca zaczyna si¢ o 3.30 rano. Do pory obiadu,
przez caly czas spotykam si¢ z klientami. W rzeczywistosci wigkszo$é
dnia spedzam w samochodzie, ktéry staram si¢ dobrze zaopatrzy¢
w positki, przekaski, wodg i sprzet treningowy. Po spozyciu szybkie-
go i zdrowego obiadu w towarzystwie rodziny, przyst¢puje do wie-
czornych aktywnoséci — moi synowie odbywajg trening pitki nozne;j
badz razem z m¢zem urzadzamy sobie maly mecz. Kiedy wracam
do domu, musz¢ natychmiast ktas¢ si¢ spa¢. W przeciwnym razie
nie dysponowatabym sita pozwalajaca mi na tak wezesne rozpoczecie
dnia i wznowienie zaj¢¢. Dodam, ze w weekendy mdj plan pozostaje
taki sam.

Wstep 15
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Moja praca jest jednocze$nie bardzo wymagajaca i wyjatkowo sa-
tysfakcjonujaca. Niemal kazda minuta mojego dnia wypetniona jest
zajeciami. Cho¢ nie wyobrazam sobie wykonywania jakiegokolwiek
innego zawodu, moja zyciowa droga nie byta wcale taka jednoznacz-
na. Zanim zacz¢tam przygotowywac klientéw do uczgszezania na gale
i plany zdjeciowe, bratam aktywny udzial w dziataniach wojennych
na terenie Iraku. (Dwie tury). Pomimo tego, ze od zawsze przywia-
zywatam duza wage do ¢wiczen fizycznych, dopiero $mier¢ mojego
ojca us$wiadomita mi prawdziwa role diety. Te i inne do§wiadczenia
mojego zycia sktonity mnie do zajecia si¢ kwestiami zdrowia i kondy-
¢ji fizycznej, co doprowadzito mnie do opracowania autorskiej diety
4x4, ktérej podstawy jest styl zycia zdrowej i szczuplej osoby.

Czy siegnates po t¢ ksiazke, poniewaz zaciekawita ci¢ dieta 4x4?
By¢ moze jej tytut cig zaskoczyt? Moze jeste$ fanem Carrie Under-
wood i chcesz podazad jej osobistg droga? A moze kupujesz kazda
wydawang ksiazke o tematyce fitness w nadziei, ze tym razem uda ci
si¢ dopia¢ swego? Niezaleznie od powodéw, dla ktérych czytasz te
strony, moje przestanie jest nastgpujace: przygotuj si¢ na wprowa-
dzenie w zycie 4 zdrowych nawykéw zywieniowych, opanuj technike
4-minutowego treningu, ktéry uwielbiaja moi klienci, i po miesiacu
badz $wiadkiem niesamowitych zmian.

Zaczynamy — licz¢ do 4.

16 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4
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CZESC 1

STYL ZYCIA ZDROWEJ
I SZCZUPLEJ OSOBY
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Rozdziat 1

Droga prowadzaca do stylu zycia
zdrowe]j i szczuptej osoby

7 orastalam w Sacramento, San Diego, a nast¢gpnie w Nashvil-
le. Od weczesnych lat uprawiatam pitke nozna i ptywanie.

Bylam bardzo aktywnym dzieckiem, do czego przyczynity
si¢ starania mojego taty — to on zaszczepit we mnie pasj¢ do pitki
i trenowal moja druzyng szkolna. (Nadal gram zawodowo. Wlasnie
na boisku poznatam mojego przyszlego meza, kedry tak jak ja pra-
cuje w zawodzie osobistego trenera i zywo interesuje si¢ wszystkimi
aspektami fitnessu). M6j tata zawsze znajdowat si¢ w ciagtym ruchu
— niezaleznie, czy chodzito o 200 kilometrowa wyprawe rowerowa,
czy rezygnacj¢ z uzycia windy na rzecz schodéw. Prowadzony przez
nas styl zycia nie polegat jednak tylko na byciu sportowcem. Bylismy
po prostu bardzo aktywna rodzina.

Jako nastolatka chcialam jak najszybciej skoriczy¢ szkote $red-
nia. Moim marzeniem bylo dzielenie si¢ z innymi pasja do fitnes-
su. Po ukonczeniu 16 lat zaczgtam dazy¢ do jego urzeczywistnienia
i w ciagu dwdch lat zostatam certyfikowang trenerke. W tym okresie
mojego zycia doskonalitam element ,szczuptosci” zawarty w mo-
jej zawodowej filozofii: Im wigcej sie ruszasz, tym jeste$ szczu-
plejszy. Wydawato mi si¢ to bardzo proste — aby przekona¢ si¢

Droga prowadzgca do stylu zycia zdrowej i szczuptej osoby 19
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o skutecznosci takiego podejscia, wystarczylo spojrzeé na atletycz-
ne ciata mojego taty i moje whasne, ktérych wyglad wynikat z pro-
wadzenia aktywnego trybu zycia. Czgsto powtarzalam to motto.
Odczuwatam tez silng ch¢é wyprébowania mojego ciata w akgji. Kie-
dy miatam 20 lat, dofaczytam do Korpusu Piechoty Morskiej i przez
dwie tury (lata 2003-2005) odbywatam stuzbe w Iraku. Dzieni przed
moim drugim wyjazdem zaprosiliSmy przyjaciét i cztonkédw najbliz-
szej rodziny na pozegnalng kolacje. W pewnym momencie moj tata
podszedt do mamy i oznajmit, ze odczuwa silny b6l w klatce pier-
siowej. Oboje weszli do §rodka. Kiedy moja matka odwrdcita si¢, by
przynies¢ co$, co okazatoby si¢ pomocne, ojciec nagle upadt i zmart.
Stato si¢ to natychmiast. Wedtug lekarzy, zycie uszto z niego, jeszcze
zanim dotknat ziemi. Po trzech minutach od wystapienia pierwszych
objawéw, padt ofiarg tragicznego w skutkach zawatu serca. W chwili
$mierci moj tata miat zaledwie 52 lata. Przez cate zycie utrzymywal
dobra forme i odznaczal si¢ nienaganna sylwetka — aktywno$¢ fi-
zyczna byla jego prawdziwg chluba. Ponadto nigdy nie skarzyt si¢ na
jakiekolwiek problemy ze zdrowiem. Jak wigc do tego doszto? Odpo-
wiedZ byla miazdzaca: przez ponad pig¢ dekad méj ojciec jadt to, co
chciat i kiedy chciat. Nikt nigdy nie zwrdcit mu uwagi na diet¢ ani
nie przedstawil mu sensownych zalecen zywieniowych. Otrzymatam
najci¢zsza lekcje zycia. W tak tragiczny sposéb dowiedzialam sig, ze
bycie szczuplym nie musi oznaczaé bycia zdrowym.

Nagta $mieré mojego ojca zmienita moje zycie nie do pozna-
nia. Po dziesigciodniowym zolnierskim urlopie musiatam wrécié¢ na
stuzbe. Opuszczenie rodziny bylo bardzo trudne — zwlaszcza matki.
Cho¢ méj bél byt nadal bardzo $wiezy, nie mogtam zawies¢ moich
przetozonych. Wrécitam do Iraku.

Po przybyciu na miejsce rzucitam si¢ w wir pracy. W 2004 roku
zdobyto Faludze. Kiedy Irakijczykom pozwolono w koricu wréci¢
do miasta, musieliSmy przeszuka¢ kazdego z nich. Z uwagi na to, ze
miejscowe zwyczaje zakazuja dotykania kobiet przez obcych mezezyzn,

20 Jak schudnac¢ w 4 krokach — dieta 4x4
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uformowano pierwszy catkowicie kobiecy pluton piechoty morskiej.
Z polecenia przelozonych petnitam rol¢ sierzanta, a moje zadania po-
legaly na przeszkoleniu i dowodzeniu oddziatlem przeszukiwaczek.
Moim obowiazkiem byta identyfikacja zamachowcéw samobdjcow,
wykrywanie kontrabandy i tadunkéw broni wwozonych przez jeden
z punktéw kontrolnych w Faludzy. Cho¢ praca nie nalezata do spokoj-
nych, wykonywalam ja z prawdziwa przyjemnoscia. Staratam si¢ nawet
o przedtuzenie pobytu, ale przetozeni kazali mi wraca¢ do domu.

Dopiero po powrocie do Nashville zaczgtam przezywaé $mieré
mojego ojca. Objawialo si¢ to potrzeba dowiedzenia si¢ wszystkiego
na temat diety i jej wptywu na zdrowie. Uczgszczatam na wyktady
dietetykdéw i bez przerwy eksperymentowatam z przepisami. W re-
zultacie zostalam certyfikowang trenerka zdrowia. Najbardziej zasko-
czylo mnie to, ze zywno$¢ mozna postrzegaé jako paliwo dla ciata
— jedzenie nie powinno pelni¢ funkcji nagrody badz hobby. Pézniej
zacz¢lam poznawad najbardziej efektywne sposoby wykorzystywania
substancji odzywczych. Méwiac w skrécie, idealna dieta polega na
spozywaniu jak najwickszej ilosci produktéw petnowartosciowych
i ograniczeniu udzialu zywnosci przetworzone;. Swieze owoce, wa-
rzywa, chude migso, straczki, orzechy — wiasnie tego potrzebuja na-
sze ciata. Ostatecznie, moje odkrycia przeksztalcily si¢ w ,zdrowa’
cze$¢ mojego programu.

Po kilku latach zaczgtam pracowaé ze znanymi klientami, za-
szczepiajac im zasady osiggania zdrowia i szczuplej sylwetki — jedno
nie moze si¢ oby¢ bez drugiego. Spedzajac dtugie godziny w kuchni,
dalej eksperymentowatam z przepisami i ré6znymi rodzajami sktad-
nikéw. Moim celem byto opracowanie mozliwie najzdrowszej i naj-
smaczniejszej diety. Pomimo tego, ze moje zalecenia ulegaja ciagltym
zmianom, udato mi si¢ zidentyfikowa¢ 4 najwazniejsze kwestie do-
tyczace zywienia: ograniczenie spozycia skrobi, cukru, sodu i alko-
holu. Stosowanie si¢ do wszystkich 4 zaleceri skutkuje osiagnigciem
najbardziej spektakularnych rezultatéw, o czym moze zaswiadczy¢

Droga prowadzgca do stylu zycia zdrowej i szczuptej osoby 21
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kl_ebook

wyglad zaréwno mojego ciata, jak i sylwetki moich klientéw. W tym
samym czasie zainteresowalam si¢ innowacyjnym, 4-minutowym
treningiem zwanym tabata, ktéry zaskoczyt mnie swoja (poparta do-
wodami naukowymi) skutecznoscia.

Kiedy zauwazytam, ze kazde z moich odkry¢ zwiazane jest z cy-
fra ,4”, opracowatam diet¢ 4x4. Potaczenie 4 zalecen zywieniowych
i 4-minutowych sesji treningowych zrewolucjonizowalo moja prace
i zmienito zycie moich klientéw, bez wzgledu na ich wiek, budo-
we ciafa i fizyczng sprawnos¢. Zawsze z checig wyprébowuje nowe
przepisy i ¢wiczenia. Whasnie na tym polega zar6wno moja praca,
pasja, jak i styl zycia. Opracowany przeze mnie program spodobat si¢
moim klientom — osobom nierzadko zmagajacym si¢ z problemami
z nadwaga i brakiem motywacji — i zachecit ich do zmiany diety oraz
zwigkszenia intensywnosci wykonywanych ¢éwiczeni. Teraz pragneg go
przedstawic tobie.
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Rozdziat 2

By¢ zdrowym i szczuptym:
co to wtasciwie znaczy?

ieta 4x4 opiera si¢ na dwéch prostych zasadach, do ktérych
stosuje si¢ od ponad 10 lat: odzywiaj sie zdrowo i zachowuj
szczupla sylwetke. Whasnie to jest kluczem do utrzymania

jak najlepszego zdrowia. Nalezy doda¢, ze obie zasady s3 rownie waz-
ne. Kiedy zrozumiesz, na czym polega wyznawana przeze mnie idea,
poznasz moc diety 4x4.

Skad wzigta si¢ nazwa diety? Kazda z zasad, na keérych opiera sie
opracowany przeze mnie program, zwigzana jest z liczba 4: wyréz-
niam 4 zalecenia zywieniowe, a trening wyszczuplajacy sklada sie
z 4-minutowych sesji ¢wiczeniowych zwanych tabata. W dalszych
czg$ciach ksiazki oméwig proces, ktéry doprowadzit do stopniowe-
go wylaniania si¢ moich zasad i przedstawi¢ sposoby na, trwajace
4 tygodnie, wlaczanie mojego dwuczlonowego programu w ramy
codziennego zycia. Jedli zastosujesz si¢ do moich zaleced, w ciagu
miesigca doswiadczysz nast¢pujacych rezultatéw:

* poprawiony zarys mig$ni ramion, ndg i brzucha,

- zmniejszenie efektu opuchniecia calego ciata,

- zwigkszona wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,

* przefamanie uzaleznienia od cukru i sodu, z ktérym mogtes bo-
ryka¢ si¢ przez cale zycie (nawet nie zdajac sobie z tego sprawy!).
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Pragne zauwazy¢, ze ksiazka, ktdra trzymasz w reku, sktada sie
wylacznie ze wskazéwek dotyczacych zdrowego odzywiania i zdjgé
przedstawiajacych ruchy treningowe. Dieta 4x4 gleboko wnika w in-
teresujacy nas temat — wyjasnia ona przyczyny wielu nurtujacych nas
nieraz kwestii: dlaczego powinni$my przygotowywaé sosy zamiast
kupowa¢ gotowe; dlaczego w trakcie wykonywania 4-minutowych
tabat ¢wiczymy tak intensywnie; dlaczego nalezy unikaé pewnych
potraw przed obiadem; dlaczego zalecam powtarzanie serii przy-
siadéw na jednej nodze. W kolejnych rozdziatach ksiazki pokrétce
przedstawiam wszystko, czego nauczytam si¢ do tej pory, nie tracac
czasu na omawianie wszystkich niesprawdzonych hipotez i niesku-
tecznych metod treningowych. Cho¢ informacji godnych przeka-
zania jest mnostwo, prezentuj¢ je w sposéb fatwy i przystepny dla
kazdego. Mam wielka nadzieje, ze nie poczujesz si¢ przyttoczony
i nie znuzy ci¢ nadmiar wiadomosci, ktére mam do przekazania.
Wiedza daje nam site, dzigki ktdrej mozemy przeistoczy¢ si¢ w naj-
lepsza wersj¢ samego siebie. Zaczynajmy.

Zasada zdrowia

Zdrowe jedzenie sprowadza si¢ do jednego: spozywania wickszej
ilo$ci produktéw petnowartosciowych, znanych réwniez jako niera-
finowane, nieprzetworzone i ,prawdziwe” jedzenie. Zdrowe artyku-
ly zywnosciowe w minimalnym stopniu réznia si¢ od organizmdéw,
ktére wykorzystujemy do ich pozyskiwania (np. drzewo lub zwie-
rz¢, z ktérego one pochodza). Jesli produkt znajduje si¢ w torbie,
pudetku lub puszce, prawdopodobnie byl on poddany procesowi
przetwarzania.

Cho¢ fatwo jest zrozumieé zasad¢ zdrowego jedzenia, jej ry-
gorystyczne przestrzeganie moze nastr¢czaé pewnych trudno-
$ci. W istocie moze to by¢ dos$¢ skomplikowane. Jest to zwigzane
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z wszechobecnoscia produktéw przetworzo-
nych, ktére znajduja si¢ na wickszosci pétek
sklepowych, a takzie w daniach serwowa-
nych przez restauracje badz lotniskowych
stoiskach z zywnoscia. Skala spozycia tego
typu produktéw potaczona z nieswiadomo-
$cig ludzi jest naprawde szokujaca — wedlug
jednej z analiz, z przetworzonej zywnosci
pochodzi ponad 60 procent kalorii, ktére
przyswajamy. Jeszcze bardziej alarmujace sg
dtugoterminowe efekty spozywania tych po-
pularnych produktéw, ktére odpowiadajg za
przyrost masy ciafa, pogorszenie wydolnosci
metabolicznej i rozwdj choréb serca. (Nagly
i tragiczny w skutkach atak serca mojego ojca
moze by¢ tego przykladem).

Zdrowy styl zycia wpasowuje si¢ w zale-
cenia diety 4x4: pierwsza czwérka w nazwie

Jak rozpoznaé
zywnos¢ przetworzona

¢ Nie wyglada ona jak
cos, co mozna znalezc
w przyrodzie, na przyktad
na drzewie, w oceanie czy
W ziemi.

o Takie produkty umieszcza
sie w pudetkach, torbach,
puszkach lub innych
formach opakowania.

o Lista sktadnikow takiej
Zywnosci jest stosunkowo
dtuga.

¢ Zawiera ona konserwanty,
substancje smakowe i/
lub inne zwigzki, ktorych
nazwy sa trudne do
wymowienia.

e Zawiera ona oleje roslinne
lub produkowane z nasion.

e Znajduje sie w centralnej
czesci sklepu.

odnosi si¢ do 4 konkretnych rad zywieniowych, ktérych doktadne

przestrzeganie moze skutkowac utratg wagi oraz zmniejszeniem ryzy-
ka rozwoju choréb takich jak schorzenia serca, cukrzyca, a nawet rak.
Dalszym efektem ich stosowania jest normalizacja st¢zenia cukru we
krwi, co przektada si¢ na zwigkszenie poziomu energii. Opracowane
przeze mnie zalecenia moga ozywi¢ umyst i poprawi¢ samopoczucie
poprzez pobudzenie produkeji neuroprzekaznika zwanego serotoni-
na, kedry przyczynia si¢ do poprawnego funkcjonowania ludzkiego
organizmu. (To nie przypadek, ze wigkszo$¢ os6b zywo interesujacych
si¢ zdrowiem — w tym autorka niniejszej ksiazki — czuje si¢ naprawde
$wietnie!). Zdrowy styl zycia odmieni zaréwno wewnetrzne, jak i ze-
wnetrzne elementy twojego ciata.

Odkad w 2005 roku zacz¢tam interesowaé si¢ dietetyka, juz
od ponad dekady stosuje si¢ do zalecent zdrowego trybu zycia. Po
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przeszkoleniu moich klientéw w zakresie zdrowego odzywiania
obserwowatam, jak ich ciala zmieniajg si¢ z dnia na dzied. Oto 4
elementy diety, kt6rych konsekwentne praktykowanie przynosi naj-
lepsze rezultaty:

Ograniczenie spozycia skrobi w nocy
Ograniczenie spozycia cukru
Ograniczenie spozycia sodu
Ograniczenie spozycia alkoholu

Jak widzisz moje zalecania sa catkiem proste. By¢ moze juz weze-
$niej zdarzalo ci si¢ praktykowaé tego typu ograniczenia, przygo-
towujac ulubiona zupg bez soli lub ,,odstawiajac” alkohol na kilka
tygodni. Jednakze rygorystyczne stosowanie si¢ do zasad zdrowego
jedzenia bedzie wymagato pewnego okresu przyzwyczajenia — szcze-
gblnie, jesli zdecydujesz si¢ na ograniczenie wszystkich 4 substan-
¢ji. Dieta 4x4 skutecznie poprawi dziatanie twojego metabolizmu.
Dzigki niej w ciagu zaledwie jednego miesigca staniesz si¢ specjalista
w zakresie zdrowego jedzenia.

W miar¢ przechodzenia na zdrowy tryb zycia, nie nalezy elimi-
nowa¢ zadnego ze skladnikéw diety w 100%. Zdrowe zywienie nie
musi oznacza¢ dozywotniej rezygnacji z pizzy czy wina. Zamiast tego
musisz nauczy¢ sig, jak najskuteczniej wykorzystywaé substancje,
kt6rymi karmisz swéj organizm.

Zdrowie zaczyna sie tu i teraz

Jedna z najprostszych i najtafiszych czynnosci uzdrawiajacych ciato
jest dbanie o jego odpowiednie nawodnienie. Jest to zazwyczaj pierw-
sza kwestia, kt6rg omawiam ze wszystkimi moimi klientami. Nie
jest tak bez powodu. Woda wplywa na funkcjonowanie praktycznie
kazdego elementu ciala — zaréwno jego powierzchni, jak i wnetrza.
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Odpowiada ona za wyptukiwanie toksyn i przenosi niezb¢dne sktad-
niki odzywcze do poszezeg6lnych komérek organizmu. Twoje stawy,
rdzen kregowy i wszystkie narzady nie moglyby pracowa¢ bez wody,
a pozostawanie w stanie dobrego nawodnienia jest niezb¢gdnym ele-
mentem dobrego samopoczucia. Rozktad kazdego pokarmu, ktéry
wktadasz do ust, rozpoczyna si¢ od jego nawilzenia — kiedy nie moze-
my wyprodukowa¢ wystarczajacej ilosci $liny, nasze ciala musza pra-
cowacé ze zdwojona sita, starajac si¢ pozyskaé z pozywienia niezb¢dne
sktadniki odzywcze (dodatkowo taki stan objawia si¢ nieprzyjem-
nym wrazeniem suchosci w ustach). Odpowiednie nawodnienie staje
si¢ jeszcze wazniejsze dla 0séb ¢wiczacych. Poza transportowaniem
tlenu do mézgu i migéni, co pozwala na wykonywanie ruchéw, woda
jest rtéwniez gléwnym skladnikiem potu. Nalezy zawsze pamigtaé, ze
odpowiednie zaopatrzenie w t¢ niezbedna substancje jest dla ludzkie-
go organizmu sprawg wielkiej wagi — jedynym zwiazkiem, ktérego
potrzebujemy bardziej, jest tlen.

Niestety wielu ludzi nieswiadomie ulega odwodnieniu. Wiele
0s6b nie potrafi rozpoznad jego objawéw lub z czasem przyzwyczaja
si¢ do nich i po prostu je ignoruje. Podstawowym symptomem od-
wodnienia jest poczucie wzmozonego pragnienia. Jest ono naprawde
silne — usta stajg si¢ suche i lepkie, upodabniajac si¢ faktura do pa-
pieru $ciernego. Innym powszechnie wystgpujacym objawem braku
wody jest zmeczenie lub ospatos¢. Ofiary odwodnienia moga réw-
niez doswiadczaé zawrotéw glowy, kotatania serca, ostabienia, skur-
czéw migéni, przegrzania, wysuszenia i utraty elastycznosci skory,
béléw gtowy, wydalania ciemnozéttego moczu oraz oszotomienia.
Jesli regularnie stwierdzasz u siebie ktéregokolwiek z tych objawéw
i uwazasz, ze moze to by¢ spowodowane odwodnieniem, zacznij
monitorowa¢ i zwigksza¢ spozycie H O. (Oczywiscie jesli cierpisz
na powazne problemy zdrowotne, takie jak zaprzestanie wydalania
moczu lub trudnosci z oddychaniem, potrzebujesz natychmiastowe;j
pomocy lekarza).
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Jaka ilo$¢ wody zaspokaja podstawowe potrzeby naszego organi-

zmu? Wedtug amerykariskiego Instytutu Medycyny, kobiety powin-

ny pi¢ okoto dziewigciu szklanek wody dziennie, a m¢zezyzni okoto

trzynastu — co najmniej. Dobra zasada jest uzaleznienie ilosci

wypijanej wody od masy swojego ciala. Przyktadowo, jesli wazysz

Jesli podejrzewasz, ze

twoj organizm moze

by¢ odwodniony, zwrdod
uwage na wyglad swojej
skory. Palcami uszczypnij
zewnetrzng strone dtoni
(pomiedzy nadgarstkiem

a knykciami). Postaraj

sie sciagnac skore na
odlegtos¢ od pot do jednego
centymetra, a nastepnie
zwolnij uscisk. Skéra
powinna powrdcic¢ do
normalnej pozycji w mniej
niz kilka sekund. Jesli potrwa
to dtuzej, mozesz miec
problemy z odpowiednim
nawodnieniem.

65 kilograméw, wypijaj okoto 2 litréw wody
dziennie, czyli 9 szklanek. Jesli wazysz 75
kilograméw, zwigksz ilo§¢ przyjmowanych
plynéw do 2 i pét litra, czyli okoto 10 i pét
szklanki.

Aby odpowiednio nawadnia¢ organizm,
nalezy przestrzega¢ kilku dodatkowych za-
sad. Z uwagi na zwickszong potliwos¢, pij
wode przed treningiem, w trakcie i po kaz-
dym treningu. Ponadto, jesli twéj jadtospis
obejmuje stone potrawy, takie jak marynaty
lub popularne przekaski, zwicksz ilo§¢ przyj-
mowanych plynéw, ktére wyptukuja nad-
miar sodu z organizmu. (Wigcej informacji
na temat roli sodu w diecie i sposobach ogra-
niczenia spozycia tej substancji znajdziesz

w rozdziale 4). Nie zapomnij tez o wplywie pogody i sSrodowiska: wy-

soka temperatura i wilgotnos$¢ powietrza moga zwickszaé potliwosé,

a przebywanie na duzej wysokosci intensyfikuje wydalanie moczu.

W obu przypadkach zwigksz ilo§¢ wypijanej wody.

Ponizej znajdziesz kilka sprytnych sposobéw na zwiekszenie ilosci wypijanej wody

- W poblizu tézka zawsze stawiaj szklanke lub butelke wody. Dzie-

ki temu bedzie to pierwsza rzecz, ktéra zobaczysz po przebudze-

niu. (Oczywiscie postaraj si¢ ja réwniez opréznié).

* Przez caly dzieri nos ze sobg butelke wody.
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