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Wyjasnienie zasad akumulacji ttuszczu
i jego spalania

Thuszcz to nasza genetyczna polisa ubezpieczeniowa na wypadek katastrofy —
ale i co$ znacznie wiecej. To wydajne paliwo, z ktérego Twoj organizm moze Kko-
rzysta¢ podczas cwiczen. Biologiczny mechanizm, nazywany homeostazg, odpo-
wiada za to, ze z kazdym kolejnym rokiem zycia akumulacja thuszczu w naszych
organizmach przybiera na sile po to, by zapewni¢ nam zwiekszone szanse prze-
zycia w przypadku dtugiej choroby, braku pokarmu albo odniesienia obrazen.
Jest wiec czym$ w pelni naturalnym, Ze majac 47 lat, bedziesz wazyta wiecej niz
w okolicach czterdziestki. Odktadanie wiekszych iloSci ttuszczu w miare uptywu
czasu jest wtasciwym zachowaniem ze strony organizmu, a nie oznaka, ze ,cat-
kiem sobie odpusciliSmy”. Ale istnieje pewna nadzieja dla tych oséb, ktore pra-
gna nieco uszczupli¢ te ,polise ubezpieczeniowq”. Majac wiedze, jak kontrolowac
spozycie kalorii, bedziesz mogta cieszyc¢ sie jedzeniem, panujac jednocze$nie nad
procesem akumulacji thuszczu w organizmie. Samo zmniejszenie konsumpcji nie
jest szczegodlnie przyjemna czescig staran o obnizenie poziomu tkanki ttuszczo-
wej — a w dluzszej perspektywie czasowej nie jest to rOwniez strategia, dzieki
ktérej mogtabys$ osiagnac ten cel. Choc¢ stosowanie diety (czyli redukcja ilosci spo-
zywanych pokarmdéw) bez watpienia moze prowadzi¢ do zmniejszenia wagi ciata,
to prawie zawsze jest to jedynie przejsciowa zmiana. Odmawianie sobie jedzenia
uaktywnia tzw. odruch obrony przed zagtodzeniem, ktéry prowadzi do odbudo-
wy zapasow thuszczu, gdy tylko dieta dobiegnie konca. Udowodniono, ze ¢wicze-
nia sg najlepszym sposobem na spalanie ttuszczu i zapobieganie jego ponowne-
mu nagromadzeniu. Lagodnie poszerzajac zakres treningéw i kontrolujac odzy-
wianie, uruchamiasz pomyslny proces, nad ktérym mozesz sprawowac kontrole.
Najlepsze jest za$ to, ze dzieki ¢wiczeniom nie musisz caty czas chodzi¢ gtodna.

Trenowanie dodaje naszemu zyciu koloréw. Jesli jeszcze nie doswiadczytas tego
uczucia, to znaczy, ze zabierata$ sie do tego w niewtasciwy sposob. W czesci po-
Swieconej ¢wiczeniom znajdziesz ukierunkowany na spalanie ttuszczu rozktad
zaje¢, ktory nie wymaga zadnych gwattownych dziatan, obejmuje kilka opcji oraz
prowadzi do bezbolesnej likwidacji zapaséw ttuszczu. Kiedy odkryjesz, ze jakie$
¢wiczenie sprawdza sie w Twoim przypadku, kazda sesja treningowa pomoze
Ci uzyskac zapat i dobre nastawienie do Zycia — bedziesz chciata wraca¢ do tych
zaje¢, by ponownie sie nimi cieszyé. Cwiczenia zapewnia Ci wiekszg site na caly
dzien i zniwelujg albo ostabig stres, rozpalajac jednocze$nie piec, ktéry poprzez
spalanie ttuszczu moze wyzwoli¢ zmagazynowang w nim potencjalng energie.
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Stosujac ten plan, jesz czeste positki, regularnie zazywasz ruchu i jeste$ aktyw-
ng osobg, nieobawiajaca sie zycia. Zapewnia Ci to energie, dzieki ktdrej zacho-
wujesz jasno$¢ myslenia, wywigzujesz sie z codziennych obowigzkéw oraz cie-
szysz sie rodzing i Zyciem. Kontrola jest w Twoich rekach.

Jak dochodzi do akumulacji ttuszczu?

Kiedy jesz pokarm, ktory zawiera ttuszcz, to rownie dobrze mogtaby$ wpakowac
ten ttuszcz do strzykawki i wstrzykna¢ go sobie w brzuch albo w uda. Gram zjedzo-
nego ttuszczu to gram zmagazynowany w Twoim organizmie. Ponadto, kiedy zja-
dasz wiecej kalorii, niz potrzebujesz danego dnia, to choc¢by ich Zrédtem byty biatka
(ryby, kurczak, wotowina, tofu) albo weglowodany (chleb, owoce, warzywa, cukier),
nadmiar i tak zostanie przeksztatcony w ttuszcz i zmagazynowany w organizmie.

Akumulacja tkanki ttuszczowej umozliwita przetrwanie gatunku
Przez ponad milion lat ewolucji gatunku ludzkiego nasze organizmy byty za-
programowane, by chroni¢ zgromadzone zapasy ttuszczu, a stuzyto to bardzo
waznemu celowi: przetrwaniu gatunku. Zanim ludzie zrozumieli mechanizm
powstawania chordb i nauczyli sie przechowywania zapaséw pokarmu, byli
narazeni na wyniszczajace choroby i $mier¢ z gtodu. Te osoby, ktére posiadaty
ponadprzecietnie duze zapasy tluszczu, mogtly przetrwac okres gtodu i choroby,
przekazujac te Korzystng w zastanych warunkach ceche swojemu potomstwu.
Powtarzanie tego procesu przez tysigce generacji doprowadzito do uksztatto-
wania sie poteznego mechanizmu akumulacji ttuszczu.

Ten stworzony przez nature mechanizm samozachowawczy ma za zadanie co-
roczne zwiekszanie zapasow zgromadzonego ttuszczu. Dazenie do jego zmiany
oznacza sprzeciw wobec procesu, ktéry funkcjonuje juz od milionéw lat, z czego
wynika, Ze nie jeste$s w tym starciu faworytka. Redukcja poziomu tkanki ttusz-
czowej w organizmie jest mozliwa, ale kiedy pragniesz kontrolowac ten proces,
musisz postawic¢ sobie realistyczne cele.

Najnizszy poziom akumulacji wystepuje w pierwszych latach

po ukonczeniu dwudziestego roku zycia

Wielu ekspertéw jest zgodnych, ze do 25. roku zycia nasz organizm gromadzi
taka ilos$¢ ttuszczu, ktorg ciato intuicyjnie identyfikuje jako swoj najnizszy do-
puszczalny poziom zasobdw tej substancji. Organizm jest zaprogramowany, by
kazdego roku nieznacznie podwyzszac¢ ten poziom. Tempo tego wzrostu jest
przed trzydziestka i w pierwszych latach po jej przekroczeniu tak niskie, ze
zwykle nie zdajemy sobie z niego sprawy — az do momentu, kiedy mniej wiecej
10 lat p6zniej dostajemy zaproszenie na spotkanie klasowe.
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Gromadzenie ttuszczu jest nieodtaczna cecha ludzkiej natury. Ale mechanizm
akumulacji wykonuje swoja prace az za dobrze, bo nie ustaje w zwiekszaniu
odsetka magazynowanej tkanki ttuszczowej, ktora przyrasta rok za rokiem.
A skala tego wzrostu zdaje sie nabiera¢ rozmachu, w miare jak przybywa nam
lat. Nawet kiedy przydarzy Ci sie rok, kiedy stres albo choroba uniemozliwig
zwykly przyrost zapasow ttuszczu, mechanizm akumulacji postara sie to nadro-
bi¢, wskutek czego przez kolejny rok albo dwa bedziesz miata lepszy apetyt niz
normalnie. MoZesz sie do woli oburzac na te niesprawiedliwo$¢, ale mechanizm
akumulacji nie po6jdzie na zadne ustepstwa, po prostu odtozy w Twoim organi-
zmie kolejng porcje ttuszczu. Ale jest nadzieja. Wielu osobom udato sie obnizy¢
swoj wspoétczynnik akumulacji przy pomocy ¢wiczen.

Gromadzenie ttuszczu u mezczyzn i u kobiet

zachodzi w odmienny sposéb

U mezczyzn odktadanie ttuszczu zachodzi z reguty pod powierzchnig skéry, na-
tomiast u kobiet (szczeg6lnie u dwudziestokilkulatek i trzydziestokilkulatek)
najpierw zapetniajg sie obszary magazynowe zlokalizowane wewnatrz organi-
zmu. Mtode kobiety szczypia sie, zeby sprawdzi¢, ile majg ttuszczyku, i nie widza
powoddéw do zmartwien, dopoki nie dojdzie do zapetnienia tych wewnetrznych
obszaréw magazynowych, w nastepstwie czego ttuszcz zaczyna gromadzic sie
na powierzchni ciata.

0d kobiet po trzydziestce albo tuz po czterdziestce mozna powszechnie usty-
szeC nastepujaca skarge: ,Moje ciato mnie zdradzito — w ostatnim roku nagle
zaczetam obrasta¢ w ttuszcz”. W rzeczywistosci ttuszcz odktadany byt juz od
wielu lat, i to we w miare jednostajnym tempie, ale caly ten proces zachodzit
w ukryciu, niedostrzegalny dla naszych oczu. Wiele kobiet zauwaza u siebie
przyrost tkanki ttuszczowej dopiero wtedy, kiedy wewnetrzne przestrzenie ma-
gazynowe ich organizmu zostang zapetnione.

Mezczyznom spalanie ttuszczu przychodzi tatwiej niz kobietom

Kiedy mezczyzni zaczynajg regularnie ¢wiczy¢, wielu z nich udaje sie na wie-
le miesiecy pozby¢ ttuszczu i nadwagi. Natomiast kobietom spalanie ttuszczu
przychodzi z wiekszg trudnoscia, co ma zapewne przyczyne w uwarunkowa-
niach biologicznych, takich jak mechanizmy ochronne na wypadek macierzyn-
stwa. Prawda jest taka, ze nawet jesli tylko utrzymujesz te sama wage, to i tak
idzie Ci lepiej niz wiekszoSci naszego spoteczenstwa. Z poziomu akumulacji
ttuszczu typowego dla przecietnej czterdziestopieciolatki ze Stanoéw Zjednoczo-
nych wynika, Ze powinna ona kazdego roku ty¢ o 1,5 - 2 kg. Regularne ¢wicze-
nia (w tym réowniez zwiekszenie liczby krokow, jakie wykonujesz kazdego dnia)
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zwykle umozliwiaja kobietom utrzymanie wspo6tczynnika akumulacji ttuszczu
na stalym poziomie przez cate lata, a to duzy sukces. Innymi stowy, wspotczyn-
nik ten daje sie kontrolowac¢, nawet jesli kazdego roku masz taka sama wage.

Restrykcyjne diety nie dziatajg, poniewaz uruchamiajg

»odruch obrony przed zagtodzeniem”

Nie ma watpliwosci, Ze jesteSmy w stanie zmniejszy¢ ilo§¢ konsumowanych po-
karmow na cate dni, tygodnie, a nawet miesigce po to, by obnizy¢ zawarto$¢
ttuszczu w ciatach i zrzuci¢ wage. Jest to forma gltodzenia sie, a mechanizm aku-
mulacji ma dtugg pamie¢. Powiedzmy, Ze w ciggu dwoch miesiecy poprzedzaja-
cych spotkanie klasowe uda Ci sie zrzuci¢ 5 kg. Nastepnie, kiedy dieta dobiegnie
konica, pojawi sie u Ciebie odruch obrony przed zagtodzeniem: nastgpi lekkie
zaostrzenie apetytu i nasilenie gtodu, ktére bedzie trwato catymi tygodniami
i miesigcami, az ilo$¢ ttuszczu odtozonego w Twoim organizmie przekroczy po-
ziom sprzed poczatku diety. Tak wygladaja fakty. Wiekszo$¢ oséb, ktére pozby-
wajg sie ttuszczu przy pomocy diet, w ciggu kilku miesiecy od ich zakonczenia
przybiera na wadze o wiecej kilogramoéw, niz udato im sie zrzucic.

Zbyt dtugie zwlekanie z jedzeniem

rowniez uruchamia odruch obrony przed zagtodzeniem

Kiedy robisz sobie ponad trzygodzinng przerwe miedzy kolejnymi positkami,
mechanizm dbajacy o zapasy ttuszczu Twojego organizmu, zgromadzone na
ciezkie czasy, zaczyna podejrzewac, ze nastat okres glodu. Im dtuzej bedziesz
zwlekata z positkiem, tym mocniej zaznaczg sie u Ciebie nastepujace trzy obja-
wy odruchu obrony przed zagtodzeniem:

1. Redukcja tempa metabolizmu: bedziesz ospata, rozleniwiona i pozbawiona
energii. Wyobraz sobie, Ze wewnetrzny gtos méwi Ci mniej wiecej co$ takie-
go: ,Skoro chcesz pozbawi¢ mnie jedzenia, to lepiej bedzie spowolni¢ me-
tabolizm, by oszczedza¢ dostepne zasoby”. Wolniejszy metabolizm oznacza,
ze nie bedziesz miata energii, by trenowac i zazywac ruchu.

2. Zwiekszone wydzielanie enzyméw odpowiedzialnych za odktadanie ttusz-
czu. Im dtuzej zwlekasz z kolejnym positkiem, tym wiecej takich enzymow
krazy w Twoim organizmie i tym wiecej ttuszczu zostanie w nim zmagazy-
nowane, kiedy cos w koncu zjesz.

3. Wzrost apetytu. Im diuzej zwlekasz z positkiem, tym bardziej wzrasta
prawdopodobienstwo, ze przy kolejnych kilku positkach bedziesz odczu-
wata zaostrzony apetyt: nawet po tym, jak juz zjesz, wciaz bedziesz odczu-
wac gtéd.
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Wyznania lodozercow

(opowiedziane przez Jeffa)

(Pokazuje przyktad odruchu obrony przed za-
glodzeniem).

Oboje z Barbarg lubimy pewien rodzajlodow, i to
do tego stopnia, ze zjadaliSmy ich caty litr, a na-
wet wiecej, praktykujac taka diete przez kilka
wieczoréw w tygodniu. Byta to dla nas nagroda
za realizacje treningowych cel6w, jakie postawi-
liSmy sobie na ten dzien. Ale w pierwszy dzien
nowego roku zdecydowaliSmy sie wyelimino-
wac z naszej diety mietowe lody z wiérkami cze-
koladowymi, ktérymi raczyliSmy sie juz od po-
nad 10 lat. Udato nam sie wytrzymac przez dwa
lata. Po jednym z przyje¢ urodzinowych zostato
pudetko tych lodéw i tym sposobem wréciliSmy
do natogu, a nawet zwiekszyliSmy konsumpcje
w poréwnaniu z tym, ile jedliSmy wcze$niej —
poniewaz tyle czasu odmawialiSmy sobie tej
przyjemnosci.

Mozesz wzbrania¢ sie przed jedzeniem uwiel-
bianych przez siebie potraw przez naprawde
dtugi okres. Ale w pewnym momencie, w nieokreslonej przysztosci, kiedy znaj-
dziesz sie sam na sam z taka potrawa... zwykle bedziesz jadta bez opamietania.
A oto jaki Srodek zaradczy na ten problem zastosowat Jeft:

1. Zawartem ze sobg umowe. Moge zje$¢ troche swojego ulubionego jedzenia,
kiedykolwiek zechce — o ile zachowam umiar.

2. Postawitem sobie za cel doprowadzenie do takiej sytuacji, ze za 5 lat bede
zjadal jedng miseczke na tydzien.

3. Za 4 lata bede zjadat jedng miseczke na 5 dni.
4. Z7a 3 lata bede zjadat jedng miseczke na 4 dni.

5. Naucze sie lubi¢ zdrowe stodycze, takie jak np. satatki owocowe czy batony
energetyczne, ktore bede jadt w zastepstwie lodow.
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Plan zadziatal! Obecnie prawie w ogoéle nie jem lodéw... ale czasami zdarza mi
sie zje$¢ miseczke, jesli akurat mam ochote. Ale rozumiecie chyba, Ze robie to
tylko ze wzgledéw zdrowotnych.

Przekret z dietg ubogg w weglowodany

Nie ma watpliwos$ci, Ze dieta ograniczajaca spozycie weglowodandéw moze
Ci pomoc zrzuci¢ wage, ale bedzie to tylko strata wody. Taki spadek wagi jest
powierzchowny, a zgubione w ten sposéb kilogramy tatwo wracajg. Zasada
dziatania tej metody jest nastepujaca. By dokona¢ jakiegokolwiek wysitku, po-
trzebujesz szybkiego Zrodta energii, zwanego glikogenem, ktdry jest pewng
forma przetworzonych weglowodan6w, zmagazynowang w mie$niach, watro-
bie i w kilku innych miejscach. Zapasy te muszg by¢ codziennie uzupetniane. Po-
jemnos$¢ miejsc sktadowania glikogenu jest ograniczona, a poza tym stanowi on
rowniez podstawowe zrodto energii dla kluczowych narzadéw, takich jak mozg.
W poblizu obszar6w magazynowania glikogenu gromadzone sg rowniez duze
ilosci wody (jest potrzebna do jego przetwarzania).

Odmawiajac sobie weglowodano6w, osoby stosujace taka diete przezywaja gwat-
towny spadek dostepnosci glikogenu — a co za tym idzie, dochodzi u nich do
spadku energii. Ale jesli w tkankach nie magazynuje sie glikogen, to nie groma-
dzi sie w nich ré6wniez woda. Eliminacja obu tych substancji moze prowadzi¢ do
powaznego spadku wagi, i to w ciggu kilku dni — na okres kilku tygodni.

Nie dochodzi wtedy do spalania ttuszczu. Ba, ttuszcz jest czesto waznym sktad-
nikiem wielu diet o obnizonej zawarto$ci weglowodanéw. A poniewaz ludzie
stosujacy takie diety spozywaja wiecej ttuszczu, to czesto zwieksza sie jego za-
warto$¢ w ich organizmach. Ale nie zdaja sobie oni z tego sprawy, poniewaz
przy wazeniu widzg spadek masy ciata — spowodowany zmniejszeniem zapa-
sow wody i glikogenu. Kiedy na p6zniejszym etapie uzupetnia te braki, ich waga
wrdci do dawnego poziomu. A wkrétce ogélna masa ich ciata bedzie wieksza niz
wczesniej, poniewaz w ich organizmach odtozyt sie ttuszcz pochodzacy z diety
ubogiej w weglowodany.

Poniewaz Zrdédto energii, jakim jest glikogen, jest u nich bardzo uszczuplone
albo wyczerpane, ludzie konsumujacy niewielkie ilosci weglowodandéw nie
maja zbyt wiele energii do ¢wiczen. To dlatego mozna od nich ustyszec¢ skargi
na niski poziom energii, brak checi, by sie porusza¢, niezdolno$¢ do ukonczenia
treningu, a czasem rowniez na niemozno$¢ utrzymania koncentracji (niski po-
ziom glikogenu oznacza mniej paliwa dla mézgu).
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Nawet jesli ,weZmiesz to na przetrzymanie” albo zaczniesz tamac zasady tej
diety, Twoja zdolno$¢ wykonywania choéby i umiarkowanie wymagajacych ¢wi-

czen bedzie znacznie ograniczona. Kiedy zapasy energii sa niemal catkowicie
wyczerpane, trening naprawde wymaga walki z samym sobg i nie daje Zadnej
rados$ci. Ograniczenie ilosci ¢wiczen i w ogole aktywnoSci ruchowej prowadzi
zwykle do obnizenia poziomu metabolizmu, co oznacza, ze podczas wykonywa-
nia codziennych obowigzkéw nie uda Ci sie spali¢ zbyt wielu kalorii.

DIETA NISKOWEGLOWODANOWA UKRYWA PRZED TOBA, ZE...

e Nie spalasz ttuszczu — a wiele 0os6b zwieksza jego zawarto$¢ w organizmie.

e Spadek wagi jest zwykle pochodng utraty wody, zwigzanej z utratg glikogenu.

e Prawie kazda osoba stosujaca te diete w ciggu kilku tygodni albo miesiecy
powraca do zwyktych nawykéw zywieniowych.

e Prawie wszystkie osoby stosujace te diete przybieraja na wadze wiecej kilo-
gramoéw, niz udato sie im zrzucic.

e Tracisz energie i motywacje do ¢wiczen.

e Tracisz zdolnos¢ do ¢wiczen, ktéra moze Ci pomdc w utrzymaniu wiasciwej
wagi, kiedy juz powr6cisz do normalnych nawykéw zywieniowych.

e Poziom metabolizmu obniza sie, utrudniajac Ci utrzymanie statej wagi.

Twoj arsenat do walki z ttuszczem

TE PROSTE SRODKI ZAPEWNIA Cl KONTROLE
NAD PROCESEM SPALANIA TtUSZCZU.

BMI (Body Mass Index), czyli wskaznik masy ciata, pozwoli Ci monitorowac
przyrost lub spadek zawartos$ci ttuszczu w Twoim organizmie, pokazujac, czy
miescisz sie w normie, czy masz nadwage albo czy jeste$ otyta.

Strony internetowe albo oprogramowanie do analizy wartosci odzywczej
spozywanych pokarmoéw. Programy komputerowe w rodzaju Weight Watchers
(straznicy wagi) oraz strony internetowe takie jak www.prozdrowie.pl albo
http://www.pfpz.pl pozwola Ci monitorowac liczbe spozywanych kalorii — mo-
zesz sprawdzac tam warto$¢ odzywcza zjadanych potraw. Te metody pomoga
Ci w codziennym bilansowaniu kalorii, tak by$ czuta sie syta, miata wiecej ener-
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gii, a jednoczes$nie nie spozywata ich zbyt wiele. Bedziesz tez mogta sprawdzic,
czy Twoja dieta zapewnia Ci takg ilos¢ witamin, sktadnikéw mineralnych itd.,
jaka powinna$ przyjmowac kazdego dnia.

Licznik krokéw. Wiecej krokdw oznacza wiecej spalonych kalorii. Najlepsza
okazja do spalania ttuszczu jest wykonywanie przez caty dzien wielu krokéow —
chodzenie zamiast siedzenia. Sprawdzanie aktualnego wyniku kilka razy dzien-
nie moze Cie motywowac, by dodac jeszcze kilka krokéw to tu, to tam. Pojedyn-
cze kroki szybko sktadajg sie na tadny wynik. Udaj sie do sklepu dla biegaczy
dysponujacego sprzetem elektronicznym i wybierz urzadzenie dobrej jakoSci
(kosztuja zwykle 40-50 zt).

Waga w tazience. Waz sie od razu po wstaniu z t6zka.

Buty. Wybierz takie, ktére bedg wygodne i odpowiednie dla Twojego typu stopy.
Zob. rozdziat 5.

Dziennik. Powinien by¢ wystarczajaco maty, bys mogta go ze sobg nosi¢, majac
dzieki temu pod reka miejsce do zapisywania tego, co zjadtas, liczby krokéw
oraz innych ¢wiczen.

Kawatek sznurka. By $ledzi¢ zmniejszanie sie wlasnego obwodu w pasie.

BMI moze stuzyc do monitorowania

poziomu tluszczu w organizmie

Najlepszym sposobem na sprawdzenie, do jakiego stopnia mie$cisz sie w nor-
mie, jest wyliczenie wtasnego wskaznika masy ciata. Moze to prowadzi¢ do pew-
nej frustracji, poniewaz nawet najlepsze wagi wykazujg wahania, bez zadnego
widocznego uzasadnienia. Powinna$ zwraca¢ uwage na tendencje, jakie zary-
sowujg sie w pomiarach. Nie zniechecaj sie, jesli uzywana przez Ciebie waga
zdaje sie odmawia¢ wspétpracy. Trafig sie dni, kiedy pomiary wskazg przyrost

tkanki tluszczowej, mimo ograniczania liczby spozywanych kalorii i intensyfi-
kacji treningow. Jesli zdotasz skupi¢ sie na wypetnianiu swojego planu, polega-
jacego na kontrolowaniu spozycia i zwiekszaniu albo utrzymywaniu aktualnej
ilosci ¢wiczen, osiggniesz swdj cel. Podczas zwiekszania ilo$ci ¢wiczen mozesz
poczatkowo zaobserwowac wzrost wagi, co jest zdrowym objawem, dzieki kto-
remu Twoje treningi beda lepsze i tatwiejsze (zwiekszona objetos$¢ krwi, wiecej
glikogenu do zasilania mie$ni itd.).
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Co to jest BMI? Do obliczania Twojego ,wskazZnika masy ciata” stuzy proste réow-
nanie, wymagajace zastosowania dwoch zmiennych: aktualnej wagi i wzrostu.
Ta metoda ewaluacji stata sie juz miedzynarodowym standardem, a wiekszo$¢
0s6b moze sie dzieki niej dowiedzie¢, czy mieszcza sie w ,normie”, czy maja
nadwage lub czy sg moze otyte. Niewielka grupa bardzo szczuptych, ale mu-
skularnych os6b moze uzyska¢ w tych obliczeniach wynik wskazujgcy na prze-
kroczenie normy. Jesli podejrzewasz, Ze tak wtasnie jest w Twoim przypadku,
skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

Ujednoli¢ swoja codzienng procedure pomiarowa. UzZywaj tej samej wagi i do-
konuj pomiaréw od razu po przebudzeniu, zanim jeszcze co$ zjesz albo wypi-
jesz. Sporzadz wykres i od razu nano$ na niego nowe wyniki.

BMI to najlepsza znana mi metoda ewaluacji procesu spalania ttuszczu. Pod ko-
niec kazdego miesigca albo co dwa miesigce dobrze jest zrobic¢ sobie , test”, ob-
liczajac swdj wspotczynnik masy ciata. Po pierwsze, znajdZ swoja Srednig wage
z danego miesigca. Nastepnie wykorzystaj ponizsze formuty obliczeniowe.

Formuta BMI dla dorostych:
Centymetry i kilogramy: wage ciata wyrazong w kilogramach nalezy podzieli¢
przez wzrost wyrazony w metrach i podniesiony do kwadratu.

Przyktad: osoba wazgca 50 kg o wzroscie 160 cm = 50:1,62=50: 2,56 = 19,53
punktéow BMI.

Przyktad: osoba wazgca 100 kg o wzroscie 160 cm = 100 : 1,62= 100 : 2,56 =
39,06 punktéw BMI.

e Wynik ponizej 25 punktow uwazany jest za normalny.

e Wynik od 25 do 29,9 punktu u dorostego uwaza sie oznake nadwagi.

e Kiedy wynik przewyzsza 30 punktow, uznaje sie to za oznake otytosci
(rodzice powinni skonsultowac sie z pediatra, zanim zdecydujg sie obliczy¢
BMIswojego dziecka).

Strony internetowe i programy do analizy wartosci odzywczej

Aby spalanie ttuszczu zakonczyto sie sukcesem, nalezy monitorowac liczbe kon-
sumowanych kalorii oraz warto$¢ odzywcza jedzenia, dzieki czemu mozna zacho-
wac kontrole nad calym procesem, $ledzi¢ postepy oraz wprowadzac¢ ulepszenia.
Masz do wyboru przerézne strony internetowe oraz programy skonstruowane
specjalnie z my$la o kontrolowaniu wagi (takie jak Weight Watchers), ktére za-
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pewnig Ci potrzebne wsparcie. NiezaleZnie od tego, na jakie rozwigzanie sie zde-
cydujesz, bezwarunkowo powinna$ zatozy¢ dziennik, w ktérym bedziesz odno-
towywatla jedzenie konsumowane kazdego dnia: rodzaj albo pochodzenie spozy-
wanych potraw oraz ich ilo$¢. Dane te nalezy albo wpisa¢ w odpowiednig rubryke
na stronie internetowej, albo zgtosi¢ na cotygodniowym zebraniu oséb stosujg-
cych dany program. My same uzywaty$my programéw ze strony www.fitday.com?,
z ktérych korzystatySmy zaréwno online, jak i w formie oprogramowania. Nie-
ktdre serwisy nie tylko zapewniajg Ci dostep do stale aktualizowanych zestawien
wartosci kalorycznych, ale tez pozwalajg dostrzec wszelkie braki obecne w Two-
jej diecie, w rodzaju niedostatecznej ilo$ci wapnia, zelaza, witaminy B, protein itp.

Licznik krokéow

Nie wszystkie liczniki krokow sg takie same. Wiele z nich odznacza sie takim bra-
kiem doktadnosci, ze mogtaby$ zatozy¢ cztery sztuki tej samej marki, a pod ko-
niec dnia wskazywatyby one liczby réznigce sie o tysigc krokéw. Przed zakupem
dobrze zasiegna¢ rady w sklepie dla biegaczy, ktéry handluje sprzetem elektro-
nicznym. Ceny porzadnych urzadzen wahaja sie od 40 do 50 ztotych. Przyczep
licznik do paska, a pod koniec dnia spisz zarejestrowang liczbe krokéw. Za kaz-
dym razem, kiedy robisz krok, spalasz ttuszcz. Ten przyrzad powie Ci, ile spalitas.

Waga tazienkowa

Wiekszos$¢ wag jest godna zaufania. Radzimy Ci poszuka¢ w Internecie, by$ mo-
gta sie przekona¢, ktore wagi sa najdoktadniejsze. Z punktu widzenia naszych
¢wiczen powinno Ci zaleze¢ jedynie na rejestrowaniu wagi. Od razu po przebu-
dzeniu rano wejdZ na wage i zapisz wynik.

Buty

Buty s3 zaprojektowane w ten sposéb, by wspiera¢ stope podczas marszu albo
biegu. Wyszkolony personel w dobrym sklepie dla biegaczy moze Ci doradzi¢
w kwestii wyboru. Ale najpierw przeczytaj rozdziat poswiecony temu zagadnie-
niu w dalszej cze$ci naszej ksigzki.

Dziennik

Nie musi to by¢ zadne urzadzenie elektroniczne. Powinien by¢ wystarczajaco
maty, by$ mogta go nosi¢ w torebce albo w kieszeni. Badania wskazuja, Ze oso-
bom zapisujacym, co zjadtly, z reguty udaje sie ograniczy¢ liczbe spozywanych
kalorii. Zawsze kiedy co$ zjesz, zapisuj rodzaj jedzenia, jego ilos¢ albo wage,

1 Strona anglojezyczna. Polskie serwisy udostepniajgce kalkulatory wartosci odzyw-
czej: www.tabele-kalorii.pl, www.pfpz.pl i www.prozdrowie.pl — przyp. red.
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a jesli to mozliwe lub potrzebne, to rowniez sktad. Mozesz tez zapisywac liczbe
krokdéw, jakie stawiasz kazdego dnia, rodzaj i dtugo$¢ trwania wykonywanych
¢wiczen oraz wszelkie inne dane, ktére moga Ci poméc w zliczaniu, ile kalorii
skonsumowatas, a ile spalitas.

Kawatek wstazki

Znajdz kawatek jasnej wstazki. Przy poczatku programu spalania ttuszczu ob-
wigz wstazke wokdt najwezszego miejsca talii, ktére zwykle znajduje sie tuz
nad pepkiem. Zaznacz zmierzony obwdd i zanotuj date. Raz na miesiagc ponow-
nie dokonuj pomiaréw i zapisuj date.

SZYBKI TEST W UJECIU LICZBOWYM

Przygotuj wykres do zawieszenia na Scianie i nano$ na niego kolejne dane,
w odstepie 6 miesiecy.

Waga

BMI

Tetno spoczynkowe

Catkowity poziom cholesterolu
Poziom dobrego cholesterolu HDL
Poziom ztego cholesterolu LDL
Poziom cukru we krwi (cukrzyca)
Obwod w pasie

Kontrola spozycia kalorii

»Tym, ktérzy zapisuja wszystko, co zjadajg, z reguty udaje sie ograniczy¢ udziat
niedobrego pozywienia w diecie”.

Niniejszy rozdziat nauczy Cie prostych krokéw, ktére umozliwig Ci sledzenie licz-
by kalorii, jakie spozywasz kazdego dnia. Jesli bedziesz kontynuowata ten program
przez tydzien albo dwa, zaczniesz nabiera¢ coraz wiekszej wprawy w przetwarza-
niu informacji i w monitorowaniu danych. Zrozumiesz, w czym kryja sie kalorie,
jakie rodzaje jedzenia ponosza gtbwna wine za Twoje kilogramy oraz jakich sktad-
nikéw odzywczych brakuje w Twojej diecie — tak bys mogta je uzupeic.

To dobry moment na osobiste wyznanie: zapisywanie wszystkiego i p6Zniejsze
wstukiwanie tych danych na strone internetowa albo do laptopa jest poczatko-
wo catkiem frustrujace. Ale przyzwyczaisz sie. W ciggu kilku tygodni wiekszos$¢
kobiet uswiadamia sobie, Ze to zapisywanie stanowi najwazniejsza cze$¢ kontroli
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nad spozyciem kalorii. Ta wiedza moze da¢ Ci panowanie nad Twojg wtasng dietg
— a prowadzenie dziennika to wspaniata metoda na osiagniecie tego celu.

Wiekszo$¢ znanych nam kobiet, ktore nie potrafig kontrolowac¢ swojej wagi, nie
prowadzi dziennika. Kiedy po kilku tygodniach praktyki nauczysz sie juz anali-
zowania zawartos$ci kalorycznej réznych potraw, bedziesz w stanie bardzo do-
ktadnie odgadna¢ liczbe kalorii ukryta w réznych produktach z p6tki sklepowe;j
oraz ich wartos$¢ odzywcza na podstawie zwyktej obserwacji. Wcigz bedziesz
mogta zjes¢ tylko czes¢ albo catg potrawe — ale §wiadomie.

1. Kup sobie dziennik i no$ go wszedzie ze soba, zapisujac wszystko, co zjesz!
Udaj sie do sklepu z artykutami biurowymi albo do ksiegarni i poszukaj
dziennika, ktéry bedzie Ci odpowiadat pod wzgledem formatu, zmiesci sie
w Twojej torebce itd.

2. Kiedy co$ zjadasz albo wypijasz (w tym réwniez wode), od razu zapisuj to
w swoim dzienniku.

3. Poczatkowo przy mierzeniu potraw konieczna moze sie okaza¢ pomoc ma-
tej wagi, tyzki pomiarowej albo filizanki. Naucz sie rozmiaréw porcji swoich
ulubionych potraw. Podpowiem Ci, Ze porcja jest mniej wiecej wielkoSci pie-
$ci albo talii kart.

KIEDY JESZ W RESTAURAC]JI:
Chodz do restauracji, ktéra udostepnia tabele albo broszure zawierajaca wy-
kaz sktadnikéw odzywczych wchodzacych w sktad serwowanych potraw.
Kiedy juz jeste$ na miejscu, zapytaj, czy maja skoroszyt z przepisami albo
strone internetowg, ktéra pokazywataby sktad serwowanych potraw.

Kiedy kupujesz gotowe jedzenie w sklepie, patrz na etykietki.

Niektdre ksigzki z przepisami zawierajg analize zawartosci kalorycznej opi-
sywanych potraw oraz wyliczajga zawarte w nich sktadniki odzywcze.

Wiele stron internetowych umozliwia zapoznanie sie z zawartoscia kalorycz-
ng i odzywcza standardowych potraw (nawet z fast foodéw). Mozesz wiec po
prostu wpisac ,jedna tortilla z fasolg”, a komputer sam zajmie sie obliczeniami.

Podpowiedz: Kiedy podejrzewasz (albo dowiadujesz sie), ze jakas potrawa
z menu spowodowataby, Ze przekroczysz swaj limit kalorii, popros o pojem-
nik do pakowania dan na wynos. Od razu po podaniu jedzenia zapakuj po-
towe do pojemnika.

Zarezerwuj sobie czas pod koniec dnia, ktéry przeznaczysz na wpisywanie
skonsumowanych potraw na strone internetowa albo do dziennika. Jesli be-
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dziesz z tym zwlekata dwa albo trzy dni, to czesto zdarzy Ci sie zapomnie¢ do-
ktadne ilosci albo niechcacy co$ pominiesz.

Postaraj sie wszystko uproscié. Notuj konsumowane potrawy, zeby$ wieczo-
rem mogta je szybko wprowadzi¢ do programu komputerowego albo do dzien-
nika. Pomocne jest zapisywanie szacunkowej oceny catkowitej liczby kalorii, ja-
kie skonsumowatas az do danego momentu dnia. Chodzi jedynie o przybliZone
oszacowanie. Przegladajac codziennie wpisywane przez siebie dane i analizy,
nabedziesz coraz wiekszej wprawy w szacowaniu swojego spozycia kalorii.

Podstawowa przemiana materii: 22 kalorie na kilogram

Kazdego dnia spalasz okoto 22 kalorie na kazdy kilogram swojej wagi tylko po to,
by podtrzymac bicie serca, oddychanie, prace mézgu itd. Kalorie spalane podczas
¢wiczen spowoduja dalszy wzrost liczby spalanych kalorii — ale ogranicz ich liczbe
do wielkosci przedstawionych w kolejnej czesci. Jesli zmniejszysz swoje spozycie
do 22 kalorii na kilogram masy ciata, nie bedziesz miata zadnej dodatkowej energii
na trenowanie i przez caly dzien bedziesz chodzita gtodna. Nie prébuj tego.

Spozycie kalorii powinno by¢ zwiekszone: wybierz A lub B.

Rodzaj éwiczen

26 kalorii na kazdy kilogram masy ciata w przypadku aktywnej kobiety, ktora
codziennie maszeruje 3 - 5 km.

33 kalorie na kilogram masy ciata w przypadku aktywnej kobiety, ktéra co-
dziennie biega 10 km.

Albo

Zrob tabele wedtug dtugosci trwania i rodzaju éwiczen wykonywanych da-
nego dnia. Mozesz to zatatwi¢ automatycznie, jesli postuzysz sie strong inter-
netowg w rodzaju potreningu.pl. Mozesz to zrobi¢ rOwniez recznie, wykorzy-
stujac ponizszg tabele:

Spalanie kalorii przez jednq godzine éwiczen

podnoszenie ciezarow 130 kalorii
maszerowanie (5 km/h) 180 kalorii
jazda na rowerze (15 km/h) 250 kalorii
jazda na rowerze stacjonarnym 250 kalorii
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przecietny aerobik 280 kalorii

zaawansowany aerobik 400 kalorii
skoki na skakance 450 kalorii
¢wiczenia na ergometrze wioslarskim 400 - 500 kalorii
bieg z przerwami na marsz w tempie 7,5 min. /1 km 500 kalorii
bieg z przerwami na marsz w tempie 5,5 min. /1 km 700 kalorii

Dzienny deficyt kalorii: nie wiecej niz 500 kalorii

Ogolnie rzecz biorac, radzimy Ci, by Twoj dzienny deficyt kaloryczny nie prze-
kraczat 500 kalorii. Jedzac 6 - 9 razy na dzien i zwiekszajac liczbe wykonywa-
nych krokéw, mozesz utrzymywac taki deficyt przez kilka tygodni.

Przyktad: Kobieta, ktéra wazy 63 kg, powinna spozywac¢ 1400 kalorii dziennie
przy siedzacym trybie zycia, 1680 kalorii, kiedy jest aktywna, a 2100 kalorii,
kiedy jest bardzo aktywna.

Jesli kobieta ta bedzie zjadata te liczbe kalorii kazdego dnia, a jednocze$nie kaz-
dego dnia bedzie wykonywata 5000 krokéw niezaleznie od treningu, to spali
okoto 1 kg na miesigc. Tym kobietom, ktore jedza 6 - 8 razy dziennie, z reguty
nie brakuje energii, a poza tym nie czuja sie zmeczone ani nie majg wrazenia,
jakby odmawiaty sobie jedzenia.

Codzienne positki

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie konkretnymi decyzjami dotyczacymi jedze-
nia spozywanego o réznych porach dnia. Ponizej sugeruje, kiedy nalezy jeS¢ drobne
positki, by odbywato sie to z maksymalng korzyscia dla organizmu: mniej wiecej
co 2 - 3 godziny. Aby ustali¢ zawarto$¢ kaloryczng kazdego positku, siegnij po swoj
catodniowy przydziat kalorii i podziel te warto$¢ przez 8. Nic sie nie stanie, jesli
dodasz po kilka kalorii do niektorych positkéw, takich jak $niadanie albo obiad,
zmniejszajac jednoczesnie zawarto$c¢ kaloryczng innych positkéw o te sama liczbe.

Sniadanie — wczeénie rano

Drugie $niadanie — przedpotudnie
Trzecie $niadanie — potudnie
Lunch — wczesne popotudnie
Przed treningiem — 100 kalorii

Po treningu — 100 - 150 kalorii
Obiad

Kolacja
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Przy kazdym positku zapisuj rodzaj i ilos¢ konsumowanego jedzenia, a jesli ma
to znaczenie, to rowniez marke. Nastepnie mozesz wpisac te dane do swojego
programu. My same korzystamy ze strony www.fitday.com. Niezaleznie od tego,
czy postuzysz sie tym albo innym programem obliczeniowym, czy tez osobiScie
zajmiesz sie rachunkami, postaraj sie to zrobi¢ pod koniec kazdego dnia. Dtuz-
sze odwlekanie tej czynnoSci czesto prowadzi do nieScistosci. Doktadne dane
sprawig, ze bedziesz w stanie wprowadzi¢ pozadane zmiany i przejmiesz kon-
trole nad swoim odzywianiem.

Plan odzywiania: positek po positku

Barbara Galloway

Ja i Jeff jesteSmy Twoimi doradcami do spraw odzywiania. Nie jesteSmy dyplo-
mowanymi ekspertami od dietetyki. Przedstawimy Ci sprawdzone strategie
dziatania umozliwiajgce przejecie kontroli nad swoim odzywianiem, dzieki kto-
rym Twoje positki zapewnig Ci energie, ktdrg bedziesz wykorzystywata przez
caty dzien. Nancy Clark, dyplomowana specjalistka ds. Zywienia, prezentuje in-
formacje we fragmentach naszej ksigzki, a takze w swojej wlasnej ksigzce pt.
Sports Nutrition Guidebook. ]Jesli poszukujesz informacji popartych badaniami
naukowymi, to gorgco polecamy Ci jej ksigzki i artykuty.

Jedzenie z myslg o konkretnym celu

1. Zapoznaj sie z wartos$cig kaloryczng i odzywcza konsumowanych przez sie-
bie pokarmoéw (czytaj etykiety albo wykorzystaj strony internetowe, takie
jak www.pfpz.pl).

2. Skoncentruj sie na pozytywnym mys$leniu. Mysl: ,Moge jes¢ wiecej pysz-
nych owocéw i warzyw”, a nie: ,Musze je$S¢ mniej "

3. Wyobrazaj sobie, Ze jedzenie z talerza znajduje sie juz w Twoim Zotadku.

Zadaj sobie pytania: ,Czy chodzi mi o to, by rozepchac¢ sobie Zzotadek po

to, zeby zmiesci¢ do niego wiecej jedzenia?” i ,Czy potrzebuje akurat w tej

chwili tyle jedzenia?”.

Nie spozywaj wiecej niz trzech potraw przy jednym positku.

Uzywaj przypraw w celu poprawienia smaku jedzenia. Pikantne jedzenie

zwykle sprawia, Ze czujesz sie bardziej syta.

6. Przed positkiem wypij szklanke wody (0,17 - 0,2 1), a kolejne 0,1 - 0,15 1
wypijaj w trakcie positku.

7. Gorace napoje (herbata, kawa, roso6t) sprawiaja, ze czujesz sie bardziej syta
niz po wypiciu zimnych ptynéw.

L
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10.

11

12.

13.

14

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

Jesli jestes bardzo gtodna, to nigdy nie jedz przed positkiem ttustych prze-
kasek. Zamiast tego wybierz zupe, satatke, gorgcg herbate albo ciepte od-
ttuszczone mleko.

Podczas positkéw zazywaj witaminy, po czym przez p6t godziny unikaj ko-
feiny.

Nawet nie my$l o wypadzie do bufetu.

. Kiedy odwiedzasz sklep spozywczy, to w konkretnym celu. Miej ze soba liste

wyliczajaca, co masz kupi¢, i kupuj tylko te rzeczy, ktore figuruja na tej liscie.
Warzywa: gotuj je na parze, opiekaj albo podsmazaj — badz tez jedz je na
surowo lub w satatkach.

Do satatek uzywaj sos6w niezawierajacych ttuszczéw albo soséw w spreju.

. Jedz powoli! Kazdy kes przezuwaj przez dtuzszy czas — prowadzi to do

wiekszego poczucia sytosci.

Licz kazdg skonsumowang kalorie — kiedy ,zapominasz” o pewnych potra-
wach przy zliczaniu catkowitego spozycia, wyswiadczasz tym sobie niedz-
wiedzig przystuge.

Kalorie pochodzace z ptyn6w gromadza sie szybko i niespostrzezenie. Pod-
chodz z umiarem do alkoholu, sokéw owocowych itd.

Kupuj jedzenie najwyzszej jakosSci: chude mieso, owoce, warzywa i pro-
dukty z pelnego ziarna. Jest ono troche drozsze, ale docenisz jego wartos¢,
szczego6lnie kiedy odkryjesz lepszy smak. Bedziesz spokojniejsza, wiedzac,
ze zadbatas o to, co jesz.

Ziota i przyprawy moga polepsza¢ smak potraw, powodujac, Ze czujesz sie
syta mimo mniejszej liczby spozytych kalorii.

Sprobuj czerpac swojg codzienng dawke witamin i sktadnikow mineralnych
prosto z jedzenia. Jesli po analizie Twojej diety okaze sieg, Ze nie zawiera ona
nalezytej ilosci sktadnikéw odzywczych (zgodnie z zalecang dawka dzien-
nego spozycia), to poszukaj jakich§ dobrych suplementéw witaminowych.
Jeff duzo podrézuje i zazywa witaminy Cooper Complete, ktorych sktad zo-
stat opracowany przez dr. Kennetha Coopera.

Wybierajac restauracje, poszukaj w Internecie, by znalez¢ takg, ktéra poka-
zuje w menu sktad serwowanych potraw. Jesli zaplanujesz to z wyprzedze-
niem, unikniesz jedzenia pod wptywem impulsu.

Inna opcja to zasiegniecie wiadomosci na temat sktadu danej potrawy
juz po przybyciu do restauracji i przeanalizowanie uzyskanych informacji
przed ztozeniem zamdwienia.

Postaraj sie unikaé tluszczéw trans i nasyconych albo przynajmniej ogra-
nicz ich spozycie do minimum.
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Opcje do wyboru

Ponizszy grafik obejmuje tylko niektore z licznych dostepnych opcji. Wiekszos¢
0s6b wybiera jeden positek na kazda pore dnia. Wpisujgc skonsumowane po-
trawy, dowiesz sie, jaka ilo$¢ danego pokarmu mozesz zje$¢, nie przekraczajac
przy tym przy tym zatozonego limitu kalorii i/albo dostosowujac w odpowied-
ni sposéb wielko$¢ innych positkéw. Strona internetowa podpowie Ci tez, czy
Twoja dieta zawiera odpowiednig ilo$¢ protein, nabiatu/wapnia, owocéw, wa-
rzyw, ziarna oraz btonnika — ktérych potrzebujesz. Czytaj etykiety na kazdym
opakowaniu, a potem naktadaj porcje na talerz. Nie zapomnij pi¢ okoto '/, litra
wody do kazdego positku badz przekaski albo po nich, by zwiekszy¢ poczucie
sytosci. Temu samemu celowi moze stuzy¢ réwniez konsumpcja wiekszej ilosci
btonnika.

m Kiedy bedziesz spozywata 6 - 9 positkow na dzien, musisz ogra-
niczy¢ wielko$¢ porcji niektérych potraw. Nadwyzke schowaj do
pojemnika i wt6z do lodowki, by wykorzystac¢ ja w porze kolejnej
przekaski, by$ nie musiata nic przygotowywac od nowa.

Poranek (okoto 300 - 400 kalorii

e Tost z pieczywa pelnoziarnistego z jogurtem owocowym i sok albo mrozony
koncentrat z soku jako syrop

e Nalesniki z maki petnoziarnistej z owocami i jogurtem

e Porcja musli, odttuszczone mleko, jogurt bez ttuszczu i owoce

e Porcja ,Specjalnej owsianki Barbary” z 4 szklankami soku pomaranczowego
Pot szklanki gotowanej owsianki (z owsa siekanego albo prasowanego)
Cwier¢ szklanki odttuszczonego mleka
Péttora deka orzechéw
Lyzka suszonych owocow
Dwie tyzeczki bragzowego cukru albo jedna tyzeczka melasy

Rachunek kalorii:

Ogoétem: 419

Kalorie z ttuszczu: 103w 12 g
Kalorie z weglowodanow: 266 w 67 g
Kalorie z biatka: 42w 11 g

Blonnik: 6 g
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¢ Jajka na toscie z owocami
Dwa jajka
2 kromki pieczywa petnoziarnistego
0,1 1 soku pomaranczowego
1 banan, $redniej wielko$ci jabtko albo $redniej wielko$ci pomarancza

Rachunek kalorii:

Ogotem: 454

Ztluszczu: 94w llg

Z weglowodandéw: 264 w 66 g
Zbiatka: 73w 19 g

Blonnik: 5 g

e Solidne $niadanie z 0§miu zb6z Mavis Lindgren
Mavis byta chorowitym dzieckiem, a pézniej kobieta. Zaczeta ¢wiczy¢ przed
sze$cdziesigtka, po czym przez dtugie lata nie ztapato jej nawet przeziebie-
nie. Byta wspanialg osobg, startowata w maratonach jeszcze dtugo po osiem-
dziesigtych urodzinach i podzielita sie z nami ponizsza receptura.
1 szklanka ziaren pszenicy — gotuj je przez 2 - 3 minuty we wrzatku, a p6z-
niej przechowuj w misce zalane zimng woda.

W innym naczyniu przygotu;j:

5,5 szklanki wrzatku z tyzeczka soli

P61 szklanki ptatkéw owsianych

Po ¢wier¢ szklanki prosa, ptatkéw z zyta, petnoziarnistego brazowego ryzu,
ptatkéw z soi oraz tyzeczka siemienia Inianego

Cato$¢ doprowadz do wrzenia i gotuj przez 10 minut (jesli to mozliwe, to
w podwoéjnym garnku). Zostaw na noc.

Nastepnego dnia rano wsyp pszenice i podawaj z mlekiem, ziarnami stonecz-
nika, bananem, daktylami, orzeszkami ziemnymi, musli albo z tym, co sama

wymyslisz.

e Musli z mlekiem i owocami
1 porcja musli Kellog’s Smart Healthy Heart
Pot szklanki odttuszczonego mleka
1 banan
Lyzeczka syropu czekoladowego Hershey’s (do wyboru, zawiera 50 kalorii)
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Rachunek kalorii:

Ogotem: 404

Zttuszczu: 10w 1lg

Z weglowodanéw: 333w 84 g
Zbiatka: 48w 12 g

Btonnik: 6 g

notudniem (okoto 150 — 200 kalorii

Odttuszczony twar6g z owocami

Pelnoziarniste pieczywo, obwarzanek itd.
Odttuszczony jogurt z orzechami i owocami

Mata miseczka pelnoziarnistego musli z owocami
Baton energetyczny

Potudnie (okoto 400 kalorii

e Kanapka z tunczykiem, pieczywo petnoziarniste, odttuszczony majonez, sa-
tatka (z odttuszczonym sosem)

e Kanapka z indykiem i z satatkg, musztardg albo keczupem badz odttuszczo-
nym majonezem, seler i marchewki

e Burger warzywny z petnoziarnistego pieczywa z odttuszczonym majonezem
i z wybrang satatka

e Satatka szpinakowa z orzeszkami ziemnymi, ziarnami stonecznika, migdata-
mi, odttuszczonym serem, odttuszczonym sosem i ptatkami z pelnego ziarna
albo grzankami

e Zupa i satatka
1 szklanka zupy, na przykiad jarzynowej z fasolg
1 szklanka niskottuszczowych chipsow z tortilli

Satatka:

2 szklanki wymieszanych warzyw

4 pomidory koktajlowe

4 pokrojone ogdrki

2 krazki papryki

3 mate marchewki

2 tyzeczki niskottuszczowego sosu

'/, 1 niestodzonej herbaty albo napoju dietetycznego

80 JEFF & BARBARA GALLOWAY

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Rachunek kalorii:

Ogotem: 340

Z ttuszczu: 106 w12 g

Z weglowodandéw: 198w 50 g
Zbiatka: 36 w9 g

Btonnik: 10 g

e Pieczone ziemniaki z leczo warzywnym
1 Sredniej wielkoS$ci pieczony ziemniak o Srednicy okoto 8 cm
1 cytryna (witamina C) do smaku
1 szklanka warzywnego leczo z fasola

Rachunek kalorii:

Ogoétem: 415
Zttuszczu:9wlg

Z weglowodanéw: 331w 83 g
Zbiatka: 60w 15 g

Btonnik: 15 g

Wczesne popotudnie (okoto 150 — 200 kalorii

Szklanka zupy

P6t kanapki z mastem orzechowym — 1 kromka pieczywa petnoziarnistego
z mastem orzechowym

Baton energetyczny

Mata satatka i kubek odttuszczonego twarogu

Kanapka z indykiem (najlepiej przecia¢ ja na p6t i zamrozi¢ druga czes$¢ na
nastepny dzien)

8 dag piersi indyka

2 kromki pieczywa petnoziarnistego

2 tyzeczki niskottuszczowego majonezu

3 deka szwajcarskiego sera (jeden plasterek)

4 listki szpinaku

1 plaster pomidora

Rachunek kalorii:

Ogoétem: 483

Z ttuszczu: 200w 25 g

Z weglowodanow: 118 w30 g
Zbiatka: 163 w4lg

Btonnik: 4 g
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e Kanapkazmastem orzechowym zjabtkiem iz mlekiem (jesli umknie Cilunch)
1 kromka pieczywa petnoziarnistego
1 tyzeczka masta orzechowego
Pot Sredniej wielkosci jabtka w plasterkach
P61 szklanki odttuszczonego mleka

Rachunek kalorii:

Ogotem: 286

Zttuszczu: 81w9g

Z weglowodandéw: 143w 36 g
Zbiatka: 50w 13 g

Btonnik: 6 g

Przekaska przed treningiem (okoto 150 kalorii

e Baton energetyczny

e Tostz miodem albo dzemem (ale bez masta ani margaryny)

e Kubek kawy

e ..albo, jesli nie przed treningiem nic nie przekasitas i jeste$ troche gtodna,
mozesz wypi¢ nap6j energetyczny o zawartosci 100 - 150 kalorii

Przekaska po treningu, do 30 minut po zakonczeniu ¢wiczen

e Porcja napoju dla sportowcéw zawierajacego weglowodany i biatko w pro-
porcji 4:1, o zawarto$ci 200 kalorii (przygotowany przez zalanie proszku)

e Badz tez baton energetyczny, o takiej zawartoS$ci ttuszczu, by obejmowat on
nie wiecej niz 15% ogdlnej wartosci kalorycznej batona

Obiad (okoto 400 - 500 kalorii

Czasopisma kulinarne zawierajg mnéstwo $wietnych przepiséw, ktére mozna
tez znaleZ¢ na takich stronach internetowych jak http://www.alepyszne.pl czy
http://www.dieta.pl. Podstawowe pokarmy zostaty przedstawione ponize;.
Tym, co sprawia, ze positek nabiera barw, sg przyprawy wyliczane w przepi-
sach. Mozesz zastosowac réznorodne substytuty ttuszczu.

e Ryba albo chuda piers z kurczaka badz tofu (albo inne Zrédto protein) z ma-
karonem z petnego ziarna i z warzywami gotowanymi na parze
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e Ryzz warzywami i jakims$ Zrédtem biatka

e Satatka z duzg ilo$cig réznych warzyw, orzechow i chudego sera albo miesa
z indyka, ryby, kurczaka badz tez tofu

e Kebab z kurczakiem albo z tofu, z brgzowym ryzem i gotowanym szpinakiem
10 dag piersi kurczaka albo tofu
1 szklanka gotowanego bragzowego ryzu
1 szklanka gotowanego szpinaku
Olej roslinny

Rachunek kalorii:

Ogoétem: 493

Zttuszczu: 110w 13 g

Z weglowodandéw: 209w 29 g
Zbiatka: 174w 441¢g
Btonnik: 8

e Gazpacho
Nasza przyjaciotka Linda Kappel data nam ten przepis na potrawe, ktéra
moze by¢ samodzielnym positkiem, jedzonym z petnoziarnistym pieczywem.

1 zabek czosnku

P61 matej cebuli

1 seler

Po6t matej zielonej papryki

3 duze obrane pomidory

1 $redni obrany ogérek

1 - 1,5 szklanki soku pomidorowego albo innego soku warzywnego
3 tyzeczki octu

2 tyzeczki oliwy

1,5 tyzeczki soli

1,5 tyzeczki suszonej bazylii
Cwier¢ tyzeczki pieprzu
Odrobina sosu tabasco

Umie$¢ wszystkie sktadniki (w podanej kolejnos$ci) w mikserze. Zmiksuj je na
najwyzszych obrotach, az osiagna pozadang konsystencje. Scht6dz.
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Dania do zjedzenia po obiedzie (50 - 100 kalorii

Prazona kukurydza
Kawatek czekolady
Kieliszek wina
Szklanka wody

Praktyczne kwestie
zwigzane z odzywianiem

Posilajac sie co 2 - 3 godziny, mozna w skali roku zrzuci¢ 3,5 - 5 kg
Jesli ostatni raz jadta$ okoto 3 godziny temu, to Twoj organizm zaczyna wy-
czuwac, ze wkraczasz w okres gtodu i zaczyna spowalnia¢ tempo metabolizmu,
zwiekszajac jednoczes$nie wydzielanie enzymoéw odpowiedzialnych za odktada-
nie ttuszczu. To za$ oznacza, Ze nie bedziesz spalata tak wielu kalorii jak nor-
malnie i Ze wieksza niz zwykle cze$¢ Twojego kolejnego positku zostanie zma-
gazynowana w postaci ttuszczu, a Ty sama prawdopodobnie nie bedziesz w tak
dobrej formie pod wzgledem psychicznym i fizycznym, jak mogtabys$ by¢.

Spala¢ wiecej ttuszczu dzieki czestszym positkom — $wietny uktad! Jesli od-
ruch obrony przed zagtodzeniem uruchamia sie po 3 godzinach, to zastanéw
sie nad jedzeniem co 2 godziny. Osoba, ktéra obecnie je 2 - 3 razy na dzien,
moze zrzuci¢ dodatkowe 3,5 - 5 kg w ciggu roku, jesli zacznie sie posila¢ 6 - 9
razy dziennie. Zaktadamy, ze w przypadku obu tych rozktadéw positkéw chodzi
o konsumpcje takiej samej liczby kalorii.

Wielkie positki Cie spowalniajg

Duze positki to wielkie wyzwanie dla uktadu trawiennego. Krew zostaje skiero-
wana do dtugiego i kretego jelita oraz zotagdka. Z powodu tego obcigzenia praca
organizm z reguty zmniejsza doptyw krwi do innych obszaréw, przez co czujesz
sie bardziej ospata.

Mate positki dodaja Ci werwy

Mniejsze iloSci jedzenia zwykle daja sie tatwiej przetworzy¢, bez obcigzania
uktadu trawiennego. Za kazdym razem, kiedy zjadasz maty positek albo prze-
kaske, dochodzi do aktywacji Twojego metabolizmu. Kilkukrotne rozpedzenie
metabolizmu w ciggu dnia przektada sie na wieksza liczbe spalonych kalorii.
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A przy okazji, przez kolejne dwie godziny po matym positku bedziesz mogta
liczy¢ na przyptyw energii.

Czeste jedzenie pomaga w radzeniu sobie

z mechanizmem akumulacji ttuszczu

Kiedy przerwy miedzy positkami trwajg dtuzej niz 3 godziny, mechanizm aku-
mulacji thuszczu aktywuje odruch obrony przed zagtodzeniem. Ale jesli jesz co
2 - 3 godziny, odruch ten czesto pozostaje w uSpieniu — dzieki regularnym do-
stawom pokarmu.

Kiedy czesciej sie odzywiasz, wzrasta Twoja motywacja

Niski poziom motywacji popotudniami jest czesto skutkiem nieregularnego
spozywania positkow w ciggu catego dnia: pominiecia $niadania, niedostar-
czenia organizmowi dostatecznej liczby kalorii albo bardzo niewielkich ilosci
jedzenia konsumowanych miedzy lunchem a popotudniowym treningiem. Jesli
nie jadta$ od co najmniej 4 godzin, a tego popotudnia planujesz ¢wiczenia, to
przekonasz sie, ze czesto bedzie Ci brakowato motywacji — z powodu niskiego
poziomu cukru we krwi i stabego tempa metabolizmu. Ale mozesz to zmienic,
nawet jesli danego dnia odzywiatas sie w nieprawidtowy sposaéb, jesli tylko na
30 - 60 minut przed treningiem co$ przekasisz. Bogaty w btonnik baton ener-
getyczny popity kubkiem kawy (albo herbaty czy niestodzonego napoju) moze
zmieni¢ negatywne nastawienie i uzupetic¢ braki energii. Jedzenie $niadania
i pézniejsze posilanie sie co 2 - 3 godziny pomoze Ci zachowac staty doptyw
energii.

Nasycenie po matym positku — by unikng¢ przejadania sie

Liczbe kalorii, jakg konsumujesz kazdego dnia, mozna zredukowac¢ poprzez taki
dobor potraw i takie ich zestawianie, ktére zapewnig Ci dtuzsze poczucie syto-
$ci. Cukier to pokarm, ktoéry najbardziej przeszkadza w kontrolowaniu spozycia
kalorii i osigganiu poczucia sytosci. Kiedy pijesz jaki$ stodzony napdj, cukier jest
przetwarzany w bardzo szybkim tempie, tak ze juz po 30 minutach ponownie
poczujesz sie glodna — nawet po skonsumowaniu duzej liczby kalorii. W na-
stepstwie takiego stanu rzeczy pojawia sie 3 niepozadane konsekwencje:

1. Bedziesz wiecej jadta, by zaspokoi¢ gtod.

2. Mimo to wciaz bedziesz gtodna, co uruchomi odruch obrony przed zagto-
dzeniem.

3. Dodatkowe kalorie zostang przetworzone w ttuszcz.
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Twoim zadaniem jest znalezienie odpowiedniej kombinacji pokarméw wcho-
dzacych w sktad Twoich matych positkéw, tak bys przez kolejne 2 - 3 godziny
po ich zjedzeniu czula sie syta. Po uptywie tego czasu zjesz kolejny positek, ktd-
ry zapewni Ci taki sam efekt. Z czasem uda Ci sie odkry¢ coraz wiecej potaczen
réznych pokarmoéw, ktére prawdopodobnie beda ubozsze w kalorie, ale zabez-
pieczg Cie przed poczuciem gtodu az do kolejnego positku.

Sktadniki odzywcze, ktore zapewniq Ci dtuzsze poczucie sytosci

Ttuszcz

Ttuszcze s natychmiast odktadane w Two-
im organizmie. Ani odrobina zawartego
w diecie ttuszczu nie jest zuzywana w celu
wytworzenia energii. Kiedy jesz jakas ttu-
sta potrawe, to réwnie dobrze mogtabys$
wstrzyknac sobie ten ttuszcz w brzuch albo
w uda. Ttuszcz spalany jako paliwo moze
pochodzi¢ jedynie z zasobéw zmagazyno-
wanych w Twoim organizmie. Dobrze jest
wiec spozy¢ troche ttuszczow w przekasce
(by sie nasyci¢), ale zbyt duza ilo$¢ tych
substancji bedzie oznaczata zwiekszenie
ich zapasow na Twoim ciele.

Pewna ilo$¢ ttuszczow zawarta w przeka-
sce albo w positku zapewni Ci dtuzsze po-
czucie sytosci, poniewaz spowalniajg one
trawienie, ale nawet drobna ich ilo$¢ zosta-
nie z Toba na dtuzej. Kazdy gram zjedzone-
go tluszczu jest magazynowany w organi-
zmie — powinna$ wiec kontrolowac jego
spozycie. Kiedy odsetek ttuszczow zawartych w positku (czyli stosunek kalorii
ukrytych w ttuszczach do og6lnej liczby kalorii) przekroczy 30%, zaczniesz sie
czu¢ lekko ospata, poniewaz tluszcze sa bardziej ciezkostrawne. Ogdlnie rzecz
biorac, najlepiej spozywac takie potrawy, w ktorych tylko 15 - 20% ich wartosci
kalorycznej pochodzi z ttuszczéow.

Niedobry ttuszcz: Istnieja dwa rodzaje ttuszczow, ktore zgodnie z odkryciami
naukowymi ponosza odpowiedzialno$¢ za zwezanie arterii wiencowych i pro-
wadzacych do mézgu — ttuszcze nasycone i tluszcze trans. Ttuszcze mono
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i nienasycone, ktérych zZrédtem jest pokarm roslinny, czesto sa zdrowe — oli-
wa z oliwek, orzechy, awokado i olej z krokosza barwierskiego. Niektdre ttuste
ryby zawierajg kwasy tluszczowe omega-3, ktore, jak dowiedziono, wywiera-
ja ochronny wptyw na serce. Wiele ryb zawiera ttuszcze, ktére wcale nie maja
dziatania ostonowego — wiec powinnas to sprawdzi¢. Wiekszo$¢ ttuszczow po-
chodzenia zwierzecego to ttuszcze nasycone.

Sprawdzaj uwaznie etykiety, poniewaz duzo przetwarzanych pokarméw zawie-
ra oleje ros$linne, ktore zostaly zmienione w tluszcze trans. Wiele wypiekanych
wyrobow i innych pokarméw zawiera te ttuszcze. Pomocne moze by¢ czytanie
etykiet albo telefon do odpowiedniej placowki, gdzie powinna$ znalez¢ odpo-
wiedz na pytanie, w ktérych pokarmach nie dochodzi w procesie produkcji do
rozktadu zawartych w nich ttuszczéw. Innym tatwym rozwigzaniem jest po pro-
stu unikanie wszelkich potraw, ktore nie sag wtasciwie oznakowane — szczego6l-
nie jesli chodzi o wszystkie pieczone produkty.

Biatko — wybieraj to chude!
Biatko jest Ci potrzebne kazdego dnia w celu odbudowy tkanki miesniowej,
ktéra jest rozktadana podczas ¢wiczen, a takze ulega zwyklym rozdarciom
i zuzyciu. Ale osoby praktykujace ¢wiczenia
wydolnos$ciowe (a nawet biegacze stosuja-
cy duzy kilometraz) nie musza wecale jes¢
duzo wiecej protein niz ludzie prowadzacy
siedzacy tryb zycia. Ale jesli tacy sportsme-
ni nie dostang swojej zwyktej dawki prote-
in, to rézne bole i dolegliwosci (oraz ogélne
ostabienie) dopadng ich predzej niz prze-
cietnego cztowieka.

Spozywanie biatka w kazdym positku spra-
wi, Ze bedziesz sie czuta nasycona przez
dtuzszy okres. Ale zjadanie wiekszej liczby
kalorii pochodzacych z biatka, niz potrze-
bujesz, doprowadzi do tego, ze nadmiar zo-
stanie przetworzony w ttuszcz. Jesli chodzi
o dzienne spozycie protein, og6lne zalece-
nie jest takie, by zjada¢ 0,9 grama na kazdy
kilogram wagi ciata.
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Ostatnio z bardzo dobrymi efektami dodaje sie biatko do napojoéw dla spor-
towcow. Kiedy na 30 albo mniej minut przed treningiem spozyjesz napo6j skta-
dajacy sie w 80% z weglowodanow, a w 20% z biatka, zapewnisz sobie lepsza
aktywacje glikogenu, co spowoduje szybszy doptyw energii. Spozywajac na-
poj o takich samych proporcjach sktadnikéw w ciggu 30 minut od zakonczenia
¢wiczen, zapewnisz sobie, jak wskazujg badania, wieksza efektywnos$¢ odbu-
dowy miesni.

Ztozone weglowodany obnizajq taknienie i zapewniq Ci poczucie sytosci
Pokarmy takie jak seler, fasola, kapusta, szpinak, rzepa, musli orzechowe, ptatki
z pelnego ziarna itd. zuzywaja nawet 25% zawartych w nich kalorii w procesie
trawienia. W przeciwienstwie do ttuszczow (ktére sg odktadane bezposrednio
w Twoim organizmie od razu po ich zjedzeniu), w tkanke ttuszczowa jest zmie-
niana tylko nadmiarowa ilo$¢ weglowodan6w. Po obiedzie mozesz spali¢ ten
nadmiar zakumulowany w ciggu dnia na przyktad poprzez spacer po okolicy.
Dodatkowy btonnik zawarty w tych warzywach sprawi, ze na dtuzej zachowasz
poczucie sytoSci.

tluszcze + biatko + ztozone weglowodany = poczucie sytosci

Przekaszenie czegos, co zawiera kombinacje wszystkich trzech wymienionych
sktadnikéw, wydtuzy Twoje poczucie sytosci — nawet jesli zjesz malg porcje.
Wszystkie trzy sktadniki wymagajg dtuzszego trawienia, dzieki czemu utrzy-
muja metabolizm na petnych obrotach.

Inne wazne sktadniki odzywcze

Btonnik

Kiedy jedzenie zawiera btonnik, to spowalnia on proces trawienia, przedtu-
Zajac tym samym poczucie sytoSci. Btonnik rozpuszczalny w wodzie wydaje
sie gwarantowac¢ dtuzsze poczucie sytosci niz btonnik, ktéry nie rozpuszcza
sie w wodzie, taki jak otreby pszeniczne. Ale pomocny jest kazdy rodzaj tej
substancji.

Zalecane proporcje wyzej wymienionych trzech sktadnikéw odzywczych:

S3 na ten temat rézne opinie. Ponizej prezentujemy wskazania poparte autory-
tetem wielu najwyzszej klasy specjalistéw od zZywienia, u ktérych sie uczytam
i ktorych o to wypytywatam. Sg one utozone wedle odsetka codziennej dawki
kalorii, jakiego dostarczaja.
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Biatko: miedzy 15 a 25%.

Ttuszcze: miedzy 15 a 25%.

Weglowodany: pozostata cze$¢ kalorii — najlepiej w formie weglowodanow zto-
zonych.

Weglowodany proste przyczyniajg sie do odktadania ttuszczu
Ten rodzaj weglowodanéw wystepuje w pokarmach ,od poprawy samopoczu-
cia”, takich jak cukierki, ciasta, stodzone napoje (w tym réwniez soki owoco-
we i napoje izotoniczne) oraz wiekszo$¢ deser6w. Pewna ilo$¢ weglowodanow
prostych jest wskazana, o ile konsumujesz je w ciggu 30 minut od zakonczenia
ciezkiego treningu. Ale kiedy zalezy Ci na spalaniu ttuszczu, musisz ograniczy¢
spozycie tych rodzajéow jedzenia do minimum. To po prostu kwestia kontroli
swojej konsumpcji kalorii.

Zawarty w tych produktach cukier ulega tak szybkiemu strawieniu, zZe nie za-
pewniajg Ci one wilasciwie zadnego poczucia sytosci albo jest ono minimalne.
Po ich zjedzeniu czesto czujesz ochote, by zjeS¢ jeszcze wiecej, a jesli zechcesz
przeciwstawic sie temu pragnieniu, uaktywni sie odruch obrony przed zagto-
dzeniem. Poniewaz cukry podlegaja szybkiemu przetwarzaniu, to do$¢ szybko
ponownie chwyta Cie gtéd, przez co znowu co$ jesz, gromadzac dodatkowe ka-
lorie, ktore zwykle sa przerabiane na ttuszcz.

Jak wspominatam w ostatnim rozdziale, eliminacja ze swojej diety wszystkich
potraw zawierajacych weglowodany proste nigdy nie jest dobrym pomystem.
Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to powiedzie¢: ,Nigdy juz nie zjem... Na skutek
takiej decyzji bedziesz narazona na wpadniecie w sid}a, jakie zastawi na Ciebie
Twoéj wlasny odruch obrony przed zagtodzeniem: w trudnej do przewidzenia
przysztosci, kiedy znajdziesz sie w poblizu takiego jedzenia, rzucisz sie na nie
i bedziesz jesc¢ i jesc. Kiedy czujesz ochote, by zjes¢ ktdras ze swoich ulubionych
potraw, to ugryz kes albo dwa — ale tylko tyle. Jednocze$nie staraj sie polubi¢
smak potraw zawierajacych wiecej btonnika, a pozbawionych rafinowanego
cukru (a takze ubogich w ttuszcz).
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Odpowiedni poziom cukru we krwi
= motywacja

Poziom cukru we krwi (glikemia) decyduje o tym, jak dobrze sie czujesz. Kiedy
osigga on prawidtowg, umiarkowang wartos¢, czujesz sie opanowana oraz petna
energii i motywacji. Je$li zjesz zbyt duzo cukru, innych weglowodandw prostych
albo skrobi, nastapi zbyt duzy wyrzut cukru
do krwi. Przez jaki$ czas bedziesz sie czuta
o ua , ! naprawde dobrze. Ale nadmierna ilo$¢ cukru
1 B we krwi spowoduje wydzielanie insuliny, co
zwykle konczy sie zredukowaniem poziomu
cukru do zbyt niskiego poziomu. W takim
stanie odczujesz spadek energii, zaburzenia
koncentracji oraz ktopoty z motywacja.

Kiedy Twdj poziom cukru we krwi bedzie
sie utrzymywac przez caty dzien na stabil-
nym poziomie, bedziesz bardziej zmotywo-
wana do ¢wiczen i z entuzjazmem powitasz mozliwo$¢ przyjecia bardziej ak-
tywnego trybu zycia. Ogarnie Cie pozytywne nastawienie do $wiata i bedziesz
sobie lepiej radzita ze stresem i z rozwigzywaniem problemoéw. Tak jak jedzenie
o roznych porach dnia podtrzymuje metabolizm, tak tez staty naptyw zréwno-
wazonych sktadnikéw odzywczych pozwala utrzymac stabilny poziom cukru
we krwi.

Nie pozwdl, by poziom cukru w Twojej krwi osiggnat nieprawidtowag wartos¢.
Niski poziom glikemii obcigza caty organizm i dostownie miesza nam w gto-
wie. Twdj mézg jest zasilany cukrem transportowanym przez krew, wiec kiedy
dostawy tego paliwa zostajg zmniejszone, zwieksza sie psychiczne obcigzenie.
Jesli przez kilka godzin poprzedzajacych trening nic nie jadtas, odczujesz nasile-
nie negatywnych komunikatéw méwiacych Ci, Ze nie masz wystarczajaco duzo
energii, by ¢wiczy¢, ze sprowadzi to na Ciebie bol itd.

Prosta czynno$¢, taka jak przekaszenie czego$ na maksimum 30 minut przed
treningiem (przekaska powinna zawiera¢ weglowodany proste i mniej wiecej
20% biatka) zredukuje negatywne wptywy, poprawi Twoje nastawienie i po-
moze Ci wyj$¢ na zewnatrz. To, czy masz pod reka przekaske, ktéra postuzy
Ci za narzedzie podnoszenia poziomu cukru we krwi, bedzie czesto decydowato
o tym, czy zdecydujesz sie danego dnia na trening, czy nie.
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Wahania poziomu cukru we krwi

Zjedzenie przekaski zawierajacej zbyt duzo kalorii albo weglowodanéw pro-
stych moze mie¢ negatywny wptyw na poziom cukru we krwi. Jak juz wspo-
mniatam, kiedy jest zbyt wysoki, organizm zaczyna wydziela¢ insuline, co kon-
czy sie spadkiem poziomu cukru. Pojawia sie wtedy impuls, by zje$¢ cos jesz-
cze, czego skutkiem jest nadmierna liczba skonsumowanych kalorii — ktére s3
przetwarzane w ttuszcz. Ale jesli powstrzymasz sie od jedzenia, to i tak bedziesz
gtodna i do$¢ nieszczes$liwa — zupetnie w nieodpowiednim nastroju do ¢wi-
czen i do zazywania ruchu.

Najlepiej jes¢ co 2 - 3 godziny

Kiedy osoby wykonujace ¢wiczenia eksperymentuja z ré6znymi przekaskami,
wiekszos$¢ przekonuje sie, Ze bardziej stabilny poziom cukru we krwi udaje sie
im osiggna¢ dzieki zastosowaniu zindywidualizowanej kombinacji matych po-
sitkéw. Jak juz wspomniatam w poprzednim rozdziale, w celu osiagniecia tego
rezultatu najlepiej jest stosowac potaczenie weglowodanéw ztozonych z prote-
inami i z niewielka ilo$cig ttuszczow.

Czy musze jeSc przed treningiem?
Tylko jesli Twéj poziom cukru we krwi jest zbyt niski

Wiekszo$¢ osdb, ktore trenujg wczesnym rankiem, nie musi niczego je$¢ przed
rozpoczeciem ¢wiczen. Jak juz wspominatam, jesli popotudniami masz niski
poziom cukru we krwi, a zbliza sie pora treningu, po-
mocne moze sie okazac przekaszenie czego$ na okoto
30 minut przed poczatkiem cwiczen. Jezeli czujesz, ze
dobrze by Ci zrobita rowniez poranna przekaska, to
nie ma problemu, ale nie przejadaj sie, zeby nie roz-
bolat Cie brzuch.

Aby uzyskac¢ jak najlepszy efekt przy podwyzszaniu
poziomu cukru we krwi, kiedy jest on zbyt niski (na
géra 30 minut przed treningiem), okoto 80% Kkalorii
zawartych w przekasce powinno pochodzi¢ z weglo-
wodanow, a 20% z biatka. Doprowadzi to do wydzie-
lania insuliny, ktéra zwieksza dostepnos¢ glikogenu
dla miesni. Jesli za$ zjesz baton energetyczny zawierajacy sktadniki odzywcze
wtasnie w takich proporcjach, to pamietaj, by popi¢ go 0,15 - 0,2 1 wody.
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Jedzenie podczas treningu

Wiekszo$¢ trenujacych nie musi sie martwic o jedzenie ani picie w trakcie ¢wi-
czen, dopoki nie beda sie one ciggnety dtuzej niz 60 minut (dla wiekszosci z mo-
ich klientow nawet 90 minut). Granica ta jest ré6zna u réznych oséb. Wiekszo$¢
0s0b czeka przynajmniej do mniej wiecej 40. minuty treningu, zanim zaczng
siegac¢ po swoje pierwsze dodajace sit przekaski — ale to, jak szybko nadejdzie
ten moment, zalezy od indywidualnych uwarunkowan. Wyprébuj rézne stra-
tegie odzywiania podczas dtugich treningéw i wybierz te, ktéra sprawdza sie
najlepie;.

Napoje energetyczne — nie polecam ich szczegélnie gorgco, poniewaz spory
odsetek 0sdb, ktére konsumuja te napoje podczas treningéw, skarzy sie na za-
wroty glowy. Jesli jednak przekonatas sie, ze te produkty sprawdzaja sie w Two-
im przypadku, to korzystaj z nich tak samo, jak do tej pory.

Wazne jest, by uzupetnic paliwo po treningu — w ciggu 30 minut
Po skonczeniu ciezkiego albo dtugiego (w Twoim odczuciu) treningu zawsze
przyda sie przekaska o zawartosci 100 - 200 kalorii, ktéra pomoze Ci szybciej
odzyskac sity. Takze i w tym przypadku najlepiej sprawdza sie kombinacja we-
glowodandw i biatka w proporcjach 80:20. Produktem, ktory wykazat sie naj-
wieksza skutecznosciag wsrdd tysiecy osob, z ktérymi pracuje kazdego roku, jest
Endurox R4.
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Zywieniowe porady Nancy Clark

Jedna z najlepszych ekspertek w kwestii odzywiania podczas treningow

Mit: musisz ¢wiczy¢, zeby pozbyc sie tluszczu

Zeby mozliwa byta likwidacja odtozonego na ciele tluszczu, w organizmie
musi zaistnie¢ deficyt kalorii. Mozesz go wywota¢ poprzez podjecie treningu
(co przyczynia sie do poprawy og6lnego stanu zdrowia i sprawno$ci) albo po-
przez redukcje liczby spozywanych kalorii. Zanik ttuszczu czesto ma miejsce
u chorych oséb, a przeciez one nie ¢wiczg; za to dochodzi u nich do deficytu
kalorycznego. Podobnie jest z kontuzjowanymi sportowcami, ktérzy réwniez
moga gubic¢ ttuszcz mimo braku ¢wiczen. Ale najczesSciej odbywa sie to w na-
stepujacy sposob. Zdanie: ,Przytytem, kiedy walczytem z kontuzja, poniewaz
nie mogtem ¢wiczy¢” mozna zmodyfikowac, by byto bardziej zgodne z prawda,
a bedzie wtedy brzmiato: ,Przytytem, kiedy walczytem z kontuzja, poniewaz
nudzitem sie i bytem przygnebiony. Aby sie pocieszy¢ i rozerwac, zaczatem za
duzo jesc....

Mit: im wigcej ¢wiczysz, tym wiecej ttuszczu Ci ubywa
Czesto jest tak, ze im wiecej ¢wiczysz, tym mocniejszy chwyta Cie gtdéd i

e tym wiecej jesz,

e tym bardziej jestes$ przekonana, ze zastuzytas, zeby dobrze zjes¢, albo

e tym bardziej pragniesz co$ zjeS¢ w ramach nagrody za to, ze udatas sie do
klubu fitness i dotrwatas$ do konca sesji treningowe;j.

Ale jesli spedzisz 60 minut na ¢wiczeniach, spalajac przy tym 600 kalorii, tylko
po to, by nagrodzic sie za to dwunastoma ciastkami Oreo (600 kalorii), to w cia-
gu niecatych 3 minut zaprzepascisz wszystkie swoje wysitki na rzecz pozbycia
sie ttuszczu.

Wptyw ¢wiczen na redukcje wagi ma ztozony i niejednoznaczny charakter. Zna-
my starsze osoby (56 - 78 lat), ktore braty udziat w intensywnych marszach,
a mimo to ich dzienne zapotrzebowanie kaloryczne pozostato wtasciwie nie-
zmienione (2400 kalorii bez ¢wiczen i 2480 kalorii z ¢wiczeniami). Jak to moz-
liwe? Rzecz w tym, ze uczestnicy tych treningow czesciej ucinali sobie drzemki,
a przez pozostatg czes¢ dnia utrzymywali aktywno$¢ na poziomie zmniejszo-
nym o 62%?2.

2 Goran, Am I Physiol, 263:E950, 1992
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Inne badania, dotyczace kobiet po menopauzie, wykazaty identyczne rezultaty
po 8 tygodniach umiarkowanych treningéw. Dobowe zapotrzebowanie energe-
tyczne tych kobiet pozostato niemal niezmienione od poczatku do konca trwa-
nia programu?. A oto wniosek: odzywianie nalezy dostosowac do catodniowego
poziomu aktywnosci, a nie jedynie do stopnia intensywnosci przeprowadzo-
nych danego dnia ¢wiczen.

Mit: jesli przygotowujesz si¢ do maratonu,

to catkowicie pozbedziesz si¢ wszelkiego ttuszczu

To myslenie zyczeniowe. Czesto zdarza mi sie wystuchiwa¢ skarg maratonczy-
koéw, triatlonistow i sportowcéw z innych wydolnosciowych dyscyplin, ktorzy
narzekaja: ,Po wszystkich tych ¢wiczeniach, ktére wykonuje, powinienem by¢
chudy jak otéwek.... Nie udaje im sie pozby¢ ttuszczu, poniewaz, podobnie jak
opisane powyzej osoby trenujace w celu podtrzymania sprawnosci, catg swoja
energie inwestujg w ¢wiczenia, natomiast przez reszte dnia prowadza z reguty
dos¢ siedzacy tryb zycia, regenerujac sie po ciezkim wysitku. Badania przepro-
wadzone na zawodnikach uprawiajacych sporty wydolnosciowe dowiodty, ze
poza pora dnia przeznaczong na trening sg oni generalnie mniej aktywni od
swoich réwiesnikdw*. Ptynie z tego nastepujacy morat: niezaleznie od tego, ile
trenujesz, powinna$ chodzi¢ po schodach, a nie jezdzi¢ winda!

Natomiast co do sportowcoéw narzekajacych, ze jedza tyle, co kot naptakat,
a mimo to nie moga pozby¢ sie ttuszczu, to mozliwe, ze zgtaszane przez nich
ilosci konsumowanego jedzenia sa po prostu niedoszacowane. Badania prze-
prowadzone ws$rod maratonek wskazujg, ze grubsze zawodniczki zanizaja
swoje spozycie kalorii w wiekszym stopniu, niz ma to miejsce w przypadku
chudszych biegaczek®. Pamietaj, bezwiednie spozyte kalorie, konsumowane
kiedy stoisz albo jeste§ w biegu, licza sie tak samo, jak kalorie pochodzace
z positkow.

Mit: pary, ktére wspoélnie trenuja, razem pozbywajg sie tltuszczu
Podczas 16-miesiecznych badan koncentrujacych sie na treningu prowadzo-
nym w celu zrzucenia wagi, zaro6wno mezczyznom, jak i kobietom kazano wy-
konywac¢ identyczng ilo$¢ ¢wiczen. Okazato sie, ze mezczyzni schudli o 5 kg,

3 Keytel, Int ] Sport Nutr, 11:226, 2001
* Thompson, Med Sci Sports Exerc, 27:347, 1995
5 Edwards, Med Sci Sports Exerc, 25:1398, 1993
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natomiast kobiety zachowaty te sama wage!® Sg tez inne badania, do ktdérych
zaangazowano kobiety i mezczyzn prowadzacych dotychczas siedzacy tryb zy-
cia i odznaczajgcych sie normalng waga, po czym poddano ich 18-miesiecznym
przygotowaniom do startu w maratonie. MezczyZni zwiekszyli swoja dzienng
konsumpcje o mniej wiecej 500 kalorii, natomiast kobiety zwiekszyty ja jedynie
0 60 kalorii — mimo Ze zaczely biega¢ po 80 km na tydzien. Mezczyzni schudli
o mniej wiecej 2,25 kg; kobiety o 1 kg’.

O co tutaj chodzi??? Rzecz w tym, Ze maz, ktory zacznie stosowac ¢wiczenia, ma
szanse zrzuci¢ wiecej kilograméw dlatego, Ze jest prawdopodobnie ciezszy od
swojej zony, dzieki czemu podczas takiego samego treningu spala wiecej kalorii
niz kobieta. Natomiast podchodzac do tego zagadnienia z punktu widzenia teo-
rii ewolucji, wydaje sie, ze natura chroni kobiety ze wzgledu na ich role rozrod-
cza i pragnie, by dysponowaty one odpowiednig ilo$cig ttuszczu w organizmach,
dzieki czemu beda w stanie wykarmi¢ zdrowe dzieci. Stad tez kobiety potrafia
wykorzystywac energie w bardziej efektywny sposéb. Badacze z NY Columbia
University, ktorzy zajmuja sie kwestig otytosci, sugeruja, Ze aby straci¢ jeden
kilogram, mezczyzni potrzebuja niedoboru okoto 5500 kalorii, natomiast u ko-
biet ten niedob6r musi siega¢ 7700 kalorii!!!® Nic dziwnego, Ze kobietom jest
trudniej schudna¢ niz mezczyznom...

Morat

Jesli trenujesz po to, by schudngé, zachecam Cie do oddzielnego traktowania
¢wiczen i wagi. Tak, powinna$ trenowac dla zdrowia, sprawnosci, ztagodzenia
stresu, a co najwazniejsze, dla wtasnej przyjemnosci (w koncu kazda litera sto-
wa ,¢wiczenie” moglaby symbolizowa¢ uczucie euforii!). Ale nie radze Ci tre-
nowac¢ w celu spalenia kalorii; powoduje to, Ze ¢wiczenia zdaja sie by¢ swego
rodzaju karg za nadmiar tluszczu w organizmie. Kiedy traktujesz ¢wiczenia ra-
czej jako co$, czemu poddajesz swoje ciato, a nie jako cos$, co robisz dla swojego
ciata, to w konicu z nich zrezygnujesz. To zty pomyst. Zwracaj uwage na spozycie
kalorii. Zmniejszenie wieczornej przekaski nawet tylko o 100 kalorii moze pro-
wadzi¢ w efekcie do straty 5 kg w skali roku. Czy to nie tatwiejsze niz godziny
wylewania potu?

6 Donnelly, Arch Intern Med, 163:1343, 2003
7 Janssen, Int ] Sports Med, 10:S1, 1989
8 Pietrobelli, Int ] Obes Relat Metab Disord, 26:1339, 2002
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Poskromienie ciasteczkowego potwora
Nancy Clark

»Wiem, Ze nie powinnam je$¢ ciastek — ale po prostu nie moge przestac. Jestem
ciasteczkowym potworem!”.

Brzmi znajomo? Wszyscy wiedzg, ze ciastka (oraz cukierki, ciasta, torty, lody
iinne stodycze) to nie najlepsza dieta. W takim razie dlaczego sa tak popularne?
Dlaczego zjadamy ich tak duzo, wiecej niz zamierzaliSmy?

Dlaczego? Poniewaz ciastka (i inne stodycze) sa pyszne. Poniewaz sportowcy
— i w ogole wszyscy ludzie — ktorzy za bardzo zgtodniejg, majg zwykle ochote
na ciastka. Wiekszo$¢ sportowcéw sadzi, ze ciastka to problem. Nie zgadzam
sie z tym. Moim zdaniem ciastka to symptom, problemem jest za$ zbytni gtéd.
Chodzi o to, Ze kiedy jeste$ zbyt gtodna, odczuwasz bardzo silng potrzebe, zeby
co$ zjesc. Ciastek!!!

G1dd, czyli zwykta prosba o paliwo

Gtod to potezny odruch fizjologiczny, ktéry budzi w nas silne pragnienie jedze-
nia. Kiedy dziecko narzeka, Ze zgtodniato, rodzice natychmiast je karmia. Ale
kiedy gtodny robi sie sportowiec, to albo ,nie ma czasu”, by co$ zjes¢, albo, jesli
dba o swojg wage, jedzenie kojarzy mu sie z tyciem; je$¢ znaczy tyc¢.

Wiekszo$¢ sportowcéw je, weale od tego nie tyjac. W koncu jedzenie to paliwo.
Ale problemy z ciastkami pojawiaja sie, kiedy majacy mato czasu albo stosujacy
jakas diete sportowcy konsumujg jaki$ nieodpowiedni rodzaj paliwa, przez co
gtod staje sie u nich zwyktym stanem. W rezultacie ksztattuje sie nienormalne
zjawisko, wygtodzenie — ktdre streszcza sie czesto w jednym zdaniu: ,Jestem
na diecie”. Cho¢ wygtodzenie kojarzy sie powszechnie z kleskami nieurodzaju
w biednych krajach, to zdarza sie ono nierzadko réwniez wsréd wiecznie zaje-
tych, stosujacych diete sportowcow.

W roku 1950 Ancel Keys i jego koledzy z University of Minnesota przeprowa-
dzili badania nad fizjologia gtodu. Bacznie obserwowali 36 mtodych, zdrowych,
normalnych pod wzgledem psychicznym mezczyzn, ktérym przez okres 6 mie-
siecy pozwalano jes¢ tylko potowe ich zwyktego spozycia (to sytuacja podobna
do bardzo restrykcyjnej diety). Przez 3 miesigce poprzedzajace te gtodowa die-
te naukowcy uwaznie badali zachowanie kazdego z mezczyzn, ich osobowos¢
oraz nawyki zywieniowe. Ponadto przez 3 do 9 miesiecy obserwowali proces
intensywnego uzupetniania brakéw wywotanych niedozywieniem, ktory roz-
poczat sie po zakonczeniu eksperymentu.
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W miare jak badani chudli, naukowcy przekonywali sie, ze liczne symptomy, kt6-
re mozna by uznac za typowe dla kompulsywnego objadania sie, sg w rzeczywi-
sto$ci rezultatem wygtodzenia. Najbardziej uderzajaca zmiang byt drastyczny
wzrost zainteresowania jedzeniem. Gtodni ochotnicy nieustannie mysleli wta-
$nie o jedzeniu. Rozmawiali o nim, marzyli o nim, a nawet zbierali przepisy. Na-
stapit u nich ogromny wzrost konsumpcji kawy i herbaty, poza tym spozywali za
duzo gum do zucia. Dopadto ich przygnebienie, mieli potezne wahania nastroju
i byli podenerwowani, gniewni i niespokojni. Stali sie wycofani i stracili poczu-
cie humoru. Ich stopy i dtonie zrobity sie zimne, a ponadto czuli sie ostabieni
i oszotomieni. W trakcie eksperymentu niektérzy z mezczyzn nie byli w stanie
kontrolowa¢ swojego odzywiania. Kiedy trafiata sie im dogodna okazja, rzucali
sie do kompulsywnego obzarstwa — co przypominato ,zarzucanie diety” albo
objadanie sie ciastkami.

Kiedy badania dobiegty konca i mezczyzni odzyskali swobode jedzenia, wielu
z nich zaczeto je$¢ bez przerwy — duze dania, po ktérych brali sie za przekaski.
Jedliijedli — jak ciasteczkowy potwor. Jakie wnioski na temat kompulsywnego
obzarstwa mozemy wysnuc z tego eksperymentu?
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1. Nadmierna koncentracja na ciastkach (czy ogolnie stodyczach) wskazuje,
ze Twdj organizm jest zbyt wygltodzony. Gt6d generuje potezne pragnienie
jedzenia.

2. Opychanie sie ciastkami jest skutkiem wygtodzenia. Jesli po tym, jak za-
czniesz jeS¢, nie potrafisz przesta¢, to prawdopodobnie bytas potwornie
wygtodniata (albo bardzo zestresowana).

3. Osoby na bardzo restrykcyjnych dietach bardzo czesto robig sobie ,,wolne
od diety”, co przynosi im pewne korzysci: redukcje gtodu, ciastka (i inne
stodycze) oraz przyptyw energii.

Zycie bez gtodu

W naszym spoteczenstwie ludzie zyjg z uczuciem gtodu, poniewaz dominujg

komunikaty w rodzaju: ,Nie mam czasu na jedzenie” i ,,0d jedzenia sie tyje”.

Sportowcy sadzg, Ze najlepszym sposobem na zrzucenie wagi jest ostre ogra-

niczenie liczby spozywanych kalorii. Jedyna okazja, by najes¢ sie ciastek (i in-

nych pysznych rzeczy), jest dla takiego sportowca zarzucenie diety i przemiana

w ciasteczkowego potwora. Ale istnieje tez odmienny spos6b na radzenie sobie

Z problemem ciastek:

1. Zapobiegaj gtodowi, jedzac wystarczajgco duzo w trakcie positkéw. Mozesz
schudnag¢, jedzac o 10 - 20% mniej kalorii, ale nie kiedy obcinasz ich liczbe
o potowe.

2. Pozwodl sobie na ciastko albo dwa w ramach ogélnego dziennego planu zy-
wieniowego.

By ustali¢, na ile kalorii (i ciastek) mozesz sobie pozwoli¢ dla odpedzenia gtodu
i zachowania kontroli nad swoja waga, wykonaj nastepujace proste obliczenie:

e Pomnoz swojg wage (albo taka wage, ktéra bytaby odpowiednia przy Twoich
warunkach fizycznych) przez 22. Wynik bedzie oszacowaniem Twojego spo-
czynkowego tempa przemiany materii (czyli iloSci energii potrzebnej Ci do
utrzymania sie przy zyciu, do napedzania krwioobiegu, oddechu itd.). Jesli
wazysz 63 kg, to Twoéj spoczynkowy metabolizm wynosi okoto 1400 kalorii
— to tyle, ile spalitaby$ podczas biegu na 22 km!

e Dodaj do swojego metabolizmu spoczynkowego mniej wiecej potowe jego
wargosei, by uwzgledni¢ codzienne zajecia. Na przyktad, jesli wazysz 63 kg
i jestes umiarkowanie aktywna (zaktadamy, Ze nie trenujesz), to codzienne
zajecia wymagaja od Ciebie dostarczenia organizmowi okoto 700 kalorii. Je-
sli prowadzisz siedzacy tryb Zycia, to dodaj nizsza wartos¢.

JEFF & BARBARA GALLOWAY

Kuprksigzke Pole¢ ksigzke



e Nastepnie dodaj kalorie konieczne do wykonywania ¢wiczen. Przyktadowo,
osoba wazaca 63 kg bedzie potrzebowata okoto 1400 kalorii (spoczynkowe
tempo! przemiany materii) + 700 kalorii (codzienne zajecia) + 300 kalorii
(30-minutowy trening) = 2400 kalorii koniecznych do utrzymania wagi. Aby
schudng¢, odejmij od tej liczby 20%, uzyskujac okoto 1900 kalorii. To za$
przektada sie na 600 kalorii w ramach $niadania/przekaski, 700 kalorii na
lunch/przekaske i nastepne 600 kalorii w ramach obiadu/przekaski.

Nastepnym razem, kiedy zagrozi Ci popadniecie w ciasteczkowe obzarstwo,
wykorzystaj etykiety, by obliczy¢ swoje dzienne spozycie kalorii. Najprawdopo-
dobniej zobaczysz ogromng przepas¢ miedzy tym, co zjadtas, a tym, czego po-
trzebuje Twoj organizm. Nic dziwnego, Ze masz ochote na ciastka! Kiedy zdasz
sobie sprawe z sity gtodu, bedziesz mogta podja¢ adekwatne kroki, by mu zapo-
biec, jedzac, zanim poczujesz sie zbyt gtodna.

Zycie z ciastkami

Jesli za bardzo lubisz ciastka — do tego stopnia, ze masz ktopoty z powstrzyma-
niem sie przed ich zjedzeniem, kiedy zdarzy Ci sie do nich dobra¢ — to dobrym
sposobem na odebranie im ich zniewalajgcego czaru jest czestsza konsumpcja
(w odpowiedniej ilosci) oraz rezygnacja z préb ,trzymania sie od nich z dala”.
Podejrzewam, Ze jabtka nie majg nad Toba zadnej ,wtadzy”, a to dlatego, ze po-
zwalasz sobie na jedzenie jabtek, kiedy tylko masz na to ochote. Natomiast jesli
bedziesz sobie regularnie odmawiata ciastek, to bedziesz zdana na ich taske.
Pozwalajac sobie na jedno ciastko do kazdego lunchu, zmniejszysz swoje zapo-
trzebowanie na ich konsumpcje. Stracg one swoj powab, a ciasteczkowy potwor
zostanie zamkniety w klatce, catkiem juz spokojny.

Nancy Clark doradza osobom uprawiajgcym rézZne sporty w organizacji Health-
works w Chestnut Hill w Massachusetts. Jej ksigzki, Sports Nutrition Guidebook
oraz Food Guide for Marathoners dostarczq Ci jeszcze dalszych wiadomosci na
temat kontrolowania wagi. Mozna je kupic przez strone www.nancyclark.com®.

° Strona anglojezyczna — przyp. red.
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