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WSTEP

Jesli zastanawiasz sig, jak trwale schudnad, jest na to rada. Przede
wszystkim musisz zmieni¢ swoje nawyki Zywieniowe na stafe.
Jednak, jak latwo si¢ domysli¢, nie tylko na tym polega
chudniecie. Trzeba réwniez polaczy¢ to z aktywnoscig fizyczna.
Stowo ,dieta” pochodzi z jezyka greckiego i oznacza rozsadny

tryb Zycia laczacy zdrowe odzywianie z ruchem.

Jest wiele diet, ktére na poczatku sa na topie, a potem schodza
na kolejny plan, poniewaz pojawiaja si¢ nastepne. Wszystkie te
diety laczy jedna cecha - ,chwali” si¢ je jako idealne,
a wczesniejsze  sposoby  na  odchudzanie  staja  sig
bezuzytecznymi i niepotrzebnymi juz metodami. Tak chociazby
podchodzono do weglowodanéw, ktére raz traktowano jako
przyczyne nadwagi, a innym razem jako sktadnik powodujacy
smukly sylwetke. Bardzo podobnie bylo z takim skiadnikiem
pokarmowym jak tluszcz. Wrogowie tluszczu — gléwnie ludzie
uprawiajacy sport — moéwili, Zze on tuczy, natomiast ich
przeciwnicy, jak sama nazwa wskazuje, byli innego zdania.

Glosili teze, ze ttuszez dodaje energii.
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Wskazéwki przeciwko bardzo czgsto — a wlasciwie coraz
czesciej — wystepujacej nadwadze nie uwzgledniaja réznej
przemiany materii u czlowieka. Nie u kazdej osoby przemiana
materii jest taka sama. Zalezy ona od jej indywidualnych
uwarunkowan. Rézni ludzie majg rézne zapotrzebowania
Zywieniowe.

Kupiles$ t¢ ksigzke zapewne z tego samego powodu, co wiele
innych oséb — nie odpowiada ci Twoja sylwetka. Zapewne
stosowale$ wiele réznych diet i nastegpowal po nich efekt jo-jo.
Kilogramy wracaly w wigkszej liczbie niz przed zastosowaniem

diety odchudzajacej.

Jedzac coraz mniej, aby doprowadzi¢ do szybkiego spadku wagi,
oddalasz si¢ od swojego wymarzonego celu. Nie tedy droga.

W mojej ksigzce proponuje Ci urozmaicone przepisy na
$niadania, obiady i kolacje, jak réwniez na przekaski miedzy
positkami. Przepisy, po ktérych bedziesz czué si¢ syty,
ajednoczesnie poprawisz swoja sylwetke, zdrowie oraz

samopoczucie.

Przepisy te nie zostaly opracowane na podstawie teorii i nauki,
a codziennej praktyki. Kilka oséb z nadwaga zaczgto korzystaé

z mojej diety juz podczas jej powstawania. Za sprawg diety
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polaczonej z aktywnoscia fizyczng, udalo im si¢ straci¢ do 1

kilograma w ciggu tygodnia.

W ksigzce przedstawiam kilka pomocnych wskazéwek oraz rad,
dzigki ktérym odchudzanie przestanie by¢ dla Ciebie stresujace
i trudne — jak bylo do tej pory. Pokaze Ci, jak radzi¢ sobie z
napadem wilczego glodu czy zloscia z powodu braku

konsekwencji w stosowaniu diety.
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SKAD SIE WZIELY WSPOLCZESNE NAWYKI

ZYWIENIOWE?

Jesli chcialbys$ lepiej zrozumieé, co si¢ zmienilo w sposobie
odzywiania w ciggu ostatnich 10-20 lat i dlaczego te zmiany
doprowadzaja do coraz wigkszej otylosci i zwiagzanych z nig

choréb, najlepiej rozpoczaé od samego poczatku.

Bedzie Ci zapewne trudno w to uwierzy¢, ale nawyki
zywieniowe oraz te dotyczace aktywnosci fizycznej ludzi
w czasach pierwotnych wplynely niestety na to, jak powinny

wyglada¢ one u ludzi wspélezesnych.

Ludzie zyli w matych plemionach przez tysiace lat. Codziennie
polowali na zwierzyne pasaca si¢ na lakach. W ten sposéb
zapewniali sobie dobre ttuszcze (ktérych w dzisiejszych czasach
juz nie dostarczaja nam karmione sztucznymi paszami dréb
i bydlo) i chude migso. Oprécz tego zbierali cale owoce
i warzywa. Przez codzienne zbieranie i polowanie mieli — czy
tego chcieli, czy nie — bardzo duza aktywno$¢ fizyczna, co
pochtanialo bardzo duzo energii. Jak fatwo dojs¢ do wniosku —

aktywnos¢ fizyczna byla czescig ich codziennego Zycia.
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Najbardziej lubili oni okreslone rodzaje Zywnosci tlustej, stonej
i stodkiej, ktérej wlasciwosci odzyweze pomagaty im przetrwac.
To, ze lubili tluste mieso, sklanialo ich do polowania na gruba
zwierzyne, ktérej migso — co oczywiste — bylo bardziej syte od
migsa chudych, matych zwierzat i bylo dobrym Zrédtem biatka.
Tluszcz zwierzgcy pomagal im magazynowal energie
i podtrzymywac pewne funkcje i struktury organizmu, w tym na
przyktad ukiad nerwowy. Dostgpnymi slodkimi pokarmami
byly wéwczas gtéwnie owoce i warzywa. Zbierali jagody, ktére
byly i nadal s3 bogatym Zrédiem witamin, innych sktadnikéw
pokarmowych i blonnika. Natomiast s61 w stonym pokarmie
byla juz wtedy potrzebna do funkcjonowania komdrek oraz
pomagata utrzyma¢ odpowiednia objetos¢ krwi w organizmie,

tak jak w dzisiejszych czasach.

To, ze nasi przodkowie mieli duzy apetyt na zywnos¢ tlusta,
stodka oraz stong, sktanialo ich do spozywania pokarméw, ktére
byly potrzebne do zachowania zdrowia. Jesli zastanowilibysmy
si¢ nad tym troche dluzej, to doszlibysmy do wniosku, ze
upodobanie do potraw stonych, stodkich czy tlustych jest nadal

wysokie — réwniez w czasach nam wspéiczesnych.

Latwo mozna dojs¢ do wniosku, Ze wybieranie jedzenia typu

fast food nie jest jedynie konsekwencja szybkiego tempa Zzycia.
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Nasze kubki smakowe, ktére pomagaly przetrwaé ludziom
pierwotnym w naturalnym §rodowisku, teraz sklaniaja nas do
wybierania szkodliwych dla nas pokarméw w niezdrowym juz

$rodowisku.

Efekt jo-jo réwniez mozna lepiej zrozumie¢ poprzez zycie ludzi
pierwotnych. W panujacych okresach glodu i dostarczania
organizmowi bardzo niewielu kalorii w przezyciu pomagal
nagly spadek masy ciala, ktéry byl spowodowany
spowolnieniem metabolizmu. Juz wtedy ludzie pierwotni mogli
funkcjonowaé przy o wiele mniejszej liczbie spozywanych
kalorii, co zwigkszalo mozliwosci przetrwania. W dzisiejszych
czasach  dochodzi do  podobnego zjawiska. Kiedy
niespodziewanie chudniemy w wyniku narzuconych przez
siebie ograniczen czy z przyczyn zewnetrznych, zmniejsza si¢
w naszym organizmie nie tylko ilo$¢ tluszczu, ale réwniez masa
migsniowa. W  tluszczu jest mniejszy metabolizm niz
w migéniach. Przez to, Ze w migéniach jest wigkszy metabolizm
niz w tluszczu, nawet w warunkach spoczynku potrzebujemy
mniej kalorii do Zycia. Dla ludzi pierwotnych oznaczalo to
wicksze szanse na przetrwanie. We wspdlczesnych czasach
u ludzi, ktérzy sa na dietach powodujacych duzy spadek masy

ciata w krétkim czasie, rowniez mamy do czynienia ze
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spowolnionym metabolizmem. Na nasze nieszcz¢scie dla wielu
z nas oznacza to poczatek efektu jo-jo. Do utrzymania nizszej
masy ciala jest potrzebnych mniej kalorii, wiec coraz trudniej
kontynuowa¢ chudniecie, kiedy ma si¢ duzy apetyt,
a w konsekwencji doprowadza to do odzyskania wczesniej
straconych kilograméw, czasami nawet wigkszej ich ilosci.
Dlatego wiasnie wiele drastycznych diet zwanych ,,dietami cud”

nie przynosi trwalych efektéw. Jest wrecz odwrotnie.

Aby dieta byla skuteczna, musimy dostarcza¢ naszemu
organizmowi dobrych tluszczy, dobrych weglowodanéw;,
chudych Zrédet biatka oraz duzej ilosci blonnika. Musimy

pamietaé, aby dokonywaé wlasciwych wyboréw.
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Wiecej informacji, ciekawostek,

porad dietetycznych, przepiséw oraz éwiczen

znajduje si¢ na stronie:

www.dorotasawicka.com.pl

SERDECZNIE ZAPRASZAM!
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