DIETA

NA CO ZWRACAC UWAGE,
by

RAZ NA ZAWSZE POZBYC SIE

ZBEDNYCH KILOGRAMOW.

temowa

~

POLA MAJKOWSKA 7




Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Spis tresci

Wstep

Uzywki

9

JTak” czy ,nie” dla diety proteinowej? 13
Poznaj przyczyny nadwagi 27
Uwaga — choroby powodujgce otytosc¢ 28
Jesli jestes kobietg i masz okoto piec¢dziesigtki....renees 31
Jakie przyjmujesz leki? 32
Genetyczne uwarunkowania 33
Zweryfikuj swoje nawyki jedzeniowe 33
36

Gdzie i jak zyjesz? 37
Jak pracujesz? 38
Brak snu a nadwaga 40
Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna 40
Jedzenie — najprzyjemniejsza cze$¢ dnial......weeecrsmnnrnenees 40
Perfekcjonizm prowadzi do stresu 41
Emocje a nadwaga 43
Niska samoocena 44
Miewasz zmienne nastroje? 45
Jedzenie — Twdj najwiekszy przyjaciel 45
Jak traktujesz sam siebie? 46
Znasz juz przyczyne swojej nadwagi? 47
Ustal cel i zobacz, jak zmieni sie TWOje ZYCi€...orveeeermmmrreeerrrrnnnne 49
Cel podstawowy: ilu kilograméw planujesz sie pozby¢?......51
Cel pierwszy: przeczytac cata publikacje 51
Cel drugi: dalsza nauka cierpliwosci 52
Cel trzeci: otwieram sie na zmiany w moim Zyciu ... 53

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Cel czwarty: zmiana samego siebie

58

Cel piaty: jeste$ znowu jedna 0SODOWOSCIG......ceeuerreeeeenseneeenees

Cel szésty: mam ducha zwyciezcy, nie poddaje Si€ ......c.....

Cel siodmy: biore odpowiedzialnos¢ za zycie ...

Cel 6smy: nie bede sie wiecej wstydzi¢

Cel dziewiaty: moja waga nie bedzie juz nigdy tajemnicg ...

Cel dziesiaty: lepsze relacje z rodzing

Cel jedenasty: praca

Cel dwunasty: odkryj na nowo swoja kobiecos¢...............

Cel trzynasty: bede zdrowy!

Napisz swoj manifest
Zanim zaczniesz diete

Ustal date rozpoczecia diety
Skonsultuj sie z lekarzem
Przygotuj tygodniowy plan jedzenia

Prowadz dzienniczek

Gotuj wieksze porcje 2-3 razy w tygodniu
Staraj sie o réznorodnos¢ na talerzu

Spraw sobie segregator

Uwzglednij odpowiednig ilos¢ snu w codziennym planie

dnia

59

61
62

63
65
66
67
68
71
73
74
75
76
78
79
79

80

Zakupy réb z lista

Nie rob zakupdw, gdy jestes gtodny

Zapoznaj sie z potkg produktow dozwolonych......ee

Sprawd?z, ile kosztujg poszczegdlne produkty z listy

dozwolonej

Przygotuj wage tazienkowa

Ustal dziert pomiaru

81
82
82

83
83

84

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Poinformuj najblizsze otoczenie

Znajdz ,krag wsparcia”

Przygotuj przekaski

Unikaj pokus
Przestrzegaj prawidtowych nawykéw jedzeniowych
Alkohol nie jest wskazany w czasie diety
Zaopatrz sie w odpowiednie przybory kuchenne...
Przygotuj ,niezbednik”

Zaplanuj ruch

Przed data startu zrob porzadne zakupy.......cccooeevceeeesseeneees

Zacznij diete!
Czy ktos mowit o problemach?

Zatrzymanie wagi

Znudzenie dietg
Pokusy — jak z nimi walczy¢?

Lustereczko prawde Ci powie

Efekt szminki, czyli nagradzaj sie

Szalenstwo zakupdw
Jak sie ubiera¢ na poczatku diety?

Racjonalnie mysl o jedzeniu

Ochota na podjadanie
Gdy masz ochote na cos stodkiego

Gdy pojawiaja sie lepsze i gorsze dni

Co mam zrobi¢, gdy ,zgrzesze"?

Czujesz sie zmeczony i ostabiony
Suchos¢ w ustach

Pojawita sie wysypka

Gdy mecza zaparcia

Kup ksigzke

108
109
109
111
112
115
116
117
119
120
121
123
123
123
125
127
128
130
130
131


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Jak sobie poradzi¢ z apetytem NOCNYM .....ccceecrmmmrreeeeensnnneens 134

Jesli pojawia sie zgaga 137
Pojawit sie podwyzszony cholesterol 139
Cierpisz na béle gtowy? 140
Przyszty bezsenne noce 142
Nie wiesz czego$? Ucz sie! 144
Nowy ,ja” — odniostem sukces 145
Bibliografia 153
Dodatek
Wstep 157
Sniadania i kolacje 159
Pieczywo proteinowe 160
Buteczki 161
Chlebek 162
Sniadaniowy przysmak — granola 163
Jajecznice, omlety, jaja 164
Jajecznica z pomidorami i szczypiorkiem ........coveeeessnnnnnns 165
Omlet z serkiem zéttym 165
Jajecznica z szynka i cebulg 166
Jeszcze bardziej z6tty omlet 167
Jajecznica z pieczarkami lub kurkami 167
Jajecznica ze $wiezym ogorkiem 168
Jajecznica ,konserwowa” 169
Jajecznica z papryka i pieczarkami 169
Inne pomysty $niadaniowo-kolacyjne 170
Znajdz swoj serek 170
Paréwki z jajkiem sadzonym 173
Polak — Wegier dwa bratanki 173

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Drob, czyli kurczak i indyk na rézne Sposoby ...........rceeeennnn. 175

,Czerwona” indycza rewolucja 176
Poledwiczka w marynacie paprykowo-ziotowe;.........cc..c...... 177
Poledwiczka pomidorowa z czosnki€M...........ceeeevvvversnenrevneens 178
Kolorowe pateczki 180
Ztoty kurczak 182
Jogurtowe kurczaki 184
Kurczak po staropolsku w nowym wydaniu ..., 185
Szyneczka z indyka 186
Sznycelki z indyka 188
Cytrynowe sznycelki 189
Grillowany kurczak zapiekany w sosie cebulowym........ 190
Przepyszny kurczak z warzywami Z WO(NKa .......coeeeveeeeeeeeeeennnns 192
Faszerowane papryki 193
Faszerowane pieczarki 195
Ztoty kurczak na pierzynce z warzyw 196
Schabowe z piersi kurczaka 199
Indyk na pierzynce z burakéw 200
Suflet lub muffinki z kurczaka 201
Leczo z paréwkami drobiowymi 203
Gyros 204
Orientalne potrawy 206
Kurczak po azjatycku 206
Kurczak po indyjsku 207
Watrébka drobiowa z cebula 208
Gulasz z kurczaka 209
Faszerowane miesa na rézne sposoby 210
Dodatkowy sposéb na roladki 212

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Dodatkowy pomyst na mieso mielone 213

Duo kurczak — rolady drobiowe 214
Kurczak ze szpinakiem 215
Szasztyki drobiowe 216
Piersi kurczaka gotowane z ziotami 217
Wotowina, czyli mieso to podstawa 219
Pulpety cebulowo-czosnkowe 220
Gotabki bez zawijania 221
Hamburgery 223
Pieczen a la rzymska 224
Pizza z mielonym miesem i papryka 225
Pulpety faszerowane paréwka 227
Zapiekanka z miesa mielonego 229
Zrazy wotowe z ogorkiem i wedling 230
Wotowina w sosie jogurtowo-musztardowym...........cceee... 231
Gulasz wotowy 232
Wotowina a la Strogonow 234
Cukinie faszerowane 235
Poledwica wotowa w pomidorach 236
Desery, czyli stodkie co nieco 239
Kulki migdatowe, rumowe, kawowe i cynamonowe............ 240
Kulki waniliowe 242
Sernik na zimno 242
Sernik 244
Ciasto jogurtowe 244
Krem kakaowy 245
Muffinki kakaowe 246
Bezy rézne smaki 247

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook
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Lepiej nie zaczynaé, niz zaczquwszy,
nie dokonczyc.
Konfucjusz

Podsumujmy, czego sie do tej pory dowiedziales:

1. Poznales$ zasady diety proteinowe;j.

2. Rozpoznale$ przyczyne swojej nadwagi.

3. Okresliles cel: dokad zmierzasz, i zobaczyle$ swo-
je ,nowe” zycie.

Czy to juz wystarczy, zeby rozpocza¢ diete ? Zdecydo-

wanie nie.

Czy musisz odczekaé jeszcze kilka dni, zanim w kon-
cu rozpoczniesz diete?

Zdecydowanie tak. Zeby zrozumie¢, dlaczego to tak
wazne, zadaj sobie proste pytanie i od razu bardzo
uczciwie odpowiedz: ile to juz razy probowates schud-
na¢, ile to juz bylo w Twoim zyciu wlaénie ,,tych ponie-
dzialkéw”, od ktorych nieodwolalnie zaczynasz diete?

Skoro kupiles publikacje Dieta proteinowa, zgaduje,
ze wiele.
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Dlatego tym razem bedzie inaczej. Osiggniesz swoj
wymarzony sukces. Ale najpierw musisz sie dobrze
przygotowac¢ do diety, do momentu kiedy przekro-
czysz linie ,start”.

Poczatek realizacji kazdego celu jest bardzo wazny.
Bilans inwestycji versus oczekiwany efekt w I fazie
przewaza jeszcze na korzy$¢ nakladow, latwo wiec
straci¢ motywacje.

Dodatkowo poczatek czego$§ nowego wigze sie ze
zmianami, ktére maja wplyw na nasze codzienne zy-
cie. Czesto trzeba wyj$¢ ze swojej strefy komfortu, co
dla niektorych wydaje sie jednak za duzym ryzykiem.
Pewnie gdyby byly jakie$ statystyki na ten temat, my-
Sle, ze 90% rezygnacji z realizacji wymarzonych ce-
16w nastapiloby wlas$nie na samym poczatku.

Zeby wiec bezboleénie i pewnie przejéé przez pierw-
szy etap drogi, ktéra prowadzi nas ku osiagnieciu
sukcesu, trzeba sie dobrze przygotowac.

Wyruszajac w kazda dluzsza podroédz, najpierw sie
przygotowujesz. Czy to sa wakacje, czy podroz shuz-
bowa — zawsze dbasz o to, aby Tobie i Twojej rodzi-
nie niczego w czasie podrozy nie brakowalo oraz zeby
by¢ przygotowanym na wszelkie okoliczno$ci, ktore
moga sie pojawic.

Przewidujesz wiec, co ewentualnie moze sie zdarzy¢,
i automatycznie zabierasz ze soba rozwiazanie. Moga
by¢ korki na autostradzie, zabierasz wiec wode i ka-
napki. A by¢ moze bedzie zimno w nocy, wiec jako
bagaz podreczny zabierasz ze soba co$ cieplejsze-
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go, mimo ze wyruszasz, gdy za oknem jest ponad
20 stopni.

Jednym slowem, zdajesz sobie sprawe, ze nie bedzie
ani czasu, ani mozliwosci, zeby wréci¢ do domu, dla-
tego starasz sie przygotowac do drogi jak najlepiej.

Dokladnie tak samo jest z poczatkiem realizacji Two-
jego celu. Im lepiej sie przygotujesz, tym mniej nie-
spodzianek napotkasz na swojej drodze. Porady, ktore
znajdziesz ponizej, pozwola Ci na komfortowy start.

Ustal date rozpoczecia diety

Musisz wyznaczy¢ sobie prognozowana date rozpo-
czecia. Po przeczytaniu wszystkich punktow ocenisz,
czy jest realistyczna. Data rozpoczecia diety bedzie
Cie mobilizowala do przygotowania sie i odrobienia
zadania domowego w postaci odhaczenia punktow
z listy ponizej. Badz uczciwy wobec siebie samego
i nie przekladaj jej na kolejny poniedzialek.

Odradzam rozpoczynanie diety, kiedy w perspek-
tywie sa $wieta, urlop lub jakakolwiek kilkudniowa
uroczysto$¢, ktéra moze zdekoncentrowaé Cie na po-
czatku odchudzania.

Wedlug mnie powinien by¢ to miesiac od dnia, w kt6-
rym czytasz te cze$¢ niniejszej publikacji.

Dlaczego miesiac, a nie krocej?

Spojrz na zawarto$¢ tego rozdzialu. Sklada sie on
z kilkunastu punktow, ktére powiniene§ wzigé¢ pod
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uwage, zanim rozpoczniesz diete. Zakladajac, ze beda
to aktywno$ci dodatkowe, ktore pojawia sie na Two-
jej miesiecznej liscie obowigzkow, ocen realistycznie,
czy bedziesz w stanie wykona¢ je wecze$niej. Nie ma
sensu na samym poczatku nadawac sobie zbyt ostre-
go tempa.

Dlaczego miesiac, a nie dtuzej?

Jest to wystarczajacy czas na to, zeby$ wykonal
wszystkie zadania wynikajace z tego rozdzialu. Nie
odkladaj momentu rozpoczecia diety w nieskon-
czono$¢. Po pierwsze dlatego, ze mozesz zapomniec
juz o niektoérych wytycznych, a po drugie dlatego, ze
prawdopodobnie stracisz caly entuzjazm, jaki aktual-
nie posiadasz, szczegdlnie po przeczytaniu rozdzialu
mowiacego o tym, jakie bedzie Twoje zycie, kiedy od-
niesiesz sukces.

I nie objadaj sie w tym miesigcu, niepotrzebnie mozesz
przybrac¢ kilka kilogramow w tak krétkim czasie.

Skonsultuj sie z lekarzem

By¢ moze po lekturze 2. rozdzialu zorientowales sie,
ze jedna z przyczyn otyloSci moze by¢ jaka$ choroba.
Mam nadzieje, ze wizyte u lekarza masz juz za soba.
Jesli nie odnalazle$ u siebie zadnych objawow i czujesz
sie Swietnie (oprocz oczywiscie tych dodatkowych ki-
logramow), to i tak mocno zalecam wizyte u lekarza.

Wyniki badania krwi i moczu, ktore zrobisz na poczat-
ku diety, pomoga kontrolowa¢ Twoje zdrowie w jej
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trakcie. Jesli planujesz 10-dniowa faze uderzeniowa,
konsultacja lekarska bedzie bardzo wskazana.

Przygotuj tygodniowy plan jedzenia

Planowanie jedzenia to bardzo istotny punkt w przy-
gotowaniu sie do rozpoczecia diety. Szczego6lnie waz-
ny na samym poczatku, kiedy to dopiero zaczynasz
porusza¢ sie na tym poligonie produktéw dozwolo-
nych. I aby unika¢ zaminowanych terenow, zaréwno
w sklepie, jak i we wlasnej lodowce, tygodniowy plan
jedzenia jest kluczowy.

Zastandw sie nad tym, co lubisz je$¢. Twoje menu
nie moze skladac sie z produktéw, na ktorych widok
weze$niej odwracala$ sie z obrzydzeniem. Lista pro-
duktéw dozwolonych jest naprawde szeroka, a wybor
w sklepie przeogromny, wiec na pewno znajdziesz
co$ dla siebie.

Tygodniowy plan jedzenia powinien odzwierciedlaé¢
tak naprawde faze odchudzania, w ktorej aktual-
nie sie znajdujesz. Ma takze pomdc w prawidlowym
przejsciu do kolejnego etapu diety.

Poznaj korzy$ci wynikajace z planowania jedzenia:
Systematycznosc

Z planu wynika, kiedy powiniene$ zrobi¢ zakupy, nie
bedzie wiec to przypadkowe dzialanie. Mozesz wiec
tak planowaé¢ swoje tygodniowe aktywnoSci, zeby
uwzglednic sklep na swojej liscie ,,do zrobienia”.
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Oszczedzasz czas

Robisz ,efektywne” zakupy, czyli poruszasz sie tylko
w rejonach sklepu z produktami dozwolonymi. Ku-
pujesz te rzeczy, ktorych potrzebujesz, a wszystko to
trwa zdecydowanie krocej niz dotychczas.

Oszczedzasz pienigdze

Kierujac sie lista zakupow, unikasz pokus w posta-
ci produktéw niedozwolonych, nawet jesli sa akurat
w niesamowitej promocji. Ponadto nie kupujesz pro-
duktow, ktorych w danym tygodniu nie wykorzystasz
i by¢ moze w konsekwencji musialbys je wyrzucié.

Gotujesz to, co zaplanowates

Masz wszystkie produkty potrzebne do ugotowania
danej potrawy, o niczym tym razem nie zapomniales.

Nie myslisz ciggle o jedzeniu

Masz plan, ktéry sam sobie stworzyles, wiec zakladam,
ze s tam pozycje, ktore lubisz i akceptujesz. Nie musisz
ciggle mysle¢ o tym, ze jesteS na diecie. Zapominajgc
o jedzeniu, mozesz koncentrowa¢ sie na codziennych
obowigzkach. Twoje mysli niech raczej kraza wokot
tego, jakie bedzie Twoje zycie, jak juz odniesiesz sukces,
niz wokol tego, co mozesz, a czego nie mozesz zjesc.

Prowadz dzienniczek

Punkt mocno zwigzany z poprzednim. Plan jedzenia
prowadz w dzienniczku. Najlepiej zaadaptuj sobie
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kalendarzyk, w ktérym mozesz robi¢ notatki. Moze
by¢ takze zwykly zeszyt, do ktorego dopiszesz daty.
Wybierz, co wolisz i co masz akurat pod reka.

W takim dzienniczku, oprocz juz omodwionego ty-
godniowego planu jedzenia, mozesz notowaé swoje
uwagi: smakowalo, nie smakowalo, ile kosztuje, na
ile dni starcza, ile czasu zajelo przygotowanie danej
potrawy, chce ten przepis powtorzyc¢, warto podzieli¢
sie ze znajomymi. Wszystkie obserwacje, ktore sa dla
Ciebie istotne i o ktorych nie chcesz zapomnied.

OczywiScie tutaj takze zapisuj Twoje cotygodniowe
wyniki pomiaru.

Zapiski pomoga rowniez zrozumie¢ swoje nawyki je-
dzeniowe. Notuj, o ktérej godzinie zjadasz konkretny
positek. Pomimo ze mozesz je$¢ produkty dozwolo-
ne w nieograniczonych iloéciach, podstawowe zasa-
dy zywieniowe pozostaja bez zmian (o tym wiecej za
chwile).

Dzieki dzienniczkowi bedziesz wiedzial, w jakich go-
dzinach jadasz najwieksze posilki i z czego to wyni-
ka. Czasami nie mamy $§wiadomosci, ze to wieczorem
spozywamy najbardziej obfite porcje.

Notuj takze informacje o emocjach, jakie Ci towarzy-
sza przy jedzeniu. Zrozumienie ,dlaczego” jesz w da-
nym momencie, pozwoli Ci na lepsze przygotowanie
sie. Jedli to jest odreagowanie stresu i podjadasz za-
wsze po powrocie do domu, moze lepiej na ten czas
zaplanowac spacer albo wizyte na basenie? Ogolnie
mowiac, jakakolwiek aktywno$¢, ktéora pomoze Ci
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wyciszy¢ sie po pracy i jednocze$nie zapobiegnie pod-
jadaniu pod wplywem impulsu.

Gotuj wieksze porcje 2-3 razy
w tygodniu

Nie musisz gotowa¢ codziennie. Spokojnie mozesz
robié¢ to 2—3 razy w tygodniu, czyli prawdopodobnie
tak, jak do tej pory. Po przygotowaniu podziel danie
na mniejsze porcje i albo przechowaj w lodéwce na
kolejny dzien, albo zamroz.

Po pewnym czasie zgromadzisz w zamrazarce juz roz-
ne dania i wtedy kazdego dnia odmrazaj sobie to, co
zaplanowale$. Zapisuj w swoim dzienniczku, co aktu-
alnie wrzucasz do zamrazarki — dzieki temu bedziesz
mial nad tym pelna kontrole.

Takie ,kilkudniéwki” pomoga Ci takze w planowaniu
juz kolejnych potraw, masz bowiem czas na zastano-
wienie sie, poszukanie nowych interesujacych prze-
pisow i w konsekwencji przemyslane zakupy odpo-
wiednich skladnikow.

Dieta nie moze Ci sie kojarzy¢ z codziennym obowigz-
kiem, a gotowanie z czynno$cig, od ktdrej na samg
mysl robi sie goraco. Eksperymentuj, probuj nowych
przepiséw, baw sie jedzeniem i gotowaniem, odkry-
waj nowe smaki. Pokaz swoja kreatywno$¢ w kuchni.
Jedyne ograniczenie, jakie masz na tym polu, to lista
dozwolonych skladnikéw. Na wieksze szalenstwa ku-
linarne pozwdl sobie wtedy, kiedy masz wiecej czasu.
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Staraj sie o roznorodnos¢ na talerzu

Najgorsza w zyciu jest monotonia. W wypadku diety
jest ona podwojnie niebezpieczna, moze bowiem sklo-
ni¢ Cie albo do zjedzenia czegos spoza listy produktow
dozwolonych, albo w najgorszym wypadku do catko-
witej rezygnacji z niej. Nie wspomne juz o wyrzutach
sumienia, ktore pojawiaja sie zawsze po chwili krot-
kotrwalej ekstazy spowodowanej zjedzeniem zakaza-
nego owocu. Czy warto sie na nie narazac?

Jednym ze sposobdéw, aby$ nie szukal chwilowych
przyjemnosSci, jest planowanie ro6znorodnych posil-
koéw. Dieta proteinowa jest tak skonstruowana, ze
masz calkiem duzy zaso6b produktéw juz od pierwszej
fazy. P6zniej stopniowo rozszerzasz game produktow
dozwolonych. Nie osiggniesz sukcesu, jesli bedziesz
traktowa¢ diete jako zlo konieczne.

Jedzenie powinno by¢ smaczne, pachngce przypra-
wami, kolorowe — czyli takie, zeby dzialalo na Twoje
zmysly. Unikaj nudy i rutyny, dodawaj do swojej die-
ty zupelnie nowe przepisy.

Spraw sobie segregator

Przepisy na potrawy z diety proteinowej sg juz sze-
roko dostepne. Powstaly nawet ksigzki po$wiecone
tylko temu zagadnieniu. Dostep do wiedzy jest wiec
bardzo latwy. W punkcie o r6znorodnoéci na talerzu
pisalam o tym, jak wazne jest unikanie rutyny. Miej
wiec oczy i uszy otwarte na nowosci, zbieraj najbar-

79

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Pola Majkowska

dziej ciekawe przepisy w jedno miejsce, drukuj, wy-
cinaj i tworz swoja ksiege przepisow. Tworz ja przez
caly czas: zobaczysz, ile satysfakcji przyniesie Ci po-
wiekszajacy sie zbidr.

Najlepszy do tego jest wlaénie segregator. Mozesz
w nim zrobi¢ odpowiednie sekcje, np. drob, wolowi-
na, ryby, warzywa, zupy, $niadania. Przy planowaniu
kolejnego tygodnia, zamiast poszukiwania pomystow,
wystarczy, ze otworzysz swoja ksiege i rozwigzanie
gotowe. Kazdy przepis posiada liste sktadnikow, nie
ma wiec mowy o tym, ze o czyms$ zapomnisz.

Uwzglednij odpowiednig ilo$¢ snu
w codziennym planie dnia

Dlaczego to tak wazne, zauwazyl juz Cyceron': ,Czym
sen dla ciala, tym przyjazn dla ducha — od$wieza sily”.

I na tym wlasciwie moglibySmy zakonczy¢, ten cytat
tlumaczy praktycznie wszystko.

Spdjrzmy jednak jeszcze na bardziej naukowe wy-
tlumaczenie wplywu braku snu na nadwage. Zaczac
nalezy od tego, ze posiadamy 2 przeciwstawne sobie
hormony odpowiedzialne w naszym organizmie za
laknienie: greline i lektyne. Pierwszy z tych hormo-
n6w ma za zadanie przekaza¢ organizmowi informa-
cje o tym, ze jesteSmy glodni. Zadanie drugiego nato-
miast jest wrecz odwrotne: to on przesyla do méozgu
wiadomo$¢, ze jesteSmy juz syci.

! Cyceron (102—43 p.n.e.) — rzymski polityk, zolierz i pisarz.
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Gdzie wiec wplyw snu? Juz odpowiadam. W niewy-
spanym organizmie poziom greliny wzrasta, a lekty-
ny spada. W praktyce oznacza to nic wiecej jak zwiek-
szong sklonno$¢ do jedzenia. Masz wiekszy apetyt,
i co wiecej, zjadasz duze ilo$ci pokarmu, a Twoj mozg
wcigz otrzymuje sprzeczne informacje, ze nadal je-
ste$ glodny. Jesli dodam jeszcze do tego, ze obnize-
nie poziomu lektyny wplywa takze na spowolnienie
przemiany materii, tym bardziej dostrzezemy istote
wplywu iloéci snu na nasza wage ciala.

Jakze mile zalecenie: wysypiaj sie dobrze.

Zakupy rob z lista

Planowanie jedzenia niezmiernie pomaga takze
w rozsadnych zakupach. Doskonale wiesz, ze mozna
wyj$c ze sklepu z tysiagcem produktow, ktorych weale
nie zamierzate$ kupi¢, ale zupehie przypadkowo zna-
lazly sie w Twoim koszyku. Promocja ciastek: ,Kup
jedno, drugie dostaniesz gratis” to przeciez wyjatko-
wa okazja, jak mogles ja oming¢! Dales$ sie skusi¢ na
sprobowanie nowego jogurtu z owocami, a przeciez
jak juz sprobowales, to nie wypada odmowi¢ zakupu,
wiec kupujesz cala zgrzewke, bo tylko tak sprzedaja.
Przyklady mozna mnozy¢ w nieskonczonosc.

Dlatego planuj zakupy (zobacz tez punkt o planowa-
niu jedzenia), do sklepu idz z gotow3 lista produktow,
ktore powiniene$ mieé¢. Trzymaj sie jej konsekwent-
nie, a zobaczysz, ze dieta pomoze Ci nawet w ograni-
czeniu wydatkow miesiecznych.
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Nie réb zakupow, gdy jestes gtodny

To bardzo wazna zasada. Niestety gtod moze wygrac
ze zdrowym rozsadkiem i pod wplywem zapachu sku-
sisz sie na to, co niedozwolone. Szczegblnie nalezy
uwazacé na Swieze pieczywo, ktérego zapach czasem
wprost zniewala. A im bardziej jeste$ glodny, tym
bardziej odczuwasz wszelakie ,jedzeniowe” zapachy.
Ro6b wiec zakupy wtedy, gdy jeste$ najedzony.

Zapoznaj sie z potka produktow
dozwolonych

Zdecydowanie lepiej jest zrobi¢ to zanim rozpocz-
niesz diete. Wybierz sie do sklepu tylko w tym celu.
Poswiec troche czasu na zaznajomienie sie z potkami
z produktami, ktore za chwile stang sie Twoimi do-
brymi przyjacioimi.

Mozesz na poczatku czu¢ sie troche zagubiony, bo wy-
bor samych serkéw i jogurtow jest ogromny. Sprawdz,
w ktorym miejscu w sklepie znajdziesz otreby owsiane
czy stodzik, produkty z Twojego ,niezbednika”. Obejrzyj
polke z wedlinami, popatrz na sklad produktu (nie za-
wsze nazwa koresponduje ze skladem, np. parowki z in-
dyka moga w istocie zawiera¢ takze mieso wieprzowe).

Kiedy przyjdzie juz godzina zero, bedziesz doskonale
wiedziat nie tylko co kupowa¢, ale w jakim konkret-
nie miejscu powiniene$ tych produktéw szukad.

A jak zrobisz juz kilka préb smakowych, czyli kupisz
pare produktow z tej samej linii, to rewelacja. Be-
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dziesz bogatszy o wiedze na temat tego, co Ci sma-
kuje (kazdy musi znalez¢ swoj ulubiony serek) i roz-
poczniesz diete juz w pelni profesjonalnie.

Sprawdz, ile kosztuja
poszczeg6ine produkty z listy dozwolone;j

Nie wiem, w jakiej sytuacji finansowej sie znajdujesz.
I chociaz moim zdaniem dieta proteinowa jest jednag
z tanszych, musisz oceni¢ to sam.

Sprawdz w sklepie, ile kosztuja poszczegdlne rodzaje
mies, zrob sobie liste cen i uwzglednij to w swoim pla-
nie tygodniowym. Nie zawsze musisz jeS¢ tatar i steki
z poledwicy wotowej: wybieraj to, na co po prostu Cie
stac.

Przygotuj wage tazienkowa

Jesli takowej nie posiadasz, kup ja. Jeéli stoi gdzie$
zakurzona, sprawdz, czy dziala prawidlowo, czy sa
sprawne baterie, czy wySwietlaja sie wszystkie po-
trzebne informacje.

Chcesz przeciez monitorowac swoje sukcesy w odchu-
dzaniu i Twoja wlasna, prywatna waga jest do tego
niezbedna. Wazenie sie w innych miejscach niz Two-
ja lazienka nie jest wskazane. ,,Obca” waga moze by¢
uszkodzona, przekrecona, po prostu zepsuta, a w Two-
im wypadku wazna jest dokladno$¢ i precyzja.
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Uzywanie jednej wagi daje pewnos¢, ze zmiany, ktore
widzisz, sa prawdziwe.

Waga ma by¢ tylko narzedziem do realizacji Twoje-
go planu odchudzania. Jej zadanie to pokazaé, na ile
plan jest skuteczny, jakie sa Twoje postepy. Stuzy wy-
lacznie do analizy.

Ustal dzien pomiaru

Ustal, w jaki dzien tygodnia bedziesz sie wazyl i o ja-
kiej porze dnia (zawsze o tej samej, najlepiej rano, na
czczo, po wyprdznieniu i bez ubran), i rob to tylko raz
w tygodniu. Zeby nie kusilo codzienne wazenie sie,
schowaj wage do szafy.

Uzywaj dodatkowo miary krawieckiej, aby mierzy¢
obwdd tych samych czesci ciala. Czesto jest tak, ze
sylwetka zaczyna sie modelowa¢, a ubytku kilogra-
mow jeszcze nie widac.

Cotygodniowe pomiary zapisuj oczywiscie w swoim
dzienniczku. Takie podejscie eliminuje wszystkie
niepotrzebne emocje, ktore pojawiaja sie w zwiazku
z codziennym wazeniem: od euforii po rozczarowa-
nie. Chlodnym okiem musisz ocenia¢ swoje postepy,
a calg energie kumulowaé wokot sukcesu, ktory za-
pewniam, nadejdzie w odpowiednim czasie.

Poinformuj najblizsze otoczenie

Wsparcie i zrozumienie najblizszych jest bardzo
istotne. Od psychicznych aspektow, takich jak mo-
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tywowanie, po bardzo trywialne rzeczy, jak podzial
w gotowaniu czy miejsca w lodowce.

Jesli jestes ,,wolnym strzelcem”

Jesli sam prowadzisz swoje gospodarstwo, to teore-
tycznie masz latwiej. Gotujesz tylko dla siebie, lodow-
ke zaopatrujesz tylko w produkty z listy dozwolone;j.
Masz calg przestrzen tylko dla siebie.

Nie masz natomiast codziennego wsparcia od do-
mownikow i rozliczasz sie tak naprawde sam przed
soba. Twoja wola osiggniecia sukcesu i zrzucenia
zbednych kilogramo6w musi by¢ bardzo swiadoma.

Dlatego, zeby pomoc sobie, warto wtajemniczyé
np. rodzicéw. Mimo ze od dawna z nimi nie miesz-
kasz, podtrzymanie na duchu plynace od oso6b, ktore
cenisz, jest bardzo wazne. Takze niedzielne obiady
u mamy beda wyglada¢ inaczej, bo z pewnoscia do-
stosuje swoje menu do tego, co mozesz, a czego nie
powinienes jes¢.

ZastanoOw sie, z kim chcesz podzieli¢ sie ta informa-
cja. Chociaz to Ty jestes$ glownym aktorem tego spek-
taklu, dobrze miec¢, jak juz sie wyjdzie na scene, sufle-
ra, ktory wesprze w chwilach zwatpienia.

Ostatni punkt, ale bardzo wazny. Swiadomoéé tego,
ze takze inne osoby wiedza o Twoim wyzwaniu, be-
dzie kolejnym motywatorem, aby w diecie wytrwac.
Publiczne przyznanie sie do porazki nie nalezy prze-
ciez do najtatwiejszych...
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Jesli jestes czescig gospodarstwa domowego

Czyli po prostu nie mieszkasz sam. Poza wspomina-
nymi powyzej aspektami motywujacymi i dopinguja-
cymi, nalezy zadba¢ o wazne ,technikalia”:

¢ Czy cala rodzina bedzie jadla positki skompono-
wane na podstawie diety proteinowe;j?

Jesli masz dzieci, pewnie nie. Je$li masz druga poto-
we, ktdra nie wyobraza sobie obiadu bez kotleta scha-
bowego, to takze raczej nie przewalczysz takiej opcji.

Dlatego porozmawiaj o tym z partnerem. By¢ moze
na jaki$ czas to on przejmie paleczke przygotowania
positkow dla rodziny. Jesli takie rozwigzanie jest nie-
mozliwe, to staraj sie mimo wszystko gotowac jeden
posilek, a do potraw reszty domownikéw dokladaj:
ziemniaki, ryz, surowki czy warzywa.

A co ze wspomnianym wcze$niej kotletem schabo-

wym? Filet z kurczaka w dobrej panierce (tylko dla
niego, Ty jadasz bez) moze rozwigza¢ problem.

¢ 7Zrdb podzial miejsca w lodowce

Wydziel polke tylko na swoje produkty dozwolone.
Poinformuj rodzine, zeby przestrzegala tej zasady
i nie podkladala na Twoje miejsce czegos, czego Ty
jes$¢ nie mozesz.

# Unikaj bycia kuszonym

Popros, aby jak najrzadziej w Twojej obecnosci je-
dzone byly przekaski typu czipsy, batoniki, orzeszki,
zgodnie z zasada: czego oczy nie widza, tego sercu nie
zal. Im mniej pokus, tym lepiej. Uprzedz takze do-
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mownikdéw, aby nie chowali tych produktéw po szaf-
kach, potkach, do ktorych Ty codziennie zagladasz.

Znajdz ,krag wsparcia”

To troche co$ innego niz poinformowanie najblizsze-
go otoczenia o fakcie przejScia na diete. To znalezie-
nie osob, ktore przezywaja doktadnie to samo co Ty.

Sposob numer 1: namow kolezanke (kolege)

Idealne rozwigzanie. Przechodzicie przez wszystkie
etapy wspolnie, wspieracie sie nawzajem w trudnych
momentach, podajecie sobie rozwigzania ewentual-
nych probleméw, wymieniacie sie przepisami. Rozej-
rzyj sie, czy w Twoim otoczeniu nie ma osoby, kto-
ra wezeéniej albo sie juz odchudzala, ale jej sie nie
powiodlo, albo wiesz, ze chcialaby zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Jesli nie zna diety proteinowej, pokaz jej
zasady, moze zdecyduje sie na rozpoczecie diety wraz
z Toba. Nawet jesli ta decyzja przesunie troche Twoj
wyznaczony dzien startu, warto go op6znic o te kilka
dni. Zyskujesz bowiem naprawde wazne, codzienne
wsparcie.

Sposob numer 2: znajdz ,autorytet”

Poszukaj osoby, ktora ma juz diete za sobg, a co naj-
wazniejsze, osiggnela zamierzony efekt. Moze byc
ona Twoim mentorem, ktéry w trudnych dla Ciebie
momentach zwatpienia porozmawia z Tobg, pomoze
w doborze przepisow, podsunie sprawdzony sposob
na ewentualny problem.
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Nawet jesli te spotkania nie beda tak czeste, samo
przypomnienie tej osoby pozwoli Ci przegoni¢ czarne
mys$li. Jesli jej sie udalo, to dlaczego nie ma sie udaé
Tobie? Zobacz te osobe w my$lach, jak teraz wyglada
i co dzieki temu osiggneta. To na pewno pomoze.

Sposob numer 3: poszukaj krequ wsparcia
w internecie

Miejsc poswieconych diecie i odchudzaniu jest w in-
ternecie naprawde duzo. Poswie¢ chwile czasu tylko
temu tematowi, znajdz forum, ktére bedzie Ci odpo-
wiadalo. Zapisz sie na nie w momencie rozpoczecia
diety i popro$ o wsparcie. Z pewnos$cia znajdziesz
bardzo szybko nowych znajomych, ktorzy tak jak Ty
zmagaja sie ze zbednymi kilogramami.

Przygotuj przekaski

Wybierajac diete proteinowa, jeste§ w bardzo dobrej
sytuacji: mozesz bowiem je$¢ bez ograniczenia ilo$ci,
oczywiscie tylko dozwolone produkty. Ale nie cho-
dzisz glodny, co jest bardzo wazne.

Tym niemniej, mysli o jedzeniu nadal pojawiaja sie
czesto w najmniej odpowiednich momentach. Dlate-
go musisz od samego poczatku diety mie¢ zawsze pod
reka dozwolone przekaski. W Twojej lodowce musza
by¢ serki (nie jeden czy dwa, ale co najmniej kilka),
jogurty, kabanosy czy parowki drobiowe i jajka.

A co jak idziesz do pracy? Tam tez pewnie jest lo-
dowka, wiec wypelnij takze i ja. Jesli jednak jestes$
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w miejscu, gdzie niekoniecznie jest miejsce na prze-
chowywanie, miej jogurt pod reka i ugotowane jajka.
Spokojnie wytrzymaja bez lodowki te kilka godzin.

Unikaj pokus

Nawala pokus rownie jako morska
burza dzielnych plywakoéw wznost,
a stabych zanurza.

Adam Mickiewicz

Kazdy z nas ulega pokusom. A jedli masz nadwage,
to im wezeéniej zrozumiesz, ze w kwestii jedzenia nie
masz silnej woli, tym lepiej. Tym wieksze szanse, ze
dobrze przygotujesz sie do diety.

Co wiec nalezy zrobié?

1. Wyrzué jedzenie nie tylko z mysli. Oczy$¢ najbliz-
szg przestrzen ze wszystkich produktow, ktore sa
niedozwolone w czasie diety (przypomnij sobie
liste rzeczy zakazanych). Wyeliminuj zapasy z lo-
dowki, szafek, skrytek, tylko Tobie znanych szu-
fladek. Wyrzu¢ wszystko, co w chwilach stabo$ci
moze Cie skusi¢. Postepuj zgodnie z przypomnia-
na wezesniej zasadg: czego oczy nie widza, tego
sercu nie zal.

2. Unikaj sytuacji zwigzanych z niedozwolonym je-
dzeniem. Jes$li masz mozliwo$¢ wyboru terminu
wakacji czy szkolenia, lepiej zaplanuyj je na II faze
diety. Zwlaszcza w I fazie diety minimalizuj liczbe
imprez, szczegolnie tych ze szwedzkim stolem. Jak
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juz znajdziesz sie na tego typu przyjeciu, Swiado-
mie siegaj po produkty ze swojej dozwolonej listy.
Zawsze miej taki spis pod reka, lepiej upewnij sie,
zanim siegniesz po co$ nowego.

. Jesli wybierasz sie do dobrych znajomych, poin-
formuj ich, ze zaczynasz diete. Jezeli nie ma opcji,
zeby chociaz jedno danie bylo przygotowane
z mys$la o Tobie, to popros, aby nie namawiali Cie
do jedzenia (,,Nie jesz, pewnie nie smakuje ci to,
co zrobilam” wytraci z rytmu nawet najbardziej
wytrwalych).

. Podobna sytuacja moze mie¢ miejsce w pracy,
najlepiej poinformuj kolegow, ze jeste$ na diecie.
Jedli jednak z roznych wzgledow nie chcesz moé-
wic o sobie, po prostu w czasie ciasteczka z16z zy-
czenia okoliczno$ciowe i udawaj, ze Spieszysz sie
na kolejne spotkanie.

. Zerwij z rutyna. Jesli zazwyczaj podjadale$ w cza-
sie ogladania TV, zajmij sie w tym czasie czyms$
innym. Idz na spacer, posprzataj albo przeczytaj
ksiazke. Dzieki temu wprowadzisz nowy zwyczaj,
eliminujac w ten sposéb stare nawyki.

. Staraj sie mie¢ kilka sposobéw na unikniecie po-
kusy, zanim jedzenie pojawi sie w okolicach Two-
jego wzroku. Niestety, czesto zapachy i kolory wy-
mykaja sie spod kontroli (unikaj piekarn i cukiern
jak ognia!).
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Przestrzegaj prawidtowych nawykow
jedzeniowych

Dieta proteinowa pozwala je$¢ dozwolone produkty
w iloSciach nieograniczonych. Tym niemniej lepiej
jest przestrzegac zasad, ktore moga tylko dodatkowo
wesprze¢ realizacje Twojego celu, czyli osiggniecie
sukcesu i pozbycie sie zbednych kilogramow. Pare
wiec slow na temat prawidlowych nawykéw jedze-
niowych.

Sniadanie to podstawa

Chinskie przystowie: $niadanie zjedz sam, obiadem
podziel sie z przyjacielem, a kolacje oddaj wrogowi,
pokazuje wage pierwszego positku, ktory spozywamy
w ciagu dnia. I chociaz zmienily sie standardy jedze-
niowe w kontekscie liczby spozywanych positkow
(wiecej na ten temat ponizej), Sniadanie nadal jest
najwazniejsze. Dostarcza bowiem organizmowi jakze
potrzebnej do funkcjonowania przez caly dzien ener-
gii. Jesli do tej pory zapominate$ o $éniadaniu, powin-
no sie to zmienic.

Niech pozycja ,$niadanie” znajdzie sie najwyzej na
Twojej liscie rzeczy do zrobienia.
lle positkow jes¢ w ciagu dnia?

Jest to sprawa zalezna od typu danego organizmu
i jego zapotrzebowania energetycznego. Jesli pro-
wadzisz bardzo aktywne zycie i wykonujesz prace
fizyczna lub tez éwiczysz intensywnie, na pewno po-
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trzebujesz wiecej posilkdw niz osoba, ktéra pracuje
w biurze.

Z pewnoscia jednak nie nalezy sie objada¢. Zanim na-
lozysz sobie kolejna porcje, odczekaj okolo 10 minut,
bo tyle potrzeba, aby informacja, ze jeste$ juz naje-
dzony, dotarta do méozgu.

Pewnie slyszale$ juz o ,rozcigganiu zoladka”, czyli
o mozliwosciach elastycznych tego organu. Niestety
to prawda. Im wiecej jesz, tym wiekszy on sie staje.
A im wiekszy zoladek, tym wiekszych porcji bedzie sie
domagal. Jedzac mniej, a czeSciej, nie rozciagasz zo-
ladka, przez co mniej odczuwasz gldd. Cale szczedcie
ta zasada dziala takze w druga strone — zoladek sie
kurczy. Mozna wiec swoje nawyki zywieniowe zmie-
ni¢, przez co nasz zotadek nie bedzie rozciagniety.

Nie ma takze sensu opuszczac¢ positkow, to wbrew po-
zorom wcale nie pomaga w szybszym odchudzaniu.
Organizm magazynuje wtedy nagromadzony positek,
broni sie, poniewaz nie wie, kiedy dostanie kolejna
dawke jedzenia. I tak tworzy sie tkanka tluszczowa.

No dobrze, w takim razie jaka jest prawidlowa od-
powiedZ na pytanie: ile powinienem je$¢ positkow
w ciggu dnia? I chociaz rozne zrodla podaja inne
liczby positkdéw, odpowiedZ moim zdaniem jest bar-
dzo indywidualna. Musisz wshuchaé sie w swoj orga-
nizm, on bowiem podpowiada Ci, kiedy jeste$ gtodny
i w ktéorym momencie powiniene$ zatrzymac sie na
chwile, zeby dostarczy¢ mu kolejnej dawki energii.
Nie lekcewaz tych sygnaléw. Zazwyczaj normalny or-
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ganizm wysyla takie informacje do mézgu co 3—4 go-
dziny, co oznacza spozywanie 4—5 positkow w ciagu
dnia.

Kiedy nalezy jesc ostatni positek?

Nie ma jednej, ustalonej, ,ostatniej” konkretnej go-
dziny na spozycie ostatniego positku w danym dniu.
Nie jest to 18, 19 czy jaka$ inna godzina. Punktem
wyjScia powinno byé ustalenie, kiedy kladziesz sie
spaé. Ostatni posilek powiniene$ zje$¢ na 2—3 godzi-
ny przed udaniem sie w objecia Morfeusza. Jest to
optymalny czas, aby organizm strawil juz cze$¢ jedze-
nia. Dzieki temu, ze nie kladziesz sie z pelnym brzu-
chem i $pisz lepiej, nie odkladaja Ci sie niepotrzebne
faldki thuszezu.

Co zrobic z nocnym podjadaniem?

Organizm nocg dziala inaczej niz w ciaggu dnia. Ponie-
waz metabolizm obniza sie do minimum, nasz orga-
nizm ma spore trudnosci ze spaleniem wszystkiego,
co zostalo pochloniete p6zna porg. W konsekwencji
moze powstaé kolejny waleczek thuszczu. Postaraj sie
nad tym zapanowac i jeS¢ ostatni posilek 2—3 godziny
przed snem.

Jesli zauwazasz, ze jedzenie znika z lodowki, rano
zastajesz balagan w kuchni, pomimo ze sprzatales$
wieczorem, i kompletnie nie jeste$ Swiadomy swoich
nocnych wycieczek kulinarnych, to by¢ moze cierpisz
na zespol jedzenia nocnego. Najlepiej jak najszybciej
skonsultyj sie z lekarzem.

93

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Pola Majkowska

Kiedy pic wode?

Z punktu o ,niezbedniku” dowiesz troche wiecej
o tym, dlaczego woda jest tak wazna dla naszego or-
ganizmu. Tym razem podpowiedz w konteks$cie wody
i positkow.

Staraj sie wypi¢ szklanke wody na 10 minut przed
jedzeniem. Wtedy mézg zdazy juz otrzymaé infor-
macje, ze jeste$ syty. Istnieje wiec duze prawdopodo-
bienstwo, ze zjesz mniej.

Unikaj popijania w czasie jedzenia. Plyn powoduje,
ze pokarm zgromadzony w zoladku ,ubija sie”, mo-
zesz wiec zje$¢ wieksze iloSci. Zostaja takze rozcien-
czone soki trawienne i w konsekwencji moga pojawic
sie wzdecia.

Alkohol nie jest wskazany w czasie diety

Czesto nazywany jest ,pustymi kaloriami”, ponie-
waz oprocz kalorii nie posiada zadnych skladni-
kéw odzywezych. Ponadto obcigza uklad trawienny,
a w szczegblnosci watrobe — zmniejsza jej zdolnosé
do spalania tluszczow.

Kolejny negatywny wplyw alkoholu na nasz organizm
to wyplukiwanie ,dobrych” elementow, czyli witamin
i innych istotnych dla prawidlowego funkcjonowania
mikroelementow.

Ponadto dziala odwadniajaco: 1 ml alkoholu wyptu-
kuje z organizmu az 10 ml wody. A w wypadku diety
proteinowej woda ma ogromne znaczenie.
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Nalezy takze pamietac, ze po alkoholu rosnie apetyt,
a spada silna wola, co moze bardzo niekorzystnie

wplynaé na Twoja dyscypline zywieniowa.

W czasie diety organizm reaguje na niego zupekie
inaczej. Moze zdecydowanie szybciej zaszumieé Ci
w glowie, nie moéwigc juz o ogromnym ,kacu” nastep-
nego dnia. Badz wiec ostrozny.

Zaopatrz sie w odpowiednie
przybory kuchenne

Zrob przeglad zawarto$ci swojej kuchni. Podejrze-
wam, ze duzo rzeczy z listy ponizej juz posiadasz. Je-
§li nie, pomy$l o tym w ten sposob: na poczatku kaz-
dej inwestycji trzeba ponie$¢ pewne koszty, a w tym
wypadku to inwestycja w samego siebie, wiec tym
bardziej warto.

Co powiniene$ mie¢ w kuchni, rozpoczynajac diete
proteinowa?

Waga kuchenna i miarka

SzczegoOlnie wazna dla mlodych, ktorzy dopiero za-
czynaja swoja przygode z gotowaniem. Z pewnoscia
bedziecie korzystali z przepisow dla diety proteino-
wej, a najczesciej podawane sa tam konkretne ilo$ci
sktadnikéw, ktorych nalezy uzyé. Bez watpienia waga
i miarka ulatwia Wam gotowanie, zanim zaczniecie
sie bardziej samodzielnie porusza¢ po kuchni.
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Patelnia grillowa

Niezastapiona w przyrzadzaniu potraw bez tluszczu,
wlasciwie wszystkich rodzajéw mies, ryb oraz wa-
rzyw. Mozna powiedzie¢, ze konieczny zakup w wy-
padku ograniczania thuszczu w diecie.

Reczny blender kuchenny

Stuzy do miksowania lub mieszania. Idealny do II fazy,
kiedy mozesz jeS¢ zupy.

Naczynie do gotowania na parze

Moze by¢ to 2-cze$ciowy garnek ze stali nierdzewnej, bam-
busowy koszyk z pokrywka, ktory ustawia sie na garnku,
sito do gotowania na parze lub parowar elektryczny.

Idealny do ryb, drobiu, miesa mielonego oraz wa-
rzyw. Potrawy zachowuja wszystkie sktadniki odzyw-
cze, warzywa nie tracg koloréw i wreszcie nie trzeba
potraw dosala¢. Gléwna zaleta: wszystkie potrawy
gotujesz bez uzycia ani grama thuszczu!

Ostry noz

Glowne narzedzie w kuchni, wiec tylko w kwestii
przypomnienia. Podstawa diety proteinowej jest mie-
so. Aby dobrze je kroi¢, porcjowac czy tez oddzielac¢
skore, potrzebujesz naprawde dobrego noza.

Mniejsze talerze

Jesli do tej pory miale$ zwyczaj jadac¢ na olbrzymich
talerzach, zaopatrz sie w mniejsze. Dieta proteinowa
co prawda nie ogranicza jedzenia pod wzgledem ilo-
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$ci, tym niemniej nie ma sensu rozciggac sobie zotad-
ka. Mniejsze talerze ograniczaja wielko$¢ i liczbe por-
cji. Jak skonczysz jes¢, poczekaj 10 minut i wshuchaj
sie w swoj organizm, czy aby nadal jeste$ glodny i czy
warto dolozy¢ kolejna porcje.

Folie - rekaw do pieczenia oraz folie aluminiowe

Rekawow do pieczenia mozesz szuka¢ w sklepie
w dwoch miejscach: pierwsze to polki z foliami alumi-
niowymi, foremkami do pieczenia, drugie natomiast
to polka z przyprawami, sosami w proszku — tam
znajdziesz rekaw do pieczenia juz razem z odpowied-
nio dobrana mieszanka przypraw. Rekaw do piecze-
nia jest idealny: z jednej strony pozwala na pieczenie
w piekarniku bez dodatku tluszczu, z drugiej natomiast
minimalizuje liczbe naczyn, jakich uzywasz w kuchni,
przez co sprzatanie jest latwiejsze i szybsze.

Folia aluminiowa pozwala na zabezpieczenie potrawy
przed nadmiernym wysuszeniem w trakcie pieczenia.

Patyczki do szasztykow

Szaszlyki drobiowe stanowia bardzo wazna czes$¢ die-
ty proteinowej, daja tez mozliwo$¢ niesamowitej in-
wencji, np. szaszlyki z papryka i pomidorkami koktaj-
lowymi, kurczak w pistacjach i z bazylia. I duzo, duzo
innych mozliwosci. W zalezno$ci od tego, w jakiej fa-
zie diety jestes, tak komponujesz szaszlyki. Dlatego
miej zawsze w swojej szafce patyczki. Mozesz zain-
westowaé w metalowy sprzet — takie patyki ze stali
nierdzewnej takze znajduja sie w sklepach.
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Gdyby czlowiek posiadl wytrwatosé,
nic nie bytoby niemozliwe.
przyslowie chinskie

Przede wszystkim musze Ci pogratulowac. Jesli czy-
tasz ten fragment publikacji, to oznacza, ze masz juz
na swoim koncie konkretne osiggniecia:

1. Jeste$ Swiadomy przyczyny swojej nadwagi i pra-
cujesz juz nad tym (nie mowie wylacznie o rozpo-
czeciu diety!).

2. Masz jasno okreslone cele zwigzane z zyciem ,,po”
otylosci.

3. Przygotowales sie do przejscia na diete, zrealizo-
wale$ zalecenia z poprzedniego rozdziatu.

4. Iprzede wszystkim jeste$ juz na diecie, prze-
kroczyle$ magiczng linie startu i konsekwentnie
zmierzasz do celu!

Droga, na ktéra wkroczyle$, nie bedzie prosta. Znaj-
dziesz wiele zakretow i przeszkdd, ktore bedziesz musiat
pokona¢. Nie odwracaj sie nigdy, idz naprzod, by¢ moze
zwolnij na jaki$ czas tempo, ale konsekwentnie przyj do
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przodu. Dokonale$ juz tak wiele (sp6jrz na poczatek tego
rozdzialu), nie powinienes rezygnowac w tej chwili.

Niech Twoim motto stanie sie hasto: ,Mozesz, jesli my-
Slisz, ze mozesz™. Kazdy z nas miewa gorsze dni, kiedy to
pojawiaja sie emocje, nad ktérymi trudno zapanowacé. To
jest zupeknie normalne. Na rynku jest wiecej publikacji
na temat pozytywnego myslenia i motywacji, nie boj sie
siegat po nie w trudnych dla Ciebie momentach.

W czasie stosowania diety proteinowej napotkasz
konkretne przeszkody, ale jak to z wiekszoscia prze-
szk6d bywa, zawsze istnieja metody, aby je ominaé
czy pokonac.

Ponizszy material pokazuje, co moze Cie spotkaé w cza-
sie stosowania diety oraz zdradza konkretne sposoby na
rozwigzanie tych problem6w. Miej na uwadze, ze trud-
nosci, jakie pokonujesz, wzmacniaja Twoja osobowosc.
Mowil juz o tym Seneka Mlodszy: ,,Drzewo niesmagane
wichrem rzadko kiedy wyrasta silne i zdrowe™s.

Zatrzymanie wagi

Mozna i powoli, byle dotrzeé do celu.
przystowie malgaskie

Na poczatku diety proteinowej chudniemy bardzo in-
tensywnie. W tym czasie organizm pozbywa sie nad-

2 N.V. Peale, Mozesz, jesli myslisz, ze mozesz, Warszawa 2010.
3 Encyklopedia cytatéw [dok. elektr.] www.cytaty.hdwao.pl/
cytat-269-seneka_mlodszy.html [dostep: 27.01.2011].

112

Kup ksigzke


http://www.cytaty.hdwao.pl/cytat-269-seneka_mlodszy.html
http://www.cytaty.hdwao.pl/cytat-269-seneka_mlodszy.html
http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0125_ebook

Czy kto$ moéwit o problemach?

miaru wody, dzieki temu znikaja opuchniecia rak,
nog czy twarzy. Dzieje sie tak, poniewaz minimali-
zujemy dostarczang do organizmu ilo$¢ soli i weglo-
wodanow. Organizm intensywnie oczyszcza sie takze
z r6znego rodzaju toksyn.

Po fali uderzeniowej nastepuje zazwyczaj zastoj wagi.
Dzieje sie tak, poniewaz organizm przyzwyczail sie
juz do nowego sposobu odzywiania. Jest to normalne
zjawisko, nie nalezy ponownie wracaé¢ do fazy ude-
rzeniowej. Bledem jest takze rezygnowanie z regu-
larnych positkow, myslac, ze jesli mniej zjem, to byc
moze szybciej schudne.

Zatrzymanie spadku masy ciala jest normalnym zja-
wiskiem fizjologicznym w trakcie kazdego procesu
odchudzania. Warto o tym pamietaé, zanim powiesz
sobie, ze prawdopodobnie Ty nigdy nie wygrasz
z nadwaga.

Musisz uzbroi¢ sie w cierpliwo$¢. Wazne, abys$ wie-
dzial, ze wlasnie w tym czasie nastepuja w Twoim
organizmie wazne procesy wplywajace na koncowy
efekt odchudzania. Zaczyna sie bowiem etap spalania
tluszczu, przy jednoczesnym nawadnianiu sie orga-
nizmu — dlatego wlasnie ma miejsce chwilowy zastdj
spadku wagi.

Przygotuj sie psychicznie na ten tymczasowy brak
efektow. To jest jedna z tych przeszkod, ktéra musisz
umiejetnie, w sposéb Swiadomy, ominaé. A w tym
konkretnym wypadku, po prostu przeczekaé. Pamie-
taj, ze z kazdym dniem jeste$ blizej realizacji swojego
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celu, czyli osiagniecia zgrabnej sylwetki i rozpoczecia
~lepszego” zycia. Predzej czy pdzniej nadejdzie mo-
ment, Ze waga zacznie ponownie spadaé. Nie traé ni-
gdy wiary w to, ze Ci sie uda.

Tempo spadku wagi zalezy takze od wagi wyj$ciowej,
czyli im jeste$ ,grubszy”, tym wiekszy spadek wagi
obserwujesz. Jeéli nie masz duzo kilogramoéow do
zrzucenia, caly proces przechodzi wolniej. Rowniez
wiek ma wplyw na to, jak szybko chudniemy. Panie
PO 40. roku zycia na pewno potrzebuja wiecej czasu
na zrzucenie dodatkowych kilogramoéow niz mlodsze
kobiety.

Dodatkowo przebyte choroby, przyjmowanie lekow
hormonalnych, ,grzeszki” w trakcie diety oraz cykl
miesieczny kobiety ma wplyw na wage. Przed mie-
sigczka waga moze nawet zwiekszy¢ sie o 2 kg. Zwia-
zane jest to z nagromadzeniem wody w organizmie.
Czy mozemy w jaki§ sposob przyspieszy¢ spadek
wagi? Raczej nie. Kazdy organizm to indywidualna
jednostka, ktéra musi odpowiednio zareagowaé na
taka sytuacje. Tym niemniej na pewno nie zaszkodzi,
jesli:

1. Zwiekszysz w tym czasie ilo$¢ wypijanej zielonej

herbaty.

2. Lekko zweryfikujesz swoje menu: dodasz wiecej
ryb, a zamiast serkow i jogurtéw zaczniesz je$c
wiecej twarogu.

3. Ograniczysz sol.

4. Nie przestaniesz pi¢ duzo wody.
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5. Zwiekszysz delikatnie aktywnos¢ fizyczna (przy-
spiesza metabolizm), czyli wiecej spaceruj, za-
miast windy wybierz schody, korzystaj z roweru.

6. Bedziesz zaczyna¢ dzien od $niadania, to ono na-
pedza metabolizm na reszte calego dnia.

7. Bedziesz jadl regularnie posilki w ciggu dnia i za-
stosujesz sie do pozostalych dobrych nawykéow
jedzeniowych.

8. L... bedziesz cierpliwy, po kazdej burzy wychodzi
stonce!

Znudzenie dieta

Wezeéniej do woli korzystale$ z dobrodziejstwa ku-
chennych rarytaséw. Nagle ograniczenie produktéw,
w kregu ktérych mozesz sie teraz poruszac, moze do-
prowadzi¢ do znudzenia. A to pierwszy krok do sie-
gniecia po co$ z listy produktéow niedozwolonych.

Jesli takie mysli przychodza do Twojej glowy, przy-
pomnij sobie, do czego doprowadzilo to ,,morze moz-
liwosci” jedzeniowych, jakie wcze$niej miale$. Nie
byles wtedy szczesliwy, dlatego rozpoczales walke
z nadwaga. Nie mozesz sie cofa¢, tam nie czeka na
Ciebie nic dobrego.

Nuda pojawia sie w naszym zyciu, ale niekoniecznie
musi by¢ zwigzana z jedzeniem. Mozesz jednak z nia
walczy¢, a najlepsza metoda to zerwanie z rutyna.
Wiecej na temat konieczno$ci urozmaicania diety pi-
salam w rozdziale: Zanim zaczniesz diete.
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Dieta proteinowa naprawde nie musi by¢ nudna. Ist-
nieje juz bardzo duzo przepiséw na kazda jej faze,
a codziennie internauci dokladaja zupelnie nowe
rozwigzania. Inspiruj sie doswiadczeniami innych,
badz kreatywny w kuchni, uzywaj przypraw, baw sie
kolorami. Nie przerywaj diety z tak blahego powodu,
jakim jest nuda na talerzu. Mozesz nad nig naprawde
zapanowac i kazdego dnia odkrywaé zupeklnie nowe
smaki i zapachy. Dla chcacego nic trudnego.

Pokusy — jak z nimi walczy¢?

Nikt nie moze stracié z oczu tego, czego
pragnie. Nawet kiedy przychodzq chwile,
gdy zdaje sie, ze caly Swiat 1 inni sq silniejsi.
Sekret tkwi w tym, by sie nie poddac.
Paulo Coelho

Pokusy s3 wszedzie, mozna wrecz powiedzieé, ze nas
osaczaja. Mozesz tak wladnie to teraz odczuwaé, ze
caly $wiat méci sie na Tobie i kusi, kiedy to Ty nie
mozesz korzysta¢ (w sensie jedzeniowym) z jego ca-
lego dobrodziejstwa. Zauwazasz ,pyszne” reklamy
ciasteczek czy czipsow, ktore wezeéniej nie robily na
Tobie najmniejszego wrazenia. Czujesz smaki, ktore
absolutnie ignorowales do tej pory. Tak juz jest istota
ludzka stworzona, ze im co$ bardziej niedozwolone,
tym bardziej takiej rzeczy pozadamy. To jest wlasnie
stynny zakazany owoc, ktory kusi nas kazdego dnia.
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Jak sobie radzi¢ z pokusami? Pisalam o tym do$¢
szczegdblowo w rozdziale Zanim zaczniesz diete.
W tym rozdziale skupie sie natomiast na tym, w jaki
sposdb mozemy sie sami skutecznie motywowac, aby
pokusie nie ulec.

Kazdy z nas ma inne sposoby na motywacje. Nie moz-
na ich podzieli¢ na dobre czy zle, bo taki podziat nie
istnieje. Najwazniejsze, zeby byly skuteczne. A jesli
mayja by¢ skuteczne, to trzeba znaé dobrze osobe, kto-
ra probuje sie zmotywowac. Kto wiec zna Cie najle-
piej, drogi Czytelniku? To nie s3 ani rodzice, ani dru-
ga polowa, ani przyjaciele. Tym kims$ jest ta osoba,
ktora codziennie widzisz w lustrze.

Tak, to Ty siebie znasz najlepiej. I wiesz doskonale,
co Cie motywuje do dalszej pracy. Siegnij wiec po po-
klady wiedzy o samym sobie, to Ty jeste$ teraz naj-
wazniejszy.

Ponizej kilka sposob6w na motywowanie sie do dal-
szego odchudzania. By¢ moze zadzialaja takze na Cie-
bie, nie zaszkodzi sprawdzic.

Lustereczko prawde Ci powie

Osoby z nadwagga czesto nie chca widzie¢ swojego ob-
licza, unikaja wiec bardzo skutecznie luster, nie lubig
by¢ fotografowane. Odsuwaja swoj problem z nadwa-
ga 1 zyja jakby w innym $wiecie, w ktérym to nadal sa
~piekneimlode”. Takie postepowanie nie prowadzi do
rozwigzania problemu. Zawsze wiec kiedy nadejdzie
pokusa, idz do lustra, popatrz na siebie i powiedz do
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swojego odbicia: ,Hej, ty, niedlugo bedziesz zupelnie
inna osoba, wiec glowa do gory, uwierz w siebie i nie
rob ghupstw”. Miej tez w swoim dzienniczku albo na-
wet gdzie§ w widocznym miejscu zdjecie, na ktorym
wygladasz bardzo niekorzystnie, niech ono motywuje
Cie do dalszej pracy!
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