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StODYCZE TO MOJA ZMORA —
JAK PORADZIC SOBIE
7E .StODKIM NALOGIEM"?

Jednym z najwiekszych problemow, jakie ludzie napotykajg na drodze do zdro-
wego zywienia, sa stodycze. Wiekszos¢ z nas je lubi, ale nie potrafi jes¢ ich
w rozsadnych ilosciach. Wielokrotnie okazuje sie, ze cztowiek ma dwa zotadki:
jeden na zwykte positki, a drugi na stodkosci pod kazda postacia.

Wiem, co moéwie, bo tez tak mam — czasami jestem najedzona do syta,
ale na deser zawsze znajdzie sie miejsce. Wiadomo! By¢ moze na-
ukowcy odkryja kiedys obecnos¢ drugiego, ,stodyczowego”, zotadka

u niektérych ludzi. Nawet jako anomalie. Czekam na ten dzien. To wiele
wyjasnil

Wiele oséb przyznaje, ze sg uzaleznione od stodyczy, co mnie nie dziwi, bo jakis$
czas temu bardzo popularne stato sie stwierdzenie, ze cukier jest tak uzalez-
niajacy, jak kokaina. To duza nadinterpretacja, wokoét ktorej narosto sporo za-
mieszania i powstaty przerazajace artykuty z przestaniem ,Cukier to narkotyk!”.
Uwazam, ze bardziej prawdopodobna niz uzaleznienie jest koncepcja nawyko-
wego jedzenia stodyczy. Siegamy po nie, niemal automatycznie, w okreslonych
sytuacjach lub jestesmy do tego tak przyzwyczajeni, ze trudno nam przetamac
pewne wzorce i wyrobi¢ sobie bardziej rozsgdne podejscie do cukru. To fakt:
tatwiej jest sobie powiedzie¢: ,Nie mam na to wptywu, po prostu MUSZE teraz
ZJESC COS SEODKIEGO”, niz zauwazyé, ze czasami pochtaniamy stodkie prze-
kaski z przyzwyczajenia, nie czujgc nawet ich smaku, bo to nieistotne.
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WIECZORNE PRZEKASKI
| PODJADANIE

Sa fani stodyczy i wielbiciele przekasek. Jedni i drudzy najczesciej grasuja wie-
czoramil Powiem to szybko, zeby mie¢ za sobg te niemitg wiadomosé: podjada-
nie w ciggu dnia lub ,wcigganie przekasek” wieczorem nie jest najlepszym spo-
sobem na zdrowa diete. Dobra wiadomos¢ jest jednak taka, ze w odpowiednio

zbilansowanej diecie jest miejsce na przekaskil

Moze istnie¢ wiele przyczyn podjadania pomiedzy positkami oraz nie-
zdolnosci oparcia sie wieczornym przekaskom. Zaczynajac od zbyt nisko- B
kalorycznej diety i nieodzywczych positkow (skutkiem jest apetyt na.g‘ ‘?
jedzenie pomiedzy gtownymi positkami, a nawet gtéd), przez nawyki- 44
(to jest zwyczaj, nad ktérym sie nie zastanawiamy, np. nie wyobrazamy
sobie wieczornego serialu bez czegos do chrupania), a konczac na tak -
prozaicznym powodzie jak... nuda. '

J

Jedna z moich treningowych podopiecznych miata duzy problem z podjadaniem —
miedzy zaplanowanymi positkami regularnie podjadata i siegata po kolejne prze-
kaski. Na efekty nie trzeba byto dtugo czekaé: szybko odbito sie to zaréwno na jej
wadze, jak i samopoczuciu, bo chrupata wszystko, tylko nie marchewki. Twier-
dzita tez, ze prébowata réznych sposobdw, ale nie zdotata pokonac¢ sktonnosci
do podjadania, bo nie potrafi bez tego zy¢. Uznata, ze jest odporna na wszelkie
,antypodjadaniowe” metody, i tylel Oczywiscie, jak zwykle, byt to efekt ,ostat-
nich wieczerzy”, bo skoro zaczynata podjadac, ruszata lawina i konczyto sie
obietnicami przed snem, ze od jutra bedzie inaczej.
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SYN MARNOTRAWNY BYt OK

Gdy zaczynamy stara¢ sie jes¢ zdrowo, warto przygotowac sie na wiele wpadek,
upadkoéw i powrotdw. Wiekszos¢ ludzi na poczatku drogi bycia fit bedzie synem
marnotrawnym, ktory obchodzi zasady zdrowego odzywiania, stosuje ,szybkie
sztuczki” i modne diety albo wraca do niezdrowych nawykéw. Co mozna z tym
zrobi¢? Najlepiej nie interweniowac. To jest w porzadku.

Uczenie sie zdrowego odzywiania nie zajmuje tygodnia, miesigca ani nawet
roku. To jest proces, ktory trwa — zwtaszcza jesli chodzi o nasze podejscie.
Powiedzenie sobie: ,0d dzisiaj wrzucam na luz, stosuje zasade 80/20, nie mam
wyrzutdw sumienia, ucze sie je$¢ rozsadnie stodycze i bede superfit” nie ma
mocy magicznego zaklecia. Wiara w takie cuda jest naiwnoscig. Pozbycie sie
starych nawykow, przyzwyczajen, ,gtosow w gtowie”, ktére mowig, ze przyty-
jesz, na pewno sie mylisz, bo to nie moze by¢ takie proste — potrwa jakis czas.
Trzeba nad sobg pracowac.

Na poczatku drogi nie przezyjesz momentu przetomowego. Zadna przecietna
Grazyna (przepraszam Grazyny, na pewno jestescie niezwykte, ale wasze imie
kréluje teraz w anegdotach) z dnia na dzien nie zamieni sie w fitszalenca z forma
zycia. W zdrowym zyciu nie ma ,dnia o$wiecenia”, wielkiego odkrycia, ztotego
sposobu. Odpus¢ sobie mysli o magicznych trikach, patentach dla wtajemniczo-
nych, ktérymi nikt sie nie dzieli, bo fitludzie nie majg tajemnic. Oni sg fit, bo wybrali
taka droge.

_F
FITLUDZIE SA FIT, BO MAJA SWIADOMOSC, ze zeby trzymaé forme * 4
cate zycie, trzeba dostosowac diete do siebie, wrzucic¢ na luz i przestac -
traci¢ czas na ,cudowne rozwigzania”.
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DIETY NIE PRZETRENUJESZ

Jesli nie urodziliscie sie wczoraj, a tacze internetowe macie od kilku lat, to na
pewno trafiliscie kiedys na motywujace obrazki z hastami w stylu ,Biegam, zeby
jes¢ wiecej ciastek” lub ,Cwicze, zeby zjes¢ pizze". Chociaz osoby aktywne moga
sobie pozwoli¢ na wiecej (ach, te zalety spalania wiekszej liczby kaloriil), musze
napisac teraz co$ bardzo bolesnego. Gotowi?

Oto jest naga prawda: ztej diety nie da sie nadrobi¢ treningami. Au¢! K.
Nie jestem zadowolona, ze musze przekaza¢ wam tak okrutne wies ‘?
ale robie to dla naszego wspdélnego dobra. Im wczesniej zakietkuje = ]
(i zostaniel) nam to w gtowie, tym lepiej. To jedna z tych rzeczy, ktére '{_]
sama bardzo dtugo przerabiatam: trudno byto mi porzuci¢ mysl o tym,

ze skoro tyle ¢wicze, to moge jes¢, co chce.

Sadze, ze to jedna z najbardziej gorzkich pigutek do potkniecia, jesli chodzi o by-
cie fit. Przeciez wiele razy widzimy w Internecie sportowcéw pokazujgcych sie

z bardzo kalorycznymi ,cheat meals”, czyli okazjonalnymi ,oszukanymi” (niezdro-
wymi) positkami. Nasze babcie moéwia; ,Jedz, jedz, tyle ¢wiczysz’, a mezowie
zachecajag: ,Przestan sobie odmawiac, jedz, spalisz to”.

Spalisz to — no céz, nie zawsze. Opieranie swojej diety na tym, ze zawsze moz-
na spali¢ nadmiar kalorii, jest bardzo ryzykowne. Jesz niezdrowo, pozwalasz
sobie na duzo stodyczy lub innych kalorycznych przekasek. Trenujesz, ale nie
widzisz efektéw. Zaczynasz trenowac wiecej i bardziej intensywnie. W ,mie-
dzyczasie” zjadasz wiecej niz w planach, wiec znéw zwiekszasz udziat trenin-
gu. Twoje ciato jest paskudnie zmeczone i zdezorientowane — z jednej strony
kazesz mu ¢wiczy¢ coraz wiecej, z drugiej — nie dostarczasz odpowiedniego

135
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_26p8_ebook

Stato sie. Chcesz by¢ fit. Probujesz
i... zaczynasz od poniedziatku.
Potem od kolejnego. | nastepnego
miesiaca. Moze lepiej poczekaé

na nowy rok?

Niezaleznie od tego, czy dopiero
startujesz, czy jestes$ osoba zaawan-
sowana — ta ksigzka pomoze ci
wreszcie by¢ fit na zawsze, a nie

na tydzien przed wakacjami. Badz

najsprawniejsza wersja siebie, osiag-

nij zyciowa forme i przestan ciagle
sobie obiecywac, ze jutro bedzie
lepiej — bo mozesz juz od teraz zy¢
zdrowo codziennie. ,,Fit na zawsze”
to pozycja dla kazdego, kto chce sie
wyrwac z petli zaczynania wciaz

od nowa. Zainspiruje cie do skupie-
nia sie na zdrowiu, sprawnosci

i pozwoli zrozumieé, dlaczego wiek-
sz0$¢ z nas ciagle btednie pojmuje
bycie w formie.

Marta Hennig-Kruk - trenerka
personalna, instruktorka fitnessu

i trenerka przygotowania motorycz-
nego. Autorka codzienniefit.pl —
jednego z najpopularniejszych
blogéw fitness w Polsce — oraz
kanatu na YouTube Codziennie Fit,
z ktérym regularnie ¢wiczy juz po-
nad 200 tysiecy ludzi.
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Marta w swoim kolejnym sSwietnym poradniku udowadnia,
ze zdrowy styl zycia to nie projekt ,od... do...” ani wyzwanie
wymagajace zyciowej rewolucji. Uswiadamia czytelnikowi,
ze bycie fit jest procesem. Oplerajac sie na licznych witasnych
doswiadczeniach, pomaga zweryfikowac wiele fatszywych
przekonarn na temat aktywnoSci fizycznej i diety. Pokazuje,
ze bycie w formie nie jest az takie trudne i zmiany zaczyna-
Ja sie w naszej gtowie, a nie ciele. Ksigzka lekka i przyjemna,
okraszona pieknymi zdjeciami.,

Agata Gtyda — psycholozka, terapeutka,
specjalistka psychodietetyki, autorka ksigzki
.Réwnowaga. Jak ogarna¢ diete i odzyskac¢ spokoj”,
@psycholog na _diecie, psycholognadiecie.pl

Marta, dziewczyna petarda, kobieta sprezyna, wulkan ener-
qill Z duza doza rozsadku prowadzi swoja fitmisje, namawia-
Jac nas do zdrowego ruchu i racjonalnej diety. A to wszystko
z wdziekiem i sugestig, ze wcale nie musimy byc¢ najszczu-
plejsza wersja siebie, aby dobrze czuc sie w swoim ciele!

Katarzyna Bosacka — dziennikarka,
autorka programow ,Wiem, co jem”
i ,Wiem, co kupuje”, prowadzi kanat

na YouTube EkoBosacka
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