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Rozdziat 4
Dieta nakierowana

Swiadoma kontrola nad odzywianiem

Jeff i Barbara Galloway
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e Zapoznaj si¢ z wartoScig kaloryczng i sktadnika-
mi odzywczymi zjadanych przez siebie pokarméow
(czytaj etykiety albo skorzystaj z portali takich jak
www.fitday.com?).

* Koncentruj si¢ na pozytywnych aspektach diety,
mysl raczej: ,,Moge jes$¢ wigcej (pysznych owocow
i chrupkich warzyw)” niz: ,,Musz¢ je§¢ mniej...”.

*  Wyobrazaj sobie, ze jedzenie znajdujace si¢ na tale-
rzu jest juz w Twoim brzuchu. Zadaj sobie pytania:
,,Czy chce sobie rozciagnac zotadek, wpychajac tam
wicecej jedzenia?”, ,,Czy potrzebuje teraz az tyle?”.

* Nie jedz wigcej niz trzech produktéw albo potraw
w ramach jednego positku.

*  Przed positkiem wypijaj szklanke wody (180 — 240
mililitrow), a w trakcie positku kolejne 120 — 180
mililitrow.

* Gorace plyny (herbata, kawa, rosét) zapewnia Ci
wigksze poczucie sytosci od zimnych.

* Nigdy nie jedz thustych przystawek, kiedy od-
czuwasz wielki gtéd przed gtéwnym positkiem.
Zamiast nich wybierz zupe, satatke, goracg her-
bate albo ciepte mleko.

* Przy okazji positku zazywaj witaminy, po czym
przez p6t godziny powstrzymaj si¢ od picia napo-
jow kofeinowych.

* Nawet nie my$l o wypadzie do bufetu.

* Kiedy odwiedzasz sklep spozywczy, miej wszyst-
ko przemySlane. Sporzadz liste produktéw, ktore
chcesz kupic, i nie bierz niczego, co nie zostato na
niej zapisane.

*  Warzywa: gotowane na parze, opiekane albo sma-
zone, mozna je tez je$¢ na surowo badZ w satatce.

* Do satatek stosuj sosy niezawierajace thuszczu
albo sosy w sprayu.

e Jedz powoli! Przezuwaj kazdy kes wigcej razy —
zapewnisz tym swojemu zotadkowi wigksze po-
czucie sytosci.

g ! Istnieje réwniez wiele polskojezycznych stron, np. http://
® www.tabele-kalorii.pl. Sam wybierz odpowiednig dla sie-
bie strone — przyp. red.
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* Licz kazda spozyta kalori¢ — zapominanie o pewnych potrawach przy obliczaniu
ogolnej wartosci kalorycznej swojej diety nie moze przynie$¢ nic dobrego.

* Plyny szybko dostarczaja organizmowi coraz to nowych kalorii. Ogranicz spozy-
cie alkoholu, sokéw owocowych i innych napojow.

* Kupuj najbardziej warto$ciowe produkty: chude mig¢so, owoce, warzywa i pro-
dukty petnoziarniste. Moga one by¢ troche drozsze, ale docenisz ich jakos¢, szcze-
golnie zas$ lepszy smak. Bedziesz bardziej zadowolony z jakoSci swojej diety.

* Ziota i przyprawy moga dodawaé potrawom smaku i aromatu, dzieki czemu be-
dziesz si¢ czul syty, nawet jeSli zjesz mniej kalorii.

* Probuj zaspokajaé swoje dzienne zapotrzebowanie na witaminy za pomocg wita-
min i mineraléw czerpanych z jedzenia. Jesli Twoja codzienna analiza dostarcza-
nych organizmowi sktadnikéw odzywczych wykaze regularne niedobory (za nor-
me przyjmujac zalecang przez ministerstwo zdrowia dzienng miar¢ zapotrzebo-
wania), to poszukaj jakich§ naprawde dobrych witamin. Jeff duzo podrézuje i za-
zywa witaminy Cooper Complete, ktorych tworcg jest doktor Kenneth Cooper.
Ale zadne witaminy nie moga zrekompensowaé brakdow powstatych w wyniku
stosowania niewta$ciwej diety.

* Kiedy wybierasz si¢ do restauracji, sprawdzaj ich strony internetowe, by znalez¢
taka, ktora podaje w swoim menu sktadniki odzywcze zawarte w poszczeg6lnych
potrawach. Podchodzac do tego z glowa, mozesz unikna¢ impulsywnego objada-
nia si¢ napedzanego przez mechanizm dopaminowej gratyfikacji.

* Inna opcja to wykorzystanie poradnika zywienia, za pomoca ktérego mozesz po
przybyciu do restauracji przeanalizowa¢ sklad wybranych potraw i dopiero potem
zlozy¢ zamdwienie.

 Staraj si¢ unikac thuszczéw nasyconych i ttuszczéw trans albo przynajmniej bar-
dzo ogranicz ich spozycie. Stosuj oliwe z oliwek albo jedz ryby zawierajace kwasy
omega-3 (sa to zwykle gatunki zyjace w zimnych wodach).

Uwazne odzywianie

Powierz decyzje Swiadomej czesci swojego mozgu

* Koncentracja na kazdej potrawie uaktywnia Swiadoma cz¢$¢ moézgu.

* Tym sposobem zyskujesz kontrole nad swoim odzywianiem.

* Bierzesz odpowiedzialno$¢ za swoje nawyki zywieniowe i swdj trening.

* Nie poddawaj si¢, kiedy masz zty dzien — wez to pod uwage, ale réb swoje.

* Rados¢, jakiej dostarcza trening, aktywuje wiele mechanizméw zwiazanych z zy-
wieniem.

*  Wzbogacajac swoje codzienne zajecia o umiarkowang dawke ruchu, przejmujesz
kontrole nad gospodarka kaloryczng swojego organizmu.
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Czes¢ pierwsza: Dieta nakierowana na cel. Chcemy, bys wybieral tatwo dostepne
produkty zywnosciowe, ktére mozna w wigkszosci szybko przygotowaé do spozycia.
Dowiesz si¢, jak sporzadzi¢ plan zywieniowy, ktéry zapewni Ci codzienng kontro-
le nad réwnowaga kaloryczng, dostarczajac Ci przy tym witamin, skladnikéw mi-
neralnych oraz innych substancji odzywczych, ktérych nieustannie potrzebujemy.
Swietnym narzedziem beda przy tym strony internetowe, poniewaz nauczysz sie
kontrolowaé wielko$¢ spozywanych porcji — dbajac jednocze$nie o odpowiednig
ilod¢ niezbednych sktadnikéw odzywczych. Dowiesz si¢ takze, czy Twoja dieta za-
wiera wszystkie potrzebne substancje, i nauczysz si¢ kompensowaé ewentualne bra-
ki. Koncentracja na wyznaczonym celu sprawi, ze oSrodkiem decydujacym o Twojej
formie pozostang platy czotowe mdzgu.

Czesc¢ druga: Zbuduj whasny piec do spalania ttuszczu. Stopniowo zwigkszajac z kazdym
kolejnym tygodniem dtugos¢ marszow, marszobiegdéw albo sesji treningowych, nauczysz
miliony swoich komorek mig§niowych spalania wigkszych ilosci thuszczu — i to nie tylko
podczas éwiczen. Kiedy komorki te przystosuja si¢ juz do spalania thuszczu, beda to ro-

bity efektywniej réwniez wtedy, kiedy siedzisz albo si¢ krzatasz — a nawet kiedy §pisz!
Ale pamietaj: warunkiem pozbywania si¢ thuszczu jest deficyt kalorii. Spalanie thuszczu
nie jest rownoznaczne z likwidacja thuszczu odtozonego w organizmie.

Czes¢ trzecia: Zwiekszanie codziennej liczby krokéw. Postaraj si¢ o urzadzenie do li-
czenia krokdéw i kazdego dnia zwickszaj ich liczbe. Podczas codziennych zaje¢ wypehiaj
,,chwile bezczynnosci”, ktdre normalnie spedzitbys na siedzaco, wykonujac 5 — 10-minu-
towe sesje marszu. Dodatkowe kroki, wykonywane w seriach od 500 do 2000, nie pro-
wadza zwykle do wzrostu apetytu — za to przez caly dzien pomagaja Ci spalac ttuszez.

Pozytywne nastawienie do jedzenia

Przy zrzucaniu zbednych kilogramow, uzupetnianiu substancji odzywczych i rege-

neracji organizmu kluczowa role odgrywa przemyslane podejscie do spozycia po-

karmow.

* Negatywne nastawienie polega na kierowanym pod$wiadomoscia jedzeniu dla
poprawy samopoczucia.

* Pozytywne nastawienie polega na kontrolowaniu wyboréw zywieniowych, tak by
zapewnic sobie energie na caly dziefi.

* Kazdy dzieh ma swdj bilans kaloryczny, dzieki czemu masz liczbowe wyobrazenie
o0 swoich postepach.

e Doplyw energii zapewniaja czestsze positki: 6 — 8 razy dziennie — wyznacz ich
pore w swoim rozktadzie dnia i je przygotu;.
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* Podchodz z uwaga do kazdej potrawy, wybierajac przekaski, ktére zaspokoja
gldd, poniewaz beda zawieraly zrownowazony zestaw sktadnikéw odzywczych.

* Kazda przekaska ma swoj cel — wazne jest, by zaspokoi¢ zapotrzebowanie na
wapf, zelazo i biatka.

* Istotne jest zréznicowanie. Nawet jeSli naprawde lubisz jaka$ przekaske, nie
ograniczaj si¢ catymi dniami tylko do nie;.

*  Mozesz nadal jes¢ i pi¢ troche tego, co najbardziej lubisz (i co nie stuzy zdrowiu),
ale w ograniczonych iloSciach.

* Kontrola jest w Twoich rekach, wszystkim kieruje §$wiadoma czgsé Twojego mo-
zgu i czujesz si¢ dobrze.

Dwie palace kwestie, jesli chodzi o pozbywanie sie niepotrzebnego ttuszczu

Spalanie ttuszczu nie oznacza utraty wagi — cho¢ waga jest waznym narzedziem,
nie mozesz popada¢ w obsesje codziennego sprawdzania zmian masy swojego ciata.
Fluktuacje poziomu ptynow w organizmie powoduja, Ze jednego dnia bedziesz wazy¢
wiecej, a nastepnego mniej. Kiedy uda Ci sie zbalansowa¢ swoje codzienne ¢wiczenia
i mniejsze, ale dajace energie positki, zdobedziesz kontrole nad swoja masa poprzez
prawdziwe spalanie ttuszczu. Waga wciaz bedzie wskazywata pewne wahania, ale be-
dziesz w stanie zredukowac ogdlny poziom ttuszczu w swoim organizmie — nawet jesli
»codzienny raport na temat wagi” bedzie wykazywat w pewne dni nieznaczna zwyzke.
Skoncentruj sie na dtugoterminowej sredniej wadze.

Dobra waga a zta waga — masa miesniowa wykorzystywana podczas ¢wiczen regular-
nie osiaga wieksza wage od nietrenowanych wtokien miesniowych. Poczatkujacy biega-
cze czesto doswiadczaja nieznacznego przyrostu wagi, ktdrego przyczyna sa wielorakie
adaptacje zachodzace w miesniach: dodatkowe zapasy paliwa, wieksze rezerwy wody
stuzacej do chtodzenia i przetwarzania energii oraz zwiekszony naptyw krwi dostarcza-
jacej tlenu i usuwajacej produkty przemiany materii. Twoje miesnie przeksztatcaja sie
W sprezyste miesnie sportowca zdolne spali¢ mnéstwo ttuszczu, doznajac przy tym cze-
sto mniejszego zmeczenia niz to, ktore jest teraz Twoim udziatem.

Mozesz cieszy¢ sie zdrowym i dajacym energie jedzeniem. Jesli nie lubisz pewnych
produktow spozywcezych, jedz je w polaczeniu z innymi, uzywajac przy tym réznych
wspaniatych soséw i stosujac przepisy publikowane w czasopismach poswieconych
zdrowemu odzywianiu. Mozna si¢ nauczy¢ lubi¢ niemal wszystko — i moze Ci to
przynie$¢ poprawe samopoczucia. By zachowaé dobre samopoczucie i zdrowie,
nalezy codzienne je$¢ potrawy zawierajace zrownowazong game¢ sktadnikéw od-

zywczych.
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Masz do dyspozycji niezwykta umiejetnosc, ktora jest moznos¢ kontrolowania zotadka
za pomoca mdzgu. Dokonuje si¢ to niestety zazwyczaj w ramach gtodowych diet, ktore
moga prowadzi¢ do negatywnych skutkéw. Mozemy jednak z réwna fatwoscig przyzwy-
czaic si¢ do czgstego, codziennego spozywania dajacych energie potraw w takich ilo-
Sciach, ktére nie przysporza naszym organizmom dodatkowych warstw thiszczu.

Mozesz samodzielnie tworzy¢ swoj wtasny budzet kaloryczny. Kobiety nieustannie mu-
sz si¢ zajmowac planowaniem wydatkdow, a tworzenie budzetu kalorycznego oznacza
oddanie kontroli $wiadomej czeSci mozgu, dzieki czemu ryzyko napedzanych dopaming
napadéw obzarstwa zostaje zredukowane. Nie oznacza to, ze nie wolno Ci jes¢ czekolady
albo wypic¢ kieliszka wina, tyle Ze bedziesz je musiat wpasowaé w swdj budzet. Kazdego
dnia bedziesz rozstrzygad, jak rozdzieli¢ przypadajaca na niego liczbe kalorii.

Mozesz zmieni¢ swoje podejscie do jedzenia w bardziej pozytywnym kierunku. By¢
moze jedzenie jest teraz dla Ciebie sposobem na topienie smutkéw albo na radzenie
sobie ze stresem badZ rozczarowaniami. Kiedy jednak zdasz sobie sprawe, ze to zte
podejscie, z ktorym mozesz zerwad, otworzy si¢ przed Toba droga w bardziej po-
zytywnym kierunku: jedzenie positkéw co dwie, trzy godziny, dobre samopoczucie
i odkrywanie nowych potraw, ktére bedg Ci smakowaly.

Mozesz kontrolowac swoje postepowanie. Wykorzystujac decyzyjny potencjat pta-
téw czotowych mozgu, mozesz utrzymaé calodniowg koncentracje na tym, co jesz,
a w dazeniu do tego celu pomoga Ci portale poswigcone odzywianiu, dzigki ktorym
bedziesz umiat okresli¢, w ktérym miejscu swojej drogi sie znajdujesz.

Zmiana podejscia do odzywiania moze wiazac sie ze stresem. Lagodny trening to po-
tezne narzedzie, dzigki ktéremu mozna zwalczaé nawet bardzo silny stres i przejmowac
nad nim kontrole. Miej swiadomos¢, ze czekaja Cig trudne chwile, i nie poddawaj sie.
Zmiana stylu zycia udala si¢ juz milionom biegaczy, ktérzy czuja si¢ dzieki niej o wiele
lepiej. Kumulacja nieuswiadamianego stresu moze jednak prowadzi¢ do boléw i dole-
gliwosci, a potem do ich narastania. By zrozumie¢ ten proces i dowiedzie€ sie, jak mu
przeciwdziata¢, doradzamy Ci wykorzystanie metody opisanej w dwdch nastepujacych
ksiazkach: Trening mentalny biegacza. Jak utrzymac motywacje autorstwa Jeffa i Barbary
Galloway6w oraz Recepta na zdrowie. Leczqc ciato, leczqe bol doktora Johna Sarno.

Mozesz poczu¢ sie lepiej. Kiedy juz zmienisz podejscie do jedzenia, zauwazysz, ze
przez caly dzien dopisuje Ci lepsze samopoczucie, poniewaz masz kontrole nad sy-
tuacja. Wzmacniaj te uczucia, akceptujac, Ze ta zmiana jest rezultatem Twoich wla-
snych wysitkow. Niektdrzy biegacze sprawiaja sobie na tym etapie nagrode w postaci
nowego stroju — mniejszego o caly jeden rozmiar.
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Gtowne zasady

* Podstawowa sprawa: kontroluj liczbe spozywanych kalorii i zadbaj o to, by poprzez
¢wiczenia konsekwentnie powodowac¢ w swoim organizmie deficyt kaloryczny (tym
sposobem trening pomoze Ci w spalaniu ttuszczu).

* Jedzenie to paliwo na kolejna sesje treningowa albo na nastepne 3 godziny — do-
starczaj go organizmowi w kontrolowanych dawkach.

* Jedzenie zawiera materiat budulcowy dla miesni, kosci i narzadow wewnetrznych,
ktore wymagaja codziennej regeneracji.

* Narzuc sobie ograniczenia w ilosci spozywanych pokarmow poprzez kontrolowanie
wielkosci porgji.

*  Komponuj potrawy w ten sposdb, by zyskac¢ poczucie sytosci, mimo ze beda one
ubozsze w kalorie.

» Kazdego wieczora réb sobie sprawdzian, obliczajac budzet kaloryczny wykorzystany
w ciagu catego dnia: ile kalorii zjadtes, a ile spalites (a takze witamin, mineratéow
i protein).

* To Ty decydujesz: dobierz sobie jakas metode kontrolowania swoich postepow: strony
internetowe, aplikacje na komorke, oprogramowanie do monitorowania wagi ciata.

e Sekretem dobrego samopoczucia jest utrzymywanie odpowiedniego poziomu cukru
we krwi, dzieki czemu uda Ci sie utrzymac motywacje.

* Jedzco 2 - 3 godziny.

* Nigdy nie méw nigdy — nie rezygnuj catkowicie ze swoich ulubionych potraw, tylko
je racjonuj.

* Przez caty dzien, w tym do positkdw, pij wode albo inne napoje o matej badz zerowej
liczbie kalorii, by dtuzej zachowac poczucie sytosci.

» Podstawowa zasada uzupetniania zapasow energii po treningu: dostarcz organizmo-
wi 100 - 300 kalorii w ciagu 30 minut od zakonczenia treningu (pod postacia positku
ztozonego w 80 procentach z weglowodanéw prostych, a w 20 procentach z protein).
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Dieta nakierowana na cel

Wiecej energii do ¢wiczen. Jesli spozywasz regularne positki, bedziesz mie¢ wigcej
energii do wszystkiego, w tym réwniez do ¢wiczef, dzigki czemu kazdego dnia znaj-
dziesz czas na ruch.

Uwagi koncowe

* Sally stosowata diet¢ i w ciagu 6 miesigcy zrzucita ponad 30 kilograméw, ale
w ciagu kolejnego roku przytyta o jeszcze wigcej.

* Flaine, ktéra trenowala i odzywiata si¢ w przemySlany sposob, zrzucita 44 kilo-
gramy i utrzymuje nowa wage juz od 5 lat. Nauczyta si¢ czerpaé rados$¢ z éwiczen,
a one, wraz z nowymi nawykami Zywieniowymi, zapobiegly ponownemu odktada-
niu si¢ thuszczu.

* Powodem spadku wagi podczas gtodowek jest utrata wody, ktorej rezerwy zosta-
na szybko uzupetnione po zaprzestaniu diety.

* Polaczenie ¢wiczen i prawidtowego odzywiania daje w efekcie zmiane zachowa-
nia — odnajdujesz dobre samopoczucie.

* Przekaski sg OK! Ale musisz je odpowiednio dobierac.

* Kontrolyj liczbe spozywanych kalorii. Mozesz w tym celu uzywaé ktorejs z do-
brych stron internetowych. Ja sam korzystam z www.fitday.com.

* W niniejszej ksiazce znajdziesz sugerowany plan zywieniowy.
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl
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pdabiegu.pl Gotowy, Start! Ly

Bieganie jest dzi$ jednym z najpopularniejszych sportéw na swiecie. Jesli jestes zapalonym biegaczem lub wia-
$nie przymierzasz sie do rozpoczecia treningéw, nie mozesz przegapi¢ tej ksigzki. To poradnik napisany przez
dwoje wybitnych profesjonalistow: Jeffa Gallowaya, znakomitego biegacza, czfonka kadry olimpijskiej USA, oraz
Nancy Clark, kreatywng dietetyczke, zawodowo zajmujaca sie odzywianiem sportowcéw.

Znajdziesz tu mnéstwo informacji na temat diety optymalnej dla biegaczy. Dowiesz sie, co jes¢, a czego
unikagé, jak stworzy¢ swoj dzienny bilans kaloryczny i dlaczego tak trudno pozby¢ sie ttuszczu. Nauczysz sie
odczytywac potrzeby swojego organizmu i dostarcza¢ mu wiasciwych sktadnikow. A potem zaczniesz biegaé
lekko jak pidrko!

Jeff Galloway — jest maratoficzykiem, bytym cztonkiem kadry olimpijskiej USA, a takze autorem bestselle-
rowych ksigzek na temat biegania oraz felietonista ,,Runner's World”. Jako méwca motywacyjny wystepuje kazdego
roku na ponad 200 zlotach biegaczy i oséb uprawiajacych fitness.

Nancy Clark — jest dyplomowana dietetyczka, specjalizujgca sig w odzywianiu sportowcéw. Pomaga biega-
czom i innym sportowcom o réznym poziomie uzdolnien i ze wszystkich grup wiekowych w realizacji ich celéw. Jej best-
sellerowa ksigzka Nancy Clark’s Sports Nutrition Guidebook sprzedata sie w liczbie ponad 550 000 egzemplarzy.

» Co powinni je$¢ biegacze?

» Odpowiedni poziom cukru we krwi = motywacja
» Sktadniki odzywcze potrzebne do regeneracji i odbudowy
» Zdrowe zalecenia zywieniowe

» Sniadanie — positek mistrzéw

» Spalanie | Twéj arsenat do walki z tuszczem

» Plan odzywiania — positek za positkiem

» Odzywianie i mity na temat treningu

» Metoda marszobiegu Gallowaya

» Kluczowe koncepcje i przepisy Nancy Clark

» Rozwigzywanie probleméw treningowych

» Zapobieganie kontuzjom

Checemy zaoszczedzi¢ Ci zagmatwanych, sprzecznych i btednych informaciji na temat diety biegaczy. Prezentowana
przez nas wiedza jest oparta na badaniach i na sposobach, ktére sprawdzity sie w przypadku dziesiatek tysiecy za-
wodnikéw...” — Jeff Galloway
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