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70 ZDROWYCH NAWYKOW
1. zdrowy nawyk: wypijaj osiem szklanek wody

Wiekszo$¢ ludzi jest odwodniona, chociaz nie zdaje sobie z tego
sprawy. Aby sie przed tym uchroni¢, wypijaj osiem szklanek wody
(8:225 ml) dziennie.

Woda to substancja, ktérej potrzebuje nasze ciato, zeby utrzymywac
komorki w dobrej kondycji, kontrolowaé Srodowisko wewnetrzne,
a takze przyswaja¢ witaminy i substancje mineralne. Kontroluje ape-
tyt i pomaga schudna¢, nawilza skére i oczyszcza ja.

Plan dziatania
Wyksztatcenie nawyku picia wody moze by¢ bardzo proste. Wystar-
czy, ze bedziesz pamietac o kilku prostych wskazéwkach:

e wypijaj szklanke wody codziennie po przebudzeniu;

e trzymaj szklanke z woda na blacie kuchennym, zeby zawsze
miec ja pod reka;

e wypijaj peing szklanke wody przed positkiem i kolejng pod-
czas jedzenia;

e wychodzac z domu, zabieraj ze soba butelke wody;

e dodawaj do wody cytryne, Zeby poprawi¢ jej smak.
Jezeli rzadko pijesz wode, moze Ci sie ona wydawac¢ niesmaczna.
Kiedy jednak wprowadzisz jg na state do swojego zycia, odkryjesz,
Ze coraz czeSciej masz ochote po nig siegnaé. Z czasem utrwalanie

tego nawyku bedzie coraz prostsze, az w ogdle przestaniesz o nim
mysle¢ — po prostu bedziesz to robic.

17
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2. zdrowy nawyk: jedz porcje biatka
i weglowodandéw

To wazne, Zeby podczas kazdego positku i przekaski dostarczy¢ swo-
jemu ciatu potaczenie biatka i weglowodanoéw.

Czesto konczymy positek niezadowoleni i gtodni, poniewaz potrzeby
zZywieniowe naszego ciala nie zostaty zaspokojone. W przeciwien-
stwie do tego, co sugeruje wiele popularnych diet, ciato cztowieka
czerpie energie ze zdrowych weglowodanéw.

Spozywanie weglowodanoéw i biatka daje energie, a poniewaz nie po-
woduje nagtego wzrostu poziomu cukru we krwi, pomaga spali¢ wie-
cej thuszczu.

Kazda porcja biatka i weglowodanéw powinna by¢ wielkosci Two-
jej dtoni. Wybieraj takie Zrddta biatka jak chude mieso, ser, orzechy,
jogurt albo produkty sojowe. Weglowodany natomiast powinny po-
chodzi¢ z produktéw petnoziarnistych, takich jak komosa ryzowa,
brazowy ryz i makaron razowy.

Plan dziatania

e zaplanuj sobie menu na caly tydzien;

¢ zadbaj o to, zeby weglowodany i biatko znalazty sie w kazdym
positku lub przekasce;

e zaopatrz sie w rézne petnoziarniste produkty i orzechy;
e zawsze miej pod reka chude mieso, biatko sojowe i nabial;

¢ naktadaj jedzenie na talerz w kuchni, a nie przy stole, aby mie¢
wieksza kontrole nad wielko$cig porgcji.

18
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Kiedy zaczniesz dostarcza¢ swojemu ciatu odpowiednie potgczenie
produktéw, poczujesz wieksza sytos¢ i zadowolenie po skoniczeniu
positku. Poziom cukru we krwi sie ustabilizuje, dzieki czemu wzro-
sng szanse na to, ze uchronisz sie przed cukrzyca typu 2 albo za-
czniesz jg skutecznie kontrolowac.

19
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3. zdrowy nawyk: niech potowe Twojego talerza
zajmujg warzywa

Warzywa dostarczajg ciatlu duzg ilo$¢ niskokalorycznych sktadnikéw
odzywczych, w tym mndstwo witamin i substancji mineralnych.

Nalezy je$¢ co najmniej pie¢ porcji warzyw dziennie. Niestety w za-
chodniej diecie tych porcji jest duzo mniej, co prowadzi do niedo-
boréw waznych sktadnikéw odzywczych. Jesli dodasz do swojej diety
wiecej warzyw, zmniejszysz ryzyko zachorowania na raka i chorobe
serca, a takze szybciej schudniesz.

Potowa Twojego talerza powinna zawiera¢ potaczenie biatka i we-
glowodanoéw, a druga potowa — warzywa.

Plan dziatania
Aby mieé pewno$¢, ze dostarczasz swojemu ciatu wiecej warto$cio-
wych substancji w pozywieniu:

e trzymaj w lodowce duza miske satatki na bazie sataty;

e wyprdébuj nowe warzywo przynajmniej raz w tygodniu;

e jesli po skonczeniu positku wciaz czujesz gtéd, zjedz doktadke

warzyw.

Jesli bedziesz je$¢ wiecej warzyw, poczujesz wiekszg sytos¢ po po-
sitku i zmniejszysz liczbe spozywanych kalorii bez koniecznosci
przechodzenia na diete.

20
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4. zdrowy nawyk: dodawaj do positkow
dwie tyzeczki zdrowego oleju

By¢ moze unikasz olejéw, bo zawierajg ttuszcz. Jednak nie wszyscy
wiedzg, Ze tluszcz obecny w wielu olejach jest tak naprawde zdrowy
dla naszego serca. Inne narzady réwniez beda Ci wdzieczne, jesli co-
dziennie bedziesz spozywaé co najmniej dwie tyZeczki zdrowego
oleju.

To wazne, aby nie pomija¢ tego waznego sktadnika, poniewaz wspo-
maga on watrobe i pecherzyk zZétciowy, a takze obniza poziom cho-
lesterolu.

Jakie sg najlepsze oleje?

Najzdrowsze sa: oliwa (czyli olej z oliwek), olej Iniany i olej palmowy.

Plan dziatania
Oto kilka sposobéw na wiaczenie zdrowych olejéw do diety bez ko-
nieczno$ci wprowadzania drastycznych zmian w odzywianiu:
e kiedy przygotowujesz satatke, zréb dressing z oliwy wymie-
szanej z octem i sokiem z cytryny;

e obsmazaj warzywa na oliwie, zeby uzyskac¢ smaczng przy-
stawke;

¢ dodaj kilka tyzeczek oleju Inianego do jogurtu albo koktajlu;
e maczaj chleb razowy w ziotowej oliwie;

e do przyrzadzania chudego miesa uzywaj niewielkich iloSci
zdrowego oleju.

21
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Jesli bedziesz regularnie dodawac do diety zdrowe oleje, obnizysz
ryzyko wystgpienia choroby serca i raka.

Dostarczysz tez swojemu ciatu sktadniki odzywcze, dzieki czemu
Twoja skéra stanie sie zdrowsza, wtosy bardziej 1$nigce, a mézg
sprawniejszy.

22
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5. zdrowy nawyk: réb 30-minutowe spacery

Lekarze i inni eksperci od zdrowia zgodnie twierdzg, Ze chodzenie
to najlepsze ¢wiczenie, jakie mozemy regularnie wykonywac.

Spacery sa dobrym treningiem dla serca i pomagaja wzmocni¢ mie$nie
nég, ktére musza dZzwigaé ciezar calego ciata. A najlepsze jest to, ze
wcale nie potrzebujesz do tego karnetu na sitownie ani wyszuka-
nego sprzetu. Wystarczy wygodna para sportowych butéw.

Plan dziatania

Bardzo tatwo jest wtaczy¢ pétgodzinne spacery do codziennej ru-
tyny. Jednak podobnie jak w przypadku wszystkich innych nawy-
kow, istnieje kilka czynnikéw, dzieki ktérym Twoje spacery przy-
niosa Ci jeszcze wieksze korzysci:

e kup sobie porzadne buty do chodzenia, ktére beda chronity
Twoje stopy i wspomagaty stawy;

e zastanéw sie, czy wolisz spacerowac na dworze czy w zamknie-
tym pomieszczeniu na biezni;

e zaplanuj sobie 30-minutowe spacery o statej porze kazdego
dnia;

e znajdz sobie towarzysza do spaceréw — we dwdjke bedzie
raZzniej i bezpieczniej;

e wybierz sobie bezpieczna trase i spaceruj, gdy na dworze jest
jasno;

e kiedy pogoda nie dopisuje, udaj sie do pobliskiego centrum
handlowego i dowiedz sie, czy nie majg nic przeciwko poran-
nym spacerowiczom.

Jezeli dobrze sie przygotujesz, spacerowanie szybko stanie sie sta-
tym elementem Twojego Zycia.
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Rzadza nami nawyki! Ten mechanizm zostal wypracowany przez tysiaclecia
ewolucji i nikomu nie uda sie catkowicie ich wyeliminowaé. Problem sie zaczyna,
gdy nawykowo rujnujemy sobie zdrowie: objadamy sie, rezygnujemy z ¢wiczen czy
badan profilaktycznych, zaniedbujemy sie i kazdy dzien koniczymy drinkiem.

Co gorsza, to wszystko ,dzieje sie samo”, wladciwie poza nasza kontrola. Oczywiscie,
mozemy postanowié¢ poprawe i co$ zmienic. Ale jesli zaczniemy bez odpowiedniego
przygotowania, ryzyko porazki jest ogromne. Tylko czy mozna zle nawyki zastapic¢
dobrymi?

Jak poradzi¢ sobie z takim wyzwaniem, podpowie Ci ten poradnik. Przekonasz

sie, ze jesli sie metodycznie przygotujesz, zaplanujesz i zaczniesz wyrabiaé
najwazniejsze dla siebie nawyki, zmiany nie beda wymagaly duzego wysiltku.
Sposérod kilkudziesieciu propozycji mozesz wybraé te, dzieki ktorym schudniesz,
bedziesz sie lepiej odzywiaé i czué codziennie wiecej energii — to zalezy wylacznie
od Twoich priorytetow. W tej niewielkiej ksigzce dokladnie przedstawiono korzysci,
jakie przynosi kazdy opisany nawyk. Znalazly sie tu rowniez wskazowki, jak
stopniowo wykorzenia¢ te niezdrowe — wilasénie dzieki zastepowaniu ich lepszymi.
A najwazniejsze jest to, Ze przy opisie kazdego nawyku znalazl sie plan dzialania,
ktory sprawi, ze wprowadzanie zmian bedzie latwiejsze!

Dzieki tej ksiagzce dowiesz sie, jak:
« $wiadomie przygotowac sie do zmiany
- stosowaé skuteczne strategie wdrazania nawykow
» sukcesywnie poprawiac jakoéé diety
» nawykowo unika¢ niezdrowego jedzenia
- wigcej sie ruszaé, pilnowaé swojego zdrowia i zadbaé o psychike

S .J 5 SCOtt jest uznanym psychologiem i autorem bestsellerowych
poradnikéw. Zajmuje sie tymi istotnymi obszarami Zycia, ktore kazdy moze
udoskonali¢. W swoich ksiazkach nie opisuje wydumanych strategii, tylko
przystepnie przekazuje wiedze, ktéra mozna natychmiast wprowadzié w zycie.
W wolnych chwilach czyta, gimnastykuje sie i zwiedza najdalsze zakatki $wiata.

Zdrowie: najcenniejsze, co posiadasz!
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