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Zgrabny poradnik. Bawi, uczy, zaskakuje

* Najwazniejsze wskazdwki dla 0sob, ktdre chca stracié na wadze

e QOkre$lanie celéw odchudzania

* Tabele kalorii i wartosci odzywczych

« Cwiczenia relaksacyjne i ksztattujace sylwetke

* Wybdr wtasciwej metody zywieniowej — od diety ajurwedyjskiej,
przez South Beach, po diete strefowa

Przepedz zhedne kilogramy!

* Przeglad najpopularniejszych $wiatowych diet.

* Przyktadowe jadtospisy i rodzaje Cwiczen utatwiajacych chudniecie.

e Plany zywieniowe wiasciwe dla Twojej budowy ciata.

* Kolorowe fotografie, rysunki i tabele omawiajace poszczegdlne produkty
Zywnosciowe.

Bez wzgledu na to, czy szykujesz sie do wystapienia w szatowych ciuchach na
sylwestrowym balu, czy moze wybierasz kostium kapielowy z najnowszej kolekcji
ulubionego projektanta, wiedz jedno — w tym sezonie najmodniejsze beda szczupte
ciato i piekna sylwetka. Jesli nie do konca wiesz, jak uniknaé efektu jo-jo i jakie
¢wiczenia pomoga Ci utrzymac¢ nowa, nizsza wage, siegnij po nietuzinkowy poradnik,
ktdry spetni funkcje Twojego osobistego dietetyka. Przekonaj sig, ze nie musisz sie
gtodzi¢, by wygladac apetycznie!

Jeste$ ciekawy $wiata, chcesz wiedzie¢ wigcej i weiaz sie czego$ uczyé, a nie masz
czasu na czytanie opastych poradnikow? Seriaporad.pl to niezwykte ksiazeczki,

ktére szybko, sensownie i bez owijania w bawetne wprowadza kazdego w interesujacy
go temat. Koniecznie sprawdz tez pozostate tytuty!
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ROZDZIAL 2.
PODSTAWY DIETY

NAJWAZNIEJSZE WSKAZOWKI DLA OSOB,
KTORE CHCA SCHUDNAC

1

. Nie jedz positkéw, siedzac przed telewizorem!

. Popros o pomoc. Zwréc¢ sie do cztonkow

. Zjedz co$ przed wyjsciem na zakupy! Nie idZ do supermarketu z pustym

zofgdkiem, w przeciwnym razie wystawiasz sie na pokuse dokonywania zaku-
poéw pod wptywem impulsu. Zanim wyjdziesz z domu, zdecyduj sie na matg
przekaske (owoc, jogurt lub kawatek sera). Bedziesz zaskoczony mniejszg ilo-
$cig produktow w koszyku i nizszym rachunkiem.

. Nie pij alkoholu, gdy jestes na diecie. Alkohol jest wykluczony podczas

stosowania wielu diet, poniewaz zawiera puste kalorie, ktore przechodzg
do organizmu w postaci cukru. Alkohol utrudnia réwniez naszemu organi-
zmowi spalanie ttuszczow. Jesli chcesz koniecznie napic sie drinka, wybierz
biate wino. Sacz je powoli. Dodaj do niego kostki lodu i pozwdl, by rozpuscity
sie w alkoholu.

. Cwicz. Cwiczenia fizyczne pozwalaja na spalenie kalorii, zmniejszaja apetyt,

zwiekszajg przemiane materii, ksztattujg sylwetke. Poza tym trudno jest jes¢,
kiedy robi sie przysiady...

. Pij wode. Woda wypetnia zotadek, oczyszcza organizm z toksyn i redukuje

apetyt. Pij co najmniej péttora litra wody dziennie. Herbata i kawa powodujg
wyptukiwanie wody z organizmu. Pij dwie szklanki wody na kazda filizanke
kawy czy herbaty, ktore wypijasz.

. Jedz satatke bez dressingu! Dwa kilogramy mieszanych warzyw zielonych

(safata, szpinak, brukiew wodna, brukselka, kapusta wtoska, zielenina, cykoria)
to tyle samo kalorii, co duza porcja frytek (500 kalorii). A kazda

tyzeczka oliwy czy sosu satatkowego to dodatkowe
prawie 100 kalorii!

Nigdy nie jedz podczas czytania, ogladania
telewizji, rozmawiania przez telefon badz
angazowania sie w jakakolwiek inng czyn-
no$¢ — gdyz nie zauwazysz tego, o jesz,

i nie poczujesz sie syty. Jedz powoli i zwracaj
uwage na to, co masz na talerzu.

swojej rodziny, przyjaciét czy grupy znajomych,
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by wspierali Cie w zmianie Twoich nawykéw zywienio-
wych i motywowali do wytrwania w treningu fizycznym.

8. Zawsze nos przy sobie mata przekaske. Miej przy
sobie roznorodne produkty, ktére pasujg do Twojego
planu diety i po ktére mozesz szybko siegna¢ w mo-
mentach nagtego gtodu.

9. Uwazaj na ,zawartosc¢ kaloryczna porcji”. Zapoznaj
sie zzawartoscia cukru, ttuszczéw, biatka i weglowodandw
przypadajacych na cato$¢ opakowania produktu (a nie tyl-
ko na jedna porcje), ktére kupujesz. Nie daj sie oszukac
zawartosci kalorycznej przypadajacej na,jedng por-
cje"; niektdre porcje sg niewiarygodnie mate. (llu z nas
zje tylko trzy paluszki z catej paczki?)

10. Jedz przed positkami. Oszukaj swoj zotgdek mata przeka-
ska zjedzong przed positkiem. Potrzebne jest 20 minut, by do Twojego mézgu
doszta informacja o tym, ze jeste$ najedzony. Surowy seler naciowy, marchew-
ka lub mata miseczka lekkiego bulionu przed gtéwnym positkiem doskonale
oszukajg Twoj zofadek, dzieki czemu potem zjesz mniej.

LICZENIE KALORII

Kaloria: ilos¢ energii w zywnosci, zdefiniowanej jako ilosc¢ ciepta potrzebnego do pod-
grzania litra wody o 1°C od temperatury 15°C do 16°C. Kazdy produkt Zywnosciowy
zawiera réznq ilos¢ energii, ktéra po zjedzeniu positku wchtaniana jest przez organizm

i przeznaczana na podtrzymywanie funkdji ciafa.

Liczenie kalorii jest podstawowg filozo-
fig towarzyszaca odchudzaniu. Pozwala
oming¢ chemie organizmu oraz dzie-
dzictwo genetyczne dzieki prostej for-
mule: deficytowi energetycznemu. Jesli
mniej kalorii jesz, niz spalasz, Twdj orga-
nizm musi zacza¢ spala¢ zmagazyno-
wany ttuszcz, bedacy Zzrodtem energii.

W liczeniu kalorii nie ma rozréznie-
nia na okreslone grupy produktowe.
Mozesz jes¢ wszystko, co chcesz, pod
warunkiem ze nie przekraczasz swo-
jego limitu kalorii. Wiele dtugookreso-
wych planow zywieniowych wykorzy-
stuje liczenie kalorii jako czes¢ diety.

OSTRZEZENIE

Restrykcyjna dieta o bardzo ograniczo-
nym spozyciu kalorii (mniej niz 500 kalorii
na dzier) moze doprowadzi¢ do tego, ze orga-
nizm przejdzie w tryb oszczedzania, zmniej-
szajac tempo przemiany materii, gromadzac
zapasy ttuszczu, i powodujac zatrzymanie
spadku wagi ciata. Bedac na tak niskokalo-
rycznej diecie, bardzo trudno jest dostarcza¢
organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze. Kuracje gtodowe i restrykcyjne
diety moga byc¢ niebezpieczne dla Twojego
zdrowia, dlatego powinny by¢ przeprowa-
dzane wytacznie pod kontrolg lekarza.
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Wiekszos¢ diet opiera sie na pofaczeniu spozywania okreslonej grupy produkto-
wej (wysokobiatkowe/niskoweglowodanowe, niskottuszczowe itp.) z ograniczo-
nym do 1500 kalorii dziennym zapotrzebowaniem energetycznym, ale w zasadzie
skoncentrowanie sie wytacznie na ograniczeniu liczby spozywanych kalorii w cia-
gu dnia juz prowadzi do powolnego spadku wagi ciata.

Oblicz swoje dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne

Aby obliczy¢ dzienne zapotrzebowanie kalorycz-
ne pozwalajace na utrate wagi, warto wiedzieg, ile
kalorii spalamy w ciggu dnia. Mozna to obliczy¢, do-
dajac do wskaznika podstawowej przemiany materii
(zobacz strona 12) catkowitg ilos¢ kalorii, jaka spalamy
podczas roznych aktywnosci w ciggu dnia. Liste czynno-
$ciorazilos¢ spalanych przy tym kalorii znajdziesz w tabeli
zuzycia kalorii podczas wykonywania réznych aktyw-
nosci (strony 118 - 119).

Aby straci¢ tygodniowo 0,5 kg, musisz dostarczy¢ organizmowi o 3 500 kalorii mniej,
niz wydatkujesz w postaci energii. To réwna sie zjedzeniu w ciggu dnia o 500 kalorii
mniej, niz spalasz. Aby straci¢ 1 kg w ciggu tygodnia, musisz dziennie zjes¢ o 1 000
kalorii mniej, niz spalasz — co daje tygodniowo o 7 000 kalorii mniej. W dtuzszym
okresie nie mozesz schodzi¢ nizej niz 1 000 kalorii na dzier, poniewaz mogtoby
to by¢ niebezpieczne dla Twojego zdrowia.

Cwiczenia aerobowe przyspiesza Twoje tempo przemiany materii (w réznym stop-
niu) oraz pozwola na spalenie kalorii, masz wiec dwie mozliwosci: albo mozesz
zwiekszy¢ ilos¢ przyjmowanych kalorii,

albo zdecydowac sie na szybsza utrate DOZWOLONE/ZABRONIONE

zbednych kilogramow. PRODUKTY

W metodzie liczenia kalorii nie ma zadnych
Czytaj etykiety ograniczeri w kwestii doboru produktow
Na etykietach wiekszosci przetworzo- zywnosciowych.
nych produktéw mozemy znalez¢ réz- Mozesz jes¢ wszystko, pod warunkiem
ne informacje, np. zawartos¢ kalorycz- ze nie przekraczasz wyznaczonej ilosci kalo-
na, zawartosc ttuszczéw, cholesterolu, rii na dzien. Mozesz zjes¢ duze ilosci selera
sodu, weglowodanow itp. Te wartosci naciowego lub jedno opakowanie lodéw. Im
podane s3 na jedng porcje. Mozesz by¢ mniejsza jest zawartosc kaloryczna spozywa-
zaskoczony tym, co niektorzy produ- nych produktow, tym wiecej mozesz zjes¢. Jesli
cenci uwazaja za,jednga porcje”. Odkad lubisz duze porcje, poszukaj niskokalorycznych
produkty bezttuszczowe i niskokalo- wersji swoich ulubionych produktéw.

ryczne staty sie popularne, producenci
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zmniejszyli wielkos¢ porgji, tak wiec na etykiecie mozemy przeczyta¢, ze jedna
porcja produktu zawiera np. 2 g ttuszczu.

Aby kontrolowac dzienne spozycie kalorii, mozesz albo doktadnie zaplanowac
swdj jadtospis, albo codziennie zapisywac wszystko, co jesz, i po osiggnieciu okre-
slonej ilosci kalorii nie jes¢ nic wiecej. Ale poniewaz rozktad dnia moze nam sie
zmieni¢, warto jest zaplanowac dzienne lub tygodniowe menu i jednoczesnie
zapisywac wszystko, co spozywamy w ciggu dnia.

Mierz wszystko

Aby liczenie kalorii byto skuteczne, musisz poswieci¢ czas
na to, by wszystko zmierzy¢. To bardzo wazne, aby by¢
doktadnym w odmierzaniu porcji i péZniejszym wylicze-
niu jej wartosci kalorycznej. Zaopatrz sie w odpowiednia
wage oraz zestaw miseczek i tyzeczek do odmierzania —
i wszystko odmierzaj. Sporzadz odpowiednig tabele, do ktérej
bedziesz wpisywac wszystko, co jesz i pijesz oraz wielkos¢/
pojemnos¢ porcji. Nie szacuj, nie zgaduj ani nie wyliczaj
na oko wielkosci porgji.

Twoj sukces zalezy od tego, czy wiesz doktadnie, ile jesz. W réz-
nych poradnikach mozesz znalez¢ tabele kaloryczne, bioragce pod uwage rézna
wielko$¢ porcji, dlatego moze Ci by¢ potrzebny kalkulator w celu dopasowania
wyliczent do swoich potrzeb. Licznik kalorii Collins Gem pokazuje wartos¢ kalo-
ryczng na 100 g lub na 100 ml produktu (w taki sam sposéb pokazuja jg zestawy
z produktami zamieszczone w tej ksigzce na stronach 123 - 136).

Skutecznos¢

Liczenie kalorii potgczone z wasciwym odzywianiem jest dobra metoda na utrzyma-
nie statej wagi w ciggu catego zycia i jednoczesnie zapewnia swobode w doborze
produktow, ktére mozna spozywac w ulubionych kombinacjach. Jesli jednak zbyt
drastycznie zredukujesz ilos¢ przyjmowanych kalorii, narazisz sie na spowolnienie
tempa przemiany materii, co sprawi, ze dalsza utrata kilogramoéw bedzie trudniejsza.

Przeciwwskazania

Liczenie kalorii moze przyniesc efekt w postaci utraty wagi, ale nie gwarantuje nam
prawidtowego odzywiania sie. Zdrowy rozsadek podpowiada, Zze dieta 1 000 kalorii
ztozona wytacznie z czekoladowych ciasteczek nie jest dobra dla naszego organi-
zmu. Jesli nie zadbasz o odpowiednig ilos¢ biatka w diecie, to w celu odbudowania
komérki organizm bedzie musiat pozyczyc to biatko z miesni. Jesli znaczna czesc
dziennego spozycia kalorycznego pochodzi z ttuszczéw, Twoje ciato nie ma zadne-
go powodu, by spalac¢ dotychczas zmagazynowang tkanke ttuszczowa.
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CWICZENIA AEROBOWE

Regularne ¢wiczenia aerobowe, przy ktérych osiagasz tetno docelowe, powodujg spalanie ttuszczu
i rozbudowe masy miesniowej. Miesnie waza wiecej niz ttuszcz, dlatego mimo zmniejszonej ilosci
spozywanych kalorii i intensywnych ¢wiczer aerobowych, Twoja waga rosnie. Jest to catkiem nor-
malne. Bedziesz wprawdzie traci¢ centymetry i tkanke ttuszczowa, ale kiedy staniesz na wadze, oka-
7e sie, ze wazysz wiecej. Dodatkowe informacje na ten temat znajdziesz na stronach 102 — 109.

Zle zbilansowana dieta niskokaloryczna stosowana przez dtugi okres moze do-
prowadzi¢ do wygtodzenia organizmu. Zasiegnij porady u swojego lekarza, ktory
pomoze Ci utozy¢ odpowiedni plan diety.

PRODUKTY NISKOKALORYCZNE

WyszczegdInione ponizej produkty charakteryzuja sie niska zawartoscia kalorii przypadajaca na typo-
wa wielkos¢ porcji, wiec nie musisz ich odmierzac. Poniewaz niektdre z nich maja wysoka zawartos¢
sodu, wiec kazdy, kto stosuje diete niskosodowa, powinien ograniczy¢ ich spozycie do niewielkich
ilosci.

o Satatkazselera o (ytryna lub sok z cytryny (jako przyprawa)
o Chili o Migta
o Kawa zwykta lub bezkofeinowa o Gorczyca (w ziarenkach lub mielona)
(bez mleka i cukru) o Platki cebulowe
o Bulion (wotowy, drobiowy lub warzywny, o Papryka
z kostki lub torebki) o Pieprz czamy
o (zosnek o SOl
. Zelatyna(nies’(odzona) o Woda sodowa
o |mbir o S0s sojowy
o Ziota (bazylia, majeranek, koperek, o Sos tabasco
estragon, czaber itp.) o Herbata (bez mleka lub cukru)
o Przyprawy (cynamon, gatka muszkatotowa, e Wanilia
gozdziki, curry itp.) o (Ocet winny, jabtkowy
o Herbaty ziotowe lub balsamiczny
o Chrzan (biaty lub czerwony) o Sos worcester
DIETY KROTKOOKRESOWE

Aby dieta stosowana przez krotki okres przyniosta nam szybko
efekty, musimy drastycznie zredukowac spozycie kalorii lub posit-
kowac sie lekami, ktére zmieniajg metabolizm organizmu. Wigkszosc¢
krétkookresowych diet po kilku tygodniach stosowania przestaje
przynosi¢ efekty, poniewaz organizm reaguje na sygnat,gtoddwki”
i spowalnia tempo przemiany materii. Po zakonczeniu diety tempo
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naszej przemiany materii nadal przez jaki$ czas bedzie niskie (chyba ze regularnie
¢wiczysz), dlatego potem po takiej rygorystycznej diecie utracone kilogramy bar-
dzo szybko powrdca i zostang zmagazynowane w postaci ttuszczu.

Preparaty ograniczajace taknienie

Srodki ograniczajace faknienie sg preparatami chemicznymi, ktére majg zmody-
fikowac reakcje organizmu na gtéd. Wiele takich specyfikéw bazuje na kofeinie
lub efedrynie. S one silnymi stymulantami adrenaliny. Sprawiaja, ze czujesz sie
pobudzony, masz ochote do dziatania i dzieki temu nie skupiasz sie na jedzeniu.
Zazywanie takich preparatow zawsze skonsultuj ze swoim lekarzem.

Preparaty ziotowe

Preparaty ziotowe czesto w swoim sktadzie maja btonnik, ktéry wypetnia Zotagdek
i daje nam poczucie sytosci, zmniejszajac tym samym nasz apetyt. Suplementy
zawierajace btonnik moga stanowic czes¢ codziennej diety, ale nie s one efek-
tywnym $rodkiem redukujgcym wage ciata. Preparatow z btonnikiem nie zazywaj
jednoczesnie z innymi lekami, poniewaz btonnik moze zmniejszac ich skutecznosc¢
dziafania.

Diety monotematyczne

Diety monotematyczne bazujg na bardzo prostym podejsciu do utraty wagi —
mozesz jes¢ wytacznie jeden rodzaj produktu. Sa to raczej diety krotkookresowe
(inne niz programy zywieniowe przeznaczone do stosowania w dtuzszym okresie),
poniewaz nie sg zbilansowane odzywczo lub tez majg niska zawartosc¢ kalorycz-
na. Najwazniejszym elementem diet monotematycznych sg produkty naturalne.
Dobrym przyktadem sa diety oparte na zupie kapuscianej lub zupie z rzezuchy.

Zamienniki positku

Zamiennikami normalnych positkéw sg go-
towe preparaty, ,zbilansowane odzywczo”
i zastepujace niskokaloryczny positek, kté-
re mozemy spozy¢ w formie koktajlu lub
batona. Mozna jes¢ je oddzielnie lub z r6z-
nymi dodatkami (czesto zielonymi warzy-
wami), zeby nadac positkowi bardziej
,normalng” forme. Wiekszos¢ takich
preparatow opiera sie na pofaczeniu
biatka i btonnika. Mimo Ze porcja
jest niewielka, to jednak daje nam
ona poczucie sytosci.
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Witaminy i mineraly

Witaminy nie spowodujg, ze schudniesz, stanowig jednak wazng cze$¢ planu zy-
wieniowego. Musimy dostarczac¢ naszemu organizmowi zalecane dzienne spo-
zycie (ZDS) witamin i mineratéw, ktére sg niezbedne do budowy komarek i prze-
mieniania ttuszczéw oraz weglowodandw w energie. Jesli w okreslonej diecie
wystepuje zalecenie dodatkowej suplementacji witamin i mineratéw, to oznacza,
Ze niezastosowanie sie do niej moze doprowadzi¢ do niedoboru tych sktadnikéw.
Kupuj tylko najlepsze preparaty witaminowe, poniewaz ich tansze odpowiedniki
mogg by¢ mniej skuteczne.




