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/ BUDYNIU W STAL

Na sitowni zaczynatam po omacku. Chciatam poprawi¢ w sobie wszystko, ale
dtugo lekcewazytam dietg, wige stabo reagowatam na trening. Szkoda Twojego
czasu i energii. Zmien diet¢ — zmienisz sylwetke.

Dieta to 80% Twojego wygladu. Dobra wiadomo$¢, jesli stronisz od wysit-
ku. Gorsza, jedli zaczynasz po potudniu od ciastka, a kofczysz pizza o pétnocy.
Pozostate 20% to trening i regeneracja — niezbedne jak sél i pieprz. Jasne, ze
sifownia jest nudna jak flaki z olejem, zwtaszcza po 10 latach, ale czy naprawde
nie da si¢ polubi¢ czego$, co pomoze Ci uzyska¢ wymarzone ksztatty? Wizyta
u kosmetyczki czy dentysty tez rzadko bywa przyjemna. Wigkszo$¢ naszych
czynnodci jest nudna i rutynowa, a jednak czemus lub komus stuza. Weciaz nie
znoszg prasowania, ale nie musz¢ juz tego robi¢ sama. Twojego ciata nikt za
Ciebie nie wyprasuje. Trening sitowy to naprawde $wietna droga do uksztal-
towania sylwetki, a jesli wickszo$¢ dyscyplin sportowych si¢ nim wspomaga,
musi kry¢ jaki$ sekret. Ostatecznie mozesz zje$¢ te flaki w jakim$ dobrym to-
warzystwie albo je trochg przyprawic.
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Regeneracja to Twdj odpoczynek, lenistwo, czas wolny, goraca kapiel i ma-
saz, sen, chwile z rodzing i przyjaciétmi, wakacje, hobby, dobra ksiazka, film,
ulubiona ptyta, kontakt z natura, czuly dotyk, medytacja, wizualizacja, marze-
nia. O czym marzysz? Jesli wcigz o metamorfozie, przyjrzyj si¢ temu, co i jak
jesz, bo bez wzgledu na problem musisz zacza¢ od diety. Jesli jesz $mieciowo
i przypadkowo, zaden trening Ci nie pomoze.

W swojego ukochanego dizla nie lejesz benzyny, psiakowi nie podsuwasz na
obiad tortu, a w siebie wrzucasz caly $mietnik. Jak to cialo musi Ci¢ kocha¢,
skoro chce mu si¢ ciagle sprzata¢ po Tobie i regenerowaé. Wygladasz tak, jak
jesz. Narzekasz na luzne zawieszenie i migkkie oponki, ale kolejny dzien je-
dziesz na jogurcie i ciastkach? Potrzebujesz lepszego paliwa. Przetrzyj lampki,
zatankuj i wymieniaj punkty na nagrody.

Starszy rocznik, lata zaniedban, pét zycia na wychowywaniu dzieci, niechgé
do sportu, za pdzno na zmiany, o rany. A moze za wcze$nie, by niczego w swo-
im zyciu nie zmieniaé. Pézno zaczynasz, pézno konczysz. Moze Twdj serwis
potrwa dtuzej, ale cialo na pewno zareaguje, bo takq ma nature i zdolno$¢. To
whasnie dzigki zmianom zyjesz. Chociaz nie widzisz tego golym okiem, kaz-
dego dnia podlegasz wymianie. Srednio raz w miesiacu wymieniasz skére, co
sze$¢ tygodni watrobe, za trzy miesiace bedziesz miata nowe kosci, a po roku
Twoje ciato bedzie niemal catkowicie nowym zestawem atomdw.

To jak ze sprzataniem — jesli nie dbasz o porzadek systematycznie, za kaz-
dym razem wymaga od Ciebie coraz wigcej wysitku. Wtasnie dlatego warto
wprowadzi¢ racjonalng dietg i ruch jako ten naturalny i nieodtaczny element
dnia i nie urzadza¢ juz wigcej nerwowych akcji last minute, bo przyszto lato.
Co Ty na to?

Geny to kiepska wymodwka jak dla mnie, bo w spadku po mamie i dziadku
masz nawyki i przekonania. Jesli si¢ jednak upierasz, potraktuj je jak wyzwanie
— w koricu nawet najlepsze genetycznie ciato bez treningu i diety przegrywa
z czasem. Jasne, ze mamy malo testosteronu i wigksza niz faceci zawartos¢
tkanki tluszczowej, ale nie jestesmy przeciez catkiem skazane na budyn.

Geny to rzeczywiscie nie zawsze udany prezent, ale tylko od Ciebie zalezy,
co z nim zrobisz. Mozesz mu si¢ cale zycie z zalem przyglada¢ albo roztozy¢
ten prezencik na czesci i zrobi¢ z niego catkiem niezle dziatko. Potrzebujesz
wyobrazni i wiary. Jedli nepalscy uliczni szewcy robia z trampek lakierki, ludzie
bez nég wchodza na szczyty, zaledwie centymetrowy strzel bombardier wali
jak z armaty w duzo wicksze zaby, a poczwarka to tylko stadium motyla —
magia dziala w kazdym aspekcie. Nie ma takiego budyniu, ktérego nie mozna
zamieni¢ w stal. Jak si¢ uprzesz, bedzie sukces.
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WYREGULUJ DOPLYW

Jesli jesz raz dziennie jak Twdj pies, dwa razy, kiedy sobie wieczorem przypo-
mnisz, ze jeste$ glodna jak pies, albo jak wigkszo$¢ obywateli trzy razy dziennie,
podjadajac ciasteczka — zapomnij. Jesli postanowitas schudna¢ i wpadtas na
genialny pomysl, zeby nie jes¢ w ogdle, tez jeste$ na drodze donikad. Musisz
jes¢, zeby chudna¢. Nieregularne jedzenie, szczegélnie kompulsywne nadrabia-
nie zaleglo$ci wieczorows pora, zdecydowanie zaburza Twéj metabolizm.

Podobnie dziala péine jedzenie $niadania albo niejedzenie go w ogéle. Czy
tego chcesz czy nie, $niadanie to najwazniejszy positek i powinnas je zjes¢ zaraz
po przebudzeniu, chyba ze idziesz na marszobieg. Rano masz ochotg tylko na
kawe? To nawyk, ktéry mozesz zmieni¢ od jutra.

Zwigksz liczbe positkéw do pigciu, a nawet szesciu. Jesli do tej pory jadtas
dwa lub trzy razy dziennie, juz cztery positki w ciagu dnia beda sukcesem.
Chodzi o niewielkie porcje, objetosciowo i kalorycznie zblizone, ktére bedziesz
zjada¢ w odstgpach mniej wigcej 3 — 4 godzin. Systematyczna dostawa paliwa
wyreguluje, a z czasem moze nawet przyspieszy Twoja przemiane materii. Jesli
nawet nie poprawi spalania — bo rézne sa na ten temat badania — pozwoli
Ci zapanowa¢ nad apetytem. Po 10 godzinach niejedzenia nie masz przeciez
ochoty na jabtuszko, a na schabowego z podwdjna porcja frytek, sernik i lody.

Do niejedzenia mozna si¢ rzeczywiscie przyzwyczaié, ale to duzy stres dla
organizmu, ktéry w mechanizmie obronnym zaczyna magazynowaé. W efek-
cie z czasem tyjesz, patrzac na jedzenie. Jedli juz bardzo chcesz si¢ katowac,
ogranicz w diecie weglowodany, bo w kwestii spalania to zdecydowanie efek-
tywniejsze niz glodéwka. Glodujac, tracisz mas¢ migs$niowa i wodg, a tkanki
ttuszczowej — niewiele.

Dzigki czgstszym positkom utrzymasz poziom cukru we krwi na statym
poziomie, przestaniesz dygota¢ z zimna, nie dopadnie Ci¢ zaden wilczy gtéd
czy wisielczy nastrdj, a energia i spokojem bedziesz wkurzaé otoczenie.

TANKUJ JAKOSC

Trzy godziny to wystarczajaco duzo czasu, zeby znalez¢ dobra stacje paliw
w okolicy, ale najlepiej zorganizowa¢ ja sobie we wiasnej kuchni lub torbie.
Unikniesz przypadkowego jedzenia i innych awarii. Porcja wysokich oktanéw
na talerzu to Twoja tarcza w walce z czasem i jeszcze dtugo nie bedziesz potrze-
bowac¢ skalpela ani psychoterapeuty.
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Jakosciowa dieta to ta oparta na nieprzetworzonych produktach, bogata w pet-
nowartosciowe biatko, ztozone weglowodany, zdrowy thuszcz, witaminy i mineraty.
Kawatek pachnacej ziotami ryby to lepszy wybér niz pierogi z serem, a jabtko
— niz tort czekoladowy. Dobrze jednak, zeby$ wiedziala, na ile mozesz sobie
pozwoli¢ i kiedy zapala si¢ czerwone $wiatto. Ostra jazda bez paséw ekscytuje, ale
ma tez swoje konsekwencje. Bedziesz mniej glodna, jesli zaczniesz jes¢ jakosciowo.

ZAHAMUJ ROZPADOWE

Katabolizm nie odpuszcza w dziei i w nocy, cho¢ strach przed tym nocnym
jest grubo przesadzony. Rozpad biatek migsniowych dotyczy wszystkich bez
wyjatku. Pojawia si¢ w okresie dtuzszego postu, w momentach duzego wysitku
fizycznego i w stresie. Apogeum swojej destrukeji osiaga nad ranem, dlatego
warto zje$¢ $niadanie.

Facetom spadaja obwody. Nam si¢ tez rozpada, ale bardziej niz o obwéd tapy
martwitabym si¢ o jako$¢ Twojego ciata, bo wraz z utrata mig$ni moze przybywaé
ttuszczyku. Sprytny organizm uzupetnia straty energetyczne w pierwszej kolej-
nosci wiasnie z biatek mig$niowych, ttuszcz w instynkcie przetrwania pozosta-
wiajac prawie nietkniety. I tak gromadzisz ten pickny zapas i mimo mniejszych
obwodéw czy nawet nizszej wagi cieszysz si¢ ciagle ta sama, a z czasem nawet
wigksza zawartoscig fatu, i tylko w ubraniu wygladasz szczupto. Takie szczupte
dziewczyny z nadwaga wygladaja smutno.

Im czg¢sciej wpadasz w stany kataboliczne i im dtuzej przeciagaja si¢ w czasie,
tym gorsze prognozy na Twoja zgrabna przysztos¢, ale na efekt jo-jo — murowa-
ne. Jesli nie wiesz, o jakim bumerangu méwig, sprébuyj po takim inteligentnym
odchudzaniu wreszcie najes¢ si¢ do syta. Migénie, ktérych si¢ tak bardzo oba-
wiasz, pomagajg spala¢ tkanke ttuszczows. Zaraz si¢ wkurze, a kto powiedziat,
ze maja by¢ duze?

UZUPEENIAJ PEYNY

Prawie cata jeste$ zbudowana z wody, dlatego pij, gdziekolwiek jestes. Nie
w czasie jedzenia i tuz po, ale matymi tykami miedzy positkami. Zapotrzebo-
wanie na wodg zalezy od wielu czynnikéw, m.in. temperatury otoczenia, tempa
metabolizmu, masy ciata, aktywnosci fizycznej, wieku, plci, a nawet tego, co
jesz. Wiadomo, ze jesli podstawa Twojej diety sa warzywa i owoce, nie bedziesz
potrzebowala tyle wody, co ponad 100-kilogramowy zwierzozerca.
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Na ogét zaleca si¢ picie przynajmniej 2 — 2,5 | wody dziennie (1 1/30 kg
masy ciata), najlepiej alkalicznej. W przypadku oséb aktywnych fizycznie to
jednak pewne minimum, bo zeby uzyska¢ wlasciwe nawodnienie, potrzebu-
jesz tak naprawde 3 — 4 | (11/18 kg m.c.). Pij¢ co najmniej tyle, ale nie jest to
zwykta woda mineralna. Po odstawieniu jej trzy lata temu zaczg¢tam pi¢ wode
przegotowana, potem — z filtra z aktywnym weglem na przemian ze struktu-
rowang i woda mineralng o silnie zasadowym pH, az w koricu dojrzatam do
alkalicznej wody jonizowanej. Wszystkie te rodzaje wody majg zdecydowanie
lepsze parametry niz mineralna ze sklepu, ale musiatabyf si¢ o tym przekonac.

Woda transportuje substancje odzywcze i tlen do komérek, reguluje tempe-
raturg ciala, chtodzi i uzupetnia straty pltynéw w czasie upaléw czy intensywne-
go treningu, jest Zrédlem niezbednych mineratéw. O ile nie pijesz 101 dziennie,
oczyszcza organizm z toksyn i ufatwia pracg nerek. Ma ogromny wplyw na
réwnowage wodno-elektrolitowa, kwasowo-zasadowa i oksydacyjno-redukcyj-
na organizmu. Nie polecam ciaglego picia wody gazowanej czy wysoko zmine-
ralizowanej ze wzgledu na niskie pH, a w przypadku wigkszosci popularnych
wod ze sklepu — dodatkowo wysoki potencjat redox. Woda alkaliczna z kolei
bedzie zapobiega¢ zakwaszeniu.

Picie wody podnosi subtelnie poziom przemiany materii. Kiedy pijesz zim-
na wodg, organizm musi wygenerowac porcj¢ dodatkowej energii, ktéra ogrze-
je ja do temperatury ciata. Oczywiscie nie masz pewnosci, czy Twoj organizm
pobierze ja z tkanki thuszczowej, ale na pewno zwigkszona ilo§¢ plynéw, bez
wzgledu na ich temperaturg, przyspiesza metabolizm. Poniewaz uczucie pra-
gnienia i uczucie glodu wynikajg zawsze ze spadku energii, w pierwszym od-
ruchu czgsciej niz po wodg siegasz wiasnie po co$ do zjedzenia. Kiedy jestes
nawodniona, jesz tylko tyle, ile potrzebujesz.

Uwazaj na soki i napoje gazowane, bo czg¢sto zawierajg cukier. Sok najlepiej
zr6b sobie sama i najlepiej z warzyw. Czesto nie bierzesz pod uwage kalorycz-
nosci sokéw owocowych, a poniewaz te nie dajg uczucia sytosci, nie jesz weale
mniej i tyjesz. Masz jeszcze herbatg i kawe. Ziotowe i zielona sa najmniej prze-
tworzone. Zielona herbata to $wietny antyoksydant, ale w nadmiarze przestaje
by¢ juz taka przyjazna. Filizanka kawy poprawia nastréj i pobudza, ale kofeina
— cho¢ termogeniczna — w wigkszych ilo§ciach mocno zakwasza i obciaza
watrobg. Picie malych ilosci wody w ciagu dnia albo zastgpowanie jej kawa,
herbatg czy stodzonymi napojami prowadzi jedynie do szybszego starzenia si¢
i choréb, w tym otylosci. Tym bardziej ze ta ostatnia cz¢sto wynika wiasnie
z zakwaszenia organizmu.

Na nerwy dziataja mi dyskusje na temat zdrowotnych korzysci ptynacych
z picia umiarkowanych ilo$ci alkoholu i uwagi na temat cholesterolu w ogé-
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le. Gdyby podwyzszony cholesterol rzeczywiscie powodowat zawaty, potowa
umierajacych w ten sposéb nie miataby go w normie. Umiarkowane picie
z kolei brzmi jak umiarkowany seks. Miatam taki w przedszkolu. Wiadomo,
ze na jednym kieliszku si¢ nie skoriczy. Alkohol to smaczne, ale puste kalorie.
Utrudnia albo wrecz niweczy odchudzanie, bo watroba, zamiast zajaé sig
ttuszczem, musi roztozy¢ promile.

Po kulturze woédki kultura wina nam si¢ w kraju rozwija. Lampka biate-
go wina do positku obniza poziom cukru we krwi po jedzeniu. Resweratrol
w czerwonym wydtuza zycie. Czy dltuzej znaczy lepiej? Wino to kwas. Jesli
nawet w jednej lampce jest ten resweratrol, to przeciez nie w leczniczej daw-
ce, a w butelce — juz tylko siarczyny. Jesli nie musicie, nie pijcie, dziewczyny.

WRZUC NA LUZ

Przestan si¢ wsciekaé, bo uwalniasz kortyzol, a ten tez lubi popatrze¢, jak
tyjesz, zwlaszcza kiedy masz zwyczaj zajada¢ problemy. Wylacz kalkulator,
skonicz z obsesyjnym liczeniem kalorii i wchodzeniem na wagg po kazdym
positku. Kaloryczno$¢ i waga sa wzgledne. Nawet wigksza liczba kalorii po-
chodzaca z chudego migsa czy warzyw bedzie bezpieczna i dobroczynna dla
Ciebie w poréwnaniu z ta sama pochodzaca z ciastek, czipséw czy coli. Waga
nie jest z kolei zadnym wyznacznikiem atrakcyjnego wygladu, a w zaleznosci
od jakosci Twojego ciata, masy mig$niowej, zawartosci wody czy budowy
ko$éca — tez réznie z nig bywa.

Wedtug powszechnie przyjetych norm i innych genialnych tabel mam dy-
che nadwagi. Migsnie sa ci¢zsze niz tkanka ttuszczowa, dlatego nie¢wiczaca
60-kilogramowa dziewczyna $redniego wzrostu bedzie wyglada¢ grubo przy
swojej kolezance tej samej wagi, ale z jako$ciowa masa mig$niowa i niskim
poziomem tkanki ttuszczowej. Od lat waz¢ tyle samo i mam tyle samo mig-
$ni, ale w zaleznosci od tego, co jem i jak trenuje, wygladam réznie. Jesli
musisz juz patrze¢ — patrz w lustro.

Przestan mysle¢, ze jestes$ gruba i nieatrakcyjna albo ze czego$ Ci brakuje.
Przestan si¢ poréwnywa¢ z innymi, bo z tego jest albo frustracja, albo pycha.
Skup si¢ na tym, jak chcesz wyglada¢, a nie na tym, co Ci¢ w tym wygladzie
wkurza. Wyobrazaj sobie to wymarzone ciato. Polub wszystko, co robisz dla
niego, a ono si¢ odwzajemni.

Jestes zta na swoje nogi i biodra, ale uparcie siggasz po stodycze i owoce
péznym wieczorem. Znajdz kompromis. Nie wszystko, co lubisz, w tym mo-
mencie Ci stuzy. Wstuchaj si¢ w potrzeby swojego ciata. Obserwuj, jak reagu-
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je na diet¢ i trening, ale daj mu czas. Najpierw tracisz ttuszczyk od wewnatrz,
a dopiero potem efekty widoczne sa gotym okiem. Proces chudnigcia nie
jest staty i zawsze taki sam. Czasami bywa zmudny. Zwalnia z wiekiem. Po
pierwszej, z reguly szybkiej reakcji na zmiang diety organizm przyzwyczaja
si¢ do bodZca i przestaje wspotpracowaé, dlatego z czasem bedziesz musiata
nauczy¢ si¢ go zaskakiwacé i oszukiwac.

Kiedy podejmiesz juz decyzj¢ o zmianach, wprowadzaj je spokojnie, krok
po kroku, niczego nie wymuszajac. Spéjrz, jak to robia §limaki. Bez gwal-
townych ruchéw kierownica i wyprzedzania. Zaufaj sobie i naturze, bo ta
jest cala doskonata.
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