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Na siłowni zaczynałam po omacku. Chciałam poprawić w sobie wszystko, ale 
długo lekceważyłam dietę, więc słabo reagowałam na trening. Szkoda Twojego 
czasu i energii. Zmień dietę — zmienisz sylwetkę.

Dieta to 80% Twojego wyglądu. Dobra wiadomość, jeśli stronisz od wysił-
ku. Gorsza, jeśli zaczynasz po południu od ciastka, a kończysz pizzą o północy. 
Pozostałe 20% to trening i regeneracja — niezbędne jak sól i pieprz. Jasne, że 
siłownia jest nudna jak flaki z olejem, zwłaszcza po 10 latach, ale czy naprawdę 
nie da się polubić czegoś, co pomoże Ci uzyskać wymarzone kształty? Wizyta 
u kosmetyczki czy dentysty też rzadko bywa przyjemna. Większość naszych 
czynności jest nudna i rutynowa, a jednak czemuś lub komuś służą. Wciąż nie 
znoszę prasowania, ale nie muszę już tego robić sama. Twojego ciała nikt za 
Ciebie nie wyprasuje. Trening siłowy to naprawdę świetna droga do ukształ-
towania sylwetki, a jeśli większość dyscyplin sportowych się nim wspomaga, 
musi kryć jakiś sekret. Ostatecznie możesz zjeść te flaki w jakimś dobrym to-
warzystwie albo je trochę przyprawić. 

Z BUDYNIU W STAL
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Regeneracja to Twój odpoczynek, lenistwo, czas wolny, gorąca kąpiel i ma-
saż, sen, chwile z rodziną i przyjaciółmi, wakacje, hobby, dobra książka, film, 
ulubiona płyta, kontakt z naturą, czuły dotyk, medytacja, wizualizacja, marze-
nia. O czym marzysz? Jeśli wciąż o metamorfozie, przyjrzyj się temu, co i jak 
jesz, bo bez względu na problem musisz zacząć od diety. Jeśli jesz śmieciowo 
i przypadkowo, żaden trening Ci nie pomoże. 

W swojego ukochanego dizla nie lejesz benzyny, psiakowi nie podsuwasz na 
obiad tortu, a w siebie wrzucasz cały śmietnik. Jak to ciało musi Cię kochać, 
skoro chce mu się ciągle sprzątać po Tobie i regenerować. Wyglądasz tak, jak 
jesz. Narzekasz na luźne zawieszenie i miękkie oponki, ale kolejny dzień je-
dziesz na jogurcie i ciastkach? Potrzebujesz lepszego paliwa. Przetrzyj lampki, 
zatankuj i wymieniaj punkty na nagrody. 

Starszy rocznik, lata zaniedbań, pół życia na wychowywaniu dzieci, niechęć 
do sportu, za późno na zmiany, o rany. A może za wcześnie, by niczego w swo-
im życiu nie zmieniać. Późno zaczynasz, późno kończysz. Może Twój serwis 
potrwa dłużej, ale ciało na pewno zareaguje, bo taką ma naturę i zdolność. To 
właśnie dzięki zmianom żyjesz. Chociaż nie widzisz tego gołym okiem, każ-
dego dnia podlegasz wymianie. Średnio raz w miesiącu wymieniasz skórę, co 
sześć tygodni wątrobę, za trzy miesiące będziesz miała nowe kości, a po roku 
Twoje ciało będzie niemal całkowicie nowym zestawem atomów. 

To jak ze sprzątaniem — jeśli nie dbasz o porządek systematycznie, za każ-
dym razem wymaga od Ciebie coraz więcej wysiłku. Właśnie dlatego warto 
wprowadzić racjonalną dietę i ruch jako ten naturalny i nieodłączny element 
dnia i nie urządzać już więcej nerwowych akcji last minute, bo przyszło lato. 
Co Ty na to?

Geny to kiepska wymówka jak dla mnie, bo w spadku po mamie i dziadku 
masz nawyki i przekonania. Jeśli się jednak upierasz, potraktuj je jak wyzwanie 
— w końcu nawet najlepsze genetycznie ciało bez treningu i diety przegrywa 
z  czasem. Jasne, że mamy mało testosteronu i  większą niż faceci zawartość 
tkanki tłuszczowej, ale nie jesteśmy przecież całkiem skazane na budyń.

Geny to rzeczywiście nie zawsze udany prezent, ale tylko od Ciebie zależy, 
co z nim zrobisz. Możesz mu się całe życie z żalem przyglądać albo rozłożyć 
ten prezencik na części i zrobić z niego całkiem niezłe działko. Potrzebujesz 
wyobraźni i wiary. Jeśli nepalscy uliczni szewcy robią z trampek lakierki, ludzie 
bez nóg wchodzą na szczyty, zaledwie centymetrowy strzel bombardier wali 
jak z armaty w dużo większe żaby, a poczwarka to tylko stadium motyla — 
magia działa w każdym aspekcie. Nie ma takiego budyniu, którego nie można 
zamienić w stal. Jak się uprzesz, będzie sukces.
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WYREGULUJ DOPŁYW
Jeśli jesz raz dziennie jak Twój pies, dwa razy, kiedy sobie wieczorem przypo-

mnisz, że jesteś głodna jak pies, albo jak większość obywateli trzy razy dziennie, 
podjadając ciasteczka — zapomnij. Jeśli postanowiłaś schudnąć i wpadłaś na 
genialny pomysł, żeby nie jeść w ogóle, też jesteś na drodze donikąd. Musisz 
jeść, żeby chudnąć. Nieregularne jedzenie, szczególnie kompulsywne nadrabia-
nie zaległości wieczorową porą, zdecydowanie zaburza Twój metabolizm. 

Podobnie działa późne jedzenie śniadania albo niejedzenie go w ogóle. Czy 
tego chcesz czy nie, śniadanie to najważniejszy posiłek i powinnaś je zjeść zaraz 
po przebudzeniu, chyba że idziesz na marszobieg. Rano masz ochotę tylko na 
kawę? To nawyk, który możesz zmienić od jutra. 

Zwiększ liczbę posiłków do pięciu, a nawet sześciu. Jeśli do tej pory jadłaś 
dwa lub trzy razy dziennie, już cztery posiłki w  ciągu dnia będą sukcesem. 
Chodzi o niewielkie porcje, objętościowo i kalorycznie zbliżone, które będziesz 
zjadać w odstępach mniej więcej 3 – 4 godzin. Systematyczna dostawa paliwa 
wyreguluje, a z czasem może nawet przyspieszy Twoją przemianę materii. Jeśli 
nawet nie poprawi spalania — bo różne są na ten temat badania — pozwoli 
Ci zapanować nad apetytem. Po 10 godzinach niejedzenia nie masz przecież 
ochoty na jabłuszko, a na schabowego z podwójną porcją frytek, sernik i lody. 

Do niejedzenia można się rzeczywiście przyzwyczaić, ale to duży stres dla 
organizmu, który w mechanizmie obronnym zaczyna magazynować. W efek-
cie z czasem tyjesz, patrząc na jedzenie. Jeśli już bardzo chcesz się katować, 
ogranicz w diecie węglowodany, bo w kwestii spalania to zdecydowanie efek-
tywniejsze niż głodówka. Głodując, tracisz masę mięśniową i wodę, a tkanki 
tłuszczowej — niewiele.

Dzięki częstszym posiłkom utrzymasz poziom cukru we krwi na stałym 
poziomie, przestaniesz dygotać z zimna, nie dopadnie Cię żaden wilczy głód 
czy wisielczy nastrój, a energią i spokojem będziesz wkurzać otoczenie. 

TANKUJ JAKOŚĆ

Trzy godziny to wystarczająco dużo czasu, żeby znaleźć dobrą stację paliw 
w okolicy, ale najlepiej zorganizować ją sobie we własnej kuchni lub torbie. 
Unikniesz przypadkowego jedzenia i innych awarii. Porcja wysokich oktanów 
na talerzu to Twoja tarcza w walce z czasem i jeszcze długo nie będziesz potrze-
bować skalpela ani psychoterapeuty. 
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Jakościowa dieta to ta oparta na nieprzetworzonych produktach, bogata w peł-
nowartościowe białko, złożone węglowodany, zdrowy tłuszcz, witaminy i minerały. 
Kawałek pachnącej ziołami ryby to lepszy wybór niż pierogi z serem, a jabłko 
— niż tort czekoladowy. Dobrze jednak, żebyś wiedziała, na ile możesz sobie 
pozwolić i kiedy zapala się czerwone światło. Ostra jazda bez pasów ekscytuje, ale 
ma też swoje konsekwencje. Będziesz mniej głodna, jeśli zaczniesz jeść jakościowo.

ZAHAMUJ ROZPADÓWĘ

Katabolizm nie odpuszcza w dzień i w nocy, choć strach przed tym nocnym 
jest grubo przesadzony. Rozpad białek mięśniowych dotyczy wszystkich bez 
wyjątku. Pojawia się w okresie dłuższego postu, w momentach dużego wysiłku 
fizycznego i w stresie. Apogeum swojej destrukcji osiąga nad ranem, dlatego 
warto zjeść śniadanie. 

Facetom spadają obwody. Nam się też rozpada, ale bardziej niż o obwód łapy 
martwiłabym się o jakość Twojego ciała, bo wraz z utratą mięśni może przybywać 
tłuszczyku. Sprytny organizm uzupełnia straty energetyczne w pierwszej kolej-
ności właśnie z białek mięśniowych, tłuszcz w instynkcie przetrwania pozosta-
wiając prawie nietknięty. I tak gromadzisz ten piękny zapas i mimo mniejszych 
obwodów czy nawet niższej wagi cieszysz się ciągle tą samą, a z czasem nawet 
większą zawartością fatu, i tylko w ubraniu wyglądasz szczupło. Takie szczupłe 
dziewczyny z nadwagą wyglądają smutno. 

Im częściej wpadasz w stany kataboliczne i im dłużej przeciągają się w czasie, 
tym gorsze prognozy na Twoją zgrabną przyszłość, ale na efekt jo-jo — murowa-
ne. Jeśli nie wiesz, o jakim bumerangu mówię, spróbuj po takim inteligentnym 
odchudzaniu wreszcie najeść się do syta. Mięśnie, których się tak bardzo oba-
wiasz, pomagają spalać tkankę tłuszczową. Zaraz się wkurzę, a kto powiedział, 
że mają być duże?

UZUPEŁNIAJ PŁYNY

Prawie cała jesteś zbudowana z wody, dlatego pij, gdziekolwiek jesteś. Nie 
w czasie jedzenia i tuż po, ale małymi łykami między posiłkami. Zapotrzebo-
wanie na wodę zależy od wielu czynników, m.in. temperatury otoczenia, tempa 
metabolizmu, masy ciała, aktywności fizycznej, wieku, płci, a nawet tego, co 
jesz. Wiadomo, że jeśli podstawą Twojej diety są warzywa i owoce, nie będziesz 
potrzebowała tyle wody, co ponad 100-kilogramowy zwierzożerca. 
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Na ogół zaleca się picie przynajmniej 2 – 2,5 l wody dziennie (1 l/30 kg 
masy ciała), najlepiej alkalicznej. W przypadku osób aktywnych fizycznie to 
jednak pewne minimum, bo żeby uzyskać właściwe nawodnienie, potrzebu-
jesz tak naprawdę 3 – 4 l (1 l/18 kg m.c.). Piję co najmniej tyle, ale nie jest to  
zwykła woda mineralna. Po odstawieniu jej trzy lata temu zaczęłam pić wodę 
przegotowaną, potem — z filtra z aktywnym węglem na przemian ze struktu-
rowaną i wodą mineralną o silnie zasadowym pH, aż w końcu dojrzałam do 
alkalicznej wody jonizowanej. Wszystkie te rodzaje wody mają zdecydowanie 
lepsze parametry niż mineralna ze sklepu, ale musiałabyś się o tym przekonać. 

Woda transportuje substancje odżywcze i tlen do komórek, reguluje tempe-
raturę ciała, chłodzi i uzupełnia straty płynów w czasie upałów czy intensywne-
go treningu, jest źródłem niezbędnych minerałów. O ile nie pijesz 10 l dziennie, 
oczyszcza organizm z  toksyn i ułatwia pracę nerek. Ma ogromny wpływ na 
równowagę wodno-elektrolitową, kwasowo-zasadową i oksydacyjno-redukcyj-
ną organizmu. Nie polecam ciągłego picia wody gazowanej czy wysoko zmine-
ralizowanej ze względu na niskie pH, a w przypadku większości popularnych 
wód ze sklepu — dodatkowo wysoki potencjał redox. Woda alkaliczna z kolei 
będzie zapobiegać zakwaszeniu. 

Picie wody podnosi subtelnie poziom przemiany materii. Kiedy pijesz zim-
ną wodę, organizm musi wygenerować porcję dodatkowej energii, która ogrze-
je ją do temperatury ciała. Oczywiście nie masz pewności, czy Twój organizm 
pobierze ją z tkanki tłuszczowej, ale na pewno zwiększona ilość płynów, bez 
względu na ich temperaturę, przyspiesza metabolizm. Ponieważ uczucie pra-
gnienia i uczucie głodu wynikają zawsze ze spadku energii, w pierwszym od-
ruchu częściej niż po wodę sięgasz właśnie po coś do zjedzenia. Kiedy jesteś 
nawodniona, jesz tylko tyle, ile potrzebujesz. 

Uważaj na soki i napoje gazowane, bo często zawierają cukier. Sok najlepiej 
zrób sobie sama i najlepiej z warzyw. Często nie bierzesz pod uwagę kalorycz-
ności soków owocowych, a ponieważ te nie dają uczucia sytości, nie jesz wcale 
mniej i tyjesz. Masz jeszcze herbatę i kawę. Ziołowe i zielona są najmniej prze-
tworzone. Zielona herbata to świetny antyoksydant, ale w nadmiarze przestaje 
być już taka przyjazna. Filiżanka kawy poprawia nastrój i pobudza, ale kofeina 
— choć termogeniczna — w większych ilościach mocno zakwasza i obciąża 
wątrobę. Picie małych ilości wody w ciągu dnia albo zastępowanie jej kawą, 
herbatą czy słodzonymi napojami prowadzi jedynie do szybszego starzenia się 
i chorób, w tym otyłości. Tym bardziej że ta ostatnia często wynika właśnie 
z zakwaszenia organizmu.

Na nerwy działają mi dyskusje na temat zdrowotnych korzyści płynących 
z picia umiarkowanych ilości alkoholu i uwagi na temat cholesterolu w ogó-
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le. Gdyby podwyższony cholesterol rzeczywiście powodował zawały, połowa 
umierających w  ten sposób nie miałaby go w normie. Umiarkowane picie 
z kolei brzmi jak umiarkowany seks. Miałam taki w przedszkolu. Wiadomo, 
że na jednym kieliszku się nie skończy. Alkohol to smaczne, ale puste kalorie. 
Utrudnia albo wręcz niweczy odchudzanie, bo wątroba, zamiast zająć się 
tłuszczem, musi rozłożyć promile. 

Po kulturze wódki kultura wina nam się w kraju rozwija. Lampka białe-
go wina do posiłku obniża poziom cukru we krwi po jedzeniu. Resweratrol 
w czerwonym wydłuża życie. Czy dłużej znaczy lepiej? Wino to kwas. Jeśli 
nawet w jednej lampce jest ten resweratrol, to przecież nie w leczniczej daw-
ce, a w butelce — już tylko siarczyny. Jeśli nie musicie, nie pijcie, dziewczyny.

WRZUĆ NA LUZ

Przestań się wściekać, bo uwalniasz kortyzol, a ten też lubi popatrzeć, jak 
tyjesz, zwłaszcza kiedy masz zwyczaj zajadać problemy. Wyłącz kalkulator, 
skończ z obsesyjnym liczeniem kalorii i wchodzeniem na wagę po każdym 
posiłku. Kaloryczność i waga są względne. Nawet większa liczba kalorii po-
chodząca z chudego mięsa czy warzyw będzie bezpieczna i dobroczynna dla 
Ciebie w porównaniu z tą samą pochodzącą z ciastek, czipsów czy coli. Waga 
nie jest z kolei żadnym wyznacznikiem atrakcyjnego wyglądu, a w zależności 
od jakości Twojego ciała, masy mięśniowej, zawartości wody czy budowy 
kośćca — też różnie z nią bywa.

Według powszechnie przyjętych norm i innych genialnych tabel mam dy-
chę nadwagi. Mięśnie są cięższe niż tkanka tłuszczowa, dlatego niećwicząca 
60-kilogramowa dziewczyna średniego wzrostu będzie wyglądać grubo przy 
swojej koleżance tej samej wagi, ale z jakościową masą mięśniową i niskim 
poziomem tkanki tłuszczowej. Od lat ważę tyle samo i mam tyle samo mię-
śni, ale w  zależności od tego, co jem i  jak trenuję, wyglądam różnie. Jeśli 
musisz już patrzeć — patrz w lustro. 

Przestań myśleć, że jesteś gruba i nieatrakcyjna albo że czegoś Ci brakuje. 
Przestań się porównywać z innymi, bo z tego jest albo frustracja, albo pycha. 
Skup się na tym, jak chcesz wyglądać, a nie na tym, co Cię w tym wyglądzie 
wkurza. Wyobrażaj sobie to wymarzone ciało. Polub wszystko, co robisz dla 
niego, a ono się odwzajemni. 

Jesteś zła na swoje nogi i biodra, ale uparcie sięgasz po słodycze i owoce 
późnym wieczorem. Znajdź kompromis. Nie wszystko, co lubisz, w tym mo-
mencie Ci służy. Wsłuchaj się w potrzeby swojego ciała. Obserwuj, jak reagu-
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je na dietę i trening, ale daj mu czas. Najpierw tracisz tłuszczyk od wewnątrz, 
a  dopiero potem efekty widoczne są gołym okiem. Proces chudnięcia nie 
jest stały i zawsze taki sam. Czasami bywa żmudny. Zwalnia z wiekiem. Po 
pierwszej, z reguły szybkiej reakcji na zmianę diety organizm przyzwyczaja 
się do bodźca i przestaje współpracować, dlatego z czasem będziesz musiała 
nauczyć się go zaskakiwać i oszukiwać. 

Kiedy podejmiesz już decyzję o zmianach, wprowadzaj je spokojnie, krok 
po kroku, niczego nie wymuszając. Spójrz, jak to robią ślimaki. Bez gwał-
townych ruchów kierownicą i wyprzedzania. Zaufaj sobie i naturze, bo ta 
jest cała doskonała.
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