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No céz. Jesli przeczytatas wstep do tego opracowania, to z pewnoscia
wiesz, ze na mnie to nie zadziatato. Jadtam 1200 kalorii i codziennie
trenowatam. Poprawka — zadziatato, ale tylko na jakis czas. Jesli jednak
mowimy o sukcesie w odchudzaniu (lub kazdej innej dziedzinie), to zgodzisz sie
ze mng, ze osiggniete efekty powinny by¢ trwate. U mnie efekt utrzymywat sie
maksymalnie kilka miesiecy. Tuz po tym okresie waga, jak za pociggnieciem
czarodziejskiej rozdzki, szybowata w gére do swojego poziomu poczatkowego.

Co zatem poszto nie tak?

Przede wszystkim skupitam sie wtedy bardzo mocno na wartosci
kalorycznej mojego pozywienia, a nie na wartosci odzywczej. Oznacza to, ze
najwazniejsze byto, aby zjadane positki byty maksymalnie niskottuszczowe i
niskokaloryczne. Nie zwracatam kompletnie uwagi na to, czy dostarczam sobie
wraz z positkiem witamin, sktadnikow mineralnych, niezbednych kwaséw
tluszczowych, -antyoksydantéw czy aminokwasdéw. Jadtam tylko kalorie.
Bardzo duze restrykcje, niedoborowa dieta, stres w szkole i intensywne
treningi owszem, doprowadzity mnie do szczuptej sylwetki, ale przy okazji
rowniez do powaznych zaburzen nastroju i braku miesigczki. Nie musze
dodawaé, ze moje samopoczucie ani troche sie nie poprawito, kiedy po
powrocie do , normalnego” rodzinnego stylu jedzenia wrdcita rowniez moja

waga.

Jezeli Twoim celem jest zredukowanie masy ciata, a przy okazji zalezy Ci
na witasnym zdrowiu, koniecznie porzuc duze restrykcje kaloryczne, codzienne
dtugie, intensywne treningi i maniakalne liczenie kalorii. To, na czym musisz sie
skupi¢, to wartos¢ odzywcza pozywienia. Produkty o duzej gestosci odzywczej
to takie, ktore s3 maksymalnie wysycone witaminami, solami mineralnymi,
aminokwasami, antyoksydantami i dobrymi kwasami ttuszczowymi. Na
pierwszym miejscu znajdujg sie warzywa, ktore powinnas umiesci¢ w kazdym
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lub prawie kazdym positku. Posiadajg one maksymalne wysycenie sktadnikami
odzywczymi przy minimalnej zawartosci kalorii — jednym stowem -
otrzymujemy duzo wartosci odzywczej opakowanej w matg wartosé
energetyczna. Co wiecej, dzieki zawartosci btonnika pokarmowego dajg nam

przyjemng sytos¢ bez uczucia ociezatosci czy sennosci.

Z mojego doswiadczenia dietetyka i trenera personalnego wynika, ze
prawie nikt nie jada warzyw do kazdego positku. Plasterek pomidora czy
ogorka, to z pewnoscig nie jest porcja warzyw, ktdra usatysfakcjonowataby
nasz organizm. Szklanka wypetniona po brzegi to dobry wyznacznik sredniej

porcji spozywanej do kazdego positku.

Innymi_ produktami o wysokiej wartosci odizywczej s3 owoce, mieso
(szczegdlnie podroby, a najbardziej watrébka), jaja, kasze (gryczana, jaglana
czy komosa ryzowa), tluste ryby, dobrej jakosci ttuszcze (awokado, oliwa z
oliwek, orzechy czy pestki), ziota, kietki, a takze przyprawy (cudowna jest
kurkuma, cynamon, imbir i czosnek — jesli zaliczymy go do przypraw, a nie
warzyw). Oczywiscie wszystkie wymieniowe wyzej produkty powinny by¢
dobrej jakosci. Nie przejmuj sie jednak, jesli nie masz dostepu lub nie mozesz
pozwoli¢ sobie na produkty z pierwszej reki. Sama zmiana produktéw wysoko
przetworzonych na wysoko odiywcze bedzie krokiem milowym w kierunku

zdrowia i szczuptej sylwetki.
Co w twojej diecie powinno stanowic¢ znikomg czes¢?

Wiesz juz, co powinno dominowac i na tym sie skup. Kiedy bedziesz jadac
sporg ilos¢ warzyw i innych wartosciowych produktow, matymi krokami

bedziesz wypierac z jadtospisu puste kalorie.

Czym sg puste kalorie?




