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Dlaczego diety
nie dziatajg

© 1996 Randy Glasbergen.
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Po dwéch tygodniach odchudzania komérki tluszczowe
Larry’ego postanowity skoczyé na pizze.

wPrzemyst dietetyczny jest jedyng na $wiecie branzqg
przynoszgcg zyski przy wskazniku niepowodzenia na poziomie
dziewiecdziesieciu oSmiu procent”.

Federal Trade Commission
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ROZSADNI LUDZIE NIE STOSUJA DIET

Jest szansa, ze znasz jedna, moze dwie osoby, ktérym udalo si¢ zrzucié
nieco kilograméw i nie powréci¢ do dawnej wagi. Znacznie liczniejszy
jest zbidr twoich znajomych, ktdrym to nie wyszlo. By¢é moze sam jestes
jednym z takich ludzi: zamknigtych w blednym kole chudnigcia i tycia.
Jedli tak, to nie ma si¢ czego wstydzi¢ — zdarza si¢ nawet najlepszym, bo
przeciez tak tatwo wpas¢é w putapke diety. Czasem mozna odnies¢ wra-
zenie, ze dostownie co tydzien ukazuje si¢ kolejny poradnik odchudza-
nia i pojawia si¢ kolejna dieta. Wigkszoci z nas propozycje te wydaja si¢
pociagajace, nierzadko sugeruja bowiem, ze pozegnanie z niechcianymi
kilogramami jest nie tylko mozliwe, ale i proste — wystarczy trzymac si¢
zalecent. Wkrétce jednak orientujemy sie, ze dieta, z poczatku bardzo ku-
szaca, nie zapewni tego, co obiecywata.

Nie twierdzg, ze dzigki moim wskazéwkom schudniesz w tydzien;
nie s3 one tez czescig zadnego krétkoterminowego planu, bedacego
obietnicg tatwego i szybkiego zmniejszenia masy ciala. Moge zadeklaro-
wac tylko jedno: to mianowicie, ze — w odréznieniu od innych — moja
metoda dziafa.

Jezeli podejdziesz do diety jako doraznego rozwigzania problemu
wagi, z duzym prawdopodobienstwem skoniczysz cigzszy (i nieszczesliw-
szy) niz na poczatku. To dlatego wickszos¢ diet nie dziata. Jednym z naj-
bardziej uderzajacych wnioskéw plynacych z wielu dtugich lat badan
nad dietami jest to, ze réwnie czgsto powodujg one wzrost masy ciata, jak
jej spadek. Jednym z najlepszych predyktoréw otylosci jest — domyslasz
si¢? — to, ze kto$ w przesztosci stosowal diety.

By¢ na diecie to zadna przyjemnosé

Jeszcze nie styszatam, zeby kro$ bedacy na diecie powiedzial o niej: ,Alez
doskonale si¢ bawie!”. A jednak wciaz do tego wracamy. Z moich badan
wynika, ze zdecydowana wigkszos¢ ludzi na pewnym etapie Zycia stosu-
je jakas diete. Dlaczego? Motywuje nas rezultat (zrzucone kilogramy!),
na kedry rozpaczliwie liczymy i ktéry koniecznie chcemy osiagnaé. Wy-

obrazamy sobie siebie w szczuplejszym, atrakcyjniejszym, zdrowszym,
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DLACIEGO DIETY NIE DZIALAJA

tycznie kazdego wieczoru pozwalam sobie na deser. Tak samo jak ty
uwielbiam stodycze i dla mnie catkowita rezygnacja z nich nie wchodzi
w rachube. Dlatego wieczorami lubie zjes¢ $redniej wielkosci porcje
czego$ stodkiego: a to lody, a to kilka czekoladek, a to mrozony jogurt.
Lubig nie tylko sam smak stodyczy, ale tez rytual zwigzany z ich spo-
zywaniem. Przekonatam sie, ze wszelkie préby wyrugowania tego wie-
czornego smakolyku z menu (na przyklad kiedy po urodzeniu dzieci
chciatam zrzucié¢ ,ciagzowe kilogramy”) konczyly si¢ przybieraniem na
wadze. Tak, dobrze przeczytales: kiedy odstawiatlam wieczorny deser,
tytam! Wyobraz to sobie.

Wyniki jednego z niedawnych badan pokrywaja si¢ z moja wska-
z6wka, zeby pozwalaé sobie na ,,zakazane” jedzenie (jesli ma si¢ na nie
ochote)'®. W tym doswiadczeniu polowie uczestnikéw pozwolono
je$¢ normalne $niadanie (trzysta kalorii), a drugiej potowie dawano
duzy zestaw $niadaniowy, w sktad ktérego wchodzito co$ stodkiego
(szeséset kalorii, z czego cz¢é¢ pochodzita ze zdrowych produktéw,
a cz¢$¢ z paczkédw, czekolady, ciastek). Pierwsza grupa, ktérej nie
zezwolono na poranne stodkosci, poczatkowo schudta, ale nie byta
w stanie dtuzej utrzyma¢ nizszej masy ciata. Z kolei przedstawiciele
grupy ,deser na $niadanie” powoli, ale konsekwentnie, po czterech
miesigcach takiej diety stracili na wadze (pierwsza grupa po czterech
miesiacach zaczeta juz odzyskiwaé zrzucone kilogramy). Badanie to
nickoniecznie pokazuje, ze najszybszym (badz najzdrowszym) spo-
sobem na schudnigcie jest jedzenie ciasta na $niadanie. Nie polecam
regularnego spozywania tak ciezkich i stodkich porannych positkéw.
Ale wynika z tego, ze wcale nie musimy catkowicie rezygnowaé z ulu-
bionych pokarméw. Innymi stowy, mozna zjes¢ ciastko i mie¢ ciastko,

znaczy si¢: schudnad!

* Dobrym rozwiazaniem jest tez jedzenie stodyczy zrobionych z samych zdrowych i nieprze-
tworzonych produktéw, ktére moga réwniez odgrywaé role pelnowartosciowego positku,
np. ciasteczka z gruboziarnistych platkéw owsianych, kakao, rodzynkéw, orzechéw i dakeyli
zamiast cukru. Obecnie w internecie i w ksigzkach kulinarnych jest duzo takich przepiséw

(przyp. kons.).
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DRUGI ETAP:
Po kawateczku

6 LASBEF@E“ Copyright 2013 by Randy Glasbergen.

+Przestrzeganie diety to trudne zadanie. Nie umiem tego robié
z pustym zotgdkiem™.

»Sukces jest sumg niewielkich, powtarzanych dzieh w dzieh
wysitkéw".

Robert Collier, pisarz
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ROZSADNI LUDZIE NIE STOSUJA DIET

Zwazyles si¢, zmierzyte$ i oznaczyle§ swoj wskaznik masy ciata. Zaczale$
tez stopniowo akceptowad siebie, czyli to, jaki jestes i ile dzi$§ wazysz. Te-
raz pora przyjrze¢ si¢ blizej twoim positkom i éwiczeniom oraz przeku¢
istniejace nawyki w zdrowe przyzwyczajenia, ktére beda ci towarzyszyly
do konca zycia. Zacznijmy od zwyczajéw zwigzanych z jedzeniem. Co
o nich sadzisz? Z czego jestes zadowolony, a co chcialby$ zmieni¢? Wré¢é
do zapiskéw z rozdziatu trzeciego, wskaz swoje zdrowe (owoce, warzy-
wa) i niezdrowe (frytki, cukierki) wybory zywieniowe i okresl poziom
swojej aktywnosci ruchowej. A teraz przygotuj si¢ na zmiany!

(Z czasem) kazdy kes sie liczy

Celem nie jest wyeliminowanie wszelkich niezdrowych wyboréw zywie-
niowych z jadlospisu; nie wyobrazam sobie zycia bez ciasta. Jest nim za
to wyodrebnienie zdrowych produktéw, ktére bedziesz mégt regularnie
jes¢ — i to z przyjemnoscia! — a takze wskazanie takich form akeywno-
§ci fizycznej, kedre sklonia cig do czgstszych ¢wiczen albo ktére zechcesz
wlaczy¢ do codziennych zajeé. Musisz nabraé¢ zdrowych nawykéw, na-
dajacych si¢ do pielegnowania przez reszte zycia. Nie wykluczaja one
jedzenia ciast, a nawet ciastek, lodéw i cukierkéw — w umiarkowanych
ilosciach. Weale nie potrzebujesz ,,nienagannego” menu, zeby by¢ zdro-
wym’, poza tym istnieje prawdopodobienistwo, ze jesli ustawisz sobie
poprzeczke na rozsgdnym poziomie, bedziesz szczg$liwszy i z wigkszym
poswieceniem zaangazujesz si¢ w zdrowy tryb zycia.

Wsparta dowodami naukowymi metoda zmiany niezdrowych nawy-
kéw i tworzenia nowych, zdrowych, polega na wprowadzaniu modyfika-
cji stopniowo i bardzo powoli. Chcac dotrze¢ do najwazniejszego celu,
musisz zacza¢ od stawiania przed soba tych mniejszych, osiagalnych'. In-
tencje takie jak catkowite usunigcie przekasek albo stodyczy z jadtospisu

* Zalecenie to odnosi si¢ do 0séb wzglednie zdrowych. Dla 0séb borykajacych si¢ z jakakol-
wick chorobg przewlekla regula ta moze nie mie¢ zastosowania, np. podczas terapii zywienio-

wej (przyp. kons.).
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PO KAWALECZKU

I tego rozdzialu dowiesz sie...

* jak monitorowac i systematycznie ulepszac swoje przyzwyczajenia
zywieniowe oraz ruchowe;

* jak zmienia¢ jeden nawyk tygodniowo tak, zeby stopniowo traci¢
zZbedne kilogramy i poprawiac zdrowie;

 jak wazne na drugim etapie sg cierpliwos¢, gorliwos¢ i myslenie
dtugofalowe. Ten etap moze zajgc trzy tygodnie albo trzy miesig-
ce, w zaleznosci od tego, ile kilogramdw chcesz zrzucic¢ i jak wiele
nawykdéw pragniesz zmieni¢ — wszystko zalezy od ciebie!

WITAJ, ROZSADKU!

sa w przypadku wickszo$ci 0séb praktycznie nie do zrealizowania, w do-
datku rzadko bywajg trwate. Dlatego powiniene$ zacza¢ od wprowadza-
nia tylko jednej drobnej zmiany tygodniowo, az bedziesz zadowolony
z uzyskanego efektu. W przypadku nicktérych oséb moze to oznaczaé
konieczno$¢ stosowania drobnych, cotygodniowych modyfikacji menu
przez dziesi¢¢ tygodni z rzedu; inni juz po trzech albo czterech tygo-
dniach poczuja, ze idag w dobrym kierunku. Kiedy osiagniesz (realistycz-
ng) docelowa masg ciala i poczujesz si¢ szczgéliwszy i zdrowszy, bedzie to
oznaczalo, ze ,zakonczyles” proces tworzenia nowych nawykéw. Takie
podejécie nie doprowadzi do natychmiastowego i radykalnego spadku
masy ciala — i bardzo dobrze, ten jest bowiem nietrwaly. Pamictaj, ze
srodki dorazne nie dzialaja i czgsto skutkuja nie schudnigciem, a przyty-
ciem. Nie daj si¢ frustracji typowej dla modnych diet. Starasz si¢ zmienié
swoje przyzwyczajenia po to, zeby sprzyjaly chudnieciu i poprawie zdro-
wia przez reszt¢ zycia.

Na nastepnych stronach znajdziesz propozycje sposobéw zmiany
nawykéw zywieniowych. Czytajac te wskazdwki, wracaj do dziennika
odzywiania, ktory prowadzites w rozdziale trzecim. Zastanéw si¢ nad
swoimi obecnymi przyzwyczajeniami i pomysl, ktére elementy — pa-
trzac realistycznie — moglby$ usunaé z codziennego jadlospisu. Pamie-
taj, Ze nie musisz z niczego rczygnowaé na zawsze, po prostu pozba‘di
si¢ niektorych niezdrowych produktéw z codziennego menu. Wyjasnie,

jak mozesz na tydzien zastapi¢ niezdrowe pozywienie — zdrowym. Pod
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ROZSADNI LUDZIE NIE STOSUJA DIET

koniec tego okresu odpowiesz sobie uczciwie na pytanie, czy potrafisz
zy¢ z ta zmiana. Jezeli tak, przejdziesz do kolejnego punktu. Pamigtaj,
ze to nie wyscigi. Nie spiesz si¢, w jednym tygodniu skupiaj si¢ tylko na
jednym produkcie.

Jedna przestroga: w tym rozdziale bedzie mowa o kaloriach (wigcej
na ich temat znajdziesz w rozdziale siédmym). Cho¢ nie polecam co-
dziennego liczenia kalorii, to jednak wyrabiajac w sobie pierwsze zdro-
we nawyki zywieniowe, warto przygladal si¢ wartosciom odzywczym
poszczegdlnych pokarméw. Bywa, ze jedzenie, ktére wydaje si¢ zdrowe,
skrywa cale mnéstwo kalorii, thuszezu, cukru albo soli, nie majacych nic
wiele wspolnego ze zdrowiem! Kiedy juz dowiesz si¢, co trafia w twdj
gust i zarazem jest dla ciebie odpowiednie (i jaka powinna by¢ wielkos¢
porcji!), wéwczas nie bedziesz musial przejmowad si¢ takimi rzeczami,
jak dokladna warto$¢ odzywcza produktu. Zobaczysz, ze gdy usuniesz
z jadlospisu niezdrowe jedzenie i na dobre przejmiesz korzystne nawyki

zywieniowe, nie bedziesz musiat codziennie skupia¢ si¢ na szczegétach!

HISTORIA DANIELLE

Wydaje mi sie, ze najwieksza zmiana, jaka zaszta w moich nawykach
zywieniowych po tym, jak zaczetam stosowac sie do wskazdwek dok-
tor Markey, dotyczyta $niadan. Kiedy$ w biegu tapatam to, co akurat
byto pod rekq: babeczke, pgczka, grzanke. Bo tak byto najtatwiej.
Dzi$, robigc zakupy, planuje, co bede jadta na $niadanie. Trzymam
w domu proste i zdrowe produkty. Czasami jem jajka na twardo i kaj-
zerke, czasami owsianke i banana. Mam wiecej energii, poza tym lu-
bie zaczyna¢ dzien od dobrego positku.

Sposobem na schudniecie byta w moim przypadku rowniez zmia-
na przekgsek oraz tego, co pitam. Kiedys$ po potudniu siegatam po
czipsy, dzis wole owoce. Nie biegam juz do automatu po paczke czip-
sOW i puszke napoju gazowanego, za to pilnuje, zeby zawsze mied
pod rekg chocéby banana. Catkowicie zrezygnowatam ze zwyktych
napojéw gazowanych. Zdarza sie mi co prawda siegngé po coca-
-cole zero, ale zasadniczo staram sie pi¢ wode.

Dzieki temu, ze zmieniatam przyzwyczajenia krok po kroku, byto
mi duzo tatwiej to zrobi¢, niz kiedy stosowatam réznego rodzaju die-
ty. Mysle, ze w moim przypadku na sukcesie zawazyto miedzy innymi

92



PO KAWALECZKU

nabranie zwyczaju jedzenia tego, co mi smakowato i zarazem byto
zdrowe, stosunkowo niskokaloryczne i w dodatku tatwe do przygo-
tfowania. Bytam zdumiona, kiedy okazato sie, ze stopniowo trace na
wadze! Dziewie¢ kilo w niewiele ponad dwa miesigce — mingt rok i nie
przytytam z powrotem!

Danielle, 33 lata, pielegniarka

Mniej ptynna dieta

Najprostszym i najskuteczniejszym sposobem na wyeliminowanie z ja-
dlospisu sporej ilosci kalorii i réznych niepozadanych skladnikéw (np.
cukru) jest zmiana tego, co pijemy. Jezeli osiemdziesiat procent wszyst-
kiego, co pijesz, stanowi woda, a dwadzieécia procent mleko o obnizonej
zawartosci tluszczu (albo w ogéle beztluszczowe), mozesz pominaé ten
podrozdzial. Poniewaz jednak wigkszo$¢ z nas spozywa ptyny w innych
proporcjach, proponuje, zeby$ jednak czytal dalej.

Wielu z nas nie traktuje napojoéw jak czeéci jadlospisu; na wszystko,
co nie jest pokarmem statym, czesto przymykamy oko i dlatego moze-
my to spozywacé ,,bez wyrzutéw sumienia’. Niestety jednak, najwickszym
winowajca, jesli chodzi o zapelnianie diety Amerykanéw kaloriami
pozbawionymi jakichkolwick wartosci odzywczych, sa wilasnie napo-
je, zwlaszcza te gazowane i stodzone cukrem (na przyklad soki, napoje
izotoniczne i energetyzujace)”. Zgodze si¢, ze wigkszo$¢ tych napojéw
niezle smakuje i jedli pijesz je regularnie, zerwanie z nimi moze si¢ wyda-
wacé trudne. Niemniej jednak ,,wypijanie kalorii” jest jednym z najmnie;j
zadowalajacych sposobdw ich spozywania — i zarazem jedna z najkrot-
szych drég do przybierania na wadze. Szacuje si¢, ze napoje gazowane
i stodzone przyczyniaja si¢ do wzrostu wskaznikéw otylosci bardziej niz
jakikolwiek inny nap6j badz pokarm staly’. Dlatego wlasnie w niekes-
rych miastach i pafistwach toczy si¢ dyskusja nad obtozeniem sprzedazy
napojow gazowanych specjalnym podatkiem albo wrecz zakazem dys-
trybucji wielu sposréd tego rodzaju napojéw. W puszcze napoju gazo-
wanego o objetosci 0,33 litra znajdziemy $rednio sto pie¢dziesiat kalorii

i trzydziesci dziewie¢ graméw cukru. Najwicksza produkeja i konsump-
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ROZSADNI LUDZIE NIE STOSUJA DIET

cja napojéw gazowanych nie przypada jednak na te mate puszki, lecz na
litrowe pojemniki (butelki albo kubki), ktdre zawieraja prawie czterysta
kalorii i ponad dziewi¢¢dziesiat graméw cukru. Rozsadne $niadanie to
tez okolo czterystu kalorii (czgsto mniej w przypadku kobiet), zastanéw
sie wiec, czy wolalbys zjes¢ $niadanie, czy moze wypi¢ duzy kubek napo-
ju gazowanego na lunch? To, mam nadzieje, fatwa decyzja (podpowiedz:
wybierz $niadanie!).

Soki, niestety, nie stuza nam duzo lepiej niz napoje gazowane (ladu-
ja w kategorii napojow stodzonych cukrem, nawet pomimo zapewnien
niektérych producentéw, ze dostajemy ,,prawdziwy” sok). Na przyktad:
sok zurawinowo-winogronowy — jeden z moich ulubionych — zawiera
sto czterdziesci kalorii i trzydziesci pig¢ graméw cukru na szklanke (to
zaledwice 0,2 litra). W przeciwienistwic do napojow gazowanych, soki
maja co prawda pewne wartosci odzywecze, ale etykiety, ktérymi opatru-
je si¢ opakowania, potrafia wprowadza¢ w blad; przewaznie znajdziemy
w soku duzo mniej owocdw, niz prébuje nam si¢ wmawiaé w reklamach.
Uwaza sig, ze sok z zurawiny wplywa pozytywnie na pracg p¢cherza, co
jest ponickad prawda. Skfadniki znajdujace si¢ w czystym, niestodzo-
nym soku z zurawiny zapobiegaja przywieraniu bakeerii do $cianki pe-
cherza i obnizaja ryzyko infekcji. Kwasno$¢ zurawiny pobudza regularne
opréznianie pecherza (ale skutkiem spozywania soku z zurawiny przez
osobe¢ z wrazliwym badz uszkodzonym pecherzem bedzie nie polepsze-
nie, a pogorszenie stanu). S¢k w tym, ze wickszo$¢ dostgpnych na rynku
sokéw zurawinowych zawiera cukry dodane, z kt6rych nie ma prakeycz-
nie zadnego pozytku, jesli chodzi o zdrowie. W soku pomaranczowym
znajdziemy duza ilos¢ witamin C i B oraz nierzadko dodatek wapnia, ale
szklanka (0,2 litra) tego napoju i tak zawiera okoto stu dziesi¢ciu kalorii
i dwadziesci dwa gramy cukru. Znacznie zdrowiej bytoby wypi¢ szklan-
ke wody i zje$¢ prawdziwag pomaraiiczg (sze$édziesiat kalorii, dwanascie
graméw cukru i do tego jeszcze blonnik!).

Kolejnym zrédlem niepotrzebnych kalorii sa napoje alkoholowe i ka-
wowe. Wielu z nas nie zastanawia si¢ nad tym, ze zwykly kieliszek wina

o pojemnosci 0,15 litra zawiera sto dwadzie$cia kalorii. Kufel piwa o po-
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HAK NA NAPOJE GAZOWANE

Ostatnio chyba zadne inne (legalne) przyswajalne substancje nie cie-
szg sie takim zainteresowaniem naukowcow, nie sq takim tematem
spekulacii i przedmiotem dziatan wtadz, jok napoje gazowane. Wyda-
je sie, ze niebezpodstawnie. Wedtug szacunkdw, mniej wiecej poto-
wa mieszkancéw Standw Zjednoczonych w wieku powyzej dwdch lat
codziennie pije napoje gazowane* i wiele wskazuje na fo, ze sq one
Zzrodtem prawie dziesieciu procent spozywanych przez nas kalorii®. Ba-
dacze tgczq spozycie napojéw gazowanych ze wzrostem wskaznika
otytosci w Stanach Zjednoczonych, a takze niedawnym zwiekszeniem
zachorowanh na cukrzyce cukrzyce typu 2 (insulinoniezalezng)®.

Zaleznosciom pomiedzy napojami gazowanymi a masg ciata po-
Swiecono setki badan. W jednym z nich, obejmujgcym pdot miliona ka-
lifornijskich nastolatkéw, odkryto siiny zwigzek pomiedzy wskaznikiem
otytosci a bliskoscig bardw szybkiej obstugi wzgledem szkét’. Co do
tego majg napoje gazowane?2 Otdz nastolatkowie, ktdrzy mieli tatwy
dostep do bardw McDonald, Taco Bell i innych, rzadziej siegali po wa-
rzywa i owoce, a chetniej po napoje gazowane — zatem tak napraw-
de to one, a nie fast food, tuczyty ucznidw! Negatywne dziatanie tych
napojéw odczuwajg nawet ciz nas, ktdérzy wolqg je w wersji light (diete-
tycznej). Wyniki zakohczonego juz, a trwajgcego dziesie¢ lat badania,
pokazujq, ze istnieje silny zwiqzek pomiedzy spozyciem dietetycznych
napojéw gazowanych a udarem, zawatem serca i Smierciq z powodu
niewydolno$ci naczyniowej (to znaczy choroby uktadu krgzenia i jej
konsekwencjami)é. Céz wiec ma poczgé mitosnik tych napojow?e Wy-
niki badan nie zachecajg do spozywania gazowanych, ale wskazujg
na odkryte przy tej okazji ztozonosci.

Whniosek z tych badan jest taki, ze spozycie napojéw gazowanych
pocigga za sobq liczne negatywne konsekwencje i ze w wiekszym
stopniu dotyczy to zwyktych napojéw niz tych opatrzonych etykietq
,dietetyczny”. Trzeba wiec zrobi¢ uzytek z tego rodzaju wiedzy na-
ukowej: zrozumie¢ jg i wykorzysta¢. Bywa, ze nauka zazebia sie ze
zdrowym rozsgdkiem; na pewno wiedziate$ juz wczesniej, ze napoje
gazowane sq bogate w cukier i kalorie i nie zawierajg korzystnych dla
zdrowia sktadnikdéw odzywczych. Czasem nauka obnaza zaskakujace
fakty, takie jak ten méwiqcy o mozliwosci istnienia zwiqzku pomiedzy
dietetycznymi napojami gazowanymi a problemami zdrowotnymi. Nie
mozna wiec powiedziet, zeby tego rodzaju napoje stanowity najlep-
szy wybdr. Te zte wiesci nie oznaczajg jednak, ze wcale nie wolno ci
pi¢ takich napojéw! Moim zdaniem seans bez popcornui coli to juz nie
to samo, totez nie zamierzam rezygnowac z tych przekgsek kinowych.
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jemnosci 0,3 litra smakuje niezle, to prawda, ale tez jest w nim okoto
stu pigédziesieciu kalorii. Martini, w zaleznosci od sktadnikéw uzytych
do jego produkeji, ma w sobie od okoto stu dwudziestu do trzystu kalo-
rii na 0,15 litra. Podobnie — i jesli jeste$ tak goracym mitosnikiem tego
koktajlu, jak ja, réwniez niestety — ksztaltuje si¢ zawartos¢ kaloryczna
margarity: od okolo stu pie¢dziesi¢ciu do trzystu kalorii, w zaleznosci
od skfadnikéw i porcji. A kawa? Zwykta filizanka, bez cukru i $mietanki,
zawiera zaledwie pi¢¢ kalorii, ale juz pétlitrowa porcja mokki z biatg cze-

koladg ma ich okolo czterystu.

Pij mniej kalorii

Jak zatem poradzi¢ sobie z tymi wszystkimi ,,pitnymi” kaloriami, pozba-
wionymi wartoéci odzywezych? W pierwszym tygodniu metamorfozy
jadlospisu postaraj si¢ wprowadzi¢ jedng prosta zmiang w swoim spo-
zyciu napojow. Jezeli codziennie pijesz mokke z bialy czekolada, prze-
rzu¢ si¢ na zwyklg kawe albo chociaz na ,,chudg” lub niestodzona latte
(sto osiemdziesiat kalorii na pét litra pojemnosci — zamiast czterystu).
Nie chodzi o to, zeby odmawia¢ sobie ulubionego napoju, lecz o to, by
bardziej regularnie dokonywa¢ zdrowszych wyboréw. Kupuj prawdziwy,
stuprocentowy sok owocowy (a nie napoje, w kedrych dziesig¢ procent
to sok, a reszta — cukier), a najlepiej, jesli mozesz, w ogéle z niego zrezy-
gnuj. Przestaw si¢ na wodg gazowana (zero kalorii) albo mieszaj z nia sok
— w ten sposdb o polowe ograniczysz liczbe kalorii. Zamiast po zwykle
napoje gazowane, siegaj po dietetyczne. Jesli nie beda ci smakowaty, mie-
szaj je ze zwyklymi w proporcji pét na pét. Stopniowo staraj si¢ odstawi¢
oba rodzaje napojéw gazowanych (naprawdg¢ nie ma w nich ani grama
zdrowia). Wieczorna lampke wina ogranicz do weekendéw i wyjatko-
wych okazji.

Zmieniajac nawyki zywieniowe, zawsze zachowuj ostrozno$¢. Nie
chcesz przeciez zerwaé z jednym szkodliwym przyzwyczajeniem po to,
by wpas¢ w drugie. Jezeli, na przyktad, catkowicie zrezygnujesz z picia
wina wieczorem w tygodniu po to tylko, zeby w sobot¢ wychyla¢ pie¢
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kieliszkéw, to bedzie si¢ to mijato z celem! Zmian dokonuj w sposéb
zréwnowazony, obserwuj swoje reakeje.

Moim celem jest zmniejszenie twojego dziennego spozycia kalorii z na-
pojow pozbawionych warto$ci odzywezych o jakie$ dwiescie kalorii — albo
nawet wiecej, jesli pijesz duzo napojéw niebedacych woda badz mlekiem
(niskottuszezowe i beztluszczowe mleko, jak rowniez niestodzone mleko
ro$linne dostaje zielone $wiatlo, bo jest warte swojej ceny: zawiera duzo
wartosciowych skladnikéw odzywezych, za to stosunkowo mato kalorii.
Nie wszystkie jednak produkty mleczne, nawet niskottuszczowe, maja
zielone $wiatlo, poniewaz sa niewskazane w chorobach cywilizacyjnych).
Pamietaj, ze robimy to z mysla o dtugofalowych zmianach, podejmuj wicc
takie decyzje, w ktérych mozesz wytrwad. I réb to z glowa. Zmiany w ja-
dlospisie nickoniecznie musza pozbawiaé cig elastycznosci. Jezeli we $rode
dowiesz si¢, ze dostale$ awans w pracy, $mialo, zjedz dobra kolacje i wypij
do tego kieliszek wina. Nie powinienes jednak wynajdywa¢ sobie powo-
déw do $wigtowania w kazda Srode. Jesli czujesz, ze bez wieczornej lampki
wina nie mozesz zaliczy¢ dnia do udanych, wéwczas pozbawianie si¢ tej
nagrody moze si¢ w twoim przypadku okaza¢ nietrwalg zmiana. Sprébuj
ograniczy¢ ilo$¢ wypijanego wina albo usuna¢ z menu jaki$ inny nap¢j,
kedry regularnie spozywasz. Jezeli, przeanalizowawszy swoje nawyki odno-
szace sie do napoj()w, stwierdzisz, ze w tym temacie nie masz co zmieniaé,
to po prostu bedziesz mial mniej pracy. Niemniej jednak dla wigkszosci
ludzi modyfikacja dotyczaca jednego rodzaju napoju, ktéry codziennie
spozywaja, jest stosunkowo tatwym i skutecznym pierwszym krokiem na
drodze do kompleksowej zmiany zwyczajéw zywieniowych na lepsze. Jesli
uwazasz, ze u ciebie w tym zakresic wiele rzeczy wymaga ulepszenia (na
przyklad pijesz zbyt duzo napojéw na bazie kawy, sporo wina albo soku),
postaraj si¢ wprowadzi¢ wigcej niz jedna zmiane w nawykach — ale tylko
jedna tygodniowo.

Rich byl studentem, ktéry zglosit si¢ do udziatu w jednym z moich
badan. Na przestrzeni kilku tygodni przeprowadzitam go przez program
zmiany nawykow zywieniowych. Zaczelismy od wyeliminowania piwa,
keérego wypijat jedng albo dwie butelki do kolacji, w tygodniu prawie co-
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dziennie. W weekendy wprawdzie nadal po nie siggal, ale zdotalismy zbi¢
tygodniowe spozycie kalorii o okoto tysiac kalorii poprzez zmniejszenie
ilosci wypijanego alkoholu i przerzucenie si¢ na wode i dietetyczne napo-
je gazowane. Z kolei Jane, moja znajoma, przestata kupowa¢ soki i napoje
typu mrozona herbata. Jej réwniez udalo si¢ zmniejszy¢ tygodniowe spo-
zycie kalorii o jakis tysigc dzigki temu, ze dziennie wypijata o jeden z tych
napojéw mniej. Siegneta po wode gazowang, nie teskni za dawnymi nawy-
kami i schudla tak, ze zaczgta miesci¢ si¢ w mniejsze sukienki.

To prawda, ze analiza tego, co jemy i ile wazymy, wymaga skompliko-
wanej wiedzy z zakresu nauki o zywieniu, ale przeciez wystarczy prosta
kalkulacja, aby si¢ przekonac¢, ze usunigcie z menu jednego napoju gazo-
wanego dziennie zmniejszy ilo$¢ przyswajanych kalorii i pozwoli unik-
na¢ dodatkowych kilograméw. Wykres na nastepnej stronie pokazuje,
ile zbednych kilograméw mozesz uniknaé, jezeli w réznych okresach
bedziesz dziennie wypijaé o jedng puszke napoju gazowanego mniej. Jak
widzisz, powstrzymanie si¢ od wypicia jednej puszki napoju gazowanego
przez jeden dzieni niewiele da — schudniesz co najwyzej o dwadziescia
graméw. Jesli jednak wytrzymasz w postanowieniu miesigc, pozbedziesz
si¢ nawet sze$ciuset gramow. To juz co$! Rezygnujac z tego ulepku, zrzu-
cisz prawie siedem kilogramow (jakies pie¢dziesiat trzy tysiace kalorii)
w ciagu roku! Oczywiscie przy zalozeniu, ze nie zastapisz napojéw gazo-
wanych jakimg$ innym niezdrowym napojem badz pokarmem stalym. To
jednak naprawde niesamowite, jak przemozny wplyw na nasze zdrowie
na dluzsza met¢ moze mie¢ zwykta, mata puszka napoju gazowanego.

Zbijanie kalorii po jednym napoju moze si¢ wydawaé bolesnie powol-
nym sposobem na schudniecie. Wigkszos¢ z nas wolataby od razu po-
zby¢ sie¢ niezdrowych nawykéw zywieniowych i jeszeze w tym tygodniu
straci¢ dwa i pot kilo. Cheialbys za tydzien stangé na wadze i przekonaé
sie, ze wazysz wyraznie mniej. Podejmujac tego rodzaju radykalne ak-
cje, mozesz mie¢ wrazenie, Ze robisz prawdziwe postepy, ale namawiam
cie, aby$ jednak podszedt do sprawy w sposéb spokojny i zréwnowazony.
Opanuj pokuse dziatania szybciej, niz zalecam. Przypomnij sobie, ze juz

wezesniej probowales stosowad radykalne diety — i jak to si¢ skoniczylo?
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Liczba zrzuconych kilograméw
®
L

1 1 1 6 1
dzien  tydzien miesigc miesiecy rok

Przedziat czasowy, w ktérym pijesz o jeden napdj
gazowany mniej dziennie

Tym razem znajdz w sobie cierpliwo$¢. Uwierz mi, ze cierpliwo$¢ i wy-
trwato$¢ to klucze do solidnej zmiany nawykéw — a takze masy ciala.

Wez gleboki oddech i czytaj dalej.

Pozegnanie z (niektorymi) przekgskami

Po co najmniej tygodniu zmniejszania iloéci kalorii przyjmowanych wraz
z piciem (by¢ moze po kilku tygodniach, w zaleznosci od tego, jak wicle
zmian postanowile$ wprowadzi¢) przyjrzyj si¢ swoim przekaskom. Czy
nalezysz do 0séb podjadajacych w ciagu dnia: a to garé¢ orzechéw, a to
opakowanie czipsdw, a to babeczke do latte przed popotudniowym spotka-
niem? Cho¢ wiele os6b sadzi, ze aby schudna¢, nalezy catkowicie usunaé¢
przekaski z jadtospisu, to jednak nickoniecznie tak musi by¢ — o ile mamy
je pod kontrola! Wyniki jednego z niedawnych badan pokazuja, ze mniej-
sze porcje przekasek moga dawad réwnie duzo satysfakeji, co wicksze’. Na
pierwszy rzut oka moze si¢ to wydawaé pozbawione sensu, ale okazuje sie,
ze w kwestii odczucia glodu nasz umyst ma tyle samo do powiedzenia, co
zoladek. Innymi stowy, syto$¢ (poczucie zaspokojenia apetytu albo petno-
§ci) to w gléwnej mierze zjawisko psychiczne. Mala przekaska moze nam

w zupelnosci wystarczy¢, dlatego podjadanie nie jest catkiem zle.
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MASZ DOSC MODNYCH DIET
| DORAZNYCH METOD, KTORE NIE DZIALAJA?
SCHUDNU Z GLOWA | NA ZAWSZE ZACHOWAJ NOWA SYLWETKE!

Ta ksigzka to catkiem nowe spojrzenie na problem znany wielu osobom, ktére chca
trwale schudna¢ czy zmienic¢ sposdb odzywiania na zdrowszy. Niewatpliwg zacheta
dla czytelnikéw jest fakt, ze autorka nie namawia do wprowadzania rewolugji ani

do perfekgji w trzymaniu sie jej zalecen. Bazujac na swoim doswiadczeniu osobistym

i naukowym, proponuje wprowadzanie zmian metoda drobnych krokéw i przedstawia
racjonalny plan zywieniowy. Wiasnie takie podejscie stanowi bowiem klucz do suk-
cesu w dtuzszej perspektywie. Zalecenia zywieniowe Charlotte Markey taczy z propo-
zycja aktywnosci fizycznej w stopniu dostepnym dla kazdego, a takze z pracag nad
swoimi emocjami i mechanizmami psychologicznymi, oferujac tym samym holistyczna
droge do zmiany nawykow.

Joanna Bylinka-Stoch,
psycholog specjalizujqca sie w tematyce rozwoju cztowieka

Dieta rozumiana jako odmawianie sobie jedzenia moze przynies¢ jedynie chwilo-

wy efekt. W zamian autorka proponuje bardziej realistyczne i moim zdaniem skutecz-

ne podejscie, czyli rezygnacje ze ztych nawykéw dzieki metodzie matych krokéw.

Radyzi tez, jak zmieni¢ sposéb odzywiania sie, nie rezygnujac przy tym catkowicie ze

swoich upodoban kulinarnych. Co istotne, zmiane podejscia do odzywiania taczy

ze zmianga stosunku do uprawiania sportu. Jestem przekonana, ze nowe nawyki wspar-

te odpowiednig aktywnoscig fizyczng pomoga na state zrzucic zbedne kilogramy.
Charlotte Markey pokazuje, ze mozna chudna¢ bez diety, trzeba tego tylko na-

prawde chcie¢!

Dota Szymborska, trenerka triatlonu,
blogerka sportowo-kulinarna
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