KROKI DO ZDROWIA

czyli poradnik o tym,
jak ustrzec sie przed otytoscig

1dS



WPROWADZENIE

W dzisiejszych czasach wiedza na temat zywienia
i prowadzenia zdrowego stylu zycia jest stosunkowo
tatwo dostepna. Rzecz w tym, ze nie wszystkie tzw.
,dobre rady” sg dla wszystkich odpowiednie
i jednakowo skuteczne. Gdyby sama wiedza byfa
wystarczajaca, aby prowadzi¢ zdrowy styl zycia,
wszyscy byliby zdrowi i szczupli. Tak jednak niestety nie
jest...

Nadwaga i otytos¢ majg rézne przyczyny. Obecnie
mocno podkresla sie role nie tylko takich czynnikéw jak
jedzenie nadmierne w stosunku do potrzeb czy
niedostateczng aktywnos¢ fizyczna, ale takze stres oraz
wyksztatcone w ciggu zycia nawyki zwigzane
z jedzeniem. Niniejsza publikacja ma na celu wsparcie
w identyfikacji tych przyczyn. Podpowie takze jak
wprowadza¢ zmiany i prowadzi¢ zdrowy styl zycia,
ktéry sprzyja zachowaniu zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Metoda Trzech Krokow (MTK)

jaka tu prezentujemy to sposéb, w jaki mozesz
osiggnac lub utrzymac prawidtowa wage ciata, czyli
taka, ktora bedzie sprzyja¢c Twojemu zdrowiu oraz
dobremu samopoczuciu.

Zapraszamy Cie Czytelniku do krétkiej podrézy do
swiata dobrej kondycji psychofizyczne;j.

Zanim wyruszysz, mamy dla Ciebie dwie wiadomosci:

@® po pierwsze — nie bedzie to kolejny poradnik peten
cudownych porad, ale raczej przewodnik, ktory
wskaze, na co zwraca¢ uwage (nie tylko w aspekcie
zywieniowym), aby zachowac zdrowie i witalnos¢.

® druga wiadomos¢ to szczera odpowiedz na pytanie:
czy wiedza z niniejszego przewodnika sprawi, ze
bede zdrowy i szczupty? Odpowiedz brzmi: ... nie.
Ale jesli szukasz dobrego drogowskazu, ktoredy
podazaé, by zachowac zdrowie i zgrabna sylwetke —
dobrze trafites!
Metoda, ktérg proponujemy nie jest magiczng recepta,
ale wymaga pracy — potrzebne bedzie Twoje zaangazo-
wanie i konsekwencja. Nie pozwdl, by opuszczat Cie
dobry humor i dystans do siebie, gdyz jak w kazdej
pracy, rébwniez i w tej — nad samym sobga, zdarzaja sie
btedy i niepowodzenia. | jak w kazdej pracy — na sukces
trzeba poczekad. Niech MTK stanie sie Twoim sposobem
na zycie, czyms co na state wpisze sie w Twdj styl zycia.

Powodzenia!



KROK

ZAAKCEPTUJ FAKTY

Nadmierna waga powoduje zaburzenia funkcjono-
wania uktadu sercowo-naczyniowego, kostno-stawo-
wego i moze by¢ przyczyng rozwoju cukrzycy oraz
nowotworow i co rownie istotne — osoby otyte ponosza
ogromne koszty psychologiczne. Sg one zwigzane
z diugotrwatym okresem ,noszenia cigzaréw”, co
czesto zmienia percepcje siebie i wptywa na funkcjo-
nowanie. Wsrod najczestszych konsekwencji otytosci
wymienia sie:

® Negatywne emocje, obnizony nastréj i depresje
Wspotczesnie, kiedy kult ciata wybitnie przybrat na sile,
nadmierna waga jest duzym problemem natury
estetycznej. Od najmtodszych lat wykazujemy
tendencje do postrzegania osoéb otytych jako mniej
zaradnych, leniwych, czy mniej kompetentnych. Te
etykiety sa zwykle krzywdzace, a poniewaz nadmierna
masa ciata jest wieloletnim i wiernym towarzyszem,
moze powodowac obnizenie nastroju. Kumulujg sie
negatywne emocje dotyczace samego siebie i swojej
sytuacji. Moze pojawic¢ sie zwiekszona podatnos¢ na
irytacje, agresja, sktonnos¢ do reagowania silnymi
emocjami, ale takze poczucie winy, krzywdy, czy
rozzalenie, a nawet depresja.

® Obnizone poczucie wtasnej wartosci i wiasnej
skutecznosci

Wielokrotne préby odchudzania sie, ktére wedtug
niektérych danych, az w 90% przypadkow koncza sie
niepowodzeniem, powodujg zmiany w ocenie swojej
skutecznosci, a w konsekwencji takze wiasnej wartosci.
Osoby, ktére doznaja powtarzajgcych sie porazek czesto
tracg wiare we wtasne mozliwosci i kompetencje oraz
w to, ze w ich sytuacji mozna cos zmieni¢. Skutkuje to
obnizong samooceng, co tym bardziej demotywuje do
podejmowania dziatan zmierzajgcych do osiggniecia
wiasciwej wagi.

@ Obnizona jako$¢ zycia i niezadowolenie z wygladu
Nadmierna waga przysparza ktopotéw.. w wielu
obszarach funkcjonowania. Osobom otytym trudniej sie
porusza¢, ich organizmy nie s3 na tyle wydolne; aby
poradzi¢ sobie nawet z codzienng aktywnoscig fizyczng



(np. przyniesienie zakupdw, dtuzszy spacer, wchodzenie
po schodach). Pojawiaja sie problemy z doborem
odziezy w duzym rozmiarze oraz oniesmielenie. Otytos¢
bywa powodem wycofania sie z relacji interperso-
nalnych, w tym kontaktéw seksualnych. Czesto wywo-
tuje zainteresowanie srodowiska i prowokuje zachowa-
nia, ktére sg ponizajace, pietnujgce. Towarzyszace
otytosci niezadowolenie z wygladu przyczynia sie do
narastajgcego niezadowolenia z obrazu wtasnego ciafa
i swojej osoby.

KROK

/BIERZ DOWODY

Nic nie motywuje lepiej do pracy nad swoim zdrowiem
niz ,twarde” dowody na jego temat. Wiadomo (jak
mogtes/as przeczyta¢ w Kroku 1), ze to ile wazymy ma
znaczenie nie tylko dla naszego wizerunku, ale w zna-
czacy sposob decyduje o naszej aktualnej, jak i przysztej
kondycji psychofizycznej.

Dzieki informacjom, jakie uzyskasz na tym etapie,
bedziesz moégt/mogta obserwowac zmiany w swoim
ciele i samopoczuciu. Dlatego wracaj do tego kroku co
jakis czas (ale niezbyt czesto, najlepiej raz w miesigcu)
i zapisuj uzyskane wartosci i oceny (zadbaj o to, aby
Twoje notatki byly w jednym miejscu, abys mégt/mogta
z nich korzystac).

Dowodoéw dostarczg Ci powszechnie znane i fatwe do
okreslenia (ale wiarygodne!) wskazniki antropome-
tryczne (zwigzane z pomiarami ciata), ktére pozwalaja
oceni¢ rozmiary ciata i rozmieszczenie ttuszczu podskor-
nego w organizmie. Aby sprawdzi¢, jaka jest Twoja
aktualna sytuacja, wykonaj trzy proste pomiary:

1. Oblicz wskaznik BMI (Body Mass Index), za pomoca
ktérego mozesz sprawdzié, czy Twoja waga miesci sie
w granicach normy. Bedziesz do tego potrzebowat/a
kalkulatora. BMI obliczysz korzystajac z wzoru poni-
zej:

Masa ciata w k 60 k 60 k
BMI = 9_ 9 _ %9 55 31kg/m?

= np. =
(Wzrost w m)? P64y ~ 2,6896




Jak zinterpretowac¢ wynik? Odszukaj uzyskang wartosc¢
w tabelce . Jezeli jest on réwny lub wiekszy od 25 kg/m*—
czas zaczac dziatac jak najszybciej!

Jesli Twéj wynik miesci sie w normie, potraktuj kolejne
kroki jako wskazéwki do utrzymania tego stanu przez
reszte zycia.

Ryzyko chorob
towarzyszacych otytosci

Wartos¢ BMI Ocena

2. Dokonaj pomiaru obwodu talii — jest to sposob
oceny rozmieszczenia tkanki ttuszczowej w kierunku
otytosci brzusznej (czyli tej bardziej zagrazajacej zdro-
wiu niz otytos¢ posladkowo-udowa).

Jezeli jestes kobietg i Twoj obwadd talii wynosi miedzy 80
a 88 c¢m nalezy by¢ czujnym, gdyz prawdopodobien-
stwo wystgpienia powiktan z powodu choréb wywota-
nych otytoscig jest zwiekszone. W przypadku mezczyzn
alarmujace sg wartosci z przedziatu miedzy 94a 102 cm.

- st e
B Viezczyzni
3. Oblicz wskaznik WHR (Waist to Hip Ratio) — rowniez

przydatny do oceny rozmieszczenia tkanki ttuszczowej.
Jest on stosunkiem obwodu talii do obwodu bioder:

Obwaod talii w cm
Obwodd bioder w cm

WHR =



Swoj wynik réwniez odnies do wartosci z tabeli:

Typ otytosci (rozmieszczenie ttuszczu)

typ ,.jabtko” typ .. gruszka”

Wartos¢ wskaznika okresla typ ottuszczenia i otytosci:
androidalng (brzuszng) typu ,jabtko” oraz gynoidalng
(posladkowo-udowg) typu ,gruszka”. Jezeli Twoja
tkanka tfuszczowa rozmieszczona jest w typie ,jabtka”,
to czas najwyzszy sie jej pozbyc.

Zaobserwuj réwniez jakie emocje, mysli i przekonania
towarzysza Ci na poczatku, jak i w trakcie MTK. W zbie-
raniu informacji na ten temat pomocne bedg ponizsze

pytania:

1. Jak sie czuje, kiedy mysle
0 swojej wadze? @ @ @
. Czy mam poczucie, ze wystarczajgco
dbam o swoje zdrowie? @ @ @
. Czy mam poczucie, ze kontroluje
swojg wage? @ @ @

Jesli niezupetnie jestes zadowolony/a z tego, ile wazysz
i jaki to ma wptyw na Twoje zdrowie, to wtasnie
otrzymates/as sygnat, ze to juz jest ten moment, kiedy
nalezy zmieni¢ swoje nawyki i styl zycia.

N

w

Jesli Twoja waga nie sprawia Ci dyskomfortu, pamietaj,
ze aby utrzymad taki stan, takze powinienes/powinnas
wtozy¢ nieco pracy. Przekonaj sig, ze dbanie o zdrowie
jestprzyjemne!



KROK

PRZEJMIJ KONTROLE

Krok 3 to ustalenie i wdrozenie indywidualnego planu
osiggania/utrzymania prawidfowej wagi ciafa.
Gtéwnym celem (i jednoczesnie motorem) dziatan
bedzie rozwijanie Zdrowej Energii Psychofizycznej
(w skrécie: ZEP).

ZEP jest efektem pracy nad wtasnym ciatem — poprzez
odpowiednie odzywianie i trenowanie oraz umysfem —
poprzez doskonalenie umiejetnosci, ktére nie tylko
utatwiajg dbanie o fizycznos¢, ale ogdlnie poprawia
jakos¢ Twojego funkcjonowania.

Przejawem ZEP ,tu i teraz” jest masa ciafa (a wtasciwie
wskazniki, ktore obliczates/as w Kroku 2).
Zainwestowanie czasu i wysitku w ZEP zaprocentuje
w przysztosci dobra kondycja psychofizyczna: zdrowym
ciatemidobrym samopoczuciem.

Rozwijanie ZEP oznacza:

® Gromadzenie ,narzedzi” czyli umiejetnosci, ktore
mozesz rozwija¢: nauczy¢ sie bycia uwaznym (co to
doktadnie oznacza, dowiesz sie w dalszej czesci
rozdziatu), zadba¢, aby Twoje mysli nie przeszka-
dzaty Ci w realizowaniu planu (przestawi¢ sie na
»zdrowe myslenie”) i zadbad takze o to, aby nie czu¢
sie osamotnionym/g w swoich dziataniach (miec
poczucie wsparcia);

® Nauke kontroli wtasnych zachowan zywieniowych,
czyli kontroli tego co i w jakich ilosciach spozywasz
oraz kontroli kontekstu, w jakim te zachowania
realizujesz.

Zasoby psychologiczne Kontrola zachowan zywieniowych

zdrowe kontrola

uwaznos¢ loni
poczucie CHLAEIE el kontekstu

wsparcia diety

v v

ZDROWA ENERGIA PSYCHOFIZYCZNA

v

PRAWIDtOWA KONDYCJA PSYCHOFIZYCZNA
WAGA ’ DOBRE SAMOPOCZUCIE



I. Gromadzenie ,,narzedzi”, czyli kluczowych
zasobow psychospotecznych

W kontekscie dbatosci o zdrowie i ZEP kluczowe zasoby
psychospoteczne obejmuja: bycie uwaznym, zdrowe
myslenie, poczucie wsparcia od innych oséb.

Uwaznos¢

Uwaznos¢ okreslana jest jako taki stan swiadomosci,
ktéry wynika z celowego kierowania uwagi na to, co sie
dzieje w chwili obecnej, ale bez krytycznego oceniania
znaczenia tego, czego czfowiek doswiadcza. Bycie
uwaznym jest dziataniem intencjonalnym (celowym).
W stanie uwaznosci przedmiotem uwagi jest to, co jawi
sie ' w swiadomosci w chwili obecnej. Elementem
uwaznosci jest takze postawa akceptacji, otwartosci
i zainteresowania wobec tego, co jest przedmiotem
aktualnego doswiadczenia , tuiteraz”.

Co zatem oznacza uwazne jedzenie? MOwimy o nim
wtedy, kiedy spozywanie pozywienia odbywa sie
z uwzglednieniem sygnatéw gfodu i sytosci ptyngcych
z ciata. Uwazne jedzenie opiera sie na kilku prostych
zasadach:

® Zwolnienie tempa jedzenia — oznacza to, ze positki
powinienes/powinnas jes¢ powoli, spokojnie, robigc
przerwy miedzy kolejnymi kesami; przezuwac
powoli, nie zapominajagc o robieniu przerw na
oddech i ocene swojej aktualnej sytosci — zamiast
bezrefleksyjnego zjadania catej porcji z talerza;

Rada: przed zjedzeniem kolejnego kesa odtéz
sztucce/kanapke/owoc, przezuwaj doktadnie,
a kolejny kawatek wt6z do ust dopiero po potknieciu
poprzedniego i oddechu — wydaje sie dziecinnie
proste? Sprawdz, jak dotychczas jadtes/as swoje
positki.

® Jedzenie z dala od czynnikéw rozpraszajacych
uwage, takich jak: telewizor, komputer, ksigzka —
w sytuacji spozywania positku jedzenie powinno
koncentrowa¢ catg naszg uwage; jednoczesne
wykonywanie kilku czynnosci przy jedzeniu
powoduje, ze stajemy sie ,,gtusi” na sygnaty ptynace
zciataizjadamy wiecej niz potrzebujemy;

@ Odbieranie sygnatéow pochodzacych z ciata:
uczucia gtodu i sytosci oraz traktowanie ich jak
przewodnika w podejmowaniu decyzji dotyczacych
rozpoczynania i kontynuowania jedzenia — traktuj
swoje ciato jako najlepszy-drogowskaz w zakresie
ilosci spozywanych pokarmoéw (zamiast bezmysl-
nego podazania za restrykcjami dietetycznymi);



Rada: zanim zaczniesz positek/zjesz ‘przekaske,
odpowiedz sobie na jedno pytanie: czy teraz jestem
gtodny/a? Jesli nie czujesz gtodu, a jedynie masz na
cos apetyt, zastandéw sie, czy warto ulegac tej
zachciance.

® Wiedze na temat zywnosci, ktorg lubieg, ktorej nie
lubie i ktora jest dla mnie neutralna — uwazne
smakowanie jedzenia pozwala na odkrywanie
nowych smakéw i aromatéow w dobrze znanym
jedzeniu oraz uswiadomienie sobie, ktére produkty
rzeczywiscie mi smakuja, ktére sg dla mnie
neutralne, a ktére uwazam za niesmaczne.

Rada: czasami zdarza sie, ze jemy cos, poniewaz
kiedys nam smakowato; warto jednak co jakis czas
zweryfikowad, czy lubimy te same smaki, co kiedys;
moze sie wtedy okazaé, ze ulubiony batonik
smakuje chemicznymi dodatkami, a my pamigtamy
jedynie wyobrazenie o smaku czekolady i nadzienia.

® \Wybieranie jedzenia, ktore jednoczesnie jest
smaczne i odzywcze — wazne jest, aby jedzenie
stanowito dobre paliwo dla organizmu, odzywienia
wszystkich komoérek ciata, ktére przyczyni sie do
poczucia energii i dobrego samopoczucia;
poniewaz jedzenie jest czynnoscia zmystowa,
réwnie wazne jest to, aby byto ono smaczne i dobrej
jakosci;

® Zaangazowanie przy jedzeniu wszystkich zmysfow
— to zadanie moze okaza¢ sie odkrywaniem
pewnych potraw na nowo i by¢ bardzo przyjemne;

® Swiadomos¢ konsekwencji powodowanych przez
bezmysine jedzenie (np. jedzenie z nudéw, ze smu-
tku, przejadanie sie az do uczucia dyskomfortu).
Zdrowe myslenie
Zamiast definicji, na poczatek przedstawiamy dwie krotkie historyjki:

Zosia

Zosia od dtuzszego czasu planuje zmie-
ni¢ swoj tryb zycia. Chciataby zdrowiej
sie odzywiac i poswiecac wiecej czasu na
aktywnos¢ fizyczna. Liczy réwniez na to,
ze dzieki temu zrzuci kilka zbednych
kilograméw. Bedac u przyjaciotki zauwa-
za lezacy na stole poradnik dotyczacy
radzenia sobie z otytoscig. Mysli: ,0!
Moze w nim znajde jakies rady, ktére
mnie bardziej zmotywujg do realizacji
mojego postanowienia. W sumie, kilka
podobnych poradnikéw juz przeczy-
tatam i nie przypadty mi do gustu, ale nie
oznacza to, ze tak bedzie i w tym przypa-
dku.” Uradowana i petna optymizmu
wychodzi od przyjaciotki trzymajac pod
pachg poradnik. Zaczyna go czytac
jeszcze w autobusie w drodze powrotnej
do domu. Zadowolona z siebie wysiada
wczesniej, zeby sie przespacerowad
i kupi¢ po drodze kilka produktow na
zdrowa safatke.

Kuba

Kuba cierpi na nadwage. Dodatkowo
okazato sig, ze ma nadcisnienie.
Wtasnie czeka w poczekalni na wizyte
do kardiologa. W gabinecie styszy, ze
powinien zmieni¢ swoj tryb zycia
i przede wszystkim schudna¢. Dostaje
od lekarza poradnik, w ktérym
znajduja sie informacje jak osiggnac
zdrowa wage. Wychodzac z poradni
mysli: ,,Po co mi ten poradnik? ...Skoro
i tak mi sie nie uda. Pewnie nie znajde
tam nic ciekawego, ani nowego,
o czym bym nie wiedziat.” Poirytowany
wrzuca poradnik do schowka w samo-
chodzie. Wracajagc do domu kupuje
dwa piwa na poprawienie nastroju.
Postanawia tez, ze nie bedzie juz
chodzit na wizyty kontrolne i wystu-
chiwat uwag lekarza, bo to nie ma
sensu. Skoro jego zonie nie przeszka-
dza jego nadwaga to i on nie bedzie sie
tym przejmowat.




Zadaj sobie pytanie: Co musiatoby sie wydarzy¢, aby
Kuba, tak jak Zosia, zaczat dba¢ o swoje zdrowie?
Wskazowek poszukaj w myslach i emocjach, jakie
pojawiaty sie u naszych bohateréw.

Poréwnaj mysli Zosi i Kuby. Zauwaz, ze sposéb myslenia
Zosi wywotat u niej dobry nastréj, co zachecito jg do
dziatania. Mysli Kuby (a nie poradnik!) tylko go
rozdraznity, co nie tylko zniechecito Kube, ale
skutkowato zachowaniem szkodliwym dla jego zdrowia
(poprawa nastroju alkoholem).

Mysli Kuby Uczucia i stany
— po co mi ten poradnik, skoro emocjonalne
i tak mi sie nie uda

— pewnie nie znajde tam nic poirytowanie,
ciekawego, ani nowego, ztosc

o czym bym nie wiedziat

Wracajac do pytania: Co musiato by sie zdarzy¢, aby
Kuba zaczat dba¢ o swoje zdrowie? Odpowiemy:
musiatby zmieni¢ swoj szkodliwy sposéb myslenia
(przynajmniej w tej konkretnej sytuacji) na taki, ktory
uzdrowi jego samopoczucie, a przez to z duzym
prawdopodobienstwem zmieni jego nastawienie do
spraw zwigzanych ze zdrowiem.

Kazdy z nas, tak jak Zosia czy Kuba, na co dzien

znajduje sie w roznych sytuacjach, ktdre dziataja

jak zapton — uruchamiajg mysli, ktére albo nam

* utatwiaja funkcjonowanie (zachowujemy sie tak,

. jakbysmy chcieli si¢ zachowad w danej sytuacji),

Mysli albo je utrudniajg (nie jestesmy zadowoleni
zwtlasnych reakgji na dane zdarzenia).

Warto wiec ,,uzdrowi¢” swoéj sposéb myslenia,
Emocje aby cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem i by¢
zadowolonym z decyzji, jakie podejmujemy i jak
reagujemy w danej sytuacji zyciowe;j.

Jak w skrocie wyglada ,,uzdrawianie” myslenia?
Wyszukaj— Ocen-Zamien.

I¢I¢
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1. Wyszukaj

® Najpierw opisz na kartce sytuacje, wydarzenie ktére
wigze sie z Twoim ztym samopoczuciem, czy tez
napieciem jakie ostatnio odczuwasz.

® Ponizejzostaw puste pole.

® W dalszej kolejnosci napisz, jak sie czufes/as
w zwigzku z dang sytuacja (uzywaj prostych stwier-
dzen jak: czutem/am sie przygnebiony/a, smutny/a,
zty/a, etc. ), a obok jak chciatbys/chciatabys sie czu¢
w takiej sytuacji.

® Na dole kartki zapisz, jak sie zachowates/as w tej
sytuacji, a obok — jakbys chciat/a zareagowa¢, czy
tez zachowac sie w podobnej sytuacji.

® W miejscu gdzie zostawites/as puste miejsce
zapisz kilka mysli i przekonan, ktére przychodza Ci
do gfowy w zwigzku z tg sytuacja.

2. Ocen

Wybierz sposréd wszystkich zapisanych mysli takie,
ktére najbardziej Cie poruszajg, denerwuja lub smuca.
Skoncentruj sie na jednej, prébujac oceni¢, czy to
zdrowa mysl, czy tez szkodliwa, ktora stanowi
utrudnienie we wprowadzaniu zmian. W tym celu zadaj
sobie cztery pytania oceniajgce dang mysl:

Pytanie 1: Czy ta konkretna mysl zawiera
niezdrowe nawyki jezykowe?

Tak.
|| Jezeli tak, to jest to cecha ] Nie
niezdrowej mysli

Podpowiedz: oto najczestsze niezdrowe nawyki
jezykowe:

® to (mnie denerwuje) ® musze
® zawsze, nigdy ® trudne
® porazka ® sprébuje
® nie moge, to jest niemozliwe @ tak, ale...

Pytanie 2: Czy ta mysl opiera sie na faktach?

Nie.
l:' Tak l:' Jezeli nie, to jest to cecha
niezdrowej mysli

Podpowiedz: jezeli mysl zawiera niezdrowe nawyki
jezykowe typu: wszytko, zawsze lub nigdy (Zawsze sie
tak zachowujesz; Wszystko to moja wina; Nigdy nie
schudne), to nie bedzie ona zgodna z prawda (przeciez
nie wiesz, czy nie schudniesz, a ,wszystko” nie moze by¢
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Twoim udziatem, bo istnieje szereg czynnikdéw zewne-
trznych, ktére tez maja wptyw na dang sytuacje).

Z duzym prawdopodobienstwem mozna przyjgé, ze
mysli zawierajagce ponizsze zwroty tez dalekie s3 od
prawdy:

® bezsensowne @ nie potrafie

® beznadziejne ® to mnie przerasta

® zatruwa mi zycie ® to jest straszne!

@® nie uda sie ® na pewno cos mi sie
@® nie dam rady stanie!

Pytanie 3: Czy ta mysl pomaga mi czu¢ sie tak, jak
chce sie czu¢?
Nie.
|:| Tak |:| Jezeli nie, to jest to cecha
niezdrowej mysli

Podpowiedz:

Mysli, przekonania Uczucia i stany emocjonalne
® bezsensowne zwatpienie

® beznadziejne ztos¢, smutek

® nie uda sie irytacja, smutek,

4>
4>
4>

niezadowolenie
nie potrafie —» zal, rozczarowanie
to mnie przerasta  —» frustracja, lek
to jest straszne —» lek
na pewno cos —» obawa, niepewnosc
mi sie stanie

Pytanie 4: Czy ta mysl pomaga mi zachowywac sie
tak, jak chciatbym/chciatabym sie zachowywac
w podobnej sytuacji?

|:| Tak Ni?' oo .
Jezeli nie, to jest to cecha
niezdrowej mysli
3. Zamien
Dla kazdej niezdrowej mysli znajdz alternatywna, ktéra:
@® jest zgodna z rzeczywistoscig
® jest wolna od niezdrowych nawykéw jezykowych
® pomaga Ci czu¢ sie tak jakbys chciat/a sie czué
® sprzyja pozadanym reakcjom, zachowaniom
® ... jednym stowem: jest zdrowa.

Jest jeszcze jedna wazna rzecz, na ktérg warto zwrdcic

uwage. Bardzo czesto wykazujemy tendencje do mysle-

nia typu ,,wszystko albo nic”. Takie myslenie jest bardzo

czesto wymowka dla:

® zaprzestania aktywnosci fizycznej: nie poszed-
tem/nie posztam na jeden trening, wiec nie ma
sensu ¢wiczyc¢ juz w tym tygodniu, miesiacu...

12



® kontynuowania jedzenia: umoéwitem/am sie ze
sobg, ze nie jem stodyczy, ale skoro ztamatem/am
zasade, wiec moge opychac¢ sie stodyczami do
konca dnia; co z tego, ze juz nie jestem gftodny/a,
zjem cata porcje, bo inaczej sie zmarnuje, itp.

Myslenie typu ,wszystko albo nic” moze nas szybko
sprowadzi¢ na manowce. Jest to jeszcze jeden przyktad
niezdrowego myslenia. Zastanow sie, jak czesto zdarza
Ci sie ulegad takim myslom.

Aby unikng¢ ich w przysztosci, mozesz stworzy¢ liste
mysli alternatywnych dla jednej mysli niezdrowej. Jezeli
zapiszesz je na kartce — miej jg przy sobie. W trudnej
sytuacji czytaj stworzong liste — przekonaj sie, jak juz
samo czytanie listy zdrowych mysli dziata korzystnie na
Twoje samopoczucie.

Przyktady mysli niezdrowych i alternatywnych (zdro-
wych):

Mysli niezdrowe Mysli alternatywne — zdrowe

Wsparcie spoteczne

Wsparcie spofeczne to, najkrécej moéwiac, potrzebne
zasoby, jakie moga zosta¢ nam zapewnione ze strony
innych ludzi. Jedna z definicji wskazuje, ze wsparcie
spotfeczne to dostarczanie informacji o tym, ze mozemy
liczy¢ na opieke innych, ze jestesmy doceniani,
szanowani oraz wartosciowi i/lub ze nalezymy do sieci
kontaktéw i wzajemnych zobowigzan.
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Kiedy podejmiesz decyzje, ze chcesz zmieni¢ swoj styl
zycia na zdrowszy, z pewnoscig czeka Cie kilka trudnych
momentéw. Mozesz wtedy skorzystac z dostepnego Ci
wsparcia spofecznego. To, od kogo zechcesz przyjac
wsparcie, zalezy od Ciebie.

Proces uzyskiwania wsparcia od osob bliskich moze
przebiegad nastepujaco:

Na poziomie emocjonalnym Twoj/Twoja partner/part-
nerka, znajomi i przyjaciele lub inne osoby z Twojego
otoczenia mogg stuzy¢ Ci dobrym stowem, zapewniac,
ze idziesz dobrg drogg i ze efekty sq warte wysitku oraz
dopingowa¢, gdy Twoja motywacja zacznie stabnac.
Moga udziela¢ Ci informacji, ze dobrze sobie radzisz lub
ze Twoje dziatania wymagaja zmian w konkretnych
obszarach - czesto obiektywna ocena, ptynaca
z zewnatrz jest bardziej rzetelna i moze dostarczyc
realnych informacji na temat naszej sytuacji. | wreszcie,
mozesz poprosi¢ o konkretny instruktaz kogos, kto ma
doswiadczenie, np. jak komponowac zdrowa diete, jak
odpowiednio wykonywac ¢wiczenia, jak radzi¢ sobie
zemocjami, ktére np. wzmagajag ochote na stodycze.

Indywidualne zapotrzebowanie na wsparcie otrzymy-
wane od innych ludzi jest bardzo zréznicowane.
Czasami wsparcie to ,tylko” akceptacja dla naszych
wyborow i decyzji. Postawa akceptujaca dla zmiany
nawykow (zamiast zniechecania, czy wrecz wysmie-
wania) to réwniez forma wsparcia. Jesli bliscy, z ktérymi
spedzasz duzo czasu, wykazg zrozumienie dla Twoich
postanowien, z pewnoscig bedzie Ci tatwiej i przyjem-
niej osiggac kolejne cele.

Najwazniejsze, to uswiadomienie sobie, co Tobie
pomaga, a jakie sytuacje ze strony Twojego srodowiska
spotecznego utrudniajg Ci trwanie w postanowieniach.
Slepe podazanie za budowaniem jak najwiekszej sieci
wsparcia, moze okaza¢ sie chybionym pomystem.
Najlepiej jesli sam/a zbudujesz taky sie¢ w oparciu
o Twoje aktualne potrzeby, pamietajac, ze rézne osoby
z Twojego otoczenia mogq by¢ wspierajace w réznych
sprawach. Mozesz poszuka¢ ludzi w podobnej sytuacji
(za posrednictwem: for internetowych, stowarzyszen,
czy grup zainteresowan), ktorzy tak jak Ty, maja
podobne cele. By¢ moze wtedy tatwiej bedzie Ci
wdraza¢ MTK.
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Kontrola zachowan zywieniowych obejmuje dwa
aspekty: kontrole tego co i w jakich ilosciach zjadasz
(kontrola diety) oraz kontrole kontekstu sytuacji,
w ktorych jesz. Kontekst oznacza wszystko to, co inicjuje
konsumpcje (powody dla ktérych jesz) i jej towarzyszy
(nastrgj, otoczenie czy tez scenerie w ktorej jesz, osoby
zktorymijesz, to co robisz, gdy skonczysz jescitd.).

Na tym etapie MTK (Metoda Trzech Krokéw) kluczo-
wym zadaniem jest uswiadomienie sobie, ze sposéb
odzywiania nie powinien by¢ analizowany bez swojego
tta. Dopiero analiza poszczegdlnych elementéw tego
tta, przede wszystkim powodéw dla ktérych jemy,
pozwoli zaplanowac skuteczne, bo dostosowane do
Ciebie, zmiany w kierunku udoskonalenia Twojego
sposobu odzywiania.

Spojrz na ,Koto jedzenia”. Zastanow sie przez chwile,
czy potrafisz odpowiedzie¢ na zawarte w nim pytania.
Jesli wahasz sie nad niektorymi odpowiedziami,
zapraszamy do dalszej lektury.

GDZIE
inwestuje
swWoj3
energie?

jem?
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Kontrola kontekstu (,,tta”)

zachowan zywieniowych

Kontekst sposobu odzywiania mozesz przeanalizowac

odpowiadajac na pytania:

—» Dlaczego i kiedy jem?

—» Co i jak duzo jem?

—» Jak jem?

—» Gdzie inwestuje — w jaki sposdb wykorzystuje
energieg, ktéra pozyskuje z jedzenia?

Pierwsza czynnoscig jaka warto wykona¢ doskonalgc
swoj sposob odzywiania, jest udzielenie odpowiedzi na
pytanie: dlaczego i kiedy jem? Odpowiedz wydaje sie
prosta — jem bo jestem gtodny/a i jest to podstawowa
czynnos¢, ktdérg musze wykonywad, by przezy¢. Ale czy
nie jesz, w sytuacjach gdy chcesz sie pocieszy¢ lub gdy
jestes znudzony/a? Czy nie jesz skuszony/a zapachem
dobiegajagcym z budki z fast foodem? Czy nie zjesz
batonika z automatu, ktéry wstawiono w poczekalni
przychodni (a tyle oséb jeszcze przed Toba!)? Czy nie
skusisz sie na drozdzéwke z cukierni, ktora zacheca
widokiem i zapachem wypiekéw tuz koto przystanku
autobusowego?

Wszystkie te powody sg dobre, by zjes¢ i nie ma w tym
nic ztego, ze za pomocy jedzenia zaspakajamy swoje
rézne potrzeby .

Potrzeby, ktore zaspakajamy za pomocg jedzenia
mozna podzieli¢ na trzy kategorie:

BIOLOGICZNE

PSYCHOLOGICZNE




Jedzenie umozliwia integracje

w obrebie grup spotecznych,
1l B stanowi narzedzie oddziatywania
na zachowania innych oséb

Co w takim razie powinno Cie zaniepokoi¢? Przede
wszystkim, gdy w Twoim sposobie odzywiania zaczy-
najag dominowad sytuacje, gdy regularnie jesz nie
z gfodu, ale w celu zaspokojenia réznych potrzeb
psychologicznych i/lub spotecznych. Niepokojaca jest
réwniez sytuacja, jesli regularnie ulegasz jedzeniu
ze wzgledu na jego walory: wyglad, smak, zapach,
dostepnoscitp.

Jezeli wymienione tendencje utrzymujg sie przez
dtuzszy okres czasu, moze dojs¢ do utrwalonych niepra-
widtowosci w sposobie odzywiania, ktore ujawniaja sie
w postaci okreslonych psychospotecznych stylow
jedzenia: jedzenia emocjonalnego, restrykcyjnego i tzw.
jedzenia ,zewnetrznego” (pod wptywem bodzcow
zewnetrznych).

- zjadanie wiekszej ilosci, gdy jedzenie nam
smakuje;

— zjadanie wiekszej ilosci zywnosci, gdy tadnie
pachnie lub tadnie wyglada;

— niemoznos¢ powstrzymania sie od zjedzenia
czegos, co dla nas jest smaczne;

— sieganie po jedzenie tylko dlatego, ze inni jedzg;

— nieplanowane kupowanie jedzenia (np.: gdy
widzimy ,,cos” pysznego na wystawie w cukierni
lub w markecie).

jedzenie
~Zewnetrzne”

— zjadanie mniej niz chciatoby sie zjes¢;

— ze wzgledu na wage — odmawianie jedzenia;

— szczegbtowe analizowanie tego, co sie zjada;

— wybieranie produktéw ze wzgledu na ich
mozliwy wptyw na mase ciata;

— celowe stosowanie produktéw dietetycznych
(odchudzajgcych);

— celowe jedzenie mniej, by nie czuc sie
.ciezszym”;

jedzenie
restrykcyjne

— ochota by cos zjes¢, gdy jest sie
zdenerwowanym;

- potrzeba jedzenia, gdy odczuwa sie smutek;

— sieganie po jedzenie, gdy czujemy sie¢ samotni;

— potrzeba zjedzenia czegos, gdy ktos nas
zawiedzie;

— sieganie po jedzenie gdy odczuwamy ztos¢,
lek, napiecie, gdy cos , idzie nie tak”;

— ochota by cos zjes¢, gdy odczuwamy nude;

— sieganie po jedzenie, gdy odczuwamy
rozczarowanie.
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Kontrola diety, czyli tego
co i w jakich ilosciach zjadamy

co?

Kontrola tego co i w jakich ilosciach zjadamy wymaga
ustalenia zdrowego planu zywieniowego. Pomocne
bedga nastepujgce wskazoéwki:

1. Wybieraj weglowodany zfozone jako podstawe
swojej diety — zjadaj kazdego dnia od 4 (kobieta) do
6 (mezczyzna) porcji produktéow zawierajgcych
weglowodany zfozone (najlepiej z maki petnego
przemiatu).

2. Spozywaj 2 porcje owocow i 5 porcji warzyw
kazdego dnia.

3. Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne -
spozywaj 2-3 porcje tego typu produktéw
codziennie.

4. Uwzglednij chude mieso, dréb, ryby, rosliny
strgczkowe, jajka i orzechy. Spozywaj 1-2 porcje
miesa lub jego zamiennika kazdego dnia.

5. Ogranicz spozycie ttuszczow nasyconych, izome-
row trans, cholesterolu, solii cukru.

Ttuszcze nasycone znajdziesz w miesie, wedlinach,
jajach, mleku, jogurtach, kefirach, serach kazdego
typu, masle i innych produktach pochodzenia
zwierzecego. Wymienione produkty zawierajg duzg
ilos¢ cholesterolu, przez co podnoszg jego poziom
we krwi.

llosci poszczegdlnych sktadnikéw w pozywieniu
mozesz kontrolowad czytajgc etykiety na opako-
waniach produktow.

Izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych
sq wytacznie zrédiem kalorii oraz sa bardzo szko-
dliwe dla zdrowia. Znajdziesz je w: ttuszczach
piekarniczych i produkowanych z ich udziatem wyro-
bach np. cukiernicze masto i niektére margaryny
twarde (kostkowe).

S6l ogranicz do 1 tyzeczki dziennie (5 g). Wybieraj
produkty, w ktérych zawartosc soli jest mniejsza niz
120 mg na 100 g produktu.
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PORCIJA

produktéw  miesa lub jego
mlecznych zamiennika

produktéw

zboiowych warzyw owocow

Spozywaj Unikaj

x Wypieki z dodatkiem cukru,
butki maslane, chleb na
miodzie

x Ziemniaki smazone, chipsy
ziemniaczane, frytki smazone
na ttuszczu, placki
ziemniaczane

x Ptatki sniadaniowe
w miodzie, z czekolada

x Makaron jasny wielojajeczny

x Napoje i soki stodzone
cukrem, napoje typu cola,
lemoniada

1. WEGLOWODANY




3. PRODUKTY MLECZNE 2. OWOCE | WARZYWA

4. MIESO | RYBY

Spozywaj

\ Praktycznie wszystkie
warzywa — jedynie groch,
fasole, groszek zielony
konserwowy, kukurydze
spozywaj w umiarkowanych
ilosciach

\ Grejpfruty, jabtka, wisnie,
czeresnie, truskawki, morele,
poziomki, pomarancze,
mandarynki, ananasy;
umiarkowanie: banany,
winogrona, gruszki,
porzeczki czarne, owoce
suszone

\/ Chude mleko (0,5-1,5%)
\ Jogurty, kefiry naturalne
o obnizonej zawartosci
ttuszczu (dodawaj do nich
ulubione owoce),

\ Lekki serek homogenizowany,

twarogowy ziarnisty

\ Ser z6tty w umiarkowanych
ilosciach

\ Mrozony jogurt z owocami
(zamiast lodéw)

\ Budyn (wybieraj bez dodatku
cukru — sam/a zdecydujesz
czym i ile postodzisz)

\/ Chude mieso: cielecina,
krolik, kurczak, indyk (obieraj
ze skary!)

\/ Chude wedliny: szynka,

poledwica, wedliny drobiowe

\ Chude ryby: dorsz, mintaj,
fladra, morszczuk

\/ Jaja na miekko

\ Tuhczyk w sosie wiasnym

\ Od czasu do czasu mozesz
pozwoli¢ sobie na paréwki
drobiowe, cielece
odttuszczone, pasztet
drobiowy

Unikaj

x Gotowane warzywa
i suréwki z dodatkiem duzej
ilosci majonezu, Smietany,
cukru

x Owoce w syropach,
kompoty z cukrem,
satatki owocowe z cukrem,
galaretki ze smietang
i cukrem

x Mleko petne (3%)

x Jogurt typu greckiego

x Jogurty, kefiry, maslanki
smakowe (majg duzo cukru)

x Ser twarogowy ttusty,
topiony, plesniowy, typu Feta

x Lody

x Ttuste mieso: wieprzowina,
baranina, podroby, gesi,
kaczki

x Ttuste wedliny: salami,
bekon, baleron

x Salceson, konserwy migsne
x Tunczyk w oleju

Bardziej szczegétowe informacje znajdziesz na stronie:
www.izz.waw.pl
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JAK?

Pytanie o to, jak jesz odwotuje sie do juz wspomnianej
uwaznosci. Ponizej znajdziesz konkretne wskazdéwki,
jak wykorzysta¢ umiejetnos¢ uwaznego jedzenia
z korzyscia dla swojej ZEP (Zdrowej Energii Psychofi-
zycznej).
Kiedy bedziesz jes¢ uwaznie, staniesz sie swiadomy/a
kazdego zjadanego kesa i znaczaco ograniczysz
jedzenie bezrefleksyjne. To pozwali Ci delektowad sie
jedzeniem i w petni czerpac z niego rados¢, co sprawi,
ze bedziesz potrzebowat/a mniejszych ilosci, aby
poczuc sytosc.

1. Zacznij by¢ swiadomy/a, ze jesz. Badz uwazny/a na

to, cojesz, kiedy jesz oraz jak jesz.
Zwracaj uwage na to, jaki positek/przekgske masz
przed soba, czy ten rodzaj zywnosci jest dobry dla
Ciebie i Twojego zdrowia. Przyjrzyj sie porom,
w jakich zjadasz swoje positki, czy robisz to regular-
nie, czy s to przypadkowe porcje i godziny. | w kon-
cu, w jaki sposéb zjadasz to, co ma Ci dac energie,
czy robisz to w pospiechu, jedynie niedbale przezu-
wajac kolejne kesy, czy smakujesz kazdy kawatek.

2. Zapytaj siebie: ,,dlaczego jem w ten sposob”? Bez
osgdzania, po prostu ocen, co sprawito, ze znala-
ztes/tas sie w sytuacji jedzenia.

3. Zacznij dokonywa¢ wyboréw zwigzanych z jedze-
niem na podstawie swoich osobistych celéw
i zamiarow (np. jestem gfodny/a, potrzebuje energii
lub nudzi misie, potrzebuje pocieszenia).

4. Zastanow sie nad Twoimi wrazeniami po jedzeniu.
Czy bylto satysfakcjonujace? Czy wybdr zywieniowy,
ktérego dokonates/as przyblizyt Cie, czy oddalit od
Twojego celu?

5. Decyzje zywieniowe podejmuj z namystem.

6. Jedz bardziej zmystowo:
® Podczas jedzenia koncentrujsie tylko na nim;

® Wyeliminuj lub ogranicz dziatanie czynnikow,
ktére moga Ci przeszkadzag, kiedy jesz;
® Zaangazujwszystkie swoje zmysty:
— Przygladaj sie jedzeniu. Utéz jedzenie na
talerzu i podziwiaj widok swojego positku;
— Jeszcze nim zaczniesz jes¢ — poczuj zapach
jedzenia. Rozpoznawaj w nim réznorodne
aromaty;
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— Zwolnij. Smakuj swoje jedzenie. Obracaj je
w ustach. Zuj bardzo doktadnie. Delektu;j sie.
Rozpoznawaj jak smak produktéw zmienia sie
podczas jedzenia;

— Poczuj strukture jedzenia i to, jak ono sie
zmienia podczas zjadania

7. Ocen swaéj gtéd i uczucie sytosci na skali gfodu.

Rozpoznaj swoja skale gtodu i sytosci

Przed przystapieniem do jedzenia positku lub przekaski,
postaraj sie oceni¢, jak silny jest Twéj gtéd. Pomoze Ci
w tym Twoja wiasna skala gtodu i sytosci.

Celem korzystania ze Skali Gfodu i Sytosci jest unikanie
takich sytuacji, gdy jestes bardzo gtodny/a oraz zbyt
pefny/a. Jest to wazne ze wzgledéw zdrowotnych
i prawidtowosci funkgji fizjologicznych naszego orga-
nizmu, ale takze ze wzgledu na to, aby zapobiegad
przejadaniusie.

Kiedy jestesmy zbyt gtodni, mamy tendencje do
zadowalania sie czymkolwiek i jedzenia zbyt duzych
ilosci. Kluczem do uzywania Skali jest jedzenie powoli
i delektowanie sie kazdym kesem. To daje organizmowi
szanse na wystanie sygnafu sytosci do moézgu, Tobie
odebranie tego sygnatu i na zauwazenie, jak bardzo
jestes syty/a, zanim zjesz za duzo.

Jedzenie rozpoczynaj, kiedy fizycznie odczuwasz gtod.
Percepcja gtodu i sytosci jest rozna dla réznych osob,
jednak uzywanie ogodlnego opisu takiego, jak ten
ponizej, dostarczy Ci kilku dobrych wskazowek.

Nie doprowadzaj do sytuacji, gdy jestes zbyt gtodny/a
(1-2). Jedz, gdy jestes gtodny/a (3) i zakoncz jedzenie,
kiedy juz nie jestes gtodny/a (5-6).

1. Czuje gtéd tak silny, ze wywotuje DRZENIE; zjem
duzo wiecej

2. Czuje sie NAPRAWDE GLODNY/A, musze zjesc
natychmiast

3. Jestem GLODNY/A, burczy miw zotadku

4. Jestem NIE NAJEDZONY/A, ALE JESZCZE/JUZ NIE
GLODNY/A

5. Jestem PRZYJEMNIE NAJEDZONY/A, czuje sie
komfortowo

6. CZUJE SYTOSC

7. Czuje sie NIEKOMFORTOWO, jestem powolny/a,
OSPALY/A

8. Czuje DUZY DYSKOMPFORT, zotagdek mnie boli
9. Jestem NADMIERNIE PELNY/A
10. Jestem OBJEDZONY/A do boélu
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GDZIE
inwestuje

SWoja
energig?

To pytanie dotyczy Twojej aktywnosci — gdzie zuzywasz
energie dostarczong w pozywieniu? Na co j3
wykorzystujesz? Czy dostarczasz swojemu ciafu
dostatecznie duzo energii potrzebnej do zaspokojenia
zapotrzebowania na wykonywane czynnosci? A moze
wykorzystujesz jej zbyt mato?

Dlaczego to takie wazne? Poniewaz tylko odpowiednio
odzywione ciafo i umyst sg gotowe na wysitek, ktdéry
powinien by¢ dla Ciebie przyjemnoscig. Aby
prawidtowo dba¢ o zdrowie i kondycje ruch jest
absolutnie NIEZBEDNY! Nie mozna go zastgpic
cudowng pigutka, magicznym naparem, ani zabiegami
kosmetycznymi.

Jesli Twoim celem jest prawidtowa masa ciafa i spraw-
nos¢ psychofizyczna, zadbaj o porcje ruchu kazdego
dnia. Aby ten plan mogt zostad zrealizowany wystarczy
uprawia¢ umiarkowanga aktywnos¢ fizyczna. Umiarko-
wang...czylijaka?

Aktywnos¢ wymagana dla zdrowia, to tzw. umiarko-
wany wysitek fizyczny przez minimum 30 min
dziennie. Nie chodzi tu o jogging do upadtego,
dzwiganie ciezaréw na sitowni, czy mordercze zajecia
fitness.

Aby zacza¢ dbac o zdrowie pomysl o:

® codziennych ¢wiczeniach pobudzajacych krazenie
i uktad oddechowy;

@ rozcigganiu oraz formach relaksacyjnych;

® c<¢wiczeniach wzmacniajacych uktad krazenia i uktad
oddechowy.

Wykonywanie ¢wiczen w strefie zdrowego tetna (czyli
70-75 uderzen/min.) pozwala na budowe ogdlnej
sprawnosci, a w szczegdlnosci sprawnosci miesnia
sercowego. Umozliwiajg to zajecia ogdélnorozwojowe
i poprawiajgce wydolnos¢ wszystkich miesni. Taki tre-
ning przyzwyczai Cie do wysitku, zmniejszy napiecie
zwigzane ze stresem, a nawet ograniczy apetyt na
stodycze.

Jesli natomiast chcesz zrzucaé¢ nadmiarowe kilogramy,
Twoj trening powinien odbywad sie przy 60-70%
maksymalnego tetna. Jogging, szybka jazda na rowerze
oraz zajecia spalajgce tkanke ttuszczowa dodatkowo
poprawig wydolnos¢ kragzeniowo-oddechowsa.
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Pamietaj o dostosowaniu wysitku do swojego aktu-
alnego stany zdrowia!

Jak obliczy¢ swojg strefe wysitkowa i tetno maksy-

malne? Mozna poprosi¢ o pomoc lekarza — to jest

najbezpieczniejsze i zalecane rozwigzanie.

Aby wysitek fizyczny sprawiat Ci przyjemnosc:

® Dobierz ulubiong forme uprawiania sportu (zbio-
rowa lub indywidualna)

® Nie zaniedbuj rozgrzewki przed i rozciggania
miesni po treningu - unikniesz w ten sposob
zakwasow i kontuzji

® Urozmaicaj swoje ¢wiczenia — beda dla Ciebie
atrakcyjniejsze, a Twoje ciato bedzie stawac sie coraz
sprawniejsze

® Dobierz ¢wiczenia do mozliwosci swojego
organizmu - nie musisz aspirowa¢ do wynikow
sportowcdw wyczynowych, rozpocznij od tempa
i intensywnosci najbardziej odpowiednich dla siebie,
a z czasem sam/a zobaczysz, ze podnoszenie
poprzeczki sprawia przyjemnos¢.

Jesli Twoja motywacje zwieksza rywalizacja, towa-

rzystwo kolegi/ kolezanki lub nowoczesne technologie

(mierzace parametry fizjologiczne, przebiegniete

kilometry, itp.) to oczywiscie korzystaj z kazdego

wsparcia, ktére pomoze Ci nie zaniedbywad codzien-

nych treningéw. Najwazniejsze, aby aktywnos¢ byta

systematycznaisprawiata Ci radosc.

Przyktady umiarkowanych aktywnosci fizycznych:

Spacer, marsz

Nordic walking — tzw. spacer z kijkami

Jazda na rolkach

Jazda na rowerze (réwniez stacjonarnym)

Joga, pilates

Gimnastyka w domu

Taniec (nowoczesny, folkowy, klasyczny, disco, ...)
Tenis stotowy, badminton

Rekreacyjne ptywanie

Jazda konna

Praca w ogrodzie

Prace domowe wymagajace wysitku, np. mycie okien
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Pamietaj takze, ze zmeczenie to nieodtgczny towarzysz
treningdw.

Co to jest zmeczenie? Mozna je definiowac jako
zmniejszenie wydolnosci do pracy powodowane przez
wysitek. W takiej sytuacji kontynuacja treningu wydaje
sie ciezsza i zniecheca do dalszego ¢wiczenia. W tym
przypadku warto zastanowi¢ sie, jakie sq przyczyny
zmeczenia. Moga to by¢ m.in.:

® Zbyt duza intensywnos¢ ¢wiczen
® Zta technika wykonywania ¢wiczen

® Zbyt duza dawka ¢wiczen — zwtaszcza
u poczatkujacych

Nawet jesdli jednego dnia zdarzy Ci sie zrezygnowac
z ¢wiczen, to nie znaczy, ze masz zrezygnowac z nich do
konca tygodnia! Opieraj sie mysleniu ,,wszystko albo
nic” (s.11) — czasami pozwalaj sobie na drobne btedy,
ale ,,nie odpuszczaj”.

Aktywnos¢ fizyczng nalezy dostosowaé do aktualnej
kondycji i sprawnosci organizmu, a takze pamieta¢, ze
treningi wymagaja energii, a wiec i dobrej diety. Po
porade, jak odzywiac sie w okresie wzmozonej aktyw-
nosci fizycznej mozesz zwrécié sie do dietetyka.

Pamietaj! Najwiekszg krzywdg dla Twojego
organizmu jest restrykcyjna dieta i nienaturalny
wysitek fizyczny. Osoby, ktore zwykle unikaty
aktywnosci fizycznej, nie powinny ,rzucac sie na
gteboka wode”, poniewaz skutek moze by¢ inny
od zamierzonego.

CO DALEJ?

Teraz, kiedy juz przeszedtes/przesztas Trzy Kroki,
zastandw sie, jakich zmian chcesz dokona¢ w swoim
stylu zycia.

Podsumowujac:

1. Pamietaj o 3 krokach, jakie sg niezbedne dla zdrowia:
uswiadom sobie, jakie zagrozenia niesie otytos¢,
zaakceptuj fakty dotyczace Twojej wagi i wreszcie —
przejmij kontrole! Jestes jedyna odpowiedzialng
osoba, ktéra decyduje o swoim stylu zycia i zdrowiu.
Krotko mowigc: wez sprawy w swoje rece!
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2. Korzystaj ze swoich indywidualnych zasobow -
trenuj uwaznos¢ i zdrowe myslenie. Tylko poprzez
systematyczng praktyke jestes w stanie nauczyc¢ sie
nowych umiejetnosci.

3. Dbaj o to: dlaczego, co, jak, jak duzo i kiedy jesz.
Pamietaj o ,kole jedzenia” i zwracaj uwage, jakie
okolicznosci towarzyszg Twoim positkom. Komponuj
réznorodne positki i dbaj o jakos¢ spozywanych
produktow.

4. 1/2 hdziennie przeznacz na ruch.

Mnostwo osdb podejmuje decyzje o wielu zmianach
jednoczesnie i jednego dnia rzuca wszystkie swoje
niekorzystne nawyki zdrowotne, ukfada niskokalo-
ryczna diete i pedzi do klubu fitness. Efekt jest zwykle
taki, ze tego zapatu wystarcza na 3-4 dni...

Zmiana stylu zycia nie jest trudna, ale wymaga
przygotowania i niekoniecznie wszystkie
zmiany trzeba wprowadzac¢ jedoczesnie.

Jesdli wyznaczysz sobie realne cele, bedzie Ci
tatwiej podejmowac kolejne kroki i zwiekszysz
swoja szanse na sukces.

Co jakis czas wracaj do Kroku 2 i ponownie odpowiadaj
na postawione pytania. Poréwnuj swoje wyniki. Czy cos
sie zmienito?

Na zakonczenie proponujemy Ci Zasade 8U. Mozesz jg
powiesi¢ nad biurkiem lub na lodéwece.

Po 1: Uwaznosc

Stosuj wskazoéwki dotyczace uwaznego jedzenia
(s. 8, 21). Dzieki temu bedziesz siega¢ po jedzenie
wtedy, gdy bedziesz gtodny/a, bedziesz delektowac sie
kazdym kesem i unikniesz przejadania.

Po 2: Urozmaicenie

Komponujac swdéj jadtospis kazdego dnia staraj sie
wybieraé zywnos¢ z réznych grup produktéw spozyw-
czych. Najlepiej jezeli bedg one swieze, przetworzone
w jak najmniejszym stopniu. Urozmaicenie positkow
pozwoli na dostarczenie organizmowi wszystkich
niezbednych do funkcjonowania sktadnikéw, co
zapewni zachowanie zdrowia i ustrzezenie sie przed
niedoborami.

Po 3: Umiarkowanie
Staraj sie jes¢ zgodnie z potrzebami Twojego
organizmu. Jak we wszystkim, rowniez w jedzeniu
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i piciu nalezy zachowac umiar. Mate porcje nie obcigza
przewodu pokarmowego i pozwolg na utrzymanie
prawidfowej masy ciafa.

Po 4: Uregulowanie

Ta zasada odnosi sie do stafej czestotliwosci spozywania
positkéw (najlepiej co 3-4 godziny), ale réwniez do
ustalenia optymalnej wielkosci positkow i dbatosci o ich
jakos¢. Systematyczne jedzenie poprawi przemiane
materii, a takze usprawni dziatanie przewodu pokarmo-
wego. Co wazne, jezeli organizm bedzie spodziewat sie
dostawy energii o ustalonej porze, przestanie domagacd
sie przegryzek pomiedzy positkami. Najlepiej spozywacd
ok. 5-6 positkow dziennie. Ale uwaga! Pamietaj, ze
ciastko popite stodkim napojem réwniez nalezy trakto-
wac jako positek! Pierwszy positek nalezy zjes¢ w ciggu
2 godzin po przebudzeniu, a kolacje nie pdzniej niz
3 godziny przed snem.

Po 5: Umiejetnosci

Ta zasada dotyczy umiejetnego przyrzadzania potraw.
Staraj sie, aby Twoje positki po przygotowaniu byty nie
tylko smaczne, ale takze zachowywaty wartosci
odzywcze surowcoéw. Przekonaj sie do pieczenia na
ruszcie, grillowania, gotowania, duszenia — zamiast
konwencjonalnego smazenia. Unikaj panierek oraz
dodatku duzych ilosci ttuszczu i soli.

Po 6: Uprawianie sportu

Sport to sprzymierzeniec zdrowia i dobrego samopo-
czucia: usprawnia przemiane materii i ufatwia utrzy-
manie zgrabnej sylwetki. Wspomaga prace ukfadu
trawiennego, poprawia nastrdj i pozwala utrzymac
cialo w swietnej formie. Dodatkowo, aktywnosc
fizyczna poprawia humor. Wydzielajgce sie podczas
wzmozonej aktywnosci hormony, tfagodzg bdl oraz
zmniejszajg poczucie gtodu.

Po 7: Unikanie

Unikaj produktow, ktore moga wptywad niekorzystnie
na prawidiowe funkcjonowanie, a wiec nadmiaru:
ttuszczéw (nie powinny dostarczac wiecej niz 25-30%
energii w catodziennej diecie); cukru (nie powinien
dostarczac¢ wiecej niz 10% energii); soli (niewskazane
spozycie wiecej niz 5 g na dzien); alkoholu. Zrezygnuj
z wysoko przetworzonej zywnosci, cukrow prostych
(ciastka, cukierki), stodzonych sokédw. Pamietaj réwniez
o unikaniu stresu i pospiechu!

Po 8: USmiechnij sie!

Osoby zyczliwe i usmiechniete fatwiej znoszg zmiany,
rowniez te dotyczace sposobu zywienia. Pozytywne
emocje wspomagaja redukcje masy ciata — tatwiej
przestrzegac zalecen dietetycznych.
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