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12 wskazéwek pomocnych w skutecznym
pozbyciu sie wagi
1. Nie zjadaj tego, co pozostawig inni.
2. Jesli musisz cos$ jes¢ w towarzystwie albo podjadac mig-
dzy positkami, niech bedzie to chrupka marchew albo na¢
selera, a nie stodycze.
3. Zaleca sig spozywanie $niadan z duza zawarto$cig biatka.
Biatka powoli przeksztatcane sg w energig i uczucie sytosci
trwa dfuzej. Niech $niadanie bedzie twoim najobfitszym po-
sitkiem w ciggu dnia, obiad $rednim, a kolacja najmniej-
szym.
4. Nie najadaj sie az do chwili, kiedy poczujesz sie pefny.
Przerwij jedzenie, gdy gtod ustapi miejsca wzglednie do-
bremu samopoczuciu. Jesli przyzwyczaisz si¢ do jedzenia
w ten sposab, po kilku dniach objeto$¢ Zotadka zmniejszy
sig i stwierdzisz, ze potrzebujesz mnigjszych ilosci pokar-
mu niz poprzednio. Najlepsze s3 czgste, niewielkie positki.
5. Jesli masz sktonnos¢ do objadania sig wieczorami, idz
spac, zanim pojawi sig chec na jedzenie — rano obudzisz
sig z apetytem na $niadanie.
6. Sprawdz czy nie jeste$ uczulony na zaden rodzaj zyw-
nos$ci, kiorg zwykle jesz, a zwtaszcza na sktadniki najbar-
dziej dla ciebie atrakcyjne.
7. Jesli jestes glodny, a bardzo sie spieszysz, wystrzegaj
sig fast foodow.
8. Unikaj pustych kalorii z fatwo dostepnych przekasek,
zlozonych z biatego cukru czy biatej maki, a nie bedziesz
musiat liczy¢ kalorii. Reakcja organizmu na pokarm jest tak
naprawdeg uzalezniona nie od ilosci kalorii, ale od jakosci
biatka, ttuszczow i weglowodanow. Kalorie zawarte w kaz-
dym z tych rodzajow zywnosci s3 metabolizowane przez
organizm w inny sposob. W przypadku odchudzajacych
sig, wigksze znaczenie bedzie miat podziat pokarmow we-
dfug potencjatu wytwarzania ttuszczu albo skfonnosci do
otfuszczania. Chociaz batonik czekoladowy zawiera 150
kalorii, tyle samo co 3 plasterki sera szwajcarskiego, to
czekolada sprzyja tyciu o 70 proc. bardziej niz ser. Nie
wszystkie kalorie sg sobie rowne.
9. Nie unikaj wszystkich tluszczow i nie przerazaj si¢ ich
wartoscig kaloryczng. Kiedy osobom na diecie nisko we-
glowodanowej pozwoli sig na spozywanie dowolnych ilosci
tluszczu, weale nie jedza go wigcej niz poprzednio, a cza-
sami nawet nieco mniej.
10. Starannie przezuwaj pokarm, a lepiej go wykorzystasz.
Trawienie przebiega wtedy skuteczniej, jedzenie nie powo-
duije tycia, a ty bedziesz mniej zjadac. Praktykujacy joge
polecajg przezuwanie pokarmu, dopdki nie straci on swo-
jego smaku.
11. Bardzo wazna rolg w diecie pefni duza ilo$¢ naturalnych
pokarmow bogatych w btonnik, zwlaszcza surowych warzyw.
12. Zacznij uprawia¢ jaka$ forme aktywnosci fizycznej.
Jedng z korzysci jakg przynosi regularna aktywnosc fizycz-
na, jest zmniejszenie apetytu.
Jak unikng¢ efektu jo-jo?
Okres odchudzania musisz zaplanowaé na wiele tygodni.
Jezeli twoj realny cigzar wynosi 85 kg a chcesz schudna¢
20 kg — zaczynajac diete musisz wiedzie¢, ze 1 kg tkanki
tluszczowej rowny jest 7000 kcal. Tygodniowa utrata takiej
ilosci wymaga stosowania diety 1000 kcal przez 20 tygo-
dni. Aby unikna¢ efektu jo-jo nalezy co 3-4 tygodnie pod-
nosi¢ poziom przemiany materii, zwigkszajac ilo$¢ spozy-
wanych kalorii 0 200-400 kcal na dwa tygodnie. Diete
o warto$ci 1600 kcal mozna stosowac dfugo np. 2 miesia-
ce, aby wypracowac nowe nawyki zywieniowe.
Wiasciwa dieta powinna dostarcza¢ optymaing, dostoso-
wang do indywidualnych potrzeb danego czfowieka ilo$¢
i jakoS¢ skfadnikow przemiany materii niezbednych do wy-
twarzania energii. Ustalenie wlasciwych diet dokonuije sie
W oparciu o zasady dietetyki, ogdlnych zalecen zywienio-
wych dostosowanych do indywidualnych potrzeb — wie-
ku, trybu zycia, pracy, stanu zdrowia, itp.

Dieta 1000 kcal — przykiad jadtospisu:

| $niadanie: chleb zytni razowy 30 g (1 kromka), kigthasa
szynkowa 45 g (3 plastry), safata zielona 5-6 lisci, pomi-
dor 100 g (1 $redni), ogorek Swiezy 100 g (1 Sredni), sok
grapefruitowy 150 ml (3/4 szklanki)

II $niadanie: ser twarogowy chudy 50 g (1 plaster), satata
zielona 5-6 lisci, jabtko 150 g (1 $rednie), woda mineralna
250-500 ml (1-2 szklanki)

Obiad: piers z kurczaka gotowana 100 g

surowka: rzodkiewka 75 g (3/4 peczka), ogorek Swiezy
100 g (1 $redni), cebula 30g (6 krazkow), kukurydza 20 g
(1 tyzka), olej 5 g (1 tyzeczka), sok z cytryny 20 g (2 fyz-
ki), koper zielony 0,2 g (1/5 peczka)

szpinak duszony 150 g (1 szklanka), czosnek 2g (1 z3-
bek), woda mineralna 250-500 ml (1-2 szklanki)
Podwieczorek: koktajl owocowy: kefir 2% 200 ml (1
szklanka), truskawki mrozone 150 g (1 szklanka), woda
mineralna 250-500 ml (1-2 szklanki).

Kolacja: chleb zytni razowy 30 g 1 kromka,

safatka: brokuty 100 g (3 réze), jogurt naturalny 100 g (1/2
szklanki), jajo 50g (1 mate), rzodkiewka 75 g (3/4 peczka),
szczypior 2 g (1 tyzka), koper zielony 2 g (1/5 peczka),
sok z cytryny 20 g (2 fyzki); herbata zielona b/cukru 250
ml (1 szklanka). Razem 999 kcal.

Aktywnos¢ fizyczna

Aby odchudzanie byto efektywne nie nalezy zapominag o ru-
chu. Sport powinien by¢ uprawiany niezbyt forsownie, za to
systematycznie. Wyniki dotychczasowych badar wskazuja,
ze u 95 proc. pacjentow uczestniczacych w réznych progra-
mach leczenia otytoSci masa ciata po poczatkowej redukcii
zwigkszata sig, jezeli regularmy wysitek fizyczny nie stanowit
integralnej czesci programu. Bardzo czesto myslimy, ze jezeli
cigzko pracujemy fizycznie to wysitek ¢wiczen jest juz za-
warty w aktywnosci zawodowej. Praca stanowi dobry doda-
tek do cwiczen, ale nigdy ich nie zastapi.

Dlaczego nie éwiczymy?

Jako najczestsze przyczyny podajemy: brak czasu, poczu-
cie zawstydzenia, niemozno$¢ wykonywania intensyw-
nych ¢wiczen, brak satysfakcji z cwiczen.

Najwyzszy czas, aby przyjrzec sie tym argumentom:

a) aby wysitek fizyczny byt skuteczny w zwalczaniu otyto-
Sci wystarczy na poczatek aktywnie spedzac czas przez
30 min. codziennie. Wysitek ten moze by¢ podzielony na

3 dziesigciominutowe sesje w réznych porach dnia. To nie-
duzo zwazajac, e bierny odpoczynek (ogladanie telewizji
itp.) zajmuje nam codziennie ok. 1,5-2 godz.

b) poczucie zawstydzenia mozna pokonaé myslac o so-
bie w nastepujacy sposob: Jestem czlowiekiem
Swiadomym. Wiem, ze éwiczenia fizyczne sq
dobre dla naszego zdrowia. Moze nie jestem te-
raz bardzo sprawny, ale wierze, Ze dzigki wysit-
kowi poprawig swoje samopoczucie. Wierze

w swoje mozliwosci.

Warto mie¢ przy sobie osobg, ktdra wspiera w poczyna-
niach, przyjaciela, rowniez lekarza.

c) nie trzeba wykonywac¢ bardzo intensywnych ¢wiczen,
aby poprawi¢ wydolno$¢ swojego organizmu; na poczatku
sprobuj po prostu zmieni¢ niektore nawyki codziennego
zycia a to bedzie juz pierwszym krokiem do kolejnych ce-
[6w. Oto kilka przyktaddw:

M zostaw samochdd w najdalszym miejscu parkingu, przejdz
pozostatg odlegtos¢ pieszo

M wchodz po schodach zamiast korzystac z windy, unikaj ru-
chomych chodnikow

W spaceruj i chodZ piechotg gdzie tylko to moZliwe

M ogranicz uzywanie urzadzen utatwiajgcych zycie — np. pi-
lota od telewizora

B wykonuj prace domowe (Sprzataj, zmywaj naczynia, odku-
rzaj). Jak widzisz nie s3 to jakie$ dramatyczne wysitki.

d) to bardzo wazne, zeby aktywnosc fizyczna przynosifa sa-
tysfakcje, przypomnij sobie moze kiedy$ uprawiate$ jakis
sport, lubite$ w co$ gra¢, a moze jezdzi¢ na rowerze; warto
jest spedza¢ aktywnie czas robigc to co sig lubi, wtedy unik-
niemy myslenia o treningu jako o karze czy restrykcji lekarskiej
a bedziemy mogli czerpa¢ satysfakcje i zadowolenie z ¢wi-
czen fizycznych, poprawiajac rownoczesnie stan naszego du-
cha — zapobiegniemy depresji i napieciom zwigzanym ze
stresem zycia codziennego. Na poczatku czesto zalecane sg
dfugie spokojne spacery oraz ¢wiczenia w wodzie, aby odcig-
Zy¢ stawy i ukfad kostny. Pamigtaj, ze jesli masz problemy
z sercem lub inne dolegliwosci zdrowotne, wysitek powinien
by¢ konsultowany z lekarzem.

Cwiczenia fizyczne

W wysitku fizycznym najwazniejsza jest systematycz-
nosc i dostosowanie ¢wiczen do mozliwosci danej 0so-
by. Ludzie z nadwaga powinni unikac biegania ze wzgle-
du na obcigzenie stawow. Najbardziej wskazang forma
ruchu dla osob otytych jest ptywanie, gimnastyka w wo-
dzie i oczywiscie Nordic Walking (marsz z kijami) — cig-
zar ciafa spoczywa wtedy nie tylko na nogach, ale tez na
kijach, co zmniejsza obciagzenie kolan. Wtasciwie dobra-
ny trening Nordic Walking, czyli spacer ze specjalnie do-
branymi kijkami oraz wypracowanie prawidfowej techni-
ki ma kluczowe znaczenie. Dobra technika zmniejsza na-
cisk na stawy ndg, jednoczesnie wzmacniajac miesnie
gornej partii ciata. Cwiczenia fizyczne stabilizujg warto-
Sci ciSnienia krwi (zarowno skurczowego jak i rozkur-
€zowego), obnizajg poziom cholesterolu LDL (zty chole-
sterol), podwyzszaja poziom cholesterolu frakcji HDL
(dobry cholesterol), zmniejsza si¢ tkankowa oporno$c¢
na insuling (bardzo wazne przy leczeniu cukrzycy), obni-
za sig poziom cukru we krwi oraz powoduje wytworze-
nie dodatkowego krazenia obocznego w sercu co zwiek-
sza ukrwienie tego narzadu i poprawia wydajnos¢ pracy
serca, zwigksza zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem,
dziafa antydepresyjnie.

Psychologiczne aspekty nadwagi

Zaburzenia sfery psychologicznej sg istotnym czynni-
kiem wptywajacym na zmiane naszych zachowan zy-
wieniowych, a takze sg przyczyng niepowodzen wielu
kuracji odchudzajacych. Coraz czgsciej sigga wigc sig
do metod psychoterapii i stosowania odpowiednich
technik behawioralnych. Modyfikacja zachowan zy-
wieniowych za pomocg metod psychologicznych
przyczynia sie do uzyskania trwalszych efektow

w procesie redukcji nadwagi i w znaczacy sposob
pozwala unikna¢ przedwczesnej rezygnacji z podjgtej
kuracji. Jednak warunkiem skutecznosci kuracji jest
nie tylko specjalistyczna opieka psychologa. Dobrze
jest, kiedy osoba decydujaca sie na podjgcie kuracji
uzyskuje akceptacje i zrozumienie dla swoich zamie-
rzen ze strony najblizszych. W postgpowaniu z pa-
cjentem otytym obowigzuje zasada indywidualnego
traktowania kazdego przypadku. By zwigkszy¢ praw-
dopodobienstwo skutecznosci terapii obok spadku
wagi ciafa i zmian nawykow zywieniowych powinna
nastapi¢ rowniez przebudowa psychiki osoby tyjace;.
Metody terapii behawioralnej mogace znacznie dopo-
maoc w eliminowaniu wyksztatconych z latami bted-
nych zachowan zywieniowych.

Samokontrola

Stanowi jeden z gtéwnych elementow opracowanego pro-
gramu terapeutycznego, w kiorym zaleca sig sporzadzenie
pewnego rodzaju pamietnika pozwalajacego na kontrolo-
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wanie swoich wyuczonych nawykow oraz bfednych przy-

zwyczajen. W swoim zywieniowym notatniku powinnysmy
zapisywac ilo$¢ i rodzaj konsumowanego positku, w jakim
towarzystwie byt spozyty, oraz jak wptynaf na nasze samo-
poczucie.

Plan

Ustalajac okreslone cele stwarzamy pewnego rodzaju mo-
tywacjg pozwalajaca trzymac sie wytyczonych zadan. Mu-
simy starac sig z gory okreslic nasze przedsigwziecia od-
no$nie ilosci spozywanego pokarmu oraz ustali¢ jednako-
we pory przyjmowania positkow. Nie przyjmujemy takze
poczestunkéw proponowanych przez innych, a przekaski
staramy sie zastapi¢ ¢wiczeniami. Kontrola ilosci przyjmo-
wanych positkow. Podczas spozywania positkow nalezy
skoncentrowac si¢ tylko i wytacznie na jedzeniu (nie czy-
taé, nie ogladac telewizji). Staramy sig przygotowywac tyl-
ko i wytacznie jedna porcie positku na raz. Kazdy kes po-
karmu nalezy doktadnie przezu¢ przed potknigciem, odkla-
dajac w tym czasie sztucce. W czasie positku staramy sig
zrobi¢ przerwe, a po jego zakonczeniu natychmiast odcho-
dzimy od stotu. Przy positkach uzywamy jak najmniej-
szych naczyn.

Zakupy

Umiejetnos¢ dokonywania zakupow jest niezwykle wazna.
Bodzcem przy wyborze okreslonych towarow nie moze
by¢ gtod, bowiem nasz wyostrzony apetyt, lecz z gory
ustalone cele. Wybierajac sie na zakupy sporzadzamy
okreslong liste produktow, na ktdre zabieramy tylko uza-
sadniong ilos¢ pienigdzy. Dokonujemy ich zawsze po posit-
ku, unikamy kuszacych wystaw i kupowania produktow
gotowych do spozycia.

Kontrola bodZcow wzrokowych

Wszystkie produkty staramy sig przechowywac w tym sa-
mym miejscu. Nalezy uprzatna¢ pozywienie z miejsc gdzie
nie powinno sie ono znajdowac i umieScic je poza zasie-
giem wzroku. Nie pozostawiamy resztek jedzenia i naczyn
na stole oraz unikamy usfugiwania przy stole.

Przyjecia

Na wszelkich uroczystosciach staramy sie pic jak najmniej
napojow alkoholowych. Przed przyjeciem nalezy zjesc lekki
niskokaloryczny positek. Staramy sig stosowac grzeczne wy-
mowki odmawiajac jedzenia i nie zniechecamy sie zdarzajg-
cymi odstepstwami. Nasze wyniki staramy sie stosowac jako
podstawe do nagradzania. Powinnismy zaplanowac szcze-
g6lne nagrody zwiazane z okreslonymi rodzajami zachowan,
zawrze¢ pewnego rodzaju kontrakt. Powinnismy rowniez do-
magac sig komplementow i nagrod za szczegaine nasze
osiggniecia ze strony najblizszych przyjaciot i rodziny.
Opracowane powyzej proste techniki psychologiczne za-
pewniaja dos¢ skuteczng pomoc w kontrolowaniu naszych
zachowan i eliminacjg btednych przyzwyczajen. Nalezy jed-
nak pamigtac, iz jest to tylko czes¢ zlozonego programu te-
rapeutycznego. Niezbedna jest przede wszystkim edukacja
w zakresie Zywienia, dietetyki i zasad przygotowania posit-
kow, a takze odpowiednio dobrana aktywnosc fizyczna, bez
ktorej nawet najlepsza dieta i psychoterapia

nie ma zadnego znaczenia.

Rozwaz korzysci

Utrata zbednych kilogramow przynosi korzysci w postaci:
1. obnizenia cisnienia tetniczego krwi

2. zmniejszenia dawek lekow stosowanych w leczeniu nadci-
Snienia tetniczego i cukrzycy typu 2

3. obnizenia stezenia cholesterolu oraz poziomu glukozy we krwi
4. zmniejszenia ryzyka wystapienia chordb ukladu krazenia

5. lepszego samopoczucia, wiary w siebie

6. zwigkszenia energii zyciowej oraz podniesienia atrakcyjnosci
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