MALE KROKI KU WIELKIEJ ZMIANIE!

Kazdy z nas wie, jak powinien wyglada¢ zdrowy tryb zycia!

Niestety nie wszyscy posiadamy witasciwe nawyki zywieniowe i zdrowotne. Poniewaz
te zte nawyki mogg mie¢ wiele negatywnych konsekwencji, priorytetem jest, aby kazdy z nas
je przeanalizowat i nastepnie préobowat poprawié¢ lub udoskonalic. W zmianie nawykdw
zywieniowych powinno sie stosowaé¢ metode matych krokéw. Nie nalezy z dnia na dzien
porzucaé¢ wszystkich dotychczasowych przyzwyczajerh na rzecz jedynie zdrowych wybordw
zywieniowych. Takie gwattowne dziatania zazwyczaj nie przynoszg efektéw diugotermi-
nowych i istnieje duze prawdopodobienstwo porazki. Wigze sie to jedynie z rozczarowaniem,
wyrzutami sumienia oraz zaprzestaniem dotychczasowych dziatan w obawie przed kolejng
porazka.

Zdrowym podejsciem jest okreslenie matych celéw, ktére bedziemy sukcesywnie
realizowaé. Zamiast dokonywaé rewolucji w swoim zyciu, warto stopniowo zmieniaé
i przyzwyczaja¢ sie do nowej rzeczywistosci. Jezeli Twoim problemem jest przyktadowo
niejedzenie $niadania, zbyt duza ilos¢ stodyczy w diecie i mata ilo$¢ wypijanej wody,
to rozsadnym rozwigzaniem bedzie okreslenie jednego celu, nad ktdrym bedziesz pracowac.
Skonkretyzuj go (przez najblizszy tydzien bede codziennie jes¢ $niadanie) i przez najblizszy
okres pracuj tylko nad nim. W celu poprawy samokontroli mozna prowadzi¢ dzienniczek
zywieniowy, w ktdrym codziennie zapisuje sie spozywane pokarmy, w tym ilo$¢, aby ocenié
sposob zywienia. Tworzenie takich notatek moze stuzy¢ rdwniez pdzniejszemu poréwnaniu
wypracowanych efektéw, co stanowi dobry element motywaciji.

W catym procesie zmian niejednokrotnie moze zdarzy¢ sie tak, ze przyjda dni
gorszego samopoczucia. | nawet jesli na chwilke odstgpimy od naszych postanowien,
nie oznacza to, ze nasze dotychczasowe wysitki i starania poszty na marne a my jestesmy

skazani na powrdt do starych nawykow?



Absolutnie nie. Pozwoli to zbudowaé¢ nam zdrowe relacje z jedzeniem, pomoze
zaakceptowad siebie i wyciszy podswiadome sabotowanie swoich wyboréw. Natomiast przy
poczuciu braku kontroli, czestym powielaniu ztych schematéw pomimo wielu préb, braku
wiary w siebie i braku samoakceptacji, warto zwrécic sie po pomoc do specjalisty.

Moze to by¢ dietetyk lub psycholog. ,Problemy z jedzeniem” mogg mie¢ bowiem
podtoze psychologiczne.

Jesli chciatby$ zaczaé sie zdrowo odiywiaé i zmieni¢ co§ w swoim stylu zycia,
ale gubisz sie w gaszczu informacji dostepnych w Internecie, skorzystaj z tych rad i zacznij
od podstaw!

Oto kilka prostych zmian, ktére warto wdrozyé¢ w zycie, aby poprawi¢ jego jakos¢
i czuc sie dobrze w swoim ciele:

e Przyjrzyj sie swojej codziennej diecie!

Po pierwsze zastandw sie, czy na co dzien odzywiasz swoéj organizm? Czy dostarczasz
mu odpowiednig ilos¢ makro- i mikrosktadnikéw? A moze dokonujesz przypadkowych
wyboréw zywieniowych, ktdére nie zawsze sg trafne? Nie chodzi tu oczywiscie o skrupulatne
wyliczanie spozywanych kalorii, ale o intuicyjne podejscie do tematu. Zadbajmy o to, aby
wyeliminowaé¢ z naszej diety wszystkie mocno przetworzone produkty. Bazujmy na
naturalnych produktach (kasze, warzywa i owoce, dobrej jakosci nabiat i mieso). Jednym
stowem, nasza dieta powinna by¢ jak najbardziej gesta odzywczo, dzieki czemu dostarczamy

z pozywieniem duzg ilos¢ niezbednych dla nas substancji.

e Zaplanuj positki!

Dobra organizacja to potowa sukcesu. Na poczatku tygodnia stworz ,grafik”,
w ktérym zaplanujesz, co zjesz na $niadanie, obiad i kolacje kazdego dnia. Dzieki temu
unikniesz sytuacji, w ktérej wracasz gtodny do domu i zamiast zdrowego positku zjadasz to,
co znajdziesz w lodéwce. Warto poswiecié na to troche czasu, aby pdzniej w ciggu ciezkiego
tygodnia nie zastanawiac¢ sie nad tym, co zjes¢ dzisiaj na obiad. Oprdécz tego, warto
przygotowac sobie liste zakupdéw, aby wszystkie potrzebne produkty zawsze mieé¢ pod reka.
e Pijwode!

Mimo ze wszyscy doskonale o tym wiedza, nadal nie kazdy pamieta. Wiele badan
potwierdzito pozytywny wptyw regularnego picia wody na odchudzanie czy zapobieganie

wielu chorobom. Aby nauczyc¢ sie pi¢ wode, warto skorzystac z kilku trikow.



Przede wszystkim dzien zacznij od szklanki wody - niech to sie stanie Twoim
codziennym nawykiem. Zawsze zabieraj ze sobg do pracy/szkoty butelke wody (dodatkowo
ciekawym sposobem jest zaznaczanie na butelce markerem godzin, w ktérych powinnismy
wypi¢ konkretng ilo$¢ wody).

Kiedy jestes w domu, postaw szklanke z wodg w miejscu, gdzie spedzasz najwiecej
czasu. Obecnie istniejg nawet specjalne aplikacje na telefon, ktére wysytajg przypomnienie,
aby siegng¢ po wode. Nie mozesz przekonaé sie do smaku wody? Twodrz swoje wtasne wody
smakowe - dodawaj owoce, troche miodu, kostki lodu, miete. Na pewno w koricu znajdziesz

swoj idealny smak i pokochasz wode.

e Zadbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczna!

Chodzi tutaj przede wszystkim o aktywno$é tg poza treningowa, czyli wszystkie
czynnosci, jakie wykonujemy w ciggu dnia oprdcz pracy i zaplanowanych treningdw. Warto
wdrozy¢ w zycie kilka prostych zmian, ktére spowodujg, ze bedziemy na co dzien bardziej
aktywni. Moze to by¢ np. codzienny wieczorny spacer po parku, jazda na rowerze zamiast

autobusem, korzystanie ze schoddéw zamiast z windy.

e Eliminuj cukier!

Wiasciwie powinno byé to gidéwne zatozenie u osdb, ktére starajg sie zdrowo
odzywiaé i utrzymywac prawidtowg wage. Jak wiemy, cukier jest wszedzie. Producenci
dodajg go pod réznymi postaciami i nazwami do produktéw, w ktérych czesto w ogéle sie go
nie spodziewamy.

Jak ograniczy¢ cukier w naszej diecie?

W mysl zasady: ,,nie mam w domu - nie siegam” - wyrzuémy wszystkie stodkosci,
ktdre zalegajg w naszych szafkach i nie kupujmy stodyczy ,,na zapas”.

Postarajmy sie wprowadzi¢ zdrowy nawyk - kiedy mamy ochote na co$ stodkiego,
wypijmy szklanke wody z cytryng (czesto mylimy pragnienie z lekkim gtodem) lub zjedzmy
kilka suszonych owocéw albo banana.

Szukajmy zdrowych zamiennikéw stodkosci, pomogg nam one przetrwaé kryzysy
na ,cukrowym detoksie”. Niekiedy osoby, ktére odczuwajg niepohamowang ochote
na stodycze, majg problemy z gospodarkg weglowodanowg. Warto wykonac profilaktyczne

badania, dzieki ktdrym przekonamy sie, czy ten problem nas nie dotyczy.



e Naucz sie zwalczac stres!

Kiedy méwimy o zdrowych nawykach, nie sposéb nie wspomnieé¢ o wptywie stresu
na jakosc¢ zycia. Mozna bowiem stosowac najlepiej zbilansowang diete, a i tak mie¢ problemy
ze zdrowiem i otytoscia.

Przyczyng moze by¢ wiasnie stres, ktoéry (jesli jest dtugotrwaty i permanentny)
negatywnie oddziatuje na nasz organizm poprzez np. zaburzanie produkcji hormondéw
odpowiedzialnych za odczuwanie gtodu i sytosci. U wielu oséb objawia sie to tzw.
,zajadaniem stresu”, czyli spozywaniem nadmiernej ilosci kalorii pod wptywem sytuacji
stresowych.

Jak sobie z tym radzi¢?

Warto przede wszystkim znalezé przyczyne stresu i sprobowac jg wyeliminowac.
Na co dzien warto zadba¢ o kontakt z naturg, aktywnos¢ fizyczng, rozmowe z bliskg osobg
czy poswiecanie czasu na cos, co naprawde lubimy robic.

Czasem wprowadzenie niewielkich zmian w naszym trybie zycia moze przynies¢ duze
korzysci.

e Zadbaj o seniregeneracje!

Punkt ten jest Scisle zwigzany z poprzednim - brak snu i regeneracji prowadzi bowiem
do przewlektego stresu.

Wiele badan potwierdza zwigzek miedzy brakiem snu, a zwiekszonym ryzykiem
otytosci. Mata ilo$¢ snu wptywa miedzy innymi na zmniejszenie tolerancji glukozy
i wrazliwosci na insuline, zwiekszenie poziomu adrenaliny czy podwyzszenie wieczornego
kortyzolu. Wszystkie te hormony majg bezposredni wptyw na utrzymanie prawidtowej wagi.

Co powinnismy zrobi¢, aby lepiej spac?

Starajmy sie ktas¢ codziennie mniej wiecej o tej samej porze (najlepiej miedzy godzing
22 a 23), dzieki czemu uregulujemy nasz naturalny rytm dobowy.

W 2017 r. trzech naukowcow, Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash i Michael W. Young,
nagrodzonych nagrodg Nobla za odkrycie mechanizmoéw kontrolujgcych rytm okotodobowy,
potwierdzito, ze rozregulowany rytm biologiczny zwieksza apetyt oraz ryzyko wprowadzenia

niezdrowych nawykow zywieniowych.



e Unikaj tzw. monodiet!

Diety jednosktadnikowe, sg szczegdlnie popularne wsrdd oséb, ktérym zalezy na
zrzuceniu zbednych kilograméw. Nalezy jednak zaznaczyé, ze nie majg one nic wspdlnego
ze zdrowg dietg. Po pierwsze, sg one czesto niedoborowe - nie dostarczajg organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Poza tym, jak tatwo sie domysli¢ sg to diety bardzo monotonne i czesto niesmaczne,
co powoduje szybkie zniechecenie u oséb je stosujgcych. Ponadto uzyskanie efektu jo-jo
po zakonczeniu takiej diety jest bardzo prawdopodobne. Potrzebujemy zatem zdrowej,
zbilansowanej diety, ktéra bedzie mu dostarczata skfadnikéw, ktérych on sam nie jest
w stanie wytworzyé.

Warto wiec zadbaé¢ o podstawy - pi¢ wode, spozywaé odpowiednig ilos¢ biatek,
ttuszczy i weglowodandw z dobrych zrédet, by¢ aktywnym fizycznie i pamietac o regeneracji,

a nasz organizm na pewno to doceni.

e Badz konsekwentny!

Wprowadzenie lepszych nawykoéw zywieniowych powinno by¢ stylem Zzycia, a nie
jednorazowg przygoda. Znajdz odpowiedni dla siebie sposdb odzywiania, bedziesz zdrowszy,
szczupty i peten energii. Dziata to wytgcznie w przypadku zmiany nawykdéw na state - nie

wytamuj sie z postanowien tylko dlatego, ze ustyszate$ o najnowszej diecie-cud.

e Kontroluj gtod!

Przed jedzeniem wypij szklanke wody, zeby sie upewnié, ze czujesz faktycznie gtéd,
a nie pragnienie. Wazne jest takze to, zeby nie jes¢ pod wptywem emocji bgdz z nuddw.
To, ze ogladasz telewizje nie usprawiedliwia towarzystwa paczki chipsow.

e Pamietaj ...nikt nie jest idealny ©!

Pozwdl sobie raz na jakis czas na cos stodkiego, twojg najwiekszg pokuse. Wazne,
zeby nie byto to zbyt czesto. Zaplanuj sobie, kiedy mozesz zje$¢ swojg ulubiong rzecz i zjedz
ja bez poczucia winy. Swietnie sprawdza sie tu zasada 90/10 - jedz zdrowo w 90 procentach,

a 10 procent zostaw sobie na mate grzeszki. W ten sposdb osiggniesz sukces.

e Miej pod reka zdrowe przekaski!

Zawsze miej przy sobie zdrowe przekaski. Bedziesz wtedy gotowy w momencie
kryzysu i zamiast batona zjesz co$ zdrowego, np. gars¢ orzechdw lub warzywa, ktore zjesz

poza domem.



e Przygotowuj swoje positki wczesniej!

Zaoszczedzisz czas gotujac wieksze ilosci i bedziesz mniej narazony na pokuse
zjedzenia czego$ niezdrowego w trakcie dnia. Pozwoli ci to czesto zatrzymaé sie na chwile

i zjes¢ petnowartosciowy positek zamiast by¢ gtodnym caty dzien.

e (Czytaj etykiety!

Produkty z etykietkg bezttuszczowych nie zawsze sg zdrowsze od ich normalnych
odpowiednikéw, zdarza sie czesto, ze majg duzo wiecejcukru w sktadzie, Zzeby
zrekompensowac smak.

e Jedz przed i po treningu!

Jedzenie przed i po treningu jest kluczowe do wykonania intensywnego treningu
i pdiniejszej regeneracji. Nawet jesli twoim celem jest spalanie ttuszczu, to pewne ilosci

weglowodandw i biatek, przed i po treningu przyniosg ci same korzysci.

»W zdrowym ciele, zdrowy duch”...

Powodzenia ! ©©©

Sylwia Wieczorek



