SERIA: KONKRETNE ROZWIAZANIA

SCHUDNIJ RAZ, A
DOBRZE

12-tygodniowy plan bez glodéwek: prosty sposob jedzenia,
trening w domu lub na sitowni i utrzymanie wagi, zeby
kilogramy nie wracaty
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NA START

Zanim zaczniemy

Jesli czytasz te stowa, masz pewnie w szafie ubrania w trzech rozmia-
rach, w telefonie kilka porzuconych aplikacji do liczenia kalorii,
a w glowie zdanie, ktore styszysz od lat: ,od poniedziatku”. Tym razem
nie zaczynasz kolejnej diety, tylko plan, ktéry da sie prowadzi¢ obok
pracy, rodziny i zwyktego zycia.

Jak korzystac z tej ksiazki. Rozdzialy 1-7 to narzedzia — przeczytaj
je w pierwszym tygodniu, bez wdrazania wszystkiego naraz. Rozdziat
8 to plan 12 tygodni rozpisany tydzien po tygodniu, a rozdziaty 9 i 10
to trudne momenty i utrzymanie efektu. Przygotuj wage tazienkowa,
centymetr krawiecki, notes i wygodne buty.

Uczciwie o efektach. Celujemy w tempo okoto 0,5-1% masy ciata ty-
godniowo — spokojne, bezpieczne dla wiekszosci oséb i mozliwe do
utrzymania. Nie obiecuje konkretnej liczby kilograméw, bo cialo nie
czyta kalendarza: beda tygodnie ze spadkiem i tygodnie, w ktorych
waga stoi, cho¢ robisz wszystko dobrze. Obiecuje co innego: po 12 ty-
godniach bedziesz mie¢ sposéb jedzenia i ruchu, ktéry zostaje z Toba.

Kiedy najpierw lekarz lub dietetyk

e Ciaza, karmienie piersia, wiek ponizej 18 lat, niedowaga lub
masa ciata w normie — ten plan nie jest dla Ciebie.

* Obecne lub przebyte zaburzenia odzywiania (napady objada-
nia sie, prowokowanie wymiotéw, ,,odpracowywanie” jedzenia
¢wiczeniami, myslenie o jedzeniu przez caly dzien, silne po-
czucie winy po jedzeniu) — najpierw lekarz, dietetyk i psycho-
log lub psychoterapeuta.

e Choroby przewlekte, np. cukrzyca, choroby serca, nerek lub
tarczycy — plan uzgodnij z lekarzem prowadzacym.

* BAl w klatce piersiowej, dusznos¢ lub zawroty gtowy przy wy-
sitku — przerwij i idZ do lekarza.




* Nagta, niewyjasniona utrata masy ciala — to powdd do wizyty,
nie do radosci.

Jesli przyjmujesz leki (np. na cukrzyce, nadcisnienie) albo leczysz
otylos¢ farmakologicznie, zmiany w diecie i treningu uzgodnij

z lekarzem.

Ta ksiazka jest praktycznym przewodnikiem edukacyjnym: nie diagno-
zuje, nie leczy i nie zastepuje porady lekarza ani dietetyka. Szczegéto-
we czerwone flagi znajdziesz w rozdziale 10.

Jedna zasada bez wyjatkow: zadnych glodéwek, detoksow i karania
sie — ani jedzeniem, ani ruchem, ani stowami. W rozdziale 1 zoba-
czysz, dlaczego wilasnie gtéd i poczucie winy napedzatly Twdj efekt jo-

jo.



ROZDZIAL 1

Dlaczego kilogramy do tej pory wracaty

Niedziela wieczor. Z lodowki zniknely ,zakazane” rzeczy, w koszyku
leza satata, piers z kurczaka i serek wiejski. W poniedziatek rano
waga, zdjecie ,przed” i postanowienie: tym razem na serio. Pierwszy
tydzien idzie jak z platka, waga leci w dét. Drugi jest trudniejszy: wie-
czorem ssie w zotadku, w pracy wszystko irytuje. W trzecim tygodniu
przychodza czyjes urodziny. Kawatek tortu, a potem mysl: ,I tak juz
zepsute”. Wieczorem pizza, w nocy ciastka z szafki. Dwa miesiace p6z-
niej waga pokazuje tyle co na starcie, czasem wiecej. A w gtowie zo-
staje wyrok: ,Nie mam silnej woli”.

Zatrzymajmy sie przy tym wyroku, bo jest falszywy. Problem nie lezat
w Twoim charakterze. Lezal w planie, ktéry od pierwszego dnia byt
zbudowany tak, zeby przegrac.

Jak dziata jo-jo

Nieudane diety przegrywaja zwykle z pieciu powoddéw. Sprawdz, ile
Z nich znasz.

1. Za duzy deficyt. Kiedy jesz duzo mniej, niz potrzebujesz, organizm
reaguje jak na niedobér: rosnie gtdd, spada energia, mysli kraza
wokot jedzenia. Do tego mniej sie ruszasz, nawet o tym nie wiedzac.
To nie lenistwo, tylko wbudowany tryb oszczedzania.

2. Spadek, ktory w duzej czesci jest woda. W pierwszych dniach
ostrej diety ubywa gtéwnie wody i zapaséw weglowodanow z miesni
i watroby, a nie tluszczu. Waga spada efektownie, a gdy tempo natu-
ralnie zwalnia, przychodzi rozczarowanie — i porzucenie planu.

3. Utrata miesni. Malo jedzenia, mato biatka i zero treningu sitowego
sprawiaja, ze czes$¢ ubytku to miesnie. Waga jest nizsza, ale sylwet-
ka czesto nie wyglada tak, jak chcesz, a sity ubywa.

4. Dieta z data waznosci. Same koktajle, same soki, dieta na jednym
produkcie — kazda konczy sie powrotem do ,,normalnego” jedzenia,



czyli tego, ktére doprowadzito do nadwagi. Kilogramy wracaja, bo
wraca stary sposob zycia.

5. Wszystko albo nic. Jedno ciastko oznacza ,porazke”, wiec do kon-
ca dnia — albo tygodnia — jesz wszystko.

Kazda cud-dieta, ktéra ,dziala”, dziala z jednego powodu: wymusza
deficyt energii. Reszta to opakowanie. Nie ma produktu, ktoéry spala
tluszcz — jest tylko sposéb jedzenia, ktéry da sie albo nie da utrzymac
przez miesiace.

Realny cel

Twoim celem na 12 tygodni nie jest ,schudna¢ do wesela za wszelka
cene”, tylko tempo, ktére da sie utrzymacd, i nawyki, ktére zostana.
Dlatego nie ma tu zakazanych produktéw, dni na samej wodzie ani tre-
ningéw do upadku. Jest za to plan na gorsze dni, bo te przyjda na pew-
no — pytanie tylko, czy beda zwyklym wtorkiem, czy konicem kolejnej
diety.

Cwiczenie 1.1: Audyt poprzednich préb
Wez kartke i wypisz dwie-trzy ostatnie préby odchudzania. Przy
kazdej odpowiedz krotko:
* Jaka to byla metoda i jak dtugo trwata?
* Jak wygladatly gitéd, energia i nastrgj w drugim-trzecim tygo-
dniu?
* Co doktadnie przerwato préobe? Konkretna sytuacja: impreza,
choroba, stres, wyjazd, nuda, zmeczenie.
* Co dziato sie po pierwszym potknieciu: powrét do planu na-
stepnego dnia czy ,od poniedziatku”?
* Co z tej préby dziatato i datoby sie zostawi¢ na stale (np. spa-
cery, gotowanie w domu)?




Na koniec dokoncz dwa zdania: ,,Moje proby najczesciej konczyty
sie, kiedy...” oraz ,Tym razem potrzebuje planu, ktéry...”. Zacho-
waj kartke — wrocisz do niej w rozdziale 9.

Jedli w audycie powtarzaja sie napady jedzenia bez kontroli, prowoko-
wanie wymiotéw, srodki przeczyszczajace albo ¢wiczenia ,za kare”,
zatrzymaj sie tutaj. To nie brak silnej woli, tylko sygnatl, ze najpierw
potrzebujesz wsparcia specjalisty (ramka w ,Zanim zaczniemy”) —
a takie wsparcie naprawde pomaga.

Najczesciej wychodzi ten sam wzér: proby konczyly sie nie z braku
charakteru, ale dlatego, ze plan wymagat gtodu, perfekcji i zycia bez
gorszych tygodni. W kolejnych rozdziatach zbudujemy plan odwrotny:
liczby bez obses;ji, talerz, ktory syci, jedzenie na zwykly tydzien z pra-
ca i dzie¢mi, a potem 12 tygodni, w ktérych potkniecie niczego nie
przekresla. Zaczniemy od przedmiotu, ktérego wiekszos¢ oséb uzywa
zle od lat: od wagi tazienkowej.



W petnej wersji dalej:
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ROzDZ. 3 Talerz, ktéry odchudza
s. 11

ROZDZ. 4 Jadtospis na zwykty tydzieh
s. 13

ROzDZz. 5 Gtdd, stodycze i wieczorne podjadanie
s. 16

ROzDZz. 6 Ruch, ktéry spala bez katowania sie
s. 19

ROzDZz. 7 Trening sitowy w domu i na sitowni
s. 21

ROzDz. 8 Plan 12 tygodni tydzien po tygodniu
s. 24

ROzDz. 9 Kiedy waga stoi, a plan sie sypie
s. 27

ROzDz. Utrzymanie wagii czerwone flagi
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Sciggawka
s. 33

Caty plan: 39 zt
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