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N A  S T A R T

Zanim zaczniemy

Masz  datę  w   kalendarzu:  wesele,  urlop,  sesja  zdjęciowa,  pierwszy

dzień w nowej pracy. A może daty nie ma, jest tylko zmęczenie wiecz‐

nym „od poniedziałku” i potrzeba, żeby wreszcie coś drgnęło. Ten e-

book to plan na najbliższe 14 dni: co jeść, jak ćwiczyć w domu i co zro‐

bić każdego dnia — bez zgadywania.

Jak korzystać z planu. Rozdział 1 przeczytaj dziś, a rozdział 2 wie‐

czorem przed dniem 1. Rozdziały 3–5 to instrukcja obsługi, a 6 i 7 —

plan dzień po dniu: każdego ranka czytasz jeden dzień. Na końcu cze‐

kają brzuch przed wydarzeniem, plan B i to, co po 14 dniach.

Uczciwie o efektach. W dwa tygodnie realnie ubywa trochę tłuszczu

i  sporo „balastu”:  wody,  soli,  zawartości  jelit,  wzdęć.  Talia,  wygoda

w ubraniu, sen i energia mogą zmienić się wyraźnie. Nie podaję liczby

kilogramów, bo w tak krótkim czasie waga mówi więcej o wodzie niż

o tłuszczu. Obiecuję co innego: przez 14 dni każdego ranka będziesz

wiedzieć, co robić.

Kiedy najpierw lekarz lub dietetyk

Jesteś w ciąży, karmisz piersią albo nie masz 18 lat — ten plan

nie jest przeznaczony dla Ciebie.

Masz niedowagę albo prawidłową masę ciała, a mimo to

chcesz dalej chudnąć — najpierw rozmowa z lekarzem.

Zaburzenia odżywiania teraz lub w przeszłości (np. napady ob‐

jadania się, wywoływanie wymiotów, „spalanie” jedzenia ćwi‐

czeniami, natrętne myśli o jedzeniu) — najpierw lekarz, diete‐

tyk i psycholog.

Choroby przewlekłe, np. serca, nerek albo cukrzyca — plan

pokaż lekarzowi, który Cię prowadzi.

• 

• 

• 

• 
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Jeśli przy wysiłku pojawi się ból w klatce piersiowej, duszność,

zawroty głowy lub kołatanie serca — przerwij i zgłoś się do le‐

karza; silny ból w klatce to telefon pod 112.

Przyjmujesz leki, np. na cukrzycę lub nadciśnienie, albo leczysz

otyłość farmakologicznie? Każdą zmianę w jedzeniu i ruchu naj‐

pierw uzgodnij z lekarzem.

To przewodnik edukacyjny: nie stawia diagnoz, nie leczy i nie zastępu‐

je porady lekarza ani dietetyka. Pełną listę czerwonych flag znajdziesz

w rozdziale 10.

Czego tu nie ma: głodówek, detoksów, „oczyszczania”, tabletek na

wodę i treningów do upadku. Przed ważnym dniem działają dokładnie

odwrotnie, niż obiecują — za chwilę zobaczysz dlaczego.

• 
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R O Z D Z I A Ł  1

Co naprawdę da się zrobić w 14 dni

Na lodówce wisi zaproszenie. Do wesela szesnaście dni.  Wieczorem

przymierzasz to, w czym chcesz wystąpić: zapina się, ale na wdechu,

a w lustrze bokiem widać więcej, niż chcesz widzieć. Telefon podsuwa

„minus pięć kilo w tydzień”, soki i herbatkę, która „wypłukuje”. W gło‐

wie rodzi się plan: od jutra sama sałata, a w dniu wesela nic do kolacji.

Zatrzymajmy ten plan, zanim ruszy — bo da odwrotny efekt dokładnie

w dniu, na którym Ci zależy.

Co pokazuje waga w pierwszych dniach

Kiedy zaczynasz jeść rozsądniej, waga zwykle najszybciej spada na sa‐

mym początku. Większość tego spadku nie jest jednak tłuszczem:

Woda z zapasów energii. Mięśnie i wątroba magazynują węglowo‐

dany jako glikogen, a każdy jego gram wiąże kilka gramów wody.

Mniej słodyczy i przekąsek — zapasy się kurczą, a woda odchodzi

razem z nimi.

Sól. Chipsy, wędliny, fast food i gotowe sosy sprawiają, że ciało

trzyma więcej wody. Ograniczasz je, a część tej wody znika w kilka

dni.

Jelita i wzdęcia. Regularne posiłki i więcej ruchu często oznaczają

spokojniejszy brzuch, co widać w talii.

Tłuszcz. Też ubywa, ale wolniej. Kilogram tkanki tłuszczowej to za‐

pas energii rzędu kilku tysięcy kilokalorii, więc przy umiarkowanym

deficycie tłuszcz schodzi stopniowo.

Pierwsze dni spadku to w dużej mierze woda — i to jest w porządku.

Ten „balast” naprawdę wpływa na wygląd i samopoczucie, ale wraca,

gdy wrócą sól, alkohol i przekąski.

• 

• 

• 

• 
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Dlaczego głodówka przed wydarzeniem się mści

Głodówka też szybko obniża wagę — głównie wodą i zawartością jelit,

z małym dodatkiem tłuszczu i, niestety, mięśni. W zamian dostajesz na‐

rastający głód, rozdrażnienie, ból głowy i zmęczenie. W dniu wydarze‐

nia masz mniej siły i gorszy humor, a wieczorem rzucasz się na słone

przystawki, ciasto i alkohol. Brzuch, o który walczysz, wraca jeszcze

tego samego wieczoru, a potem zwykle przychodzi kilka dni jedzenia

„na odreagowanie”.

Głodówka daje Ci płaski brzuch rano i odbiera go wieczorem — do‐

kładnie wtedy, kiedy miał być widoczny.

Odwadnianie się w saunie, herbatki przeczyszczające czy tabletki mo‐

czopędne to już nie dieta, tylko ryzyko zawrotów głowy, zaburzeń elek‐

trolitowych i omdlenia.

Realny cel na 14 dni

Uczciwe cele na dwa tygodnie są trzy.  Talia i ubranie: mniej wzdęć

i  wody,  trochę  mniej  tłuszczu  —  razem  to  często  wyraźna  różnica

w tym, jak leży koszula czy sukienka. Samopoczucie: lepszy sen, wię‐

cej energii, spokojniejszy brzuch. Start nawyków, które poprowadzisz

dalej — ten cel zostaje z Tobą najdłużej.

Ćwiczenie 1.1: Twój punkt startu

Jutro rano, po toalecie i przed śniadaniem, zapisz na jednej kart‐

ce:

Masa ciała — w bieliźnie, na wadze postawionej na płytkach

lub panelach, nie na dywanie.

Obwód talii — centymetrem na linii pępka, po zwykłym wyde‐

chu, bez wciągania brzucha. Zmierz dwa razy i zapisz średnią.

Ubranie testowe — to, w którym chcesz dobrze wyglądać,

albo spodnie, które dziś są trochę za ciasne. Jak leżą?

Dwa zdjęcia — przodem i bokiem, w miejscu i świetle, które

powtórzysz na koniec.

1. 

2. 

3. 

4. 
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Dwie skale od 1 do 10 — energia w ciągu dnia (10 = pełna)

i wzdęcia wieczorem (10 = bardzo duże).

Na dole kartki dokończ zdanie: „Za 14 dni chcę przede wszyst‐

kim…”. Wybierz jeden główny cel: mniejsza talia, wygoda

w ubraniu testowym, więcej energii albo spokojniejszy brzuch.

Dopisz jednym zdaniem, po co Ci to — własnymi słowami, nie

z reklamy.

Jeśli ważenie psuje Ci humor na cały dzień, pomiń wagę. Jeśli zaś przy

pomiarach czujesz silny lęk,  a  myśli  o   jedzeniu zajmują Ci  większą

część dnia, zatrzymaj się: ramka z „Zanim zaczniemy” jest wtedy waż‐

niejsza niż ten plan.

Za 14 dni położysz obok tej kartki drugą. Żeby wyglądała dobrze, nie

potrzebujesz żelaznej woli, tylko jednego wieczoru przygotowań — bo

o tym, co zjesz w czwartek o 19:00, decyduje to, co dziś trafi do lodów‐

ki i kalendarza.

5. 
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Cały plan: 39 zł

PDF od razu po płatności — na ekranie i w mailu.

Płatność BLIK-iem lub kartą, w minutę.

plannaproblem.pl/odchudzanie-14-dni

Seria: Konkretne rozwiązania • plannaproblem.pl
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