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Jak w prosty sposob

zaczacC sie zdrowo

odzywiac?

Mam dla Ciebie na to kilka sposobow.
Przejdziemy przez nie wspolnie, a Ty nawet
nie zauwazysz, kiedy zdrowe odzywianie
stanie sie Twoim przyjacielem i zagosci w

Twoim zyciu juz na dtugo.

Zaczynamy?

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci lub catosci informacji,
zdjec i innych materiatéw zawartych w niniejszej publikacji, w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek
innej, bez zgody autora jest zabronione.
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(ze5d!

Super, ze jestes! Ciesze sie, ze moj pierwszy e-book trafit w

Twoje rece. Razem zdziatamy wielkie rzeczy, zobaczysz!

Nazywam sie Marta  Moszczynska, z  mediow
spotecznosciowych mozesz mnie kojarzy¢  jako
@fitfreakmom. Przez wiele lat pracowatam w korporacji, ale
nie czutam sie spetniona w sferze zawodowej. Odkad
oddatam serce, dusze i ciato sitowni, poswiecam sie w petni

pracy trenera - zarowno personalnego, jak i kulturystyki.

Prywatnie jestem mama dwadjki cudownych
dzieci i zong wspaniatego mezczyzny. To,
ze uwielbiam ruch, to wiecie. Oprocz tego
lubie spedzi¢ czas w towarzystwie dobrej

ksigzki badz serialu na Netflixie.




Od kilku lat pomagam zaréwno kobietom, jak i mezczyznom

(chociaz gtéwnie paniom) zadbaé¢ o swoje zdrowie i ciato.

Ucze, jak nabra¢ dobrych nawykdéw zywieniowych, zmienic
podejscie do ,diety” i aktywnosci fizycznej. Podpowiadam,
jak poprzez trening i zbilansowang diete mozna osiggnac
cele w postaci np. pozbycia sie zbednych kilogramoéw.
Przekazuje rowniez ogrom motywacji, a takze ucze jak

nabra¢ pewnosci siebie.




Czesto w mojej pracy spotykam sie z opinig, ze dieta to

,kara”. W tym e-booku udowodnie Ci, ze poprzez wdrozenie
kilku bardzo prostych rozwigzan =zaczniesz traktowacd

zdrowe odzywianie jako swojego najlepszego przyjaciela!

To co? Gotowi do dziatania?




Historia pewnej diety

Skoro ten e-book znalazt sie w Twoich rekach, to moge sie
domyslag, ze jestes w takim momencie, w ktérym chcesz co$
w swoim zyciu zmieni¢. Kilka lat temu bytam doktadnie w

takim samym miejscu.

Mniej wiecej rok po urodzeniu drugiego dziecka, w ramach
postanowien noworocznych, stwierdzitam, ze dos¢ juz
siedzenia na kanapie! Czas sie ruszy¢! Oczywiscie miatam
kilka nadprogramowych kilograméw do zrzucenia, ale

oprocz tego totalny brak jakiejkolwiek kondyciji.




Zawsze nalezatam raczej do grupy tych aktywnych oséb,
nigdy nie przyszto mi do gtowy kombinowanie zwolnienia z
zaje¢ WF, wprost przeciwnie, chodzitam na nadprogramowe

Zajecia.

Macierzynstwo mnie jednak fizycznie rozleniwito, nawet nie
wiem kiedy to sie stato... Niby tak duzo pracy jest przy
dziecku, wydaje sie, ze jest sie w ciggtym ruchu, a tak
naprawde gdzieS ta aktywnos¢ ucieka przez palce, a
kilogramy przybywajg. O ile po pierwszej ciagzy w miare
szybko wrdécitam do swojej wagi, o tyle po drugiej takie

proste to juz nie byto...

Tak czy inaczej, w pierwszym tygodniu stycznia ruszytam na

zajecia fitness i wsigktam. Najpierw 2, potem 3 razy w

tygodniu, okragty rok skakatam na stepie, ¢wiczytam ze

sztangami i robitam tabaty.

Moja kondycja rosta jak oszalata, ciato sie wzmacniato, ale

bedac totalnie szczerg - waga specjalnie w doét nie leciata.




Postanowitam sprébowac czegos innego: i tak znalaztam
trenera personalnego i trafitam na sitownie. Trener
zaproponowat rozpisanie planu Zywieniowego.
Stwierdzitam, ze sprébuje, cho¢ nigdy wczesniej nie bytam

na diecie (a nie, sorry, bytam kiedys$ na ,Dukanie”).

Dopiero odpowiednie odzywianie, trening sitowy i bieganie

pozwolity mi skutecznie schudnaé. Miesigc za miesigcem
kilogramy leciaty (choé¢ z kazdym kolejnym miesigcem

wolniej).




Po mniej wiecej 10 miesigcach zgubitam 15 kg i osiggnetam

Swojg wymarzong wage. Tak bardzo wpadtam w wir

treningdw na sitowni, ze éwiczytam 7 dni w tygodniu (co nie

byto madre, ale temat odpowiedniego trenowania to akurat

temat na innego e-booka).

Dosztam jednak do wniosku, ze przeciez nie da sie cate
zycie jesc¢ z kartka w jednej rece i wagg kuchenng w drugie.
Nie chciatam w ten sposéb, chciatam nauczy¢ sie swojego
ciata na tyle, zeby wiedziec ile i co powinnam jes¢. | tak, na
witasng reke, zaczetam prowadzi¢c sie pod katem

zywieniowym i treningowym.




Mnéstwo kurséw, ksigzek, prob i bteddéw, ale przede
wszystkim stuchanie swojego ciata, doprowadzito mnie do

punktu, w ktorym jestem dzis.

A dzis wiem, ile gram orzechoéw miesci sie w moje garsci,
wiem, ile ukrojonych przeze mnie kawatkéw kurczaka da
moja porcje obiadowg, wiem, ile gram masta orzechowego

jest na mojej tyzeczce.

Nie bede Cie oszukiwaé, ze na takie ,wiem” nie potrzeba
czasu. Potrzeba. Nie bede rowniez czarowaé, ze bez
konsekwencji, uporu i samozaparcia nauczysz sie jak zdrowo

sie odzywiac. Bo nie nauczysz.

Ale moge Ci powiedzie¢, ze jestes w stanie, niewielkim

naktadem pracy, sprawié¢, ze Twoja kuchnia stanie sie

prosta, a przede wszystkim zdrowa.




Ja chce szybko!

Bardzo czesto mozna zobaczy¢ ogtoszenia typu: ,schudnij
10 kg w miesiac”, ,szybkie i skuteczne odchudzanie”. Czesto

rowniez osoby, z ktérymi pracuje chca szybkich efektow.

Wiesz czego nauczytam sie przez te lata? | to nie tylko w
obszarze mojego dziatania: co szybko przychodzi réwnie
szybko odchodzi. Jasne, ze da sie schudng¢ szybko. Jasne,
ze efekty moga byc¢ zachwycajace. Ale uwierz mi, Twdj

zachwyt nie bedzie trwat dtugo.

Jesli rzucisz sie, pod wptywem reklamy na jedng czy drugg
diete "cud" (ktébre mam nadzieje, ze juz masz Swiadomos¢ -
NIE ISTNIEJA) i uda Ci sie w tym wytrwac (co wcale proste
nie jest), to mozesz rzeczywiscie cieszy¢ sie chwilowym
,efektem  WOW?”. Niestety, w wielu przypadkach,
wyprowadzenie sie z takiej diety jest pozostawiane w
rekach osoby odchudzajacej sie, a to akurat jest jedng z

wazniejszych kwestii.




Za prawidtowq redukcje masy
ciata uwaza sie jej spadek
0 0,5 - 1 kg na tydzien.

Tyle powinno sie chudna¢. Wtedy jest wieksza szansa na
utrzymanie efektéw po zakonczeniu procesu redukcji, kiedy
osiggniesz juz swoj cel. Jesli chudniesz szybciej to jest dosy¢
duze prawdopodobienstwo na to, ze pojawi sie efekt "jojo".

Chyba kazdy z nas wie o czym mowa...

W moim odczuciu, caty proces odchudzania powinien by¢
naszym codziennym, osobistym dziennikiem, ktory
witasnorecznie zapiszemy. W tym czasie powinno sie
nauczy¢, jak sie prawidtowo odzywiaé, po to zeby nie
wroéci¢ do swoich starych przyzwyczajen i nawykéw po

zakonczeniu redukgji.




Bardzo wazne jest réwniez wyprowadzenie sie z procesu
odchudzania! Jesli juz osiggniesz swaj cel, nie mozesz wrocic

do tego co byto wczesnie;.

Powinno sie by¢ juz w punkcie, w ktérym Smiato mozna,

stojac przed lustrem, powiedziec sobie:

Oto nowa/y ja!

Wiem, co to znaczy
odpowiednie odzywianie i
wiem, jak mam sie odzywiac!




Diety "cud" - czy dziataja?

Poniekad odpowiedziatam juz na zadane wyzej pytanie na
poprzednich stronach. Jednakze zatrzymajmy sie chwile

przy tym temacie.

Z pewnoscig wpadto Ci w ucho co nieco o diecie Dukana,
czy poscie dr Dabrowskiej (swojg droga to ciekawe jak tytut

"dr'" mocno dziata na nabranie zaufania).

Pierwsza z diet - potocznie zwana Dukan'em - podzielona
jest na 4 etapy, a jej najwazniejszg zasadg jest jedzenie
gtownie produktéw biatkowych. Zdaniem jej tworcy taka
dieta biatkowa daje pewne efekty - radykalnie odchudza i
oczyszcza organizm, pozwala unikng¢ efektu jo-jo i przez

dtugie lata utrzymac szczupts sylwetke.

Pierwszy i drugi etap w diecie Dukana powoduje zrzucenie
zbednych kilogramoéw, trzeci i czwarty pozwala utrzymac

wypracowane efekty.




W diecie Dukana sg ograniczenia produktowe, ale nie ma
ograniczen ilosciowych, co moze decydowa¢ o jej
ogolnoswiatowym sukcesie. Chudniecie zwykle kojarzy sie
ze zmudnym liczeniem kalorii i ciggtym uczuciem gtodu. U
Dukana gtodnym sie nie chodzi, a kilogramy lecg wrecz w

zawrotnym tempie.

Wi1tasnie - zawrotnym tempie - juz tutaj powinna zapali¢ Ci
sie czerwona lampka. Pamietasz jak kilka stron temu
wspomniatam o tym, ze "co szybko przychodzi réwnie

szybko odchodzi"?

Musimy réwniez mie¢ na uwadze to, ze nasze ciato sktada
sie ze wszystkich makrosktadnikéw: weglowodandw,
ttuszczdéw, biatek i oczywiscie wody. Wszystkie te sktadniki
odgrywaja w organizmie bardzo istotng role. Gtéwnym

zadaniem weglowodandéw i ttuszczéw jest dostarczenie

organizmowi energii. Biatka natomiast stanowig budulec

wszystkich tkanek w organizmie.




Trzeba pamieta¢ o tym, ze aby cztowiek ,dziatat’
prawidtowo, potrzebna jest rownowaga miedzy tymi
sktadnikami. Samo biatko to zdecydowanie za mato, a ceng,

jaka mozna zaptaci¢ za tak ekspresowy spadek wagi, jest

Post (dieta) dr Dabrowskiej wkroczyt na nasze salony "z

kopyta", krzyczac: "OCZYSC SWOJ ORGANIZM Z
TOKSYN!"




Na czym polega ta dieta? To dwuetapowy program
odchudzania, ktorego celem jest wspomniane oczyszczenie
organizmu z toksyn i przywrdocenie jego roéwnowagi
wewnetrznej. Pierwszym etapem jest lecznicza gtodowka,
ktora trwa kilka, kilkanascie, a czasem, nawet kilkadziesiat
dni. Taki post, zaktada w tym czasie spozywanie w
niewielkich ilosciach okreslonych warzyw i owocéw. Drugim

etapem jest zdrowa dieta, ktorej baze stanowig produkty

nisko przetworzone (gtéwnie warzywa, owoce, ziarna i

rosliny straczkowe). Zrzucone kilogramy sa, wedtug jej

autorki, efektem ubocznym diety.

Dieta dr Dabrowskiej przeznaczona jest przede wszystkim

dla tych, ktérzy czujg sie zmeczeni, ociezali i przejedzeni.

Oprocz plusow tej diety, jakie wskazuje dr Dgbrowska, taki

post owocowo-warzywny ma rowniez wady.




To, co na pierwszy rzut oka mozna mu zarzuci¢ to
zdecydowanie zbyt mata kalorycznosé¢. Catodzienny bilans
diety wynoszacy 400-600 kcal to za mato, szczegdlnie gdy
prowadzimy normalny tryb zycia, chodzimy do pracy czy
zajmujemy sie dzie¢mi. To tez za mato, by dostarczyc
organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Dieta
wyklucza stosowanie soli czy ttuszczéw, a te sg niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu czy

wchtaniania witamin.

Po zakonczeniu "kuracji" czesto pojawia sie efekt jo-jo oraz
problemy z trawieniem niektérych produktéw. Stosowanie
tej diety nie zacheca takze do prowadzenia aktywnego
trybu zycia, podczas jej trwania najlepiej ograniczyc
czestotliwos¢ ¢wiczen. Oczywiscie pomaga ona w utracie
masy ciata, na ktoérej zalezy wielu osobom, jednak spadek
wagi, poza tkanka ttuszczowa, dotyczy takze miesni. Czesto
pojawiajg sie rowniez takie skutki uboczne jak ostabienie,

utrata odpornosci, bole gtowy, stawdw, zaburzenia

hormonalne czy wypadanie wtoséw. Dtugotrwate

stosowanie takiej diety, bez nadzoru specjalisty, moze

prowadzi¢ do wyniszczenia organizmu.




Czemu zaczynamy tyle razy?

"Nic nie jest dane ludziom
bez trudow"
Horacy

Zapewne znasz taka osobe (albo moze nig jeste$), ktoéra
przeszta przez niejedng diete, moze nawet pieknie schudta,
ale potem BUM! nie wiadomo kiedy i jak to sie stato -

zgubione kilogramy wrocity...

| zndw budzisz sie pewnego dnia z mocnym
postanowieniem poprawy. Chcesz schudnaé, czué sie

dobrze, chcesz tryskac zdrowiem i energia.




Musisz mie¢ jednak sSwiadomosé, ze z kazdym kolejnym
razem proces redukcji wagi bedzie trudniejszy. Trzeba miec
na uwadze, ze taki proces jest dla naszego organizmu

sytuacja stresowa.

Dostarczamy mu mniej energii niz chciatby zuzyc¢. Czesto sie
"buntuje", starajac sie udowodnié, ze decyzja o odchudzaniu

nie byta dobrg decyzja.

Dlatego tak wazne jest zeby starac sie nie zaczynac diety

redukcyjnej zbyt czesto. Jesli juz raz podejmiemy te

nietatwg prébe, to starajmy sie po prostu na state zmienic

swoje przyzwyczajenia zywieniowe.

Prawidtowe odchudzanie to proces wieloetapowy i
roztozony w czasie, a zdrowa, zbilansowana dieta w
potaczeniu z aktywnoscia fizyczng powinny by¢ naszym

towarzyszem na codzien.




Czy ja w ogble tego potrzebuje?

Na to pytanie musisz odpowiedzie¢ sobie sam/a.

Jesli:

- jestes ze sobg szczesliwaly,

- wyniki Twoich badan s3g prawidtowe,

- Twoj wyglad zewnetrzny Ci odpowiada,

- nie chcesz nic w sobie zmieniac¢ - zapewne dalsze czesci

tego e-booka nie bedg w kregu Twoich zainteresowan.

Jesli jednak, ktorys z powyzszych punktéw zaowocowat w
Twojej gtowie pytaniem: "czy jestem...?", to zachecam Cie
bardzo do siegniecia do kolejnych rozdziatéw. Pokaze Ci w
nich jak w prosty sposéb zmieni¢ swoje dotychczasowe (by¢
moze nie najlepsze) nawyki i nabra¢ nowych, zdrowych i

przede wszystkim takich, ktére zostang z Toba na state.
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