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    Nie przepadam za ckliwymi dedykacjami. Nie napisałam tej książki dla swoich rodziców, dzieci czy „kochającego partnera”. Ta książka jest po prostu ode mnie dla Ciebie. To mój sposób na to, by spotkać się i porozmawiać o twoim zdrowiu, atrakcyjności i szczęściu. Książkę tę dedykuję wszystkim seksownym ciałom, które czekają na swoją wielką przemianę. Dedykuję ją Tobie. Bądź niesamowity. Czerp z życia pełnymi garściami. Sięgaj wysoko i nigdy się nie poddawaj. Czasem możesz trochę odpuścić, ale nigdy nie dawaj za wygraną.
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  Specjalne podziękowania dla mojej wspaniałej grupy twardzieli z Empowered Media: Raya, Julie, Danny’ego, Autumn, Brittany i Eryki, którzy pracują niestrudzenie, by uczynić ten świat lepszym. Dziękuję mojemu współpracownikowi Giancarlo Chersichowi: jesteś wspaniałym przyjacielem i zaufanym towarzyszem broni.


  Dziękuję mojej niezwykle cierpliwej i wytrwałej redaktorce, Heather Jackson, za jej pasję, profesjonalizm i nieocenioną pomoc w prostym i skutecznym osiąganiu założonych celów.


  Dziękuję zespołowi Crown Publishing and the Archetype and Harmony Books, który zawsze mnie wspierał, mojej współautorce i doradcy, Lindzie Shelton, mojemu nieustraszonemu adwokatowi Davidowi Markmanowi, moim współpracownikom z Everyday Health, którzy pracują przy stronie jillianmichaels.com.


  Dziękuję oczywiście również mojej wspaniałej rodzinie: Heidi, Lu i Phoenixowi za ich miłość i wsparcie. Jesteście w moim sercu na zawsze.


  WSTĘP


  Muszę przyznać, że nie spodziewałam się, że jeszcze kiedykolwiek napiszę książkę o odchudzaniu. Byłam przekonana, że wyczerpałam już ten temat – że o odżywianiu, dietach, ćwiczeniach, odchudzaniu i utrzymaniu właściwej wagi napisałam już wszystko, co było do powiedzenia. Później zdałam sobie jednak sprawę, że zarówno ja, jak i inni „dietowi guru” pisaliśmy za dużo, przesadnie całą sprawę komplikując, dezorientując i stresując czytelników.


  Jedni eksperci radzą, by pilnować liczby spożywanych porcji jedzenia, inni stawiają na regularność posiłków, jeszcze inni każą liczyć kalorie. Wszystkie te metody sprowadzają się do tego samego, ale podane na trzy różne sposoby sprawiają, że zaczynamy się zastanawiać, którą z nich wybrać i która przyniesie najlepsze efekty. Można od tego zwariować. Często też zdarza się, że zostajemy zarzuceni nadmiarem informacji o biochemii, kinezjologii czy inną naukową paplaniną. Czujemy się przytłoczeni i nadal nie wiemy, na co się zdecydować.


  Najgorsi ze wszystkich są jednak ci, którzy by zyskać szybko na popularności, dają nam złote rady z rodzaju „zbyt piękne, by mogło być prawdziwe”. Usłyszymy od nich, że „żeby schudnąć, wcale nie musimy zwracać uwagi na kalorie” albo że „żeby spalić nagromadzony tłuszcz, nie musimy wykonywać żadnych ćwiczeń – wystarczy, że usiądziemy spokojnie, weźmiemy głęboki wdech, a nagromadzone kilogramy same się ulotnią”.


  Podsumowując: zrozumiałam, że jeśli podam informację w sposób prosty i bardziej przystępny, łatwiej będzie czytelnikowi ominąć wszystkie nieistotne szczegóły, zastosować się do mojej rady i osiągnąć oczekiwane efekty.


  A zatem: oto Idealna sylwetka – prosta droga do celu.


  Masz przed sobą zbiór prostych metod i pomysłów na to, jak wytrwać przy swojej diecie, regularnych ćwiczeniach i swoim stylu życia. Jeśli się do nich zastosujesz, bez problemu zrzucisz dowolną ilość nagromadzonych kilogramów i nie będziesz musiał się obawiać, że znów przybierzesz na wadze.


  Moje porady są proste, efektywne, tanie i łatwe do zastosowania. Życie jest wystarczająco trudne bez strachu przed ćwiczeniami i bez nieustannego katowania się dietą. Z Idealną sylwetką nie musi już takie być.


  Obalę mity o odchudzaniu się i położę kres niebezpiecznej modzie na diety niszczące twój metabolizm i stawiające cię wiecznie na przegranej pozycji. Dokładnie tak – koniec ze wszystkimi tymi bzdurami, którymi cię do tej pory karmiono i które łykałeś bez zastanowienia. Dieta lemoniadowa, dieta beztłuszczowa, ograniczanie węglowodanów… nigdy więcej! Nie czas na tanie sztuczki. Zamiast tego mam dla ciebie setki sprawdzonych prostych i łatwych do zastosowania metod, które gwarantują ci efekty – prawdziwą odmianę twojego ciała.


  Moja ostatnia obietnica przed startem: trwałość efektów. Wszystko, co wiem o dietach i zrzucaniu zbędnych kilogramów, skondensowałam w tej książce. Tu znajdziesz wszystko i tylko to, czego potrzebujesz.


  W tej książce najlepsze jest to, że wcale nie musisz ściśle trzymać się wszystkich opisanych przeze mnie instrukcji. Możesz wybrać to, co sprawdza się w twoim przypadku najlepiej, co możesz bez problemu zastosować i co da ci znakomite rezultaty.


  Książkę podzieliłam na osiem rozdziałów, tak by zająć się z osobna każdą sferą twojego życia, w której możesz napotkać jakieś trudności czy co do której możesz mieć wątpliwości. Jedzenie, ruch, życie w biegu, domowa codzienność – o czym tylko pomyślisz, na pewno o tym napisałam! Cokolwiek robisz i gdziekolwiek jesteś, o nic nie musisz się martwić – mamy to opracowane. W każdej możliwej sytuacji jestem z tobą i mam dla ciebie właściwą dietę, ćwiczenia i życiowe porady, które pozwolą ci dotrzeć na szczyt.


  Zajęłam się też wszystkimi możliwymi wymówkami i próbami autosabotażu, począwszy od braku wsparcia i niskiej samooceny, na problemach ze znalezieniem czasu, dostępem do siłowni czy ograniczeniami finansowymi skończywszy. Teraz, jeśli którakolwiek z tych przeszkód pojawi się na twojej drodze, będziesz znał już całe mnóstwo sposobów na to, jak je obejść.


  Nie chodzi jednak tylko o unikanie wymówek. Pomogę ci zoptymalizować twoją zdolność do spalania tłuszczu, udoskonalić twoją sylwetkę, pokażę, jak właściwie używać suplementów diety, jak komponować posiłki, kiedy je jeść, jak wykorzystać zmienność temperatury ciała, jak nie ulegać pokusom, a nawet jak sprytnie dobrać ubrania, by podkreślić swoją sylwetkę.


  Teraz, kiedy wiesz już, czego się spodziewać, weźmy się do roboty i zmieńmy raz na zawsze twoje ciało, twoje zdrowie i twoje życie!


  INSTRUKCJA OBSŁUGI


  Jak zaraz się przekonasz, znajdziesz w tej książce bardzo dużo istotnych informacji. Ale bez obaw – nie poczujesz się nimi przytłoczony. Przygotowałam dla ciebie prostą instrukcję obsługi, która pomoże ci spersonalizować plan działania tak, by osiągnąć jak najlepsze rezultaty i cieszyć się pięknym ciałem, o którym zawsze marzyłeś, bez obawy, że możesz znów przybrać na wadze.


  Jak już mówiłam, nie musisz korzystać ze wszystkich porad zawartych w tej książce, nie musisz też przestrzegać ich zawsze. Niektóre z nich są bardzo istotne, inne nie aż tak. To właśnie od ilości i wartości rad, które wybierzesz i postanowisz zastosować, będą zależeć twoje wyniki i to, jak szybko je osiągniesz.


  Jaki jest ten magiczny przepis? Które wskazówki są ważniejsze i jaki procent z nich musisz zastosować, żeby raz na zawsze udoskonalić swoje ciało i życie? Odpowiedź jest prosta: te, które jesteś w stanie stosować regularnie. Skonstruowałam też rodzaj skali skuteczności; pokazuje ona, które z opisanych metod dadzą ci najlepsze efekty. Ocena podana jest w skali od 1 do 3, gdzie 3 to wskazówki najskuteczniejsze, 2 – ważne i przydatne, ale nie najważniejsze, a 1 to porady dodatkowe, które ułatwią ci drogę do zdrowego i szczupłego życia. Wszystkie jednak prowadzą do jednego – twojej idealnej sylwetki. Dlatego jeśli jakaś z rad przypadnie ci do gustu bardziej niż inna – zastosuj ją. O to właśnie chodzi w tej książce, by dostosować plan działania do ciebie i wybrać to, co możesz łatwo wprowadzić w życie.


  Na końcu każdego rozdziału znajdziesz listę, na której możesz odznaczyć pomysły, które uważasz za wykonalne, takie, które mógłbyś regularnie stosować w swoim życiu. W ostatnim, ósmym rozdziale, który jest też rodzajem podsumowania, oszacujemy twój całkowity wynik na podstawie poszczególnych rozdziałów i powiemy sobie, co dokładnie oznacza on pod względem efektów, które możesz osiągnąć. Kiedy zbierzemy razem wszystkie wybrane przez ciebie pomysły, przedstawię ci wskazówki odpowiednie dla kategorii, do której się zaliczasz. Jeśli będzie taka potrzeba, podrasujemy trochę twoją listę (ilościowo oraz jakościowo), żeby mieć pewność, że osiągniesz zamierzone efekty.


  Wybierz wskazówki, które najbardziej ci odpowiadają, korzystając przy tym z wiedzy o tym, które z nich są najbardziej podstawowe i skuteczne. To wystarczy, by dobrać, dostosować, zoptymalizować i wprowadzić w życie spersonalizowany plan działania, który pozwoli ci osiągnąć upragnione trwałe wyniki.


  Pamiętaj, że istnieją uniwersalne prawa dotyczące ludzkiego organizmu, które stosują się do nas wszystkich (mam tu na myśli biochemiczne kwestie związane z odżywianiem się i fitnessem). W Idealnej sylwetce znajdziesz wiele zaleceń, które na jednych zadziałają silniej, na innych słabiej. Jest to zależne od indywidualnych uwarunkowań.


  Oto co powinieneś zrobić: czytając kolejne rozdziały, zwróć uwagę na ocenę każdej podanej wskazówki. Pamiętaj, że porady opisane cyfrą 3 są najważniejsze. Postaraj się zrobić wszystko co w twojej mocy, by je zastosować, i odhacz je na liście na końcu rozdziału. Jeśli chodzi o pomysły opisane cyframi 1 lub 2, zastanów się, czy byłbyś w stanie pogodzić je ze swoim aktualnym stylem życia. Czy wydają się wykonalne? Oczywiście jeśli tak, to zastosuj je i odznacz na liście na końcu rozdziału. Jeśli trafisz na wskazówki, które nie przypadną ci specjalnie do gustu, zachęcałabym, żebyś mimo wszystko spróbował je wykonać. Chociaż kilka w tygodniu. Sprawdź, jak działają. Czy były trudne do wprowadzenia w życie. Czy dały jakieś efekty. Tylko w ten sposób możesz ocenić, które sposoby są dla ciebie właściwe, a które nie. Robisz to dla SIEBIE, by łatwo i skutecznie zmienić swoje nawyki na lepsze.


  Na razie odłóż na bok wszystkie te wskazówki, które wywołują u ciebie reakcję „o, na pewno nie – w życiu!”. Jeśli czujesz do nich aż taką awersję, wydają ci się niewykonalne czy wręcz idiotyczne, bardzo możliwe, że nie będziesz w ogóle musiał ich stosować, bez względu na to, jak efektywne mogłyby się okazać. Możliwe, że wybierzesz wystarczająco dużo właściwych wskazówek i wtedy te, których nie będziesz w stanie zastosować, nie będą wcale tak istotne. Gdy dojdziemy do rozdziału 8 i stwierdzisz, że wyniki, jakie możesz osiągnąć, są niewystarczające, będziesz musiał wrócić do odrzuconych porad i przyjrzeć się im przychylniejszym okiem. Ale na razie o tym nie myśl. Zajmiemy się tym, gdy dojdziemy do podliczania twoich wyników.


  Ostatnia uwaga: znajdziesz w tej książce pewne porady, za których zastosowanie nie doliczymy ci punktów. Mam na myśli między innymi wskazówki dotyczące tego, jak oszczędzać na zdrowym jedzeniu czy na ćwiczeniach albo jak dobrać ubrania, by wyglądać szczupło. Wszystkie te informacje są bardzo cenne, ale nie mają bezpośredniego wpływu na twoją utratę wagi. Zachęcam cię jednak do tego, byś je stosował, ponieważ ułatwią ci drogę do idealnej sylwetki i poprawią jakość twojego życia. Warto myśleć o swojej szczupłej sylwetce i drodze do niej jako o pewnej całości.


  Znajdziesz tu również garść informacji, które nie są żadnym wielkim odkryciem i na pewno słyszałeś je wcześniej. Zastanawiałam się, czy podawać je w tej książce, bo przeważnie staram się przekazywać jedynie najaktualniejsze i najbardziej przełomowe rozwiązania, ale doszłam do wniosku, że bez tych podstaw się nie obejdzie. Po pierwsze zakładam, że nie każdy czytelnik posiada taką samą wiedzę na temat odchudzania. Możliwe, że ktoś nigdy nie interesował się tym tematem lub nie próbował schudnąć i nie chciałam pozbawiać takich osób listy elementarnych zasad. Po drugie, pomyślałam, że jeśli nie znajdziesz w mojej książce informacji o podstawach, uznasz, że nie są one istotne – a są. Ucząc cię zupełnie nowej sztuki wyszczuplania swojej sylwetki, chciałabym jednocześnie wzbogacić twoją wiedzę na temat bardziej znanych metod, tłumacząc ci, jak są one istotne oraz w jaki sposób je stosować i osiągnąć jak najlepsze wyniki.


  No to do dzieła!


  ROZDZIAŁ 1

  ODŻYWIANIE


  Ten rozdział ma na celu przygotowanie gruntu pod stabilność twojej wagi i osiągnięcie nad nią pełnej kontroli. Zauważysz na pewno, że tej kwestii oraz informacjom związanym z ćwiczeniami poświęcam w tej książce najwięcej czasu. Nie bez przyczyny. Te dwa tematy są niczym kamienie milowe na drodze do skutecznej utraty wagi. Moim zadaniem jest nauczenie cię, jak doskonalić się w tej sferze oraz jak w łatwy sposób wprowadzać moje wskazówki w życie, tak by osiągnąć jak najlepsze wyniki.


  Nigdy nie lubiłam słowa „łatwy”, bo głęboko wierzę w to, że nic, co wartościowe w życiu, nie przychodzi nam łatwo. Tym razem jednak postawiłam sobie za cel sprawić, by twoja droga do zdrowego odżywiania była jak najprostsza. Innymi słowy, na pewno będzie czekało cię kilka wyrzeczeń, ale postaram się, by ten proces nie wymagał od ciebie przesadnego wysiłku i był możliwie bezbolesny.


  Skuteczność tej książki polega na wprowadzaniu do twojego codziennego życia potwierdzonych naukowo metod na proste i trwałe zmniejszenie wagi. Staram się przedstawić je tutaj w postaci prostych wskazówek, rad, małych „sekretów” i podpowiedzi, byś mógł chudnąć bez konieczności zagłębiania się w tajniki biochemii, bezustannego liczenia kalorii czy spędzania niezliczonych godzin w siłowni. Nie chcę cię zanudzić ani umęczyć. Podpowiadam, jak zmienić pewne przyzwyczajenia, tak by spalić jak najwięcej kalorii w jak najprostszy sposób.


  ZROZUMIEĆ DIETĘ


  Dobre kalorie


  [3 punkty] • • • Żyj na minusie


  To pojęcie może się źle kojarzyć, kiedy mówimy o naszych finansach, ale w kwestiach związanych z odchudzaniem to klucz do sukcesu. Najprościej mówiąc, musisz w ciągu dnia spalić więcej kalorii, niż przyjąłeś. Dzięki tej książce będziesz mógł to zrobić, nie tracąc czasu na ich liczenie.


  Tłuszcz to nic innego jak zgromadzona energia, a kaloria to jednostka tej energii. Energia, której nie zużywasz, gromadzi się w twoim organizmie pod postacią tłuszczu. Oczywiste jest, że jedyny sposób na zgubienie zbędnych kilogramów – wbrew temu, co możesz usłyszeć od niektórych „specjalistów” w sprawach odżywiania – to jeść mniej i więcej się ruszać. Powiesz, że to nie zawsze jest takie proste, ale czy na pewno?


  Do niedawna wierzono, że utratę wagi można przeliczyć na podstawie prostego równania: jeśli 1 kg to 7000 kalorii, to musimy spalić 7000 kalorii, by zgubić ten 1 kg. Według tej teorii, zakładając, że ktoś chce zrzucić 12 kilogramów, to ćwicząc regularnie i pomniejszając swoją dzienną dietę o 1000 kalorii, powinien osiągnąć swój cel w jakieś 12 tygodni (czyli chudnąć o około 1 kg tygodniowo). Jednak najnowsze badania, których wyniki opublikował w roku 2011 magazyn „Lancet”, wykazały, że teoria ta jest błędna i myląca, ponieważ zarówno liczba zrzucanych kilogramów, jak i czas, w jakim możliwe jest osiągnięcie obranego celu, jest dla każdej osoby inny.


  Osoby badające to zagadnienie doszły do wniosku, że w grę wchodzi jeszcze wiele innych czynników, które do tej pory nie były brane pod uwagę, takich jak wiek, wzrost, waga, płeć, procent tłuszczu w organizmie czy tempo przemiany materii. Tylko przy uwzględnieniu tych czynników możemy uzyskać wiarygodne dane na temat bilansu kalorii przyjętych i spalonych w ciągu dnia.


  Badacze stworzyli również specjalne narzędzie, dzięki któremu możesz łatwo sprawdzić, jak mądrze się odchudzać, dostosowując ilość przyjmowanych kalorii do podejmowanej aktywności fizycznej. Jest ono dostępne na stronie: http://bwsimulator.niddk.nih.gov/.


  Wpisujesz swoje dane oraz informację o tym, ile ćwiczeń jesteś skłonny wykonywać, a symulator oblicza, ile powinieneś jeść w ciągu dnia. To jest świetne. Musisz spróbować! Wykorzystaliśmy to narzędzie z uczestnikami 14. sezonu programu The Biggest Loser[1] i zdziałaliśmy cuda.


  
    MIT: Otyłość jest uwarunkowana genetycznie.


    FAKTY: Możliwe, że utrzymać właściwą wagę jest ci trudniej niż tej czy innej osobie, która je wszystko, na co ma ochotę, i nie tyje przy tym nawet o gram, ale to nie znaczy, że jesteś przez swoje geny skazany na otyłość. Nigdy nie spotkałam osoby, której nie byłabym w stanie pomóc zrzucić zbędne kilogramy. Mit ten jednak często wykorzystywany jest jako usprawiedliwienie dla porażek w odchudzaniu. Nasza genetyka jest dynamiczna, nie statyczna. Oddziałujemy na zachowanie naszych genów po-przez nasze życiowe wybory. Gwarantuję ci, że jeśli będziesz się właściwie odżywiać, więcej się ruszać i zadbasz o siebie, będziesz zdrowy i szczupły.

  


  Jeśli wolisz, możesz obliczyć swoje dzienne spalanie kalorii w bardziej oldschoolowy sposób. Będziesz potrzebował tylko kartki, długopisu i kalkulatora. Pierwsze, co musimy obliczyć, to twoja PPM (podstawowa przemiana materii). Podstawowa przemiana materii to kalorie, które twoje ciało wykorzystuje na podtrzymywanie podstawowych funkcji życiowych, które trwają przez cały czas, również podczas snu i odpoczynku. Nie wliczają się tu kalorie, które spalasz podczas innych codziennych czynności. Te opisuje aktywna przemiana materii. Ale o tym za chwilę.


  Formuła PPM uwzględnia takie zmienne, jak wzrost, waga, wiek i płeć, by pozwolić oszacować nakłady energii w twoim organizmie. PPM pomija jednak takie czynniki, jak beztłuszczowa masa ciała (stosunek mięśni do tłuszczu w organizmie) oraz biochemia. Zatem jeśli cierpisz na nadczynność tarczycy, zespół wielotorbielowatych jajników, insulinooporność, nadprodukcję estrogenu, nie ma szans, by zostało to uwzględnione przy obliczeniach za pomocą tej formuły. W takiej sytuacji potrzebne byłyby badania krwi i wizyta u endokrynologa. W przypadkach, gdy nie występują żadne zaburzenia hormonalne, wyniki powinny być dość precyzyjne. Ostatnia uwaga: u osób bardzo umięśnionych wyliczona ilość spalanych kalorii może być nieznacznie zaniżona, a u osób z nadmiarem tłuszczu w organizmie zawyżona.


  Zastosuj poniższe równanie, by obliczyć swoje PPM:


  Kobieta: PPM = 655 + (9,6 × waga w kg) + (1,8 × wzrost w cm) – (4,7 × wiek w latach)


  Mężczyzna: PPM = 66 + (13,7 × waga w kg) + (5 × wzrost w cm) – (6,8 × wiek w latach)


  Gdy już uporasz się z tym prostym równaniem i poznasz swoje PPM, możesz przejść do obliczenia swojej aktywnej przemiany materii (APM). W ten sposób dowiesz się, ile kalorii spalasz, nie ćwicząc. Ustalisz, ile średnio twój organizm spala podczas dnia (wyłączając ćwiczenia).


  Ustal, do której grupy należysz:


  
    	Jeśli jesteś praktycznie przykuty do biurka i spędzasz większość dnia na siedząco, kwalifikujesz się do kategorii 1.1. Osoby, które zaliczają się do tej kategorii, to na przykład recepcjoniści, telemarketerzy i pracownicy obsługi klienta.


    	Jeśli w ciągu dnia zdarza ci się trochę ruszać, twoja kategoria to 1.2. Osoby, które zaliczają się do tej kategorii, to na przykład gospodynie domowe, pracownicy sklepów, ogólnie wszyscy, którzy w ciągu dnia są przeważnie na nogach, ale nie przemęczają się przesadnie podczas swojej pracy (chociaż tu pewnie większość czytających to mam nie zgodzi się ze mną).


    	Jeśli jesteś ciągle na nogach i szybko się przemieszczasz, twoja kategoria to 1.3. Ja podpadam pod tę kategorię – jak zresztą większość trenerów. Zaliczymy tu również np. elektryków czy hydraulików. Wszystkich, którzy są ciągle w ruchu, pracują na wysokich obrotach, ale też nie harują jak niewolnicy.


    	Jeśli twoja praca wymaga wytężonego fizycznego wysiłku, zaliczasz się do kategorii 1.4. W tej kategorii znajdą się robotnicy budowlani, zawodowi sportowcy, każdy, kto przez cały dzień natęża swoje siły.

  


  Kiedy ustalisz, do której kategorii się zaliczasz, pomnóż jej numer przez swoje PPM. Zatem jeśli np. twoje PPM to 1300, ja pomnożyłabym je przez 1,3, otrzymując wynik 1690. Teraz wiem już, że w dni, kiedy nie wykonuję żadnych ćwiczeń, mogłabym przyjąć około 1700 kalorii i nie przybrać na wadze. Czyli w dni, kiedy ćwiczę, mogę doliczyć to, co dodatkowo spalam, i wtedy zmieni się współczynnik mojej aktywnej przemiany materii. Powiedzmy, że dodam godzinę treningu, czyli około 500 spalonych kalorii, otrzymam więc APM na poziomie 2300.


  Dzięki informacjom, które właśnie ci podałam, bez problemu wyliczysz swoje czarodziejskie numerki. Użyj podanego wcześniej w tym rozdziale linka, aby określić swoje cele (liczbę zbędnych kilogramów i czas, w jakim chcesz je zgubić). Kalkulator powie ci, ile kalorii dziennie możesz przyjmować, by to osiągnąć. Możesz też skorzystać z równania na obliczenie APM, o którym pisałam. Tak długo, jak będziesz trzymał się diety, która nie przekracza twojego APM, nie przybierzesz na wadze.


  [3 punkty] • • • Zapamiętaj podstawowe zasady


  Jeśli nie chcesz bawić się w żadne obliczenia, a chcesz znać najniższe dawki kalorii, jakie należy przyjmować na diecie, oto one: 1200 kalorii dla kobiety i 1600 dla mężczyzny. Nigdy nie schodź poniżej tej ilości. Każda dawka mniejsza niż ta spowoduje, że staniesz się słaby, głodny i nieszczęśliwy, a twoje ciało prawdopodobnie zacznie zjadać się samo od środka. Jeśli będziesz systematycznie stosował się do porad zawartych w tej książce, w pewnym momencie nie będziesz już w ogóle musiał liczyć kalorii, bo kierowanie się tymi wskazówkami sprawi, że nabierzesz zdrowych nawyków żywieniowych tak łatwo, że nawet tego nie zauważysz. Ważne jest jednak, byś znał podstawy, ponieważ są one fundamentem twojego nowego, szczupłego życia.


  [3 punkty] • • • Wyczyść kuchenne szafki


  To pierwsze, co zawsze robię, kiedy pomagam ludziom schudnąć. Przeglądam ich kuchnię, wszystkie szafki i lodówkę. Wyrzucam wszystkie tuczące świństwa. To proste – jak nie masz ich w domu, nie zjesz ich.


  [3 punkty] • • • Zmniejszaj: przestaw się na „szczupłe” porcje


  Zdarzyło ci się słyszeć, że mniej znaczy więcej? To powinna być podstawowa zasada, jeśli chodzi o jedzenie. To najprostszy sposób na zmniejszanie ilości spożywanych kalorii bez rezygnowania z dań, które lubisz. Niczego sobie nie odmawiasz. Jeśli jakiś produkt jest dostępny również w mniejszych porcjach, niż zazwyczaj kupujesz czy zamawiasz, przerzuć się na te mniejsze porcje. Na wypadek gdybyś nie wiedział, o czym mówię, podam kilka przykładów. Kiedy zamawiasz coś w restauracji, zawsze zapytaj o pomniejszoną porcję albo o porcję dziecięcą. Poproś o małą porcję frytek, lody zamów w wafelku dla dzieci, średnią Caffè Mocha w Starbucksie. Wybierz cheeseburgera zamiast pięciowarstwowej kanapki z dodatkowym bekonem. Łapiesz? Ta sama zasada dotyczy codziennych zakupów. Kupuj minibajgle, małe muffiny, jogurty w małych opakowaniach. Nawet wybranie mniejszego owocu przyczyni się do tego, że spożyjesz mniej cukru, a co za tym idzie, również mniej kalorii. Ta prosta taktyka wybierania małych porcji pozwala na ograniczenie przyjmowanych kalorii praktycznie bez żadnego wysiłku.


  [2 punkty] • • Zapisz i podlicz


  To może być uciążliwe, szczególnie jeśli stale jesteś w ruchu. Słyszysz o tym jednak ciągle, od wszystkich specjalistów od zdrowego trybu życia, nie bez powodu. Kontrolowanie tego, ile jesz, sprawia, że jesz mniej. Zmusza cię do tego, byś się na chwilę zatrzymał i zastanowił, ile tak naprawdę jesz, pomaga uświadomić sobie, że czasem się przejadasz, i pozwala podliczyć przyjęte kalorie. Jest to być może czasochłonne, ale kolejne badania dotyczące sposobów na długotrwałą utratę wagi wykazują, że codzienne prowadzenie dokładnych zapisków (bez pomijania czegokolwiek – uwzględniamy również dni, kiedy nadmiernie się objadamy) jest kluczem do utrzymania właściwej masy ciała. „American Journal of Preventive Medicine” opublikował wyniki trwających 6 miesięcy badań, w których wzięło udział 1685 osób będących na diecie. Wynika z nich, że osoby, które śledziły swoje żywienie codziennie, straciły na wadze dwa razy więcej niż osoby, które zapisywały informacje o swoich posiłkach tylko raz w tygodniu.


  A teraz sekret, którego nikt ci wcześniej nie zdradził: nie będziesz musiał robić tego zawsze. Ja nie pamiętam już nawet, kiedy ostatni raz zdarzyło mi się zapisywać moje posiłki. Oczywiście jeśli chcesz to robić, nie ma problemu – możesz, ale tak naprawdę są tylko trzy sytuacje, w których jest to konieczne: 1. teraz, przez pierwsze dwa tygodnie, na początku twojej drogi do szczupłego ciała, byś mógł się zorientować, jak wygląda twoje odżywianie się; 2. gdy odchudzasz się lub chcesz utrzymać aktualną wagę, a dodajesz do swojego standardowego menu nowe danie; 3. gdy twoja waga wzrasta.


  Jesteśmy więźniami naszych przyzwyczajeń. Doskonale widać to na przykładzie jedzenia. Wyobrażasz sobie, że z setek dostępnych potraw większość z nas je ciągle te same dwadzieścia? Gdy zaczniesz kontrolować swoje posiłki, nie tylko nauczysz się oceniać kaloryczność swojej diety, ale również uświadomisz sobie swoje żywieniowe przyzwyczajenia i schematy.


  Tylko pomyśl. Założę się, że masz trzy czy cztery potrawy, które zwykle jesz na śniadanie, tak samo na lunch, a kolacje jadasz w trzech lub może pięciu różnych restauracjach. Ja tak robię. Podobnie ma się pewnie sprawa z zakupami. Kupujesz ciągle jeden określony rodzaj pieczywa, sera, mięsa, ten sam jogurt czy płatki. Ja dzięki temu, że tak często jem te same potrawy, wiem już, że jedno jajko to 80 kalorii, niskotłuszczowy waniliowy jogurt grecki Oikos 100, a jedna pałeczka niskotłuszczowego organicznego sera Horizon 80. Wiem też, że moje śniadanie składające się z dwóch sadzonych jajek i dwóch tostów zawiera w sumie 360 kalorii.


  Nie muszę już notować, co jem. Wiem, ile kalorii przyjmuję. Już wcześniej to policzyłam.


  Odnosząc się do drugiego z wymienionych przypadków: jeśli w okolicy otworzyła się nowa restauracja i do swoich zwykłych posiłków dodałeś ich makaron Florentine, nie musisz od razu zacząć zapisywać wszystkich spożywanych posiłków. To, co powinieneś zrobić, to ocenić, ile kalorii ma dana potrawa i czy dodanie jej do twojego menu znacząco wpływa na dzienną ilość przyjmowanych kalorii. Jeśli w karcie nie podano informacji o ilości kalorii, zapytaj kelnerkę o składniki i sposób przygotowania potrawy. To powinno ułatwić sprawę. Kiedy to już ustalisz, możesz przeorganizować resztę spożywanych posiłków, jeśli okaże się to konieczne, by się nie przejeść. I znów – wystarczy, że zrobisz to raz, następnym razem na pewno będziesz już pamiętać.


  I ostatni przypadek. Jeśli zaczynasz przybierać na wadze, musisz wrócić do zapisywania tego, co zjadłeś. Dokładnie na trzy dni. Wiele osób przychodzi do mnie z płaczem i rwąc włosy z głowy, żali się: „Znów tyję – niedługo waga się pode mną załamie!”. Jest kilka przypadków, w których możliwy jest nawrót przybierania na wadze, i w kolejnych rozdziałach powiem, jak sobie z tym radzić, ale przeważnie powodem destabilizacji naszej wagi jest to, że zaczynamy jeść za dużo lub za mało, nawet sobie tego nie uświadamiając. Dlatego warto na trzy dni wrócić do zapisywania tego, co jemy. W ten sposób szybko się zorientujemy, gdzie leży problem.


  Jeśli zastanawiasz się, jak policzyć kalorie w produkcie lub posiłku, który nie jest opisany, jest na to wiele sposobów: specjalne aplikacje, podręczne książeczki czy strony internetowe, gdzie zrobisz to z łatwością. Wiem, bo sama tworzyłam takie narzędzia. Jeśli z jakichś przyczyn nie jesteś entuzjastą mojej aplikacji wspomagającej odchudzanie dostępnej na jillianmichaels.com czy mojej książeczki do liczenia kalorii (wiem, to mało prawdopodobne, ale też nie niemożliwe), jest mnóstwo innych narzędzi tego typu, dzięki którym bez problemu sobie poradzisz.


  [2 punkty] • • Rozpakuj


  Nigdy nie jedz niczego z wielkiej, bezdennej paczki – to prowadzi do bezmyślnego obżarstwa, w trakcie którego możesz pochłonąć nawet całą dzienną dawkę kalorii. (Zwróć uwagę na informacje o kaloriach na paczce nachosów – 200-gramowe opakowanie takich czipsów to 1039 kalorii – nawet bez doliczania kalorii w guacamole). Jeśli chcesz kontrolować swoje jedzenie, w przypadku przekąsek ROZPAKOWYWANIE może być bardzo ważne. Przepakuj przysmaki z dużych paczek do małych; w ten sposób będziesz mógł kontrolować kalorie i jednocześnie korzystać z bardziej poręcznych opakowań. Wiele firm zaczęło sprzedawać produkowane przez siebie przekąski w małych opakowaniach, mogących pomieścić porcje o zawartości 100–150 kalorii. Można też dostać gotowe produkty zapakowane w porcjach do 100 kalorii.


  [2 punkty] • • Droga małych kroczków


  Konsekwentna, codzienna redukcja kalorii to świetny sposób na to, by małymi kroczkami zbliżyć się do ustalenia trwałej niskokalorycznej diety. Spróbuj np. tego: przez rok każdego dnia odpuść sobie 100 kalorii. To prostsze niż myślisz.


  Ile to jest 100 kalorii?


  14 czipsów ziemniaczanych lub kukurydzianych


  230 g – 1 puszka napoju gazowanego


  120 g białego wina


  227 g piwa


  1 1/2 łyżki dressingu


  2 1/2 ciasteczka Oreo


  3 łyżki lodów czekoladowych


  30 g frytek


  Ten prosty zabieg pomoże pozbyć się około 5–6 niechcianych kilogramów w ciągu roku. Całkiem nieźle, nie uważasz? Więcej tego typu porad znajdziesz w „szybkich cięciach” – wskazówkach, które rozsiałam po całej książce.


  Przypisy


  [1]Program typu reality show, nadawany od 2004 r. na kanale NBC. Biorą w nim udział osoby z nadwagą, których zadaniem jest pozbycie się jak największej liczby kilogramów. Zwycięzca otrzymuje nagrodę pieniężną. W programie tym Jillian Michaels występowała w charakterze trenera motywującego uczestników jednej z dwóch rywalizujących ze sobą drużyn. Na licencji The Biggest Loser zostały wyprodukowane programy w wielu krajach, w Polsce pod tytułem Co masz do stracenia? (przyp. red.).
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