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Książ­kę tę de­dy­ku­ję pa­mię­ci Basi.

Ka­ta­rzy­na







 

 

W pierw­szych sło­wach pra­gnę po­dzię­ko­wać Kasi Bła­że­jew­skiej-Stuhr, Adzie Ja­ki­mo­wicz oraz Mar­ci­no­wi Mar­kie­wi­czo­wi za to, że dzię­ki nim wstą­pi­łam na dro­gę zmia­ny i z co­raz więk­szą ra­do­ścią nią po­dą­żam. Je­stem Wam do­zgon­nie wdzięcz­na.

Ka­ta­rzy­nie Cie­plak i Ta­ma­rze Sur­man pra­gnę po­dzię­ko­wać za wia­rę w tę książ­kę i za wspar­cie. Za nie­oce­nio­ną po­moc – Do­ro­cie Ro­żek. Mo­ni­ce Sum­mer-Bra­son za przy­jaźń i zro­zu­mie­nie. Ani Gro­ma­dow­skiej, Syl­wii Wil­goc­kiej, Mag­dzie So­bot­ce, Kin­dze Ło­że­wicz, Ro­ber­to­wi Je­żew­skie­mu i wszyst­kim wspa­nia­łym współ­pra­cow­ni­kom z Wy­daw­nic­twa Zwier­cia­dło za wspar­cie.

Dzię­ku­ję oso­bom, któ­re współ­two­rzy­ły tę książ­kę, zwłasz­cza Edy­cie Chom­ce, Wojt­ko­wi Ol­szan­ce i Paw­ło­wi Pan­cza­kie­wi­czo­wi.

Chcia­ła­bym rów­nież po­dzię­ko­wać pra­cow­ni­kom klu­bu Hol­mes Pla­ce. Prze­kra­cza­jąc po raz pierw­szy jego próg, nie są­dzi­łam, że będę czu­ła się tu jak w domu. Dzię­ku­ję Pa­try­ko­wi Grab­skie­mu i Ada­mo­wi Urba­no­wi – pły­wa­nie i boks z Wami to praw­dzi­wa przy­jem­ność. Dzię­ku­ję wszyst­kim wspa­nia­łym tre­ne­rom z klu­bu, zwłasz­cza Asi, Ane­cie, Da­wi­do­wi, Ka­ro­lo­wi, Mi­cha­ło­wi, Pio­tro­wi, To­ma­szo­wi, Szy­mo­no­wi i za­wsze uśmiech­nię­te­mu Stasz­ko­wi za rady, wska­zów­ki i sło­wa otu­chy.

Ma­mie, Agniesz­ce, Ilo­nie, Joli, Ka­mi­li, Kasi, Pa­try­cji, Paw­ło­wi, Raj­mun­do­wi i wszyst­kim in­nym bli­skim mi oso­bom dzię­ku­ję za cier­pli­wość, wspar­cie i wszyst­ko, co wno­szą do mo­je­go ży­cia. I Ta­cie, za to, kim je­stem.

Mag­da
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Ka­siu,

 

pi­szę do Cie­bie jako do „ostat­niej de­ski ra­tun­ku” (no­ta­be­ne cie­ka­wa je­stem, ile osób, któ­re do Cie­bie przy­cho­dzą, tak mówi).

Przez więk­szość ży­cia zma­gam się z wie­lo­ma zbęd­ny­mi ki­lo­gra­ma­mi. Oczy­wi­ście by­łam na wie­lu die­tach, któ­re koń­czy­ły się mniej­szym bądź więk­szym nie­po­wo­dze­niem. Ma­rzę o die­cie, któ­ra – dla od­mia­ny – skoń­czy się po­wo­dze­niem.

Czy znaj­dziesz ja­kiś spo­sób, że­bym po­wie­dzia­ła tym zbęd­nym ki­lo­gra­mom „adios”? Pro­szę – znajdź! Co praw­da zbli­ża­ją się wa­ka­cje. Może to nie jest naj­lep­szy mo­ment na od­chu­dza­nie? 

I te­raz naj­trud­niej­sze! Z cze­go po­win­nam Ci się wy­spo­wia­dać? 

po­zdra­wiam

Mag­da
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Cześć Mag­da! :)

 

Bar­dzo się cie­szę, że zwró­ci­łaś się do mnie. To zna­czy, że chcesz coś zmie­nić i z przy­jem­no­ścią Ci w tym po­mo­gę. My­ślę, że wa­ka­cje to nie jest zły mo­ment – roz­wa­ża­nia nad tym, co może nam utrud­nić suk­ces od­da­lą Cię od sed­na spra­wy. Z ba­dań wy­ni­ka, że w te osła­wio­ne po­nie­dział­ki, pierw­sze dni mie­sią­ca i pierw­sze dni roku wpi­sa­na jest po­raż­ka. Sko­ro Twój pro­blem ży­wie­nio­wy trwa od daw­na, nie chcę prze­pro­wa­dzać re­wo­lu­cji. Od­chu­dza­nie i pra­wi­dło­we ży­wie­nie jest nie­zmier­nie waż­ne, ja jed­nak, nie uj­mu­jąc nic z po­wa­gi rze­czy, za­pro­po­nu­ję Ci po­dej­ście do tego w for­mie za­ba­wy i gry! Po­dej­mij trzy­mie­sięcz­ne wy­zwa­nie!

 

Na wstę­pie mu­si­my usta­lić, gdzie te­raz się znaj­du­jesz. W tym celu po­pro­szę Cię o dwu­to­ro­we dzia­ła­nie. 

 


Po pierw­sze zdia­gno­zuj sie­bie:
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waga

je­że­li masz moż­li­wość, zba­daj rów­nież skład cia­ła, aby usta­lić, ile masz tkan­ki tłusz­czo­wej w cie­le
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ob­wo­dy

(ta­lia, bio­dra, udo, ra­mię) – będą dni, gdy każ­dy, na­wet naj­mniej­szy re­zul­tat bę­dzie do­da­wał Ci sił i chę­ci do dal­sze­go dzia­ła­nia, dla­te­go miej co po­rów­ny­wać
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ci­śnie­nie krwi
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mor­fo­lo­gia

[image: circle blue]

pro­fil li­pi­do­wy

(cho­re­ste­rol, trój­gli­ce­ry­dy)
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glu­ko­za
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po­ziom hor­mo­nów tar­czy­cy

(TSH, hor­mo­ny płcio­we)

 

Po dru­gie spi­suj, pro­szę, przez kil­ka dni WSZYST­KO, co jesz i pi­jesz, po­da­jąc rów­nież go­dzi­ny.



 

Wy­sy­łaj mi te no­tat­ki co­dzien­nie, bę­dzie­my re­ago­wać na bie­żą­co :)

Ka­sia 

 

 

I wraz z tym ma­ilem do Kasi Bła­że­jew­skiej-Stuhr za­czę­łam re­ali­zo­wać pro­gram, któ­ry na­zwa­łam Adios ki­lo­gra­mos, a któ­ry znaj­dziesz w tej książ­ce. 

Ko­lej­nym kro­kiem, prócz za­dań wy­zna­czo­nych przez Ka­się, było spo­tka­nie z Mar­ci­nem Mar­kie­wi­czem, tre­ne­rem, z któ­rym ćwi­czy­łam już od kil­ku mie­się­cy, i któ­ry po­zwo­lił mi uwie­rzyć, że zmia­na jest moż­li­wa. Mar­cin to wspa­nia­ły tre­ner, chcia­łam jed­nak, żeby w tre­nin­gach po­ja­wił się też aspekt ko­bie­cy i po­pro­si­łam o po­moc Adę Ja­ki­mo­wicz. I tym spo­so­bem dre­am team, któ­ry miał po­pro­wa­dzić mnie do suk­ce­su był w kom­ple­cie. 

Pa­mię­tam moje zdu­mie­nie, kie­dy za­po­zna­łam się z przy­go­to­wa­nym dla mnie pla­nem tre­nin­go­wym i do­wie­dzia­łam się, że mam ćwi­czyć... co­dzien­nie. „Nie dam rady, nie mam cza­su” – na­tych­miast po­ja­wi­ło się ty­siąc my­śli, z któ­rych każ­da roz­po­czy­na­ła się od sło­wa NIE. 

Mi­nę­ło 90 dni. Da­łam radę, zna­la­złam czas. Wy­ko­nu­ję ćwi­cze­nia, o któ­rych zro­bie­niu trzy mie­sią­ce temu na­wet bym nie ma­rzy­ła. Z ra­do­ścią idę na tre­ning – ja, oso­ba, któ­ra przez wie­le lat ogra­ni­cza­ła ak­tyw­ność fi­zycz­ną do nie­zbęd­ne­go mi­ni­mum. Stra­ci­łam 16 ki­lo­gra­mów i wie­le cen­ty­me­trów.

Zro­bi­łam to we­dług wska­zó­wek i dzię­ki wspar­ciu Kasi, Ady i Mar­ci­na, ale zro­bi­łam to sama. 

 

I Ty też mo­żesz to zro­bić! 
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Na start,
czy­li prze­ba­daj się

 

Mu­si­my wie­dzieć, skąd star­tu­je­my, żeby po­rów­nać efek­ty i wie­dzieć, co na­le­ży zmie­nić. Ta­kie ba­da­nia po­zwo­lą do­brać naj­lep­szą die­tę do ak­tu­al­nych po­trzeb or­ga­ni­zmu i po­ka­żą nam na co zwró­cić uwa­gę, aby czuć się le­piej. Ewen­tu­al­ne znacz­ne od­chy­le­nia od norm mogą stać się mo­ty­wa­cją, do – być może – od­kła­da­nej la­ta­mi wi­zy­ty u le­ka­rza spe­cja­li­sty. Może oka­zać się, że na­sze naj­więk­sze chę­ci i sta­ra­nia speł­zną na ni­czym lub będą o wie­le słab­sze niż by­śmy tego chcie­li, ze wzglę­du na prze­szko­dy me­dycz­ne, o któ­rych nie mamy po­ję­cia.


1. CI­ŚNIE­NIE TĘT­NI­CZE KRWI

Nor­ma: 120/80 mmHg, ale tak na­praw­dę im niż­sze, tym lep­sze.
Nad­ci­śnie­nie: po­wy­żej 140/90 mmHg w przy­naj­mniej dwóch osob­nych po­mia­rach.

Ci­śnie­nie po­mię­dzy 120/80 a 140/90 wska­zu­je na to, że je­ste­śmy w gru­pie pod­wyż­szo­ne­go ry­zy­ka i szyb­ka in­ter­wen­cja die­te­tycz­na oraz zmia­ny sty­lu ży­cia po­mo­gą nam prze­ciw­dzia­łać roz­wo­jo­wi cho­ro­by.

 

Nad­ci­śnie­nie jest jed­nym z głów­nych czyn­ni­ków ry­zy­ka po­wsta­wa­nia cho­rób ser­co­wo-na­czy­nio­wych. Moż­na je po­dzie­lić na nad­ci­śnie­nie pier­wot­ne i wtórne. Pier­wot­ne może być wy­wo­ły­wa­ne przez nie­któ­re cho­ro­by (cu­krzy­ca, nad­wa­ga i oty­łość, nie­od­po­wied­nia die­ta – za­wie­ra­ją­ca nad­miar soli i cu­kru), nad­uży­wa­nie al­ko­ho­lu, stres i pa­le­nie pa­pie­ro­sów. Wtór­ne nad­ci­śnie­nie sta­no­wi za­le­d­wie ok. 5% przy­pad­ków i może być wy­wo­ły­wa­ne przez cho­ro­by ne­rek, cią­żę, za­bu­rze­nia hor­mo­nal­ne, czy przyj­mo­wa­nie nie­któ­rych le­ków (np. an­ty­kon­cep­cyj­nych). Nad­ci­śnie­nie może nie da­wać ob­ja­wów przez dłu­gi czas, a szyb­kie mę­cze­nie, ból gło­wy, pro­ble­my ze snem czy ko­ła­ta­nie ser­ca to tyl­ko nie­któ­re z tych naj­czę­ściej ob­ser­wo­wa­nych.

Nad­ci­śnie­nie, to jak­by pusz­czać wodę pod ogrom­nym ci­śnie­niem, zde­cy­do­wa­nie za du­żym niż przy­zwy­cza­jo­ne są do tego na­sze na­czy­nia krwio­no­śne. Je­że­li trwa to mie­sią­ca­mi bądź la­ta­mi, doj­dzie naj­zwy­czaj­niej w świe­cie do uszko­dze­nia tych na­czyń, któ­re osła­bio­ne per­ma­nent­nym na­ci­skiem zwy­czaj­nie pęk­ną – do­cho­dzi wte­dy do wy­le­wu. Dla­te­go tak waż­ne jest prze­ciw­dzia­ła­nie tej cho­ro­bie i jak naj­wcze­śniej­sze jej le­cze­nie.

 

Utrzy­ma­niu pra­wi­dło­we­go ci­śnie­nia będą sprzy­jać:

• Ogra­ni­cze­nie spo­ży­wa­nia soli i cu­kru. Do nie­daw­na są­dzo­no, że to nad­miar soli w die­cie jest wi­no­waj­cą nad­ci­śnie­nia. Dziś wia­do­mo, że tak­że ilość cu­kru w die­cie po­zo­sta­je nie bez zna­cze­nia. Na­le­ży uni­kać do­sa­la­nia i sło­dze­nia po­traw oraz pro­duk­tów spo­żyw­czych, któ­re za­wie­ra­ją te sub­stan­cje w swo­im skła­dzie. Do ta­kich na­le­ży więk­szość prze­two­rzo­nych pro­duk­tów spo­żyw­czych, a im wyż­szy sto­pień prze­two­rze­nia, tym praw­do­po­dob­nie za­war­tość soli i cu­kru więk­sza. Zwróć­my szcze­gól­ną uwa­gę na wę­dli­ny, sery, słod­kie wy­ro­by pie­kar­ni­cze, ale tak­że na zwy­kłe pie­czy­wo, go­to­we sosy, da­nia obia­do­we w sło­ikach, sło­ne i słod­kie prze­ką­ski, sło­dzo­ne na­po­je ga­zo­wa­ne i na­po­je owo­co­we. Pro­duk­ty gar­ma­że­ryj­ne oraz je­dze­nie typu fast food za­zwy­czaj przo­du­ją w za­war­to­ści cu­kru i soli. 

 

Je­śli cho­dzi o ilość mak­sy­mal­ną za­war­tość soli w do­bo­wej die­cie, pol­skie za­le­ce­nia wy­no­szą 5 g/dzień i są zbież­ne z re­ko­men­da­cja­mi Świa­to­wej Or­ga­ni­za­cji Zdro­wia (WHO). We­dług In­sty­tu­tu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia prze­cięt­ny Po­lak zja­da obec­nie 11 g soli każ­de­go dnia.

 

• Utrzy­ma­nie masy cia­ła w nor­mie. Nad­ci­śnie­nie u osób z nad­wa­gą bądź oty­łych wy­ni­ka z prze­cią­że­nia ukła­du krwio­no­śne­go, któ­ry musi za­opa­trzyć w tlen i skład­ni­ki od­żyw­cze więk­szy or­ga­nizm. Nie­jed­no­krot­nie współ­to­wa­rzy­szą­ce nad­mier­nej ma­sie cia­ła zmia­ny miaż­dży­co­we po­wo­du­ją zwę­że­nie świa­tła na­czyń krwio­no­śnych, przez co krew ma utrud­nio­ny przez nie prze­pływ ( to tak jak­by za­my­kać od środ­ka rurę, w któ­rej ma pły­nąć woda – żeby jej stru­mień u wy­lo­tu był od­po­wied­ni – czy­li żeby do na­szych tka­nek do­cie­ra­ła od­po­wied­nia ilość krwi – nie­zbęd­ne jest zwięk­sze­nie ci­śnie­nia, a na­sze ser­ce musi moc­niej i in­ten­syw­niej pra­co­wać).

• Die­ta opar­ta na wa­rzy­wach, owo­cach oraz pro­duk­tach peł­no­ziar­ni­stych. Skład­ni­ki mi­ne­ral­ne (ma­gnez i po­tas) oraz błon­nik i fla­wo­no­idy (w owo­cach i wa­rzy­wach) w nich za­war­te po­ma­ga­ją utrzy­mać ci­śnie­nie krwi w ry­zach. Do­dat­ko­wo błon­nik wspo­ma­ga „czysz­cze­nie” tych na­szych rur – czy­li na­czyń krwio­no­śnych.

• Uni­ka­nie po­traw tłu­stych, za­wie­ra­ją­cych znacz­ną ilość na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych i cho­le­ste­ro­lu. Zwięk­sze­nie ilo­ści cho­le­ste­ro­lu we krwi (na któ­ry zna­czą­cy wpływ ma m.in. za­war­tość na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych i czę­ścio­wo cho­le­ste­ro­lu w die­cie) pro­wa­dzi do jego od­kła­da­nia w ścia­nach tęt­nic w po­sta­ci blasz­ki miaż­dży­co­wej i zwę­że­nia ich świa­tła. Krew ma utrud­nio­ny prze­pływ przez zwę­żo­ną tęt­ni­cę, a to po­wo­du­je wzrost ci­śnie­nia. Po­dro­by, ta­nie wę­dli­ny, wy­ro­by cu­kier­ni­cze z na­dzie­niem i po­now­nie wy­so­ko prze­two­rzo­na żyw­ność będą do­star­czać naj­więk­szych ilo­ści na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych. Na szczę­ście war­tość od­żyw­cza opi­sa­na na każ­dym opa­ko­wa­niu ta­kie­go pro­duk­tu in­for­mu­je tak­że o ilo­ści na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych, dzię­ki cze­mu do­ko­ny­wa­nie wy­bo­rów ży­wie­nio­wych jest ła­twiej­sze.

• Oprócz ogra­ni­cze­nia wy­stę­po­wa­nia pew­nych pro­duk­tów w co­dzien­nym ja­dło­spi­sie, spo­ży­wa­nie in­nych jest wręcz wska­za­ne – może ko­rzyst­nie wpły­wać na ob­ni­że­nie słup­ka rtę­ci w cza­sie po­mia­ru ci­śnie­nia. Do ta­kich pro­duk­tów będą na­le­żeć ryby mor­skie (np. dorsz, ma­kre­la, ha­li­but), orze­chy (np. wło­skie, ner­kow­ce, mig­da­ły), na­sio­na (np. sie­mię lnia­ne, dy­nia) za­wie­ra­ją­ce nie­zbęd­ne nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we. Kwa­sy z gru­py ome­ga-3 dzia­ła­ją prze­ciw­za­pal­nie. A głów­nym pro­ble­mem roz­wo­ju miaż­dży­cy jest stan za­pal­ny, któ­ry bar­dzo przy­spie­sza za­ty­ka­nie się na­czyń krwio­no­śnych.

• Epi­ka­te­chi­ny za­war­te w na­pa­rze z zie­lo­nej her­ba­ty, spo­ży­wa­nej przez dłuż­szy czas, będą sprzy­ja­ły ob­ni­że­niu ci­śnie­nia krwi.

• Choć spo­ży­wa­nie al­ko­ho­lu nie jest wska­za­ne, umiar­ko­wa­ne spo­ży­cie (max. 1 kie­li­szek dzien­nie) wy­traw­ne­go czer­wo­ne­go wina może tak­że przy­nieść pew­ne ko­rzy­ści. Obec­ny w czer­wo­nym wi­nie ro­swe­ra­trol (ro­dzaj fla­wo­no­idu) wpły­wa ko­rzyst­nie na kon­dy­cję ścian na­czyń krwio­no­śnych – wzmac­nia je i ha­mu­je przy­le­ga­nie do nich cho­le­ste­ro­lu i re­gu­lu­je ci­śnie­nie krwi. 

• Ak­tyw­ność fi­zycz­na. Jesz­cze kil­ka­na­ście lat temu za­bra­nia­no wręcz zwięk­szo­nej ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej u cho­rych na nad­ci­śnie­nie. Oka­za­ło się jed­nak, że re­gu­lar­na ak­tyw­ność fi­zycz­na le­czy nad­ci­śnie­nie i nie­mal u wszyst­kich ba­da­nych pa­cjen­tów po­zwa­la wy­eli­mi­no­wać wszyst­kie leki! Dla­cze­go? Na­sze na­czy­nia krwio­no­śne wy­ło­żo­ne są mię­śniów­ką. Gdy ćwi­czy­my, na­tu­ral­nie wzra­sta nam tęt­no i pod­no­si się ci­śnie­nie krwi, na co or­ga­nizm od­po­wia­da nor­mal­nym me­cha­ni­zmem, ob­ni­ża­ją­cym je – roz­sze­rza­jąc na­czy­nia (to tak jak­by zwięk­szyć ob­wód węża ogro­do­we­go, gdy chce się szyb­ciej i in­ten­syw­niej pod­lać ro­śli­ny). Pod­czas ćwi­czeń fi­zycz­nych za­wsze za­cho­wa­ny jest re­gu­lar­ny cykl – ci­śnie­nie stop­nio­wo wzra­sta, or­ga­nizm roz­sze­rza na­czy­nia krwio­no­śne, na­stęp­nie, gdy koń­czy­my ćwi­cze­nia, na­sze na­czy­nia się zwę­ża­ją, ci­śnie­nie się ob­ni­ża). Je­że­li na­uczy­my na­sze na­czy­nia tego me­cha­ni­zmu, au­to­ma­tycz­nie uru­cho­mi się on rów­nież w sy­tu­acji, gdy ci­śnie­nie nam wzro­śnie nie na sku­tek ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej, a w związ­ku z cho­ro­bą lub sil­nym stre­sem. Tak­że tre­nu­jąc i upra­wia­jąc sport ćwi­czy­my row­nież na­sze na­czy­nia. 

 

Oczy­wi­ście w przy­pad­ku nad­ci­śnie­nia, taką ak­tyw­ność na­le­ży roz­po­cząć, kon­sul­tu­jąc się z le­ka­rzem i w sy­tu­acji unor­mo­wa­ne­go ci­śnie­nia. Stop­nio­wo na­to­miast bę­dzie moż­na zmniej­szać daw­kę le­ków, aż do ich wy­eli­mi­no­wa­nia. 

Nad­ci­śnie­nie nie jest je­dy­nym za­bu­rze­niem ci­śnie­nia krwi. Zbyt ni­skie ci­śnie­nie krwi, choć nie ma tak istot­nych kon­se­kwen­cji dla zdro­wia, może po­wo­do­wać uczu­cie zmę­cze­nia, bóle gło­wy i za­bu­rze­nia kon­cen­tra­cji. Choć spo­ty­ka­ne jest rzad­ko, do­ty­czy naj­czę­ściej na­sto­lat­ków i mło­dych szczu­płych ko­biet. Ci­śnie­nie po­ni­żej 100/60 mmHg u ko­biet i 110/70 mm/Hg u męż­czyzn jest uzna­wa­ne przez WHO za nie­pra­wi­dło­we. 

Teo­re­tycz­nie mała czar­na (kawa) jest w sta­nie sku­tecz­nie pod­nieść ci­śnie­nie, choć ruch na świe­żym po­wie­trzu, za­dba­nie o od­po­wied­nie na­wod­nie­nie (spo­ży­wa­nie min. 2 l pły­nów dzien­nie) bę­dzie jesz­cze mniej in­wa­zyj­ne. Je­śli uciąż­li­we ob­ja­wy mimo to nie mi­ja­ją, war­to się skon­sul­to­wać z le­ka­rzem, po­nie­waż ob­ni­żo­ne ci­śnie­nie może być wy­wo­ła­ne przez cho­ro­by ukła­du krwio­no­śne­go.
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TY­DZIEŃ PIERW­SZY

1500 ka­lo­rii

 

ty­dzień ten po­wtórz 4 razy (dni 1–28) pro­gra­mu Adios ki­lo­gra­mos 


Dzień 1


ŚNIA­DA­NIE

Owsian­ka ze śliw­ka­mi i mig­da­ła­mi


• nie­peł­na szklan­ka (200 ml) mle­ka ro­ślin­ne­go (np. ry­żo­we, owsia­ne, mig­da­ło­we)

• 4 łyż­ki płat­ków owsia­nych

• 3 śliw­ki

• 1 ły­żecz­ka za­rod­ków pszen­nych

• 1 ły­żecz­ka płat­ków mig­da­ło­wych

• mie­lo­ny cy­na­mon do sma­ku (opcjo­nal­nie)

 

Do go­tu­ją­ce­go się mle­ka ro­ślin­ne­go do­daj wszyst­kie skład­ni­ki i wy­mie­szaj. Mo­żesz po­go­to­wać kil­ka mi­nut, lub jeść płat­ki bar­dziej twar­de.

 


Je­dze­nie płat­ków owsia­nych oraz in­nych pro­duk­tów za­wie­ra­ją­cych błon­nik wy­ma­ga pi­cia w cią­gu dnia du­żej ilo­ści wody.




II ŚNIA­DA­NIE

Sa­łat­ka z ser­kiem wiej­skim i chleb z ma­słem


• 3 li­ście sa­ła­ty

• 1 opa­ko­wa­nie ser­ka wiej­skie­go lek­kie­go

• 3 rzod­kiew­ki po­kro­jo­ne w pla­ster­ki

• 1/4 dłu­gie­go ogór­ka ze skór­ką

•  łyż­ka po­sie­ka­ne­go szczy­pior­ku

• 1 łyż­ka na­sion sło­necz­ni­ka pod­pra­żo­nych na su­chej pa­tel­ni

• 1 krom­ka chle­ba ra­zo­we­go 

• kil­ka kro­pel soku z cy­try­ny

• ma­sło do po­sma­ro­wa­nia chle­ba 

• sól, pieprz, ulu­bio­ne su­szo­ne zio­ła do sma­ku

 

Do ser­ka wiej­skie­go do­daj po­rwa­ną na mniej­sze ka­wał­ki sa­ła­tę i po­kro­jo­ne po­zo­sta­łe wa­rzy­wa. Do­praw do sma­ku i po­syp ziar­na­mi sło­necz­ni­ka. Zjedz z krom­ką chle­ba ra­zo­we­go, po­sma­ro­wa­ną cien­ko ma­słem.


OBIAD

Ko­tle­ty z gro­chu z su­rów­ką


Ko­tle­ty z gro­chu: 

• 4–5 ły­żek su­che­go gro­chu na­mo­czo­ne­go w wo­dzie przez kil­ka go­dzin

• 1/2 roz­trze­pa­ne­go wi­del­cem jaj­ka

• 1/2 krom­ki chle­ba ra­zo­we­go na­mo­czo­ne­go krót­ko w wo­dzie

• 1 mała ce­bu­la

• 1 łyż­ka po­sie­ka­ne­go ko­per­ku lub inne ulu­bio­ne przy­pra­wy

• sól, pieprz do sma­ku

• olej rze­pa­ko­wy do po­sma­ro­wa­nia ko­tle­tów przed pie­cze­niem

 

Na­mo­czo­ny groch za­lej świe­żą wodą i ugo­tuj do mięk­ko­ści. Na­stęp­nie od­cedź, do­daj na­mo­czo­ny chleb i roz­gnieć wi­del­cem lub roz­drob­nij blen­de­rem. Do­daj po­ło­wę roz­trze­pa­ne­go jaj­ka, star­tą na drob­nej tar­ce ce­bu­lę, ko­pe­rek (lub inne przy­pra­wy), do­praw do sma­ku solą i pie­przem. Ufor­muj ko­tle­ty, ob­tocz w buł­ce tar­tej i po­sma­ruj lek­ko ole­jem. Piecz na rusz­cie w pie­kar­ni­ku 20–30 mi­nut w 180°C.

 

Su­rów­ka z ka­pu­sty pe­kiń­skiej: 

• 2–3 li­ście ka­pu­sty pe­kiń­skiej

• 3 rzod­kiew­ki 

• 1 garst­ka rosz­pon­ki

• 1 łyż­ka ku­ku­ry­dzy

• 1/4 dłu­gie­go ogór­ka ze skór­ką

• 1/4 pa­pry­ki

 

Dres­sing:

• 1 ły­żecz­ka oli­wy z oli­wek

• 1/2 ły­żecz­ki musz­tar­dy

• 1/2 ły­żecz­ki octu win­ne­go

• sól, pieprz do sma­ku

 

Ka­pu­stę po­sie­kaj, do­daj rosz­pon­kę, po­kro­jo­ne wa­rzy­wa i ku­ku­ry­dzę. Skład­ni­ki dres­sin­gu wy­mie­szaj na gład­ką masę, po­lej nim sa­łat­kę i de­li­kat­nie wy­mie­szaj. 



POD­WIE­CZO­REK

Wa­rzy­wa kro­jo­ne w słup­ki z so­sem se­za­mo­wym


• 1/2 pa­pry­ki

• 2 ło­dy­gi se­le­ra na­cio­we­go

• 1 śred­nia mar­chew­ka

 

Sos se­za­mo­wy:

• 1 łyż­ka pa­sty ta­hi­ni

• 1 łyż­ka wody

• kil­ka kro­pel soku z cy­try­ny

• sól, pieprz, mie­lo­ny kmin rzym­ski do sma­ku

 

Po­łącz wszyst­kie skład­ni­ki sosu. Mie­szaj do utrzy­ma­nia gład­kiej masy. 

Po­kro­jo­ne w słup­ki wa­rzy­wa ma­czaj w so­sie se­za­mo­wym.

 


Kro­jo­ne wa­rzy­wa mo­żesz mieć przy­go­to­wa­ne w pla­sti­ko­wym po­jem­ni­ku i jeść o do­wol­nej po­rze dnia.




KO­LA­CJA

Sa­łat­ka mek­sy­kań­ska 


• 2/3 szklan­ki (50 g) su­che­go ra­zo­we­go ma­ka­ro­nu pen­ne

• 1 mały fi­let z pier­si kur­cza­ka lub po­łów­ka więk­sze­go (ok. 100 g) gril­lo­wa­ny i po­kro­jo­ny w kost­kę

• 1/4 po­kro­jo­nej pa­pry­ki

• 1 łyż­ka ku­ku­ry­dzy

• 1 łyż­ka czer­wo­nej fa­so­li ugo­to­wa­nej lub z pusz­ki

• 1 śred­nia mar­chew­ka star­ta na tar­ce o gru­bych oczkach

• 1 mała czer­wo­na ce­bu­la po­kro­jo­na w kost­kę

• 1 łyż­ka jo­gur­tu na­tu­ral­ne­go

• 1 ły­żecz­ka po­sie­ka­nej świe­żej ko­len­dry lub na­tki pie­trusz­ki

• sok z li­mon­ki

• słod­ka mie­lo­na pa­pry­ka, sól, pieprz do sma­ku

 

Ma­ka­ron ugo­tuj. Do­daj ka­wał­ki zgril­lo­wa­ne­go kur­cza­ka, ku­ku­ry­dzę, fa­so­lę (je­śli uży­wasz fa­so­li z pusz­ki, do­brze ją wy­płucz pod bie­żą­cą wodą), po­zo­sta­łe wa­rzy­wa i ko­len­drę. Ca­łość wy­mie­szaj z jo­gur­tem, do­praw do sma­ku przy­pra­wa­mi i so­kiem z li­mon­ki.
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Ada Ja­ki­mo­wicz

www.fa­ce­bo­ok.com/ada­tre­ner

 

Pa­sjo­nat­ka spor­tu, do­świad­czo­na tre­ner­ka per­so­nal­na, psy­cho­loż­ka. Ab­sol­went­ka war­szaw­skiej Aka­de­mii Wy­cho­wa­nia Fi­zycz­ne­go oraz Wy­dzia­łu Psy­cho­lo­gii UW. Tre­nu­je kick bo­xing, upra­wia tre­ning si­ło­wo-funk­cjo­nal­ny z uży­ciem ket­tli oraz uczest­ni­czy w pół­ma­ra­to­nach i ma­ra­to­nach. Au­tor­ka ćwi­czeń dla ko­biet w cią­ży w książ­ce Uczta dla dwoj­ga.

 

Ma do­świad­cze­nie w pro­wa­dze­niu wie­lu ro­dza­jów tre­nin­gu, ta­kich jak:

• tre­ning me­dycz­ny

• tre­ning dla ko­biet w cią­ży i po cią­ży

• tre­ning funk­cjo­nal­ny

• tre­ning wy­trzy­ma­ło­ścio­wy

• tre­ning mo­de­lu­ją­cy syl­wet­kę

• tre­ning bie­go­wy

• tre­ning dla se­nio­rów (ge­ron­to­pro­fi­lak­ty­ka)

• tre­ning re­duk­cji tkan­ki tłusz­czo­wej

• tre­ning ket­tle­bell

 

Ży­cio­wym i za­wo­do­wym mot­tem Ady są sło­wa Jima Roh­na:

 

Two­je ży­cie sta­je się lep­sze nie przez przy­pa­dek, ale dzię­ki zmia­nie
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Mar­cin Mar­kie­wicz

www.fa­ce­bo­ok.com/Mar­cin­Mar­kie­wicz­Tre­ner­Me­dycz­ny

 

Fi­zjo­te­ra­peu­ta, te­ra­peu­ta ma­nu­al­ny. Spe­cja­li­sta od uszko­dzeń tka­nek mięk­kich. Pa­sjo­nat spor­to­wych wy­zwań. Były trój­bo­ista. Obec­nie tre­nu­je spor­ty wy­dol­no­ścio­wo-wy­trzy­ma­ło­ścio­we. Ul­tra­ma­ra­toń­czyk, tria­th­lo­ni­sta (bie­gi 24h, bie­gi z prze­szko­da­mi, Iron­Man 2016).

Wy­kła­dow­ca i szko­le­nio­wiec.

 

Ma do­świad­cze­nie w pro­wa­dze­niu wie­lu ro­dza­jów tre­nin­gu, ta­kich jak:

• tre­ning me­dycz­ny

• re­ha­bi­li­ta­cja spor­to­wa

• tre­ning funk­cjo­nal­ny

• tre­ning wy­trzy­ma­ło­ścio­wy

• tre­ning kul­tu­ry­stycz­ny

• tre­ning si­ło­wy

• tre­ning bie­go­wy

• tre­ning re­duk­cji tkan­ki tłusz­czo­wej

• cross-tra­ining

• tre­ning spor­tów wal­ki

 

Ży­cio­wym i za­wo­do­wym mot­tem Mar­ci­na są sło­wa:

 

Zrób dzi­siaj to, cze­go in­nym się nie chce a ju­tro to, cze­go inni nie będą w sta­nie.
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Wstęp

Pro­jekt Adios ki­lo­gra­mos stwo­rzy­li­śmy dla wszyst­kich osób, któ­re po­trze­bu­ją pro­fe­sjo­nal­ne­go i kom­plek­so­we­go po­dej­ścia do pro­ble­mów z nad­wa­gą, bó­la­mi ukła­du ru­chu, bra­kiem ak­cep­ta­cji sie­bie sa­me­go, jak rów­nież dla tych, któ­re nie ra­dzą so­bie z dużą ilo­ścią obo­wiąz­ków i zma­ga­ją się z per­ma­nent­nym bra­kiem cza­su.

Nie każ­dy może po­zwo­lić so­bie na ko­rzy­sta­nie z pry­wat­nych za­jęć ze spe­cja­li­stą, cho­ciaż nie da się ukryć, że taki tre­ning daje naj­lep­sze efek­ty. 

Na ko­lej­nych stro­nach da­je­my Ci na­rzę­dzie, któ­re w po­łą­cze­niu z Two­ją de­ter­mi­na­cją i sa­mo­za­par­ciem da Ci po­wer do zmia­ny do­tych­cza­so­wych na­wy­ków na te pra­wi­dło­we. Po­ka­że, jak świet­nie mo­żesz się czuć oraz po­zwo­li zro­zu­mieć, że z bó­lem nie trze­ba żyć, że moż­na się go zwy­czaj­nie po­zbyć.

Oprócz in­for­ma­cji o tym, jak po­wi­nie­neś/aś za­cząć dbać o sie­bie, po­ka­zu­je­my tak­że zdję­cia z opi­sem po­szcze­gól­nych ćwi­czeń. Na na­szym blo­gu znaj­dziesz też fil­mi­ki, dzię­ki któ­rym za­po­znasz się z po­praw­ną tech­ni­ką, bez któ­rej nie uzy­skał­byś/abyś wy­ma­rzo­nej, zdro­wej syl­wet­ki.

 

Pa­mię­taj jed­nak, że wie­dza nie­wy­ko­rzy­sta­na jest bez­u­ży­tecz­na.

 

Po­wo­dze­niem wy­zwa­nia tre­nin­go­we­go jest po­sta­wie­nie so­bie RE­AL­NYCH CE­LÓW, któ­re w mia­rę cza­su spę­dzo­ne­go na tre­nin­gach sta­ną się co­raz śmiel­sze :) Ży­cie jest krót­kie, czas prze­cie­ka nam mię­dzy pal­ca­mi, nie da się go za­trzy­mać... Co­raz trud­niej się zmo­bi­li­zo­wać i zna­leźć czas na cięż­ką, fi­zycz­ną pra­cę. Wo­li­my do­stać „ma­gicz­ny śro­dek”, dzię­ki któ­re­mu efek­ty po­ja­wią się same. A jaka jest praw­dzi­wa re­cep­ta na uzy­ska­nie wspa­nia­łej for­my? To bar­dzo pro­ste: na­śla­duj spe­cja­li­stę, eks­per­ta w da­nej dzie­dzi­nie!

Naj­waż­niej­sze, to zna­leźć od­po­wied­nich fa­chow­ców i nie słu­chać wszyst­kich po­rad o die­tach i fit­ness, ja­ki­mi je­ste­śmy ata­ko­wa­ni z każ­dej stro­ny.

Ogrom in­for­ma­cji, ja­kie dzi­siaj do nas do­cie­ra­ją, może przy­tła­czać, a wręcz prze­ra­żać. 

Któ­re są wła­ści­we i praw­dzi­we, je­śli jed­ne wy­klu­cza­ją dru­gie?

Na­zy­wa­my się Ada Ja­ki­mo­wicz i Mar­cin Mar­kie­wicz, pro­wa­dzi­my za­ję­cia ma­ją­ce na celu uspraw­nie­nie każ­dej oso­by oraz mo­ty­wo­wa­nie do zmia­ny sta­rych – nie­ko­niecz­nie zdro­wych – na­wy­ków, na nowe, po­praw­ne. Po­ka­zu­je­my, jak sto­su­jąc się do na­szych za­le­ceń, mo­żesz uzy­skać spraw­ność. Łą­cząc wie­dzę z psy­cho­lo­gii, fi­zjo­te­ra­pii, fi­zjo­lo­gii, ana­to­mii stwo­rzy­li­śmy Tre­ning Me­dycz­ny, któ­ry jest spraw­dzo­ny, prze­te­sto­wa­ny i go­to­wy do uży­cia przez każ­de­go. My już prze­brnę­li­śmy przez górę ksią­żek, tre­nin­gów, szko­leń – in­for­ma­cje za­war­te w tej książ­ce mają na­uko­we po­twier­dze­nie – mo­żesz być więc spo­koj­ny/a, ćwi­cze­nia są w 100% bez­piecz­ne!

Le­karz za­ka­zał tre­nin­gu? Nie może być gor­szej dia­gno­zy i za­le­ceń niż brak ru­chu! Pra­co­wa­li­śmy z wie­lo­ma oso­ba­mi, ze scho­rze­nia­mi mniej po­waż­ny­mi i bar­dzo skom­pli­ko­wa­ny­mi. Wie­lo­krot­nie przy­cho­dzi­ły do nas po po­moc oso­by ze skie­ro­wa­nia­mi na ope­ra­cje (np. uszko­dze­nie łą­kot­ki sta­wu ko­la­no­we­go czy mi­kro­di­scek­to­mii – w przy­pad­ku prze­pu­kli­ny krę­go­słu­pa), któ­re pod na­szym okiem, po do­bo­rze od­po­wied­nich ćwi­czeń, unik­nę­ły in­ge­ren­cji chi­rur­gicz­nych. Za­ufaj nam, jak zro­bi­ło to już set­ki osób, któ­re zmie­ni­ły swo­je ży­cie i są o wie­le szczę­śliw­sze.

Każ­dy suk­ces tre­nin­go­wy po­wie­dzie się, je­śli do­sto­su­je­my ćwi­cze­nia do na­szych moż­li­wo­ści. Każ­dy plan tre­nin­go­wy musi być od­po­wied­nio przy­go­to­wa­ny. Na­wet je­śli tre­nu­je­my z ko­le­gą/ko­le­żan­ką po­dob­nej bu­do­wy, to róż­ni­my się pra­wie wszyst­kim pod wzglę­dem ana­to­mii i fi­zjo­lo­gii. Pew­ne ce­chy mo­to­rycz­ne kształ­tu­je­my w bar­dzo mło­dym wie­ku, przez co nie je­ste­śmy w sta­nie wy­tre­no­wać wszyst­kich zdol­no­ści mo­to­rycz­nych tak do­brze, jak oso­by, któ­re pra­cu­ją nad tym od naj­młod­szych lat pod ką­tem róż­nych dys­cy­plin spor­to­wych. Wspól­ny tre­ning to re­we­la­cyj­ny po­mysł, jed­nak od­po­wied­ni do­bór ćwi­czeń jest bar­dzo istot­nym ele­men­tem – nie może od­stra­szyć od tre­nin­gów, a co naj­waż­niej­sze, nie może spo­wo­do­wać krzyw­dy.

Przed­sta­wi­my Ci kil­ka ze­sta­wów tre­nin­go­wych od­po­wied­nich dla każ­de­go. To kom­plek­so­wy plan na 90 dni. 

Je­śli je­steś oso­bą, któ­ra po­sta­no­wi­ła ode­rwać się wresz­cie od biur­ka i za­dbać o swo­je zdro­wie, czy­li do­pie­ro za­czy­nasz pięk­ną przy­go­dę z tre­nin­giem, znaj­dziesz kon­kret­ne wska­zów­ki i plan, co i jak masz ro­bić. Przej­dziesz przez wszyst­kie eta­py po­pra­wy swo­jej spraw­no­ści. Pa­mię­taj, że spraw­ność to nie tyl­ko utra­ta zbęd­nych ki­lo­gra­mów, ale rów­nież wie­le in­nych cech, któ­re wspól­nie bę­dzie­my roz­wi­jać. Po­pro­wa­dzi­my Cię od po­cząt­ku do koń­ca w pro­ce­sie po­pra­wy Two­jej spraw­no­ści, a co za tym idzie ja­ko­ści ży­cia. Je­śli tre­nu­jesz od dłuż­sze­go cza­su – nie roz­cza­ru­jesz się. Tre­nin­gi zróż­ni­co­wa­li­śmy ze wzglę­du na in­ten­syw­ność, więc każ­dy znaj­dzie coś dla sie­bie.

 

Każ­dy suk­ces to cięż­ka pra­ca i sys­te­ma­tycz­ność!

 

Tu­taj nie bę­dzie ina­czej. Nie daj so­bie wmó­wić, że ist­nie­je ma­gicz­na mik­stu­ra, któ­ra zmie­ni Two­je ży­cie. W dba­niu o sie­bie nie ist­nie­je dro­ga na skró­ty. Każ­de wy­zwa­nie wy­ma­ga cza­su. A czas i tak upły­nie – i tyl­ko od Cie­bie za­le­ży, w jaki spo­sób.

Przy­go­to­wa­li­śmy spe­cjal­nie dla Cie­bie plan na trzy mie­sią­ce, któ­ry w po­łą­cze­niu z za­an­ga­żo­wa­niem z Two­jej stro­ny, sys­te­ma­tycz­no­ścią, jak rów­nież z die­tą, bę­dą­cą jed­nym z waż­niej­szych czyn­ni­ków przy od­chu­dza­niu, spo­wo­du­je, że osią­gniesz swój wła­sny suk­ces :)

 

Co po trzech mie­sią­cach pla­nu Adios ki­lo­gra­mos? Mo­żesz wró­cić do pro­gra­mu i po­wta­rzać go po raz dru­gi, trze­ci. Je­śli jed­nak raz prze­ro­bio­ny plan wyda Ci się zbyt ła­twy – za­pra­sza­my do lek­tu­ry na­sze­go blo­ga (www.zwier­cia­dlo.pl/fit­mo­bil­ni). Tam po­ka­że­my, co da­lej.

 

A za­tem za­czy­na­my! :)








ETAP PIERW­SZY

Naj­waż­niej­szy­mi ele­men­ta­mi, już pod­czas tre­nin­gów, są sta­bil­ność, mo­bil­ność i kon­tro­la mo­to­rycz­na. Czym są mo­bil­ność i sta­bil­ność? To zdol­ność do osią­gnię­cia za­kre­su ru­chu za po­mo­cą mię­śni wy­ko­nu­ją­cych dany ruch, bez żad­nej po­mo­cy z ze­wnątrz. Jest umie­jęt­no­ścią uży­cia siły mię­śni i ich kon­tro­lo­wa­nia w bar­dzo skraj­nych za­kre­sach – w skró­cie: świa­do­mość wła­sne­go cia­ła. Mo­bil­ność jest sumą kil­ku czyn­ni­ków. Pa­syw­na ru­cho­mość łącz­nie z siłą w koń­co­wej fa­zie ru­chu, jak rów­nież z kon­tro­lą mo­to­rycz­ną.


 


ROM – Rate of mo­tion

Każ­de ćwi­cze­nie po­wta­rza­my kil­ka­na­ście razy. 


[image: F 105]


[image: F 106]


[image: F 107]







[image: Dziennik]









[image: Dzień 1]

 

Na­pisz, jaki cel chcesz osią­gnąć w cią­gu naj­bliż­szych 90 dni i dla­cze­go Ci się to uda: 

 

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................


Bra­wo! Pierw­szy krok za Tobą!



 


.

[image: Dzień 2]

 


Prze­szu­kaj dzi­siaj szaf­ki, spi­żar­nie i zbierz wszyst­kie nie­zdro­we pro­duk­ty, ku­szą­ce prze­ką­ski dla go­ści i inne przy­sma­ki, któ­re mogą Ci prze­szko­dzić w die­cie. Cze­go oczy nie wi­dzą, tego ser­cu nie żal. Po­zbądź się ich z domu, naj­le­piej od­daj je ko­muś. 

 

Ka­sia 

 

Wy­gry­wa tyl­ko ten, kto ma ja­sno okre­ślo­ny cel i nie­od­par­te pra­gnie­nie, aby go osią­gnąć.

Na­po­le­on Hill


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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