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W obecnych czasach, gdy
spoteczenstwo staje sie
bogatsze i z jednej strony
przyzwyczajane do kom-
fortowego zycia petnhego
wygod z drugiej natomiast
narazone na codzienny
stres, coraz czesciej poja-
wia sie problem otytosci
czy tez nadwagi.

emy szybko, z nudow, ze zde-
nerwowania i takomstwa. W
sumie za duzo, za tlusto, za
stodko - méwi Beata Tom-
czak, wiascicielka salonu Dream
Sun. - Zdaniem specjalistow oty-
1o$¢ jest jedna z najgrozniejszych
plag nekajacych bogate spoteczen-
stwa. Prowadzi do chorob serca,
nadcisnienia, cukrzycy oraz wielu
innych schorzen. Czlowiek musi
jes¢ zeby funkcjonowac¢ jednak,
gdy spozywa dziennie wigcej kalo-
rii niz spala wowczas ich nadmiar
odktada sie w postaci tkanki thusz-
czowej. Gdy ilos¢ spalanych dzien-
nie kalorii jest wigksza od spozywa-
nych, zachodzi wowczas spalanie
rezerw tluszczowych i chudniemy.
Powyzej opisana zaleznos$c¢ jest
tzw. bilansem energetycznym,
ktory jest podstawa procesu od-
chudzania, czy tez wigkszosci diet.
Zeby kontrolowaé swoja wage na-
lezaloby liczy¢ spozywane kalorie
jednoczesnie analizujac ilos¢ spa-
lanych w ciagu dnia, podczas wy-
konywanych czynnosci zyciowych
(spanie, chodzenie, bieganie) czy
tez aktywnos$ci w postaci ¢wiczen
fizycznych w réznej formie.

Nawet proste codzienne czyn-
nosci powoduja, ze spalamy kalorie.
Dla przykladu robienie zakupow
to utrata 300 kcal., prasowanie 144
kcal.,, jazda na rowerze (10km/h)
utrata 300 kcal. Znacznie wiecej, bo
okoto 400 kcal. stracimy uprawiajac
jogging, 500 wiostujac, 1200 kcal.
Przebiegajac dystans 3 km w ciagu
40 min. wiele wigcej stracimy ¢wi-
czac na specjalistycznym sprzecie.
Oczywiscie zalezy to od intensyw-
nosci treningow.

Nie wszyscy maja mozliwosé
korzystania z profesjonalnych sa-
lonow, gabinetow zajmujacych si¢
modelowaniem sylwetki. Posta-
ramy si¢ zatem odpowiedzie¢ na
pytanie, co zrobi¢ zeby schudnac.
Ponizej prezentujemy podstawo-
we zasady, ktore pomoga uzyskac
upragniong sylwetke. Takie wta-
$nie zasady obowiazujq wszystkie
chcace uzyska¢ pigkna figure oso-
by, ktore korzystaja z ustug salonu
Beaty Tomczak

- Wybierz odpowiednia dla
siebie diete i konsekwentnie ja
przestrzegaj. To podstawowa za-
sada powodzenia - mowi Beata
Tomczak. - Obecnie znanych na
rynku jest wiele diet np. diety wy-
sokobiatkowe Ducan'a, doktora
Haya - bazujacej na nietaczeniu
positkéw, zgodne z grupg krwi, itp.
Dobierajac diete pamictajmy, ze
kazdy z nas ma inne predyspozy-
cje i dlatego nalezy dobierac ja in-
dywidualnie. Wymaga to konsultacji
i nadzoru lekarza. Jezeli nie mamy
mozliwosci skorzystania z fachowej
porady zacznijmy od ograniczenia
ilosci spozywanych dziennie kalorii
do 1000 kcal-1200 kcal. Aby schud-
na¢ 0, 5 kg tygodniowo, nalezy
zmniejszy¢ ilo$¢ spozytych kalorii
o ok. 850kcal dziennie (w stosunku
do dziennego zapotrzebowania),
albo zwiekszy¢ wydatek energetycz-
ny poprzez odpowiednie ¢wiczenia.
Pamigtajmy jednak zeby dostarczac
wszystkie skladniki odzywcze nie-
zbedne w prawidlowym funkcjo-
nowaniu organizmu. Oto 9 zlotych
zasad prawidlowego odzywiania.

1.  JedzczesSciej, ale mniejsze
porcje. Diugie przerwy migdzy po-
sitkami powoduja spadek poziomu
cukru we krwi i napady wilczego
glodu. Spozywanie zamiast 3 ob-
fitych positkow np. 5 mniejszych
w regularnych odstepach czasu
powoduje wydajniejszg przemianeg
materii oraz pozwala spali¢ wigcej
kalorii.

2. Spozywanie positkow. Bar-
dzo istotnym elementem zywienia
sq pory dnia, w ktorych spozywa-
my positki. Ogélna zasada zdro-
wego oraz gwarantujacego kontro-
lowanie wagi odzywiania méwi o
spozywaniu wiekszej ilosci kalorii
rano i przed potudniem, czyli w
okresie wiekszej aktywnosci, oraz
mniej obfitych positkow w godzi-
nach popotudniowych i wieczor-
nych, gdy zazwyczaj mamy mniej
ruchu i nasz organizm potrzebuje
mniej energii. Bardzo istotnym
elementem zywienia jest poczatek
kazdego dnia. Spozywanie obfi-
tych $niadan gwarantuje wczesne
pobudzenie procesu trawienia oraz
uaktywnienie metabolizmu odpo-
wiedzialnego za procesy spalania
jak rowniez zmniejszanie ilosci
spozywanych pokarméw w drugiej
czg$ci dnia. Ostatni positek powi-
nien by¢ lekki i niskokaloryczny.
Powinni$my go spozywac na ok. 1,
5 - 2h przed snem tak zeby dac
mozliwos¢ naszemu organizmowi
na pelne strawienie pokarmu.

3. Jedz powoli. Jest to
bardzo istotne gdyz nasz mozg
dopiero po ok. 20 minutach od
rozpoczecia positku otrzymuje od
zotadka sygnat sytosci. Dlatego tez
delektuj si¢ potrawami, starannie
7zuj kazdy kes, a zjesz mniej. Nie
jedz w pospiechu, na stojaco.

4.  Stosuj przyprawy do posil-
kow. Dodawanie do potraw chilli,
pieprzu cayenne, papryki, musztar-
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dy, imbiru, sosu tabasco powoduje
przyspieszenie przemiany materii,
przez co nastepuje zwiekszenie zu-
zycia kalorii.

5. Ogranicz spozycie slo-
dyczy. Spozywanie slodyczy w
celu ,zabicia” glodu jest jednym
z najgorszych rozwiazan gdyz po
krotkim czasie od spozycia czegos
stodkiego spada poziom cukru we
krwi i gtod sie nasila. Pamietaj row-
niez, ze wystarczy zjes¢ dziennie o
jeden batonik za duzo zeby co mie-
sigc przyty¢ ponad kilogram.

6. Sprawdzaj kalorycznosc¢
produktow. Czytaj etykiety, czyli
ilos¢ kcal zawartych w kupowa-
nych produktach. To pozwoli le-
piej kontrolowa¢ ilos¢ dostarcza-
nych do organizmu kalorii a przez
to tatwiejsza kontrole wagi.

7.  Pij wode. Picie wody np.
szklanki przed positkiem powodu-
je wczesniejsze pobudzenie proce-
su trawienia jak réwniez zmniej-
szenie uczucia gltodu. Dzigki temu
zjadasz mniej. Regularne spozywa-
nie wody w ciagu dnia powoduje
nie tylko mniejsze uczucie glodu,
ale rowniez oczyszcza organizm z
nagromadzonych toksyn i zanie-
czyszczen.

8. Zwieksz swoja aktyw-
nos¢ fizyczna. Wprowadz do dnia
codziennego dodatkowy ruch, w
formie, ktory jest dla Ciebie naj-
przyjemniejsza (bieganie, spacer,
plywanie, taniec lub tez ¢wiczenia
fizyczne w klubach fitness czy tez
specjalistycznych salonach posia-
dajacych odpowiednie urzadzenia
przyspieszajace proces spalania
kalorii). Pamigtaj zeby ¢wiczy¢ re-
gularnie.

9. Unikaj efektu jo-jo. Po
zakonczeniu kuracji odchudza-
jacej i uzyskaniu zalozonej wagi
nie wracaj do nawykow zywienio-

wych, ktore doprowadzily cie do
nadwagi. Zwigkszaj powoli ilo$¢
spozywanych kalorii wzbogacajac
spozywane positki o 100kcal przez
pierwsze 2 - 3 tygodnie, nastep-
nie o kolejne 200kcal tak zeby
jak najdluzej utrzymaé zalozong
wage gdyz efekt jo-jo jest bardziej
szkodliwy niz nadwaga. Organizm
potrzebuje czasu zeby ,,zaakcepto-
wacé” twojq nowa wage.

- Stosujac jakakolwiek diete
nalezy pamigta¢, ze gwaltowna
utrata wagi nie jest zalecana ze
wzgledow zdrowotnych. Najbar-
dziej optymalne dla organizmu jest
zrzucanie okoto 5 kg miesiecznie.
W przypadku utraty masy ciata po-
wyzej 7kg w miesigcu nalezy robic¢
przerwy regeneracyjne lub zwiek-
szy¢ ilos¢ spozywanych kalorii.
Trzeba rowniez pamiegtac o tym,
7ze stosowanie diet oraz aktyw-
nosci fizycznej, podczas ktorych
chudnie si¢ wolniej, daja trwalsze
rezultaty - radzi Beata Tomczak.
- Oczywiscie zdaje sobie sprawe,
7€ opisane powyzej zasady nie wy-
czerpuja szeregu aspektow zwigza-
nych z procesem wyszczuplania.
Nie zostaly tutaj poruszone kwe-
stie odpowiednich suplementow
np. wspomagajacych metabolizm,
kosmetykow i preparatow wyszczu-
plajacych, specjalistycznej odziezy
czy tez urzadzen. Ale sa to dosko-
nale podstawy na dobry poczatek.
Stosujac je uswiadomimy sobie jak
wiele popetnialismy codziennie
bteddw i jakie byty ich konsekwen-
cje. Jesli zachecitam panstwa do
zmiany trybu zycia i chcielibyscie
uzyska¢ dodatkowe informacje
zwigzane modelowaniem sylwetki
serdecznie zapraszam do naszego
salonu lub napisania do nas. Zycze
wszystkim wytrwatosci i radosci z
osiaganych wynikow.



