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Chcesz schudnac. Albo juz schudtas i nie chcesz
orzyty¢. Zastanawiasz sie, co jest Iwoim najwiekszym
wrogiem! Specjaliéci uwazaja, ze to niezdrowe
orzekaski. Czesto masz ochote na czipsy, ciastka,
batoniki? Nasz ekspert — dietetyk Malgorzata
Rézanska — przedstawia plan, jak oszukad ten gtdd.

168 TwojSTYL

- A
e ,.fl"...l-i:‘ ot ~mn ; B e ':.',” 1
e - - Fh R Rl L
= .-.!_'-'n "": AT |
'
1 gan By L i) 4 o L 1
':{"'.‘ 3 L - 5 |J""\".I

ke-ep: BEATA:-MILCZAREK/METALUNA, stylizacja: ANNA PONIEWIERSKA | MONIKA LEWANDOWSKA

yZury i mal

-

FOT. CORBIS/FOTOCHANNELS, STOCKFOOD/FREE

Starasz sie odzywia¢ zdrowo. Dbasz,
dziennie miec na talerzu

owocd i warzywa. A co z Twoja
stabghciag do stodyczy? Jak czesto
zdarza Ci si¢ zastepowac obiad czy
kolacje¢ ttustymi przekaskami,
podjada¢ mi¢dzy positkami? No
wlasnie. To problem wielu kobiet,
przyznaja specjalisci. I gtéwna
przeszkoda, by schudna¢.

Co sprawia, ze nie potrafimy sobie
poradzi¢ z pokusami?

- Tlumaczymy: to przez pogode, jest
zimno, potrzebuje dopalacza. Inne
usprawiedliwienie: nasz organizm
czego$ sie w ten sposob domaga.
Nie ma dowoddw na to, ze
zachcianki sq oznakaq jakichkolwiek
niedoboréw. Gdyby tak bylo,
organizm domagatby sie¢ raczej
warzyw, np. szpinaku czy brokut6w,
bo wielu Polkom brakuje w diecie
kwasu foliowego — mowi
Malgorzata Rozanska, dietetyk

z Poradni Dietetycznej Foodarea
(www.Foodarea.pl). Najczestsza
przyczyna tego, ze jesienia i zima
jemy bardziej ttusto, stono, stodko?
To sprawka naszego mézgu.
Domaga si¢ przyjemnosci i ciagle
potrzebuje energii, a tego
dostarczasz mu najszybciej, jedzac
batoniki, hot dogi, czipsy. Czy da si¢
podjadac bez konsekwencji?

Tak, to mozliwe.
Nie méwimy,

ze odstepstwa
od prawidlowe;j
diety nie beda
Ci si¢ zdarzac.
Beda, ale
nauczysz sig,
jak sobie z nimi
radzi¢, by nie
szkodzi¢ figurze.
Nasz sposob? Sa cztery
etapy, ktére musisz
przejsé, jesli zalezy Ci
na trwalych efektach.
I tylko jeden warunek:
nie omijaj zadnej fazy. Inaczej
akcja ,,stop niezdrowym
przekaskom” nie wypali.
Trzymamy za Ciebie kciuki!

FAZA 1: USTAL, DLACZEGO
PODJADASZ

Latwiej Ci bedzie radzi¢ sobie

z pokusami, gdy rozpoznasz swoj
schemat dziatania. By wygrac,
trzeba rozpracowac przeciwnika.

Wedlug specjalistéw najczesciej
siegamy po niezdrowe
przekaski, gdy:

Jestesmy w stresie,
mamy zly nastrdj.
Wtedy pojawia si¢ ochota g
na stodkie, np. czekolade.
Powdd? Cukier wplywa
na uktad nagrody w mézgu.

Po zjedzeniu stodyczy czujemy
przyjemnos¢. Dlatego uzalezniaja,
co udowadnia coraz wi¢cej badan.
Inne zawarte w czekoladzie zwigzki
dodatkowo pobudzaja wydzielanie
serotoniny, ktéra poprawia nam
humor. Niestety na krétko.

Jak to naprawié¢? Najwazniejsze
w tym przypadku to znaleZ¢ inny
niz jedzenie sposéb na roztadowanie
stresu (np. krétki szybki spacer,
ciepta kapiel). Zanim si¢gniesz

po pralinke, sprébuj pooddycha¢
przepona. Cwiczenie rozluznia
mi¢$nie, odpreza. Jest szansa, ze
gdy skupisz si¢ na oddechu, gtéd
minie. Nabieraj gleboko powietrza
do brzucha, w myslach licz wolno
do trzech. Wydychaj i licz do
sze$ciu. Powtérz 10 razy.

Podjadanie staje si¢ rytuatem.
Jak to dziata? Chcesz zrobi¢
kilka minut przerwy od pracy
na komputerze. I sicgasz
do szuflady biurka
po batonik. W efekcie
programujesz mozg tak, ze
za kazdym razem, gdy
pojawi si¢ potrzeba
odpoczynku, myslisz
o0 jedzeniu.
Jak to naprawié?
Przelamiesz
szkodliwy nawyk,
jesli zaskoczysz mozg
izrobisz co$ innego, np.
péjdziesz do kuchni po owoc,
kanapke albo wyjdziesz na balkon.

Nie jemy $niadan. Badania
dowodza, ze wigkszo$¢ 0sob, ktoére
rano nic nie jedza, siega przed
poludniem po kaloryczne przekaski.
W ten spos6b organizm domaga

si¢ paliwa. A skad pozyska je
najszybciej? Ze stodkich i ttustych
zapychaczy.

Jak to naprawié? Jedyna rada:
nie wychodzi¢ z domu bez $niadania
(najwiegcej energii dostarczy Ci

| owsianka
ity z owocami, kanapki

'z pelnoziarnistego
pieczywa).

T Jemy za rzadko. Zbyt
dtugie (powyzej trzech
godzin) przerwy mie¢dzy
positkami sprawiaja, ze poziom
glukozy we krwi jest niski. To dla
organizmu sygnal, ze jest gltodny.

Jak to naprawié? Wystarczy
odczeka¢ kilkanascie minut,

by organizm wyréwnal poziom
cukru do prawidlowego st¢zenia.
Jesli uczucie gtodu nadal jest
nieznosne, zjedz jabtko. Obecna
w nim fruktoza nie podwyzsza
glukozy tak bardzo (owoc zawiera
tez btonnik, ktéry syci i pomaga
trawieniu). Najgorsze, co mozesz
zrobi¢, to skusi¢ si¢ na stodki deser.

GDY ZLE PLANUJEMY GLOWNE POSILKI,
GHODZIMY CGIAGLE GLODNE. PODJADANIU
SPRZYJA TEZ STRES 1 ZMECZENIE.

Co go szybko zaspokoi? Stodka
przekaska.

Jak to naprawié¢?

Jedz regularnie, czyli pi¢é razy
dziennie: trzy wicksze
i dwa mniejsze positki.
Z jakich sktadnikéw?
Na dlugo nasyca Ci¢
razowe

pieczywo,
makarony,

platki, nabiat,
ryby, chude migso,
warzywa.

Jemy zbyt obfite
positki. A wtedy
nastepuje gwaltowny wyrzut
glukozy do krwi. By zlikwidowac
jej nadmiar, w organizmie
natychmiast wzrasta poziom
insuliny, ktérej zadaniem jest
obnizenie poziomu cukru. A moézg
otrzymuje wtedy falszywy sygnat:
,mato cukru, trzeba uzupetnic¢
zapasy”.

D DANIA DZWIEKONAS

Cukier znéw podskoczy i spadnie,
a uczucie nienasycenia wroci.

FAZA 2: USTAL, JAKI SMAK
NAJBARDZIEJ LUBISZ
Kazdemu odpowiada co innego.
—To zalezy od indywidualnych,
czesto genetycznie
uwarunkowanych
preferencji. Wedtug
_ naukowcow duzy
wplyw ma na nie
dieta naszych matek
w ciazy, podczas karmienia
piersia. Jesli jadly w tym
czasie stono i ttusto, mozemy
,,odziedziczy¢” upodobanie
do frytek, czipsé6w, hamburgeréw
—wyjas$nia Malgorzata Rozanska.
Kilka lat temu odkryto na jezyku
receptory tzw. smaku mi¢snego
(umami), a niedawno — takze
tlustego. Ci, ktérzy maja ich wigcej,
chetniej siegaja po kaloryczne
potrawy. Staraj si¢ jak najczesciej
zast¢gpowac niezdrowe przekaski

ADOWCGZE

Nie wiadomo. Koncerny spozywcze wykorzystuja ja
do ,,projektowania” przekasek tak, by jedzenie wydawaio

najbardziej apetyczny dzwigk.

Co zamiast stonych paluszkow, orzeszkéw i czipsow polecaja dietetycy?

— Lepiej chrupac¢ pokrojone w sfupki marchewki, seler naciowy, papryke — radzi

Matgorzata Rézanska. Warzywa podawaj z dipami, humusem. Potrzebe chrupania

powinny tez zaspokoi¢ pestki, np. dyni albo ugotowana i upieczona na blasze

ciecierzyca (ziarna zawierajg btonnik, zelazo, kwas foliowy), czy granola (czyli

upieczone na blasze ptatki zbozowe z bakaliami i miodem). Uwaga na krazki ryzowe,
chrupki kukurydziane — nie jedz ich w nadmiarze. — Zawarte w nich tzw. cukry proste
. szybko rozkladajg sig w organizmie, a to nasila glod — wyjasnia ekspertka.
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Stosuj ziota i przyprawy. Dlaczego? Bo ,,trenujg” nasze kubki
smakowe. Moga nawet stworzy¢ zfudzenie smaku... migsa.
Dodawaj do warzyw majeranek, kurkume, tymianek, estragon.

Zwlaszcza gdy masz ochotg na hamburgera kolejny dzien z rzedu. A
A to dlatego, ze dzieki ziolom baktazany, cukinia czy grzyby
(pieczarki, boczniaki) zyskajg smak, ktdry ma szanse zaspokoi¢
Twojg potrzebe zjedzenia tlustego kawatka migsa. Trzeba je tylko
upiec na ruszcie lub zgrillowac (a przed wiozeniem do piekarnika
posmarowac olejem np. z pestek dyni, ktéry ma charakterystyczny ostry
smak). Dzieki temu karmelizujg sie naturalnie wystepujgce w warzywach
cukry. Efekty? Smakowite! To takze dobry sposdb na przygotowanie
marchewki, poréw, cebuli, ziemniakdw, papryki (rowniez pikantnej),
pomidorow. Jesli lubisz, dodaj do dan warzywnych kojarzacy sie

< zdrowymi produktami, ktére maja
podobny smak.

Stony (czgsto jesz
paluszki, czipsy,
orzeszki).
Zdrowsze
zamienniki:
L sok warzywny,
kanapka
z makrela, fososiem.
W kolejnych
. miesigcach
stopniowo
zmniejszaj ilo$¢
soli dodawanej
do potraw. Z czasem
zaczniesz lepiej
odczuwac inne smaki
i zacznie Ci przeszkadza¢ nadmiar
soli w przekaskach.

Stodki (czesto jesz cukierki,
czekoladg, batoniki, ciastka).
Zdrowsze zamienniki: gruszka,
banan, jabtko, suszone owoce
(rodzynki, morele), bo zawieraja
naturalne cukry. Uwaga na suszona
zurawing, ananasy — bywaja
sztucznie dostadzane. W kolejnych
miesigcach, podobnie jak

w przypadku soli, stopniowo
redukuj ilos¢ cukru, uzywanego
np. do kawy czy herbaty. Zamiast
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niego do ciasta dodawaj stewie,
syrop z agawy, miod. Taka taktyka

dobrych dla serca

i m6zgu kwasow .
omega 3).

ROD z nich sosy

z musztarda,

miodem. Frytki

piecz w piekarniku.

Nie tylko z ziemniakow.
Wykorzystaj buraki,
pietruszke, dynicg.

FAZA 3: ZMINIMALIZUJ
SKUTKI PODJADANIA
_ Jeste$ zmeczona, ospata,
wypadaja Ci wlosy? To oznaka
niedoboréw witamin
i mineraléw (zelaza, cynku,
magnezu). Nic dziwnego,
Ze je obserwujesz,
skoro do tej pory
regularnie zastepowalas
obiad, kolacje
bezwarto$ciowymi
przekaskami.
Jak to naprawié¢?
Pomogq produkty,
ktore zawieraja
najwigcej sktadnikéw
odzywczych.

SPROBUJ PRZECHYTRZYC SWOJ MOZG.
ZJEDZ POWOLI KAWALEK BATONIKA.
WYSTARCZY, BY POCZUC PRZYJEMNOSC.

sprawi, ze z czasem cukierki, ciastka
wydadza Ci si¢ za stodkie.

Ttusty i umami, czyli migsny
(czesto jesz hamburgery, hot dogi,
frytki, pizzg).

Zdrowsze zamienniki: orzechy
wiloskie, warzywa o ,, migsistej”
konsystencji, jak np. baktazany,
cukinie. Réwniez awokado, bo jest
ttuste i zawiera dobroczynny kwas
oleinowy, ktéry obniza ci$nienie
krwi, a takze poziom szkodliwego
cholesterolu LDL. I co wazne

w Twoim przypadku — aktywuje

w moézgu obszary
odpowiedzialne
za uczucie sytosci.
W kolejnych
miesigcach
dodawaj

do zup, safat
olej rzepakowy,
Iniany

(sq zrodtem

By uzupetnic niedobory, jedz

zwlaszcza:

Warzywa straczkowe. Sg bogate

w biatko, zelazo. Przygotuj z nich

gulasz, zupe.

Kiszonki. Kapusta, ogérki jedzone

regularnie obnizajq ci$nienie,

zmniejszaja stan zapalny

w naczyniach, wywolany

m.in. nadmiarem ttuszczéw

nasyconych. Tak dziataja zawarte

w nich dobroczynne zwiazki,

m.in. witamina C i acetylocholina.

Kisi¢ mozna tez patisony, cukinie,

buraki.

Koktajle owocowo-warzywne

z jablek, marchewki, burakéw,

pomaranczy. Pij jak

najczesciej ze wzgledu

na antyoksydanty,

czyli substancje op6zniajace
degeneracj¢ komorek.
Natka pietruszki,

koperek. Zawicraja

zelazo. Mozesz je uprawiac

-

w doniczkach przez
caly rok.
Kieftki lucerny, fasoli,
rzodkiewki, stonecznika.
Zrédlo witaminy C,
magnezu, potasu. Mozesz je
kupi¢ w sklepie lub uprawia¢
w tzw. kietkownicy
(dostaniesz w internecie:
www.nasionacebulki.pl).

FAZA 4: DAJ SOBIE PRAWO DO
ZACHCIANEK
Wiesz juz, w jakich
sytuacjach najczesciej siegasz
po bezwartos$ciowe smakotyki.
Wprowadzitas zdrowe zamienniki.
— Ale w prawidlowym odzywianiu
nie chodzi o to, by wszystkiego
sobie odmawia¢. Na dluzszq mete
to dziala na nas zgubnie. Badania
wsrdd oséb na diecie dowodza,
ze gdy wyeliminuja przysmaki,
mysla o nich wrecz obsesyjnie
— moéwi Malgorzata Rézanska.
Jesli pominiesz ten etap, bedziesz
obwiniac si¢, ze masz staba wole,
bo znéw zjadlas czipsy. A to
spowoduje m.in. spadek nastroju.
I wywola pokuse, by siegnac
po kolejna paczke na poprawe
humoru. A co tam!
Jak temu zapobiec? Ustal dzien
w tygodniu, gdy bedziesz mogta jesé
ulubione przekaski. Ale pami¢taj,
zeby gtéwne positki byly
lekkostrawne i zawieraly jak
najwie¢cej warzyw, a jak najmniej
kalorycznych dodatkéw (ttuszczu,
biatej maki). I czasem sprébuj
wykiwac swoj mozg. Zjedz
powoli tylko cz¢$¢ batonika.
Prof. Brian Wansink
z amerykanskiego Cornell
University, ktéry od lat bada nasze
zwyczaje zywieniowe, odkryl,
ze wystarczy ¢wierc porcji
ulubionej przekaski, zeby uczucie
przyjemnosci byto tak silne,
jak po zjedzeniu catej. Co jeszcze?
Wezes$niej planuj dzienne menu,
to uwolni ci¢ od obsesyjnego
myslenia o jedzeniu. Poprzedniego
dnia sprawdz, czy nie zabraknie ci
platkéw, mleka czy jogurtu
na $niadanie. Zapytaj domownikéw,
co zjedliby na kolacje i zréb liste
sktadnikéw. Smacznego!

GRAZYNA MOREK
Dzigkujemy klubowi La Playa, www.laplaya.pl,

za pomoc w realizacji sesji.
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