


» Dzis’ jeszcze najem sig do syta, zjem to, na co mam ochote
- na obiad kotlet schabowy z frytkami, a wracajqc do domu

kupie czekolade o smaku toffi i jeszcze chipsy serowe!
A co!

A le od jutra definitywny koniec z takim jedzeniem. Musze

wreszcie wzigc sie za siebie, nie tkne zadnych stodyczy,
niczego smazonego, nawet nie spojrze na ser zotty, odstawie
tez pieczywo 1 makaron - przechodze na diete.

M usze zrzucic 10 kg - i to jak najszybciej!”

— czy moze brzmi to dla Ciebie znajomo?
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Witasnie taka postawa
nierzadko powoduje, ze wpadamy w tzw. btedne koto

odchudzania, ktére polega na naprzemiennym wystepowaniu

okresow objadania sie i restrykcyjnego odchudzania.
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Btedne koto odchudzania to wystepowanie okresow restrykcji
zywieniowych na przemian z okresami objadania sie, ktére przebiega

w nastepujgcych etapach:

e Z reguly rozpoczyna sie od niezadowolenia i braku akceptacji

swojego wyglagdu oraz podjecia decyzji o przejsciu na diete

e Okres odchudzania to czas Scistych ograniczen zywieniowych,
eliminacji z codziennego jadtospisu wielu grup produktéw (dtuga lista
»produktéw zakazanych”), czestego siegania po ,modne” diety, ktore
obiecujg spektakularne efekty w krotkim okresie czasu (tzw. ,diety

cud”), a takze podejmowania codziennej, intensywnej aktywnosci

fizycznej
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e Dieta deficytowa, tj. taka, ktéra nie zaspokaja podstawowych
potrzeb organizmu oraz codzienne, wyczerpujace cwiczenia
fizyczne powodujg narastajgce uczucie zmeczenia, pogorszenie
sprawnosci poznawczej, w tym m.in. trudnosci z zapamietywaniem
i koncentracjg uwagi, uczucie rozdraznienia, spadek motywacji do
kontynuowania zaplanowanych dziatan nawet jezeli na wadze s3

dostrzegalne ich pierwsze efekty

e Codzienny ,rezim” dotyczacy diety i aktywnosci fizycznej staje
sie coraz trudniejszy w utrzymaniu i w pewnym momencie, np.
w sytuacji spotkania ze znajomymi, przyjecia urodzinowego,
odpoczynku po ciezkim dniu pracy, ale tez w chwili smutku, ztosci,
napiecia czy stresu, powoduje siegniecie po ,upragniony” produkt

z ,listy produktow zakazanych”

e Jednorazowe odstepstwo od diety wywotuje silne poczucie winy,
obnizenie nastroju, przekonanie, ze nie ma sensu kontynuowad
odchudzania, skoro jego plan i tak juz zostat przerwany (bo przeciez

jezeli sie odchudzam to tylko na sto procent!) i w konsekwencji —

powrdt do starych nawykdéw zywieniowych






e Po okresie restrykcji zywieniowych bardzo czesto nastepuje okres
nadmiernego jedzenia, zwtaszcza ulubionych pokarmow, czyli tych
z listy tzw. ,,zakazanych”; okres ten moze trwac kilka dni, tygodni,
a nawet miesiecy z ciggtym postanowieniem rozpoczecia diety ,0d

jutra”

e Naturalng konsekwencjg nadmiernego przyjmowania pokarmow
jestwzrost masy ciata, pojawieniesie tzw. efektu jo-jo, brak akceptac;ji

wiasnego wygladu i w efekcie — podjecie decyzji o przejsciu na diete,

ktdra to rozpoczyna caty proces na nowo ...

,,...Dzis’ jeszcze najem sig do syta, ...
Ale od jutra definitywny koniec...

M usze zrzucic 10 kg...”
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JAK PRZERWAC
NAPRZEMIENNY
CYK CHUDZANIA
I JADANIA SIE?

e Nie traktuj jedzenia w kategoriach ,0-1”, tzn. ,jem wszystko bez
zadnych ograniczen” vs. ,,maksymalnie ograniczam wielkos$¢ i ilos¢

positkdw w ciggu dnia”

e Nie rozpoczynaj diety czy tez aktywnosci fizycznej ,,od jutra”, , od
poniedziatku” itp. — juz teraz zrezygnuj z potowy porcji deseru, na
kolacje przygotuj satatke z ulubionych warzyw, wyjdz na dtugi spacer,
zapisz sie na lekcje tanca — wprowadzaj zmiany ,,0d teraz”, stosujac

metode ,, matych krokéw”
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e Nie mysl o odchudzaniu jako o okresie ,,od — do”, tj. np. ,,od jutra
do konca miesigca” — potraktuj ten czas jako etap wprowadzania
trwatej zmiany codziennych nawykdéw zywieniowych, ktére powinny

obowigzywac przez cate zycie, a nie jedynie w krotkim okresie czasu

e Jezeli planujesz zrzucenie zbednych kilograméw, miej na uwadze

przede wszystkim poprawe swojego zdrowia i samopoczucia

e Zdrowa dieta moze byé naprawde smacznaiurozmaicona, natomiast
Sciste restrykcje zywieniowe oraz catkowite wytgczenie z diety
ulubionych produktéw spowodujg, ze wytrwanie w postanowieniu
bedzie bardzo trudne w realizacji w dtuzszej perspektywie czasowe;j
i predzej czy podiniej spowoduje powrdt do starych nawykow

zywieniowych

e Odchudzanie nie musi wcale oznacza¢ ,,drogi przez meke” — moze
by¢ dobrym momentem na przemiane, zadbanie o siebie i wtasne
potrzeby, czasem refleksji, wglagdu i poznania siebie, a takze

przeprowadzenia trwatej zmiany stylu zycia
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,Jezeli sie odchudzam to tylko na sto procent!” — takie myslenie to
btad, pozwdl sobie czasami na ustepstwa, pamietaj, ze jezeli zdarzy
Ci sie zjes¢ cos wysokokalorycznego, ,zakazanego” — to wcale nie
oznacza, ze Twoje dotychczasowe osiggniecia ,legty w gruzach” i ze
nalezy przerwac zdrowg diete, przeciwnie — zrekompensuj sobie

nadwyzke kalorii i np. wybierz sie na dtugi spacer

Nie wierz w zadne ,,diety cud”, metody, ktdére pozwalajg schudngc
szybko i bez zadnych wyrzeczen — takich metod po prostu nie ma,
natomiast skuteczna zmiana nawykdéw zywieniowych to proces

dtugotrwaty

Zwré¢ sie po pomoc do specjalisty — dietetyka, psychodietetyka,
psychologa, ktory pomoze Ci odzyska¢ kontrole nad procesem

jedzenia oraz udzieli wsparcia w procesie trwatej zmiany stylu zycia
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1. Niezadowolenie
z wiasnego wygladu

0.Wzrost masy ciata na

skutek objadania sie /
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. Powrot do starych nawykow 1 i aktywnosci fizycznej
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\ D 4. Podejmowanie
7. Siegniecie po ulubiong \« intensywnych cwiczeh/
przekaske ,w chwili 4 g + - fizycznych
stabosci” /
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5. Poczucie ostabienia,
zmeczenie, obnizenie
nastroju, rozdraznienj

6. Spadek motywacji
do kontynuowania
odchudzania
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