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Od autora

Wielu ludzi cierpi z powodu nadwagi. Nie sa to juz osoby o lekko puszystej sylwetce, ale
osoby o zdecydowanym nadmiarze tkanki tluszczowej. Niestety taki stan rzeczy moze
spowodowac spustoszenie w naszym organizmie. Cierpia z tego powodu organy wewngtrzne,
nasze cialo, ale 1 psychika. Przesadna otylo$¢ skutkuje duzo nizsza jakoscia zycia, stabszym
zdrowiem 1 niestety czgsto krotszym zyciem. Po co tak cierpie¢, jesli mozna to zmienié
poprzez konsekwentne 1 wcale nie bardzo trudne ani nie bardzo drogie metody. Tak, aby zylo
nam si¢ lepiej, zdrowiej i radosnie;.

Krazy wiele mitow dotyczacych odchudzania, diety cud, specjalne bardzo drogie
srodki, nawet odchudzajaca bielizna. Istnieja rowniez specjalne metody polegajace na
umieszczeniu w zofadku silikonowego balonu wypelnionego sola fizjologiczna, ktory ma
ograniczy¢ taknienie. Mozna na takie metody poswigci¢ sporo czasu, pieniedzy 1 nie okaza si¢
one skuteczne. Ta ksigzka nie opiera si¢ na truizmach typu ,,zamiast zje$¢ z kolezanka ciastko
w kawiarni idZ z nig na spacer” - ztego zdajemy sobie sprawg wszyscy.

Staram si¢ w niej w zwigzty 1 rzetelny sposob pod katem biochemii i fizjologii przedstawic,
jak dziata nasz metabolizm. W jaki sposob obliczy¢ zapotrzebowanie na kalorie, jak utozy¢
odpowiedni ich bilans. Co zrobi¢, aby zwigkszy¢ zapotrzebowanie na kalorie, jak
przyspieszy¢ metabolizm? Wazne jest dla mnie, aby zwigkszy¢ $wiadomos¢ czytelnikow
dotyczaca procesow zachodzacych w naszych organizmach. Tak, aby nie ulega¢ sugestiom
bez pokrycia, iz spozywanie jaki§ ,,magicznych” pigulek czy zastosowanie diety ,.cud”
spowoduje utrat¢ wagi bez zadnego dodatkowego wysitku i to w zdrowy sposob. Z ksiazki tej
dowiesz si¢ rOwniez, w jaki sposob organizm pozyskuje energi¢ z pozywienia, jak pod tym
katem ustali¢ wiasciwa dla siebie zdrowa diete oraz jak konstruowac aktywnos¢ ruchowa. Po
przeczytaniu tej ksiazki bedziecie wiedzieli skad si¢ biora zakwasy w migs$niach, dlaczego
bola migsnie, co zrobi¢, aby aktywno$¢ fizyczna powodowala wymierne efekty w
odchudzaniu 1 lepsze samopoczucie. Ksiazka podpowiada rowniez, jakie naturalne skfadniki
nalezy wlaczy¢ do diety, aby pomagaty one nam w odchudzaniu 1 zdrowym funkcjonowaniu
naszego organizmu. Natura bowiem data nam w tym wzgledzie sporo mozliwosci od nas
tylko zalezy czy je wykorzystamy. To wszystko 1 wiele wigcej znajdziesz w tej ksigzce. Nie
musimy ulega¢ mitom. Odchudzanie powinno by¢ oparte na $wiadomym postgpowaniu,

mozna to zrobi¢ zdrowo, z u§miechem na ustach i niedrogo.



Wstep

Dzisiaj zyjemy szybko. Nie mamy czasu zastanowi¢ si¢ nad tym, czego wymaga od nas nasze
ciato, jak fizjologicznie i1 genetycznie jest przygotowane do funkcjonowania w Srodowisku.
Musimy sobie zdawa¢ sprawe, ze zmiany cywilizacyjne zachodza duzo szybciej niz zmiany
genetyczne 1 fizjologiczne. Wiemy coraz wigcej, coraz wigcej potrafimy wytworzyc,
przetwarzamy coraz wigce] danych. Faktem jest, ze dzisiejszy student w jednym roku
przyswaja wigce] danych niz jego pradziad w ciagu calego zycia, niemniej jednak jak to w
zyciu nie ma nic za darmo. Te obciazenia cywilizacyjne powoduja, ze mniej si¢ ruszamy,
rzadko przebywamy w kontakcie z natura. Jemy cokolwiek, najwazniejsze zeby bylo szybko
tanio 1 wzglednie smacznie. Zapominamy o podstawowych funkcjach naszego organizmu, nie
pamigtamy, ze bez zdrowego ciala nie bedzie 1 zdrowego umystu. Nasze babcie mawiaty ,,w
zdrowym ciele zdrowy duch” 1 mialy racje!

W tej publikacji chce przedstawi¢ czytelnikowi kilka sposobow na to, aby zy¢ lepiej 1
dluzej. Naprawdg nie wymaga to ani wielkich kosztow ani super wysitku. Wystarczy niewiele
zaangazowania, aby utrzymac si¢ w formie. Staram si¢ przyblizy¢ te metody 1 wyttumaczy¢
jak dzialaja one na organizm z punktu widzenia fizjologii 1 biochemii. Tak, aby w przystgpny
dla czytelnika sposob przedstawi¢, co mozemy zrobi¢ dla siebie. Zalaczone tabele, schematy i
wykresy maja utatwi¢ zrozumienie tematu i pomoc w wyborach dotyczacych odchudzania.

Na koncu rozdziatow umiescitem krotkie podsumowania, aby fatwiej zapamigtac
najwazniejsze zagadnienia. Umieszczony zostal réwniez przyktad jednego dnia, aby
zobrazowac¢ jak powinny wyglada¢ przykladowa dieta i aktywnos$¢ fizyczna. W ostatnim
rozdziale przedstawione sa rowniez w formie zasad najwazniejsze reguly dotyczace

odchudzania.



Dlaczego tyjemy?

Wiele osob zadaje sobie to pytanie. Oczywiscie kazdy z nas ma pewna konstrukcje
genetyczna w darze od natury, jednak najwazniejsze dla nas sa czynniki, nad ktorymi
mozemy pracowac. Sa to czynniki srodowiskowe — styl zycia szczeg6lnie: odpowiednia dieta
1 aktywno$¢ fizyczna.

Genetycznie czlowiek jest przystosowany do spozywania zywnos$ci malo
przetworzonej oraz do duzej aktywnosci fizycznej. Niestety zapominamy o tym. Problemy z
otyloscia na taka skale, w jakiej ona wystgpuje w dzisiejszym $wiecie sa efektem
niewiarygodnie szybkiego postepu cywilizacji. Zmiany nastepuja duzo szybciej niz
jakiekolwiek przystosowanie ewolucyjne. Ludzie tego nie dostrzegaja i ulegaja pokusom
cywilizacji. Jeszcze na poczatku XX wieku cztowiek wigkszos$¢ dystansu w zyciu pokonywat
za pomoca wilasnych migéni, wiele prac wykonywal recznie 1 spozywat mato przetworzona
zywno$¢. Obecnie czgsto odlegtosci nawet kilkuset metrow pokonujemy srodkami transportu,
a spozywamy zywnos$¢, ktora w zaden sposob nie przypomina naturalnych skladnikéw. Tak
ogromne zmiany zaszly w ciagu zaledwie kilku pokolen, nasze organizmy nie sa do tego
przystosowane.

Z fizjologicznego punktu widzenia brak ruchu 1 zta dieta powoduja nadwagg.
Wystepuje, bowiem rdéznica w bilansie miedzy dostarczanym pokarmem a zapotrzebowaniem
na pokarm. Nadmiar zostaje zmagazynowany w postaci tkanki tluszczowej. Ludzie otyli
najczesciej ze wzgledu na duze obciazenie mniej si¢ ruszaja, co powoduje obnizenie ilosci
zdrowej tkanki mig$niowej. Mniej ruchu powoduje zdecydowanie mniejsze wydzielanie
endorfin, co pogarsza samopoczucie psychiczne. Powoduje nizsza samooceng 1 wyzszy
poziom stresu. Stres natomiast czgsto jest fagodzony przez jedzenie smakolykow. Gdy jest
nam zle lub mamy depresje, wystarczy czekolada 1 juz czujemy si¢ bltogo. Wigkszos$¢ z nas
nie uswiadamia sobie faktu, ze nasz organizm produkuje rézne zwiazki chemiczne, ktore
odpowiadaja za dobry lub zly nastrdj. Sa to na przyktad endorfiny, serotonina, melatonina
czy dopamina, czyli hormony dobrego samopoczucia. Okazuje sig, ze jesli mamy ich za malo,
mozemy wspomoc ich produkcjg, zjadajac co$ stodkiego. Skutki fatwo przewidziec. Jesli zbyt
czgsto leczymy smutki w ten sposob, nieuchronnie zmierzamy ku otylosci. W ten sposdb
mamy system, ktory sam si¢ napgdza to tak zwane dodatnie sprzgzenie zwrotne. Obrazuje to
ponizszy schemat na rycinie 1.

Zatem czy istnieje metoda na zatrzymanie tego samonapgdzajacego si¢ kota?

Oczywiscie. | to nie tylko zatrzymanie, ale 1 odwrocenie jego biegu. Mozna to zrobi¢ przy



