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Przerwatas diete? Odchudzasz sie bez efektu?
Poznaj sposoby, dzieki ktérym teraz ci sie udal!
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Olivia: Gdzie popetniamy
pierwszy biad?

Dr Anna Januszewicz: Kusimy
sie na diete, ktéra obiecuje szyb-
ki efekt. To zte kryterium. Waz-
niejsze jest, czy zaakceptujemy
nowy sposéb odzywiania. Od
tego zalezy wytrwato$¢ w diecie,
a potem zachowanie jej efektu.
Co z tego, ze schudniemy

15 kilogramow, ale bedzie to
meka, bo trzeba odmawiac
sobie wszystkiego, co lubimy?
Jesli do diety podchodzimy jak
do kuragji, ktéra ma trwac trzy
miesigce i liczymy, ze jakos ja
przezyjemy, a potem wrécimy do
dawnego menu, lepiej w ogdle
jej nie zaczynac. Madre odchu-
dzanie to praca nad nowymi
nawykami zywieniowymi,

ktére sprawia, ze schudniemy,

a potem pozwolg nam utrwali¢
ten wymarzony stan.

O: Jak sie do tego przekonac?
A.J.: Nowy styl odzywiania nie

moze wyklucza czerpania przy-
Jjemnosci z jedzenia — siegania

: po ciasto czy zaméwienia ulubio-
nej potrawy w restauracji. Inaczej
: przesladowac nas bedzie poczu-
cie straty. Nie chodzi o to, aby

¢ by¢ szczuptym i nieszczesliwym.
: Mamy by¢ szczupli i szcze$liwil

1 O: Jaka wiec powinna by¢

: dobra dieta?

A.J.: Nie moze byc spisana, czyli
: z zaplanowanymi positkami,

w ktdrych wszystko jest wyli-

i czone i nam narzucone. Ty my

i powinnismy dokonywac wyboru,
: zuwzglednieniem naszych pre-
ferendji i potrzeb organizmu. Sg
triki, ktére nam w tym pomoga.

0.: Od czego zaczgc zmiany?
A.J.: Od skreslenia rzeczy zbed-
nych. Zadajmy sobie pytanie, czy
naprawde mamy na co$ ochote

¢ lub czy tego potrzebujemy? Cze-
sto jemy tylko dlatego, ze cos
jest pod reka, np. ciasteczka

w czasie szkolenia. Potem méwi-
: my, ze tak naprawde nie byty

. one smaczne... Albo przegry-

i zamy co$ w biegu i nawet tego

¢ nie zauwazamy. Tego rodzaju

: jedzenie nie daje przyjemno-

b il Jedli uswiadomimy to sobie,

DLACZEGO DIETA CUD NIE DZIALA?

ze restryk-
cyjne diety w 95 procentach
konczg sie efektem jojo.

proé-

buja zwykle wielu diet. Przy
kazdej kolejnej probie oczeku-
ja, ze tym razem sie uda.
— Moze udaje sie wytrwac diu-
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. zej, ale rezultat jest taki sam
i —moéwi psydietetyk.

ze trudno nam wytrzymac

: wrezimie jedzeniowym. Dlate-
go przestajemy przestrzegac

: takiej diety. To zdrowy i zupet-
. nie naturalny objaw.
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Zaplanwymy
drete tak, aby
znalazty sie

w nie) positka,
ktore lubimy.

zareczam, ze rezygnacja z niego
przyjdzie catkiem fatwo. Trudniej
jest z tym, co naprawde lubimy.

O: Na dodatek, ciggte zakazy
pobudzajg apetyt...

A.J.: Dlatego w nowym sposo-
bie odzywiania nie powinny one
dominowac. Np. zamiast méwic
sobie, ze nie bede w niedziele
jesc ciasta, lepiej zdecydowac:
wezme pét porcji, upieke mniej
stodkie, dodam owoce zamiast
kremu. Tu jest duze pole dla
naszej inwengji. Jesli niedziela
kojarzy sie nam od lat ze Swie-
zym ciastem, nie odbierajmy
sobie tej przyjemnosci! Propo-
nuje sporzadzic liste potraw i
produktdw, ktére lubimy i zasta-
nowic sie, jaka strategie wobec
nich zastosujemy. Korekta prze-
pisu? Czy mniejsza porcja?

O: Bez silnej woli ani rusz!

A.J.: Dlatego unikajmy robienia
zakupdw, zamawiania jedzenia,
szykowania positku, gdy wra-
camy gtodni z pracy, jestesSmy
zmeczeni, zestresowani, niewy-
spani. Dobrze mie¢ w lodéwce
maty positek do odgrzania. To
wymaga myslenia na zapas, ale
pozwoli przetrwac kryzys, bo

w kiepskiej kondycji nie jeste-
$my odporni na pokusy. Wysta-
wiac sie na na nie mozemy,

gdy jeste$my w dobrej formie.
Latwiej przyjdzie nam pamietac
o celu. Wybierzemy to, co trzeba
i bedziemy z siebie zadowoleni.
I najwazniejsze, dieta zadziatal
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