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To juz 4 |ata, kiedy pojawit sie Program Gladiator, czyli pierwszy w Polsce e-book o
tematyce fitness. Stato sie to, zanim jeszcze zatozytem kanat na YouTubie, z ktérego
pewnie wiekszo$¢ mnie zna. Obecnie na rynku mozna zobaczy¢ wiele e-bookdw,
ktore pomoga w ksztattowaniu sylwetki, dlatego aktualizuje Gladiatora i podnosze
poprzeczke w branzy. Wiele przez ten czas sie nauczytem, zaréwno w teorii, jak i w
praktyce. Dam Wam tylko tyle informacji, ile sam zgromadzitem przez 8 lat nauki.

Pomyst na Program Gladiator przyszedt mi do gtowy w momencie, gdy nie miatem juz
miejsca na prowadzenie on-line. Nie chciatem zostawiac ludzi z niczym, zeby przy-
padkiem nie trafili do jakiegos trenera, ktory nie wie, co mowi, i zyczy sobie 200 zt za
miesieczne prowadzenie. Ksigzka ta miata wyjasnic, jak krok po kroku wyrzezbi¢
sylwetke i zbudowac miesnie, nauczy¢ sie uktadac diete - by¢ dla siebie trenerem. Na
tych, ktérzy czytali pierwszg wersje, czeka wiele nowosci, dodatkowych informacji,
nowe plany treningowe. Dla tych, ktérzy majg Gladiatora pierwszy raz w reku, jest to
totalne kompendium WSZYSTKIEGO, co musza wiedzie¢. Z tymi informacjami bez
problemu bedziecie w stanie budowad¢ mase miesniowa i redukowac tkanke ttuszczo-
Wwa, majac wiecej wiedzy niz niejeden trener personalny. Kto wie, moze Was to tez
pochtonie w takim stopniu, ze nim zostaniecie jak wielu moich podopiecznych? Dla
kogos, kto dopiero zaczyna, jest to przewodnik, ktéry wystarczy na PRZYNAJMNIE)J
rok ksztattowania sylwetki.

W kolejnych rozdziatach dowiesz sie, z czego wynika problem otytosci w naszym
spoteczenstwie oraz jak temu zaradzié. Jak wyrobi¢ zdrowe nawyki, zeby utrzymy-
wac efekty latami, bez liczenia kalorii. W rozdziale odzywiania (mdj konik) dowiesz
sie wszystkiego, co musisz wiedzie¢, zeby utozy¢ diete czy to pod redukcje tkanki
ttuszczowej, czy budowanie masy miesniowe;.

ebooki.szmexy.pl 4



WSTEP

W kolejnych rozdziatach dowiesz sie, z czego wynika problem otytosci w naszym
spoteczenstwie oraz jak temu zaradzié. Jak wyrobi¢ zdrowe nawyki, zeby utrzymy-
wac efekty latami, bez liczenia kalorii. W rozdziale odzywiania (mdj konik) dowiesz
sie wszystkiego, co musisz wiedziec, zeby utozyc diete czy to pod redukcje tkanki
ttuszczowej, czy budowanie masy miesniowej.

W czesci o treningu poznasz 10 przyktadowych planoéw treningowych, i zdobedziesz
wiedze na temat tego, co jest najwazniejsze w treningu sitowym, jak stac¢ sie silnym i
umiesnionym.

Rozdziat czwarty przyszedt mi do gtowy w ostatniej chwili. Wstepnie miat to by¢ inny
e-book, ktéry chciatem wypuscic jeszcze w 2018 roku. Ale pomyslatem - po ch**?!
Tutaj uzyskasz KONKRETNA informacje, ile masz spozywac kalorii, jakie zmiany
wprowadzacd, zeby w ciggu 12 tygodni straci¢ ok. 6-10% tkanki ttuszczowej. Jezeli
masz jej obecnie 15-20%, to bardzo mozliwe, ze po tych 3 miesigcach bedziesz miat
forme plazowa, ktérej pozazdrosci niejeden znajomy, ale najwazniejsze, ze TY poczu-
jesz sie lepiej. Bedziesz pewniejszy siebie. Bedziesz gotowy na kolejne wyzwania, nie
tylko na sitowni, ale i w zyciu!

Rozdziat pigty to dawka motywacji, ktéra pomoze Ci wytrwac w catym procesie, bo
aspekt psychologiczny to dalej cos, co wiele oséb zaniedbuje i nie zwraca na to uwagi.

Mam nadzieje, ze jestes juz tak podjarany jak ja na mysl o zmianie ciata o 180 stopni.
Zaczynajmy!
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Ktos mégtby zapytac: ,DLACZEGQO?! Dlaczego od razu nie powiesz, co i ile mam jes¢,
zebym miat szesciopak?!”. Otéz odpowiedzZ na to pytanie jest tez tematem trzeciego
podrozdziatu - nawyki to fundament trwatych efektéw. Dlaczego? Doswiadczytes
kiedys efektu jo-jo? Schudtes 10 kg, a potem przytytes 10-15 kg? Znasz kogos, kto
duzojeijest chudy jak patyk, a Ty tyjesz od powachania czekolady? To wszystko
przez brak wyrobionych nawykéw. tak trudno Ci utrzymac diete? Bo nie masz wyro-
bionych nawykéw. Dlaczego musisz wszystko kontrolowac i liczy¢ kazde ziarenko
ryzu, zeby utrzymac wage ciata? Bo nie masz... no wtasnie.

Nawyk - jest to CZYNNOSC, ktéra nabywa sie w wyniku CWICZEN (gtéwnie przez
powtarzanie). Wiemy juz, czym jest nawyk, mozemy wiec przejsc dale;j.

Czy mozna pozby¢ sie jakiegos nawyku? Niestety nie da sie, ALE mozemy go zmienié
w dobry nawyk albo wyrobi¢ nowy. Swietnie opisat to w ksiazce Sita nawyku, ktéra
gorgco polecam, Charles Duhigg. Wedtug niego na nawyk sktadajg sie 3 czynniki:

- wskazowka,

- ZWYCzaj,

- nagroda.

| jest to tzw. petla nawyku Eugene'a.

Prostym i dla wiekszosci na pewno codziennym przyktadem:
Wskazéwka: jestes gtodny.

Zwyczaj: idziesz do najblizszego fast fooda.

Nagroda: satysfakcja, pozbycie sie gtodu, a do tego walory smakowe.

Nie mozemy walczy¢ ze wskazéwka czy nagroda, dlatego mozemy skupic sie jedynie
na zwyczaju. Co w tym przypadku bedzie prawidtowym podejsciem? Tak, masz racje!
Zjes¢ petnowartosciowy positek.
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Zauwaz, ze nie myslisz np. o codziennym myciu zebéw. Jestes osobg, ktéra codzien-
nie myje zeby. Koniec, kropka. Utozsamiasz sie z tym. Dlaczego niektérym tak tatwo
przychodzi dbanie o sylwetke? Wtasnie dlatego, ze to sg osoby, ktére utozsamiaja sie
ze zdrowym trybem zycia. To nie jest nic na chwile, to nie jest nic na 3 miesigce, to nie
jest nic ,,do lata”. Oni o tym nawet nie myslg i nie zastanawiajg sie nad tym. | Ty tez
musisz sie tego nauczyc.

Naprawde zatuje i przykro mi, ze gdy zaczynatem lub gdy to robi wiele oséb, od razu
rzuca sie na gteboka wode (rak cierpliwosci...), licza kalorie, makrosktadniki, wszyst-
ko majg z géry ustalone i jest tego tak duzo, ze nie da rady zrobic¢ z tego codziennosci.
Dlatego jezeli jeszcze nie zaczates liczyc tego wszystkiego, to, prosze, skup sie na tym
rozdziale, a nastepny o odzywianiu zostaw na pdzniej Jesli jednak juz ,wpadtes w
sidta” liczenia kalorii, to ten rozdziat rowniez jest dla Ciebie, bo pokaze Ci, jak mozna
w miedzyczasie ksztattujgc sylwetke, dbac o wyrobienie nawykow.

O Historia otytosci - geneza epidemii XXI wieku

Ten, kto mnie zna, wie, ze lubie doktadnie wszystko opisac i nigdy nie dziele sie
samymi konkretami. Dlaczego? Bo, wedtug mnie, wazne sg geneza problemu oraz
kontekst wypowiedzi. Wiele os6b mogtoby tez zapytaé, dlaczego to robie. Wtasnie na
to pytanie chce odpowiedzie¢ w tym podrozdziale.

Skad wzieta sie otytos¢ w XXI wieku? Hipotez jest wiele:
1. Fast food i tatwy dostep do jedzenia

2. Przetworzone produkty

3.Siedzacy tryb zycia

4. Wiecej stresu

5. Mniej snu

6. Swiatto z komputeréow/telefonéw

7. Gluten (WTF?!)

8. Wpisz cos, co przeczytates w Men’s Health.
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W tym wszystkim jest ziarenko prawdy (procz glutenu, aczkolwiek on jest w ziar-
nach), ale FAKTEM jest to, ze gtéwnym powodem otytosci jest, uwaga, ...
WIEKSZE SPOZYCIE KALORI!I!

Oto wtasnie nasz winowajca! Czterokrotne dozywocie to za mato dla tego skurw**y-
na!

Spozycie kalorii sSrednio przez ostatnie 50 lat zwiekszyto sie o okoto 400-500 kcal w
krajach wysoko rozwinietych (co ciekawe, na poczatku XX wieku byto wyzsze, ale o
tym pdozniej). Bez wiekszej aktywnosci te 400-500 kcal moga powodowac wzrost
wagi o ok. 10-15 kg, co z osoby z prawidtowa waga ciata moze zmieni¢ w osobe z
nadwaga czy nawet otytoscig. Dodatkowo zmienit sie sposéb dostarczania tych kalo-
rii.

Gtoéwnie jednak te dodatkowe 400-500 kcal pochodza z... PRZEKASEK. Tak, to ten
batonik w przerwie w pracy, drozdzéwka z makiem czy pizzerka. Liczba spozywanych
kalorii jest NAJWIEKSZYM czynnikiem zmiany naszej wagi ciata. W tym e-booku
bede powtarzat te prawde tyle razy, az obudzony o 3.00 nad ranem wysSpiewasz to,
stojac na rekach i nigdy nie uwierzysz pseudoznawcom, ze jest inaczej.

Teraz trzeba sobie zastanowic sie, dlaczego spozywamy o 400-500 kcal wiecej. Tutaj
Z pomoca przychodza nam wyzej wymienione podpunkty (ktérych mozna bytoby
jeszcze troche dopisac). Tak ze zaczynamy:

= Fast food

Dlaczego jedzenie typu fast food, czyli rodzaj szybko przygotowanego, zazwyczaj
taniego jedzenia, ktére wiekszosci smakuje, jest bardzo smaczne? Bo jest bardzo
kaloryczne, a my lubimy, jak jest cos bardzo kaloryczne, a jeszcze bardziej - jak znaj-
dziemy nienaturalne potaczenia, np. stodkie i stone jednoczesnie. Ttuste i stodkie.
Ttuste, stodkie i ostre. Zauwaz, ze w naturze praktycznie nie ma takich produktéw.
Orzechy sa ttuste, ale takze gorzkie. Owoce sg stodkie (chociaz nie tak jak czekolada),
ale nie ttuste.
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Kakao czy czekolada 90-99% jest ttusta, ale znowu gorzka. Potgczenia te powoduja,
ze, po pierwsze, trudniej nam sie najesc takim positkiem. Po drugie, mamy ochote na
wiecej przez to, ze bardzo dobre jedzenie wptywa na nasz uktad nerwowy (o tym
pdzniej). Po trzecie, na krétko nas syci, bo jest ograniczone w mikrosktadniki oraz
btonnik. Tak ze zamiast ,,obiadu mamusi”, ktéry dostarczytby 800 kcal, jemy fast
fooda, ktérego bedziemy musieli zjes¢ 1,5x wiecej, zeby sie w ogdle najesc. Mamy
wiec dodatkowe 400 kcal.

= Przetworzone produkty

Tak jak wyzej. Im bardziej przetworzony produkt, tym smaczniejszy dzieki réznym
dodatkom i tym mniej wartosciowy odzywczo. Wszelkie przekaski, lody, stodkie
buteczki itd. Jagodzianka do kawki. Ktos, cos? Dodatkowo fakt, ze mozemy go mie¢
na wyciagniecie reki, jest dla nas duzym plusem. Nie musimy gotowac ani wczesniej
robi¢ zakupéw. Wchodzimy do najblizszego sklepu, kupujemy i jedyny nasz wysitek
to ewentualnie rozpakowanie i zjedzenie. Gdybys$ musiat sam go upiec, prawdopo-
dobnie nawet bys nie pomyslat, ze masz na to ochote. A gotowanie i zakupy swoja
droga zwiekszaja liczbe spalanych kalorii.

= Siedzacy tryb zycia

To jest wtasnie powdd, dlaczego na poczatku XX wieku ludzie jedli wiecej niz w p6z-
niejszym czasie i nie mieli problemu z otytoscia. Czesciej sie ruszano, bo nie byto tak
rozbudowanej komunikacji. Prawie nikt nie miat auta, a do tego byto duzo wiecej prac
fizycznych niz dzié. Ludzie jedli wiecej, bo mieli DUZO wieksze zapotrzebowanie.
Niestety potem nadszedt, wedtug mnie, najgorszy okres dla ludzkiej masy ciata, bow
tym samym czasie wszystko sie pojawito: dobrobyt, siedzacy tryb zycia, fast food na
kazdym kroku i pienigdze, za ktére mozna to kupié. Raczej mato kto ma problem
zZwigzany z tym, ze nie sta¢ go na jedzenie, co kiedys nie byto niczym dziwnym.
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Wedtug mnie, (i jezeli tak bedzie, to, prosze, NIECH KTOS TO ZGtOSI) przez najbliz-
sze 50 lat powoli bedzie to szto w drugg strone, a na pewno w ktéryms momencie
nadejdzie odbicie. Siedzacy tryb zycia wigze sie z tez z problemami mobilnosci
stawow, a wiec problemami z ruchomoscia, masg kostng itd. Taka ciekawostka:
stojac, spalamy dwa razy wiecej kalorii, niz siedzac, a chodzac - prawie cztery razy
wiecej, niz siedzac. Swoja droga, w niektoérych biurach za granica zaczeto wprowa-
dza¢ biurka stojace.

= Wiecej stresu

Przez to, ze wszystkie powazne ludzkie problemy mamy juz za sobg (ubostwo, gtod,
wojna itd.), to z tych najmniejszych stwarzamy problemy natury panstwowe;j. Stresu
jest wiecej, nasza wrazliwos$¢ na niego jest mniejsza, bo mamy mniej ztych doswiad-
czen. Kazdy, kto zmagat sie zduzymi problemami, na pewno to moze potwierdzi¢, ze
potem takie ,problemy” zycia codziennego to btahostka, na ktérg nawet nie zwracaja
uwagi. Niemniej jednak stres u 2-3 oséb powoduje zwiekszong liczbe spozytych
kalorii, zwtaszcza z przetworzonych produktéw. Nie widziatem jeszcze, zeby kto$
zajadat go marchewka, tylko czekoladg - tg duza, ewentualnie flaszkg wodki.
Wynika to z tego, ze w reakcji na stres organizm zaczyna glikogen zmienia¢ w gluko-
ze, zeby jg szybko wykorzystac, a biatka w aminokwasy. Gdy sytuacja stresowa
ustapi, chcemy jak najszybciej nadrobic¢ stracong energie, a najtatwiej to zrobimy,
jedzac kaloryczne produkty, ktére jednoczesnie sie szybko strawia. Zazwyczaj wta-
$nie wtedy ,zajadamy stres”, kiedy ta trudna sytuacja sie skoriczy, a nie w trakcie. W
trakcie stresu dziata nasz uktad wspotczulny, ktéry odpowiada za ucieczke badz
walke. Wyobrazasz sobie uciekad przed lwem, zajadajac frytki? Oczywiscie sg osoby,
ktore chudng ze stresu - to dlatego, ze ta sytuacja stresowa dla nich trwa caty czas
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= Mniej snu i swiatto komputeréw/telefonéw

Zmora dzisiejszych czaséw. Procz tego, ze zwiekszyta sie podaz kalorii przez ostatnie
30-50 lat, to zmniejszyta sie tez Srednia liczba godzin snu. O $nie bedzie odrebny
podrozdziat, ale jest to taka kwestia, na ktérg bardzo mato oséb zwraca uwage, a
jednak ma OGROMNY wptyw na nasze zdrowie i sylwetke. Gtéwnym powodem jest
swiatto komputeréw i telefondw oraz generalnie Internet. Dlaczego nie spimy? Bo
ogladamy najnowsze seriale na Netfliksie, czatujemy ze znajomymi, ogladamy koty
itd. A brak snu jest mocno skorelowany z liczbg kalorii, ktére spozywamy, oraz decy-
zjami, jakie podejmujemy.

= Gluten
Lubie.

= |nne powody

Na pewno spotkates sie tez z innymi, pochodzacymi od réznych treneréw, hipotezami
na ten temat. Owoce tuczg, weglowodany tucza, biatko tuczy, mata liczba positkdw
tuczy. Generalnie wszystko tuczy - jesli bierzemy pod uwage opinie niektérych eks-
pertow.

o Nawyki - fundament trwatych efektow

Juz teraz chce, zebys$ wiedziat, ze nie jest to takie hop-siup, tylko dtuga praca, ktéra
spowoduje, ze tatwiej Ci bedzie przechodzi¢ okres redukcji tkanki ttuszczowej, budo-
wania masy miesniowej, spigc sie i pdjs¢ na trening, zrobic cardio. W skrécie: o wiele
szybciej uksztattujesz swoja sylwetke. To nie jest dietai trening, to jest styl zycia.
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= Jak wyrobi¢ nawyk?

Zeby osiagnac 95% automatyzacji zachowania, potrzebujemy... od 18 do 254 dni!
Tak wtasnie! Wyrobienie jakiego$ nawyku moze nam zaja¢ nawet ponad pét roku.
Brzmi to strasznie, ale wiesz co? Nie jest takie, bo to pét roku i tak przeminie,a Ty i
tak bedziesz miat efekty. Dlaczego by nie sprobowaé, zeby mie¢ ,spokdj” na cate
zycie?

Sposobem, ktéry sprawdza sie u mnie, moich podopiecznych i jest polecany przez
ekspertéw, jest wybrac¢ od 1 do 3 nawykow jednoczesnie (lista bedzie ponizej). Nie
wiecej. Pézniej utozyc je od najwazniejszego do najmniej istotnego. OK. Wybralismy
sobie 3 nawyki, nadali$my im moc obowigzujaca. Co dalej?

Teraz zaczynaja sie schody. KAZDEGO DNIA przez 6 tygodni musimy starac sie te
czynnosci wykonywac. Najlepiej je wydrukuj, zapisz w kalendarzu albo w specjalnej
aplikacji (np. HabitBull) i tego pilnuj. Ponizej znajdzie sie takze tabelka nawykéw do
wydrukowania.

Zebys sie nie przestraszyt - nie traktuj tego jak cos, od czego zalezy Twoje zycie.
Potraktuj to jak wyzwanie, zabawe, challenge, zwat, jak zwat. Jezeli sie nie uda po 4
dniach i odpuscisz, to bedziesz 4 dni do przodu, prawda? W momencie gdy ktorys sie
nie uda, nic z tym nie rob. Idz dalej, a na koniec tego okresu 6 tygodni policz dni, w
ktérych sie nie udato i w ktérych sie udato. Gdy bedziesz miat 80% skutecznosci (33
dni z 42), to mozesz przybic sobie pigtke! Jezeli skutecznos¢ bedzie mniejsza - prze-
dtuz prace nad danym nawykiem o kolejne 4 tygodnie (przyktad tego, jak mogtoby to
wygladaé, podam pod koniec tego podrozdziatu).

Ponizej znajduje sie lista nawykdw, ktére KAZDY powinien wyrobic i podkreélam to
juz teraz - musisz dostosowac je pod siebie. Przyktadowo: dla mnie nawyk zwigzany
z alkoholem nie bytby zadnym wyczynem, bo prawie go nie spozywam. Z kolei dla
kogos, kto lubi imprezowac, wypicie 5-6 piw w weekend to norma. Wyzwaniem
wtedy moze by¢ ograniczenie tego do 3 piw. Podam rézne poziomy, przez ktére
bedziemy mogli przechodzic¢ jak w grze komputerowej, zeby utatwic ten proces.
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Kolejnos¢ tutaj jest przypadkowa. O wszystkim tym jeszcze bede pisat, tak ze nie
przejmuj sie. Dowiesz sie wszystkiego. Znajdz poziom, na ktérym jestes, i staraj sie
jeden po drugim przechodzi¢ az do ostatniego. Jezeli osiggniesz ostatni - gratuluje,
wyrobites nawyk i mozesz is¢ dale;j.

= Nawyki do wyrobienia:

1. Alkohol:

Kazdy od czasu do czasu lubi sobie wypi¢, czy to w zaciszu domowym lampke wina,

czy to pét litra w klubie do odcinki. Alkohol jednak niezbyt dobrze dziata z ksztatto-
waniem sylwetki, dlatego nalezy go ograniczyc¢. Bede tutaj postugiwat sie wartoscia
,1drinka, ktéry odpowiada ok. 15 g etanolu, czyli:

40-50 g alkoholu o zawartosci 40% (wodka, whisky)

albo

130-150 g alkoholu o zawartosci 12% (wino, szampan)

albo

300-350 g alkoholu o zawartosci 5% (piwo)

Poziom nr 1 - 75 g etanolu na tydzien (5 drinkow)
Poziom nr 2 - 45 g etanolu na tydzien (3 drinki)
Poziom nr 3 - 30 g etanolu na tydzien (2 drinki)

Poziom nr 4 - 0-15 g etanolu na tydzien (1 drink)

Oczywiscie bierzemy tutaj pod uwage dtuzszy okres niz jeden tydzien. Zatézmy:
jezeli ktos wypije raz na 2 miesigce 8 drinkdw, to Srednia wychodzi i tak 1 drink na
tydzien. Poziom nr 3 jest juz poziomem satysfakcjonujgcym i jezeli alkohol dla kogos
to czesc¢ zycia (nie méwie o natogu, lecz o czestym wychodzeniu ze znajomymi i zyciu
towarzyskim), to moze pozostac¢ na tym poziomie. Podobnie jest z okresami typu
wakacje - jak ktos wyjedzie na tydzien i bedzie tam wiecej pit, a przez caty rok jest
abstynentem, to réwniez bedzie superwynik! Sam na wakacjach pije drinki prawie
codziennie, ale od czego sg wakacje, prawda?
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2. Jedzenie na miescie

Nie zawsze mamy ochote na gotowanie, czasem tez fajnie po prostu wyjs¢ ze znajo-
mymi czy partnerem na miasto zjes$¢ cos smacznego. Tutaj bedziemy bazowacd na
liczbie zjedzonych positkdw w ten sposdéb (pamietaj, ze obiad z deserem i przystawka
to 3 positki, a nie 1). Positkiem bedzie WSZYSTKO, czego nie da sie wliczy¢ (o tym
pdZniej), co jest podawane w kawiarniach, lokalach typu fast food czy restauracjach.
Kawa ze Starbucksa bedzie liczona jako positek. Dwie gatki lodow na rynku beda
positkiem. Pad thai tez bedzie positkiem. Musisz nauczy¢ sie sam robic¢ sobie wiek-
szos¢ positkéw. Jedynym tutaj wyjatkiem beda gotowe FIT positki z cateringéw oraz
restauracji, ktore charakteryzuja sie fit kuchnig oraz podang liczbg makrosktadnikéw
i kalorii.

Poziom nr 1 - 8-10 positkdw na tydzien
Poziom nr 2 - 6-8 positkéw na tydzien
Poziom nr 3 - 4-6 positkéw na tydzien

Poziom nr 4 - 0-4 positki na tydzien

Podobnie jak to byto wyzej z alkoholem - bierzemy pod uwage dtuzszy okres. Jezeli
ktos zje wiecej positkdw na miescie w ciggu jednego tygodnia, a przez reszte miesigca
bedzie sam wszystko gotowat - réwniez to bedzie dobry poziom. Kolejnym trikiem,
ktory polecam przy korzystaniu z jedzenia na miescie, to - po pierwsze — mie¢ wcze-
Sniej zaplanowane, gdzie idziemy, a po drugie - najlepiej wiedzieé, co doktadnie
zjemy. Wiedzac, ze idziesz do tajskiej restauracji na ulice Odchudzania, zeby zjes¢ pad
thai z kurczakiem, zjesz prawdopodobnie mniej kalorii i bedziesz miat z tego wiekszag
satysfakcje, niz gdy bedziesz btadzit po ulicy Otytosci w poszukiwaniu knajpy i nagle
wejdziesz do pierwszej lepszej i zamowisz cos, co dobrze brzmi lub wyglada, a co
najczesciej tez jest kaloryczne.

3. Spontaniczna aktywnos¢
Spontaniczna aktywnos¢ to wszystko, co robisz, co nie jest jednoczes$nie treningiem.
Spacer, tupanie nogg, zucie gumy, stanie zamiast siedzenia w autobusie. Wszystko.
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To wszystko moze mie¢ OGROMNY wptyw na Twoje zapotrzebowanie kaloryczne i
to wszystko wtasnie decyduje, dlaczego Twoj kolega ,je przeciez tak duzo i jest
chudy”. Wiecej sie rusza. Ty tez mozesz. Ponizej podam Ci przyktady, co mozesz
zrobic, zeby zwiekszy¢ liczbe spalanych kalorii w ciggu dnia, nawet o tym nie myslac.
Dla motywacji napisatem dla Ciebie w nawiasie, ile kalorii spala godzinna czynnos¢
danego wysitku (w przyblizeniu oczywiscie):

- spacer (220 kcal)

- chodzenie po schodach (360 kcal)

- stanie w miejscu (120 kcal)

- zucie gumy (12 kcal)

- prasowanie (140 kcal)

- gotowanie (150 kcal) - to odpowiedz takze na to, dlaczego gotowanie w domu wta-
snych positkow jest takie wazne.

Jest tego oczywiscie duzo, duzo wiecej, to bedzie wszystko, na co wpadniesz. Podam
Citeraz moje ulubione i wyjasnie, dlaczego takie sa.

Po pierwsze - spacer. Kocham spacerowac (oczywiscie jak dopisuje pogoda). Zazyje
troche stonca, pooddycham w miare Swiezym powietrzem (o ile mozna nazwac takim
to warszawskie), mam chwile na przemyslenia, mogac stucha¢ muzyki czy audiobo-
oka. Nie jest meczacy, wrecz moze rozluznic¢ - to tzw. aktywna regeneracja. Jeszcze
poczytasz o tym w tej ksigzce. Spaceruje tez w przerwach miedzy seriami na sitowni,
nierzadko przechodzac, wedtug krokomierza, ponad kilometr drogi.

Po drugie - sprzatanie. Tak, jestem facetem i lubie sprzatag, ale nie tylko dlatego, ze
lubie porzadek, ale lubie duzo jesc. Plusem jest to, ze moge czyms zajac rece, wiec nie
mam wolnej reki, by siegnac¢ po batonik. Poza tym panuje u mnie porzadek, a ja... no,
moge zjesc¢ wiece;.

Po trzecie - parkowanie na koncu parkingu. Ktos by mogt powiedziec, ze to strata
czasu, ale kazdy, kto probowat zaparkowac pod wejsciem do centrum handlowego,
wie, ze miejsca szuka sie czasem kilka dobrych minut, a ja przez ten czas zdgze zapar-
kowac na samym koncu bez zadnego problemu i przejs¢ sie do gtdwnych drzwi - nie
denerwujac sie i spalajac wiecej kalorii.
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Okreslajac swoja aktywnos¢ we wszelkich kalkulatorach i wzorach, nalezy wzigé¢ pod
uwage naszg aktywnosc w ciggu dnia. Jezeli ktos pracuje w korporacji za biurkiem, i
jedzie do niego samochodem, wraca samochodem, zakupy zamawia online, a jedyny
spacer to do kuchni i do ubikacji, ma gosposie, ktora sprzata i gotuje, ale trenuje 5
razy w tygodniu, to jak myslisz, jaki ma tryb zycia? SIEDZACY. Jest to srednia aktyw-
nos¢, mimo ze moze trenowac 10 godzin tygodniowo, to tydzien ma tych godzin 168.
Spi 7 godzin dziennie, wiec aktywno$c¢ to 10% jego catego czasu. Z drugiej strony
mamy znowu kogos, kto pracuje w biurze, ale tu juz jest inaczej. Do pracy idzie space-
rem 30 minut, wraca rowniez spacerem. Do tego gotuje i sprzata w domu, co zajmuje
kolejng godzine i w miedzyczasie pojedzie na sitownie rowerem (20 minut), ale tylko
3razy w tygodniu na godzine. Jaki wiec prowadzi tryb zycia? AKTYWNY. Przez 5 dni
wyrabia 15 godzin aktywnosci, mimo ze trenuje mniej. Juz widzisz, gdzie znajduje sie
réznica? Trening jest wazny, ale w 1-2 godziny nie jesteSmy w stanie spali¢ tyle kalorii
co przez 14 godzin w ciggu dnia i tez nie mozemy trenowac 2 godziny dziennie. Mozli-
we natomiast jest robic te wszystkie powyzsze aktywnosci kazdego dnia.

Jednym z wyznacznikow aktywnego trybu zycia jest liczba krokow w ciggu dnia, a
doktadniej 10 000. Jest to ok. 1,5 godziny spacerowania (roztozone na caty dzierl). Na
tym tez bym sie skupit, bo jest to aktywnosc, ktéra najtatwiej zmierzyc, dlatego ze
wiekszos$¢ telefonéw ma wbudowang aplikacje do mierzenia krokow (S Health czy
ZDROWIE), albo mozna takg $ciggnac. Ewentualnie mozemy kupicé opaske, ktéra
bedzie nam mierzyta te kroki (koszt ok. 120 zt). Oczywiscie mozemy ten podpunkt
rozpisac sobie inaczej i zwiekszac ilo$¢ sprzatania w ciggu tygodnia, zaplanowanych
spaceroéw itd.

Poziom nr 1 - 5000 krokoéw dziennie
Poziom nr 2 - 7000 krokoéw dziennie
Poziom nr 3 - 8500 krokéw dziennie

Poziom nr 4 - 10 000 krokow dziennie lub wiecej
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Oczywiscie chodzi tutaj tez o srednig w skali tygodnia. Nie kaze Ci is¢ na spacer, gdy
za oknem jest mréz albo ulewa, bo to wszystko ma sprawiaé, mimo wszystko, przy-
jemnosc i by¢ nawykiem, a raczej nikt nie ma nawyku nabijania krokéw, moknac czy
zamarzajac. Gdy jest zta pogoda, wtedy po treningu mozna chodzi¢ na biezni, oglada-
jac ulubiony serial na Netfliksie, to osiggniesz od 3000 do 5000 krokdw.

Jedna porada ode mnie dla oséb, ktore jak ja prowadzg siedzacy tryb zycia: starajcie
sie NIE siedzie¢ dtuzej niz 40-60 minut jednoczesnie. U kierowcow to duzy problem,
ale u pracownikéw biurowych moze by¢ juz mniejszy. Co 40-60 minut postaraj sie
wstac i przejsc czy porozciggac przez kwadrans. Jednoczesnie prawdopodobnie
poprawi to efektywnos¢ Twojej pracy. Ponadto zniweluje trudnosci, jakie generuje
dtugie siedzenie i utatwi spalanie wiekszej liczby kalorii. Taka ciekawostka: w 12-15
minut chodzenia po mieszkaniu (czy gabinecie) mozna bez problemu zrobi¢ 1000
krokow. Robigc przerwy przez 8 godzin, jestes w stanie spali¢ dodatkowe 300 kcal, to
praktycznie tyle co na treningu sitowym.

4. Wolniej jesc

Moze to kogos zaskoczyc, ale predkos¢ jedzenia ma znaczenie i to pod wieloma
wzgledami. Jedzac wolniej, mamy mniejszg tendencje do wszelkich dolegliwosci
zotadkowych (np. wzded). Istnieje wieksza szansa, ze bardziej najemy sie takg sama
porcja positku oraz dtuzej bedziemy najedzeni. Sygnat przechodzacy z zotagdka do
maozgu rowniez potrzebuje czasu, zeby sie do niego przedostad, a to zajmuje ok.
15-20 minut, dlatego tez jemy, czasem nie czujac petnosci, az nagle po kilku nastep-
nych kesach przychodzi stan PRZEJEDZENIA. To nie te ostatnie 4 kesy, to te ostatnie
30 kesoéw zjedzonych za szybko.

Jasne, minusem jest ,strata czasu”, chociaz watpie, ze te dodatkowe 5-10 minut kogo-
kolwiek zbawi, ale jezeli musisz - wtacz sobie w trakcie cos do postuchania czy obej-
rzenia. Raczej nie polecam niczego z obrazem, bo to, ze patrzymy na positek, rowniez
ma znaczenie, i powinnismy widzie¢, co jemy i ile. Jedzenie nie wydaje dZzwieku (za-
Zwyczaj), wiec mozemy bez problemu pozwolic¢ sobie na zajecie zmystu stuchu czyms
innym.
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Wiedziates, ze ludzie zjedzg wiecej popcornu w przyciemnionym kinie, ogladajac film,
niz w domowym salonie przy swietle i muzyce? Jezeli Ci to pomoze, mozesz cos wta-
czy¢wtle.

Idealnym przelicznikiem bytoby 20-30 przezud, zanim cos$ potkniemy, ale nie jestem
na tyle nienormalny, zeby kaza¢ Ci to liczy¢. Jezeli jemy ze znajomymi, najtatwiejszym
sposobem jest trzymanie tempa osoby najwolniej jedzacej (zauwaz, Zze raczej nie ma
problemu z nadmiernymi kilogramami, prawda?). Jezeli jemy sami z muzyka/serialem
czy tez w ciszy, mozemy zerkac co jakis czas na zegarek lub przez pierwsze dni usta-
wiac timer. Oczywiscie, nie przy kazdym positku. Wedtug mnie, jedzenie jednego
positku dziennie w ten sposéb wystarczy, najlepiej tego najwiekszego (zazwyczajw
potowie dnia). Ewentualnie dwdch czy trzech, jezeli Ci to odpowiada. Tutaj poziomy
musisz dostosowac pod siebie, ale moja propozycja jest nastepujaca.

Poziom nr 1 - 8 minut na positek
Poziom nr 2 - 12 minut na positek
Poziom nr 3 - 15 minut na positek

Poziom nr 4 - 18 minut lub wiecej na positek

Tutaj réwniez wyciggnatbym srednia. Nie bedziemy przeciez jes¢ jabtka przez 18
minut, tylko zjemy je szybciej, ale z drugiej strony - taka piers z kurczaka, z ziemnia-
kami i suréwka powinna zajg¢ nam wtasnie te 15-20 minut. Dobrym sposobem moze
by¢ tez odktadanie widelca na 1-2 minuty po zjedzeniu kazdej wiekszej czesci posit-
ku.

5. Jedz, gdy musisz, nie gdy chcesz

MATKO KOCHANA, kto ostatnio jadt, jak byt gtodny, i ma problemy z nadwagg? Z
reka na sercu moge powiedzie¢, ze 90% spozywanych przeze mnie positkdw wynika z
nudy, z ochoty na jedzenie, apetytu, nudy, z tego, ze ktos je obok, ze widziatem rekla-
me, jak ktos je, z nudy (nie bez powodu powtérzytem 3 razy). Tak ma wiekszos$¢ z nas.
W dzisiejszych czasach w krajach rozwinietych nie ma gtodu. Poza tym jestesmy
uczeni od matego, zeby jesc¢ dla samego faktu jedzenia.
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Nie wiem jak Tobie, ale pamietam, jak rodzice ,wciskali” we mnie jedzenie, mimo ze
nie miatem na to ochoty jes¢. Wedtug mnie, jest to btagd wychowawczy. Rozumiem, ze
rodzic martwi sie o dziecko, ze niektoére dzieci sg niedozywione, ale jak nie zje jedne-
go z 4 zaplanowanych positkéw, to nic sie ztego nie stanie. Spéjrz na to - zwierzetaw
dzikich warunkach nie majg problemu z nadwaga. Owszem, umierajg czasem z gtodu,
ale nie z zawatu, ktéry jest spowodowany nadci$nieniem, a nadcisnienie otytoscia.
Niedzwiedz z cukrzycg, widziat ktos? Musisz wiedzie¢, ze nasz organizm dziata
troche jak termostat. Jezeli jest niedostatek energii, zaczynamy odczuwac gtod. Im
mniej dostepnej energii, tym gtdd jest wiekszy. Gdy mamy wystarczajgco duzo ener-
gii, gtodu nie ma, jezeli jest jej naprawde duzo, pojawia sie przejedzenie. W natural-
nych warunkach (na drzewach w lesie nie rosng cheesburgery) zwierzeta sie nie
przejadaja. Zatem dlaczego ludzie jedzg? Powodow jest kilka:

1. Smak jedzenia. Im jedzenie jest smaczniejsze, tym trudniej sie od niego oderwac i
dtuzej nam to zajmuje, zanim zostaniemy zaspokojeni, zaréwno fizycznie, jak i psy-
chicznie. Nienaturalnie smaczne jedzenie, np. potaczenie ttuszczoéw trans z cukrami
prostymi w postaci syropu glukozowo-fruktozowego, moze oddziatywac na nasz
uktad nagrody. Dodatkowo organizm ,czuje’”, ile jemy kalorii. Uwierz, dla naszego
ciata zjedzenie 550 kcal w 100 g to jak znalezienie skarbu (550 kcal w 100 g ma cze-
kolada). Przeciez ile to energii, a tak mato trzeba jes¢ i tak mato trawic.

2. Wychowanie - to, co juz wczesniej napisatem. Nie lubimy marnowac jedzenia
(ktorego i tak jest nadmiar). JesteSmy nauczeni ,czyscic talerz”. JesteSmy nauczeni
spozywac positki z bliskimi i MUSIMY jes¢ z nimi. Spoteczenstwo po prostu wymaga
od nas, zebysmy jedli. Kazde swieto, spotkanie ze znajomymi jest mocno powigzane z
ucztowaniem.

3. Zajadanie stresu (o tym pisatem wczesniej)

4. Jedzenie jest wszedzie. Dostownie. Niemal mozemy potkna¢ sie o wiadro lodow.
Tutaj pojawia sie bilans zyskow i strat. Dzikie zwierze musi sobie przekalkulowaé, czy
jest sens przejsc¢ 5 czy 10 kilometréw i spali¢ przy tym duzg liczbe kalorii, zeby cos
sensownego upolowag, co tez jest meczace. U cztowieka to jest prosta kalkulacja:
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