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Lekcja 4

Ostatnia lekcja poswiecona jest budowaniu nowych, zdrowych nawykéw, bez
ktérych skuteczne odchudzanie nie jest mozliwe.

Podziele sie z Tobg kilkoma sugestiami, ktore pomogg Ci skupié sie na rzeczach
najwazniejszych, a takze ,trikami”, dzieki ktéorym odchudzanie stanie sie nieco
tatwiejsze.

Bardzo waine: w przypadku odchudzania, silna wola i determinacja nie istnieja,
nie majg znaczenia.

Zapasy silnej woli predzej czy pdzniej sie wyczerpig, a Twdj mdzg (zwtaszcza jego
cze$s¢ zwana mozgiem ssaczym, odpowiedzialna za emocje iodczuwanie

przyjemnosci tu i teraz) zrobi wszystko, abys wrécit do cukru, stono-ttustego,

przetworzonego, wysokokalorycznego jedzenia.

| do braku aktywnosci fizycznej.

CZYM JEST NAWYK?

Nawyk to zachowanie lub praktyka, ktore - powtarzane regularnie — staje sie
automatyczne. Nasz modzg stale i podswiadomie dazy do budowania nawykéw,
aby oszczedzac energie i minimalizowac ilos¢ podejmowanych decyzji.

Z punktu widzenia zdrowego stylu zycia, nawyki dzielg sie na takie, ktérych
chcemy sie pozby¢ oraz te, ktére chcemy budowac.
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Aby médzg zachowat sie nawykowo, otrzymaé musi z zewnatrz sygnat, z ktérym
wczesniej skojarzyt okreslone dziatanie. Jesli wchodzisz do ciemnego pokoiju,
podswiadomie wigczasz Swiatto. Dla Twojego mdzgu ciemnos¢ w pokoju =
nacisniecie wiacznika. Po kilkukrotnym powtdrzeniu, formuje sie nawyk.

NAWYKI SA JAK KLOCKI

Twoim zadaniem bedzie jednoczesna budowa jak najwiekszej ilosci dobrych
nawykow, przy jednoczesnym rugowaniu ztych ze swojego zycia.

Na pierwsze rezultaty poczekaj co najmniej 30 dni.

Efekty beda odtozony w czasie, niczym procent sktadany na lokacie w banku. Na
poczatku nie zauwazysz wielkiej zmiany, jednak po pewnym efekt kumulacji
przerosnie Twoje oczekiwania.

A teraz — konkrety. Wszystkie przetestowane na nizej podpisanym @

e Sen - niezwykle wazny dla Twojego odchudzania, a jednoczesnie
najbardziej niedoceniany. Zdrowy sen to minimum 7 godzin na dobe.
Niedobdr snu = podwyzszony kortyzol we krwi = brak spalania ttuszczu,
degeneracja miesni, gtéd cukrowy i napady podjadania od samego rana.
Od planowanej godziny pobudki odlicz 7 godzin do tytu i od tego momentu
lez juz w tézku z zamknietymi oczami. Ostatni kontakt z elektronikg — 30
minut przez zasnieciem. Temperatura w pokoju: max 20 st. C, catkowite
zaciemnienie.

e Ustaw w telefonie alarm ,,za 30 minut sypialnia”

e Jedzeniowe ,pufapki”, przed zjedzeniem ktdrych wiesz, ze nie potrafisz sie
powstrzymaé (czekolada, ciastka, nutella, chipsy, itd.). Pozbadz sie ich
catkowicie z domu. Sorry, to jedyny sposdb. W innym przypadku - nie
wytrzymasz, nawet nawyki Ci nie pomoga.

e Okno zywieniowe — naklej zotte karteczki Post-It w miejscach kluczowych,
wszedzie tam, gdzie czesto siega Twdj wzrok. Narysuj na nich cos
oczywistego dla Ciebie (np. >13) jako przestroge przed jedzeniem przed
13.00. Naklej karteczki na lodéwce, na lustrze w tazience, koto TV, itd.

e Ustaw alarm w telefonie: , otwarcie okna zywieniowego” i ,zamkniecie
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e Poranny trening - zostaw ciuchy i buty treningowe w miejscu, ktérego rano
nie zdotasz oming¢ i zignorowac (np. w tazience na podtodze). Taki sam
nawyk w przypadku treningu wieczornego.

e Napisz na kartce i przyklej w widocznym miejscu (obok TV?), lub zréb
zdjecie kartce i ustaw sobie jako tapete w telefonie doktadng instrukcje
treningu: CO? KIEDY? GDZIE? Np. ¢wicze codziennie przez 30 minut 0 5.30
rano w salonie. Albo: biegam/chodze codziennie przez 30 minut o 20.30
po sgsiednich uliczkach. Taki komunikat musi byc¢ jasny i precyzyjny. Hasto
»jutro powinienem pobiegaé” nie wchodzi w gre, jest zbyt mato
precyzyjne.

e Kiedy przyrzadzasz w kuchni lub wyjmujesz z lodowki jakiekolwiek danie,
potrawe lub sktadnik, méw gtosno, co robisz. Np: ,,smaruje tost dzemem”.
Jesli wypowiesz to na gtos, istnieje ogromna szansa, ze to ustyszysz
i powstrzymasz sam siebie.

e Kiedy naktadasz cokolwiek na talerz (lub zamawiasz w restauracji), zapytaj
sam siebie: czy osoba szczupfa i zdrowa zjadtaby co$ takiego? Czy
zamowitaby takie danie?

e W budowaniu i utrwalaniu nawykéw ogromng pomocg bedzie
uczestnictwo w grupie oséb, dla ktérych nowe (dla Ciebie) nawyki, s3
ogodlnie przyjeta norma. Zapisz sie wiec na zajecia grupowe na sitowni
(cross-fit, spinning, cokolwiek). Zostan cztonkiem grupy biegowej na FB.
Nawet najwiekszy indywidualista catkowicie inaczej bedzie postrzegat
nowe nawyki, jesli wszyscy wokoto bedg traktowac je jako norme. Trening
to norma. Zdrowa dieta to norma. Ruch to norma.

ZIMNY PRYSZNIC

Podobno przynajmniej raz dziennie warto jest zrobic co$, co wyprowadza nas ze
strefy komfortu. Z catego serca zachecam Cig, aby byt to wtasnie zimny prysznic.

Codzienny zimny prysznic wspierat bedzie Twoje odchudzanie dzieki
wiasciwosciom brazowej tkanki ttuszczowej, ktérej zadaniem jest utrzymanie
statej temperatury ciata. Brgzowa tkanka aktywuje sie ispala ttuszcz pod
wptywem niskiej temperatury.
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Zimny prysznic korzystnie wptywa na krazenie i uktad oddechowy, obniza stres,
stany zapalne ibolesnos¢ miesni, podnosi odporno$é organizmu, a takze
poprawia ogdlng jakosc¢ snu.

Prysznic powinien trwa¢ minimum 4 minuty, a najlepiej bedzie, jesli wezmiesz go
wczesnie rano. Wowczas nie tylko doskonale Cie obudzi, ale takze ,bojowo”
nastawi na reszte dnia.

CAtA PRAWDA O ALKOHOLU

| zupetnie na koniec — jezeli czeScig Twojej cotygodniowej rutyny sg obecnie
piwne wieczory z kolegami (lub relaksujgce wino na koniec dnia) wiedz, ze
alkohol i odchudzanie nie idg w parze.

Spozycie nawet niewielkiej ilosci alkoholu powoduje, ze watroba wstrzymuje
wszelkie ,zbedne” aktywnosci (w tym spalanie ttuszczu) na rzecz rozktadu
etanolu. Walka z alkoholem trwaé¢ moze 48 godzin, czasem nawet dtuzej. Poza
tym, alkohol obniza jakos¢ snu (uwaga - kortyzol!l), a takze wzmaga apetyt
i impulsy do podjadania; zwtaszcza weglowodandw.

Na kacu raczej niechetnie siegamy po brokuty @

W miare mozliwosci, ogranicz wiec alkohol. Jezeli zbliza sie zakrapiana impreza,
zjedz wczesniej cos ttustego, optymalnie tez — co$ kwasnego, kiszonki, pikle, itd.
Kiszonki sg bogate w witamine C, bedg Twoim sprzymierzerncem.

Podczas imprezy pij duzo wody, wybieraj czyste alkohole, unikaj mieszania
trunkow i trzymaj sie jak najdalej od likierow, nalewek, stodkich drinkéw, itd.

Trzymam kciuki i zycze Ci powodzenia!
Maciej
PS.

Gratuluje Ci, ze zdecydowate$ sie rozpoczg¢ odchudzanie i zmieni¢ swoje
zywieniowe i zdrowotne nawyki.

W konsekwencji, zmieni sie takze jakos¢ Twojego zycia - masz na to moje stowo.
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Stosuj wszystkie zasady e-kursu réwnolegle. Po 30 dniach zaobserwujesz
u siebie prawdziwy przetom, jednak mam gorgcg nadzieje, ze nowe reguty
bedziesz stosowat juz zawsze.

Otytos¢ to powazna cywilizacyjna choroba, prowadzagca do wielu
niebezpiecznych powiktfan.

Choroba skracajaca zycie i obnizajgca jego komfort, drenujgca nas z energii
i fatalnie wptywajgca na naszg kondycje mentalna.

Czy rzeczywiscie warto pozbyé sie nadwagi? Jesli masz jeszcze jakiekolwiek
watpliwosci, przeczytaj wiecej na ten temat
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https://schudnijpo50.pl/dlaczego-warto-schudnac/

