ar MICHAL WRZOSEK

AP
X\ y

Mniej
i zbednych
kilogramow

Wymarzona
sylwetka

Lepsze

' IL".J Wiecej
samopoczucie ' energii






ar MICHAL WRZOSEK

NOWE
ZDROWE
/YCIE

o



Projekt okladki i wnetrza
Tomasz Wojcik

Fotografia na oktadce
Milena i Michal Wrzoskowie, fot. Marcin Klaban

Autorzy fotografii:

Marcin Klaban - s. 6, 18, 166, 170, 187, 196-209, 211, 214, 259, 270; Natalia Sowiriska
-s.104-131

oraz

Africa Studio/Shutterstock - s. 66; AlinaMD/Shutterstock - s. 57; Andrii Horulko/
Shutterstock - s. 55, 67; Anton Starikov/Shutterstock - s. 57; arch. prywatne/Centrum
Respo - s. 16, 17, 102, 103, 147, 163; Chatham172/Schutterstock - s. 66; Denis180787/
Shutterstock - s. 78; eelnosiva/Shutterstock - s. 20; Elena Schweitzer/Shutterstock

- .47, 55, 57, 60, 67; Elena Zajchikova/Schutterstock - s. 66; grey_and/Shutterstock
- s. 57; GSDesign/Shutterstock - s. 47; Igor Tarayuk/Shutterstock - s. 67; KrimKate/
Shutterstock - s. 47, 60; New Africa/Shutterstock - s. 21, 47, 55, 60, 63, 67, 78;
PerfectFood/Shutterstock - s. 55; Pixel-Shot/Shutterstock - s. 47, 60, 67; Rafa Irusta/
Shutterstock - s. 57; Spalnic/Shutterstock - s. 47; Spayder punk_79/Shutterstock —

s. 57; The Studio/Shutterstock - s. 79; VikiVector/Shutterstock - s. 79.

Opracowanie przepiséw
Piotr Bak, Milena Wrzosek

Konsultacja merytoryczna
dr Damian Parol, Jan Golatowski, Artur Mohr, dr n.med. Agnieszka Nalewczyriska
lek. Katarzyna Wozniak

Redakcja
Franciszek Bystrzycki

Korekta
Anna Burger

Copyright © by Michal Wrzosek, 2024
Copyright © by Wielka Litera Sp. z 0.0., Warszawa 2024

Wielka Litera Sp. z o.0.
ul. Wiertnicza 36

02-952 Warszawa

Skiad i tamanie
TYPO 2 Jolanta Ugorowska

ISBN 978-83-8360-164-9



SPIS TRESCI

6 WSTEP. TWOJE NOWE ZDROWE ZYCIE ZACZYNA SIE DZIS

18 CZESC I. BRZUCH
19 Wprowadzenie. Dieta zaczyna sie w twojej gtowie
25 Rozdziat1. lle jes¢?
43 Rozdziat 2. Co jes¢?
66 Rozdziat 3. Jak jes¢ —i jak nie jes¢?
104 ZDROWE PRZEPISY
132 Rozdziat 4. Jak madrze kupowac¢ zywnos$¢?
146 Rozdziat 5. Jak nie przerwaé diety - i jak zakonczy¢ odchudzanie?
154 Rozdziat 6. W co wierzy¢, a w co nie? Fakty i mity o diecie

166 CZESC Il. RECE I NOGI

167 Wprowadzenie

171 Rozdziat 1. lle sie ruszaé?

176 Rozdziat 2. Jak sie rusza¢?

192 Rozdziat 3. Jak trenowac bezpiecznie?
195 Rozdziat 4. Jak éwiczy¢? Plany treningowe

214 CZESC lll. GROWA

215 Rozdziat1. Skad czerpaé¢ motywacje?

224 Rozdziat 2. Jak wytrwaé w zdrowym stylu zycia?
232 Rozdziat 3. Jak wyrobi¢ prawidtowe nawyki?

251 Rozdziat 4. Jak sie wysypia¢?

261 Rozdziat 5. Jak zapewni¢ sobie wlasciwe wsparcie?

270 NA KONIEC. ZMIEN SIE NA DOBRE

274 Przypisy






ZACZYNA SIE

Czesé!

Nazywam sie Michat Wrzosek. Jestem doktorem dietetyki, trenerem perso-
nalnym i wlascicielem Centrum Respo. W ciggu nieco ponad 3 lat pomogli-
$my 50 198 podopiecznym zrzuci¢ tacznie 402 811 zbednych kilograméw —
izmienic ich zycie na lepsze.

Ksigzka, ktérg trzymasz w rekach, to efekt pracy, ktérej poswiecitem
ogromna czes¢ swojego zZycia. Piszac ja, przestudiowatem setki badan i wy-
korzystalem swoje 10-letnie doswiadczenie zawodowe. Chcialem stworzy¢
dla ciebie przewodnik po zdrowym stylu Zycia - inny niz wszystkie.

Do pracy i wysitku motywowaty mnie dwa impulsy. Po pierwsze, troska
i ched pomocy. Jako ekspert i praktyk wiem, ze wspétczesne spoteczeristwa
maja ogromny problem ze zdrowym stylem zycia. Czy wiesz, ze niewlasciwe
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nawyki zywieniowe i zla dieta prowadza do 11 milionéw zgonéw rocznie?!
To tak, jakby z powierzchni Ziemi znikala co roku cata ludnosé Grecji, Czech
albo Portugalii! W Polsce tez nie jest najlepiej: tylko 9 procent z nas spozywa
rekomendowane pie¢ porcji warzyw i owocow dziennie, a zalecang dawke
¢wiczen w tygodniu wykonuje co piaty®. Efekt? Blisko 60 procent Polakéw
boryka sie z nadmierng masa ciata. Wéréd nich nadwage lub otyto$¢ stwier-
dzono u mniej wiecej potowy kobiet i dwéch na trzech mezczyzn, a takze
u okoto 11 procent dzieci®. Zmagamy sie z epidemia otylosci, ktéra - nieste-
ty - przybiera na sile.

Niejako w odpowiedzi na te wyzwania obserwujemy ostatnio gigan-
tyczny wzrost zainteresowania zdrowa Zywnoscia, fitnessem i roznymi
aspektami aktywnego stylu zycia. Powiesz, ze to S$wietnie! Niby tak - ale
we mnie ta moda na bycie fit budzi tez irytacje i niepokédj. To wiasnie te
uczucia byty drugim z napedzajacych mnie impulséw. Co mnie wkurza?
To, na jak wiele szarlataiiskich pomystéw natykam sie na kazdym kroku!
Co rusz reklamowane s3 nowe rozwigzania: detoks, diety eliminacyjne,
cudowne suplementy. Wiekszo$¢ jest ,,tylko” nieskuteczna, czes¢ - wrecz
szkodliwa. W internecie znajdziesz calg mase dietetycznych madrosci: ze
musisz trzymac sie diety w stu procentach, by osiagnaé efekty; ze zdro-
wa dieta to wyzwanie i katorga; ze trzeba ¢éwiczyé bardzo ciezko; ze po-
winiene$ wykluczy¢ z diety gluten i produkty mleczne albo nie jesé
owocéw - a najlepiej w ogdle nic nie jesé, bo wszystko jest niezdrowe
ituczy.

Nie, nie i jeszcze raz nie! To nieprawda. Rozumiesz teraz, dlaczego tak
zloszcza mnie - jako specjaliste - te szkodliwe mity?

Najbardziej jednak frustrowato mnie, Ze nie ma jednej dobrej publikacji,
ktdra zebrataby kluczowe informacje o zdrowym stylu zycia - wskazéwki,
jak jesé iile wody pié, jak sie ruszad i ile spac. A przeciez dysponujemy rze-
telna wiedzg na wszystkie te tematy, popartg badaniami naukowymi, a ja
sam - takze wieloletnim doswiadczeniem. Czemu z tego nie skorzystacé? Tak
oto troska wespot z irytacjg zagnaly mnie na dobrych kilka miesiecy przed
ekran laptopa (spokojnie, o treningach i ruchu takze pamietalem!). Efektem
jest Nowe zdrowe zycie.

Nadszedt czas, aby zadbad¢ o zdrowie, zyskaé wymarzong sylwetke
i raz na zawsze pozegnaé sie ze zlymi nawykami. Nikt nie zrobi tego za
ciebie - nawet ta ksigzka. Poprowadzi cie jednak i podpowie, jak osiagnac
cel - jak bez zbednych wyrzeczen zblizy¢ sie do wymarzonej sylwetki
i zbudowac¢ pewnos¢ siebie.
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Jak zostatem dietetykiem

Nim zaprosze cie do przebycia tej drogi, pozwol, Ze opowiem, jak sam jg po-
konatem. Nie po to, by sie chwalié, lecz by doda¢ ci otuchy. Wiem, ze i tobie
sie uda - bo przezytem to na wiasnej skdrze.

Nie zawsze jadlem zdrowo. Nie od dziecka trenuje i dbam o zdrowie.
Jako pietnasto- czy szesnastolatek prowadzitem fatalny tryb zycia: opycha-
tem sie kajzerkami z margaryna, serem i majonezem, wcinatem fast food,
pitem hektolitry stodzonych napojéw. Warzywa? Nie znatem. Zytni chleb?
Suchy, twardy i niesmaczny. Pomidory? Dziekuje, wole keczup!

Wszystko, co tylko mozna, robitem zle, serio! Znajomi kojarzyli mnie
gltéwnie z tym, ze ogladajac w telewizji mecz, potrafitem zjesc¢ trzy duze piz-
ze. Nie z gtodu - jadtem, bo wydawato mi sie, Ze mam na to ochote. Jedzenie
kojarzylem z czyms przyjemnym.

Nie musialem dlugo czekad na efekty. Na wadze wkrétce zobaczylem
trzycyfrowa liczbe - delikatnie méwiac, sporo. Kiepsko sie uczytem - mia-
tem klopoty z koncentracja, ciagle bylem senny i nic mi sie nie chciato.
Stalem sie zmeczonym czterdziestolatkiem w ciele nastolatka.

Czulem sie w tym ciele Zle: wstydzitem sie zdjaé koszulke na plazy albo
i8¢ ze znajomymi na basen. Pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci? Na-
wet nie pytaj, totalne zero! Zdecydowanie blizsza relacje mialem z McDo-
naldem niz z jakakolwiek dziewczyna. Trzymatem sie co prawda z paczka
znajomych - to wielkie szczescie! - ale nie bylo dnia, bym nie styszat drwin
z mojej sylwetki.

Pewnego dnia po prostu powiedzialem sobie: ,Koniec z tym!”. Moje
cialo, zdrowie i samopoczucie byly beznadziejne. Wiedzialem, ze musze to
zmienié - i ze nikt tego za mnie nie zrobi.

Uwierz lub nie, ale tego samego dnia zaczatem szukac¢ informacji o pod-
stawach dietetyki i Zywienia. Siedzialem po nocach i czytalem wszystko, co
zawieralo hasta ,dieta”, ,jak schudnaé”, ,jak pozby¢ sie oponki” albo ,jak
zrobié¢ kaloryfer” - gtéwnie na bardzo popularnych wtedy forach interneto-
wych i w ksigzkach. Na tej podstawie 18 lat temu ulozylem swoja pierwsza
diete — daleka od idealu i diabelnie nudnga. Codziennie jadlem to samo:
jogurt z otrebami, ryz z kurczakiem i brokutami, omlet z bananem i ptatka-
mi owsianymi. Wydawato mi sie, ze zdrowych produktéw jest bardzo mato.
Dopiero z czasem zrozumialem, ze dieta nie musi by¢ nudna. Wrecz prze-
ciwnie: jesli nie bedzie przyjemna, nie utrzymasz jej na zawsze. Dzi$ takie
wlasnie jest moje podejscie.
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Mimo wszystko tracitem kilogramy - zaliczajac na przemian wzloty
iupadki, bo otoczenie nie pomagalo mi w trzymaniu sie zdrowej diety. Kole-
dzy podsmiewali sie, gdy na przerwie otwieratem pudetko z przygotowanym
obiadem, mama dziwila sie, dlaczego nie chce ociekajacego tluszczem scha-
boszczaka z purée ziemniaczanym na $mietanie i smazonymi buraczkami,
tata dopytywal, czy aby na pewno sie odchudzam, skoro tak duzo jem, i rzu-
cal - niby zartem - Ze taniej mnie ubrad, niz wyzywié.

Zaczalem tez trenowad, bo choé chudtem, to nadal nie bytem zadowolo-
ny z tego, jak wygladam. Zeby uniknaé kasliwych uwag, éwiczytem dopiero,
gdy wszyscy poszli spac¢ - przy uzyciu butelek i baniaka z woda oraz jed-
nego trzykilogramowego hantla, ktdry znalaztem u dziadkéw w piwnicy.
Na sitownie nie miatem ani pieniedzy, ani $miatosci - poczatkowo zrobie-
nie trzech pompek stanowito dla mnie wyzwanie. Na pierwszy trening po-
szedlem troche pézniej - pamietam go doskonale! Otworzytem drzwi skre-
powany; wydawato mi sie, ze jako jedyny jestem tu pierwszy raz. Zrobitem
rozgrzewke, usiadlem na taweczce i zaczalem ¢wiczy¢. Mialem wrazenie,
Ze wszyscy na mnie patrza i tylko czekaja, az popelnie jakis btad. Ledwie
skoriczylem pierwsza serie, a juz idzie do mnie go$é, ktory przed chwila
wyciskal konkretny ciezar. Szykowalem sie na najgorsze - jak nic mnie wy-
$mieje! A on... przywitat sie i doradzil, jak prawidtowo wykonaé ¢wiczenie,
do ktérego sie nieporadnie zabralem. Zrozumiatem, ze wplyw otoczenia to
niekoniecznie tylko drwiny i docinki.

Z tygodnia na tydzienn moja pewnos¢ siebie i umiejetnosci wzrastaly,
ciagle sie tez doksztalcalem. Koniczac liceum, wiedzialem juz, jaki kieru-
nek studiéw wybiore: dietetyke. Przez pewien czas mys$lalem co prawda
o tym, by zostaé chirurgiem plastycznym, ale uznalem, ze istnieja zdrowsze
sposoby na pomaganie ludziom w osiagnieciu wymarzonej sylwetki! Stu-
diowalem na warszawskiej SGGW, potem na Uniwersytecie Medycznym,
ukonczytem kurs trenera personalnego - a nocami zasuwalem na peten
etat w gastronomii, by zwiazaé koniec z koficem. Az w koricu postawilem
wszystko na jedna karte i podazylem za marzeniami. Na ostatnim roku
studiéw zrezygnowalem z pracy w knajpie i zalozylem fanpage, strone in-
ternetowg oraz wtasny gabinet dietetyczny. Zaczalem taczy¢ teorie z prak-
tyka: prowadzilem konsultacje, treningi personalne i szkolenia dla trene-
réw. Réwnoczesnie po obronie magisterki zaczatem studia doktoranckie na
SGGW i zajalem sie badaniami nad wplywem diety na skiad ciata i gospo-
darke hormonalna. Nawet nie $nitem, ze kilka lat péZniej wyniki moich
badan zacytuje w wyktadzie opublikowanym w serwisie YouTube profesor
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Andrew Huberman, $wiatowej klasy neurobiolog ze School of Medicine na
Uniwersytecie Stanforda.

Bytem -inadal jestem - bardzo dumny z tego, Ze do wszystkiego doszed-
lem wlasna praca. Nie pochodze z bogatego domu, nikt nie dal mi niczego
na tacy. Juz jako dzieciak dorabiatem, roznoszac ulotki i gazety albo zasu-
wajac w magazynie. Wiem, co to znaczy wysitek - i jak wiele mozna dzieki
niemu osiggnad.

Najbardziej cieszylo mnie jednak, Ze sukcesy zaczeli odnosi¢ takze moi
pacjenci. Okazalo sie, Ze jestem naprawde dobry w tym, co robie i zacza-
tem by¢ zapraszany jako ekspert do medidw. Z czasem mdj skromny gabinet
rozrost sie w kompleksowe Centrum Respo, ktére prowadze wraz ze wspdl-
nikiem. Skad taka nazwa? To skrét od ,responsywny”, czyli dopasowany -
wierze, ze to wiasnie jest klucz do sukcesu naszych podopiecznych. Jesli
zmiana stylu Zycia ma by¢ trwala, to nie moze polega¢ na codziennej wal-
ce o przetrwanie. Nowe nawyki trzeba umiejetnie dostosowac do potrzeb
i preferencji kazdej i kazdego z nas. Inaczej nie zostang z nami na zawsze —
a tylko taka zmiana ma sens.

Mam tu na mysli dostosowanie w bardzo szerokim tego stowa znacze-
niu. W Respo dopasowujemy diete nie tylko do stanu zdrowia i zapot-
rzebowania naszych podopiecznych na kalorie i sktadniki, ale takze do
preferowanej przez nich liczby positkéw i planu dnia, do ich umiejetnosci
kulinarnych oraz czasu i pieniedzy, ktére sa w stanie poswieci¢ na zakupy
i gotowanie, oraz do upodoban kulinarnych. Nie lubisz zup? Nie ma sprawy,
wykreslamy je z planu diety. Uwielbiasz nale$niki? Zaproponujemy ci prze-
pis na nie - smaczne i dopasowane do twojego zapotrzebowania. W podob-
ny sposéb dostosowujemy do indywidualnych upodobari i mozliwosci plany
treningowe: rodzaj ¢wiczen, sprzet potrzebny do ich wykonania, czestotli-
wosc i pory aktywnosci.

Responsywnos$¢ polega na reagowaniu na prosby i propozycje naszych
podopiecznych, ale takze na wspieraniu ich na kazdym etapie wspdtpra-
cy. Motywujemy, podpowiadamy, rozwiewamy watpliwosci. Przygoto-
walismy tez specjalna aplikacje, ktéra ulatwia samodzielne monitorowa-
nie postepéw i dostosowywanie diety na biezaco. I to dziala. Z badania,
ktérego wyniki opublikowaliSmy w 2022 roku na tamach prestizowego
czasopisma naukowego ,Nutrients”, wynika, ze sposréd 400 podopiecz-
nych, ktérych wspdtprace z Respo przeanalizowali$my, schudli... wszyscy
co do jednego - srednio o 15,4-16,6 procent masy ciala w ciggu 12 mie-
siecy. Brawo!

1
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A to tylko wycinek. Pozwdl, ze powtdérze: w ciagu nieco ponad 3 lat
50 198 naszych podopiecznych zrzucito tacznie 402 811 zbednych kilogra-
moéw i cieszy sie lepszym zdrowiem oraz samopoczuciem. Nie tylko dla
nich jest to $wietna wiadomos¢. Od 2021 roku Centrum Respo wspdipracu-
je z fundacjq Cancer Fighters: za kazdy kilogram zrzucony przez naszych
podopiecznych przekazujemy zlotéwke na wsparcie dzieci walczacych
z chorobami nowotworowymi. W chwili oddania tej ksigzki do druku nasz
licznik pokazywatl 402 811 - kilograméw i ztotéwek. Suma ta wciaz rosnie
iteraz, gdy czytasz te stowa, jest juz z pewnoscig wieksza!

A wszystko zaczeto sie od pudetek ryzu z kurczakiem i dziadkowego han-
tla. C6z, teraz nie polecitbym nikomu tej metody, ale nie zaluje! Pozwoli-
ta mi spelni¢ marzenia. I dzieki temu wiem, ze mozesz przeby¢ te droge
bezpieczniej i latwiej, bez zbednych wyrzeczen i niepotrzebnych wyzwan.
Zasady diety, ktéra obecnie wykorzystujemy w Centrum Respo, bazuja na
badaniach - a jej skuteczno$¢ sprawdzam, przestrzegajac tych regul na co
dzien. Moge z reka na sercu powiedzied, ze 99 procent oséb trzymajacych
sie tych wytycznych osiaga swdj cel i utrzymuje dobre rezultaty.

Tobie tez sie uda. Chodz, pokaze ci, jak to zrobic!

Zdrowe zycie wedtug Michata Wrzoska

Zdrowe - czyli jakie? Zwykle rozumiemy zdrowie do$¢ wasko - jako prze-
ciwienistwo choroby. Wiemy wiec, czym zdrowie nie jest. Ale jak je zdefi-
niowaé? Swiatowa Organizacja Zdrowia opisuje je jako ,stan pelnego fizycz-
nego, umystowego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko catkowity brak
choroby czy niepelnosprawnosci”. A wiec zdrowie to co$ znacznie blizsze-
go naszej codziennosci, niz zwykle sagdzimy - naszych wyboréw, decyzji i za-
chowan. Sa one bardzo wazne i sktadaja sie na nasz styl zycia, ktéry - wedle
kanonicznej juz koncepcji p6l zdrowia Marca Lalonde’a - ma az 53-procen-
towy wplyw na nasze zdrowie: wiekszy niz czynniki genetyczne, Srodowi-
sko i opieka medyczna razem wziete®.

Zdrowy styl zycia pozwala zmniejszy¢ ryzyko choréb przewlektych
i przedwczesnej $mierci. Nie wszystkim chorobom da sie zapobiec, ale
mamy duzy wplyw na to, czy zachorujemy na chorobe niedokrwienng ser-
ca, raka ptuc albo cukrzyce typu 2. W badaniach naukowych zidentyfiko-
wano zachowania, ktére przyczyniajg sie do rozwoju choréb niezakaznych
i ryzyka wczesnej smierci. To tak zwane dzialania antyzdrowotne: palenie
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tytoniu, spozywanie alkoholu czy stosowanie srodkéw narkotycznych, ryzy-
kowne kontakty piciowe, a takze osamotnienie. Co wazniejsze, wskazano tez
zachowania prozdrowotne - sa to przede wszystkim racjonalne odzywia-
nie i aktywnos¢ fizyczna, a takze dbanie o higiene osobistg i higiene zycia,
umiejetne radzenie sobie ze stresem, bezpieczne zachowania seksualne, re-
gularne badania profilaktyczne oraz kontakty spoteczne i obcowanie z natu-
ra. O wszystko to mozemy - i powinni$my - zadbaé, by korzystnie wplynaé
na swoje zdrowie. Jak jednak zaczac¢?

W tej ksiazce proponuje ci holistyczna metode trwalej zmiany stylu
Zycia. Holistyczna, a wiec odnoszacg sie do wielu réznych obszaréw i ca-
tego ciala. Zaczniemy od... Brzucha - tak zatytulowalem cze$é pierw-
sza, poswiecona zdrowemu zywieniu. Dlaczego? Bo dzieki nauce wiemy,
ze to podstawa! Badania dowodza, ze zla dieta - bogata w sdd, za to uboga
w pelne ziarna, owoce, orzechy, nasiona, warzywa i kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 - wplywa na liczbe zgondéw bardziej niz jakiekolwiek inne ryzykowne
i antyzdrowotne zachowanie, w tym palenie papieroséw!

Na poczatek mam dla ciebie wiadomos$¢é: na diecie bedziesz... cale zy-
cie. Brzmi strasznie? Wcale nie! Przekonam cie, Ze to znakomite i ekscytu-
jace wiesci. Gleboko wierze, ze dieta nie ma okreslonego czasu trwania ani
terminu waznosci. Jej sednem jest trwala zmiana nawykéw zywieniowych.
Nie powinienes$ jej traktowac jako narzedzia do realizacji doraznego celu -
na przyklad zrzucenia kilku kilogramoéw przed wakacjami. Potraktuj ja jako
element zdrowszego i lepszego zycia. Nie musisz wywraca¢ go do gory no-
gami. Zacznij od malych i prostych, ale kluczowych zmian, ktére ci propo-
nuje, a dobre efekty zaobserwujesz z dnia na dzien.

Po pierwsze, zwrG¢ uwage na to, ile jesz. Poznasz swoje zapotrzebowa-
nie na kalorie i dopasujesz ich liczbe w diecie do zalozonego celu. Nie ozna-
cza to, ze do konca zycia bedziesz musiat wazy¢ kazdy produkt - powinienes
jednak mieé swiadomosé, jakie porcje odpowiadaja twojemu zapotrzebowa-
niu, bo tylko wtasciwy bilans energetyczny zapewni ci zdrowie.

Po drugie, zadbaj o to, co jesz. Dieta to nie tylko kalorie - réwnie wazne
s zbilansowane proporcje makroskladnikéw. Poznasz ich znaczenie dla
prawidlowego funkcjonowania organizmu i najlepsze zrédia, rozprawimy
sie tez z mitami krazacymi wokét biatka, tluszczéw czy weglowodanéw. Po-
kaze ci, jak zaspokoié zapotrzebowanie na nie - i dlaczego warto bazowaé na
réznorodnych, nieprzetworzonych i swiezych produktach.

W tej czesci znajdziesz rowniez przepisy na zdrowe i latwe w przygoto-
waniu dania, ktére opracowatem specjalnie dla ciebie, wskazéwki dotyczace
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WSTEP

rozsadnego kupowania zdrowej zywnosci - tak by jej nie marnowad i za nig
nie przeplacaé - a takze porady, jak wytrwaé¢ w odchudzaniu i jak je zakon-
czy¢. Ale nie diete! Bo obiecuje ci, ze wspélnie znajdziemy najlepsza dla
ciebie - czyli taka, ktdrej zalozenia bedziesz w stanie utrzymac na zawsze.
Gleboko wierze, ze zdrowe jedzenie musi - i naprawde moze - sprawiac ci
przyjemnosc. Tylko dzieki temu stanie sie cze$cia twojego stylu zycia.

Twodj nowy styl zycia musi mie¢ Rece i nogi - tak zatytutowalem czesé
druga, poswiecona aktywnosci fizycznej. Wiesz juz, ze niestety jako spo-
teczenstwo zaniedbujemy ruch, a tymczasem korzysci z niego sa ogromne:
pomaga on w utrzymaniu zdrowej masy ciala®, zmniejsza ryzyko wystapie-
nia chordb sercowo-naczyniowych, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy oraz
raka piersi czy jelita grubego. Ruch pozytywnie wplywa tez na zdrowie psy-
chiczne - op6znia wystapienie demencji i zmniejsza ryzyko depresji.

Ile nalezy sie ruszaé, by zapewnié sobie wszystkie te korzysci? Szcze-
gétowo zajmiemy sie tym w rozdziale pierwszym, ale juz teraz zapamietaj
najwazniejsza zasade: kazdy ruch jest lepszy niz zaden! Z badan wiemy, ze
nawet osoby, ktére wykonywaty tylko od 10 do 59 minut umiarkowanej, spo-
kojnej aktywnosci fizycznej tygodniowo - czyli mniej niz potowe rekomen-
dowanej dawki - mialy o 18 procent nizsze ryzyko przedwczesnej $mierci
z jakiejkolwiek przyczyny niz osoby, ktére nie ruszaly sie w ogéle’. Tak nie-
wiele trzeba, by tak bardzo sobie poméc!

Oméwimy rézne rodzaje aktywnosci - takze te najprostsze. Nie musisz -
a pewnie nawet nie powinienes$ - zapisywac sie od razu na wyczerpujacy
crossfit. IdZ na spacer, pobiegaj, wykonaj proste ¢wiczenia - byle konse-
kwentnie i regularnie. Oczywiscie przyjrzymy sie tez uwaznie bardziej wy-
specjalizowanym rodzajom treningu: aerobowemu, interwatowemu oraz si-
towemu, i zastanowimy sie, ktdry z nich jest najlepszy (uwaga, spoiler: ten,
ktéry najbardziej ci odpowiada i ktdry jestes gotéw wykonywac regularnie).
Wyjasnie ci tez, jak ¢wiczy¢ bezpiecznie. A potem zapraszam do szatni i si-
towni lub... twojego salonu! Przygotowalem dla ciebie plany treningéw,
takze takich, ktére mozesz wykona¢ w dowolnym miejscu i bez specjali-
stycznych przyrzadéw.

Do zmiany stylu zycia trzeba podejs$é z Glowq - to ostatnia, trzecia czesé¢
ksiazki. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze wytrwanie w diecie i trenin-
gach jest wyzwaniem. Podpowiem ci, skad czerpa¢ motywacje - mam na
to kilka sprytnych sposobéw - i nie poddawac sie zniecheceniu; jak treno-
wac silna wole (da sie!) i przestaé sabotowad wtasne wysitki; jak skutecznie
osiagac cele - i jak je madrze wyznaczac. Rozprawimy sie z najczestszymi



TWOJE NOWE ZDROWE ZYCIE ZACZYNA SIE DZIS

wyméwkami, ktérymi usprawiedliwia sie zarzucenie procesu zmian. Poka-
ze ci, jak skutecznie wyrabiaé zdrowe nawyki - i jak pozby¢ sie tych nie-
zdrowych, co przeanalizujemy na przykladzie podjadania stodyczy (kto nie
ma z tym problemu, niech pierwszy rzuci cukierkiem!). Wyjasnie ci réw-
niez, dlaczego tak wazne jest, by$ jedna trzecig swojego zdrowego zycia...
przespal. A na koniec zastanowimy sie, skad czerpaé tak potrzebne w pro-
cesie zmiany wsparcie - zaréwno ze strony specjalistéw, jak i bliskich.

Aby ulatwic ci utrzymanie sie na wtasciwej sciezce, specjalnie dla ciebie
nagralem filmy, na ktérych prezentuje sposéb przygotowania zdrowych po-
traw oraz poprawnego wykonywania ¢wiczen. Odesla cie do nich - a takze
do innych przydatnych materiatéw - zamieszczone w ksigzce kody QR.

To co, zaczynamy? Wszystko w twoich rekach - a takze nogach, brzuchu
i glowie. Moge jednak obiecad, ze bede towarzyszy! ci na kazdym etapie
twojej drogi do nowego zdrowego zZycia. I trzymat za ciebie kciuki! A jesli
najda cie watpliwosci, bedziesz potrzebowac¢ otuchy lub po prostu zechcesz
pochwali¢ sie sukcesami - to tez wazne! - to po prostu do mnie napisz:
kontakt@michalwrzosek.pl.

Powodzenia!
Michat



METAMORFOZA

Masa ciata

Obwdd w pasie

Obwoéd w biodrach

DAREK

Moja przemiana zaczeta sie, gdy na wyjezdzie stuzbowym chciatem
wyjé¢ na plaze. Wtozytem szorty, spojrzatem w lustro — i powiedziatem:
,»D0S$¢!”. Wygladatem Zle i czutem sie ciezko, miatem problemy

z nadcisnieniem i wysoki cholesterol. Po powrocie zgtositem sie do
Respo i rozpoczatem droge do lepszego, zdrowszego siebie.

Wczesniej prébowatem diety sktadajacej sie z ryzu, brokutéw,
kurczaka i jogurtéw, chodzitem tez na sitownie. Efekt byt, ale
krétkotrwaty. Szybko wrécitem do starych nawykéw — i do dawnej wagi.

Wyzwaniem byt méj tryb zycia. Pracuje w liniach lotniczych,
podrdézuje po catym Swiecie, duzo czasu spedzam w samolotach
i hotelach all inclusive, w ktérych serwowane s3 smaczne, ale
niekoniecznie zdrowe potrawy: sery, ciasta, lody. Nietatwo ich sobie
odmawiaé, ale datem rade, bo przygotowana przez Respo dieta
sktadata sie z potraw, ktére lubie. Rzadko jem mieso, uwielbiam za to
kuchnie meksykariska i wioska. | takie dania dostatem, a pdézniej kilka
razy modyfikowalismy diete, by dostosowac ja do moich zachcianek.
Plan treningowy tez byt idealnie dopasowany — poprositem o ¢wiczenia,
ktore moge wykonywaé w domu lub w pokoju hotelowym, bo
nie kazdy hotel ma sitownie czynna catg dobe. Nauczytem sie
wykorzystywa¢ do treningéw mase wiasnego ciafa, a takze krzesto,
$ciane czy kanape.

W osiem miesiecy zrzucitem 32 kilogramy — stopniowo, by unikna¢
obwistej skéry. Przeszkdd byto wiele, ale tylko mnie motywowaty!
Obecnie mam atletyczna sylwetke, jestem bardziej sprawny, lepiej
$pie. Cisnienie i cholesterol sa na wzorowym poziomie. Nie spedzam
w kuchni zbyt duzo czasu: przygotowuje dania na kilka dni naprzéd
i zabieram na poktad samolotu zbilansowane positki. Wiem, ze zdrowe
jedzenie to najwieksza inwestycja w siebie - jak paliwo w luksusowym
samochodzie. Cwicze tez z zapatem trzy razy w tygodniu. | czuje sie
dobrze: fizycznie i psychicznie. Dbam o siebie — to wspaniate uczucie!

Przed Po
123 kg 87 kg
114 cm 8ocm

112cm 85cm



METAMORFOZA

Masa ciata

Obwdd w pasie

Obwoéd w biodrach

DARIA

Zgtositam sie do Centrum Respo z powodu komplekséw. Miatam
nie najgorsza sylwetke, ale czutam sie Zle ze swoja waga i chciatam
zrzucic kilka kilogramoéw przed $lubem. Nie spodziewatam sie,

ze uda mi sie nie tylko schudnag, ale takze odkry¢ potrawy, bez
ktérych nie wyobrazam sobie teraz zycia!

Wczesniej wiele razy prébowatam schudna¢ na wiasna reke.
Ograniczatam jedzenie, zaczynatam ¢wiczy¢, ale zapatu wystarczato
mi najwyzej na tydzien. Wspdtpraca z Respo okazata sie strzatem
w dziesiatke. Dietetyczka codziennie motywowata mnie do
dziatania. A jesli jakas potrawa mi nie odpowiadata, proponowata
W zamian co$, co bardziej mi smakowato.

Najtrudniej byto dostosowa¢ diete do mojej pracy. Jako
stylistka paznokci spedzam wiele godzin w salonie, ale positki
okazaty sie tak szybkie w przygotowaniu, ze zawsze znajdowatam
na nie czas. Nietatwy byt réwniez poczatek diety, ktéry przypadt na
wakacje i sezon spotkan ze znajomymi przy grillu w niemal kazdy
weekend. Mimo to wytrwatam! Nie objadatam sie kietbaskami, tylko
po powrocie do domu przygotowywatam sobie pyszng i zdrowa
kolacje.

Efekt? W pét roku schudtam prawie 14 kilogramow,

14 centymetréw w talii i 177 w biodrach. Najwieksza satysfakcje
sprawiaty mi komentarze statych klientek — odwiedzaty mnie

w regularnych odstepach i widziaty, jak zmieniam sie z miesiaca na
miesigc. Do dzi$ trudno mi uwierzyé, ze sie udato! Wstaje z tézka
petna energii, a wszyscy pytaja, jak to robie, ze juz od rana czuje
sie S$wietnie — nawet bez kawy.

Przed Po
62 kg 48 kg
77 €m 63 cm

86 cm 69 cm






/ WPROWADZENIE

Dieta zaczyna sie w twojej gtowie

Aby dokona¢ prawdziwej zmiany, musisz zmieni¢ nastawienie: wypraco-
wacé w glowie przekonanie, ze od teraz do korica zycia bedziesz sie zdrowo
odzywiac. To bieg bez mety, ale obiecuje, ze nie pozaltujesz tej decyzji i ze
dostarczy ci ona duzo satysfakcji.

Jedzenie jak najmniej przetworzonych produktéw - warzyw, owocow, pet-
nychziarenzb6z, orzechéw, pestek, nasion, miesairyb, produktéw mlecznych
ijaj czy olei roslinnych - powinno staé sie twoja codziennoscia. Natomiast
wysokokaloryczne produkty wysokoprzetworzone - stodycze, gotowe dania,
fast food i bardzo ttuste potrawy - nalezy spozywac sporadycznie i z umia-
rem. To wyjatki od zdrowej reguly, a nie podstawa twojej diety.

Dzi$ niemal kazda i kazdy z nas byta lub byl na jakiej$ diecie. Samo to
pojecie czesto kojarzy sie negatywnie - z monotonnymi, niesmacznymi po-
sitkami, ciaglym staniem przy garnkach i drogimi produktami. Diete naj-
czesciej traktuje sie jako cos, co trzeba odbebnié, zeby osiagnad cel. Zwykle
po to, by schudna¢: bo zbliza sie wesele, bo podjatem postanowienie nowo-
roczne, bo jade nad morze. Takie cele szybko przestaja by¢ aktualne, wiec
i dieta idzie w odstawke. To bardzo zte podejscie.

Jedyna skuteczna dieta to taka, dzieki ktérej trwale zmienisz swoje na-
wyki - nie tylko zywieniowe. Polega ona na przejsciu na zdrowszy tryb zy-
cia: z systematyczna aktywnoscia fizyczna, higiena snu, wykonywaniem
regularnych badan, zarzadzaniem stresem. Tylko w ten sposéb - jesli na co
dzien zaczniesz je$¢ zdrowo - osiagniesz swdj cel, np. wymarzona sylwetke.
I utrzymasz ja na zawsze.

Musisz zaakceptowad, ze nie schudniesz z dnia na dzien. Ale juz naza-
jutrz zauwazysz pierwsze dobre efekty: poprawe samopoczucia, zastrzyk
energii, zwiekszenie mobilnosci, odprezenie. Znaczna redukcja masy ciata
wymaga cierpliwosci, ale niektdre zmiany zZywieniowe moga przynies¢ na-
tychmiastowy skutek, np. zmniejszy¢ nadmiar wody w organizmie i dodaé
ci wigoru. Nie rozpoczynaj diety od odliczania dni do zjedzenia pierwszej
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Myslisz, ze metamorfoza Tak naprawde
sylwetki wyglada tak: wyglada metamorfoza sylwetki

dzien 1

dzieri 90 dzieri 1 dzieri 90 dzien 180 dzieri 360+
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czekolady czy pizzy. Od czasu do czasu mozesz pozwoli¢ sobie na wysoko-
kaloryczny positek, ale zwrd¢ uwage na okolicznosci, w jakich to robisz. Kie-
dy sa sprzyjajace? Na przyktad gdy pdjdziesz na kolacje z partnerem - i przy
zalozeniu, ze cala twoja dieta jest odpowiednio zbilansowana. A najlepiej,
jesli po takiej kolacji wybierzecie sie razem na spacer.

Nie zakladaj, ze nigdy wiecej czegos nie zjesz. Nikt nie lubi zakazdw,
a odmawiajac sobie raz po raz stodyczy, pieczywa czy makaronu, tylko na-
pedzisz niepotrzebne mysli. W psychologii nazywa sie to niemysleniem
o rézowym stoniu. Jesli sprébujesz wypedzi¢ go z glowy, to... natychmiast
zaczniesz wyobrazaé sobie rézowego stonia! Tak samo jest z zakazami w die-
cie. Mozesz nie lubié¢ lod6w, ale jesli wpiszesz je na liste zakazanych przy-
jemnosci, istnieje spore ryzyko, ze nabierzesz na nie ochoty. Skoncentruj
sie na dostarczaniu organizmowi wszystkich skladnikéw niezbednych
do prawidlowego funkcjonowania. Jesli mu je zapewnisz, ta jedna kolacja
w tygodniu raczej nie pokrzyzuje ci dlugofalowych planéw.

Wiesz, ktéry z btedéw popetnianych podczas odchudzania naprawde
mnie przeraza? Wcale nie jedzenie glutenu czy omijanie $niadan, tylko pod-
chodzenie do diety i treningéw na zasadzie: ,Wszystko albo nic. Albo trzy-
mam diete na 100 procent, albo w ogdle nie dbam o to, co jem”. To najgorsze,
co mozesz zrobid!

Zaczynasz diete: w poniedzialek przestrzegasz jej idealnie. We wtorek
wszystko idzie wzorowo. Sroda na 100 procent, ale w czwartek co$ wypa-
da: dodatkowe obowiazki, niezapowiedziane spotkanie, ochota na drinka
po pracy. Zjadasz lub wypijasz co$, czego nie bylo w planie. I bum! Koniec
$wiata. Teraz nic juz nie ma sensu: ztamates diete i musisz zaczaé od poczat-
ku. Ale dopiero w poniedziatek. A w piatek i w weekend pozwolisz sobie na
to i tamto - na zapas. Zjadasz co$ spoza rozpiski i doswiadczasz poczucia



winy. Aby je ukoié, jesz jeszcze wiecej. Takie zachowanie przeksztalca sie
w syndrom ostatniej wieczerzy: jesz dalej ze sSwiadomoscia, ze trzeba bedzie
to odpracowaé podczas diety.

. Nie réb tego! To tak nie dziata!

Ztamanie zalozen nie korniczy diety. Codziennie jesz pieé positkéw, tygo-
dniowo 35, miesiecznie - 150. Czy jeden, dwa albo trzy positki spoza pla-
nu zniwecza twoje marzenia o supersylwetce? Nie! Twoim zadaniem jest
realizowanie planu w 90 procentach przez cate zycie, a nie w 100 przez
tydzien, kompletne zarzucenie go na kolejne trzy tygodnie i zaczynanie
od nowa. Realizuj zalozenia tak sumiennie, jak bedziesz w stanie.

WPROWADZENIE

to, co robisz na co dzien

jest wazniejsze

niz to, co robisz czasem

Nie poréwnuj sie tez do innych. ,Mariola schudta pie¢ kilograméw w mie-
siac, wiec ja tez chce”. A jesli schudniesz tylko dwa kilogramy, stwierdzasz,
Ze to nie ma sensu i wracasz do ztych nawykéw - mimo ze nie wiesz, ile ka-
lorii spozywa kolezanka, na ktdrej sie wzorujesz, ile spala ich na treningu,
jaki ma poziom tkanki mie$niowej. Pamietaj, ze realistyczne tempo chud-
niecia to 0,5-1 procent masy ciata tygodniowo - przy wadze 60 kilograméw
bedzie to 300-600 graméw na tydzien. Im wiecej wazysz i im wiecej masz
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tkanki ttuszczowej, tym wieksze postepy zrobisz na poczatku. Ale wraz ze
zmniejszaniem sie masy ciala spada¢ bedzie réwniez tempo redukeji. O ile
osoba wazaca 100 kilogramdéw ma szanse straci¢ 4 kilogramy w miesiac,
o tyle przy wadze 65 kilogramdw jest to mato prawdopodobne - a do tego
niepozadane. Zbyt szybka redukcja wiaZe si¢ z komplikacjami metabo-
licznymi i hormonalnymi.

Uwazam, ze poréwnywanie sie z innymi to choroba XXI wieku. Cho-
roba, ktéra niszczy twoje wnetrze — niezauwazalnie zatruwa cie toksyna
niskiej samooceny, niepotrzebnie zwieksza presje i obniza motywacje do
dziatania.

Ogromna, negatywnga role odgrywaja media spotecznosciowe. Wiele
oséb $ledzi w nich tresci publikowane przez tzw. fitmotywatordw. Teo-
retycznie ich posty maja zachecaé do éwiczeni i diety oraz przekazywaé
wiedze z tej dziedziny. Ale instagramowo-tiktokowa moda na bycie fit ma
tez ciemnag strone. Wiele oséb poréwnuje swoje ciata do sylwetek idoli, co
czesto prowadzi do negatywnych odczud wobec wiasnego wygladu. A prze-
ciez widza na nich zdjecia oséb trenujacych profesjonalnie od kilkunastu
lat, zajmujacych sie wylacznie dbaniem o figure - do tego wykonane w ko-
rzystnym $wietle i czesto retuszowane. Jaki sens ma poréwnywanie sie
do nich?

WIELE OSOB POROWNUJE SWOJE CIALA DO SYLWETEK IDOLI,
CO CZESTO PROWADZI DO NEGATYWNYCH ODCZUC WOBEC

WLASNEGO WYGLADU.

Naukowcy z York University przeprowadzili eksperyment, ktéry udowodnit
destrukcyjny wplyw mediéw spotecznosciowych na samoocene studentek.
Wynika z niego, ze obraz wlasnego ciala znacznie si¢ pogarszal po przegla-
daniu profilow atrakcyjnych kobiet!. Inne badania potwierdzajg ten efekt,
a nawet wskazuja, ze korzystanie z mediéw spotecznosciowych moze zwiek-
szac ryzyko zaburzen odzywiania?.

Pamietaj, ze zawsze znajdzie sie ktos, kto w takiej czy innej dziedzinie
bedzie nad tobg gérowac. Czy to znaczy, ze masz sie poddaé na starcie?
Zdecydowanie nie! By¢ moze musisz po prostu wlozy¢ wiecej pracy i czasu
w osiagniecie celu. Ale im szybciej zaczniesz dziataé, tym wczesniej dostrze-
zesz pierwsze efekty. Zacznij czerpaé radosé ze zdrowego jedzenia i ¢wi-
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czeni, bo przeciez robisz dla siebie co$ naprawde dobrego! Jedyna osoba,
z ktora warto si¢ poréwnywac, jestes ty - a jedynym punktem odniesienia
powinny by¢ twoje rezultaty.

Jaka dieta jest najlepsza dla ciebie?

Pytanie o najlepsza diete stysze chyba czesciej niz jakiekolwiek inne. Czy
wystarczy usunaé lub dodaé jeden magiczny sktadnik, aby osiagnaé cel?
Czy jestem zwolennikiem diety paleo, weganiskiej albo ketogenicznej?
A moze najlepiej wyeliminowad weglowodany - kto$ na TikToku powiedzial,
ze tak trzeba? Albo chleb zytni i platki owsiane, jak pewna instagramerka,
ktéra odstawita gluten i schudta 10 kilograméw?

Odpowiadam zawsze tak samo:

- Nie wierze w istnienie jednej optymalnej diety dla kazdego,
bo kazdy z nas jest inny!

Dzieki wieloletniej pracy z podopiecznymi wiem to doskonale. W Respo
kazdy plan opracowujemy indywidualnie na podstawie wywiadu i ankie-
ty, dostosowujac go do potrzeb i celu konkretnej osoby. Nie ma jednego
rozwiazania, ktére pomogtoby wszystkim. Co bedzie, jesli osobie z matej
miejscowosci, bez dostepu do wyszukanych produktéw, dietetyk zapro-
ponuje diete oparta na nasionach chia i komosie ryzowej? Albo komus,

WPROWADZENIE
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kto lubi warzywa, §wietnie czuje sie po owocach, jest zdrowy i aktywny
fizycznie, zaleci przejscie na diete ttuszczowa (bo insulina powoduje ty-
cie - koniec, kropka)? W najlepszym razie - nic z tego nie bedzie. W naj-
gorszym - to przepis na katastrofe. To, Ze pewna metoda zadzialala u in-
nych, nie znaczy, Ze zadziala u ciebie.

Jak to mozliwe, ze skuteczne bywaja tak rézne diety, jak bezmiesna, taka
o wyzszej zawartosci tluszczu lub weglowodanéw albo z mniejszg liczba
positkéw? To proste: kazda z nich podnosi twojg $wiadomo$é zywieniowa
i sprawia, ze zwracasz wieksza uwage na to, co jesz i ile jesz. A to - jak wy-
nika z badan - kluczowy czynnik sprzyjajacy gubieniu kilograméw i tkanki
tluszczowej oraz zachowaniu zdrowias.

Po drugie, wszystkie rozsadne sposoby zywienia majg wspdlny mia-
nownik: zalecaja jedzenie minimalnie przetworzonych, bogatych w sktad-
niki odzywcze pokarméw. Dieta oparta na nieprzetworzonych produktach
zmniejsza ryzyko niedoboréw i pomaga kontrolowaé apetyt, dzieki czemu
mozesz schudna¢ nawet bez liczenia kalorii.

Jaka jest wiec najlepsza dieta? Taka, ktéra dasz rade utrzymaé przez
cale Zycie. Rozpoznasz ja po tym, ze jedzenie sprawia ci przyjemno$¢ i sa-
moistnie staje sie elementem twojej codziennosci. Jesli nie masz wrazenia,
Ze jest ona wyrzeczeniem, jesli sprawia, ze czujesz sie dobrze i chcesz jesé
w ten zdrowy sposéb - to wiasnie dieta dla ciebie!
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To jedna z najwazniejszych kwestii, jakie wigza sie ze zdrowym trybem
zycia! W znacznej mierze decyduje ona o tym, dlaczego jedni tyja, a inni
chudna.

ﬂ

Zacznijmy od wyjasnienia podstaw. Po pierwsze: kaloria. Jest bardzo matg
jednostka energii, na co dzien postugujemy sie wiec kilokaloriami (kcal).

1 kcal = 1000 kalorii

Liczba kalorii w produktach zywno$ciowych okresla ilosé energii, ktéra
organizm pozyskuje przecietnie po ich spozyciu - do wytworzenia ciepta,
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wykonania ruchu, wytworzenia hormondéw czy enzyméw albo po prostu do
zmagazynowania w postaci ttuszczu lub glikogenu. Wszystko, co dzieje sie
w twoim ciele, wymaga dostarczenia energii.

Energia wykorzystywana przez organizm w ciagu jednego dnia to cal-
kowity dzienny wydatek energetyczny - w skrdocie TDEE (ang. total daily
energy expenditure). Skada sie on z trzech elementéw:

¢ podstawowego tempa metabolizmu - w skrécie BMR (ang. basal metabolic
rate),
@ efektu termicznego zywnosci - w skrocie TEF (ang. thermic effect of
food)
@ energii wydatkowanej na aktywnos¢ fizyczna - w skrécie AEE (ang. activi-
ty energy expenditure), ktéra obejmuje:
+ pozatreningowa aktywnos¢ fizyczna — w skrécie NEAT (ang. nonexercise
activity thermogenesis),
- ¢wiczenia aerobowe i aktywnos$é beztlenows — w skrécie EAT (ang. exer-
cise activity thermogenesis).

Podstawowe tempo metabolizmu (BMR)

To ogdt wszystkich proceséw chemicznych, ktére utrzymujg organizm przy
zyciu. Odpowiadajg one za okoto 70 procent TDEE - czyli calkowitej liczby
spalonych kalorii - u 0s6b prowadzacych siedzacy tryb zycia*.

Twoje BMR zalezy gtéwnie od powierzchni ciata i bezttuszczowej masy ciata
(FFM - ang. fat-free mass). Do FFM zaliczaja sie narzady wewnetrzne - nie-
ktdre, jak mobzg, serce czy watroba, zuzywajg bardzo duzo energii - a takze
tkanka mie$niowa, ktéra do funkcjonowania potrzebuje niemal trzy razy
wiecej kalorii niz ta sama masa tkanki ttuszczowe;j®.
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By¢ moze styszates, ze metabolizm spada z wiekiem. To prawda, ale dopie-
ro po szesédziesiatce; miedzy 20. a 60. rokiem zycia pozostaje wzglednie
stabilny®. Skad wiec bierze sie przekonanie, ze tempo przemiany materii
obniza sie juz po trzydziestce? To zapewne efekt czynnikéw spotecznych:
zaktadamy wtedy rodzine, przybywa nam obowiazkéw zawodowych i nie
mamy juz tyle czasu dla siebie, przez co trudniej nam dbaé o sylwetke. To
raczej styl zycia, a nie biologia, wplywa na to, ze po trzydziestce tyjemy -
cho¢ nie da sie zaprzeczyé, ze z wiekiem pojawiajg sie zmiany w gospo-
darce hormonalnej. Mit o tym, ze z wiekiem odchudzanie staje sie trud-
niejsze, obaliliSmy w przeprowadzonym przez Respo badaniu, podczas
ktérego poddaliSmy analizie 12-miesieczna redukcje masy ciata w grupie
400 podopiecznych w wieku od 18 do 55 lat. Okazalo sie, Zze wiek nie ma
istotnego wplywu na tempo oraz efekty chudniecia’.

ILE JESC?
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Warto pamietaé, ze zaburzenia hormonalne moga naprawde znaczaco
zredukowaé BMR®. Zapewne znasz osobe, ktéra twierdzi, ze je bardzo
malo, a i tak tyje. Najczesciej wynika to z faktu, ze nie jest §wiadoma,
ile kalorii w rzeczywistosci spozywa. Jesli jednak naprawde je mato
i przybiera na wadze, zasugeruj jej wizyte u endokrynologa. Powodem
moze byé niedoczynnos$é tarczycy, ktéra potrafi obnizy¢ BMR nawet
o0 37 procent’!

Na twoje zapotrzebowanie na energie wplywa réwniez utrata masy ciata:
im mniej wazysz, tym mniej kalorii potrzebujesz do funkcjonowania. Uru-
chamia sie adaptacja metaboliczna: proces dostosowania organizmu do
mniejszej podazy energii. MoZe ona nieco zmniejsza¢ BMR, co wplywa na
tempo odchudzania, ale nie spowoduje, Ze nagle zaczniesz ty¢, o ile trzy-
masz sie diety.

Co to wszystko oznacza? Ze gdy schudniesz, twéj metabolizm troche
zwolni. Jest to normalny mechanizm obrony przed glodem i niedozywie-
niem oraz efekt spadku masy ciala. Réznica nie bedzie jednak ogromna,
a dodatkowo mozna ja zminimalizowad za pomocg treningu sitowego, odpo-
wiedniej podazy biatka i utrzymania umiarkowanego deficytu energetycz-
nego (o tym, czym jest taki deficyt, przeczytasz wiecej na s. 37).

A czy sa wsréd nas osoby z szybszym metabolizmem: szczesliwcy, kt6-
rzy wygrywaja szczupla sylwetke na loterii jeszcze przed narodzinami? Czy
moze na starcie mamy réwne szanse? Coz, niektdrzy z nas naprawde maja
wysoka spoczynkows przemiane materii, ale ta przewaga nie jest duza i naj-
czesciej wiaze sie z koniecznoscia spozywania wiekszej liczby kalorii. Czyli
osoby te wydatkuja ich wiecej, ale i wiecej jedza.
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Warto dodaé, ze whrew powszechnemu mniemaniu osoby otyle maja...
szybkie tempo metabolizmu!2. To logiczne: cialo o wiekszej masie potrze-
buje wiecej energii do wykonania kazdej czynnosci, od oddychania po cho-
dzenie. Takze na treningu poszczegélne éwiczenia sa bardziej wymagajace,
gdy wazy sie wiecej.

Co jednak wazniejsze, otytos¢ - czy, méwiac szerzej, BMI, czyli wskaz-
nik okreslajacy stosunek masy ciala do wzrostu - nie ma za to wiekszego
wplywu na tempo i efekty chudniecia. Ze wspomnianej juz analizy 12-mie-
siecznej redukcji metoda Respo u 400 os6b wynika, ze niezaleznie od po-
czatkowego stopnia otytosci lub nadwagi wszyscy badani schudli srednio
0 15,4-16,6 procent!®. Brawo! To $wietna wiadomos$¢: twoje szanse na sku-
teczne odchudzanie sa stale, niezaleznie od tego, ile wazysz. Wszystko
w twoich rekach i gtowie!

Efekt termiczny zywnosci (TEF)

Czes¢ kalorii z jedzenia zostaje wykorzystana do... strawienia, wchtoniecia
i metabolizmu spozywanych produktéw. Proces ten jest znany jako efekt
termiczny Zywnosci (TEF). Mowiac prosciej, zeby zjesé i strawic¢ posilek,
zuzywasz pewna ilos¢ pochodzacej z niego energii.

TEF pochlania okolo 10 procent kalorii spozywanych przez zdrowe oso-
by doroste w ramach standardowej mieszanej diety'*. Efekt ten jest rézny
w przypadku poszczegélnych makroelementdéw (wiecej o ich podziale prze-
czytasz na s. 43 i kolejnych) - mozna go opisaé jako procent dostarczanej
przez nie energiils:

Ttuszcz dostarcza 9 kcal/g, a jego TEF wynosi 0-3%.
Weglowodany dostarczaja 4 kcal/g, a ich TEF wynosi 5-10%.
Biatko dostarcza 4 kcal/g, a jego TEF wynosi 20-30%'°.

Jaki z tego wniosek? Otz zwiekszenie spozycia biatka moze poméc w po-
zbyciu sie nadmiaru tkanki ttuszczowej. To dlatego podczas odchudzania
czesto wykorzystuje sie diety wysokobiatkowe.

Na TEF istotnie wplywa tez stopien przetworzenia zywno$ci. Badania
wykazaly, ze efekt termiczny produktéw wysokoprzetworzonych moze by¢
o niemal potowe nizszy niz produktéw nieprzetworzonych?. To gigantycz-
na réznica! Na przezucie i strawienie produktéw nieprzetworzonych lub
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niskoprzetworzonych musisz zuzy¢ sporo energii. Do tego zwykle nie stra-
wisz ich do konca, wiec cze$é energii po prostu... wydalisz. Jesli zjesz orze-
chy, to ich kawaleczki wyladuja pewnie w toalecie; jesli jednak zjesz ma-
sto orzechowe - nawet ztozone w 100 procentach z orzechdéw - strawisz je
niemal catkowicie i zaabsorbujesz wiecej energii. To dlatego zdecydowanie
warto wybierac raczej owoce niz soki lub musy, pieczywo razowe niz tosto-
we, sery podpuszczkowe niz topione - i orzechy niz masto.

Aktywne zuzycie energii (AEE)

To w ramach tego sktadnika calkowitego dziennego wydatku energetyczne-
go (TDEE) obserwujemy najwieksze réznice. U oséb prowadzacych siedzacy
tryb Zycia nie przekracza on 15 procent TDEE, zas u bardzo aktywnych fi-
zycznie siega 50 procent!®. Obejmuje on pozatreningows aktywno$¢ fizycz-
na (NEAT) i aktywnosc treningowa (EAT).

Pozatreningowa aktywnosc¢ fizyczna (NEAT)

NEAT to ogét czynnosci niebedacych ani podstawowymi funkcjami organi-
zmu - jak sen czy jedzenie - ani zorganizowanymi ¢wiczeniami. Obejmuje
on bardzo réznorodne zajecia: robienie zakupdw, sprzatanie, siedzenie, sta-
nie, chodzenie, od$niezanie, granie na gitarze, tariczenie, Spiewanie, mycie.
Stowem, wszystko, co robisz w ciagu dnia - poza treningami: bieganiem,
silownia, zajeciami fitness'®. Co wazne, do pozatreningowej aktywnosci fi-
zycznej zaliczamy tez czynnosci wykonywane bezwiednie: wiercenie sie,
mruganie oczami czy tupanie noga.

Osoby, ktore wykazuja sie duza pozatreningowq aktywnosciq fizycz-
na, zuzywaja w ciagu 24 godzin nawet trzy razy wiecej energii niz oso-
by o niewielkim NEAT?’. Duzy wplyw ma wykonywany zawdd - zwiazane
z nim rdznice siegaja niemal 2000 kcal dziennie przy poréwnaniu dwéch
0s6b dorostych w tym samym wieku, tej samej pici, o podobnej powierzchni
ciala i jego beztluszczowej masie. W przypadku pracy za biurkiem szacun-
kowy NEAT wynosi maksymalnie 700 kcal dziennie, podczas gdy u osoby
pracujacej gléwnie w pozycji stojacej siega 1400 kcal, a u wykonujacej typo-
wo fizyczny zawdd moze przekraczaé 2000 kcal?!. Na pozatreningows aktyw-
nos¢ fizyczng wplywaja takze pory roku. Statystycznie latem po$wiecamy na
nig dwa razy wiecej czasu niz zima?2.
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Wysokos¢é NEAT warunkowana jest w duzym stopniu uprzemystowieniem
dzisiejszego $wiata i statusem spolecznym. Zycie w miedcie i mechaniza-
cja ograniczajg naszg aktywno$¢ fizyczna. Badania przeprowadzone w USA
wskazuja na istnienie zwiazku pomiedzy sprzedaza pralek czy odkurzaczy
automatycznych - wyreczajacych nas w pracach domowych - a wskaznika-
mi otytosci?®. Pamietaj jednak, ze wszystko zalezy od ciebie - mozesz wia-
czy¢ roombe i zaoszczedzony czas wykorzystaé albo na ogladanie seriali,

albo na pdjscie na spacer.
Wiecej o NEAT i sposobach na jego podniesienie przeczytasz na s. 175.






