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Wstęp


			


			To nie jest książka pi­sana przez su­per­bo­ha­tera dla su­per­bo­ha­te­rów. Po­peł­nia­łem błędy, zba­cza­łem ze ścieżki, nie by­łem ide­alny. I ty pew­nie też nie je­steś. I wiesz co? To zu­peł­nie OK. To ludz­kie. Ale ludzki jest także roz­wój i ucze­nie się na wła­snych błę­dach. Uczmy się więc ra­zem.


			Za­wsze by­łem grub­szy niż inne dzieci (to ja sta­łem w dzie­ciń­stwie na bramce w trak­cie me­czu w piłkę nożną) a od około 2016 roku wa­ży­łem 140 kg (cza­sami tro­chę mniej – o tym też prze­czy­tasz w tej książce). Za­wsze mia­łem do­brą kon­dy­cję – cho­dzi­łem na ba­sen, jeź­dzi­łem na ro­we­rze, bie­ga­łem. Ale 18 lipca 2022 roku osią­gną­łem szczyt swo­jej wagi – 155 kg. Pi­sząc słowa tego wstępu ważę równo 95 kg, czyli schu­dłem równo 60 kg.


			Ta książka to za­pis mo­jej hi­sto­rii. Nie będę opi­sy­wał swo­jego ca­łego ży­cia, ale omó­wię pra­wie 4 lata. Bę­dzie o suk­ce­sie, ale i o dro­dze do niego. Pierw­sza część do­ty­czy okresu od 23 sierp­nia 2019 roku do 18 lipca 2022 roku. To jest 1061 dni, które można po­trak­to­wać jako okres po­ra­żek. Lub (pa­ra­fra­zu­jąc Tho­masa Edi­sona) był to okres, w któ­rym od­kry­łem nie­dzia­ła­ją­cych 1061 spo­so­bów na od­chu­dza­nie. Druga część to 158 dni (wła­ści­wie ty­tu­łowe 5 mie­sięcy i 5 dni), w trak­cie któ­rych, ko­rzy­sta­jąc z ze­bra­nych do­świad­czeń, zmie­ni­łem swoje ży­cie i schu­dłem 50,5 kg.


			Po­my­śla­łem, że na­pi­sa­nie ko­lej­nego po­rad­nika, bez lek­kiej pod­bu­dowy me­ry­to­rycz­nej i teo­re­tycz­nej, mija się tro­chę z ce­lem. Znaj­dzie­cie więc tu­taj tro­chę teo­rii, która uza­sad­nia de­cy­zje i wy­bory, któ­rych do­ko­ny­wa­łem. 


			

					Pierw­szy roz­dział to hi­sto­ria mo­ich po­ra­żek, pod­bu­do­wana za­równo wie­dzą teo­re­tyczna jak i wnio­skami pły­ną­cymi z tego, co nie za­dzia­łało w kon­kret­nym przy­padku. Bę­dzie tro­chę wzo­rów na li­cze­nie ka­lo­rii, wspo­mnę o de­fi­cy­cie ka­lo­rycz­nym i tym, skąd w ogóle się bie­rze od­chu­dza­nie. Opi­szę kwe­stie zwią­zane z pi­ciem wody czy tem­pem chud­nię­cia. Do­wie­cie się coś o zwy­cza­jach za­ku­po­wych i du­żych por­cjach je­dze­nia. Bę­dzie­cie mo­gli prze­czy­tać opisy ry­zy­kow­nych czy cu­dow­nych po­my­słów na zrzu­ce­nie wagi przy wy­ko­rzy­sta­niu diety dr Kwa­śniew­skiego czy ze wspar­ciem far­ma­ko­lo­gicz­nym. Na ko­niec wpro­wa­dzę te­ma­tykę diet pu­deł­ko­wych.


			


			

					Drugi roz­dział po­świę­cony jest w ca­ło­ści ra­dy­kal­nemu po­my­słowi re­sek­cji żo­łądka – je­śli coś nie działa, to może po­trzebne są dra­styczne i nie­od­wra­calne środki? Opi­suję za i prze­ciw ta­kiemu po­my­słowi. Po­ka­zuję mój tok my­śle­nia przy po­dej­mo­wa­niu de­cy­zji zwią­za­nej z ta­kim za­bie­giem.


					W trze­cim roz­dziale prze­cho­dzimy mocno do mo­jej re­al­nej hi­sto­rii. Do­tknę za­gad­nień re­gu­lar­no­ści, sys­te­ma­tycz­no­ści i tego, w jaki spo­sób re­la­tyw­nie pro­sto można zmie­nić to, w jaki spo­sób się ru­szamy czy jak jemy. Bę­dzie o ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Opi­szę także moje prze­my­śle­nia co do gry­wa­li­za­cji, czyli ele­mentu po­zwa­la­ją­cego na spię­cie tego w ca­łość.


					Ko­lejny roz­dział wpro­wa­dza do mo­jej opo­wie­ści dietę, li­cze­nie ka­lo­rii i wspar­cie oto­cze­nia – za­równo tych naj­bliż­szych jak i lu­dzi ob­cych, do­star­cza­ją­cych swoją wie­dzę, któ­rym pła­ci­łem za ich pracę i za­an­ga­żo­wa­nie.


					Na­stęp­nie do­tknę te­ma­tów zwią­za­nych z de­pre­sją, do­bro­sta­nem czy sa­mo­po­czu­ciem fi­zycz­nym i psy­chicz­nym. Bę­dzie o zdro­wiu, le­ka­rzach. Nie po­minę kwe­stii zwią­za­nych z opi­niami in­nych lu­dzi czy tego, jak się żyje bę­dąc gru­bym.


					W szó­stym roz­dziale można już przejść do tego ele­mentu, na który wszy­scy cze­kają czyli prze­miany. Prze­czy­ta­cie o mo­jej in­spi­ra­cji i mo­ty­wa­cji. O tym, jak się udało pod­jąć de­cy­zję o tym, ze za­czy­nam po raz ko­lejny. Znaj­dzie­cie też opis tego, w jaki spo­sób można zre­ali­zo­wać swoje po­sta­no­wie­nie ze wspar­ciem asy­stenta od­chu­dza­nia.


			


			

					I na ko­niec bę­dzie­cie mieć go­tową in­struk­cję ob­sługi ca­łego pro­cesu. Prze­czy­ta­cie plan dzia­łań, wraz z prak­tycz­nymi i go­to­wymi pod­po­wie­dziami, jak się za­brać do po­szcze­gól­nych kro­ków. 


			


			Bo wie­cie – po­dej­mo­wa­łem wie­lo­krot­nie próby zrzu­ce­nia wagi ALE tro­chę bez sensu fun­do­wa­łem so­bie coś, czego nie lu­bię. Moje nie­udane po­dej­ścia do od­chu­dza­nia można opi­sać tak


			„Po­myśl o tym, czego nie zno­sisz jeść. Może to bę­dzie fa­solka szpa­ra­gowa, którą mama wmu­szała Ci w dzie­ciń­stwie. Albo ryż na mleku, któ­rym ka­to­wało cię przed­szkole Sło­neczko. A może ga­la­retka, która ja­koś za­wsze ko­ja­rzyła ci się z glu­tami ko­smi­tów? OK – niech bę­dzie ga­la­retka. Te­raz wy­obraź so­bie, że z ja­kie­goś ta­jem­ni­czego po­wodu (może ma­so­chizm, nie wiem) de­cy­du­jesz że bę­dziesz jadł ją co­dzien­nie. Do końca ży­cia. Choćby nie wiem co. Ja też tak ro­bi­łem. Przy­znam ci się do cze­goś – nie­na­wi­dzę bie­ga­nia, a mimo to w pierw­szym od­ru­chu zde­cy­do­wa­łem, że to bę­dzie „mój sport” (dzięki któ­remu schudnę). Mój sport na za­wsze. Po kres ży­cia. I – o mój Boże – szybko zde­cy­do­wa­łem, że to moż­liwe, o ile moje ży­cie po­trwa jesz­cze kilka ty­go­dni.”


			Ko­rzy­sta­łem z diety pu­deł­ko­wej po raz pierw­szy chyba w 2004 czy 2005 roku. Do dzi­siaj pa­mię­tam pa­luszki kra­bowe, które były fuj, bo sma­ko­wały jak sty­ro­pian z pa­pie­rem. Po­nie­waż przez wiele lat praca była dla mnie bar­dzo ważna, to za­wsze by­łem w biegu, za­wsze ży­łem w nie­do­cza­sie. To po­wo­do­wało, ze nie ja­da­łem śnia­dań, w  ciągu dnia mia­łem rzadko czas na lunch i ja­dłem je­den, duży po­si­łek na ko­niec dnia. 


			Oczy­wi­ście, to nie było tak, ze ja­dłem zdrowo. Wil­czy głód, do­ja­da­nie i sła­bość do pizzy i in­nych przy­sma­ków (pi­sta­cje to moje Ne­me­zis) zro­biły swoje. Z al­ko­holi lu­bi­łem piwo, co też nie sprzy­jało re­duk­cji masy. Za­miast wody pi­łem sło­dzone na­poje ga­zo­wane (co prawda aspar­ta­mem czy ace­sul­fa­mem), ale sa­mej wody wła­ści­wie nie pi­łem. 
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			Kon­dy­cję fi­zyczną pod­trzy­my­wa­łem zry­wami. Jak cho­dzi­łem na si­łow­nię na ba­sen czy na ro­wer, to się ka­to­wa­łem do upa­dłego. Ale jak tylko na chwilę od­pusz­cza­łem, to od razu za­po­mi­na­łem, ze ist­nieje coś ta­kiego jak re­gu­larne ćwi­cze­nie. Mia­łem przy­godę ze wspar­ciem far­ma­ko­lo­gicz­nym – ko­rzy­sta­łem z Me­ri­dii, aby chud­nąć. 


			Abym schudł, mu­sia­łem za­cho­ro­wać na de­pre­sję i oty­łość III stop­nia. Nie­kiedy osoby z de­pre­sją mó­wią, ze ock­nęły się ja­dąc sa­mo­cho­dem na zde­rze­nie czo­łowe. Ja mam wra­że­nie, ze obu­dzi­łem się w oko­li­cach trumny z pu­deł­kiem pizzy w ręku. 
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			To, że schu­dłem i na­dal chudnę, to wy­nik sumy do­świad­czeń, które prze­ży­łem a nie ma­giczna prze­miana. Nie jest to książka dla wszyst­kich. Nie je­stem le­ka­rzem, cho­ciaż le­ka­rze się po­ja­wiają w niej. Nie jest to książka dia­gno­zu­jąca za­bu­rze­nia hor­mo­nalne lub inne cho­roby (idź­cie z nimi do le­ka­rza!). Nie po­mogę Wam wszyst­kim. Ale je­śli cho­ciaż kilka osób sko­rzy­sta z mo­jej hi­sto­rii, i tak będę za­do­wo­lony. To, że mam grono wspie­ra­jące mnie, jest szczę­ściem. Nie­któ­rzy nie mają ta­kiego szczę­ścia. Ale warto wtedy zwró­cić się o po­moc do pro­fe­sjo­na­li­stów (psy­cho­te­ra­peuci, psy­cho­lo­go­wie), któ­rzy po­mogą w ta­kiej sy­tu­acji. 


			Ale je­śli moje do­świad­cze­nia mają po­móc cho­ciaż jed­nej oso­bie – warto się po­dzie­lić taką wie­dzą. Dla­tego po­wstała ta książka. 


		


	
		
			
Historia moich porażek dietetycznych

			

			Z od­chu­dza­nia, z diet, z cho­dze­nia na si­łow­nię i upra­wia­nia re­gu­lar­nie sportu mogę na­pi­sać pew­nie z mar­szu ma­gi­sterkę na AWF i praw­do­po­dob­nie miał­bym z niej cał­kiem nie­złą ocenę. W tym roz­dziale chciał­bym opi­sać to, co prze­sze­dłem w trak­cie swo­jego ży­cia, aby­ście Wy nie mu­sieli po­peł­niać tych sa­mych błę­dów i żeby za­miast wielu lat prób czy po­ra­żek udało się Wam schud­nąć za jed­nym po­dej­ściem.

			Suma do­świad­czeń, które wy­cią­gną­łem z mo­ich po­ra­żek i po­dej­mo­wa­nych prób spo­wo­do­wała, że w 2022 roku udało mi się osią­gnąć długo ocze­ki­wany suk­ces – schu­dłem 50,5 kg w 5 mie­sięcy i 5 dni (w chwili gdy pi­szę te słowa, jest to około 60 kg i ważę około 95 kg).

			
Tro­chę teo­rii o od­chu­dza­niu 

			Opi­szę kilka ele­men­tów, które są ważne z prak­tycz­nego punktu wi­dze­nia, ale są do­syć teo­re­tyczne. Bez ich zro­zu­mie­nia (lub cho­ciażby tylko od­no­to­wa­nia w gło­wie, że ist­nieją) nie wy­obra­żam so­bie schud­nię­cia. Pro­ces utraty wagi z bio­lo­gicz­nego punktu wi­dze­nia po­lega na wy­ko­rzy­sta­niu zma­ga­zy­no­wa­nego w or­ga­ni­zmie tłusz­czu do pro­duk­cji ener­gii. Kiedy or­ga­nizm po­trze­buje ener­gii (jak my­śli, od­dy­cha, ru­sza się) i jest de­fi­cyt ka­lo­rii, zwraca się do prze­cho­wy­wa­nego tłusz­czu jako źró­dła ener­gii. Ten prze­cho­wy­wany tłuszcz jest roz­bi­jany na mniej­sze czą­steczki zwane kwa­sami tłusz­czo­wymi, które są na­stęp­nie trans­por­to­wane do ko­mó­rek, gdzie są prze­kształ­cane w ener­gię w po­staci ATP (ade­no­zyno trój­fos­fo­ran).1

			Jest to zło­żony pro­ces, który obej­muje wiele szla­ków me­ta­bo­licz­nych i sy­gna­łów hor­mo­nal­nych, ale pod­sta­wową ideą jest to, że or­ga­nizm wy­ko­rzy­stuje zma­ga­zy­no­wany tłuszcz jako źró­dło ener­gii, gdy spo­ży­cie ka­lo­rii jest niż­sze niż wy­da­tek ka­lo­ryczny (czyli gdy zu­ży­wamy wię­cej niż zja­damy).

			
De­fi­cyt ka­lo­ryczny 

			Utrata wagi to nie tylko ogra­ni­cza­nie je­dze­nia.

			To zło­żony pro­ces, który obej­muje zro­zu­mie­nie na­uki sto­ją­cej za utratą wagi i do­ko­ny­wa­nie zdro­wych wy­bo­rów. Jed­nym z naj­waż­niej­szych po­jęć w utra­cie wagi jest idea de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego.

			Jed­nak wiele osób ma pro­blemy z two­rze­niem de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego, po­nie­waż nie ro­zu­mieją, jak pra­wi­dłowo śle­dzić spo­ży­cie ka­lo­rii. Opi­szę po­krótce więc pod­stawy li­cze­nia ka­lo­rii, jak po­li­czyć swoje dzienne za­po­trze­bo­wa­nie ka­lo­ryczne oraz do­dam wska­zówki do­ty­czące do­ko­ny­wa­nia zdro­wych wy­bo­rów, które po­mogą Ci osią­gnąć de­fi­cyt ka­lo­ryczny.

			Warto rów­nież wziąć pod uwagę to, aby nie iść zbyt eks­tre­mal­nie z ogra­ni­cze­niem ka­lo­rii, po­nie­waż może to pro­wa­dzić do nie­do­bo­rów skład­ni­ków od­żyw­czych, utraty mię­śni i wol­niej­szego me­ta­bo­li­zmu. Za­miast tego sku­pię się na zna­le­zie­niu zrów­no­wa­żo­nego de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego, który po­zwoli Ci schud­nąć po­woli i sta­bil­nie, za­cho­wu­jąc przy tym do­bre zdro­wie.2

			Co pró­bo­wa­łem przez całe swoje ży­cie i co nie za­dzia­łało (w trak­cie mo­jej hi­sto­rii do­wie­cie się, dla­czego te rze­czy nie dzia­łają sa­mo­ist­nie):

			
					Rzad­sze je­dze­nie (1-2 po­siłki dzien­nie)

			

			
					Diety pu­deł­kowe

					Dieta Kwa­śniew­skiego (opty­malna)

					Opusz­cza­nie po­sił­ków

					Re­zy­gna­cja z cu­kru i za­stę­po­wa­nie ich sło­dzi­kiem

					Gło­dówki i po­sty

					Za­miana zwy­kłych ro­dza­jów żyw­no­ści na te w wer­sji li­ght

			

			
					I wiele in­nych spo­so­bów

			

			Żadne z nich nie za­dzia­łał tak jak po­wi­nien. Na­wet jak chu­dłem po 20 czy 25 kg, to bar­dzo szybko przy­bie­ra­łem na wa­dze po re­zy­gna­cji z ko­lej­nej cu­dow­nej diety. Tak zwany efekt jo-jo na peł­nej…. Wra­ca­łem bo­wiem do nie­od­po­wied­nich na­wy­ków ży­wie­nio­wych. 

			
Li­cze­nie ka­lo­rii

			Li­cze­nie ka­lo­rii to pro­ces śle­dze­nia liczby ka­lo­rii spo­ży­wa­nych w ciągu dnia. Ce­lem jest utrzy­ma­nie rów­no­wagi po­mię­dzy spo­ży­wa­nymi ka­lo­riami a ka­lo­riami spa­la­nymi po­przez ak­tyw­ność fi­zyczną. Każdy okre­śla swoje dzienne za­po­trze­bo­wa­nie ka­lo­ryczne na pod­sta­wie ta­kich czyn­ni­ków jak wiek, płeć, waga, wzrost i po­ziom ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Młody, ak­tywny męż­czy­zna cho­dzący na si­łow­nię po­trze­buje do ży­cia wię­cej ener­gii od ko­biety opie­ku­ją­cej się wnu­kami i do­mem, która nie jest ak­tywna fi­zycz­nie.

			Na­leży śle­dzić ka­lo­rie w je­dze­niu i na­po­jach, które się spo­żywa, za­zwy­czaj za po­mocą dzien­nika żyw­no­ści, apli­ka­cji mo­bil­nej lub bazy da­nych on­line. Ce­lem li­cze­nia ka­lo­rii może być utrzy­ma­nie wagi, schud­nię­cie lub przy­ty­cie, w za­leż­no­ści od in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb i ce­lów.

			Oczy­wi­ście wie­lo­krot­nie pró­bo­wa­łem li­czyć ka­lo­rie po­chła­niane przeze mnie co­dzien­nie. Wiem do­sko­nale, że se­rek wiej­ski Piąt­nica ma 200 gra­mów i 194 kcal, że sok po­ma­rań­czowy ma 40 kcal w 100 ml. Że śred­nia pizza Eu­ro­pej­ska w Pizza Hut ma 1707 kcal i waży 649 gra­mów a sma­żony scha­bowy w pa­nierce ma około 400 kcal. 

			[image: ]

			Ta wie­dza nie po­mo­gła w schud­nię­ciu. Bo oka­zuje się, że chud­nię­cie to nie jest tylko ogra­ni­cza­nie liczby ka­lo­rii [image: ]

			
Ak­tyw­ność fi­zyczna

			Oprócz two­rze­nia de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego po­przez dietę, ak­tyw­ność fi­zyczna jest dru­gim waż­nym ele­men­tem uda­nej utraty wagi. Kiedy ćwi­czysz, spa­lasz do­dat­kowe ka­lo­rie, co może po­móc stwo­rzyć więk­szy de­fi­cyt ka­lo­ryczny i przy­spie­szyć utratę wagi.

			Wiele osób, które zma­gają się ze skrajną oty­ło­ścią, może mieć trud­no­ści z pod­ję­ciem ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Dla­tego tak ważne jest, by za­czy­nać po­woli i stop­niowo zwięk­szać swoją ak­tyw­ność. Opo­wiem o tym, co zro­bi­łem, aby ta ak­tyw­ność fi­zyczna była jak naj­bar­dziej re­gu­larna, ale też aby nie prze­szka­dzała w ży­ciu lub żeby nie wy­ma­gała zbyt wielu wy­rze­czeń.3

			Opi­szę pro­ces znaj­do­wa­nia przeze mnie ta­kiej ru­tyny ćwi­czeń, która nie spra­wiała mi pro­blemu i którą mo­głem utrzy­mać przez dłuż­szy czas. Ak­tyw­ność fi­zyczna stała się re­gu­larną czę­ścią mo­jej prze­miany, a nie tylko tym­cza­sową zmianą, do czego za­chę­cam rów­nież Cie­bie.

			Wie­lo­krot­nie w prze­szło­ści pró­bo­wa­łem:

			
					bie­gać (uda­wało mi się bie­gać po 15 km i to cał­kiem nie­dawno – w 2019 czy 2020 roku)

			

			
					cho­dzić – naj­dłuż­szy spa­cer miał około 64000 kro­ków, ale z dru­giej strony mia­łem też re­kord mi­ni­mal­nej ilo­ści kro­ków, czyli 23 kroki w ciągu 1 dnia.

					jeź­dzić na ro­we­rze – wie­lo­krot­nie jeź­dzi­łem po 100 km i wię­cej. Mój re­kord to wy­prawa z Kielc na Za­mek Krzyż­to­pór i z po­wro­tem. Trasa miała 125 km i od­była się 18 lipca 2020 roku.

					cho­dzić re­gu­lar­nie na si­łow­nię.

			

			
					cho­dzić na ba­sen.
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			Za każ­dym ra­zem po­no­si­łem po­rażkę, na­wet je­śli uda­wało mi się utrzy­mać ak­tyw­ność fi­zyczną przez dłuż­szy czas. Po­dej­mo­wa­łem wiele prób, ale były to naj­czę­ściej zrywy – nie­kiedy oczy­wi­ście trwa­jące po 5-6 mie­sięcy co­dzien­nych tre­nin­gów. Ale za każ­dym ra­zem mia­łem po­czu­cie, że za ty­dzień lub dwa, jak schudnę, to i tak nie będę mu­siał trak­to­wać ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej jako cze­goś na­tu­ral­nego, jak czę­ści mo­jego planu dnia (tak, jak my­cie np. zę­bów). 

			W wielu miej­scach mo­że­cie prze­czy­tać za­le­ce­nia, że trzeba ro­bić 10.000 kro­ków dzien­nie4. Norma 10.000 kro­ków jako miara co­dzien­nej ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej jest sto­sun­kowo ar­bi­tralna, która wy­wo­dzi się z kam­pa­nii mar­ke­tin­go­wej w Ja­po­nii w la­tach 60. XX wieku. Ce­lem było za­chę­ce­nie lu­dzi do więk­szej ak­tyw­no­ści i opie­rała się na śred­niej licz­bie kro­ków wy­ko­ny­wa­nych dzien­nie przez zdro­wego Ja­poń­czyka. Od tego czasu zo­stała ona po­wszech­nie przy­jęta jako ogólna wy­tyczna dla zdro­wego po­ziomu ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej, z za­ło­że­niem, że osią­gnię­cie 10 000 kro­ków dzien­nie może pro­wa­dzić do zwięk­sze­nia spraw­no­ści fi­zycz­nej, po­prawy zdro­wia i zmniej­sze­nia ry­zyka cho­rób prze­wle­kłych. Nie ma jed­nak do­wo­dów na­uko­wych na po­par­cie 10 000 kro­ków jako kon­kret­nego celu, a liczba ta może się róż­nić w za­leż­no­ści od czyn­ni­ków ta­kich jak wiek, płeć i po­ziom spraw­no­ści fi­zycz­nej.

			
Pi­cie wody

			Za­wsze, gdy się od­chu­dza­łem, mia­łem z tyłu głowy in­for­ma­cję, że nie po­wi­nie­nem się od­wod­nić. Jed­nak nie pod­cho­dzi­łem do tego sys­te­mowo. Cho­ciaż dieta i ak­tyw­ność fi­zyczna są głów­nymi czyn­ni­kami na­pę­dza­ją­cymi utratę wagi, inne czyn­niki, ta­kie jak na­wod­nie­nie i sen, rów­nież od­gry­wają ważną rolę.
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			Woda sta­nowi znaczną część ludz­kiego ciała, waha się w gra­ni­cach 45-75% masy ciała, przy czym u osób do­ro­słych o pra­wi­dło­wej ma­sie ciała śred­nia wy­nosi 60%. Jest uwa­żana za nie­zbędny skład­nik od­żyw­czy, po­nie­waż or­ga­nizm nie po­trafi jej wy­two­rzyć. Za­po­trze­bo­wa­nie na wodę ob­li­czane jest na pod­sta­wie masy ciała, ale za­leży rów­nież od ta­kich czyn­ni­ków jak wiek, płeć, ak­tyw­ność fi­zyczna, kli­mat, dieta i stan zdro­wia.

			Wy­star­cza­jące5 spo­ży­cie wody dla do­ro­słych (wa­żą­cych prze­cięt­nie – co ważne), we­dług In­sty­tutu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia, wy­nosi 2500 ml dla męż­czyzn, 2000 ml dla ko­biet, 2300 ml dla ko­biet w ciąży i 2700 ml dla ko­biet kar­mią­cych. Ale na­leży pa­mię­tać, że osoba do­ro­sła po­trze­buje około 35 ml wody na ki­lo­gram masy ciała. Czyn­niki ta­kie jak leki, al­ko­hol, ko­fe­ina, spo­ży­cie białka, błon­nika i sodu mogą zwięk­szyć za­po­trze­bo­wa­nie na wodę. 

			Woda jest klu­czo­wym ele­men­tem pro­cesu od­chu­dza­nia z bio­lo­gicz­nego punktu wi­dze­nia, po­nie­waż po­maga re­gu­lo­wać pro­cesy me­ta­bo­liczne or­ga­ni­zmu, zwłasz­cza pod­czas utraty tłusz­czu i wy­da­la­nia CO2. Pod­czas me­ta­bo­li­zmu tłusz­czu, or­ga­nizm roz­kłada zma­ga­zy­no­wane czą­steczki tłusz­czu na kwasy tłusz­czowe i gli­ce­rol, uwal­nia­jąc przy tym ener­gię w po­staci ATP6. Pro­ces ten wy­twa­rza rów­nież pro­dukty od­pa­dowe, w tym CO2, które mu­szą być wy­eli­mi­no­wane z or­ga­ni­zmu. Pi­cie od­po­wied­niej ilo­ści wody po­maga wy­płu­kać te ­pro­dukty od­pa­dowe, za­pew­nia­jąc, że nie będą się one gro­ma­dzić i uszka­dzać or­ga­nów we­wnętrz­nych or­ga­ni­zmu.

			Aby spa­lać tłuszcz do­star­cza­jąc nie­zbęd­nej ener­gii, w or­ga­ni­zmie musi być dużo wody. Woda jest nie­zbędna do na­wod­nie­nia i po­maga utrzy­mać zdrową rów­no­wagę pły­nów w or­ga­ni­zmie. Od­wod­nie­nie może spo­wol­nić me­ta­bo­lizm i ne­ga­tyw­nie wpły­nąć na zdol­ność or­ga­ni­zmu do spa­la­nia tłusz­czu i wy­dy­cha­nia CO2, co utrud­nia utratę wagi. Pi­cie wy­star­cza­ją­cej ­ilo­ści wody po­maga rów­nież za­po­bie­gać re­ten­cji pły­nów, która może po­wo­do­wać wzdę­cia i wpły­wać na do­kład­ność po­mia­rów wagi.

			Moi ro­dzice mieli (od­kąd mia­łem4 lata) firmę pro­du­ku­jącą na­poje ga­zo­wane. Dla­tego w domu ła­twiej było mi wy­pić oran­żadę z CO2, sło­dzoną naj­pierw cu­krem a po­tem sło­dzi­kami niż wodę (bo dla dziecka oran­żada była słodka i bar­dziej atrak­cyjna). Wody w ogóle pi­łem mało, czę­ściej w po­staci her­baty. W póź­niej­szym cza­sie, za­miast her­baty pi­łem kawę i na­poje ga­zo­wane. Ale sa­mej wody na­dal mało.

			Ogól­nie rzecz bio­rąc, klu­czowe jest do­star­cze­nie od­po­wied­niej ilo­ści wody do or­ga­ni­zmu w celu wspar­cia za­an­ga­żo­wa­nych pro­ce­sów me­ta­bo­licz­nych i za­pew­nie­nia, że or­ga­nizm po­zo­staje na­wod­niony i zdrowy. W pro­ce­sie od­chu­dza­nia kwasy tłusz­czowe są roz­kła­dane na wę­giel, wo­dór i tlen. Wę­giel i wo­dór są wy­ko­rzy­sty­wane do pro­duk­cji ener­gii, na­to­miast tlen łą­czy się z wę­glem, two­rząc dwu­tle­nek wę­gla (CO2). Ten CO2 jest na­stęp­nie wy­dy­chany przez płuca, co pro­wa­dzi do zmniej­sze­nia ilo­ści prze­cho­wy­wa­nego tłusz­czu w or­ga­ni­zmie i od­po­wied­niej utraty wagi ciała.

			Pro­ces od­chu­dza­nia można za­tem ro­zu­mieć jako prze­kształ­ca­nie zma­ga­zy­no­wa­nego tłusz­czu w ener­gię, co pro­wa­dzi do pro­duk­cji CO2 i jego póź­niej­szego wy­da­la­nia z or­ga­ni­zmu przez płuca. Czyli tłuszcz „wy­dy­chamy” z po­wie­trzem w trak­cie ćwi­czeń fi­zycz­nych. To jest bar­dzo ważne za­gad­nie­nie, żeby ro­zu­mieć jak wiel­kim skró­tem my­ślo­wym jest „spa­la­nie tłusz­czu”. Nie ma sensu wcho­dzić zbyt­nio w szcze­góły, choć ta książka i tak jest dość „in­ży­nier­ska”. Ale mo­że­cie tro­chę po­cią­gnąć się w za­kre­sie che­micz­nego prawa za­cho­wa­nia masy. Się­gnij­cie do tego wi­deo z cy­klu TEDx Talks:

			https://www.youtube.com/watch?v=vu­Il­sN32WaE 

			
Co zro­bić, aby się chciało – mo­ty­wa­cja 

			Po­nie­waż za­wsze by­łem gruby, to diety, efekty jo-jo i od­chu­dza­nie były ze mną od za­wsze. Jed­nak je­stem in­tro­wer­ty­kiem i le­piej mi w sa­mo­dziel­nych spor­tach czy czyn­no­ściach, więc trudno było sa­memu schud­nąć. Nie wiem, ile razy po­dej­mo­wa­łem próby zwią­zane ze zrzu­ce­niem nad­pro­gra­mo­wych ki­lo­gra­mów, ale do­piero ostat­nie po­dej­ście się udało.

			
				
					[image: ]
				

			

			Utrata wagi jest więc trudną po­dróżą i ważne jest, aby być przy­go­to­wa­nym na prze­szkody i nie­po­wo­dze­nia, na które się na­tkniesz po dro­dze. Opi­szę moje dzia­ła­nia do­ty­czące utrzy­my­wa­nia mo­ty­wa­cji i po­ko­ny­wa­nia ty­po­wych prze­szkód, ta­kich jak znu­dze­nie dietą i ru­tyną ćwi­czeń, stres i pre­sja spo­łeczna.

			Opo­wiem także o sys­te­mie wspar­cia, czy to przez grupę utraty wagi, przy­ja­ciela lub tre­nera, i jak po­sia­da­nie sys­temu wspar­cia może po­móc utrzy­mać się na to­rze i osią­gnąć swoje cele.

			
De­fi­cyt ka­lo­ryczny – moje po­dej­ście

			Jak pi­sa­łem wcze­śniej – de­fi­cyt ka­lo­ryczny to stan, który wy­stę­puje, gdy liczba ka­lo­rii spa­la­nych przeze mnie po­przez co­dzienne czyn­no­ści i ćwi­cze­nia jest więk­sza niż liczba ka­lo­rii do­star­cza­nych po­przez je­dze­nie i na­poje. Ozna­cza to, że or­ga­nizm wy­ko­rzy­stuje zgro­ma­dzony tłuszcz jako źró­dło ener­gii, co pro­wa­dzi do utraty wagi.

			De­fi­cyt ka­lo­ryczny7 jest pod­sta­wową za­sadą utraty wagi i może być osią­gnięty po­przez zmniej­sze­nie spo­ży­cia ka­lo­rii (dieta), zwięk­sze­nie ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej (ruch) lub kom­bi­na­cję obu. Aby utrzy­mać zdrową wagę, ważne jest zna­le­zie­nie zrów­no­wa­żo­nego de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego, który po­zwala na stop­niową utratę wagi, jed­no­cze­śnie do­star­cza­jąc or­ga­ni­zmowi wy­star­cza­jącą ilość ener­gii i nie­zbęd­nych skład­ni­ków od­żyw­czych.
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			Oto pod­sta­wowe za­sady od­chu­dza­nia z wy­ko­rzy­sta­niem de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego:

			
					Określ swoje dzienne za­po­trze­bo­wa­nie ka­lo­ryczne – jest ono oparte na ta­kich czyn­ni­kach jak wiek, płeć, waga, wzrost i po­ziom ak­tyw­no­ści. Kiedy już znasz swoje dzienne za­po­trze­bo­wa­nie ka­lo­ryczne, mo­żesz okre­ślić liczbę ka­lo­rii, które mu­sisz spo­ży­wać, aby stwo­rzyć de­fi­cyt ka­lo­ryczny i pro­mo­wać utratę wagi.

					Śledź swoje spo­ży­cie żyw­no­ści: Pro­wa­dze­nie dzien­nika żyw­no­ści lub ko­rzy­sta­nie z apli­ka­cji do śle­dze­nia żyw­no­ści może po­móc Ci mo­ni­to­ro­wać spo­ży­cie ka­lo­rii i upew­nić się, że trzy­masz się po­żą­da­nego de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego.

					Zmniejsz ilość przyj­mo­wa­nych ka­lo­rii: Aby stwo­rzyć de­fi­cyt ka­lo­ryczny, mu­sisz zmniej­szyć liczbę spo­ży­wa­nych ka­lo­rii. Można to zro­bić je­dząc mniej­sze por­cje, wy­bie­ra­jąc ni­sko­ka­lo­ryczne po­karmy i uni­ka­jąc wy­so­ko­ka­lo­rycz­nych prze­ką­sek i na­po­jów.

					Zwiększ ak­tyw­ność fi­zyczną: Oprócz zmniej­sze­nia ilo­ści spo­ży­wa­nych ka­lo­rii, zwięk­sze­nie ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej może rów­nież po­móc stwo­rzyć de­fi­cyt ka­lo­ryczny i pro­mo­wać utratę wagi. Można to osią­gnąć po­przez re­gu­larne ćwi­cze­nia, ta­kie jak szybki spa­cer, bie­ga­nie, jazda na ro­we­rze lub tre­ning si­łowy.

					Za­cho­waj rów­no­wagę: Pod­czas gdy de­fi­cyt ka­lo­ryczny jest klu­czowy dla utraty wagi, ważne jest rów­nież utrzy­ma­nie zdro­wej rów­no­wagi skład­ni­ków od­żyw­czych. Upew­nij się, że spo­ży­wasz różne po­karmy bo­gate w skład­niki od­żyw­cze, w tym owoce, wa­rzywa, chude białka i zdrowe tłusz­cze.

					Bądź kon­se­kwentny: Utrata wagi jest pro­ce­sem stop­nio­wym, dla­tego ważne jest, aby być kon­se­kwent­nym w za­kre­sie de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego i ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej w cza­sie. Uni­kaj diet awa­ryj­nych i mod­nych me­tod od­chu­dza­nia, po­nie­waż nie są one trwałe i mogą mieć ne­ga­tywny wpływ na Twoje zdro­wie.

			

			Ge­ne­ral­nie – de­fi­cyt ka­lo­ryczny wy­stę­puje wtedy, gdy spa­lasz wię­cej ka­lo­rii niż spo­ży­wasz.8

			Aby schud­nąć 1 kg po­wi­nie­neś zu­żyć o 7000 kcal wię­cej niż zja­dłeś9. Od tempa tego pro­cesu za­leży tempo two­jego chud­nię­cia. Kiedy Twoje ciało znaj­duje się w de­fi­cy­cie ka­lo­rycz­nym, za­czyna wy­ko­rzy­sty­wać zma­ga­zy­no­wany tłuszcz jako ener­gię, co pro­wa­dzi do utraty wagi. Jest to pro­sta, ale sku­teczna za­sada sto­jąca za udaną utratą wagi. Ale pa­mię­taj­cie, że mo­że­cie też tra­cić mię­śnie a nie tylko tłuszcz (zwłasz­cza, gdy bę­dzie­cie w try­bie głodu).

			Teo­re­tycz­nie, je­śli umiesz spa­lić o 7000 kcal w ciągu jed­nego dnia wię­cej niż zja­dłeś, to mo­żesz schud­nąć o 1 kg dzien­nie. Ale to ra­czej trudne do osią­gnie­cia. Prze­strze­ga­jąc tych pod­sta­wo­wych za­sad od­chu­dza­nia z wy­ko­rzy­sta­niem de­fi­cytu ka­lo­rycz­nego, mo­żesz osią­gnąć swoje cele zwią­zane z utratą wagi w bez­pieczny i trwały spo­sób.

			Do­dat­kowo – ła­twiej jest chud­nąć wa­żąc 155 kg niż jak się waży 68 kg. Pod­stawa, od któ­rej wy­cho­dzimy jest inna. Grub­szym pa­ra­dok­sal­nie jest ła­twiej schud­nąć 1 kg niż oso­bom szczu­plej­szym.

			
Tryb głodu10


			Czy mie­li­ście kie­dyś tak, że by­li­ście na die­cie, ale nie chu­dli­ście? Bo ja tak. I to wie­lo­krot­nie. Kie­dyś nie mia­łem po­ję­cia, dla­czego tak się dzieje. 

			Wie­rzymy, że ciało ludz­kie ma me­cha­nizm obronny zwany po­tocz­nie „try­bem głodu”11, który uru­cha­mia się, gdy otrzy­muje małą ilość ka­lo­rii przez dłuż­szy czas. Kiedy to się dzieje, ciało spo­wal­nia swój me­ta­bo­lizm, aby za­cho­wać ener­gię, co spra­wia, że trudno jest oso­bie schud­nąć (opis ca­łego pro­cesu znaj­dzie­cie w przy­pi­sach – nie jest to ta­kie pro­ste, jak kilka zdań w tej książce). Dla­tego nie wolno się gło­dzić.

			Tryb głodu może pro­wa­dzić do pla­teau w utra­cie wagi, a na­wet do jej przy­ro­stu, po­nie­waż or­ga­nizm ma­ga­zy­nuje tłuszcz za­miast go spa­lać.

			Dla­tego wła­śnie zrów­no­wa­żona i od­żyw­cza dieta w po­łą­cze­niu z re­gu­larną ak­tyw­no­ścią fi­zyczną jest nie­zbędna do sku­tecz­nej i trwa­łej utraty wagi. Pro­fe­sjo­nalny tre­ner czy die­te­tyk może po­móc stwo­rzyć sper­so­na­li­zo­wany plan ży­wie­niowy, który jest do­sto­so­wany do in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb i ce­lów da­nej osoby, za­pew­nia­jąc, że otrzy­muje ona od­po­wied­nią ilość skład­ni­ków od­żyw­czych, co bę­dzie pro­wa­dzić do utraty wagi bez uru­cha­mia­nia trybu głodu.

			Jak tryb głodu12 działa w prak­tyce? Oczy­wi­ście pi­szę z wła­snego do­świad­cze­nia… Nie jesz śnia­da­nia przed pracą. W pracy ła­piesz ja­kiś owoc (może ze 200 kcal). Masz po­czu­cie głodu i mę­czysz się cały czas. Ale je­steś na die­cie – tak prze­cież każą w po­rad­ni­kach. Wra­casz do domu. Zja­dasz wie­czo­rem 1 po­si­łek o ka­lo­rycz­no­ści 1200 kcal. W ko­lejne dni po­wta­rzasz pro­ces. Wa­żysz się po ty­go­dniu – i gu­zik z pę­telką. Nic nie schu­dłeś.

			
Ile kcal po­trze­bu­jesz do prze­ży­cia

			To, czego na­uczy­łem się przez lata pod­cho­dze­nia do diet i po­my­słów na od­chu­dza­nie, jest zwią­zane z dwoma po­ję­ciami.

			Za­cznijmy od Pod­sta­wo­wej Prze­miany ma­te­rii (PPM, zwana ina­czej BMR – ba­sal me­ta­bo­lic rate…13). Jest to ilość ener­gii (mie­rzona w ka­lo­riach), któ­rej or­ga­nizm po­trze­buje do wy­ko­ny­wa­nia swo­ich pod­sta­wo­wych funk­cji, ta­kich jak od­dy­cha­nie, krą­że­nie i pro­duk­cja ko­mó­rek w sta­nie spo­czynku. Jest on uwa­żany za mi­ni­malną ilość ener­gii, która jest wy­ma­gana do utrzy­ma­nia funk­cjo­no­wa­nia or­ga­ni­zmu w sta­nie spo­czynku. PPM jest waż­nym czyn­ni­kiem w okre­śla­niu dzien­nego wy­datku ener­ge­tycz­nego da­nej osoby i od­grywa klu­czową rolę w za­rzą­dza­niu wagą, po­nie­waż wpływa na ilość ka­lo­rii, które dana osoba musi spo­ży­wać w celu utrzy­ma­nia lub utraty wagi. Czyn­niki ta­kie jak wiek, płeć, roz­miar ciała, skład ciała i hor­mony mogą wpły­wać na PPM da­nej osoby. Na­leży ­rów­nież pa­mię­tać, że PPM sta­nowi tylko nie­wielką część cał­ko­wi­tego dzien­nego wy­datku ener­ge­tycz­nego da­nej osoby, po­nie­waż ak­tyw­ność fi­zyczna, efekt ter­miczny po­ży­wie­nia i inne pro­cesy me­ta­bo­liczne rów­nież przy­czy­niają się do ogól­nego dzien­nego za­po­trze­bo­wa­nia na ener­gię.

			Jak po­li­czyć PPM? Jest wiele kal­ku­la­to­rów w In­ter­ne­cie, jak i jest wiele me­tod li­cze­nia PPM. Jedną z nich jest wzór Har­risa­-Be­ne­dicta14. Jest to for­muła uży­wana do ob­li­cza­nia dzien­nego za­po­trze­bo­wa­nia ka­lo­rycz­nego da­nej osoby. Uwzględ­nia ona ta­kie czyn­niki jak wiek, wzrost, waga i po­ziom ak­tyw­no­ści, aby osza­co­wać liczbę ka­lo­rii po­trzeb­nych do utrzy­ma­nia ak­tu­al­nej wagi. Ory­gi­nalne rów­na­nie Har­risa-Be­ne­dicta zo­stało opu­bli­ko­wane w 1919 roku. Me­toda ta jest uwa­żana za jedną z naj­wcze­śniej­szych i naj­prost­szych me­tod okre­śla­nia za­po­trze­bo­wa­nia ka­lo­rycz­nego i jest na­dal sze­roko sto­so­wana. Aby za­sto­so­wać me­todę Har­risa-Be­ne­dicta, naj­pierw ob­li­cza się pod­sta­wową prze­mianę ma­te­rii (PPM) da­nej osoby, która na­stęp­nie jest ko­ry­go­wana o po­ziom ak­tyw­no­ści, aby osza­co­wać cał­ko­wity dzienny wy­da­tek ener­ge­tyczny (TDEE / TMR / CPM). PPM jest ob­li­czane na pod­sta­wie płci, wzro­stu, wagi i wieku, a CPM jest ob­li­czane po­przez po­mno­że­nie BMR przez współ­czyn­nik oparty na po­zio­mie ak­tyw­no­ści.

			Cho­ciaż me­toda Har­risa-Be­ne­dicta jest pro­sta i nie­skom­pli­ko­wana, może nie być bar­dzo do­kładna dla osób o wy­so­kim po­zio­mie ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej, a także może za­wy­żać lub za­ni­żać za­po­trze­bo­wa­nie ka­lo­ryczne dla nie­któ­rych osób. PPM jest ob­li­czane na pod­sta­wie wzro­stu, wagi, wieku i płci da­nej osoby:

			
					Dla męż­czyzn wzór BMR to: BMR = 66,47 + (13,75 x waga w kg) + (5,003 x wzrost w cm) – (6,75 x wiek w la­tach)

					Dla ko­biet wzór to: BMR = 655,1 + (9,563 x waga w kg) + (1,85 x wzrost w cm) – (4,676 x wiek w la­tach)

			

			Ważne jest, aby pa­mię­tać, że wzór Har­risa-Be­ne­dicta jest tylko sza­cun­ko­wym PPM15 i może nie być w 100% do­kładny dla każ­dej osoby. Inne czyn­niki, ta­kie jak skład ciała, ge­ne­tyka i me­ta­bo­lizm mogą rów­nież od­gry­wać rolę w okre­śla­niu PPM.
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