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PODCAST -

" WNZO 002: Jak schudlem 20 kg ? — nagranie o tym bez
wyrzeczen i trwale zrzucitem wage.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/002

WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek drugi. Ja nazywam sie Michat
Jaworski i w tym nagraniach opowiadam o sposobach na prowadzenie zdrowego trybu zycia. Jezeli
naprawde zalezy Ci na swiadomym decydowaniu o tym czym karmisz swoje ciato i umyst w tym

podcascie ustyszysz jak to robié. Zapraszam!

Witam Cie serdecznie w drugim odcinku pocastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Mam dla
Ciebie dzisiaj bardzo ciekawy temat, opowiem Ci jak udato mi sie zrzuci¢ 20kg bez katorzniczych
¢wiczen i glodowania. Co wiecej, dzieki trwatej zmianie nawykéw zywieniowych z powodzeniem
utrzymuje ten stan, a trwa to juz 5 lat. Udato mi sie to dzieki zastosowaniu diety South Beach o

ktorej dzisiaj opowiem.

Dzisiejszy podcast bedzie sie sktadat z dwoéch blokéw tematycznych. Pierwszy to takie ksigzkowe
informacje o diecie. Skad sie wzieta, na czym polega. Druga cze$¢, mam nadzieje ciekawsza to bedzie
opowie$¢ o mojej przygodzie z ta diety, bo od kilku lat stosuje to diete z sukcesem i tym sukcesem

chciatem sie z Tobg podzieli¢, majac nadzieje, ze tez z niego skorzystasz.

Zaczynamy! Geneza powstania diety, a wtasciwie samej nazwy. Zastanawiatem sie skad sie wzieta ta
nazwa, moze dlatego, ze zostata opracowana w potudniowej czesci Stanéw Zjednoczonych, moze
dlatego, ze stosujac tg diete mozna jada¢ duzo owocéw morza, ktére kojarza sie z potudniem, moze
Ty masz jakis pomyst skad sie wzieta ta nazwa - podziel sie nim w formie komentarza do tego

podcastu.

Dieta zostata opracowana przez zespdét amerykanskich lekarzy zajmujacych sie chorobami serca,
dlatego, ze dwczesnie istniejace diety, wspierajace leczenie serca nie satysfakcjonowaty tych lekarzy,

wiec postanowili wymysle¢ swojg wtasna.
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Opracowali diete nisko weglowodanows, aby jg przetestowaé zaprosili do eksperymentu
czterdziestu $miatkow, ktérzy przez okoto dwa miesigce skrupulatnie stosowali sie do wskazéwek
tych lekarzy. Po dwdch miesigcach Ci Smiatkowie zostali przebadani i co sie okazato? Mianowicie tak:
kazdy z nich, oprocz tego, ze serce miat zdrowe, dieta dobrze wspomagata leczenie serca to u
kazdego z nich zaobserwowano spadek wagi, miedzy 5 a 7 kg. Druga rzecz ciekawa, ktérg
zaobserwowano, byta taka, ze ttuszcz na brzuchu byt spalany w pierwszej kolejnosci, jest to tzw.
ttuszcz otrzewnowy, ktory odktada sie miedzy jelitami, czyli zmniejszaty sie brzuszki u tych ludzi. |
trzecia rzecz podczas tego eksperymentu, tylko jedna osoba zrezygnowata z tych czterdziestu co jest

takim dowodem, Ze dieta nie jest ucigzliwa.

Na czym polega ta dieta? Dieta South Beach sktada sie z trzech faz. Pierwsza z nich, najbardziej
restrykcyjna trwa dwa tygodnie. Podczas tej fazy nie mozna je$¢ wielu produktéw. Nie mozna jes¢
ttuszczow zwierzecych, weglowodanéw w jakiejkolwiek postaci, nie mozna pi¢ alkoholu, jes¢
nabiatu, pi¢ napojow z kofeing. Mozna jada¢ np. chude mieso biate, czerwone, mozna jada¢ owoce
morza, ttuszcze nienasycone np. oliwa z oliwek, warzywa, ale tez nie wszystkie, bez marchwi,

kukurydzy i ziemniakéw. Mozna réwniez jes¢ orzechy, jaja.

Druga faza charakteryzuje sie tym, ze mozna je$¢ wszystko to co w pierwszej i dodatkowo
wprowadzane s3g produkty, takie jak owoce, tylko tez takie, ktére nie majg zbyt duzo
weglowodandéw. Wprowadzane sg produkty petnoziarniste ze zb6z. No i tak, druga faza trwa tak
dtugo, az osiggniemy oczekiwang wage no i potem przechodzimy do trzeciej fazy, ktéra polega na
utrzymywaniu tej wagi. W trzeciej fazie mozemy tak naprawde jadaé wszystko, tylko z umiarem.
Dobierajac zywnos$¢ w trzecie fazie bazujemy na jedzeniu produktéw petnoziarnistych, jak najmniej

przetworzonych. Ograniczamy ilo$¢ spozywanych stodyczy i ttuszczéw roslinnych.

Wazng elementem pierwszej fazy diety South Beach jest nauczenie naszej trzustki wtasciwego
zarzadzania insuling. Trzustka wspomaga proces trawienia w taki sposob, ze jak we krwi pojawi sie
cukier to trzustka wydziela insuline, aby ten cukier mogt by¢ roztozony i przyswojony przez komorki.
| problem generalnie jest taki, ze trzustka zwykle wydziela tej insuliny za duzo. Mamy wtedy taki
efekt, ze nasz cukier jest bardzo szybko rozktadany i jezeli w tym czasie nie wykonujemy Zadnej
aktywnosci fizycznej, to jest on gromadzony w postaci ttuszczu na pdzniej. Wiec w pierwszej fazie
chodzi naprawde o to, aby nie dostarcza¢ organizmowi weglowodanéw, tak, aby trzustka nie

wydziatata tej insuliny. Dopiero p6zniej w drugiej fazie powoli wprowadzamy produkty zawierajace
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weglowodany. ,Trzustka na nowo uczy sie” wydzielania insuliny w takiej ilosci, aby energia
pozyskiwana z weglowodanéw byty uwalniana stopniowo, abySmy mogli ja pozytkowac¢ na

naturalne czynnos$ci zyciowe a niekoniecznie na to, aby gromadzita sie ona w postaci ttuszczu.

To tyle jesli chodzi o bardzo ogélne informacje dotyczace diety South Beach. Zanim przejde do
moich doswiadczen dotyczacych diety South Beach, chce aby$ wiedziat, ze nie jestem zadnym
ekspertem od Zywienia czy kim$ w tym rodzaju. Jestem amatorem, mam swoje witasne
doswiadczenia zwigzane z t3 dietg i przedstawiam swéj punkt widzenia, ktéry moze miec niewiele
wspdblnego z Twoim. Kazdy z nas jest inny, unikalny i kazdy z nas wymaga dziatah dopasowanych do

sytuacji i zdrowia w ktérym sie obecnie znajduje.

Moja historia z dietg South Beach. Odkad pamietam miatem problemy z nadwagg. W szkole
podstawowej bytem takim konkretnym grubaskiem, ktéry nie lubit chodzi¢ na zajecia wychowania
fizycznego. Bieganie kilka razy wokoét stadionu pitkarskiego byto dla mnie naprawde koszmarem. To
tak trwato przez szkote podstawowa. Potem poszedtem do szkoty Sredniej i postanowitem, ze musze
co$ z tym zrobi¢. Zastosowatem najprostsza dieta o jakiej wtedy styszatem, czyli zaczatem jes¢
mniej. Jadtem petne $niadania, obiady tak potowicznie i chyba w ogole nie jadatem kolacji. Kuracja
ta trwato okoto pét roku i faktycznie schudtem bardzo wyraznie, na tyle wyraznie, ze zaczatem
wygladaé jak cztowiek i bytem zadowolony z mojego wygladu. | tak to trwato przez szkote $rednia,
pozZniej byty studia. Nastepnie poszedtem na studia, ta waga czasami skakata. Jezeli wyraznie wzrosta
to wracatem do mojego pierwotnego planu, czyli czasowo ograniczatem ilo$¢ spozywanego jedzenia,
czasem bardzo drastycznie. Niestety pojawity sie rowniez zte nawyki, np. zauwazytem, ze rano nie
chce mi sie jes¢, wiec stwierdzitem, ze moze rano nie bede jadat $niadan, majac nadzieje, ze jak
poZniej zaczne je$é to mniej zjem. Oczywiscie to nie bytg prawda, bo wieczorem dopadat mnie gtéd i
zwykle nadrabiatem z nawiazky. Dodatkowo jedzac wieczorem nie miatem okazji tego spali¢, no

jakby takie btedne koto.

Ale jako$ sobie dawatem rade. W miedzyczasie poznatem mojg obecng zone, wzieliSmy $lub, zaczeto
sie szcze$liwe matzenstwo. | tak, coraz mniej aktywnosci fizycznej, coraz wiecej siedzenia przed
komputerem i zauwazytem, ze zaczatem systematycznie ty¢é. Moja kochana zona ani razu nie zrobita
mi zadanej aluzji w tym kierunku, bardzo Ci za to dziekuje Tatianko. Natomiast ja sam zauwazytem,
Ze cos sie dzieje nie tak, bo przy wzroscie 184cm, ktéory mam do tej pory, zaczatem wazy¢ juz w tym

kulminacyjnym punkcie 96kg - to byto duzo. To co mnie martwito bardziej, to fakty, ze z roku na roku
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ta waga systematycznie rosta. | taka refleksja mnie naszta, ze jezeli nic z tym nie zrobie to jak bede
wygladata za lat pie¢? Jak bede wygladat za lat 10? No witasnie, tego chciatem uniknaé. Duzo to tym
myslatem, to powodowato, ze pojawiaty sie spadki nastroju, jakas nizsza samoocena, generalnie to

nie byt mity okres. | zaczatem szukaé rozwigzan.

Rozwigzanie pojawito sie w najmniej oczekiwanym momencie. Ot6z siedzac w kuchni w pracy,
jedzac juz nie pamietam co ustyszatem rozmowe mojej kolezanki z kolega. Kolezanka Marysia,
ostatni raz gdy o Tobie styszatem to wiem, ze zamieszkiwatas w Londynie, wiec jezeli ten podcast do
Ciebie dotart to pozdrawiam Cie gorgco Marysia rozmawiata chyba z tukaszem, ze idzie na impreze,
ze jest na pierwszym etapie jakiej$ diety i nie wszystko bedzie mogta jesc i tak ogdlnie co$ tam ,ma
pod gorke”. Mnie to zainteresowato. Zapytatem o co chodzi, o jaki pierwszy etap chodzi i dlaczego
nie moze je$¢ wszystkiego. Wtedy Marysia tak po krétce strescita mi, ze jest na pierwszym etapie
diety South Beach, takiej bardzo restrykcyjnej. Troche mi poopowiadata, natomiast jedna wazna
rzecz, ktéra do tej pory pamietam, powiedziata, ze ma ksigzke, ktéra moze mi pozyczyc i ze j poleca.
Powiedziata, ze rozpoczecie przygody z t3 dieta powinno sie zaczaé¢ od przeczytania tej ksigzki.
Ksigzka ta, ktora mam do tej pory, tzn. najpierw jg pozyczytem i przeczytatem a potem kupitem, ma
tytut Dieta South Beach napisana przez Arthura Agatson‘a, tworce diety South Beach. Tytut tej

ksiazki i autor pojawig sie w notatkach do tego podcastu.

Nastepnego dnia Marysia przyniosta mi tg ksigzke i zaczatem lekture. No przeczytatem jg przez
wieczdr praktycznie od deski do deski, czytatem do pdzZniej nocy i nastepnego dnia wybratem sie na
zakupy. Tak bardzo krotko streszcze jeszcze o co chodzi w tej ksigzce. Ksigzka wyjasnia istote diety.
Istote czyli przede wszystkim ustabilizowanie pracy trzustki w zakresie wydzielania insuliny, aby to
czym sie odzywiamy w duzej czeéci weglowodany byty wolniej rozktadane, aby nie byto tych skokéw
a po6zniej spadkow cukru, ktére zamieniajg sie w napady gtodu. W ksigzce tej przytoczonych jest
wiele przyktadéw oséb, ktére przeszty kuracje tg dieta. Zawiera ona réwniez wiele przepiséw na
konkretne potrawy tak aby nie trzeba bylto sie jako$ zastanawiaé co ugotowaé, tylko mozna wedtug
schematu zgodnie z t3 ksigzkg i$¢€. | co najwazniejsze ksigzka ta pozwala zrozumiec¢ filozofie
tworzenia tych potraw, aby nie trzeba byto sie na pamie¢ uczyé¢ przepisoéw, jak znamy t3 filozofie to
mozemy po6js¢ do sklepu, kupi¢ produkty i stworzy¢ swoje wtasne potrawy South Beach zgodne z
dieta, zgodne z etapem na ktérym aktualnie jesteSmy. To powiedziata Marysia i ja to réowniez
podkreslam, ze przygoda z ta dietg powinna zaczac sie od przeczytania tej lub podobnej ksigzki, aby
zrozumied jej zasady.
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Wracajac do moje przygody z t3 dieta, nastepnego dnia wybratem sie do marketu, zrobitem zakupy
oczywiécie z mocnym postanowieniem, ze wytrwam w tej diecie i do tej pory pamietam moje
pierwsze danie. Pierwsza potrawa jakg zrobitem to byty takie roladki, w satacie byta zawinieta szynka
z indyka, pokrojona czerwona papryka i odrobina majonezu niskottuszczowego. Poniewaz miatem
ambitne plany dotyczace odchudzania to zrobitem tego dnia wiecej roladek i cze$¢ z nich
zamrozitem - aby potem wyciggaé sobie porcje i bra¢ do pracy na przekaske. Podejrzewatem, ze
satata nie do kohca dobrze zniesie zamrazanie, ale efekt przerdst negatywnie moje oczekiwania. Po
rozmrozeniu otrzymatem takie btotko, wiec ta pierwsza potrawa nie do konca mi sie udata. Pozniej
wielokrotnie jg wykonywatem, ale juz bez mrozenia. Dowiedziatem sie, ze sataty na pewno nie

mozna mrozi¢ *

No i tak przystapitem do pierwszego etapu tej diety. Krotko opowiem co ja jadatem na pierwszym
tym najtrudniejszym etapie diety South Beach. Ot6z utozytem sobie menu, aby sie nie zastanawiac.
Na $niadania miatem trzy zestawy, ktére stosowatem naprzemiennie. Pierwszy zestaw to byto jako
sadzone na szynce, drugi zestaw to byta chuda wedlina z przeprazonym pomidorem na patelni, jak
sie pomidora przeprazy na patelni to taki fajny aromacik zupy pomidorowej z niego wychodzi. Trzeci

zestaw to kawatek chudej wedliny z ogérkiem lub satata.

Na drugie $niadanie, a wiasnie, to o tym jeszcze powinienem powiedzieé. Kolejne cecha diety South
Baach jest taka, ze sie jada regularnie pie¢ positkéw. Pie¢ positkbw dziennie w regularnych
odstepach. Ja pracuje na etacie, tak jak méwitem w pierwszym podcascie, co sprowadza sie do tego,
ze tylko pierwszy i ostatni positek moge zje$é¢ w domu. Trzy sSrodkowe musze je$¢ w pracy. Wiec do
pracy zaczatem chodzi¢ odpowiednio wyposazony. Na drugie $niadanie jadtem w pracy te
wspominane roladki z sataty, szynki, papryki lub ogérka i majonezu. Na obiad tez miatem kilka
zestawow pierwszy to byta smazona ryba z gotowanym brokutem. Drugi to kurczak bez panierki z
gotowang fasolg szparagowa. Trzeci, gotowane chude mieso z warzywami. Czwarty to satata z oliwag
z oliwek. Na podwieczorek z kolei jadatem orzechy wioskie sztuk 5 lub 15 pistacji. Potem wracatem
do domu zjadatem ostatni positek tak do godziny 18tej. Tez chuda wedlina z warzywami, satata

lodowa z wedzonym tososiem albo $ledz z odtuszczonym majonezem.

Tak wygladato moje jedzenie podczas pierwszej fazy. Co sie wydarzyto podczas tych dwéch
pierwszych tygodni? Otéz efekty byty jak dla mnie naprawde spektakularne. Spadek wagi, 6kg, ale

nie to jest najwazniejsze. Najwazniejsze bylto to, ze znaczaco zmniejszyt mi sie obwdd brzucha. Otoz

str. 5 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie - transkrypt podcastu

spodnie, w ktére jeszcze dwa tygodnie temu, czyli zupetnie niedawno ledwo wchodzitem zrobity sie
na tyle za duze, ze musiatem sobie kupi¢ swéj pierwszy pasek odkad juz nie pamietam kiedy, bo
wczesniej nie miatem takiej potrzeby! Nagle pojawita sie potrzeba, zeby sobie kupi¢ pasek.

Fantastyczne uczucie, bardzo motywujace!

Kolejna rzecz jakg zauwazytem, bo jak juz wspomniatem, dieta to regularne jedzenie pie¢ razy
dziennie to to, ze nie bytem juz gtodny! Naprawde nie odczuwatem gtodu. Jedzac regularnie co 2-3
godziny nie dopuszczatem do sytuacji, aby cukier w krwi - teraz juz tak sobie to ttumacze, obnizyt sie
na tyle, aby napadat mnie jaki$ gtdd. Fantastyczne uczucie, nie by¢ gtodnym a jednoczesnie traci¢
na wadze. No i podsumowujac ten pierwszy etap, ogromny wzrost motywacji. Spadek wagi, spadek

obwodu brzucha no i nie bytem juz gtodny!

| tak przystagpitem do drugiej fazy. W drugiej fazie to jak juz méwitem w czesci teoretycznej jadamy
wszystko co w pierwszej, plus dodatkowo wprowadzamy dodatkow produkty. Na $niadania
wprowadzitem sobie owsianke przygotowang z ptatkéw owsianych gérskich, to bardzo wazne, aby to
byty ptatki gérskie a nie btyskawiczne, zmieszane z otrebami zytnimi, owsianymi i orzechami. Tg
owsianke robitem sobie z odtuszczonym mlekiem. Kolejne nowe danie na $niadanie to twarég

odtuszczony z odrobing odiuszczonego mleka. Ewentualnie jeszcze kromka chleba petnoziarnistego.

Drugie $niadanie byto bez zmian, jadatem takie roladki, ale dodatkowo wprowadzitem jogurt
naturalny. Tak naprawde do tej pory moje drugie $niadanie w 90% przypadkéw sktada sie z jogurtu
naturalnego. Co ciekawe jest to jogurt, ktéry samodzielnie przygotowujemy w domu. Jezeli kto$ jest
zainteresowany jak przyrzadzi¢ taki jogurt zapraszam do innego artykutu na blogu

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl jest tam wpis jogurt naturalny domowy, linka do tego artykutu

zamieszcze w notatkach do tego podcastu. Zachecam do przeczytania. Samodzielne wykonanie
jogurtu naturalnego jest bananie proste a dzieki temu otrzymujemy Swiezy i petnowartosciowy (bez
konserwantéw) produkt. Do takiego jogurtu na drugie $niadanie dodaje czasem zmielone pestki
dyni, stonecznika lub siemienia Inianego, dla urozmaicenia. Mozna tez tam dotozy¢ jakas konfiture

owocowe, wtedy otrzymamy jogurt owocowy.

Obiady i kolacje, zaczatem wprowadza¢ kasze petnoziarniste: jaglana, gryczana, peczak. | tu trzeba
uwazac, wprowadzajgc w drugiej fazie nowe produkty, nalezy robi¢ to z umiarem. Pamietajcie,
trzustka ma sie na nowo uczyé gospodarki insuling, dlatego najlepiej jest wdrazaé¢ nie wiecej niz

jeden nowy produkt dziennie, jednoczenie ciggle kontrolujgc swojg wage. Jezeli waga przestanie

str. 6 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie - transkrypt podcastu

spadaé, tylko tez z rozsadkiem, trzeba to zaobserwowac przez kilka dni, jezeli przez kilka dni waga
przestaje spada¢ no to moze jest to sygnat, ze z tego produktu nalezy zrezygnowaé, lub na kilka dni
zatrzymac wprowadzanie nowych produktow. Druga faza ma charakteryzowaé sie tym, ze powoli ale

systematycznie ma spadac waga ciata.

Dodatkowo w drugiej fazie wprowadzatem jeszcze pieczywo petnoziarniste i owoce praktycznie
wszystkie oprécz tych, ktére zawierajg najwiecej weglowodanéw - nie jadatem bananéw i

winogron.

No i jakie osiggatem efekty? Faza druga u mnie trwata 6 miesiecy. W tym okresie stracitem kolejne
14kg, czyli $rednio byfo to 2,5kg na miesiac. Sredni wynik miesieczny moze nie jest imponujacy, no
marne 2,5kg, pamietaj jednak, ze dbanie o swoje zdrowie, zdrowe odzywianie sie to nie jest sprint,
to jest maraton. Trzeba wykaza¢ sie cierpliwoscig i systematycznoscig, wtedy Twoj organizm
zrewanzuje sie Tobie petnig zdrowia, witalnoscia, odpornoscia na infekcje i niewyczerpanymi
pokfadami energii na kazdy dzien. To przeciez nie chodzi o to, aby osiggna¢ jakis super efekt w dwa
miesigce okupujac to kiepskim samopoczuciem, sennoscia, cigglym zmeczeniem juz o uszkodzeniu
jaki$ kluczowych organéw nie wspomna. Pamietaj to jest maraton a nie sprint. | to co wazne, to byt

regularny spadek, 2.5kg przez 6 miesiecy daje 14kg, a to juz jest konkret.

Podsumowujac moja 6 i pét miesieczng kuracje dietg South Beach w sumie zrzucitem 20kg osiggajac
wage 76kg, to byto 5 lat temu i musze przyznaé, ze w ramach pewnej tolerancji 2kg na plus 2kg na

minus wage te utrzymuje do dzisiaj. No i co tu duzo méwi¢, jestem z siebie dumny, naprawde!

| jeszcze taka ciekawska, troche zabawna, skad wiedziatem, ze juz wystarczy tego odchudzania. No
bo jak tak dobrze idzie to ma sie ochote pociggna¢ dalej, aby w sytuacji, gdy nam co$ przybedzie
jeszcze jakos dobrze wygladac. Ja miatem takie dwie zabawne sytuacje. W pierwszej po prysznicu
wieczornym stanagtem bokiem do lustra, wciggnatem brzuch i okazato sie, ze zaczatem wygladac
komicznie, miatem wrazenie, ze zotagdek owinat mi sie na kregostupie. To nie byt fajny widok,
stwierdzitem, ze oho, ok, no brzuch jest juz wystarczajagco maty. Rdwnolegle, znajomi, ktérzy mnie
dtugo nie widzieli, bo ja sam sie przyzwyczajatem do mojego wygladu, znajomi Ci jak mnie spotykali
to troche nie$miato i z pewnym zatroskaniem pytali na co choruje. Jak sobie potgczytem te dwie

rzeczy to stwierdzitem, ze juz zdecydowanie wystarczy tego odchudzania!
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| tak przeszedtem do trzeciej fazy. No i wtasnie, co to jest ta trzecia faza? W trzeciej fazie jemy
wszystko w umiarkowanych ilosciach. Unikamy produktéw przetworzonych, to nie znaczy, ze nie
mozemy ich je$é. Jak bywatem na imprezie to zdarzato sie nawet skubna¢ chipsy, natomiast nie robie
tego codziennie, nie robie tego nawet raz w tygodniu, moze robie to raz w miesiecy albo jeszcze
rzadziej. Spozywam duzo warzyw, bazuje na produktach petnoziarnistych, staram sie unikaé
stodyczy, jezeli juz to jem czarng czekolade. Ciaggle jadam 5 positkdw dziennie, o statych porach.

Bardzo rzadko pijam piwo i mocne alkohole. Jak juz to raczej czerwone wino.

Z piwem w ogble jest ciekawa historia - to bedzie taka mata dygresja. Piwo jest czesto postrzegane
jako sprawca duzego brzucha u mezczyzn, taki ,miesien piwny”, czy stusznie? Kiedys spotkatem sie z
powiedzeniem, ze brzuch roénie nie od piwa, ale od tego co z nim spozywamy. Z powiedzeniem tym
zdecydowanie sie zgadzam. Chipsy, stone orzeszki, jakie$ przetworzone przekaski, nie oszukujmy sie -
czesto $Smieciowe jedzenie chrupane razem z piwem na pewno nie powodujg spadku wagi, méwigc
tak bardzo delikatnie. Jednak piwo ma szczegélnie niechlubne miejsce na liscie produktéw
spozywanych podczas diety Soutch Beach bierze sie ono z tego, ze piwo zawiera bardzo duzo
maltozy, jest to nic innego jak cukier przetworzony do niestodkiej jego postaci, jednak cukier w piwie
jest. W efekcie piwo zawiera duzo weglowodanéw. Whniosek z tego jest prosty, na diecie Soutch

Baach piwa nalezy unika¢ na pierwszych dwdch etapach tej diety jest zdecydowanie zakazane.

Wracajac do mnie, co sie jeszcze zmienito? Staram sie zazywaé wiecej ruchu, nie lubie biegac,
preferuje szybki spacer. Jadac rano do pracy, staram sie wyj$é wczesniej, aby méc wyjsé z tramwaju
kilka przystankdéw wczesniej i dos¢ dalej piechota. Nie uzywam windy, chodze po schodach. Jesli
chodzi o aktywnos¢ fizyczng to mam tu jeszcze duzo do nadrobienia, mam jednak nadzieje, ze
prowadzenie bloga mi w tym jako$¢ pomoze, doda motywacji, aby jako$ aktywnie jeszcze zadziataé.
Na koniec w sumie najwazniejsza rzecz, regularne rano zaraz po wstaniu kontrolowanie swojej
wagi. No, nie oszukujmy sie, jezeli kto§ ma tendencje do tycia to trzeba sie pilnowaé. Wiec ja
regularnie rano jak wstaje sprawdzam jak to wyglada, jak jest dobrze to dobrze jak nie... no wtasnie

jak nie to zaraz powiem.

Pytanie, czy miatem efekt yo-yo? To jest to z czym walczy wiele oséb stosujacych jakas diete.
Odpowiadam, nie miatem efektu yo-yo, natomiast kilka razy bytem na dobrej ku temu drodze. Tu
witasnie wida¢ ogromnga zalete diety South Beach, zawsze mozna sie cofna¢ do poprzedniej fazy.

Jezeli jestes w fazie trzeciej i okazuje sie, ze z jakis powoddéw przybyto Ci tych kilogramoéw to mozesz
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cofnac sie do fazy drugiej, jezeli potrzeba to nawet do fazy pierwszej. Tak, aby wroci¢ do wagi, ktora
Cie satysfakcjonuje. W moim przypadku to byto tak ze miatem taki nadbagaz 2 lub 3kg, dodatkowo
sie trafity wakacje ,all inclusive” - niewiele ruchu, troche za duzo jedzenia no i wrocitem z takich
wakacji w sumie miatem chyba za duzo 6kg. Wtedy wrécitem do fazy drugiej, trwato to dwa

miesigce i ponownie wrécitem do wagi 76kg.

| tak doszlismy do kohca mojej historii z zastosowaniem diety South Beach, wiesz juz skad sie o niej
dowiedziatem, dlaczego zdecydowatem sie na jej zastosowanie i jakie efekty mi ona przyniosta.
Bardzo jestem ciekaw Twoich doswiadczen zwigzanych z dietg Soutch Beach, jezeli masz takowe to
koniecznie sie nimi podziel w formie komentarza pod tym podcastem pod bezposrednim linkiem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/002. Moze Twoje doswiadczenia pomoga innej osobie, ktéra

zastanawia sie jak zaczaé, badz szuka motywacji jak wytrwaé, bo juz rozpoczeta diete a w tym
momencie ma jakie$ gorsze dni. W takich okresach pozytywne przyktady innych ludzi, bardzo, ale to
bardzo pomagaja, moze w ten sposéb pomozesz innej osobie zrzuci¢ zbedne kilogramy. A moze

masz pomyst na jakie$ ciekawe danie w stylu South Beach, napisz o tym koniecznie réwniez *

Podsumowujac, ten odcinek. Dieta South Beach wymyslona w celu hamowania rozwoju chordb
serca. Sktada sie z trzech etapdéw i prowadzi do zmiany trybu zycia na taki w ktérym $wiadomie
wybieramy co, kiedy i w jakiej postaci zjadamy. Stosowanie tej diety mi przyniosto oczekiwane
efekty, co bardzo wazne odpowiednio jg stosujac juz nigdy nie miewam napadéw wilczego gtodu!
Rozpoczecie przygody z dieta koniecznie po przeczytaniu ksigzki ,Dieta South Beach”, Arthur
Agatston. Link do ksigzki znajdzie sie w notatkach pod tym podcastem a sam podcast znajdziesz pod

linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/002

To wszystko co przygotowatem na dzisiaj. Bardzo Ci dziekuje za to, ze dotrwate$ do konca tego
podcastu - gratuluje wytrwatosci! Tak, to jest drugi moj podcast na blogu Wiecej Niz Zdrowe
Odzywianie, mam nadzieje, ze byt dla Ciebie interesujacy i wyniesiesz z niego co$ warto$ciowego co
przyda sie w Twoim zyciu. Tak jak mowitem wczesniej, wszystkie kluczowe informacje o ktorych
dzisiaj mowitem znajdziesz w notatkach do podcastu pod linkiem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/002 zapraszam do odwiedzenia naszego bloga, ktérego dla

przypomnienia prowadze z zong Tatiana.

Na koniec mam do Ciebie dwie prosby: Jezeli uwazasz, ze podcast ten niesie warto$ciowe informacje

dla Ciebie, lub twoich znajomych - podziel sie nim, przeslij linka mailem, Twiita czy zalajkuj na
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FaceBook'u - dzieki temu moze ktos jeszcze skorzysta z przedstawionych tam rad. Bardzo mi zalezy
na Twojej opinii, zarowno dotyczacej zawartosci tego podcastu, jego forma, tres¢ jak i kolejnych
tematow o ktérych najchetniej bys czytat lub stuchat. Koniecznie podziel sie tym ze mna badz to w
formie komentarza do tego podcastu lub tez napisz mi maila na

michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl

Jeszcze raz dziekuje za wystuchanie, zycze Ci udanego wypoczynku, cokolwiek teraz robisz i mam

nadzieje do ustyszenia w kolejnym podcascie.
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