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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 94. Sprawdzone sposoby, aby zy¢
zdrowiej 1 tatwiej. Z tego podcastu dowiesz si¢ jak sprawnie i skutecznie wprowadza¢ zdrowe

odzywianie.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i moich audycjach przestawiam praktyczne wskazoéwki jak poprzez
zmiany diety 1 stylu zycia zadba¢ o zdrowie i czerpa¢ z niego rado$¢. Jezeli naprawde zalezy Ci na

tym, czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Czes¢! Przed nami kolejny odcinek 94 odcinek podcastu. Niedlugo puknie setka, sto odcinkow |
wlasnie teraz nagrywajac wstgp do podcastu mam refleksje, ze catkiem sprawnie to poszio.
Pamigtam jak kilka lat temu, byta to koncowka 2014 roku nagrywatem pierwsze odcinki. Pamigtam
te dni jak dzisiaj i powiedzenie, ze bylo trudno bytoby duzym niedopowiedzeniem. Bylo mega
trudno! Nie wiem z czego to wynika, ale méwienie ot tak do siebie i mowienie do mikrofonu, ze
$wiadomoscia, ze kto$ to pozniej bedzie stuchat to dwie rézne rzeczy — przynajmniej na poczatku.
Pozniej, gdy juz z dusza na ramieniu opublikowalem pierwsze nagrania bylo troche latwiej,
szczegblnie jak do podcastu zaczatem zapraszaé pierwszych gosci — nagrywanie rozmowy jest

zdecydowanie prostsze niz monologu.

Az tu nagle, niz z gruchy ni z pietruchy zblizamy si¢ do setki — super! Tak sobie mysle, ze dobrze
byloby jako$ uczci¢ ten okragly odcinek ale uczciwie przyznaje, ze poki co nie mam zadnego
godnego uwagi, godnego was, moich stuchaczy pomystu. Wigc, jezeli Ty masz pomyst w jaki

sposob mogtbym wyrédzni¢ ten 100 odcinek to bedg Ci bardziej niz wdzigczny o podzielenie si¢ tym
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pomystem ze mng. Napisz maila na michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl albo w komentarzu pod

tym podcastem.

A przed nami rozmowa z Malgosig, ktora... ktéra za chwile przedstawi si¢ sama. Ja tylko powiem,
ze ten odcinek bgdzie po brzegi wypetniony praktycznymi wskazowkami jak bardzo aktywna osoba
moze Sprawnie stosowa¢ zdrowe odzywianie nie rezygnujac przy tym z przyjemnosci wyjscia ze

znajomymi na miasto i mie¢ z tego duzo rado$ci. Zapraszam! ©

Michal: Czes¢ Malgosiu!

Gosia: Cze$c!

M: Stali stuchacze podcastu bedg wiedzieli, ze juz goscilas w moim podcascie, ale jezeli kto$ nie
mial okazji zapozna¢ si¢ z tym odcinkiem, to prosze przedstaw si¢ w kilku stowach - kim jestes

i czym si¢ zajmujesz?

G: Czes$¢! Jestem Gosia, jestem programistkg. Natomiast w ramach zainteresowan trenuje¢ amatorsko

triatlon.

M: Tak. My mieliSmy juz okazje¢ rozmawiaé, to bylo zdaje si¢ osiem miesiecy temu - w jednym
z podcastow dzielila$ si¢ swoimi osiagnieciami. A powiedz, co si¢ w miedzyczasie wydarzylo
przez te osiem miesi¢cy - czy dalej trenujesz i jakie najwi¢ksze sukcesy udalo Ci si¢ w tym

okresie odnie$¢?

G: Od maja 2018 roku to przezylam cudowny sezon startowy, w zesztym roku. Z takich moich
najwickszych osiagnie¢, to udato mi si¢ zdoby¢ drugie miejsce w kategorii wiekowej na dystansie
potowki IronMen'a w Poznaniu - takie dla mnie duze osiggnigcie, poprawitam swoja Zyciowke. A z
takich ciekawych rzeczy, to tak naprawde mialam najtrudniejszy miesigc mojego zycia - a
mianowicie miesigc roztrenowania, w listopadzie, gdzie przez miesigc nie moglam trenowac,
absolutnie. I z tym tez si¢ wigze wilasnie ciekawa sprawa - jak przezy¢, jak jest si¢ sportowcem i

nagle bez sportu musialam sobie przez miesigc poradzic.

M: A co to znaczy roztrenowanie?
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G: To jest tak, ze zwickszam z moim trenerem objetos¢ treningowg w miar¢ roku, w taki sposob,
zeby osiggna¢ taki najwyzszy pik formy dwa razy w roku. I wlasnie jeden wypadl na poczatku
czerwca, a drugi pod koniec wrzesnia. No i roztrenowanie polega na tym, zeby ciato si¢
zregenerowato. Przez miesigc nie mogtam uprawiac sportu zwigzanego z moja dyscypling, czyli ani
plywanie, ani bieganie, ani rower. To znaczy rekreacyjnie moglam, ale tak sobie potrenowac, tak si¢
zmeczy¢, nie bardzo. No i na sitowni¢ nie mogtam chodzi¢, po to zeby caly organizm tak wypoczgt i
zeby nabra¢ takiej checi do ponownego treningu. Co si¢ oczywiscie wigzato z tym, ze dla osoby
wiecznie aktywnej, ktéra bardzo uwaza tez na swoja wage, to dla mnie to byto dos¢ duze wyzwanie -
jak sobie utozy¢ w gtowie to, Ze nie bed¢ przez miesigc trenowac i prawdopodobnie nie przytyje 300
kilo, tylko nadal bed¢ normalnie jakby funkcjonowac¢. To tez bylo takie bardzo ciekawe

doswiadczenie.

M: Tak, ja do tego jeszcze wroce. Ale zanim, to chcialbym, zeby$ przypomniala swoja historie.
W pierwszym odcinku podcastu opowiadalas szczegotowo, ze w pewnym okresie swojego zycia
miala§ duzy problem z nadwagq i Swietnie sobie z tym poradzilas, miedzy innymi poprzez

sport. Przypomnij w jakiej sytuacji bylas, jezeli chodzi o nadwage?

G: Pamigtam, ze moje BMI byto powyzej 30, to wazytam mysle, ze tak moze troszke ponad 700 kilo.
I problem polega na tym, ze to bylo 100 kilo siedemnastoletniej, czy osiemnastoletniej dziewczyny,
wigc jeszcze do tego dochodzily pewne kompleksy ze wzgledu na ta taka rywalizacje. Ale dzigki
pomocy wielu osob, mojej rodziny i tez dietetykow, lekarzy i takie zawzigcie teraz juz moje, udato

mi si¢ wlasnie schudna¢ 32 kilo, teraz juz 335.

M: No, brawo - jeszcze raz gratuluje. I teraz wrocimy do tego, co powiedzialas - czyli ten okres
roztrenowania, kiedy to Twoje cialo bylo przyzwyczajone do intensywnych treningow, kiedy to
spalalas duza czes¢ tych kalorii zjedzonych, nagle przez miesiac nie moglas nic robi¢. Jak sobie

z tym poradzilas?

G: To jakby nawet nie cialo bylo przyzwyczajone do tych treningéw, tylko mysle, ze glowa bardziej.
I poradzitam sobie w ten sposob, ze tutaj musiatam si¢ nauczy¢ jes¢ tylko kiedy bytam glodna. Bo jak
duzo trenowatam, to ten apetyt byt caty czas. Przy czterech godzinach treningu dziennie, to cztowiek
jak nie trenuje i1 nie $pi, to je tak naprawde. I cigzko jest wtedy przytyé przy 4-5 godzinach
intensywnego treningu. Natomiast nagle to wszystko odeszto i apetyt byl ten sam, zachcianki
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jedzeniowe byty te same, no natomiast sobie musiatam zda¢ sprawg z tego, ze teraz juz nie pale tych
4000 kalorii dziennie, tylko 71800-2000. 1 to byt taki dobry moment, bo wtedy nauczytam si¢ jes¢
mozna powiedzie¢ fizycznie - w sensie pilnowalam sie¢, zeby je$¢ dopiero w momencie, kiedy bytam
glodna 1 jesc¢ takie porcje, ktore mnie syca. I tylko tyle. Nie tak, ze po korek, tylko do momentu, w
ktorym czujg, ze jestem najedzona - koniec. No 1 to bylo cos, co spowodowalo, ze przez ten miesiac
ani nie przytytam, §wietnie si¢ czutam 1 to tez pozwolito mi utozy¢ sobie w glowie takie, ze nawet
jak bede mie¢ jaka$ kontuzje w sporcie i1 na przyktad nie bede mogta trenowaé, to méj najwigkszy

koszmar zycia - te 35 kg - nie powrdci. Wiec to tez takie psychicznie byto dobre ¢wiczenie.

M: Ale to ciekawe, Ze takie te roztrenowanie, kiedy nie mozesz trenowac, to jednoczesnie to jest

taki okres, kiedy masz taka lekcje dla glowy - wlasnie jak to sobie poukladac.

G: Tak, doktadnie.

M: Dobrze. Wspomnialas o tym swoim najwi¢kszym koszmarze zyciowym - w pierwszym
odcinku podcastu opowiadalas, jak si¢ z niego wyrwalas. Natomiast pamietam, Ze po
opublikowaniu tego podcastu napisala§ do mnie maila, Ze jak przestuchalas, to zdalas sobie
sprawe, ze wielu, wielu rzeczy po prostu nie powiedziala§ w tym odcinku i z takim troche
niedosytem. I wtedy postanowiliSmy, Ze przez pewien okres czasu bedziesz zapisywala sobie te
rzeczy, ktore bys chciala pdzniej powiedzie€ i za jaki$ czas si¢ umowimy i nagramy sobie ten
odcinek. I wlasnie kilka dni temu przeslalas ta list¢. Po prostu bylem pod wrazeniem tych
bardzo praktycznych wskazowek, ktore tam zamieszczasz, no i stad wlasnie teraz spotykamy
si¢ i nagrywamy. Ale zanim przejdziemy do tych praktycznych wskazowek - Ty juz
wspominala$, ze schudlas 30 kg, wlasciwie 32 kg teraz i jesteS bogatsza o te doSwiadczenia.
Gdybys jeszcze raz musiala zacza¢ z tym swoim doSwiadczeniem, to co byS$ zrobila inaczej

teraz?

G: Przede wszystkim chyba bym zwrocita wigksza uwage na to, co jem od samego poczatku.
Zwrécitabym uwage moze na gestos¢ kaloryczng produktéw. Dlatego ze kiedy$ bylam taka
zagubiona, nie wiedzialam co je$¢ 1 wydawato mi si¢ - wtedy byl taki mit tego, Ze nie mozna jes¢
weglowodanow - no to nie jadtam weglowodandéw. Ale jadtam na przyktad produkty takie jak migso,
tluste migso - bo to byta akurat wtedy taka moda na diety wysokottuszczowe i biatkowe. No 1 okazato
si¢, ze jadtam z jednej strony za duzo najpierw, pdzniej okazato si¢, ze za mato. Wigc to co ja bym
teraz zrobita, to bym bardziej zatozyta sobie taka jakby restrykcje jedzemiowg. Niekoniecznie
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zwigzang obecnie z moim trybem zycia - czyli teraz jestem na diecie takiej bardziej weganskiej, nie
restrykcyjnie weganskiej, tylko bardziej takiej zorientowanej na weganizm - po to, zeby zwrdcié
uwage na to, co jem. Jesli na przyktad sobie zalozymy, ze nie jemy glutenu - mimo, ze nie jesteSmy
chorzy na nietolerancje, czy tam jakie$ zespoty jelita drazliwego - no to nagle odpadaja nam stodkie
drozdzoéwki, odpada nam bardzo duzo takich tez niezdrowych produktow. Natomiast trzeba pamigtaé
o tym, ze méwigc sobie na przyktad, ze jesteSmy na diecie weganskiej, nie znaczy to, ze wszystkie
weganskie produkty sa zdrowe. Bo cukier jest weganski, frytki sg weganskie, chipsy sa weganskie i
to tez sg takie produkty wysokokaloryczne. Wiec to na co ja bym zwrécila uwage, to na to zeby - o to
jest dobra metoda, ktorg do tej pory czasem stosuje - czyli sobie notowac rzeczy, ktore zjadatam.
Niekoniecznie wazy¢ je teraz 1 mierzy¢ dokladnie, wpisywac ilo$¢ kalorii jaka zjadtam, tylko pod
koniec dnia usig$¢ sobie i w jakim$ takim swoim sekretnym notatniczku sobie zapisaé, ze na
$niadanie byto to, to, to, to i potem przeczyta¢ to, zobaczy¢ ile tego tak naprawde bylo. I wtedy
mozemy sobie zda¢ sprawe z tego, ze na przyklad nam si¢ wydaje, ze jemy mafo, ale jak sobie
zapiszemy kazdego batonika i1 kazda podjadke, ktora zjemy w ciagu dnia, przekaske, to nagle
okazuje sie, ze tego jedzenia jest bardzo duzo. Takie uzmystowienie sobie tego, ile jemy i
wprowadzenie sobie jakiego$ ograniczenia na to jedzenie - na przyktad nie jemy po osiemnastej. No
jak nie bedziemy jes$¢ po osiemnastej, to od tej osiemnastej do dwudziestej drugiej juz nie zjemy tych
chipséw, batona, nawet jablka, dwdch bananéw - no bo nie jemy po osiemnastej. Wigc to jest taka

rada, taka rzecz, ktorg pierwszg bym wprowadzita - sobie takie ograniczenie wprowadzi¢ w ta dietg.

M: Takie proste zasady, ktorych trzymajac si¢ w Scisly sposob, eliminujemy wigkszos¢
zagrozen. Bo pierwsza rzecz, ktorg powiedzialas to ta gestosé energetyczna - i to jest Swietny
pomysl wlasnie, Zeby wybiera¢ te produkty, ktore maja mniej kalorii a wiecej skladnikow
odzywczych, typu mineraly, witaminy, enzymy. A druga, no to wlasnie - jak nie jemy po
osiemnastej, to juz nie ma tej pokusy. Wspomnialas, ze stosowala$ rozne diety, by¢ moze
podgladalas rozne osoby, ktore odnosily jakies wi¢ksze lub mniejsze sukcesy na tym polu - czy
wlasnie warto obserwowa¢ takie osoby i czy warto tak 1:1 kopiowac¢ te diety, wprowadzajac je

do swojego zycia?

G: Ja uwazam, ze nie. | o tym nawet si¢ przekonatam juz tak ostatecznie wczoraj. Dlatego ze zawsze
uwazalam, caty $wiat trabi, zeby jes¢ smiadania biatkowo-tluszczowe, no 1 okazato si¢, ze na
przyktad ja po $niadaniu biatkowo-tluszczowym jestem, po pdt godziny, ponownie gfodna. Juz
niewazne jakie to by bylo $niadanie, powinny kalorie nas tak samo syci¢. I jestem cztery razy
bardziej glodna niz jak na $niadanie zjem owsianke. Na przyktad ja absolutnie nie moge jes¢ platkow
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zytnich. Niektorzy ludzie §wietnie si¢ po nich czuja, bo one majg bardzo wysoka zawarto$¢ blonnika.
Ja po platkach zytnich - dramat, nie jestem w stanie w ogole funkcjonowac, zotadek mnie boli. To
tak samo jak wiele lat probowatam jarmuz. Jarmuz, super warzywo, naprawde bardzo wszystkim
polecam, ale co$ jest nie tak. Koktajle z jarmuzem mi ani nie smakuja, ani dobrze si¢ po nich nie
czuj¢ - nie czuje si¢ ani zdrowiej, tylko po prostu zle si¢ czuje. I to jest wtasnie, zeby nie kopiowac,
bo to ze tam jaka$ osoba z Internetu si¢ Swietnie czuje pijac na $niadanie koktajl z jarmuzu ze
spiruling, nie znaczy ze nam to moze odpowiada¢. Wazne, zeby znalez¢ sobie co$, co nam
odpowiada, a nie kopiowac diety innych ludzi. No bo w gruncie rzeczy to chodzi o to, zebySmy my
sig¢ dobrze czuli. Te wszystkie diety i te cate zmiany stylu zycia sg po to, zebySmy my pod koniec
dnia pomysleli: o, $wietnie si¢ czulem. A nie Zze mordowac si¢ w pracy, ze nie, nie zjem tego co
lubig, tylko bede jes¢ teraz marchewki z jarmuzem dlatego, ze tak kto$ je i tak jest powiedziane, ze
to jest dobre i zdrowe, i doktadnie to bede jes¢. Trzeba jakby przetestowaé¢ wszystko co nam
odpowiada - oczywiscie te zdrowe produkty - i wybraé sobie te, ktore nam pasujg. Wiec ja na
przykltad codziennie jem owsiank¢ na wodzie - i teoretycznie owsianka ma do$¢ wysoki indeks

glikemiczny 1 powinnam si¢ po niej stabo czué, ale ja si¢ czuj¢ znakomicie.

M: Kazdy z nas jest inny i to, Ze jakas dieta jest Swietna dla jednej osoby, to nie znaczy, ze dla
drugiej bedzie. I chodzi o to, zeby eksperymentowac i szukac tej idealnej diety dla siebie - tak

jak Ty to robisz.

G: Tak, doktadnie. Tak, ZebysSmy mogli to utrzymac. Bo dieta, ktdéra nas meczy 1 na przyklad po
ktorej si¢ Zle czujemy, nie mamy takiego komfortu, bo na przyklad te przyktadowe ptatki Zytnie maja
dla nas za wysokg zawarto$¢ btonnika 1 po prostu mamy potem problemy, ze tak powiem, mamy
wzdecia, no to nie utrzymamy takiej diety. Bo to chodzi o to, zeby to nam smakowato 1 zebysSmy my
byli w stanie to utrzymac przez dluzej niz miesiac czy péditora. To nie moze by¢ detoks, tylko taka

bardziej dieta.

M: Tak. Jesli chodzi o tycie, to najwiekszym wrogiem chyba sa cukry proste - taki cukier bialy,
te cukry, ktore si¢ szybko przyswajaja. I sa osoby, ktore te cukry zamieniaja na slodziki, ktore

teoretycznie nie maja kalorii albo maja ich bardzo malo. Co sadzisz o tym pomysle?

G: Jak bylam na tej takiej diecie - wtasnie to byta dieta, ktorg podpatrzytam gdzies w Internecie -
gdzie jadtam bardzo duzo biatka 1 sobie twardg na przyklad zalewatam takimi syropami , zero
kalorii” 1 uwazalam, ze to jest super zdrowe i1 §wietnie si¢ bed¢ po tym czué. I to na przyktad bylo
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moje drugie $niadanie do pracy - to byla kostka twarogu z tym syropem ,,zero”. Ale to mi nie
pomoglo w odzwyczajeniu si¢ od stodyczy, w sensie to nadal bylo stodkie. Cukier ,,zero”, to ze ma
zero kalorii, nie powoduje, ze nie jest stodki, a chyba o to chodzi, zebySmy si¢ odzwyczaili od tego
stodkiego smaku. Byt kiedy$ taki... co si¢ nazywa osrodek nagrody, ktory w jaki$ sposob stymuluje
wlasnie jedzenie cukru, no to stodziki w ten sam sposob. Nadal bedziemy uwaza¢, ze jesli zrobimy
co$ dobrze albo nam dobrze pojdzie w pracy, to wynagrodzmy si¢ cukrem. A co jak nie bedziemy
mie¢ przy sobie tego sfodzika ,,zero”? Zamiast wypicia puszki Coli ,,zero” wypijemy zwykla puszke

Coli, a taka puszka Coli ma tyle kalorii, co dobra taka przekaska porzadna.

M: Tak, rzeczywiScie - smak slodki pobudza wydzielanie si¢ dopaminy w ukladzie nagrody i
wtedy czujemy si¢ dobrze. Ale jezeli chodzi o stosowanie stodzikow, to juz pomijajac ten fakt,
Ze one s3 po prostu syntetyczne i chemiczne, wiec nie sa naturalnym produktem dla organizmu,
to jeszcze jest kwestia tego, ze w naszym ukladzie pokarmowym sa mikroorganizmy, bakterie,
grzyby, wirusy, ktore nam pomagaja miedzy innymi strawi¢ pokarm. I dotarlem do takich
badan, w ktorych jest pokazane, ze jezeli spozywamy sztuczne stodziki, to te mikroby czujac co$
slodkiego, spodziewaja si¢ kalorii i jezeli tych kalorii tam nie ma - no bo one tez potrzebuja
mie¢ kalorie, zeby sie¢ rozmnazaé i funkcjonowaé - to sq w stanie tak zmienié sie, aby z
produktow na przyklad ze skrobi opornej, ktora wczesniej nie byla rozkladana, zeby wydostaé
jakies dodatkowe ilos¢ kalorii, po to zeby zasili€ i siebie i organizm energia. I efekt jest taki, ze
produkty spozywcze, ktore normalnie nie byly rozkladane przez organizm, z uwagi na to, ze sg
spozywane razem ze slodzikami, sa trawione przez bakterie, ktore sa w stanie wydoby¢ z tych
produktow dodatkowe ilosci kalorii. Wiec efekt moze by¢ dokladnie odwrotny, ze chcac zjes¢
mniej kalorii, nasz uklad pokarmowy robi tak, zeby wydoby¢ z tego wiecej niz normalnie by to

mialo miejsce.

G: No, to bardzo ciekawe.

M: Ja sie z Tobg zgadzam, ze najlepiej jest po prostu zrezygnowac z produktow slodkich, po to
Zzeby nie pobudzaé¢ tego ukladu nagrody. Tylko jak to zrobi¢? Czym te produkty slodkie

zastapic?

G: Na przyktad w moim przypadku bardzo dobrze si¢ sprawdza po prostu napicie si¢ kawy, dlatego
ze jako ze nie jestem takim cztowiekiem, ktdry po prostu lubi stodycze, podjada sobie zelki i tak
dalej. Natomiast czasem po takim obiedzie rodzinnym, dos$¢ sytym, mam takie: o, ale bym sobie co$
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stodkiego jeszcze tutaj dorzucita. No i to jest spowodowane - z tego co mi si¢ wydaje, nie jestem
tutaj znawca — tym, ze po takim sytym positku te poziomy cukru nam si¢ rozchwiewaja i mamy ta
hipoglikemie po positkowa, 1 spada nam poziom cukru w organizmie. I on si¢ domaga po prostu,
zeby ten poziom glukozy wréocit do normy, czyli zebysmy ponownie zjedli co$ stodkiego. I tutaj mi
osobiscie Swietnie pomaga kawa. A jak juz naprawde mam takie, ze: ale mam ochotg zje$¢ co$
stodkiego, no to wtedy sobie normalnie sfodze kawe i herbate. Na przyktad w pracy jak mam takie
poczucie, ze no musze: albo ide do sklepu po batona albo co§ musz¢ wykombinowaé, no to wtedy
ide, robie sobie kawe lub herbate z jedng, maksymalnie dwoma tyzeczkami cukru. Wtedy dla mnie to
jest ulepek, bo nie pij¢ takiej herbaty, a tak naprawde chyba nie znam takiego wyrobu cukierniczego
na §wiecie, ktory ma tylko dwie lub jedng bzZeczke cukru, nie ma po prostu szans. A juz jakby ten
osrodek taki, ktory mowi nam: daj mi tego cukru, no jest zaspokojony, no bo zjemy co$ stodkiego.
Dla nas to bedzie super stodka herbata czy kawa, a tak naprawde to ilo$¢ tego cukru jest

nieporownywalnie mniejsza od czegokolwiek innego z potki w sklepie.

M: To mi troch¢ przypomina taki wentyl i spuszczanie powietrza, ze zamiast czekaé, az ten
balon peknie i zjesz naprawde co$ albo niezdrowego albo za duzo, to dajesz sobie taka kawe z
jedng czy dwiema lyzeczkami cukru, po to zeby spusci¢ troche powietrza, no i jakby zaspokoi¢

ten glod poobiedni.

G: Doktadnie, doktadnie tak.

M: No dobrze, a jak kto$ zaczyna zmiany w swoim odzywianiu - na przyklad chce schudna¢ i
chce inaczej sie¢ odzywiaé - to jak nauczy¢ sie nie zjadac¢ zbyt duzych ilosci jedzenia? Bo tak jak
Ty powiedzialas na samym poczatku, gdy mialas te roztrenowanie, no to wiedzialas, ze musisz

jes¢ mniej, bo mniej bedziesz spalaé. To jak si¢ nauczy¢ zjadania mniejszej iloSci pozywienia?

G: Ja si¢ nauczylam tego w ten sposob, ze wiem na przyklad, ze positek ktory ma okoto 350-400
kalorii jest w stanie mnie nasyci¢ na minimum trzy godziny. Nie wazne co by si¢ dziato, ja minimum
trzy godziny bed¢ najedzona. I wiem, ze jesli bede glodna w miedzyczasie, to nie jest gtod fizyczny,
tylko gtod psychiczny. Bo niemozliwe, ze jak ja zjem do$¢ syte $niadanie - takie 350 kalorii - to ze
od godziny dziewiatej rano do godziny tej dwunastej bede w miedzyczasie gtodna. To po pierwsze. A
po drugie jak zjada¢ mniejsze porcje? No to na poczatku warto jest wazy¢ te jedzenie, ale nie tak
obsesyjnie, ze bedziemy codziennie wazy¢ kazdy platek, tylko zeby sobie zda¢ sprawe z wielkosci
porcji. Przyktadowo na platkach $niadaniowych jest podana wielkos¢ porcji 30 g - to proponuj¢
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zwazy¢ sobie ile to jest 30 g ptatkow. To jest tyle, ze nikt nigdy w zyciu chyba tak na oko nie wsypat
sobie tyle ptatkéw $niadaniowych do miski, bo by po prostu umart ze §miechu. Albo porcja chipsow
- ktora jak zjemy jedng porcjg, to nam si¢ nic nie stanie, ale nikt nie je jednej porcji chipsow, bo
jedna porcja jaki§ chrupkow, to jest pietnascie chrupkow. No to jak si¢ usiadzie przy tych chipsach,
to si¢ zje wiecej niz pigtnascie. Wiec polecam wazyc, zeby sobie tak uzmystowié, jak to wyglada. 1
tez sobie zda¢ sprawe z tego, ze niekoniecznie to, ze jemy zdrowe produkty - jak na przyktad bio
ziemniaki, bio bataty 1 wszelkiego rodzaju pieczywo petnoziarniste - to to, ze my jemy dobre
jakosciowo produkty nie idzie razem z tym, ze bedziemy chudna¢. Dlatego ze ilos¢ jest rOwnie
wazna jak jakos¢, w rozumieniu redukcji masy ciala. Dlatego ze jednak kilogram bio eko
ziemniakow, kupionych na bazarku, ma tyle samo kalorii co kilogram nie bio i nie eko ziemniakow.
Jakby trzeba sobie zdawaé sprawg z tego, ze produkty wiasnie - w nawigzaniu do tego na przyktad,
ze chipsy sg weganskie — nie tylko produkty ogdlnie postrzegane jako zdrowe, one tez maja swoje

kalorie. Wigc jakby tez warto zwraca¢ na to uwage.

M: To o czym mowisz, to jest taki prosty bilans energetyczny - jezeli dostarczymy organizmowi
wiecej kalorii niz spala w ciaggu doby, no to to si¢ odlozy w formie tkanki tluszczowej. 1 to juz
jakby niezaleznie czy to sq kalorie zdrowe czy niezdrowe. 1 tutaj dobrym rozwigzaniem jest to,
co powiedzialas na poczatku, czyli zwracanie uwagi na gestos¢ energetyczng - bo jezeli najemy
sie warzywem nisko skrobiowym, to nawet jezeli ono bedzie objetosciowo duze, no to wtloczymy
w siebie mniejszg ilo$¢ kalorii, niz gdybySmy nasycili glod jakim$ na przyklad tlustym mi¢sem
albo nawet ziemniakiem, kukurydza czy czyms$ co ma wigcej skrobi w sobie. Natomiast mnie tu
jeszcze jedna rzecz zastanawia, bo Ty powiedzialas, ze jezeli zjesz posilek ktory ma 350 kalorii,
to Ty wiesz, ze przez dwie lub trzy godziny bedziesz najedzona. Natomiast mam obawy, Ze takie
liczenie kalorii przy kazdym positku, to jest proces Zmudny i cz¢$¢ os6b moze po prostu szybko

si¢ zniechecic.

G: To znaczy ja to polecam na poczatku takie liczenie sobie kalorii, zeby mniej wigce] wiedziec, ze
na przyktad porcja piersi z kurczaka, czy 150g kurczaka, to nie jest pot paczki, tylko to naprawde
jest nieduzo. I trzeba sobie uzmystowi¢, ze 100g ziemniakdéw, to jest naprawde ziemniaczek.
Natomiast jesli juz zdajemy sobie sprawe z tego - mniej wigcej, tak na oko, jesteSmy w stanie
oszacowac - ze zatdbzmy cztery tyzki platkow, czy pie¢ tyzek ptatkdéw owsianych to jest okoto 200
kalorii, no to super. Natomiast jest jeszcze jedna taka szkota, jakby moze ze nie liczenia kalorii, tyle
komponowania positkow - to jest taka harwardzka szkola, gdzie dzielimy talerz na cztery rowne
czesci, tam zalezy od interpretacji albo na cztery albo na trzy rowne czgsci 1 wtedy mamy jedna
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czwartg to sg produkty weglowodanowe, jedng czwartg to sg produkty biatkowe, jedng czwartg to sa
warzywa surowe 1 jedna czwarta to sg warzywa gotowane. 1 tam jeszcze jest taka adnotacja, ze sa
dwa rozmiary talerzy, ze ten taki obiadowy to jest taki duzy talerz, natomiast na $niadanie i kolacje
to sg takie mniejsze talerze, ale tez w podobny sposéb, zeby to dzieli¢. W gruncie rzeczy to jest
bardzo fajna i niezawodna metoda, bo mamy pof talerza warzyw 1 to chodzi o takie warzywa, ktore
maja tg gestos¢ kaloryczng niskg, natomiast duzg objetos¢, czyli gtownie to sg wilasnie zielone
warzywa, jakie$§ pomidory i tak dalej. Natomiast z drugiej strony mamy produkty weglowodanowe —
tylko jedna czwartg - i jedng czwartg produktow biatkowych. No i moim zdaniem to jest swietna
metoda, zeby sobie tak to podzieli¢ 1 zaczg¢ wprowadzaé to zdrowe odzywianie takimi matymi

krokami. No, bo na to jest kazdy w stanie sobie pozwoli¢, bez wagi, bez meczenia si¢ i tak dalej.

M: Ciekawe wlasnie co mowisz o tej harwardzkiej metodzie dzielenia talerza na cztery — to, ze
pol talerza wypelnimy niskokalorycznymi warzywami, juz powoduje, Zze w praktyce mamy

mniejsze szanse zje$¢ za duzo.

G: Tak, zdecydowanie. I jakby to jest dla mnie na przyktad tez fajna metoda, zeby najpierw zjesc te
warzywa, a pdzniej dopiero zaczac jes¢ te produkty biatkowe. A te produkty weglowodanowe, ktore
zazwyczaj sa najbardziej kaloryczne, dopiero na koncu 1 zjes$¢ ich tylko tyle, na ile mam miejsca.
Zeby potem jakby nie zaczynaé od tych takich rzeczy wysokokalorycznych, czyli na przyktad nie

dojes¢ warzyw, tylko pierwszenstwo majq warzywa.

M: Dobrze. Czasami sa sytuacje takie, Zze po prostu masz ochot¢ na co§ bardzo slodkiego.
Wspomnialas, ze Twoim sposobem jest na przyklad wypicie postodzonej herbaty lub kawy, bo
tam jest w praktyce mniej tego cukru niz w innych stodyczach. Ale gdy rzeczywiscie chcesz
zjes¢ cos slodkiego i nie jest to kawa lub herbata, to w ktorym momencie mozesz to zjeS¢ bez

wyrzutow sumienia?

G: Zazwyczaj jest to podczas lub tuz po aktywnosci fizycznej. 1 to jest w ogole jakby... moze nie, ze
polecane - bo oczywiscie nie polecam stodyczy - ale nic si¢ wtedy zlego nie stanie, jak zjemy
kawatek ciasteczka zatozmy po jakims$ ciezszym treningu. Dlatego Ze podczas wysitku my spalamy
zasoby glikogenu w organizmie, no 1 nalezy je uzupehic, po to zeby si¢ szybciej zregenerowac, zeby
te migsnie byly odzywione, wigc w tym momencie jest to dobre rozwigzanie. Dlatego czesto na
przyktad widzi si¢ na sifowni, czy na przyktad ja tez to stosuje, ze na przyktad podczas dtugiego
wysitku na rowerze, to zatrzymujemy si¢ gdzie$ z moja grupa i idziemy na lody albo co$ takiego. To
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jest ten moment, kiedy mozemy te lody zje$¢ 1 wiemy, ze one absolutnie nam krzywdy nie zrobig.
Wiec jesli juz mamy ochote na co$ stodkiego, jezeli jesteSmy takimi osobami, ktére lubig sobie te
stodycze zjes¢, to polecam wtedy po treningu je zje$¢. Ale wtedy trzeba uwazaé, zeby nie zjesé
stodyczy po treningu, potem wréci sie¢ do domu i na przyktad zjes¢ takiego sytego positku. No, bo juz
troche tych kalorii tam wepchneliSmy w siebie, wigc trzeba to jakby tez rozwaznie zrobi¢. Ale jezeli

chcemy zjes¢ cos stodkiego, to polecam wlasnie po takiej bardziej intensywnej aktywnosci.

M: Ja tu dopowiem, bo to dla stuchaczy moze si¢ wydawac nie intuicyjne, ze te slodycze jemy —
incydentalnie, od razu powiem - po treningu. Chodzi o to, Ze mi¢snie potrzebuja energii i
wlasnie to jest cukier, glikogen i on jest gromadzony albo w watrobie albo wlasnie tez w
wldoknach mie¢sniowych i podczas treningu jest on spalany. 1 po treningu w mi¢sniach jest tego
glikogenu malo i gdy spozyjemy weglowodany, to one szybko dostajq si¢ do krwi i w formie
glikogenu sa uzupelniane wlasnie w mies$niach. Ale jak juz uzupelnimy w mie$niach, no to
potem organizm przetwarza je juz na tluszcz. Wiege tak jak mowisz - nie nalezy przesadzic z ta
iloscig tych weglowodanow. Ale czasem mamy takie inne jeszcze zachcianki na stodkosci - na
przyklad po treningu chcielibySmy wypi¢ puszke slodkiego napoju. Jak si¢ przekonaé, ze to nie

jest dobry pomyst?

G: To prosta sprawa - zwazmy ile wazy hzZeczka cukru, a nastgpnie zobaczmy na puszce Coli czy
Pepsi czy innego napoju, ile ma w sobie gramow cukru - to bardzo uzmystawia ile to jest. Dlatego ze
tyzeczka cukru wazy 5 g, a czasem w napojach gazowanych, w malej puszce, tych tyzeczek jest
przyktadowo dwanascie. A taka puszke jesteSmy w stanie wciggna¢ - tak w ogole nie myslac o tym,
po prostu - pijac ja sobie 30 sekund, w minute. Dwanascie tyzeczek cukru. To ja proponuje usigsc 1

zjesc¢ te dwanascie tyzeczek cukru.

M: Czyli o ile dobrze zrozumialem, to sobie wyobrazasz ten cukier, ktory znajduje si¢ w tej

puszce i widzac ilo$¢ tego cukru, stwierdzasz, ze to nie, Ze to po prostu tego nie chcesz, tak?

G: Tak. Jak sobie uzmystowig - nawet jak juz bardzo mam ochote¢ na co$ takiego stodkiego - jak sobie

pomysle, ze to jest rtOwnowazne dwunastom tyzeczkom cukru, to az si¢ odechciewa.

M: No dobrze. Ale odchudzamy si¢ lub budujemy mas¢ mieSniowa i chcielibySmy S$ledzié

postepy jak nam idzie. Jak cze¢sto to robic albo jak tego nie robic¢?
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G: No, ja osobiscie proponuje, zeby nie wazyc¢ sie absolutnie codziennie. Bo waga kazdego dnia
rozni si¢ od tego co zjedlismy poprzedniego dnia, ile wody wypilismy poprzedniego dnia, czy wazmy
sie na czczo, czy zapomnieli§my zwazy¢ si¢ na czczo i wazymy si¢ po $niadaniu, wieczorem. No ja
osobi$cie waze si¢ raz na miesigc 1 tam raz na miesiac bardziej przywigzuje uwage do pomiarow
swojego ciata, niz do wagi. Bo waga to sa tylko cyfry i w gruncie rzeczy bardzo mnie cieszy, jak
troche rosnie, a wymiary mojego ciata malejg, bo to znaczy, ze przybieram na miesniach. No
natomiast jeszcze wazne jest to, co mi si¢ zdarzalo jak si¢ odchudzatam i to wilasnie byly takie
moje... to jakby lamato ta moja diete i powodowato, ze zupetnie juz miatam dos¢ i nie chciatam sie
odchudza¢ 1 uznalam, ze to nie ma sensu. Bo na przyktad jak wychodzitam... do tej pory jak
wychodze ze znajomymi, troszeczke si¢ tam cztowiek pobawi i straci kontrole - moze nie ze straci
kontrole, ale wypije sobie kilka piwek czy zje jakie§ tam przekgski, bo to zaraz zaostrza apetyt,
jeszcze tego kebaba o drugiej w nocy si¢ zje, wracajac do domu. Kolejnego dnia wstajemy,
oczywiscie wyrzuty sumienia, ze jak to mozliwe tyle kalorii w samych drinkach i piwie, jeszcze te
przekaski i co gorsza pdzniej jeszcze ten kebab, to wchodzimy na wage 1 tam dramat - po prostu 5
kilo wiecej. No jakby wtedy to mnie szokowalo i powodowalo, ze: nie, koniec z ta dieta, ide zjes¢
,Festiwal Pizzy” 1 nigdy wigcej do tego nie wrdcg, bo to nie ma sensu, nic to mi nie daje, przeciez
przytylam 5 kilo w pot dnia. A prawda jest taka, ze alkohol, ilos¢ plynow wypitych poprzedniego
dnia, jeszcze do tego po alkoholu cztowiek jest taki napuchniety - 1 zebySmy siebie nie karali za to.
Tylko kolejnego dnia wstanmy, bedziemy si¢ czu¢ podle 1 psychicznie, bo poprzedniego dnia
poszalelismy, 1 fizycznie, bo ten tak zwany kac nas moze dopas¢, ale nawet jak zawalimy tg diete, na
trzezwo po prostu mamy taka ochote, to kolejnego dnia wstanmy jakby nic sie nie stalo - nadal jemy
$niadanie, jemy zdrowe Sniadanie, jemy zdrowe produkty i po prostu zapominamy o tamtym. Mamy
nauczke, zeby wigcej tak nie robi¢. Ale nie uwazajmy, ze jakie$ tam odstepstwo od diety, raz, drugi
moze wszystko zaprzepasci¢ - bo nie zaprzepasci wszystkiego, moze troszeczke spowolni¢ nasze
efekty. Natomiast nie karajmy si¢ za to, nie obwiniajmy i idzmy dalej. Jakby nie poddawajmy sie
przez to, ze raz nam si¢ nie udato, bo byliSmy u kolezanki na urodzinach 1 zaszaleliSmy. Odczekac,
za dwa tygodnie si¢ zwazyC¢ trzymajac diete 1 zapewniam, ze nie bedzie tak, ze nagle przytyjemy 10

kilo przez to, ze jednego weekendu troszeczke wiecej zjedlismy.

M: Bardzo dobrze, ze to powiedzialas, bo wszyscy jesteSmy tylko ludzmi i mamy jakie$
sytuacje, ktore w jaki$§ sposoéb nas popychaja w jakim$ kierunku albo jakie§ dni troszeczke
stabsze i zdecydowanie nie nalezy sie wtedy za to karaé, bo to jest prosta droga po prostu do
nikad. Tylko tak jak powiedzialas - wsta¢ rano i normalnie zacza¢ zdrowo dzien. A jesli chodzi
o te wahania wagi, to jeszcze na przyklad u kobiet one sa zwiazane z cyklem menstruacyjnym,
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waga moze si¢ z tygodnia na tydzien bardzo mocno rézni¢ z uwagi na ilos¢ wody, ktora jest tam

przechowywana w organizmie.

G: Doktadnie. Ja na przyktad miatam kiedys$ takie do§wiadczenie - wstatam rano, zwazylam sie,
posztam na trening, biegatam przez godzine, wrocitam, ponownie si¢ zwazytam i byta roznica - to
mingto pottorej godziny - roznica ponad 3 kilo. W sensie jak bardzo niewiarygodne to jest. Jakbym
si¢ zwazylta przed bieganiem jednego dnia, a drugiego dnia po bieganiu, to bym uznata, ze cud si¢

stal - schudtam 4 kilo. A tak naprawde to kwestia wody, wszystkiego tak naprawde.

M: Dobrze. Powiedziala$ juz o treningu, Ze trenujesz triatlon, wiegc méwilas na poczatku, ze
tych treningéw moze by¢ nawet cztery godziny dziennie. Jak si¢ motywujesz do takich

treningow, no intensywnych?

G: Teraz to jest moj styl Zycia, ja to kocham 1 nie mogg si¢ doczekaé¢ na kazdy kolejny trening - im
jest cigzszy, tym jest lepiej. Smieje sig, ze to taki moj maty narkotyk juz teraz, ze uzaleznienie.
Natomiast na poczatku bylo mi bardzo ciezko, no bo jak kazda osoba z wigksza masg ciata a to sig
wstydzitam pdj$¢ na sitownie, a to nie chciato mi sie, no bo ciezko mi byto. Nie lubitam biegaé, bo
si¢ meczytam, bo przebiegnigcie tam 200 metréw dla mnie to byta zadyszka, no 1 zacz¢lam chodzi¢
na sitownie. Natomiast sobie postawilam taka zasade, ze nie bede robi¢ czego$ takiego jak czesto
stysze wsrod ludzi, ze: dzisiaj posztam na dfugi trening, na dlugi spacer, to juz nalezy mi si¢
ciasteczko - no bo bytam na dlugim spacerze. Jakby zadbajmy o to, zeby trzy godziny zaldozmy w
tygodniu spedzi¢ na tym treningu - moze nie treningu - aktywnosci fizycznej, ale takiej prawdziwej
tej aktywnos$ci. W sensie pdjdzmy na tg sifownie, pdjdzmy pobiegac - albo nawet nie biegac, tylko
taki marszobieg, potruchta¢ - po to, zeby tez wprowadzi¢ do naszego organizmu, to znaczy do
naszego stylu zycia taka regule, ze trzy godziny w tygodniu poswiecam na sport. Na przyklad nie ze
trzy godziny w tygodniu po$§wigcam na sport, bo godzineg ide na piechote na basen, ide¢ godzine
ptywam i potem wracam godzing z basenu, tylko trzy razy w tygodniu jestem na godzing na basenie.
Juz pomijajac ta aktywnosé okoto treningowq, ktora tez jest super 1 generalnie polecam wszystkim.
Natomiast jakby to jest tak, zeby wprowadzi¢ jaka$ taka regule do naszego zycia, ze zalozmy w
poniedzialtki, $rody, piatki rano przed pracg id¢ na trening i nie ma opcji, zeby co$ si¢ stato. Po prostu
w kalendarz w pracy wbijam sobie, ze jestem od godziny dziewiatej nie od godziny 6smej, bo rano
mam trening, dzigkuje. 1 to jest moja swietos¢. Jakby zeby sobie zaplanowac, ze nie widuje si¢ ze
znajomymi w poniedzialki po pracy, bo w poniedziatki po pracy o godzinie osiemnastej mam
zajecia. Koniec. To jest to co mi pomoglo. A teraz to jest dla mnie najwieksza przyjemnosc zycia 1 po
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prostu czekam z niecierpliwoscig na kazdy kolejny trening 1 tam sprawdzam co mi trener rozpisuje i

az si¢ cieszg.

M: No, brawo. To wracajac do Twoich poczatkow - rozumiem, ze Tobie pomagalo wpisywanie w
kalendarz, ze to jest Twdj czas na trening, a druga rzecz to nie szukanie wymoéwek, Ze spacer na
silownie¢ juz jest treningiem, tylko treningiem jest faktycznie ta aktywnos$¢, ktorg tam juz pod

okiem trenera prowadzacego wykonujesz.

G: Tak, tak. Bo takie wymowki, to mozna sobie zawsze znalez¢, ze: no dzisiaj bytam na zakupach
spozywczych i sie zmeczytam, bo tazitam po centrum handlowym tyle czasu, no to juz nie bede i8¢
dzisiaj na sitownig, no bo przeciez tyle si¢ nachodzitam. No ale tak i tak pewnie bym si¢ nachodzita,
jakbym poszia na trening, to bym jeszcze moze tez troche czasu poswigcita sobie. To tez jakby
trening jest fajng sprawa, jesli chodzi o psychike, dlatego ze wtedy zazwyczaj na treningu
poswiecamy sig¢ sobie - nie mamy telefonu, nie mamy Internetu, tysigca rozpraszaczy. Polecam tez
nie bieganie w stuchawkach i tak jakby skupi¢ si¢ na sobie, odpocza¢ chwile. Naprawde. Przed praca

- potem jesteSmy oazg spokoju.

M: To jest taki czas dla Ciebie, zeby si¢ wyciszy¢.

G: Dokladnie tak.

M: A jak juz jesteSmy na silowni, to czego nie robi¢ - szczegolnie na poczatku, gdy zaczynamy

trenowaé?

G: No, ja na przyklad chodzitam na silowni¢ taka - miatam o tyle szczegscie, ze niedaleko mojego
miejsca zamieszkania, na Powislu, byla taka super sitownia, gdzie wszyscy byli dla siebie jak jedna
wielka rodzina. Taka mala silownia, nie tak jak wszystkie sieciowki. Natomiast jak potem si¢
przeprowadzilam na Zoliborz, to teraz juz chodze do takiej sitowni duzej sieciowki. No i staram sig
nie zwracac¢ uwagi na ludzi dookota mnie - w sensie, to jest bardzo krgpujgce czasem, bo caty czas
chodz¢ na sitowni¢ chyba w tych samych szortach od liceum, a woko6l mnie chodza ludzie
wygladajacy jak modele Calvina Kleina. Naprawdg jest to czasem krepujace. Ale nie przejmujmy si¢
tym, jestesmy tam dla siebie. Jesli chodzimy na biezni z tempem sze$¢ na godzing, a pani obok nas w
petnym makijazu, nie pocac si¢, pachnac cudownie, biegnie pod gére 20 km na godzine - po prostu
nie patrzymy si¢ w jej strong. To nas moze tak zmiecheci¢ - jak to mozliwe, Ze ja si¢ tak mecze 1
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poce, jak tutaj kto§ obok nas jest takim atleta, tak §wietnie wyglada, jeszcze jest umalowany 1 ma
jeszcze $wietne poczucie humoru, a my si¢ meczymy, ledwie co wykonujac jakgkolwiek aktywnos$¢.
Wigc jakby nie wstydzi¢ sie, robimy to dla siebie 1 skupmy si¢ na tym, zeby to robi¢ dla siebie, a nie
zeby zaimponowa¢ komus$ z boku. I jakby poczqtki sq ciezkie - wiadomo trzeba dopiero rozpoczaé
swoja przygode, ale warto. Warto i jakby najwazniejsze jest to, ze my to robimy dla siebie - zatozy¢
sobie stuchawki na uszy, swojg muzyke, podcast jakis, audycje i nie rozgladac si¢. Robimy co trzeba,

koniec. I naprawdg, nie sugerowac si¢ tym, co wszyscy robig dookota.

M: Tak jak méwisz - jesteSmy tam dla siebie i nie ma co si¢ rozpraszaé i poréwnywac do osob.
Bo tak naprawde my widzimy efekt koricowy, nie wiemy ile lat, godzin, ile litréw potu ta osoba

przelala, zeby osiagna¢ efekt, ktory teraz widzimy.

G: Dokladnie. Albo jak wygladata przed. Bo na przyklad moze si¢ okazac, Ze ta pani, ktdra biega
obok nas zawsze byta szczupta, bo od podstawowki biegata w biegach przelajowych. Jakby moze
miata zupelnie inny start i cigzko jest oceni¢. Wigc jakby nie sugerujmy sie, bo to jest nasze zZycie,

tylko i wytacznie.

M: Dokladnie. A teraz przenieSmy si¢ z silowni do naszej kuchni. Gdy zmieniamy sposob
odzywiania, gdy chcemy wprowadzi¢ zdrowsze produkty lub zmieni¢ tak nasz jadlospis, zeby
zrzuci¢ wage, to czego nie robi¢ - jakich bledow nie popelniaé, zeby po prostu bylo nam

fatwiej?

G: To po pierwsze wyrzuci¢ wszystkie - to znaczy moze nie wyrzuci¢, pozby¢ si¢, bo tez nie jestem
za wyrzucaniem jedzenia - ale pozby¢ si¢ wszystkich takich kuszgcych przekgsek na przyktad z
blatow w kuchni. W momencie, w ktorym na blacie w kuchni lezy ciasteczko albo czekoladki, nawet
nie zauwazymy kiedy ich tam nie bgdzie, a beda w naszym brzuchu. Wiec to polecam jakby usung¢ z
domu albo z widocznych miejsc, jak reszta domownikéw lubi sobie co$ tam podjada¢ takie typowe
rzeczy, ktore moga spowodowac, ze ztamiemy naszg diete, takich kusicieli cichych. Druga rzecz,
ktéra osobiscie jak ja to wyeliminowalam, to bylo mi znacznie tatwiej - przestalam przeglgdac
Jjedzenie. Osobiscie uwielbiam jes¢, doceniam dobra kuchnig, no ale ciagle przegladanie czy to na
Instagramie: o tutaj jaki§ nowy przepis albo: o ta restauracja ma nowe menu, zobaczymy co jest, to
powoduje, ze ciagle myslimy o tym jedzeniu, ciggle myslimy o tym, co bedziemy jes¢, co zjemy. To
powoduje, ze jakby caly czas w naszej glowie jest te jedzenie, no i ciggle o tym myslimy i to
powoduje, ze jesteSmy coraz bardziej gtodni. No 1 tez bardzo wazna uwaga ode mnie - zeby nie
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wypi¢ swojego obiadu, ze tak powiem. Dlatego, ze to si¢ wigze z tymi wszystkimi dietami,
cudownymi dietami koktajlowymi, ze bedziemy pi¢ sobie smoothie na $niadanie, potem bedziemy
jes¢ kanapeczke, pot kromki chleba zytniego i potem znowu smoothie. No tylko, ze smoothie
traktujmy jako positek a nie jako napdj, bo napojem jest woda, herbata, kawa. Natomiast smoothie -
jak si¢ do niego wpakuje dwa banany, masto orzechowe, mleko migdatowe i truskawki, to moze
mie¢ 1 z 600 kalorii, wigc to moze by¢ pokroju bardzo konkretnego obiadu. Wigc tez na to warto
uwazac. Albo na przyklad na soczki - bo taki soczek swiezy, super zdrowy z jarmuzu i pomaranczy
moze mie¢ 250 kalorii. To jest wlasnie tez wazne, zeby nie wypija¢ swoich kalorii, bo to sg zupetnie

takie puste, ktore nawet nie poczujemy, kiedy to zjedlismy.

M: To takie trzy punkty sobie zapisalem - pozby¢ si¢ cichych kusicieli z blatu, Zeby nie necily i
nie kusily nas, zeby je zjes¢, czyli jakies przekaski i tak dalej powinny by¢ pochowane albo
najlepiej, zeby znikly z domu. Drugi punkt to przesta¢ przegladaé¢ jedzenie, czyli menu
restauracji czy jakie$ przepisy nowe, bo to po prostu pobudza apetyt i powoduje, Ze chcemy
jes¢. No i trzecia rzecz - zwraca¢ uwage na te zdrowe dania typu smoothie lub koktajle, bo one
tez majg w sobie kalorie i Zeby jak juz je wypijemy, to Zeby je potraktowaé jako
pelnowartosciowy posilek, a nie jako jaki$ starter przed obiadem. Dobrze. A powiedz, skad
czerpa¢ wiedze i jak si¢ motywowac¢ do zmiany sposobu odzywiania? Jak to bylo w Twoim

przypadku?

G: Ja duzo podglgdatam ludzi. Najpierw zaczetam ogladaé filmiki na YouTube o tematyce takiej
dietetyczno-sportowej. No 1 tam bardzo duzo jest takich kanalow, nawet na polskim YouTube, o takiej
tematyce - juz niektore te kanaly sg bardzo takie mozna powiedzie¢ zaawansowane, takg tematyka na
przyktad makrosktadnikéw rozdzielenia, kiedy, jak jes¢ 1 tak dalej. Natomiast sg tez tak zwane - 1 to
glownie tez w tej czgsci YouTube, w ktorym sa kanaly amerykanskie - jest viog 1 FoodBook'i 1 tak
dalej, czyli ludzie nagrywaja takie krotkie filmiki, co jedzg w ciggu dnia. 1 to w gruncie rzeczy z
jednej strony moze si¢ wydawac ghupie, po co to oglada¢, natomiast z drugiej strony na przyktad
mamy, ze caly dzien jedzenia - 1800 kalorii - weganski taki FoodBook. 1 wtedy widzimy co
dziewczyna, ktora je 1800 kalorii, je na $niadanie, obiad, kolacje, przekaske i tak dalej i tak dalej. To
po pierwsze moze by¢ dla nas fajng inspiracjg, bo tam czesto tez umieszczaja fajne przepisy, po
drugie, zdajemy sobie sprawg¢ z tego, ile to 1800 kalorii, ze to wcale nie jest az tak ekstremalnie
duzo, jak nam si¢ wydaje, albo super mato. No i z takich kanatow na YouTube polskim, ktéry
polecam, to ,, Motywator Dietetyczny”. To jest taki koles$, ktory zaglebia si¢ bardzo juz w takie
tematy mozna powiedzie¢ szczegoétowe, bo tam i oczyszczanie jelit i caltego organizmu. Bardzo
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polecam. W ogodle ma podcasty i tez swoja strong. Kolejnym ciekawym kanatem na YouTube
polskim jest Anna Sudot - nie wiem czy dobrze wymawiam nazwisko - to jest taka pani, ktora jest na
diecie weganskiej 1 ma chyba dwuletnie, czy teraz wiecej, coreczke i tez ta coreczka jest na diecie
weganskiej. I ona bardzo czgsto pokazuje na przyktad a to co kupila weganskiego w Lidlu, a to co je
jej weganski dwulatek 1 tak dalej, wiec generalnie bardzo polecam. Jesli chodzi o takie fajne tez
wywiady, no to jest doktor Damian Parol. Nie wiem czy kojarzysz? To jest weganin, ktory zajmuje

si¢ sportami sylwetkowymi.

M: Tak, Damiana kojarze. Nawet byl goSciem mojego podcastu.

G: A, no to widzisz, to na pewno stuchatam. Jeszcze jest taki podcast ,, RunForest Podcast” 1 oni tam
zaprosili takiego pana Ryszarda Szula, ktéry ma $wietne podejscie do sportu. Generalnie kazdemu
polecam. Jesli znajd¢ gdzies ten /ink, to moze Ci podesle albo jesli jest kto$ zainteresowany, to ja si¢
do niego odezwe, to dokladny link do tego wywiadu znajde. Ale pan ma tak niesamowite podejscie

do sportu i takie zdrowe, racjonalne podejscie - naprawde warto postuchaé jego.

M: Podeslij linka, to podlinkujemy do podcastu.

G: Jest naprawde $wietny. No 1 jest jeszcze petno... na przyktad Mateusz Donajski na YouTube - on
si¢ zajmuje sportami walki, ale tez ma takie fajne podejs$cie na temat diety. ,, Lepszy Niz Wczoraj” -
to jest taki koles, ktory jest triatlonistg 1 jest weganinem, 1 wlasnie bardzo duzo opowiada o tym, jak
to dieta weganska wcale nie powoduje, ze on si¢ czuje niedoZywionym triatlonistg. On jest na
dystansach tych takich pelnych, dlugich. Teraz czytam tez ksigzke o weganskim ultra maratonczyku
Scotcie Jurku - ,,Jedz i biegaj”. Swietna ksiazka o wlasnie o tym jak on kiedys jadt, a jak teraz je i

jak czuje si¢ w ogole innym czlowiekiem. Wigc to polecam.

M: No, brawo - duzo materialéow. I powiedz, czy Ty regularnie ogladasz te kanaly, czy to bylo
tak, Ze na poczatku jak zaczynala$ swoja zmiane w odzywianiu i chudlas, motywowalas sie i
teraz juz jakby troch¢ z takim rozpedem? Czy jakby musisz wraca¢ do tego, zeby

podtrzymywac ta swoja motywacje?

G: Motywacyjnie teraz juz nie mam problemow, bo widze¢ ile mi to dafo i o ile si¢ lepiej czuje, ile
moje wyniki sportowe si¢ poprawily w momencie, w ktorym moja dieta jest bardziej bogata w
warzywa 1 wlasnie jest weganska. Natomiast to jest taka tematyka, ktdéra mnie niesamowicie
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interesuje, wigc caty czas staram si¢ by¢ na biezaco - czytam, ogladam, stucham. Bo to jest co$ co po
prostu lubig, to jest moje takie zainteresowanie. Gdybym teraz miata wybra¢ inny kierunek studiow
niz fizyka, ktora skonczytam, to bym chyba poszta na dietetyke, bo naprawde to jest dla mnie

niesamowicie interesujace.

M: Przeszlas juz naprawde bardzo dlugg droge, jesli chodzi wlasnie o zrzucanie wagi i treningi

sportowe. Powiedz, jak wyglada teraz Twadj taki typowy jadlospis dzienny?

G: Jako ze trenuje sze$¢ dni w tygodniu, to moze skupie¢ si¢ na takim dniu treningowym. Rano wstaje
tak przed szostg, po to zeby tez przed treningiem sie obudzié, a nie tak od razu w szale wyjs¢.
Zazwyczaj ja nie jem $niadan w domu, tylko ja sniadanie jem dopiero w pracy, na spokojnie. A w
domu jem takie drugie sniadanie, na pierwsze sniadanie - czyli pot grejpfruta, dwa wafle ryzowe z
mastem orzechowym albo seler z humusem 1 do tego sok jabtkowy ze sproszkowanym burakiem.
Po6zniej ide na trening, zazwyczaj jak rano to jest basen. Po basenie - i wlasnie to jest to, ze jem
wtedy co$ stodkiego, czego normalnie nie jem, czyli to sa banany - 1 wlasnie po treningu od razu
zjadam banana, po to zeby uzupetnié¢ ten glikogen i zeby szybciej si¢ zregenerowaé. Ide do pracy, w
pracy dopiero jak zglodnieje, rozsiade sie, zrobi¢ sobie kawe¢ i na spokojnie mam czas, to okofo
dziesigtej zazwyczaj jem. | to wlasnie sg cztery fyzki platkow owsianych z mastem orzechowym albo
z jakimi§ nasionami chia 1 do tego albo jogurt weganski albo jakis owoc - jabtko, grejpfrut, kiwi.
P&zniej okoto trzynastej, czternastej jem ze znajomymi z pracy lunch. 1 ja nie chodze¢ na lunch ani
nie kupuj¢ u panow ,,Kanapek”, tylko sobie sama gotuje - 1 zazwyczaj to jest jakas kasza, fasola i
warzywa na patelnie, czyli absolutna podstawa. Jakby ja wychodze z zalozenia, Ze w pracy jemy
obiad po to, zeby przezy¢, a nie po to, zeby sie rozkoszowac. Dlatego tez nie robi¢ sobie jakis
wykwintnych przepiséw 1 nie skupiam si¢ na tym, zeby moj obiad do pracy byl nie wiem jak bardzo
wyrafinowanym daniem, tylko wychodzg¢ z zatoZenia, Zze to ma by¢ proste w przygotowaniu, ma by¢
swieze, dobrze smakowac czy na ciepto czy na zimno i ma by¢ sycgce. I pozniej jak wychodze, tuz
przed wyjsciem z pracy, staram si¢ jeszcze co$ zjeS¢ 1 zazwyczaj jest to albo jakas wlasnie moze
kanapka, moze jakie$ jabtko albo jak jeszcze cos mi zostanie z obiadu, bo nie dojem, to zazwyczaj
zjadam, po to zeby jak wréce do domu - mimo, ze pracuje dos¢ blisko, bo to jest jakies 40 minut
mam do domu, od drzwi do drzwi - to zeby nie by¢ glodna, nie wpas¢ do domu i nie zaczac¢ po
prostu wyjadac rzeczy kompulsywnie z lodowki, bo tylko jestem glodna. Tylko przyj$¢ do domu,
zrobi¢ sobie kompletny positek 1 dopiero usig$¢ do takiej wezesnej kolacji okoto tej dziewietnastej 1
na spokojnie ja zjes¢. I to jest tez jakby taka zlota porada ode mnie - Zeby tuz przed wyjsciem z
pracy, tak pot godzinki przed, co$ sobie jeszcze zjes¢, zeby jak wroci si¢ do domu, to Zeby nie rzuci¢
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si¢ na tg lodowke wyglodniatym. No 1 tak to wyglada. Wieczorem zazwyczaj jeszcze ewentualnie
co$ ogladam w telewizji, to albo jabtko sobie pokroje¢, grejpfruta, ale to zalezy. Staram si¢ generalnie
od godziny dziewietnastej, juz po tej wezesnej kolacji, nie jes¢ czegos takiego cigzkiego. Po prostu

potem mi si¢ sfabo spi. I tak wyglada praktycznie kazdy mdj dzien.

M: Powiedzialas, ze trenujesz szes¢ razy w tygodniu. Tu w tym przykladowym dniu byl basen. I

to jest jedyny trening tego dnia, czy jeszcze coS robisz?

G: Czasem mam dwa treningi dziennie 1 wtedy jak jest ten drugi trening dziennie, to on jest po
pracy. | wtedy zazwyczaj zamiast zje$¢ tuz przed wyjSciem z pracy to jabtko czy co$, to zazwyczaj
jem cos lekkostrawnego, takiego wyzej weglowodanowego, czyli zazwyczaj druga owsianka, bo
jakby to jest bardzo proste w przygotowaniu. Mam ze sobg zazwyczaj w pracy takie pudetko, czy
tam opakowanie z platkami, zalewam je wrzatkiem, dorzucam sobie zatdozmy banana 1 positek
gotowy, praktycznie bez zadnego problemu. Albo sobie w domu zalewam dzienn wczesniej woda czy
mlekiem kokosowym, jesli mam taka ochote, z jakimi$ nasionami chia 1 bior¢ w pudetku do pracy. |
po sprawie. | wtedy zazwyczaj jak mam drugi trening, no to wiasnie wtedy jem sobie cos wigkszego

przed wyjsciem z pracy, wracam do domu 1 wtedy wtasnie taka wigksza kolacja.

M: No, dobrze. A co robisz, gdy masz sytuacje awaryjng taka, ze cos$ si¢ wydarzylo i pusta
lodowka? Albo zupelnie nie mialas czasu, bo zaspalas i pojechalas do pracy bez obiadu - co

wtedy robisz?

G: Mam na tyle szczescie, ze po drodze do pracy mam piekarnie ,, Putka” 1 to nie jest ze wzgledu na
to, ze uwazam, ze ich pieczywo jest wyjatkowo lepsze od innych piekarni, tylko to jest chyba jedyna
piekarnia, sieciowka taka, ktéra ma podang kalorycznos¢ - bo oni kanapki przygotowuja - maja
podang kaloryczno$¢ tych kanapek na stronie i to w taki przystepny, fajny sposdb podang i jest
doktadny sktad tych kanapek. Wiec na przyklad jak juz nie mam absolutnie nic, to maja fajng
kanapke z pastq weganskg 1 wiem, ze ona ma 280 kalorii, wigc jakby to tez pozwala mi mniej wigcej
skalkulowac, co tam juz zostalo zjedzone, a co dopiero bedzie. Bo w tych takich kanapkach kupnych,
to naprawde jedna kanapeczka na §niadanie moze mie¢ 900 kalorii, co jest juz dla niektdrych osob
potowq zapotrzebowania kalorycznego. A, 1 jeszcze druga piekarnia, to jest taka bardziej bistro-
piekarnia, to goraco polecam, oni tez wilasnie maja bardzo duzo kanapek i1 roznego rodzaju
przekasek, 1 oni tez maja bardzo doktadnie podane wartosci kaloryczne. No jak juz sytuacja jest na
tyle cigzka, ze juz nawet do piekarni nie uda mi sie zaj$¢, to w jaki$ takich: Zabce, Fresh'u czy
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jakiej$ innej sieciowce, to zawsze zupy sg dobrym wyborem - zazwyczaj tam sg te takie gotowe,
jednodniowe zupy. Jakie§ owoce. Teraz mozna kupié takie kubeczki z owsiankami i te owsianki sg
bardzo fajne, jakie$ tam z mango, w ogole z espresso - jakie$ takie super. Butka i humus - tez Swietne
rozwigzanie. Albo jakie$ wafle ryzowe i humus. Mozna si¢ najes¢, moze nie bedzie to nie wiem jak
przepyszne jedzenie, ale si¢ przezyje. To tez wilasnie o to chodzi, ze w pracy jemy po to, zeby si¢
najes$é, a nie po to, zeby sie rozkoszowaé. Zeby zrobié¢ sobie dobra kolacje, to mozemy ja zrobié¢ w
domu albo w weekend zje$¢ dobry obiad. Fajnym rozwigzaniem dla mnie sg orzeszki, to znaczy
wszelkiego rodzaju miksy orzechow, mieszanki studenckie. Tylko staram si¢ wybiera¢ te w matych
paczkach, takich policzonych, 40 gramowych na przyktad, bo jak sobie mysle, ze jakbym kupita
takie 700 g takich orzechdow, to bym przy komputerze w pracy, to bez problemu - 100 g orzeszkow,
takiej mieszanki studenckiej. A takie 100 g mieszanki studenckiej ma z 500 kalorii, a to wpadnie
nawet niepostrzezenie. Pod biurem mamy tez kilka takich kantyn i wtedy zazwyczaj biore sobie zupe
1 takie surowki na wage, zazwyczaj staram si¢ wybierac te bez sosow. Jak juz nawet nie chce mi si¢

2

wychodzi¢, nie mam czasu, to przychodzi do nas do biura pan ,, Kanapka”, czy tam jaki$ inny pan z
kanapkami, to zawsze wtedy albo wybieram zupe - tylko staram si¢, zeby ona nie byla... wlasnie
zdradliwe sg kremy z warzyw, bo zazwyczaj si¢ zabielane smietang, wigc na to trzeba uwazac - albo
satatki sobie biore, tylko ze wtedy odpuszczam sobie sos, no bo w salacie wiem co jest, natomiast w
sosie nigdy nic nie wiadomo. W podrozy albo tez wiasnie jak po drodze mam gdzies, pod praca,
stacje benzynowgq, to polecam chyba na Orlenie albo na Shellu w tym momencie juz nawet mozna
kupi¢ stupki warzyw albo owoce pokrojone, petnoziarniste pieczywo 1 takie obiadowe zestawy z
podanymi makrosktadnikami. No wiec jedna firma, chyba Sport Food, ktora robi takie obiady i oni
tez je dostarczajg do Zabek i do Fresh'y, gdzie obok jest doktadnie podane co to jest, skfad i doktadna
kalorycznos¢. 1 to jest w ogole firma, ktora catering dietetyczny tez chyba ma swdj. I to jest fajna

sprawa, bo w sumie widzimy: o 458 kalorii - biore, biorg 1 tak dalej. Wigc super. Chyba tyle z takich

rad. No, generalnie polecam zupy - zupy zawsze sa najlepszym wyborem.

M: Dobrze. A zdarza Ci si¢ czasem wyjs$¢ na miasto, zjes¢ jakas kolacje ze znajomymi?

G: Tak, tak, bardzo czgsto. Ja w ogodle uwielbiam wtasnie si¢ stolowa¢ po knajpach. I zawsze staram
si¢ w taki dzien, jak wieczorem idziemy gdzie§ na miasto, to wtedy w ciggu dnia staram si¢
troszeczke bardziej przycigé te kalorie. W stylu — po prostu bior¢ sobie mniejsze pudeteczko do pracy
z obiadem albo co$ takiego. Staram si¢ jako$ tak to rozparcelowac, zebym 1 poszta sobie do knajpy 1
zebym nie przesadzita z kalorycznoscig. No 1 z takich moich ulubionych, to sg wszystkie weganskie
knajpy. 1 na przyklad w Warszawie polecam ,, Vege Miasto” - nawet z samego punktu widzenia
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takiego, ze maja tam danie z diety Raw 1 z postu Dgbrowskiej, z tego co mi si¢ wydaje. I jeszcze
druga knajpa z postem Dagbrowskiej to jest ,, Leonardo Verde” — to jest niesamowita knajpa, to jest
wloska restauracja z wegarnskq pizzg 1 do tego jeszcze maja tam w menu jakby dania z diety doktor
Dabrowskiej i diety Raw. Zazwyczaj wybieram jakie§ takie miejsca z satatkami. Na przyktad w
Warszawie taki ,, Rabarbar” jest, ewentualnie jakies$ takie weganskie sieciowki jak ,, Krowarzywa” -
to juz jest miedzymiastowa i zawsze mozna poprosi¢ tam, zeby spakowali nam to w ramach satatki,
a nie w bulce. Fajng sprawg jest to, ze maja podang kalorycznos¢ na stronie, wigc mozemy zobaczyc¢,
ile jaki burger ma kalorii. I to tez jest fajne, bo mozemy przenie$¢ to do innych lokali z burgerami
weganskimi - jesli tutaj na przyktad taki burger z kotletem z kaszy jaglanej ma 900 kalorii, no to
pewnie gdzie$ indziej ma podobnie, wigc to tez nam pozwala na takie oszacowanie. ,, Falla” - to jest
taka miejscowka z rdznego rodzaju weganskimi daniami i tez oni sa juz w Poznaniu, w Warszawie i
chyba gdzie$ jeszcze beda si¢ roznosi¢ i maja przepyszne jedzenie, super fajne. I wlasnie jest w
porzadku, bo nie ma takich tlustych falafeli, tylko zazwyczaj jest petno warzyw. No 1 ,,Salad Story”
- jak juz gdzie$ jestem w biegu i czegos potrzebuj¢ takiego wigkszego, no to bior¢ sobie matg satatke
z ,,Salad Story”. Ale tutaj trickiem jest satatka, tutaj najwiekszq kalorycznos¢ majg sosy - bo tam jest
taki jeden przepyszny sos fistaszkowy, ktory chyba w duzej porcji, ktéra mozna wypié, bo jest tak

przepyszny, chyba ma z 450 kalorii. Wigc warto na to zwroci¢ uwage.

M: Mnoéstwo, mnéstwo wartosciowej wiedzy i sprawdzonych miejscowek. Na pewno nie jedna
osoba skorzysta. Natomiast kolejny raz mnie zastanowilo to, ze zwracasz duzg wage wlasnie na
kalorycznos$¢ tych roznych potraw. I zastanawiam si¢ z czego to wynika - z tego, ze trenujesz i
masz dokladnie rozpisana dietg, ile kalorii masz danego dnia zjes¢, czy moze to wynika wlasnie

z tej obawy, Zeby nie zjes¢ za duzo i nie przyty¢?

G: Myslg, ze bardziej to drugie. Dlatego ze w moim przypadku przy takiej objetosci treningowej jaka
jamam, to w zdrowych produktach weganskich cigzko jest wpakowac¢ w siebie zatézmy 3000 kalorii.
Mysle, ze to jest bardziej takie dla mojej gtowy - ja po prostu lubi¢ wiedzie¢ co jem, lubie wiedzie¢
ile to ma kalorii. 1 po czg$ci tez zdaje sobie sprawe z tego, ze z kalorycznoscia tez idzie jakosc tych
produktow, bo na przyklad jesli w takim burgerze weganskim wiem, ze jest tyle i tyle kalorii, to si¢
moge domysli¢, ze nie jest on smazony na glebokim ttuszczu, tylko zatdzmy jest pieczony. No 1 tez to
jakby dla mojej gtowy jest to dobre. Co prawda, niekoniecznie polecam. Moi znajomi nazywaja to
., Kaloryczny Asperger”, ze ja znam praktycznie wartosci kaloryczne dla kazdego produktu. I to tez
osobiscie uwazam, ze musz¢ nad tym popracowac, bo to jest az taka przesada. Natomiast warto jest
zdawac sobie spraw¢ z tego, co jemy - ze taka kanapka czy burger moze mie¢ nawet /000 iles tam
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kalorii. Jak popijemy to zalézmy piwem, mamy /300 kalorii. 1 zeby potem nie zastanawia¢ si¢ na
przyktad jak to si¢ dzieje, ze nie moge schudngé w momencie, w ktorym jem normalnie caly dzien,
ale wieczorem przeciez zamiast na kolacje p6js¢, zjes¢ w domu satatke, zjadtam burgera. I przeciez
to tylko jeden burger - ile on moze mie¢ kalorii? Z 400? Nie. Burger moze i z 1000 kalorii. Jakby
warto sobie z tego zdawac sprawe, ale tez oczywiscie, zeby tak nie przesadzaé. No ja wiem, ze w
moim przypadku, ze wzgledu na to ile lat juz walczylam ze swojg waggq, to jakby troche¢ jest to
wpisane w to. Ale caly czas staram si¢ nad tym pracowaé i juz w tym momencie mam juz

odinstalowane na telefonie wszystkie aplikacje do liczenia kalorii 1 uwazam to za bardzo duzy

postep.

M: (Smiech) Dobrze. Tak jeszcze ciagnac ten watek praktyczny - bo powiedzialas jak

przetrwag, gdy nie bedziesz miala obiadu. A jak przetrwac¢ podroz zdrowo?

G: No, to podroz jest zawsze duzym wyzwaniem, bo w najlepszym wypadku trafimy na stacje
benzynowq, gdzie mozemy te wspomniane warzywa czy tez petnoziarniste pieczywo dorwac.
Natomiast w wigkszosci jest to hot-dog z sosem na majonezie lub hamburger. No, tutaj sytuacja jest
bardzo cig¢zka, bo to nie warto. W sensie ja sobie tak wychodz¢ z zatozenia - czy te kalorie, ktore ma
hot-dog z wyrobu migso podobnego sa warte, jakby czy to sie optaca? Moim zdaniem nie. Mozna
zrobi¢ sobie na przyktad jakie§ smoothie - no bo w drodze takie smoothie moze by¢ dobrym
rozwigzaniem. Spakowac sobie do torebeczki strunowej 40 g orzechow, pokroi¢ sobie owoce. Nawet
nie tak, zeby wyciaga¢ pudetko, jes¢ widelcem kaszg¢ z fasola, tylko takie przegryzki - tylko miec je
przygotowane ze sobg. Zrobi¢ sobie kanapki swoje. 1 zapewniam, ze jesli bedziemy robi¢ swoje
kanapki, to na pewno bedg mie¢ trzy razy mniej kalorii niz kanapka napchana majonezem ze stacji,
mimo, ze wydaje si¢, ze tez jest tylko kanapka. Proponuj¢ wiasnie bra¢ ze sobg jakies rzeczy. No te
orzechy sa super, bo orzechy syca nas, maja duzo thuszczu, wigc nas nasycg, nie psuja si¢, nie trzeba
ich trzyma¢ w lodéwce, wystarczy albo kupi¢ sobie paczke gotowych na stacji benzynowej - nie
wiem czy sg dostepne - ale gotowa oddzielong paczke orzeszkow albo sobie w domu kupi¢ wiecej 1
przesypa¢ do torebeczki. I naprawde, do tego smoothie, jabtka 1 wafle ryZowe 1 mysle, ze mozna i z

dziesig¢ godzin jechac i przezy¢.

M: Tak rzeczywisScie - smoothie, jest tyle rodzajow orzechow, ze spokojnie mozna sobie je na
zmiane braé i urozmaicac ta podroz. No, ale rzeczywiscie do podrézy mozna si¢ przygotowac,

ale na przyklad jak idziesz w odwiedziny do swojej ulubionej cioci, to juz niekoniecznie
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pojdziesz z wlasnymi orzechami - no chyba ze czasami. Ale czasami tez ciocia bedzie chciala

Cie czyms$ poczestowaé, niekoniecznie tym co bys chciala zjes¢. I co wtedy robisz?

G: No, wtedy to wszystkie diety ida precz. I pamigtajmy, ze mimo wszystko nie mozemy by¢
uzaleznieni 1 wycigga¢ na Wigilii wlasnego pudetka z ryzem 1 kurczakiem, tylko jesteSmy nadal
ludzmi, musimy mie¢ te takie social skills na odpowiednim poziomie. No, tylko pamigtajmy o tym,
ze pierwszy kawatek serniczka smakuje doktadnie tak samo jak trzeci czy pigty. I to jest co$ czym ja
si¢ kierowatam w te Swicta i byly to pierwsze Swicta Bozego Narodzenia, kiedy nie bylam
przejedzona stukrotnie, bo w jeden dzien miatam do odskocznia dwie Wigilie - u mnie i u moich
tesciow. 1 po prostu miatam takie: jesz dla smaku, bo tak i tak si¢ najesz. W sensie - jesli nam co$
smakuje, to ok, wezmy sobie tg doktadke, ale nie najadajmy si¢ tak po korek. Wiasnie ten pierwszy
kawalek sernika na pewno smakuje najlepiej. To, ze jest smaczny, to ok - bylo, zjedliSmy, byt
smaczny. To temat zamkniety. Natomiast jesli wezmiemy drugi, trzeci, piaty, dziesiaty, to one tak
samo smakujg. No 1 nie warto jest robic¢ scen przed rodzing, bliskimi czy znajomymi, ze: wybacz, nie
bede jes¢ twojego thustego jedzenia, dlatego ze jest thuste. Tylko wiasnie wiedzgc, ze jedziemy na
takg impreze, wiedzac ze idziemy do takiej cioci, to moze po prostu zjedzmy lzZejsze Sniadanie,
zjedzmy [Zejsze drugie sniadanie, p6jdzmy na ten trening 1 wtedy zjedzmy u cioci tak, zebySmy i my

byli szczesliwi i1 zeby ciocia si¢ nie obrazita.

M: Tak. Ja tez jestem zdania takiego jak i Ty, ze nie ma co tak sztywno i zawsze si¢ trzyma¢é
tych regul. JesteSmy ludzmi i w szczegolnosci jezeli tutaj wchodza w gre takie wigzi rodzinne, a
to si¢ zdarza bardzo sporadycznie, to mozemy sobie da¢ takie przyzwolenie i rzeczywiscie
pokosztowa¢ tych rzeczy niekoniecznie zdrowych. Natomiast tu wazng rzecz powiedzialas, ze
ten pierwszy kawalek sernika - on smakuje najlepiej, a kazdy kolejny juz smakuje tak samo,
wi¢c moze po tym pierwszym, drugim kawalku wystarczy si¢ zatrzymac. 1 to jest najlepsza
metoda, bo wtedy nie zjemy tego za duzo a jednoczeSnie osoba, ktora nas chciala ugosci¢, to
nas ugosci. Ja tu mam jeszcze taka jedng metode, bo jezeli ktos - na przyklad ciocia - czestuje
mnie czyms$ czego nie chce zjesé, to proponuje, ze: moze akurat sernika nie, ale czy moglaby$

mi teraz zrobié ta pyszng owocowq herbate, ktora ostatnim razem mnie pocz¢stowalas.

G: O. To jest dobry patent, musze wykorzysta¢ (§miech).
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M: No, dobrze. Malgosia, bardzo dzi¢kuje¢ za te mnéstwo praktycznej wiedzy. Gdyby ktos z
naszych stuchaczy chcial si¢ z Toba skontaktowac, w jakis sposéb poradzié, wykorzysta¢ Twoje

doswiadczenie - jak moze to zrobié¢?

G: Zapraszam do kontaktu ze mng pod mailem na projekt.iron@protonmail.com. A takze na moim
Instagramie, ktéry dopiero raczkuje, bo nie mam czasu tego robi¢ - projekt.iron. Bardzo chetnie
zawsze udziel¢ pomocy. Po ostatnim podcascie nawet kilka osob si¢ odezwalo. 1 zawsze chetnie
porozmawiam, doradze, wespre. Nawet jesli wstydzicie sig wyj$¢ pobiegac, jestescie z Warszawy 1
nie macie takiego kopa, zeby kto§ z Waszych znajomych chcial z Wami wyjs¢. Ja jestem osobg, ktéra
byta na Waszym miejscu, miatam 17 lat 1 ubieratam si¢ na dziale ,, Big is Beautiful”, a studnidéwka
byla najgorszym dniem w moim zyciu. Wigc jakby jak nie ja, to kto inny? Wiec goraco zapraszam. 1
wiem jak bardzo to zmienito moje zycie i jak bardzo teraz jestem innym czlowiekiem, tez
psychicznie, bo jestem po prostu znacznie szczesliwsza 1 mam inne cele w zyciu niz kiedys. I wiem,
ze teraz moge wszystko. Wigc chciatabym, zeby inni ludzie tez mogli tego doswiadczy¢, bo to jest

chyba najfajniejsza rzecz jaka moze by¢ - jak jestesSmy po prostu szczesliwi.

M: Bardzo ladnie. Bardzo dzi¢kuje za ta cheé pomocy. I gdyby nasi shuchacze mieli z tej naszej

rozmowy zapami¢ta¢ tylko jedno zdanie, takie najwazniejsze, to co by to bylo?

G: To znaczy, w tym wszystkim pami¢tajmy, ze to wszystko robimy dla siebie - ze ta dieta, ze ten
zdrowy styl zycia. I Zzeby nie robi¢ niczego przeciw sobie, nie zmusza¢ si¢, nie je$¢ niedobrych
rzeczy, ktore nam nie smakuja, bo kto§ nam kaze. Nie frustrowac sie¢ tym, Ze nie jesteSmy super
szybcy 1 nie mamy efektow diety po miesigcu. Po prostu pamigtajmy, ze to robimy wszystko dla
siebie. I tez psychicznie zebySmy byli z tym wszystkim szczesliwi 1 czuli si¢ w tym wszystkim

komfortowo.

M: Tak. Czyli pamietaé, ze robimy to dla siebie, nie zmusza¢ sie, nie frustrowaé, jezeli wyniki
nie przychodza tak szybko jak bySmy chcieli, tylko po prostu dobrze si¢ z tym czu¢ i by¢ w
zgodzie ze soba.

G: Tak, doktadnie.

M: Super. Bardzo dzi¢kuje¢ za rozmowe.
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G: Dzi¢ki serdeczne.

Bardzo, bardzo dzigkuje za wspdlnie spedzony czas. Jezeli ten odcinek Ci si¢ podobat, wnidst Cos$
do Twojego zycia, uwazasz, ze jest wartosciowy to bede Ci bardzo wdzigczny za pozostawienie
oceny w systemie iTunes — dzigki tym ocenom moj podcast jest lepiej widoczny w wyszukiwarce i
tatwiej moge dociera¢ to tak wspaniatych stuchaczy jak Ty. Mozesz tez przesta¢ linka z tym
podcastem osobie, ktéra moze by¢ zainteresowana takimi tre$ciami — kto wie, moze witasnie dzigki

Tobie zainspiruje si¢ i zmieni swoj tryb zycia na zdrowszy?

To tyle na dzisiaj, pamigtaj o przestaniu pomyshu na uczczenie 100ego odcinka podcastu i do

ustyszenia w kolejnym podcascie.
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