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  Wydawnictwo Psychoskok 2013


  Konin


  


  DROGI CZYTELNIKU!


  


  SUPER DIETA 26 JEST KSIĄŻKĄ SKIEROWANĄ DO KAŻDEGO, KTO DBA O ZDROWIE I DOBRE SAMOPOCZUCIE. PORADY SĄ ŁATWE DO STOSOWANIA NA CO DZIEŃ, A TECHNIKI RELAKSACYJNE POMOGĄ W WALCE ZE STRESEM TOWARZYSZĄCYM ZMIANIE SPOSOBU ODŻYWIANIA. PREZENTUJE NIEZAWODNY, BEZPIECZNY ORAZ PROSTY SPOSÓB WYKORZYSTANIA WŁASNYCH UPODOBAŃ ŻYWIENIOWYCH W DOBORZE ULUBIONYCH POTRAW. SYSTEM TEN SKUTECZNIE PROWADZI DO ZLIKWIDOWANIA NADWAGI I NIEWŁAŚCIWYCH NAWYKÓW ŻYWIENIOWYCH.


  


  AUTOR.


  


  


  


  PODZIĘKOWANIE


  


  Pragnę serdecznie podziękować pani dr n. med. Halinie Konaszewskiej za inspirację, która zaowocowała powstaniem SUPER DIETY 26. Podział posiłków rozrysowany na drzewie diety wynika z zasad chińskiej medycyny, mówiącej o tym, iż rano jemy to, co na górze, w środku dnia, to co wokół, a wieczorem wszystko co znajduje się pod ziemią. 


  


  


  



  Autor – Sandra Czeszejko-Sochacka
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  Korekta – Jolanta Bogusławska


  


  


  


  


  


  


  


  


  ODCHUDZANIE ZUPEŁNIE INACZEJ


  


  SUPER-DIETA


  


  Skuteczne odchudzanie bez umartwiania!


  WSTĘP


  


  Jeżeli odchudzałaś się już wiele razy i ponosiłaś fiasko w swoich zamiarach, to ta książka jest właśnie dla ciebie!


  


  Osoby często odchudzające się, z różnymi efektami są całkowicie zagubione, ponieważ teoretycznie wiedzą wszystko na temat zdrowego żywienia, a pomimo to nie potrafią poradzić sobie z problemem nadwagi.


  Wielokrotnie z sukcesem zrzucały niechcianą tkankę tłuszczową, a efekt jo-jo powtarzał się za każdym razem. Zniechęcenie i nieufność w swoje siły narastała z każdą następną nieudaną próbą. Sytuacja wydaje się beznadziejna, ale nie musi tak być, jeśli do tematu podejdziemy kompleksowo i indywidualnie.


  Okresowe głodzenie się z zamiarem schudnięcia niejednokrotnie powoduje spowolnienie przemiany materii, jako odpowiedź organizmu na coraz mniejszą ilość dostarczanego pożywienia. Uczucie głodu towarzyszy wszelkim restrykcyjnym dietom, a lęk przed ponownym dyskomfortem sprawia, że możemy odczuwać panikę zmuszającą nas do jedzenia ponad miarę. Hasło, iż od jutra zaczynamy dietę odchudzającą owocuje nadmiernym apetytem, aby zjeść na zapas. To samo robi nasz organizm - boi się i dlatego odkłada tkankę tłuszczową. W takim przypadku powrót do normalnego jedzenia bez właściwego zrównoważenia diety może przynosić ogromne rozczarowanie.


  Niektóre kobiety po wielu latach żałują, iż kiedykolwiek zaczęły się odchudzać, bo właśnie wtedy „wpędziły się” w prawdziwą nadwagę. Rozpoczynając odchudzanie przy normalnej wadze ciała, wzorowanie się na sylwetkach super szczupłych modelek może spowodować niesamowite spustoszenie w organizmie i przyspieszenie procesów starzenia się skóry, spowolnienie metabolizmu, zaburzenia perystaltyki jelit i niedobory mikroelementów i składników potrzebnych do codziennego prawidłowego funkcjonowania. Niewłaściwa, wyczerpująca dieta prowadzi do osłabienia systemu nerwowego i zwiększonej podatności na depresje i częste zmiany nastroju. Każdy wzrost wagi powoduje zły nastrój, zmniejsza poczucie wartości, a spadek wagi, nawet kosztem pogorszenia się, jakości skóry, jest witany z radością. Niestety skutki złej sytuacji psychicznej i żywieniowej doprowadzają niekiedy do załamania systemów obronnych, powodując choroby i nerwowość, a nawet zmiany osobowości z pogodnej, zrównoważonej na rozdrażnioną o niskiej samoocenie.


  


  Koniec z drakońskimi dietami, umartwianiem się, a efekty przejdą najśmielsze oczekiwania!


  


  Wbrew utartym opiniom, w okresie utraty nadmiernych kilogramów koniecznie trzeba jeść, z tą tylko różnicą, że należy dobierać odpowiednie produkty, które dostarczają niezbędne składnikii prawidłowo odżywiają cały organizm, a do tego są nisko kaloryczne.


  Uczucie głodu jest niepożądane i świadczy o źle dobranej diecie. Jeżeli pożywienia jest pod dostatkiem i zawsze, kiedy zachodzi potrzeba możemy sięgnąć po nie, zaczynamy wyciszać lęk przed głodem. Posiłki muszą dawać poczucie sytości, ale jednocześnie powinny być niskokaloryczne, zróżnicowane, atrakcyjne smakowo i łatwe do przyrządzania. 


  Konieczność zmiany nawyków żywieniowych trzeba wprowadzać powoli i systematycznie, by zdążyły się utrwalić. Również dietę poza okresowymi oczyszczeniami organizmu stosujemy na stałe.


  


  Nie jest to tylko dieta odchudzająca, ale zdrowy styl życia.


  


  Pamiętajmy, co jest naszym celem, zrzucenie zbędnych kilogramów kosztem zdrowia i urody, czy wprowadzenie zmian, które doprowadzą do zgrabnej sylwetki, zdrowia i dobrego samopoczucia.


  Problemy z nadwagą są tylko sygnałem ostrzegawczym, że źle się odżywiamy i nie umiemy poradzić sobie ze stresem, który niejednokrotnie zajadamy słodyczami, pizzą lub lodami.


  Uświadomienie sobie złożoności zagadnienia ułatwi dokonanie właściwych wyborów. 


  Droga do sukcesu wymaga wysiłku, ale też może dawać zadowolenie z samego faktu rozpoczęcia zmian na lepsze.


  


  


  


  


  ROZDZIAŁ I


  PODZIAŁ NA GRUPY WG PREFERENCJI ŻYWIENIOWYCH


  


  Dobór diety powinien być dostosowany do osobowości, stylu życia i pracy oraz grupy sposobu żywienia.


  


  Od wielu lat zajmuję się tematyką odchudzania i zauważam bardzo duże zróżnicowanie w reakcjach na identyczną dietę. Indywidualne podejście pomogło wyodrębnić przyczyny spadku lub wzrostu wagi przy stosowaniu tej samej diety.


  


  Nie tylko ilość dostarczanych kalorii decyduje o wzroście lub spadku wagi.


  


  Stan psychiczny ma ogromny wpływ na prawidłowe funkcjonowanie wszystkich komórek. Zmiana nastroju może stymulować przyspieszenie lub spowolnienie przemiany materii, tak samo jak właściwie dobrana dieta. Dlatego do zagadnienia odchudzania wprowadziłam relaksacje i wizualizacje, aby utrata nadmiernych kilogramów stała się łatwiejsza. 


  


  Zaburzenia przemiany materii mogą mieć zróżnicowaną genealogię, ale wpływ diety i stres są niezmiernie istotne w procesie powrotu do właściwej wagi i uniknięcia efektu jo-jo.


  


  Połączenie czynnika diety i stresu, jako decydujące elementy w procesie odchudzania spowodowało zmianę spojrzenia na zagadnienie. Wówczas odkryłam podstawową przyczynę takiej reakcji organizmu. Wszyscy potrzebujemy tych samych składników, ale mogą być one podawane w innym czasie i w odmiennym zestawieniu. Dzięki temu spostrzeżeniu dokonałam podziału na trzy podstawowe grupy:


  A) grupę węglowodanowców,


  B) grupę białkowców 


  C) grupę mieszaną.


  Podział na trzy grupy jest również powiązany z psychiką. Zwykle dzieci, a później dorośli o większej wrażliwości, a mniejszej odporności na stres, wybierają częściej potrawy węglowodanowe uzupełniające cukry, które organizm szybciej zużywa w sytuacjach stresowych. Preferują potrawy węglowodanowe, ponieważ produkty białkowe, a szczególnie mięso, trawią nieco dłużej niż inni. Natomiast ludzie z zacięciem do rywalizacji, sportu, o wysokim poziomie ambicji, sięgają po produkty białkowe, takie jak: mięso, ryby, jaja i sery.


  Nie oznacza to, że pozostałe grupy nie odczuwają zapotrzebowania na dania białkowe. Dostarczają je jednak w innym czasie i w odmiennym zestawieniu produktów. Jedynie grupa zrównoważona nie odbiega od wyznaczonych norm żywieniowych i zwykle stosowana dieta jest całkowicie zgodna z ich osobowością. W tej grupie spotykamy jednostki odporne na stres i pełne optymizmu. Pozostałe dwie grupy potrzebują zwiększenia proporcji na rzecz białek lub węglowodanów i innego układu diety w ciągu dnia.


  Grupa I Węglowodanowcy


  


  Powinni spożywać do południa owoce i węglowodany bez udziału białek, aby w pełni zaspokoić potrzeby budzącego się mózgu, który przede wszystkim potrzebuje do swojej pracy cukru. Wprowadzone w porze śniadaniowej białko zwierzęce utrudnia trawienie węglowodanów, przez co wiele wartości odżywczych nie zostaje właściwie wykorzystanych.


  Jedną z przyczyn braku apetytu u dzieci z grupy węglowodanowców jest niewłaściwie ustalona dieta. Jeżeli spożywa od rana wędliny i mięso, które trawi dużo dłużej niż pozostałe pokarmy, nie jest głodne w porze obiadowej, a nakarmione pod presją staje się notorycznym niejadkiem. Włączenie produktów białkowych od pory obiadowej pozwala uzupełnić niedobory aminokwasów, a trudne do strawienia mięso ma czas do następnego dnia na opróżnienie żołądka, aby z apetytem przyjąć węglowodanowe śniadanie.


  


  Jeśli nie dostosujemy się do specyfiki osobowości żywieniowej możemy spowodować brak apetytu lub jego nadmiar. W konsekwencji, jakość naszego życia nie będzie na najwyższym poziomie i może prowadzić do nadwagi i różnych chorób z niej wynikających.


  


  Osoby z tej grupy preferują potrawy z dużą zawartością węglowodanów takich jak kasze, makarony, naleśniki, racuchy, kopytka, leniwe, kładzione kluseczki, kotlety mielone, pierogi z mięsem, kurczaki, ryby, krokiety, parówki, jajka, pasztety, zupy warzywne, słodkie i suszone owoce, pieczywo, ciasta, ziemniaki, orzechy i nasiona.


  Większość osób puszystych znajduje się w grupie węglowodanowców i tu również jest więcej popełnianych błędów dietetycznych. Zamiast prawidłowo dobranych posiłków sięgają po słodycze lub niedobory próbują uzupełnić nadmiernie spożywanym białkiem, niekorzystnym bez prawidłowo dobranych składników. 
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