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. WAZNA SPRAWA

Zdrowy s 17 Zycm

To nie tylko m()da

Zapytalismy ekspertow dlaczego

warto zmieni€ nawyki i jak to zrobic
trwale, skutecznie, bezbolesnie...
WystuchaliSmy tez historii Czytelniczek.
Przeczytaj, stawka jest lepsze zycie!

akie skojarzenia przy-
Jchodza ci do glowy, gdy

slyszysz o zdrowym sty-
lu zycia? Szczupla sylwetka,
talerz pelen warzyw, badania
lekarskie, jogging w parku?
Istusznie. O tym, ze pelnowar-
tosciowe positki, aktywnos¢
fizyczna i badania kontrolne
korzystnie wplywaja na zdro-
wie wiadomo nie od dzis. Ale
do wspoélnego worka wrzuco-
no je stosunkowo niedawno,
gdy okazalo sig, ze najwieksza
skuteczno$¢ maja w pakiecie.
Nie dla wszystkich jest to jed-
nak takie oczywiste. Stad licz-

Liczby nie ktamig!

ne grono sceptykéw traktuja-
cych zdrowy styl zycia niczym
trend, ktéry przeminie, po-
dobnie jak szal na noeonowe
torebki czy makijaz typu ,pa-
wie oko”. Szanujemy wszystkie
opinie i z ostroznoscia traktu-
jemy nowinki, szczegélnie te
majace wplyw na nasze zdro-
wie. Bledy na tym polu bywaja
bowiem trudne do naprawie-
nia! Dlatego o opini¢ na ten
temat poprosilismy: lekarza,
dietetyka, trenera, psycholo-
ga oraz znane sportsmenki.
Ich odpowiedzi oraz naply-
wajace do Poradnika Domo-

Wedtug badan CBOS ponad 80 % Polakéw deklaruje, ze dba o zdrowie.

i Ale praktyka tego nie potwierdza. W ciggu ostatniego roku ¢wiczyto tylko
66% badanych, 40% robito to regularnie, a 26% sporadycznie. Jedynie 3%
kontroluje mase ciata stosujac odpowiednia diete, 65% nie robi tego nigdy!

Jesli juz uprawiamy sport, robimy to...

I 70% dla zdrowia
—

[ 61% dla przyjemnosdi
—

[ 47% aby odreagowac stres
] izadbac o forme

P 24% zeby miec tadna sylwetke

34% aby mito spedzi¢ czas z przyjaciotmi lub rodzing

Na podstawie badan CBOS ,Polak zadbany - troska o sylwetke i wtasne ciato”
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' Polakéw i sposoby na ich
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Anna Lewandowska

Sportsmenka, specjalistka do spraw Zywienia, wielokrotna medalistka Mistrzostw Swiata, Europy

Anna Lewan-
dowiSka potrafi
Zmotywowat
docwiczen!
Jesli akurat
Nie prowadzi
treningow,
propozycje
Cwiczen (i pysz-
nych, zdrowych
przekasek)
wrzuca na
swojego bloga
hpba.pl

i Polski w karate tradycyjnym, autorka ksiazki ,,Zyj zdrowo i aktywnie z Anng Lewandowska”

Co byto dla ciebie pierwsze: sport czy
zdrowy styl zycia?

Sport byt pierwszy, zaczetam go syste-
matycznie uprawiac, kiedy skonczytam
11 lat. Ale juz jako nastolatka zainte-
resowatam sie zdrowym odzywianiem
i jego wptywem na forme sportowq
izdrowie. Duzo czytatam na ten temat,
probowatam zy¢ zgodnie z zaleceniami

2-5

GODZINY CWICZEN
TYGODNIOWO

ZMNIEJSZAJA O POLOW

YZYKO CHOROBY
FI?\IIEDOKRWIENNEJ
SERCA

— _

ekspertow. Na studiach rozwinetam to
w pasje, i tak to trwa do dzis.
Prowadzenie zdrowego stylu zycia
dla wielu 0so6b oznacza gtownie wy-
rzeczenia. A czym jest dla ciebie?
Dobre pytanie. Ja sobie niczego nie
odmawiam. Wiedzqc jak moj organizm
bedzie reagowat na niezdrowe pro-
dukty — po prostu ich nie jem. Wiedza

wego pytania od Czytelniczek
zainspirowaly nas do stwo-
rzenia nowego dzialu, ktéry
nazwali$émy wlasnie ,Zdrowy
Styl Zycia” Od teraz, co nu-
mer bedziemy wam radzié,
jak zmieni¢ nawyki, by dobrze
wyglada¢ i $wietnie sie czud.
Podsuwac proste, ale skutecz-
ne sposoby na odzyskanie wi-
goru i wskazywaé potkniecia,
ktére moga niweczyd starania.
Na poczatek kilka istotnych
faktow...

Lekarstwo na choroby
cywilizacyjne

— Prowadzenie higienicznego
trybu zycia pozwala znacznie
obnizy¢ ryzyko wystgpienia
choréb cywilizacyjnych, kté-
re w ostatnich latach przybra-
ly rozmiar epidemii — méwi
specjalista chorédb wewnetrz-
nych, Grzegorz Borstern.
— Schorzenia te obejmuja
problemy ukladu sercowo-na-
czyniowego (np. nadci$nienie,
miazdzyca, zawal), cukrzyce

Kazda zmiana budzi opor, a jej wprowadzaniu towarzyszg chwile

Zmienia nastawienie i pozwala dokony-
wac dobrych wyborow bez stresu.
Wielu sportowcow twierdzi, ze caly
czas sq na diecie. Czy ty rowniez jakgs
stosujesz?

Moja dieta sktada sie z wielu roznorod-
nych produktow, ktore serwuje sobie
i bliskim w odpowiednich potqczeniach.
Dbam, by positki byty smaczne.

typu I, astme oskrzelowa i no-
wotwory. Alezdrowy styl Zycia
zapobiega tez otylosci i zwia-
zanym z nig dolegliwo$ciom,
takim jak przecigzenie stawow
czy bole kregostupa. Wplywa
i na dlugos¢, i na jako$¢ na-
szego zycia. Nie jest wiec
wymystem marketingowcéw,
prébujacych sprzedac kolejna
pare butéow do biegania, tyl-
ko proba zniwelowania efek-
téw nadmiernej konsumpcji
wszystkiego — od zywnosci,
przez uzywki do osiggnieé
technologicznych.

Cho¢ o zdrowym stylu zycia
w ostatnim czasie sporo si¢
moéwi, ze stosowaniem jego
zasad w praktyce wcigz mamy
duzy problem. Z badan prze-
prowadzonych przez CBOS
wynika, ze 61% Polakéw sie
nie gimnastykuje, nie chodzi
ani na aerobik, ani na sifownie,
47% stroni od biegania, ptywa-
nia i jazdy na rowerze, a 65%
nigdy nie prébowato schud-
nal. Jesli chcemy zy¢ dlugo
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Tekst: Magdalena Sych

Zdarzajq ci sie chwile stabosci?
Jak sobie z nimi radzisz?

Nie miewam stabosci typu ,zjadtabym
batonik ze sklepu”. Ale zdarzajg mi sie
niewielkie kryzysy, kiedy wezme na
Siebie zbyt wiele obowigzkow. Wtedy
musze zadbac o relaks, bo takie ,prze-
trenowanie” moze miec zte skutki.
Wiele kobiet twierdzi, ze trudno zmie-
ni¢ styl Zycia na zdrowszy, bo braku-
je im wsparcia otoczenia. Jak sie
nawzajem motywowac?

Maqz i ja jako sportowcy, od dawna
wiemy, ze wiasciwe odzywianie to
warunek niezbedny do osiggnie-
cia sukcesu. Mamy wiec doskonatq
motywacje do trwania w zdrowym
stylu zycia. Osobom, ktére nie majq
wsparcia bliskich radze, by przede
wszystkim same uwierzyty, ze warto
zdrowo zyc, jes¢, uprawiac sport.
Wiedza i wiara w siebie, to podstawa.
A kiedy pojawiq sie efekty: lepsze
samopoczucie, zgrabna sylwetka,
satysfakcja i rados¢ — bliscy takze
zacznq sie interesowac zdrowym
trybem zycia i bedq nas nasladowac.
| oto chodzi, zeby byto nas jak najwie-
cej — zdrowych | szczesliwych!

ikomfortowo, pora to zmienic.
O tym, ze warto przekonuja na
wlasnym przykladzie Czytel-
niczki, ktére napisaty do nas
o tym, jaka przeszly metamor-
foze. Im sie udalo i nie zaluja!

Cigza zmienia
punkt widzenia
Dobrze pamietam moment,
w ktorym zmienitam styl zy-
cia na zdrowszy. Stato si¢ to
w momencie, w ktorym do-
wiedziatam sie, Ze jestem
w cigzy. Wczesniej obiecywa-
tam sobie, ze bede jes¢ regu-
larnie, skovicze z piciem kawy
i gazowanych napojow, ale nic
z tego nie wychodzito. Ttuma-
czytam sobie, zZe zmiany moge
wprowadzié zawsze, wiec niby
dlaczego miatabym to robic
natychmiast. Gdy dowiedzia-
tam sie, ze bede miec dziecko,
postawitam wszystko na jedng
karte i udato sie — syn urodzit
sie zdrowy, a ja po porodzie
szybko wrdcitam do formy.
Czuje sie swietnie i zalezy mi,
by taki stan utrzymac.

Anna z Grudzigdza
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W podjeciu decyzji o zmia-
nie trybu zycia wazna role od-
grywa motywacja.

— Z reguly najlepszym, bo
dlugotrwalym i nieprzemi-
jajacym argumentem jest
zdrowie. Swoje lub, w jeszcze
wiekszym stopniu, dziecka,
ktére ma sie urodzi¢ — méwi
Joanna Karas$, psycholog z po-
radni Soul Clinic. - Im wie-
cej wiemy na temat wzrostu
i rozwoju malca, tym wiecej
staran jesteSmy w stanie pod-
ja¢, by zapewni¢ mu dobry
start. O tym, ze wysilek sie
oplaca przekonujemy sie tez
na wlasnej skorze, gdy, np.
w wyniku stosowania odpo-
wiedniej diety lepiej sie czu-
jemy czy zyskujemy zgrabna
figure — wyjasnia psycholog.

Zupelnie inaczej wyglada
sytuacja, gdy motywacji nam
brakuje. Woéwczas zmiany
zreguly nie przynosza trwale-
go efektu. Dlaczego?

— Szczegélnie na poczatku
zmiana czy to nawykéw zy-
wieniowych, czy tez zacho-
wan zwiazanych z aktywno-
$cig fizyczng wymaga sporych
wyrzeczen. Jesli brak nam we-
wnetrznego przekonania, ze
jest nam ona potrzebna, ma-
fo prawdopodobne, ze sie na
nig zdobedziemy — wyjasnia
Joanna Kara$. — Dlatego za-
nim przeorganizujemy swoje
zycie, zastanéwmy sie, po co
chcemy to zrobié.

Czasem potrzebny

jest mocny impuls
Zawsze sgdzitam, ze prowadze
zdrowy tryb zycia, bo nie pa-
le papieroséw, a w kuchni nie
uzywam smalcu. Zmienitam
zdanie, gdy mdj mtodszy o 7
lat brat dostal zawatu. Zapi-
satam siebie i meza na bada-
nia cholesterolu. Wypadty sta-
bo. Kupilismy psa, zaczelisSmy
zabierac go na diugie spacery,
»odchudzitam” tez nasz jadto-
spis. Gdy maz wzdycha nad
zupg brokutowq, pokazuje mu
zdjecie sprzed 20 lat. Kazde

Mariola Bojarska-Ferenc

Gimnastyczka, autorka ksiazki ,,Sztuka dobrego Zycia”, prowadzi program ,,Sztuka Zycia” w TVP2

. o

POLAKOW PROWADZI
SIEDZACY TRYB ZYCIA.
TYLKO CO DZIESIATY

JEST AKTYWNY
FIZYCZNIE

z nas miato wtedy o 20 kg
mnuiej. Obiecatam sobie, ze
wrécimy do wagi sprzed lat.
Daje nam na to dwa lata.
Magda z Krakowa

Wiele 0séb pochopnie oce-
nia swoj stan zdrowia, my$lac,
ze dopdki normalnie funkcjo-
nuje, dop6ty nic zlego sie nie
dzieje. A to nie musiby¢ praw-
da! Rzetelng ocene kondycji
mozna przeprowadzi¢ tylko
na podstawie badan.

— Raz na rok warto i§¢ do
lekarza, sprawdzié¢ stezenie
dobrego i zlego cholesterolu,
triglicerydéw i glukozy we krwi
oraz zmierzy¢ ci$nienie tetni-
cze — méwi Monika Hajduk,
dietetyk z warszawskiej porad-
ni Healthy Lifestyle. — Na takie
badanie powinien zglaszac sie
kazdy, kto skonczyt 20 lat, na-
wet osoby szczuple. Jesli mamy

dobra przemiane materii, to
nawet gdy zywimy sie gtéwnie
fast foodami, mozemy wazy¢
prawidlowo, ale mie¢ zatkane
tetnice. A to grozi zawalem!
— ostrzega dietetyczka.

Regularne badania lekar-
skie s wiec nieodzowne. Ale
istotnych informacji o stanie
zdrowia potrafi dostarczy¢
tez wskaznik masy ciala, tzw.
BMI. Mozna go obliczy¢ sa-
modzielnie. Jak? Dzielac mase
ciala (w kilogramach) przez
wzrost (w metrach) podnie-
siony do kwadratu. Mozna tez
skorzysta¢ z kalkulatora za-
mieszczonego np. na stronie
www.bmi-online.pl.  Wynik
ponizej 18.49 oznacza niedo-
wage, 18.5-24.99 wage prawi-
dlowa, a 25-29.99 nadwage.
Gdy BMI wynosi powyzej 30
mamy juz do czynienia z oty-
toscia.

Opornie idzie ci zmiana trybu zycia na zdrowszy? Zachec

do niej kogos z nablizszego otoczenia. Pojdzie wam tatwiej!
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= Zamiast za wszelka
ceng walczy¢ o figure mo-
delki, cwicz dla zdrowia.
Brak chorob, to brak
dolegliwosci i wiekszy
komfort zycia! - radzi
Mariola Bojarska-Ferenc.

— Ta metoda nie zawsze
sprawdza sie w przypadku
0s6b aktywnych fizycznie. Za-
wyzone BMI moze by¢ u nich
zwiazane z rozrostem tkanki
mie$niowej, a nie tluszczowej
— ostrzega Monika Hajduk.
— Dlatego, aby rozwia¢ watpli-
wosci, warto tez wykona¢ ba-
danie skfadu ciata. Trwa chwi-
le, jest bezbolesne i pozwala
oceni¢ proporcje miedzy masa
mie$ni a tkanki tluszczowej
— dodaje.

W grupie ¢wiczy sie

0 wiele razniej

W moim rodzinnym domu
zawsze jadto sie duzo i tlusto.
Gdy zaczetam pracowadé, za-
uwazytam, ze kolezanki z biu-
ra odzywiajq sig¢ inaczej i sq
szczuplejsze. Pod ich wpltywem
zrezygnowatam z kanapek
i kotleta w panierce na rzecz
satatek i kurczaka z grilla. Ale
gdy w weekend odwiedzam
rodzicow na stél wjezdza
obowigzkowo schabowy. Pro-



Jest Pani ikonq zdrowego stylu Zycia.
Co Panig motywuje do wysitku?
Przekonanie, ze szkoda czasu na byleja-
kosc i ze kazdy dzien warto wykorzysty-
wac do maksimum. Ale tak naprawde
kazdy powod jest dobry, by o siebie dbac.
Mitos¢ czy pragnienie awansu tez.

Jak wytrwac w postanowieniach?
Zmiany wprowadzac konsekwentnie pa-
mietajgc, ze w tym wszystkim nie chodzio
to, by by¢ szczuptym czy zdrowym przez
chwile, ale przez cate zycie. Poza tym
warto zamieniaC wyrzeczenia w przy-
Jemnosci. Gdy znudzi nam sie chodzenie
na sitownie, zapiszmy sie na przyktad na
lekcje tanca. Po dwoch godzinach takiego
treningu wyjdziemy zmeczone, ale tez
zadowolone i uSmiechniete.

Brak natychmiastowych efektow i bol
miesni zniecheca do ¢Ewiczen. Jak sie
przemoc?

ZacisnqC zeby i przetrzymac pierwsze
2-3 miesigce. To najtrudniejszy okres. Juz
czwartego bedzie chciato sie cwiczy¢ dwa
razy wiecej, gwarantuje!

Czy zdarzajq sie Pani grzeszki?

Jak kazdej kobiecie. Ale staram sie grze-
szy¢ mqdrze. Zamiast mlecznej czekola-
dy kupuje takq, ktora zawiera 70% kakao,
zamiast cukierkow — orzechy laskowe.
Zjadajqc je powtarzam sobie, ze szkodzi
nadmiar, a nie umiar i jestem szczesliwa.

ZDJECIA: BE&W (1), FORUM (2). ARCHIWUM PRYWARTNE (2), WWWFITNOTEQ.COM (1)

bowatam przekonaé mame,
by gotowata lzej. Jak dotgd mi
sie to nie udato.

Joanna z Moniek

Czesto méwi sig, ze gdy im-
puls do zmiany stylu zycia po-
jawia sie jako reakcja na opinie
innych (np. kolezanek z pracy),
nie przynosi trwalych efektow.

— Fakt. Ale jesli odnajdziemy
motywacje w sobie, otoczenie
moze nas w dazeniu do celu
zmotywowac. Dlatego na zdro-
wa diete warto przej$¢ z rodzi-
ng lub znajomymi z biura, a na
gimnastyke zapisac sie z przy-
jaciolka — méwi Joanna Karas.

A co robié, gdy otoczenie sa-
botuje nasze wysitki? — Cier-
pliwie tlumaczy¢, ze zmiany
wprowadzamy ze wzgledu
na zdrowie i fagodnie ale sta-
nowczo odmawiaé¢ jedzenia
potraw, ktére nam nie stuza.
Otwarte stawianie sprawy bu-
dzi szacunek i zwieksza szan-
se, ze nasze racje w koncu zo-
stang uznane — dodaje.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Eksperci radza

JoANNA KARAS
psycholog i psychoterapeuta,
Poradnia Psychologiczna Soul
Clinic

Badz cierpliwa i doceniaj swoje osiggniecia

Czy zdrowy styl Zycia dotyczy tez
sfery emocjonailnej?

Jak najbardziej! W praktyce oznacza
rozwigzywanie problemoéw od razu,
gdy sie pojawig, a nie czekanie az sie
nawarstwia. Zdrowiu emocjonalnemu
sprzyja tez wyrazanie, a nie ttumienie
emaogji, a takze rozwijanie pasji. Daje
0ono poczucie spetnienia.

Zmiana trybu zycia na zdrowszy to
dla niektorych zbyt duze wyzwanie.
Jak sobie z nim poradzié?

Kazda zmiana wymaga czasu. Im
jest powazniejsza, tym potrzeba

20 wiecej. Jesdli z dnia na dzien
postanowimy przejs¢ na diete,
Cwiczyc€ i porzuci¢ uzywki, to jest

mato prawdopodobne ze nam sie
uda. Znacznie lepiej zacza¢ od
rzucenia palenia i codziennych
spacerow szybkim marszem.
Nawet jesli wprowadzimy zmiany
stopniowo, mozemy ulec pokusie.
Co wtedy?

Kazdej zmianie towarzysza momenty
zatamania. Wazne, by nie traktowac
ich jako pretekstu do powrotu do
ztych nawykow, ale chwilowy kryzys
i i8¢ do przodu. Zamiast zarzucac
sobie, ze postapilismy Zle, lepiej
skupi€ sie na tym, co udato sie
osiggna¢. Doceniajmy nawet drobne
sukcesy, wtedy tatwiej bedzie nam
przetrwac trudne momenty.

Przechodzisz na diete? Rob to z gtowq!

Jak schudngé, by znéw nie
przytyc?

Najlepiej skorzystac¢ z porady die-
tetyka. Jesli to niemozliwe zatozy¢,
Ze bedziemy traci¢ na wadze nie
wiecej niz 2-4 kg na miesiac.
Szybsza redukcja masy ciata spo-
wodowana deficytem kalorycznym
prowadzi do efektu jo-jo.

Jak uniknq¢ uczucia wilczego
gtodu, ktory czesto pojawia sie,
gdy prébujemy jes¢ mniej?

Przede wszystkim trzeba pamietac,
ze maty gtod poprzedza duzy

gtod. Dlatego okoto godziny 16.,
czyli w porze gdy wiekszos¢ z nas
wychodzi z pracy, powinnismy zjes¢

drobng przekaske, np. jogurt lub
gars¢ orzechow. Dzieki temu po
powrocie do domu nie rzucimy

sie na lodowke, tylko spokojnie
przygotujemy zdrowy positek.
Gotowanie dietetycznych dan jest
bardzo czasochtonne. Czy istniejq
Jakies bfyskawiczne przepisy?
Przyrzadzanie zdrowych potraw
wcale nie trwa dtuzej niz niezdro-
wych! Wystarczy wczesniej zaopa-
trzy¢ sie w sktadniki i przepisy, by
nie stanowito to zadnego problemu.
Ja np. lubie kasze kuskus. Wystar-
czy zalac ja wrzatkiem, odczekac

5 minut, dodac kilka oliwek, dowol-
ne warzywa i potrawa gotowa!

MonNika Hajpuk
dietetyk z warszawskiej poradni
Healthy Lifestyle

Cwicz w sposob dostosowany do moiliwosci

LipDIA ZAMYEKO
Nike Training Club Master
Trainer

1915965

Jak zaczqé trenowac np. biegi, jesli
nigdy sie tego nie robifo lub miato
dtugq przerwe?

Na poczatek najlepsze beda wolne
przebiezki na krotkie dystanse.
Obecnie bardzo modny jest tzw. slow
jogging, czyli truchtanie w tempie
wolniejszym niz chodzenie. Mozna
zaczac od niego, a potem stopniowo
zwieksza¢ tempo i dystans.

Super bytoby ¢wiczy¢ w jakims
klubie. Ale jak znalez¢ na to czas?
To kwestia planowania. Jesli

nie masz pottorej godziny dwa razy
w tygodniu, zeby chodzi¢ do klubu,

wybierz krotkie, intensywne formy
treningowe, ktore bedziesz wyko-
nywa¢ w domu. Mozesz tez ¢wiczy¢
mimochodem, np. jezdzac do pracy
rowerem, wchodzac po schodach, a
nie wjezdzajac windg, wykorzystujac
kazda okazje do spaceru.

Jak sie dodatkowo zmotywowac
do dziatania?

Poszukaj klubu, ktory prowadzi
zajecia grupowe, takie jak zumba,
pilates lub zajecia Nike Training Club.
Grupa daje wsparcie i energie, a
jednoczesnie zapewnia motywujacy
element rywalizacji.
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