Jak szybko schudnaé¢ 1 dobrze
czu¢ sie ze soba

W pazdzierniku zesztego roku
podjetam ciezka 1 nierdwna walke o
to, zeby czué sie lepiej sama ze
soba. Dz1i$s opowiem wam co doktadnie
zrobitam, zeby schudnagé prawie 10
kg w ciggu trzech miesiecy 1 co
robie, aby nie dopadt mnie efekt
jojo.

Moim marzeniem jest, zeby$S po przeczytaniu tego wpisu
powiedziata: robie to. Wchodze w to. Biore sie za siebie!
Dlatego opisze Ci kolejne kroki, zaczynajac od podstawowych i

koiczgc na tych bardziej ztozonych, a takze opowiadajgc co
doktadnie sprawdzito sie u mnie 1 dlaczego. To wszystko ma
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znaczenie!

Przygotuj plan

Zapisz sobie na kartce co chcesz osiggng¢, jakie sg Twoje
cele. Zapisz jakimi $rodkami chcesz do nich doj$¢ i mniej
wiecej kiedy. Ale niech to nie beda sztywne wytyczne! Zatéz
sobie, ze daty i cele sg orientacyjne. Nie réb sobie kieratu,
do niczego sie nie zmuszaj. To ma byc przyjemnosc!

Nie stawiaj sobie zbyt
restrykcyjnych wymagan

Pamietaj, zeby nie zajezdza¢ sie jak kon na westernie. Kiedy
ja ruszatam z ¢wiczeniami, wydawato mi sie, ze musze ¢wiczyd
koniecznie codziennie. Taki tryb udato mi sie utrzyma¢ tylko
przez jakie$ 2- 3 tygodnie, a potem bardzo szybko sie
zniechecatam i kompletnie odpuszczatam ¢wiczenia na dtuzszy
czas.

Nie badz jak ja. ZnajdZz ztoty Srodek zardéwno w aktywnosci
fizycznej, jak i w tym, co jesz. Pamietaj, ze to ma by¢
przyjemnos¢, a nie katowanie sie, ktore sprawi, ze wieczorami
rzucisz sie na loddéwke i szafke lub szuflade grzechu.

Przebadaj sie

To jest absolutna podstawa dla kazdego, a dla kobiet koto
trzydziestki po jednej lub wiecej cigzach, w szczegdlnosci.
Zrob morfologie, a jesli czujesz, ze jest taka potrzeba, pdjdz
do dobrego endokrynologa i alergologa. Ten pierwszy pomoze Ci
stwierdzi¢ dlaczego na przyktad masz tradzik mimo ze okres
dojrzewania dawno juz masz za sobg, skad biorg sie nawracajgce
béle gtowy i chroniczne zmeczenie. Powie dlaczego wtosy
wypadajg Ci garsciami i dlaczego Twoja waga waha sie mocno w
gére lub mocno w d6ét. Sprawdzi wszystko, co zwigzane jest z



Twojg tarczyca, glukozg we krwi i poziomem hormondw.

Alergolog pomoze Ci stwierdzi¢ jakie pokarmy Ci nie s*uzg, bo
Twdéj organizm ich nie toleruje. To wtasnie one mogg sprawiacd,
ze mocno tyjesz.

A na koniec, jesli nie dajesz rady sama uktadaé¢ sobie
positkéw, mozesz skonsultowal sie z dietetykiem. Dopasuje on
diete do Twoich potrzeb i przyzwyczajen. Jesli masz Thermomixa
i zalezy Ci na jego wykorzystaniu, sg réwniez dietetycy
tworzgcy jadtospisy wtasnie na Thermomix.

Zastanow sie jJjaka aktywnos¢
fizyczna lubisz najbardziej

i jaka sprawia Ci prawdziwg przyjemnos¢. To mogg byc¢ ¢wiczenia
w domu lub na sitowni (o ile aktualnie sg otwarte..). Moze to
by¢ rower, bieganie lub spacery. Jesli wolisz na spokojniej —
joga lub pilates bedzie dla Ciebie Swietnym rozwigzaniem.
Super jest to, ze na YouTubie jest cata masa treningdéw, ktdre
sg darmowe! A wiec ani ja, ani Ty, nie mozemy tu wymyslid
zadnych wyméwek.

Ja uwielbiam basen i ptywanie, ale aktualnie czekam az wygoi
mi sie pilercing w uchu 1 zastepuje baseny intensywnymi
¢wiczeniami na macie w domu. Latem na pewno bede jezdzita na
rowerze na wyprawy z rodzinkg i do pobliskiego sklepu,
chodzita na spacery. Na spokojnie, bez cisnienia.

Znajdz czas na siebie 1 swoje
przyjemnosci

To jest bardzo wazny element, nawet kluczowy. Zeby czué sie
dobrze sama ze sobg, musisz odmawiajgc sobie pewnych rzeczy
znalez¢ czas na inne, przyjemne. Niech to bedzie kawa z
przyjacidétkg, wyjscie na manicure, do fryzjera, zakup nowej



sukienki w nowym, mniejszym rozmiarze! Nagradzaj sie za kazdy
maty krok, ktory robisz w dobrg strone. Ale pamietaj — tylko
dyscyplina pozytywna!

Wybaczaj sobie potkniecia.

Poprawiaj korone i idZz dalej. Nie stosujemy tu zadnego
samobiczowania, zadnej dyscypliny negatywnej. Kazdy ma prawo
do btedow i do ulegania pokusom. Mi tez sie one zdarzaja, i to
czesciej, niz bym chciata!

Nie traktuj diety jako zmiany na
chwile

Zamiast tego wypracuj zdrowe nawyki. W moim przypadku
zadziatato catkowite przestawienie mys$lenia na to, ze juz do
konca zycia musze zwracac uwage na indeks glikemiczny.
Wyeliminowatam z diety wszystko, co zawiera gluten, magke
pszenng, cukier. Ucze sie uzywania innych mak — semoliny
(Swietnie sprawdza sie do pizzy), magki petnoziarnistej,
gryczanej, orkiszowej czy owsianej. Makaron zastgpitam
petnoziarnistym i szczerze? Kompletnie nie czuje réznicy.
Cukier zastepuje ksylitolem i syropem z agawy, ktory smakuje
jak miéd — mozna nim na przyktad stodzi¢ kawe lub herbate.
Ograniczam tez pieczywo.

Kiedy mam ochote na cos stodkiego, jem kawatek ciemnej
czekolady 70% lub co$ innego ze sprawdzonych zdrowych
stodyczy. Pije wode lub sSwiezo wyciskany sok pomaranczowy.
Ciggle szukam produktéw i przepisdéw, ktore nie beda mi
szkodzity — to jest moja rozrywka 1 autentyczne wyzwanie!
Sprawia mi to duzg satysfakcje.

Dodatkowo, kiedy bardziej chce zejs¢ z wagi niz utrzymac jej
wartos¢, staram sie zrobi¢ codziennie deficyt kaloryczny.
Zjadam troche mniejsze ilod$ci i troche 1zejsze positki niz
zwykle — dzieki temu zotadek przyzwyczaja sie do mniejszych



porcji i szybciej pojawia sie uczucie sytosci. Nigdy nie
dopuszczam do przejedzenia lub jedzenia z *akomstwa!

Zmiany zacznij od teraz, nie od
jutra.

Nie czekaj do wizyty u lekarza, nie rdéb sobie wyméwek. Zdrowe
zywienie i eliminacje stodyczy mozesz zacza¢ juz od dzisiaj.
Obserwuj réniez swoj organizm i eliminuj produkty, po ktdrych
czujesz sie Zle, na ktore Twoje ciato Zle reaguje.

Aktywnos¢ fizyczng zacznij od matych rzeczy. Wejdz po schodach
zamiast wjecha¢ windg. Zréb 8 minut brzuszkéw lub inny kroétki
trening. P6jdZz na dtugi spacer. Te zmiany nie wymagaja od
Ciebie wynikéw badan i przepisanego leczenia, prawda?

Utatw sobie zycie na tyle, na 1ile
mozesz

Jesli nie masz czasu, poszukaj rozwigzania, ktére pozwoli Ci
zjes¢ nie przygotowujagc positku. Pracujgc na etacie i
dodatkowo majgc jeszcze drugi etat w postaci dziecka, prania,
sprzatania, gotowania dla rodziny, czasem po prostu brakuje mi
doby na przygotowywanie zawsze 5 peinych, dobrze
zbilansowanych positkow. A podstawowa zasadg odchudzania jest,
ze chudniemy jedzac, a nie gtodujac.

Postawitam na zamienniki positkéw w postaci szejkow. W peini
Swiadoma tego, co potrzebuje, odezwatam sie do marki Natural
Mojo, ktéra zapewnita mi ratujace mi zycie produkty. Zrobienie
takiego szejka to 2 minuty roboty: dodaje mleko, kapke oleju i
dwie miarki proszku, solidnie wstrzgsam (bo wiadomo, ze lepsze
wstrzgsniete, niz zmieszane ;). W taki sposdb moge sobie
zastgpi¢ do dwdch positkéw dziennie — oczywisScie zaktadajac,
ze pozostate trzy sa peine potrzebnych wartosci odzywczych i
witamin!
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Na poczatku bytam delikatnie sceptyczna, ale Natural Mojo
bardzo pozytywnie mnie zaskoczyto. Okazuje sie, ze nie tylko
sktad jest naturalny i idealny na moje potrzeby, ale 1 smak
jest po prostu sSwietny. Testujgc szejki przez dwa tygodnie
udato mi sie schudna¢ 2 kg bez wiekszych wyrzeczen. Jesli masz
ochote sprébowa¢ takiego rozwigzania, po wpisaniu kodu
motheratorkad45 otrzymasz 45% rabatu na stronie Natural Mojo.
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A raczej co MI dato? Bo by¢ moze Tobie da zupetnie co innego,
ale na pewno bedg to same pozytywne rzeczy!

- Wieksze poczucie wtasnej wartosci

= Wiekszg pewnos¢ siebie prywatnie i w pracy

 Wiecej sity 1 energii

= Wiekszg motywacje do dziatania w zyciu

» Mozliwo$¢ noszenia innych fasondéw ubran niz dotychczas
 Brak kompleksdéw na wakacjach i latem

= Glow up i lepszg cere

Zastanow sie ile tracisz nie zmieniajac nic w swoim zyciu.
Zastandw sie tez co zyskasz, jesli zawalczysz o siebie. WezZ
kartke papieru, zréb liste za i przeciw. A potem zacznij
dziata¢. I obiecaj mi, ze juz dzis zrobisz dla siebie coS$
dobrego!

Partnerem wpisu jest marka Natural Mojo.

Przeczytaj réwniez:
10 sposobow na znalezienie motywacji do ¢wiczen

Jak polubié siebie — krotki poradnik z zycia wziety
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