[Transcript] Ogarniam sie / #56: Jak przesta¢ LICZYC KALORIE?

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Na samym wstepie chciatabym zaznaczy¢ dla kogo jest to odcinek. Jesli jestes osoba, ktora chce
przestac liczy¢ kalorie, ale sie boi, nie wie jak.

Moze jestes osoba, ktéra jest zmeczona ciagltymi restrykcjami, ograniczeniami i chce uzdrowi¢ swoja
relacje z jedzeniem, zaczac sie intuicyjnie odzywiac, to jest zdecydowanie odcinek dla ciebie.
Natomiast chciatabym tez tutaj zaznaczyc¢, zeby nie byto niedopowiedzen, nie sadze, ze liczenie
kalorii jest zte dla kazdego.

By¢ moze jestes$ osoba, ktdra wychodzi z zaburzen odzywiania i wspotpracujesz z psychoterepoutow,
z psychodietykiem, liczysz kalorie, by mie¢ pewnos$¢, ze nie jesz za mato.

By¢ moze masz jednostke chorobowg, ktéra sprawia, ze dla zachowania twojego optymalnego
zdrowia niezbedne jest liczenie kalorii.

By¢ moze jeste$ sportowcem, dla ktérego niezbednym elementem przygotowania do jakichs
zawoddw i do tego, aby robi¢ to jak najbardziej profesjonalnie, jest uwzglednienie liczenia kalorii i
makrosktadnikow w swoim codziennym zyciu.

Albo z drugiej strony, by¢ moze jestes$ osoba, ktdra ma zupeinie zdrowa relacje z jedzeniem, jestes
teraz na redukcji i nie masz wiekszych emocji zwiazanych z liczeniem kalorii.

Po prostu uczysz sie Swiadomego odzywienia i robisz to z ciekawosci, a liczenie kalorii nie wptywa na
twoj nastréj, na samo ocene i zycie, to super.

Jak najbardziej? Tutaj mysle, ze liczenie kalorii nie musi by¢ zawsze zle, ale jesli wlasnie to nie jest
spowodowane zdrowa relacje z jedzeniem.

Jesli to jest spowodowane lekiem, strachem przed przytyciem, ztudnym poczuciem kontroli nad
swoim zyciem, nad swoim dietg, nad swoim sylwetka i tym, ze liczysz kalorie obsesyjnie myslac o
swoim jedzeniu i o tym, jakich wyboréw dokonujesz,

tutaj sytuacja jest zupekie inna i mam nadzieje, Ze ten odcinek ci pomoze.

Ja zaczetam liczy¢ kalorie bardzo wczesnie.

My fitness pal, fitatu, to wszystkie aplikacje sa jak najbardziej znajome i miatam taki okres w zyciu,
ze obsesyjnie wszystko wyliczatam.

I to sie zaczeto bardzo wczesnie, moze nie wiem, miatam wtedy 9-10 lat.

Chciatam utozy¢ idealnie zbilansowana diete, odpowiednia ilo$¢ biatka, ttuszczu, weglowodandw,
potem doszty jeszcze na przyktad do tego cukry, ttuszcze, nasycone, nienasycone i po prostu
chciatam, zeby to wszystko byto takie perfekcyjne.

Oczywiscie nigdy nie mogtam przekroczy¢ swojego zapotrzebowania.

Potem oczywiscie to zapotrzebowanie zaczetam zmniejszac, bo odchudzanie i kultura diet wchodza
nam na gtowe i po prostu wierzymy, ze to jest cos, co powinny$my robic.

Potem jak juz chciatam gdzies tam z tego wyjs¢, juz widziatam, ze pojawiaja sie jakies takie sygnaty,
ktore swiadcza o tym, ze ta moja relacja z jedzeniem i z liczeniem kaloryn nie jest zbyt zdrowa,

no to robitam sobie notatki w telefonie, z szacowaniem, ile zjadtam, no ale wciaz to nic mi nie
dawato, bo obsesyjnie sie na tym skupitam i wszystko musiato by¢ zapisane i liczone.

Poniekad byt juz to moj nawyk, bo gdy prébowatam przestac liczy¢ kalorie i nawet nie zapisywac
tego ani w zadnej aplikacji, ani w notatce w telefonie, wtedy miatem to gdzies z tytu gtowy.
Przeciez tyzka maki ma tyle kalorii, pot szklanki mleka ma tyle kalorii.
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No i to liczby, to liczenie, ta Swiadomos¢, nadmierna swiadomos¢ tego, co ile ma kalorii, ze jesli
wezme sobie pot tyzeczki masto orzechowego, to to bedzie dodatkowa ilosc,

jakis tam kalory, jaki$ tam makrosktadnikow, nie zawsze byta dla mnie korzystna.

I wiem, ze bardzo duzo o0sob, ktore chca przestac liczy¢ kalorie, nadal podswiadomie to robiag i ja
miatam doktadnie tak samo,

ale po pewnym czasie to podswiadomie liczenie znikneto.

Kiedys pamietam kazdy sktadnik kazdego positku i wieczorem potrafitam sobie przypomniec¢
doktadnie, co jadtam i wyliczy¢, ile kalory spozytam w ciggu dnia.

Teraz wieczorami nie rozmyslam juz ile zjadtam i co zjadtam.

[ pamietam ten pierwszy moment, gdy budowatam ta zdrowsza relacje z jedzeniem, gdy
przestawatam liczy¢ kalorie i ten pierwszy positek, o ktérym zapomniatam.

Pierwszy positek, ktory zjadtam, nie majac pojecia, ile tak naprawde miat kalory i co tam w nim byto,
po prostu nie pamietatam, bo to jest nawyk naszej gtowy, ktory my sobie wyksztatcamy.

Przez pewien czas $wiadomie skupiamy sie na wartosci odzywczej tych sktadnikow, tych positkdw,
wpisujemy to w jakas aplikacje, wyliczamy i potem oczywiscie mamy to w naszej gltowie.
Pamietamy o tym, bo przez dtugi, dtugi okres sie na tym skupialiSmy.

Jednak po pewnym czasie, jesli skupiamy sie nie tyle na wartosci energetycznej danego positku, ale
na tym, co my czujemy, jak on nam smakuje, czego potrzebuje nasze ciato i zaczynamy odpowiadac
na te sygnaty ptynace z naszego organizmu,

a nie na to, ile kalorii nam zostato i jakie makrosktadniki musimy uzupetnic, wtedy przestajemy tak
bardzo skupiac sie na liczbach i na kaloriach, bo wstuchujemy sie w to, co méwi nasz organizm.
Zmienia sie punkt, na ktérym my sie skupiamy i tak jest to jak najbardziej mozliwe, zeby dojs¢ do
tego momentu, ze nawet z tego pod$swiadomego liczenia totalnie nie skupia¢ sie na tych kaloriach.
Warto tez zaznaczy¢, ze jak to w zyciu bywa, gdy chcemy cos$ zmieni¢, to najczesciej jest to jakis
proces.

Kiedys bylo to dla mnie ogromnie trudne.

Ja nie ufatam swojemu ciatu.

Batam sie tez, ze gdy przestane liczy¢ te kalorie i kontrolowac ile jem, to drastycznie przytyje.
Uwaga, uwaga, nie stato sie tak.

Oczywiscie moje ciato sie zmieniato i moje ciato caly czas sie zmienia i to jest normalne.

Nasze ciata na przestrzeni lat, na przestrzeni zycia, one beda ewoluowaly, beda sie zmienialy i to jest
okej.

Ale to, ze ty kontrolujesz ile jesz kalorii, nie sprawia, ze ty kontrolujesz jak bedzie wygladato twoje
ciato.

I ja wiem, ze czasami my sobie tak utozsamiamy to, ile ja jem, sprawi, ze moje ciato bedzie wygladato
w ten konkretny sposéb.

Tylko nie bierzemy pod uwage, Ze nasze ciato pod wplywem przerdznych czynnikéw bedzie sie
zmieniato.

Zapytalam sie was, czy liczycie kalorie jesli tak, to dlaczego, jesli nie, to dlaczego.

I osoby, ktore licza kalorie czesto odpowiadaly wlasnie, ze maja to poczucie kontroli.

Kontroli nad swoim ciatem, nad swoja sylwetka, nad tym, jak beda wygladatly, czy nie przytyja.

Ale tak jak mowie, jest to bardzo ztudne poczucie.

Liczenie kalorii, dtugofalowo, nie sprawi, ze czujesz sie dobrze.

I naprawde nie musisz kontrolowac wszystkiego, co jesz.
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Nic sie nie stanie.

Twoje zdrowie nie podupadnie, bo nie masz zapisanych wszystkich positkow w aplikagji.
I ja wiem, zaufanie tym sygnatom ptynacym z naszego organizmu, gdy my na tym etapie mu nie
ufamy, jest trudne.

Ale ta zmiana za przestanie liczenia i zaufanie swojemu organizmowi, stuchanie tej swojej intuicji,
odzywianie sie intuicyjnie,

moze by¢ game changerem, jesli chodzi o uzdrawianie naszej relacji z jedzeniem.

Ja mam do ciebie teraz pytanie.

Dlaczego liczysz kalorie?

Odpowiedz, dlaczego?

Albo dlaczego liczytas kalorie kiedys?

Co byto twoim celem?

Nastepne pytanie.

Co sie dzieje, gdy zjadtas mniej i w aplikacji bytas ponizej swojego zapotrzebowania?
Albo ponizej tej wartosci, bo my czesto zanizamy sobie to, ile my chcemy jes¢ danego dnia, bo
chcemy schudnac.

No i czesto te kalorie ucinamy o drastyczne ilosci, ktore sa dla nas niezdrowe.

No ale dobra, co sie dzieje w twojej gltowie, gdy zjesz mniej niz ta ustalona liczba?

Jakie emocje sie wtedy w tobie pojawiaja?

Co wtedy czujesz?

Jestes z siebie zadowolona?

Czujesz, ze odniostas sukces?

Ze masz wysokie poczucie sprawczo$ci?

Silna wole?

A co sie dzieje, gdy przekroczasz swdj dzienny limit?

Co wtedy czujesz?

Pojawia sie w tobie strach?

Lek?

Obawa, ze przytyjesz?

Wyrzuty sumienia?

Jestes zawiedziona tym, ze przekroczytas swoje zapotrzebowanie, przekroczytas te liczbe?
Czujesz sie z tym beznadziejnie?

Jesli wiesz o czym méwie i doswiadczytas kiedys takiego stanu,

to jest to zdecydowanie znak, ktory powinien cie zaalarmowac,

ze z twoja lazja z jedzeniem cos jest nie tak.

Ma to bardzo gtebokie podioze.

Tutaj wchodza kwestie zwigzane z perfekcjonizmem,

z poczuciem kontroli, z poczuciem bezpieczenstwa,

z ograniczeniami, ktdre na siebie naktadamy.

Ale odpowiedz sobie, czy ty chcesz sie tak czu¢ do konca swojego zycia?

Czy ty chcesz, aby liczby, kalorie definiowaly to, jak ty sie bedziesz czuta?

Czy chcesz uzaleznia¢ swoje samopoczucie od tego, co zjadtas?

Wiem, ze wiele o0s6b czuje taki wewnetrzny przymus,

zeby liczy¢ te kalorie, zeby trzymac reke na pulsie.
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Wiec dlaczego tak naprawde warto przestac liczy¢ te kalorie,
jesli chcemy uzdrowi¢ nasza relacje z jedzeniem?

Co nam to tak naprawde daje?

Przede wszystkim uwolnienie mndstwa energii

i takiego napiecia, ktore w nas siedzi

zwigzanego z liczeniem kalorii, z wyliczaniem wszystkiego.
Oczywiscie odzyskujemy duzo czasu,

bo takie ciagte wpisywanie, np. gdy robimy jakis positek

i wyliczamy co do grama, co do niego dodalismy,

albo siadamy w ciagu dnia i zapisujemy,

ok, tutaj zjadtam to, tutaj tamto, w ciggu roku,

to sie kumuluje do naprawde dtugiego czasu.

Dla mnie ogromnie wazna tez byta taka wolnos¢,

wolnos¢ w gtowie, wewnetrzny spokdj,

swoboda wiedzeniu. To, ze zaczetam stucha¢ swojego organizmu,
swojej intuicji, odpowiadaé na potrzeby swojego ciata,

jesc to, co sprawia, ze czuje sie szczesliwa,

ze czuje sie vitalna, ze mam duze energii,

ze naprawde wiem, Ze robie co$ dobrego dla swojego organizmu.
Brak ograniczen zywieniowych, brak restrykgji,

brak tego napiecia zwigzanego z tym,

ze ja sobie mys$latam, ze mogtabym ztamac

jakas moja zasade, jakas regute,

ze mogtabym przekroczy¢ zapotrzebowanie.

Nie moéwiac juz o redukcji stresu zwiazanego

z jedzeniem, ktére ktos przygotowal, a nie ja,

gdzie nie miatam pojecia, ile kalorii ma dany positek.

Czy na przyklad stres zwiazany z wyjsciem do restauracji

ze znajomymi, gdzie caly dzien probowatam jes¢ jak najmniej,
zeby zachowac¢ swoje kalorie na to wyjscia.

Warto tez dlatego, ze w zwiazku z takim liczeniem kalorii

i ucinaniem ich i préba kontroli wszystkiego, co jemy,
takiego bardzo restrykcyjnego podejscia do tego tematu
pojawia sie tez ryzyko napadow obiadania w przysztosci.

Bo na poczatku czujesz sie Swietnie liczac kalorie.

Przeciez potrafisz sie kontrolowac, jestes w siebie dumna,
ale potem w koncu przychodzi taki moment,

gdy twoje cialo mdéwi stop i czujesz sie fatalnie,

bo nagle padaz w btedne koto i sie objadasz.

Na przyktad weZmy sobie na tapete to, co juz powiedziatam,
w wyjscie do restauracji ze znajomymi.

Trzy dni wczesniej stwierdzisz, ze o tutaj sobie ucinam kalorie,
bede jes¢ mniej, ale twoje ciato domaga sie tego jedzenia

i jestes gtodna. Powiedzmy, wychodzisz w sobote,
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a w piatek wieczorem napadacie ogromny gtod

i chcesz to ugasi¢, zjadasz wawle ryzowe, zjadasz

jakies warzywo, owoc, cos, co jest niskokaloryczne,

mato przetworzone, nie jest zakazane.

Potem myslisz sobie, ze ok, tak juz przekroczytam te kalorie,
ze wciaz jestem gtodna, wciaz nie jestem usatysfakcjonowana
i jeszcze wszystko, co wpadnie ci w rece.

Potem pojawiaja sie ogromne wyrzuty sumienia

i nastepnego dnia na tym spotkaniu ze znajomymi

boisz sie czegos zjes¢, no bo przeciez wieczor

wczesniej miatas napad obiadania, nie mozesz sie skupic¢
na spotkaniu, no bo caly czas myslisz o tym jedzeniu,

o tym, ze jesli co$ zamowisz, cos zjezdz, to znowu przekroczysz
zapotrzebowanie, znowu.

Inny przyktad.

Masz ochote na kanapki z serem i jajkiem

i nie mozesz przeciez ich zjes¢, bo zostato ci juz

tylko 200 kalorii do konica dnia.

Tylko pamietaj, ze nasze organizmy

nie potrzebuja takiej samej ilosci kalorii

i makrosktadnikéw kazdego dnia.

Nasze zapotrzebowanie sie rézni w zaleznosci

od bardzo wielu czynnikow.

Geny, nasz metabolizm, hormony, masa miesniowa

nawet pora roku czy dzien cyklu

albo aktywnosc fizyczna, to ile zjedliSmy

poprzedniego dnia, to ile zjedliSmy 3 dni temu,

to jak $pimy, jak wyglada nasz dzien,

czy sie stresujemy, nawet rzeczy takie jak

status spoteczny, czy nasza sytuacja finansowa

to wszystko bedzie wptywatlo na to, co nasz organizm
danygo dnia potrzebuje.

Ja dopiero teraz, gdy nie licze kalorii

a mam dobry kontakt ze swoim ciatem

i tymi odczuciami gtodu i sytosci,

widze, jak moj organizm na przyktad sie zmienia.

Nie w fizycznie, ale jak moje sygnaty ptynace

z organizmu, sygnaty gtodu i sytosci sie zmieniaja,

na przyktad dzien po tym, jak zjadtam duza kolacje,

bytam gdzies$ na miescie, w restauracji, zjadtam duza kolacje
i nastepnego dnia, na przyktad, nie jestem tak gtodna rano
albo w ciagu dnia nie jestem gtodna

i moj organizm naturalnie odpowiada na to,

jak wygladat ten poprzedni dzien.
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To nie jest cos, co ja robie swiadomie,
bo kiedys swiadomie sie ograniczatam,
jesli sztam gdzies na wyjscie ze znajomymi,
no to kilka dni wczesniej jadtam mniej,
a potem kilka dni p6zZniej jadlam mniej,
zeby jakos to odpracowac

i tutaj robie cudzystow w powietrzu.
No a teraz po prostu widze,

jak moj organizm naturalnie sobie reguluje
to, ile energii potrzebuje,

bo wlasnie, by¢ moze jednego dnia
potrzebujesz bardzo duzo energii,

bo zatézmy, jestes przed okresem

i twoj organizm sie tego domaga,

a nastepnego dnia twdj apetyt jest po prostu mniejsze.
Jesli nie, to tez jest normalne,

bo ja tez czesto tak mam, zZe ok,

mam dzien, gdzie zjem duza,

potem sie budze nastepnego dnia

i na przyktad jestem bardzo gtodna,
wiec to zalezy.

Nasz organizm bedzie sie zmieniat

pod tym katem

i w zaleznosci od dnia,

od tego, co tam sie u niego dzieje,
bedzie potem naprawde, jesli mu zaufacie,
wysytalt wam te sygnaty,

czego on tak naprawde potrzebuje

i ile chce jesc.

I ja wiem, wiem,

boicie sie tej utraty kontroli,

poczucia kontroli

nad swoja waga,

nad swoim zyciem,

albo macie

taka obawe, taki strach

przed nieliczeniem,

nad utratg poczucia bezpieczenstwa.

I ja wiem, ze bardzo duzo os6b

boi sie tez, ze po prostu

przytyja, gdy przestana

liczy¢ kalorie.

[ ja mam o tym odcinek, nazywa sie
lek przed przytyciem,
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nie pamietam, ktéry to jest odcinek,

ale jak w piszecie albo poszukacie

na podkascie tutaj

w przednich odcinkach, to na pewno znajdziecie.
I tam duzo o tym moéwie,

skad to sie w ogole bierze,

jak zmniejszy¢ ten

strach, no ale

nie bdjcie sie jes¢ wiecej, naprawde

nasz organizm tez ma takie mechanizmy
w sobie, ktdre

powoduja, ze gdy my dostarczamy mu wiecej energii,
no to automatycznie

mamy wiecej energii

i na przykltad nasze hormony

tez inaczej funkcjonujq, nasz metabolizm
czy nawet jakies takie rzeczy

typu, Ze machamy sobie nozka.

Czy nasz nic sie zwieksza,

czyli taka energia,

ktéra

pozytkujemy na wszystko, co robimy,

to jak $pimy,

to jak wlasnie, machamy

sobie te ndzka, czy

jak chodzimy.

I to wszystko bedzie sprawiato, ze my tez
tych kalorii bedziemy po prostu przepalac
wiecej, nasz organizm bedzie

bardziej ruchliwy, bedzie

na przyktad szybciej myslat.

Gdy my po prostu bedziemy czué sie lepiej nasze,
samo poczucie bedzie wieksze,

bedziemy sie wiecej Smiac,

co tez przeciez spala kalorie

wlasnie ten nasz metabolizm

wroci do normy,

hormony beda lepiej funkcjonowac, wiec
tutaj duzo rzeczy potem

sie zmienia. Czy aktywnosc¢ fizyczna
treningi wygladaja zupetnie inaczej,

gdy my mamy site je robic,

gdy my mamy paliwo, energie

do robienia tych treningow.
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Ja w okresach,

gdy jem wiecej, tez

mam intensywniejsze treningi,

tylko nie robie tego celowo

po prostu czuje, Zze moge

wiecej, Ze mam site na wiece;j.

I to jest tez bardzo ciekawa obserwacja,
takze tutaj

na spokojnie. Oczywiscie moze

sie tak zdarzy¢, ze troche

przytyjemy, ale tak jak juz méwitam
nasze ciato sie zmienia.

I to, ze teraz przytyjasz, nie znaczy, ze
potem na przyktad nie schudniesz, jedzac
intuicyjnie, bo

organizm sie przyzwyczai do tego, ze
ok, juz nie mam tej restrykcji,

nie mam tej liczby

kalorii, nad ktora musze

sie stresowac i codziennie to jest to
samo, tylko po prostu on bedzie

tez z wami lepiej wspotpracowat.

Ja wiem, ze jest to

trudne, ale jest to mozliwe.

No i teraz dam

wam tez kilka takich prototypow

i wskazowek, jak to

zrobic.

Przede wszystkim

aplikacje, ktdre stuza ci do

liczenia kalorii. Usunie.

Nie potrzebujesz ich na swoim telefonie.
Usunie notatke, gdzie

masz zapisane wszystkie swoje

positki z kaloriami.

Naprawde nie jest ci

to potrzebne, zeby byto na twoim telefonie
i nie potrzebujesz

widzie¢ tego na co dzien, nie chcesz, zeby
te aplikacje ci o tym

przypominaty, zeby wysytaly ci powiadomienia,
wiec po prostu je

usunie.

Kolejna rzecz, jesli
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tez tak, jak ja jestes osoba
zorientowana na cele, lubisz
mie¢ wtasnie jakis cel

i sobie odhacza¢, ze na przyktad
ok, tygodnia cos tam zrobitam,
mie¢ nawyki, ktore codziennie
wykonujesz, to zapisz

sobie nie liczenie kalorii

jako nowy nawyk, jako nowy cel.
To jest niby cos matego

i taka prosta zmiana,

ale naprawde moze przenies¢
bardzo zadowolajace efekty

i wlasnie ja kiedys, jak sie chciatam
odchudzacd i

kontrolowac¢ to, co jem,

by¢ pewna, ze zachowuje deficyt
kaloryczny, no to wlasnie

deficyt kaloryczny byt moim celem i sobie to odhaczatam.

A potem, jak juz wlasnie zdecydowatam,
ze ja nie chce liczy¢ kalorii,

no to zmienitam ten cel na

nie liczenie kalorii i tak samo

odhaczatam sobie to,

ze tego nie robie i to byt moj sukces.
Uswiadom sobie, zZe nie musisz tego robié.
Naprawde, kultura diet

wmawia nam, ze liczenie kalorii

jest wlasciwe, dobre i konieczne

dla naszej sylwetki

i dla naszego zdrowia,

ale to nie jest prawda.

To sa ograniczenia, ktére

sa na nas naktadane, potem

my sami naktadamy je na siebie

i wierzymy, ze to jest dobre,

ze to jest wlasciwe, ze to jest jedyna stuszna droga,
ale tak nie jest.

Zreszta

ocen sama, jak sie z tym czujesz.
Wczesniej zadatam ci juz kilka pytan,
ktore moga ci naprowadzi¢ na odpowiedz,
no ale ja zawsze jestem

ogromna propagatorka
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tego, aby znajdowac

swoje dlaczego

i pytac sie

co jest dla mnie lepsze, co jest dla mnie dobre,
wlasciwe i dlaczego ja chce cos zrobic.
Wiec tutaj tez mysle,

ze wilasnie kolejnym punktem

jak to zrobié¢

bedzie wypisanie sobie na kartce

swoich, dlaczego, swoich powoddéw,

czego my chcemy przestac liczy¢ kalorie,
co nam to da i w tych trudniejszych
momentach zawsze mozecie sobie

wroci¢ do tej kartki, zawsze mozecie
spojrzec na to,

dlaczego cos robicie.

Bardzo, bardzo,

bardzo wazna kwestia.

Pamietaj, ze twoje zdrowie psychiczne

jest

rownie wazne, jak twoje zdrowie fizyczne,
bo bez

zdrowia psychicznego nie ma zdrowia fizycznego
1ja wiem,

ze wiele oséb

obawia sie, ze nie dostarczy odpowiedniej ilosci
sktadnikow odzywczych,

ze za duzo cukru

nie odpowiednia ilo$¢ biatka itd.

Ale naprawde nasz organizm

jest niesamowicie madry

i przetrwat czasy, gdy dietyka nie istniata,
gdy ludzie mieli zerowe pojecie

o sktadnikach odzywczych

i zywili sie po prostu tym, co byto dostepne.
Uwierz mi,

ze jesli

bedzie ci czegos brakowato, to twoj organizm
da ci o tym znac.

Ja czesto tak mam, ze na przyktad mam
ochote na szpinak,

albo na satatke, albo na tososia,

albo na

cokolwiek innego,
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co tez jest bardzo odzywcze

i na przyktad na co dzien nie mam na to ochoty,
ale przychodzi taki dzien,

ze ok, moj organizm po prostu

ma ochote na ten,

zaldzmy, szpinak.

To nie jest tak, ze nagle bedziesz miata ochoty tylko
i wylacznie na przetworzone rzeczy,

ale tylko tez naprawde te

bardziej odzywcze sktadniki,

ktore sa dobre dla naszego organizmu,
zaufaj mi, one tez sie beda

w twojej diecie pojawiaty, nawet jesli

nie bedziesz liczyta tych kalorii.
Szczegolnie na poczatku,

gdy zaczynasz

nie liczenie swoich kalorii,

czyli gdy przestajesz je liczy¢,

mozesz przeciez tez jes¢ te positki,

ktore znasz, ktore jesz na co dzien

i zaczac¢ od takich matych kroczkéw
wlasnie, zeby jest to, co

normalnie jadlas, tylko ze bez liczenia kalorii,
a potem tez wprowadzac

jakies produkty, jakies positki,

ktorych na przyktad wczesniej nie jadtas,
albo robi¢ jakies modyfikacje

w przepisach, to tez jest Swietny pomyst,
zeby

zrobi¢ cos$ innego.

Na przyktad jesli jesz pancake'i,

no to by¢ moze zamiast tych pancake'ow

z bananem

zrobisz sobie pancake'i

z jabtkiem, by¢ moze zamiast

twarogu, dodasz sobie jogurt

i te mate zmiany moga by¢ dla ciebie
bezpieczne i komfortowe na poczatku,

no a potem z czasem

mozesz sobie to modyfikowa¢ w jakikolwiek
sposob chcesz.

Bardzo wazna rzecz

od obserwuj profile

z wyliczonym makro czy z niskokalorycznymi
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przepisami.

Bo to kusi, bo to jest

atrakcyjne, bo

my chcemy zjes¢

cos, co bedzie miato mniej kalorii,
bo jest to po prostu znajome.

Wiec tutaj

jak najbardziej

to czym sie otaczamy, nie tylko

w naszym zyciu, ale tez w mediach
ma ha nas ogromny wplyw, wiec
polecam odobserwowac te profile,
zeby takie rzeczy nam sie nie
pojawialy.

Jesli twoim celem jest zaprzestanie
liczenia kalorii, to nie chcesz, zeby
cos ci przypominato o tych kaloriach.
Chcesz sie zamknaC w swojej
bance, nie widzie¢ tego

robic¢ to, co jest dobre dla

a nie to, co jest

znajome, ale wcale ci nie stuzy.
Nastepna kwestia

skup sie na tym, jak dany

produkt sprawia, ze sie czujesz.

Na przyktad mamy ciasto

ity

Z przyzwyczajenia wiesz, Zze ono ma
zal6zmy 300 kalorii.

Ale to nie daje ci zadnego

wgladu w twoje wewnetrzne
odczucia i to, jak

sprawia, Ze sie czujesz.

To, ze ciasto,

ze ten kawatek ciasta ma 300 kalorii
to jest cos zewnetrznego, to jest jakis
fakt, ale to nie jest twoje wewnetrzne
odczucia.

Moze czujesz, ze to

ciasto przypomina ci dziecinstwo,
ze twoja babcia

kiedys takie piekta i

wlasnie ten zapach przypomina ci
jakies komfortowe
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chwile, chwile bezpieczenstwa
bestroski. Czy

moze z drugiej strony

po nim ciezko i akurat

dzisiaj nie masz na nie ochote.
Zapytaj

siebie, jakie

odczucia sprawia w to biedana
rzecz, co powoduje,

jak sie czujesz po danym positku.
Czy

jesz satatke, bo czujesz, ze

masz mniej wiecej energii,

czujesz, ze odzywiasz swoje ciato

1 po prostu

lubisz to uczucie,

ktore daje ci zjedzenie salatki,

ze na przyktad czujesz sie lekko.
Czy by¢ moze jesz ja

dlatego, ze ma mato kalorii

i to jedyne, co pozwolitas

sobie zjes¢. Albo

dlatego, ze wlasnie

to jest cos, co kultura diet

mowi ci, ze powinna sie jes¢, bo czujesz sie lekko.
Ale by¢ moze ty w tym momencie
czujesz, ze chciatabys

czuc¢ sie bardziej najedzona, chciatabys
czu¢ co$ w swoim zotadku

i czuc sie tak przyjemnie, otulona
wlasnie usatysfakcjonowana,

a nie koniecznie czu¢ sie bardzo lekko.
To jest cos, co tez na przyklad rézni sie
w zaleznosci od pot roku. Ja zima

o wiele bardziej lubie jes¢

ciepte zupy, cos, co mnie

tak otuli, jest

komfortowe i wlasnie

sprawia, ze czuje sie w dany sposob.
A z kolei latem,

np. gdy wracam w srodku

dnia ze stonica, czuje, ze jedyne

na co mam ochote, to jest

jakis koktajl, cos
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zimnego, owoce,

bo gdybym zjadta taka zupe,

ktoéra uwielbiam zime, to po prostu
czutabym, ze zaraz

sie roztopie, bo wszystko

tutaj jest ciepte. Wiec to tez zalezy,

jak my chcemy sie w danym

momencie czu¢. Czasami

chcesz sie czu¢ lekko, czasami

chcesz sie czu¢ mocno najedzona

i to tez jest ok.

Nasz organizm potrafi sobie poradzi¢

z tym, co my czujemy

i by¢ moze po tej satadce bedziesz gtodna
za godzine, a potem o tulejacym
positku nie bedziesz gtodna przez

5 godzin i po prostu

twdj organizm to wszystko sobie zbalansuje.
No i na koniec najwazniejsze.

Staw czota swojemu

strachowi i nie daj sie

tym myslom o liczeniu kalorii.

Jesli bardzo sie

boisz i masz mndstwo blokad

w glowie, ktére powstrzymuja cie przed
sprébowaniem, mozesz zaczac

od jednego dnia, jednego dnia w tygodniu,
potem trzy dni, zobaczysz

jak sie czujesz, zobaczysz, ze

Swiat ci sie nie zawali, ze

da sie tak, bo

jesli przed dtuga czas liczymy

te kalorie, to to jest cos, co my

znamy, to jest cos do czego jestesmy
przyzwyczajeni, to jest nasz nawyk

i my nawet nie widzimy opcji, zeby nie byto
tego w naszym zyciu. A naprawde
sprébujcie i przekonajcie

sie sami, co potrafi

wnies¢ za przestanie takiej kontroli
restrykcji, ograniczen i dieczenia
kalorii do naszego zycia.

Co moze nam to daé?

Mam nadzieje, Ze ten
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odcinek byt dla Ciebie pomocny

i wartosciowy. Jesli tak,

to standardowo przypominam

0 mozliwosci ocenienia i

zaobserwowania podcastu. Bardzo

to doceniam, bardzo mi to pomaga w docieraniu
do nowych oséb. No i co?

Nie bede juz dtuzej przedtuzac

do ustyszenia w kolejnym

odcinku. Czes¢!
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