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~ RADOSNE ODCHUDZANIE

Jestes ambitna, dynamiczna, podejmujesz wiasciwe decyzje,
w karierze zawodowej wielokrotnie toczysz zwycieskie bitwy.
Ale po raz kolejny przegrywasz w walce z wiasnym ciatem

i otytoscia... Jaki jest sekret smukiej ﬂ/ylwetki bez wyrzeczen,

gtodzenia si

i liczenia kalorii... Czary”

metoda odchudzania rodem z Francii.

Tekst: Elzbieta Wrotkowska

zlowiek sukcesu za swoj

status placi bardzo wysoka

cene, czesto zapominajac,

co tak naprawde jest dla
niego wazne. Najbardziej odbija si¢ to na
sposobie odzywiania - je malowartosciowe
pokarmy, o niestalych porach, w pospie-
chu miedzy stuzbowymi spotkaniami.
Stad tylko krok do nadwagi. Atakowany
z kazdej strony opowiesciami o ,cudow-
nych” dietach chwyta sie coraz to innej.
Wielu dato si¢ skusi¢ na tabletki, ktére
juz w miesigc ,zrzucy” za nas 20 kilogra-
moéw, badz drakonska diete obiecujaca
pozbycie si¢ nadwagi w trzy dni. Prawie
kazdy jest, byt lub bedzie ofiarg liczenia
kalorii - najwiekszej zywieniowej misty-
fikacji XX wieku. Brniemy w $lepa uliczke

ciagglego spogladania na wage, myslac,
ze dzieki temu obronimy sie przed zbed-
nymi kilogramami, ktorych z dnia na dzien
przybywa. Tymczasem rozwigzanie tego
problemu jest tak blisko...

Jestesmy tym, co jemy

»Czesto jadam na miescie i biore udziat
w obiadach stuzbowych”, zdradza Michel
Montignac, pytany o sekret swojej szczu-
plej sylwetki. Wielu zareaguje na to $mie-
chem badz niedowierzaniem, a jednak...
Montignac, z pochodzenia Francuz,
ktérego uprawiany zawod doprowadzil
do znacznej nadwagi, wiedziony uporem
izniechecony do nieskutecznych diet ogra-
niczajacych kalorie, opracowal metode
odchudzania, a wlasciwie sposdb na zycie,
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Nie — to Montignac,

ktorej naczelng dewiza jest: ,Przybierasz na
wadze, nie dlatego ze za duzo jesz, ale dla-
tego ze jesz zle”.

Sztuka wyboru

Najwazniejszg i prosta zasada jest umiejet-
ne dobieranie produktow zywno$ciowych,
tak by zapewni¢ organizmowi odpowied-
nig ilo$¢ sktadnikéw odzywezych - biatek,
weglowodandw i tluszczow. Kryterium
wyboru to nie warto$¢ energetyczna,
a zestawienie. Stosujac te metode, nie
liczymy kalorii, cho¢ moze by¢ to trud-
ne z uwagi na wszechogarniajaca nas
kampanie prokaloryczng. Nalezy przede
wszystkim unika¢ ,,ztych” weglowoda-
néw (o wysokim indeksie glikemicznym
IG - ktory okresla zdolnos¢ cukréw do
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podwyzszania poziomu glukozy we krwi)
oraz ,ztych” ttuszczéw (podwyzszajacych
poziom cholesterolu). W pierwszej fazie
diety, kiedy zrzucamy zbedne kilogramy,
nie wolno takze je$¢ dan weglowodanowo-
tluszczowych. Konieczne jest zrezygnowa-
nie z podjadania miedzy positkami oraz
jedzenie bez pospiechu i o stalej porze.
Na tym koncza si¢ zakazy, dieta ta bo-
wiem oferuje calg liste niezwykle smacz-
nych i pozywnych potraw - jej autorem
jest w koncu przedstawiciel narodu, ktory
stynie z wyrafinowanego kulinarnego gu-
stu i oczywiscie ze zgrabnych sylwetek.
Metode te, paradoksalnie, bardzo tatwo
wdrozy¢ w zycie, jedzac w restauracjach.
To, co bylo przyczyna naszego problemu -
zbyt czeste spozywanie obfitych positkéw
poza domem - moze si¢ teraz staé zbawien-
ne i niezwykle pomocne w odkrywaniu
nowych smakoéw i wprowadzaniu diety
Montignac w codziennos¢.

Przykazania
restauracyjnego
pracoholika

Dzien jak co dzien, kolejne stuzbowe
spotkanie, a Ty z nowa wiedza i checiami,
by w koncu co$ zmieni¢ w swoim menu,
siadasz przy stoliku i zamawiasz, ale... co?
Wiasnie to pytanie najczesciej zadaja sobie
adepci tej metody odchudzania. Odpowiedz
nanie wymaga jednak przyswojenia sobie
kilku zasad...

Zamawiajac, zawsze pamietaj, aby uni-
ka¢ laczenia weglowodandéw z ttuszcza-
mi w jednym positku. Jesli wigc masz
ochote na stek, to powinnas zrezygnowac
z ziemniakow i zje$¢ go np. z warzywami,

ktére mimo ze zawieraja cukry, to jed-
nak te o niskim IG. Zdarza sie¢ jednak,
ze nie bedziesz mie¢ wyboru - wtedy sta-
raj sie zje$¢ jak najmniej. Nie zapomnij
w takiej sytuacji zamowi¢ warzyw z duza
zawarto$cia blonnika, np. salaty, poréw,
szparagow, karczochow czy baklazanow.
Bardzo wazne jest takze, aby do gléw-
nych dan wybiera¢ miesa z zawartoscia

PRZYBIERASZ
NA WADZE,
NIE DLATEGO
7E ZA DUZO JESZ,
ALE DLATEGO
7E JESZ 7LE.

»dobrych” ttuszczéw, np. ryby, a jesli
podawane sg z sosami, koniecznie zwr6é
szczegblng uwage na ich sktad i pochodze-
nie - czy zawieraja biala make, czy byly
przygotowywane w restauracji, albo moze
kupiono je gotowe. Tych trzecich bez-
wzglednie si¢ wystrzegaj ze wzgledu na
olbrzymia dawke ,,ztych” weglowodanow.
Nie zamawiaj potraw zawierajacych cu-
kier (sacharoze) - czyli wszelkiego rodzaju
stlodzonych dzeméw, miodu, stodyczy. Jesli
chodzi o desery, to jezeli mozesz, wybieraj
surowe owoce — maliny, truskawki badz
jagody. Od czasu do czasu pozwol sobie na
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czekolade (powyzej 70 proc. miazgikaka-
owej), sorbet, lody lub bita émietane - co
ciekawe, porcjalodéw zawiera mniej szko-
dliwych weglowodanéw niz jeden ziem-
niak! Nalezy jednak bardzo uwazac¢ i nie
przesadza¢ z deserami. Jeéli zdarza ci sie
je$¢ $niadania w restauracji, to pamietaj,
aby zamawia¢ chleb pelnoziarnisty
lub z pelnej maki - nie jadaj go na obiad
ikolacje. Wystrzegaj sie takze bialego ryzu
i makarondw. Jesli uczestniczysz w spo-
tkaniu, na ktérym pije sie alkohol, zaméw
sobie czerwone wino (najlepiej Bordeaux),
zanim jednak wzniesiesz toast, poczekaj
przynajmniej do polowy positku. Za to
bezwzglednie wystrzegaj si¢ piwa i wodki,
ktére tucza i czynig spustoszenie w Twoim
organizmie, szczeg6lnie wypite na pusty
zotadek.

Dilugofalowo znaczy
skutecznie

Kazda dieta, szczegélnie Montignac,
ma sens tylko wtedy, gdy stosujemy ja kon-
sekwentnie. Najwiekszym grzechem, po-
pelnianym niestety najczeéciej, jest folgo-
wanie swoim kulinarnym zachciankom,
po ktérych nastepuja okresy restrykcyjne-
go odchudzania sie. Nalezy pamietac, ze
w ten sposob nie tylko nie zrzucamy zbed-
nych kilograméw, ale wrecz narazamy sie
na ponowne przybranie na wadze. Jesli
jednak uswiadomisz sobie, co tak napraw-
de jest dla Ciebie wazne, i bedziesz trwa-
ta w swoim postanowieniu, niestraszne
Cibedg suto zastawione stoty na kolejnym
stuzbowym spotkaniu, a Twoja sylwetka
niejeden raz stanie si¢ obiektem zazdro-
snych spojrzen.





