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Jak korzystac z karty
kredytowej

Jednym z finansowych narzedzi, ktérymi sie czesto postugujemy
na co dzien jest karta kredytowa. Moze by¢ dla nas naprawde
pomocna. Jesli nauczymy sie przestrzega¢ kilku regut...

Czym jest karta kredytowa?

arta kredytowa jest kartg platnicza,

ale w odréznieniu od zwyklej karty

debetowej, jej posiadacz nie musi

mie¢ $srodkdéw na koncie w momen-
cie dokonywania zakupu. Karta kredytowa jest
polaczona z kredytem, jaki bank przyznaje
klientowi (okres$lony limitem). Posiadacz karty
moze dokonywa¢é platnosci za towary i ushugi
w czasie trwania okresu bez odset- kowego. Je-
§li do czasu jego zakonczenia klient splaci swo-
je zadluzenie, to nie poniesie z tego tytulu
dodatkowych kosztow. Czyli otrzyma nieopro-
centowany kredyt.

Zalety posiadania karty kredytowej:

- mozesz kupowa¢- towary i ustugi, odkladajac
faktyczna zaplate nawet do 54 dni,

- tworzysz sobie historie kredytowa (bank ja we-
ryfikuje gdy np. ubiegasz sie o kredyt mieszka-
niowy),

- 7 karta kredytowa latwo zaméwisz bilet lotni-
czy (kilka razy korzystalem z tej opcji, takze pa-
re razy pomagalem w tej sprawie znajomym,
ktorzy nie posiadali kart kredytowych),

- masz dodatkowe znizki i bonusy w ro6znych
punktach ustugowych (dzieki programom lojal-
nosciowym),

- uczysz sie racjonalnego operowania pieniedz-
mi,

Niebezpieczenstwa zwigzane z posiadaniem
karty kredytowej:

- kary i wysokie odsetki w przypadku niespla-
cenia jej w terminie,

- roczna oplata za posiadanie karty siegajaca
kilkudziesieciu zlotych (ponizej napisatem jak
jej uniknac),

- latwo$¢ w wydawaniu pieniedzy, ktérych sie
nie posiada,

Jak nie placi¢ za uzywanie karty kredytowej?

W wiekszo$ci przypadkéw bank nie po-
biera oplaty za korzystanie z karty kredytowej
przez pierwsze dwa lata, lub bank wymaga do-
konania kilku transakcji karta w pierwszych
miesigcach jej uzytkowania aby anulowaé
oplate. W kolejnych latach klient musi zaplaci¢
coroczng oplate za samo uzywanie karty kre-
dytowej. Najczesciej jest to pewien % od kwoty
limitu na karcie (np. w BZ WBK, gdzie mam
karte kredytowa jest to 5%, ale nie wiecej niz
58 zl).

Wiem z wlasnego doswiadczenia, ze
bank zawsze pojdzie na reke klientowi w przy-
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padku tej oplaty. Wystarczy zadzwoni¢ na nr in-
folinii widoczny na odwrocie karty lub odwie-
dzi¢ oddzial banku i poprosi¢ o zmniejszenie
oplaty za uzywanie karty. Bank zawsze sie na
to zgodzi, w obawie przed utrata klienta.
Ponadto karta kredytowa moze by¢ ubrana
w dodatkowe, platne ubezpieczenia. W takim
wypadku réwniez warto zglosic sie do oddziatu
banku lub poprzez infolinie zrezygnowac z tego
typu dodatkéw. Dla przyktadu opcjonalne ubez-
pieczenia karty w Banku Zachodnim BZ WBK
to pakiet "Twoje Bezpieczenstwo" (jego mie-
sieczny koszt to 0,36% zadluzenia) oraz "Bez-
pieczne  Pieniadze Komfort" (3,75 =zl
miesiecznie). Chronia one m. in. przed utrata
zakupoéw oraz gwarantuja splate zadluzenia
w przypadku utraty stalego zrodla dochodu.
W przypadku miesiecznego zadluzenia na po-
ziomie 1000 7zt za dodatkowe ubezpieczenia
klient tego banku zaplaci 7,35 zl, czyli 0,74%
wartos$ci zadluzenia, co rocznie daje 88 zi.

Jak korzysta¢ z karty kredytowej?

Ja osobiécie karta kredytowa place za
wszelkie male zakupy, przy ktérych nie mam
mozliwo$ci negocjacji ceny (np. w osiedlowym
sklepie spozywczym), nawet je§li mam przy so-
bie bilon. Gdy dokonuje wiekszego zakupu (np.
butéw, garnituru, elektroniki, pierécionka zare-
czynowego) zawsze pytam o to, ile mniej zapla-
ce, gdy zamiast karty kredytowej wyjme
z portfela gotowke. Czesto bowiem sklepy ofe-
ruja znizki dla oséb placacych gotéwka, ktéra
jest bardziej plynna oraz dostaja ja od razu do
reki (a transfer z rachunku karty kredytowe;j
moze potrwac kilka dni).

Zakladajac, ze miesiecznie bedziesz wy-
dawal karta kredytowa 1000 zt i splacal ja
w terminie, a Twoje pienigdze w tym czasie be-
da na koncie oszczedno$ciowym oprocentowa-
nym na 4% rocznie z miesieczng kapitalizacja,
zaoszczedzisz dzieki temu 40 zt kazdego roku.

Jak splacaé¢ karte kredytowg?

Wedhug badan Open Finance z 2006 ro-

ku, tylko 30% posiadaczy kart kredytowych
splaca je w terminie (czyli bez odsetek). Pozo-
stali wpadaja w pulapke kredytowa:

- oprocentowanie na kartach kredytowych wy-
nosi §rednio 20%,

- powyzsze oprocentowanie jest naliczane od
daty transakcji a nie od konca okresu bezod-
setkowego,

- za niesplacenie karty w terminie placi sie do-
datkowa kare pieniezng (je$li nie splacisz
cho¢by minimalnej kwoty zadluzenia),

Moim zadaniem lepiej by¢ w 30% spla-
cajacych swoje karty kredytowe w terminie
i korzystajacych z mozliwoéci oferowanych
przez karty, kosztem pozostalych ich posiada-
czy (przychody banku z nieterminowych splat
z nawigzka pokrywaja brak zyskéw od mniej-
szej czesci klientow)

Raz zdarzylo mi sie nie splaci¢ zadtuze-
nia w terminie, co kosztowalo mnie nalicze-
niem ok. 100 zl odsetek oraz 40 zt kary za
niesplacenie cho¢by minimalnej kwoty zadlu-
zenia. Od tego czasu nauczylem sie, ktérego
dnia powinienem splacaé¢ swoje zadluzenia na
karcie (co miesigc splacam dlug na dwa dni
przed terminem splaty, tak aby mie¢ pewnos$é
ze przelew zostanie zaksiegowany).

Ten spos6b polecam réowniez Tobie. Za-
znacz w kalendarzu date na dwa dni przed ter-
minem splaty zadluzenia i tego dnia splacaj
calo$¢ zadluzenia. Nie warto oplaci¢ tylko mi-
nimalnej kwoty zadluzenia, bo unikniesz w ten
sposob jedynie kary za nieterminowa splate
(kilkadziesiat zlotych), a bank i tak naliczy Ci
odsetki od zakupow dokonanych kartg kredy-
towa.

Na mojej stronie mlodybiznes.org moz-
na znalez¢ pelng wersje e-booka "Jak zarobié¢
na kredycie, karcie kredytowej".

Krzysztof Jakubowski
mlodybiznes.pl

LifeStyle

Magazine


http://www.lifestylemagazine.pl/
http://mlodybiznes.org/

Easy come,
easy go...
czyli dlaczego
pieniadze
to tylko

narzedzie?

ewnego dnia siegajac po swoja karte

platnicza spotkat sie z odmowa sprze-

dazy eleganckiego garnituru. Brak

srodkéw na koncie. Nic, siega po ko-

lejna. To samo. Karta kredytowa.
Przekroczyl limit. Odchodzi zdenerwowany. Ile
razy nie spotkalisémy sie z taka sytuacja? Chce-
my zrealizowac¢ jaka$ swoja potrzebe, a nagle
zaczyna nam brakowaé na nig pieniedzy. Wte-
dy zwykle jesteSmy Zli i chcemy przesta¢ mie¢
problem z pieniedzmi, czyli posiada¢ ich nie-
mal nieskonczenie wiele. Niestety $wiat jest
tak zbudowany, ze pienigdze w naprawde du-
zej iloSci posiadaja tylko nieliczni. Jednak czy
pienigdza warunkuja szczeScie? Moim zda-
niem nie, pomagaja tylko nie przejmowac sie
pewnymi sprawami.

Czesto slyszymy wy$miewane: ,Pienig-
dze szcze$cia nie dajg”. Ja bym dodat: ,,one je
tylko umozliwiaja”. Co wcale nie oznacza, ze sg
do niego konieczne. Fakt, majac pieniadze nie
musimy przejmowac sie wysokos$cia ptaconych
rachunkéw, wydatkami w réznych sklepach
czy najczesciej tym, ze ,nie zabraknie nam do
pierwszego”. Zapewniaja nam bezpieczenstwo,

ale jezeli przyjrzymy sie piramidzie Maslowa,
wcale nie musza wyczerpywaé zagadnienia pt.
spotrzeba bezpieczenstwa”. Czy zabezpieczeni
materialnie czujemy sie rzeczywiscie bezpiecz-
ni? Zwykle tak, szczegdlnie w spoleczenstwach
rozwinietych, gdzie panuje porzadek publicz-
ny. Jednak i to nie wystarcza by poczué sie
w pelni bezpiecznym. A wiec dlaczego pienia-
dze s3 usSwiadamiane z bezpieczenstwem?
W czasach, gdy dach nad glowa w Warszawie
kosztuje $rednio 1500 z} miesiecznie (wynajem
mieszkania przez dwoje ludzi) trudno nie utoz-
samiaé tego z pieniedzmi. A jednak ja nadal
twierdze, ze to nie wszystko.

Idac dalej ta droga, stwierdzamy, ze
przeciez majac pieniadze mozemy kupowacé in-
ne dobra i dzieki temu ciagle zwieksza¢ swoj
poziom zadowolenia. Jednak czy nabycie ko-
lejnej plazmy o wielko$ci rownej polowie Scia-
ny nie jest tylko pozornym wypchaniem
swojego zycia jakim$§ wydarzeniem, tak by co$
sie w nim dzialo? Czy konsumpcjonizm, mak-
donaldyzacja czy ipodyzacja nie niszcza trady-
cyjnych relacji spolecznych i wymieniajg je na
nowe — transakcyjne? Pewnie tak, pytanie tyl-
ko czy my sie na to godzimy? Wierzac, ze pie-
nigdze s rozwigzaniem, godzimy sie. W koncu
i tak znajdujemy rzeczy/ludzi/uczucia, ktérych
nie mozna kupi¢ placac pieniedzmi. Ale nie-
ktorzy twierdza, ze kazdy ma swoja cene... nie-
koniecznie wyrazona w pieniadzu.

Czasy, gdy pieniadze byly celem samym
w sobie juz dawno minely. Dzi§ pienigdze sa
tylko narzedziem kupowania. Jednak ciagle
wigze sie z tym podejécie przedmiotowe, a nie
tylko konieczno$¢ zabezpieczenia miejsca do
spania i cieszenia sie zyciem. To wlasnie dlate-
go niektérzy mniej zamozni potrafiag odnajdo-
waé rados¢ w rzeczach prostych. Z drugiej
strony chca sie pozby¢ leku przed niepewnym
jutrem. Ludzie sa tak skonstruowani, ze boja
sie niepewno$ci, a ta wcale nie jest czyms$

zlym...

Jestem traderem, zajmuje sie spekula-
c¢ja na rynkach walutowych. Pracuje z pie-
niedzmi, widze przeplywy tak duze, ze szybko
mozna straci¢ poczucie wartos$ci pieniadza.
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I nadal uwazam, ze w zyciu czlowieka zaintere-
sowanego swoim losem powinien by¢ on bez
znaczenia. Dlaczego? Rozmawialem z wieloma
ludZzmi, ktérzy w spekulacji widza szanse na
lepsze jutro. Na wyrwanie sie z marazmu, na
poprawe swojego statusu, jakoSci zycia. Dlacze-
go akurat spekulacja? Bo jest to jedna z metod
szybkiego zarabiania niemalych pieniedzy, lecz
niestety bardzo ryzykowna. Czy to pomaga lu-
dziom osiggnaé¢ ich pragnienia? NajczeSciej
nie. Jednak oni ciagle zyja wizja szybkich i la-
twych pieniedzy, ktére rozwiaza ich problemy.
Niestety, pieniadze nie rozwiaza wszystkich
problemoéw.

Moje podejscie do pienigdza jest bardzo
proste. On przeplywa. Pozwala nam zabezpie-
czy¢ podstawowe potrzeby, ale nie jest celem
samym w sobie. Pozwala na dobra zabawe, lecz
nie on jest jedyna rozrywka. Warto spojrze¢ na
ludzi naprawde bogatych. Ci pomagaja innym,
chocby dobrze prowadza swoje koncerny, a tak-
ze za pomocg fundacji. Oni zrozumieli, ze to
udzie sa najwazniejsi. Ci, znajdujacy sie w ich
otoczeniu, a skoro posiadaja naprawde duzo,
takze inni. A czasem troska o drugiego czlowie-
ka jest tansza niz préba kupienia tego
samego...

Fakt, niemoznos$¢ zrealizowania swoich
potrzeb jest frustrujaca. W tym przypadku, za-
kupu markowego garnituru. Ale czy naprawde
jest to najwazniejsza potrzeba? Zatrzymajmy
sie i zwr6¢my uwage na innych. A jezeli to Cie
nie przekonuje, pamietaj, ze dwoje zawsze ma
wiecej... ;)

Mateusz Niewinski
www.blog.viixtrader.com
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Jaka kwote

powinienem

na poczatku
zalnwestowac?

rudno powiedzie¢ jaka kwota bedzie

najlepsza. Duzo zalezy od Twojej kon-

kretnej sytuacji. Najlepiej obracac

jak najwieksza kwota. Zyski sa wtedy

kwotowo wyzsze. Niestety wyzsze jed-
nak sa takze straty. Przynajmniej przyzwycza-
jasz sie do obracania duzymi pieniedzmi
i nauczysz sie kontrolowac swoje emocje. Wiek-
szo$¢ poczatkujacych inwestorow jednak nie
ma zbyt duzego kapitalu. Nie mozesz jednak
obraca¢ kwotami rzedu 200 czy 300 zt bo to
sie po prostu nie oplaca ze wzgledu chociazby
na prowizje maklerskie.

Gielda nie jest gra o sumie zerowej. Gra
o sumie zerowej zaklada, ze jesli jeden inwe-
stor zarobi 10 zl to kto§ musi te 10 zl stracic.
Na gieldzie istnieja poslizgi cenowe (sytuacja,
gdy zlecenie zrealizowalo sie po bardziej nieko-
rzystnej cenie niz cena, po ktorej skladales zle-
cenie) i prowizje dla doméw maklerskich.

Pomijajac kwestie poslizgéw cenowych
i biorgc pod uwage same prowizje najlepiej in-
westowa¢ minimum kwote w granicach 1300
z}. Dlaczego akurat tak. Wiekszo$¢ biur makler-
skich pobiera prowizje w wysokosci 0,39% z za-
lozeniem, ze minimalna warto§¢ prowizji
kwotowo musi wynie$¢ 5 zt. Nie wazne czy zain-
westujesz 100 zl czy 1200 zl, prowizja wyniesie

5 zi. W pierwszym przypadku prowizja wiec
nie wyniesie 0,39% ale 20%. Przy kwocie nieco
ponad 1282 (5 z}/0,39%=1282,05) prowizja
wyniesie juz 0,39%. Dlatego tez zeby nie tracié
juz na stracie warto obraca¢ kwota powyzej
1300 zl. OczywiScie mozesz graé mniejsza
kwota i uczy¢ sie inwestowania, ale nie pole-
cam tego. I tak dom maklerski zarobi jeszcze
na Tobie, wiec nie warto mu ulatwiaé¢ zadania.

0,39% to oczywiscie prowizja za sam za-
kup. Za sprzedaz trzeba zaplaci¢ kolejne
0,39%. Zeby wyjéé na przyslowiowe zero mu-
sisz zarobi¢ na inwestycji tyle, zeby pokry¢ te
prowizje. Reszta to Twdj zysk. Pomijam juz
kwestie platnego prowadzenia rachunku, po-
datku placonego na koniec roku obrachunko-
wego czy materialow edukacyjnych. Moze Cie
to wszystko przerazac, ale wielu ludzi utrzy-
muje sie z inwestowania na gieldzie, wiec da
sie zarabia¢ na gieldzie. Co wiecej takich inwe-
storow caly czas przybywa.

Robert Kajzer
www.growandgo.pl
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,,Blogowy Swiat
recenzji, czyli
stosy | stosikl”

Agnieszka
Lingas-Loniewska

0zne sg nalogi. Wszyscy o tym wie-

my, slyszymy, czytamy, czasem sa-

mi do$wiadczamy. Ja przyznam sie

do kilku nalogéw. Coca-cola, stone
paluszki, gloSna muzyka i nalogowe czytanie
ksigzek. I ich kupowanie oczywiscie. Cho¢bym
miala w portfelu ostatni grosz, gdy wejde do
ksiegarni... nie wyjde z niej z pustymi rekami.
Bez chleba przezyje ostatnie dni do wyplaty,
ale bez kolejnej ksigzki? Nie ma mowy! Zrozu-
mieja to ci, ktorzy sami tak maja. A jest ich spo-
ro. Liczba uzaleznionych od czytania wcigz
ro$nie i ro$nie. A co za tym idzie, jak grzyby po
deszczu powstaja blogi recenzenckie, na kto-
rych umieszczane sg subiektywne opinie na te-
mat ostatnio przeczytanych ksigzek. To staje
sie pasja, to staje sie uzaleznieniem, to staje sie
sposobem na bycie na biezaco z nowo$ciami
ksigzkowymi, to oczywiScie wplywa pozytyw-
nie na podniesienie $§wiadomosci czytelniczej
w naszym Kkraju. Zwlaszcza, ze coraz mlodsze
osoby zaczynaja prowadzi¢ takie blogi z recen-
zjami. To fantastyczna promocja debiutow lite-
rackich, a takze ciagle szlifowanie jezyka przez
autorow recenzji. Moze kiedy$, w przyszlosci,
z blogowego recenzenta-amatora wyroSnie
prawdziwy krytyk? Jednakze pojawia sie pew-
ne zagrozenie. Zwane, przeze mnie roboczo,
»Stosikowym uzaleznieniem”. Cbz to takiego?
Nawigzujemy wspoOlprace z kolejnym i kolej-
nym wydawnictwem, czy serwisem ksigzko-
wym. Dostajemy od kazdego po dwie, trzy
ksigzki do recenzji. Ustawiamy w stosy i foto-
grafujemy. Wrzucamy na bloga.

,Oto magj kolejny stosik!”

Mnoéstwo komentarzy od obserwujacych na-
szego bloga, kolejne miejsce na poltkach zapel-

nione, biblioteczka  zaczyna  wygladaé
imponujaco.
No tak.

Ale teraz trzeba te ksiazki przeczytaé. A potem
jeszcze zrecenzowacd! I tu moze pojawic sie
problem. Kiedy? Jak? W jakim czasie? Nie
zdaze! Nie mam sily! I wreszcie... nie chce mi
sie. Cudownie bylo dostawa¢ ksiazki, ukladaé
je w stosy, ale... ja nie mam po prostu czasu na
ich przeczytanie! To sprawia, ze albo przesta-
niemy wywigzywac sie z obowigzkéw i wkrotce
nasza wspolpraca zakonczy sie szybciej niz sie
zaczela. Albo bedziemy czytaé pobieznie i w ta-
ki sam sposbéb recenzowaé, co wczesSniej, czy
po6zniej, odbije sie na odbiorze naszego bloga,
bo w konicu popelimy jaki$ blad, ktéry zdys-
kredytuje nas, jako blogowego recenzenta.

Tak wiec zastanOwmy sie, zanim omamieni wi-
zja obezwladniajacych rozmiarami bibliote-
czek, zaczniemy nawigzywac kontakty z wyda-
wnictwami i wystawia¢ obietnice bez pokrycia.

Bo przeciez to ma by¢ nasza pasja, hobby, ma
to nam przynosi¢ rados¢, odprezenie, relaks,
a nie frustracje i wyrzuty sumienia.

Podejmujmy nowe wyzwania z rozwagg i naj-
zwyczajniej w $wiecie... mierzmy sily na za-
miary. Bo blogowanie to fajna zabawa, ktéra
rozwija, uczy i powinna dawaé same pozytyw-
ne odczucia. Nic na sile. Nic wbrew sobie.
A wtedy... ta pasja bedzie szczera, prawdziwa
i plynaca wprost z nas. A nie z gonigcego nas
terminu.

A jako podsumowanie...aforyzm...

,D0 najwiekszych odkry¢, na ktére wpadt ro-
zum ludzki w nowszych czasach, nalezy moim
zdaniem sztuka recenzowania ksigzek bez ich
czytania”. Georg Christoph Lichtenberg

Agnieszka Lingas-Loniewska
www.agnesscorpio.pl
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Sezon

na
diety

tora kobieta kiedy$ sie nie odchu-

dzala? Chociaz przez kilka chwil

swojego marnego zycia nie byla na

krotkiej kuracji majacej na celu
podniesienie swojej samooceny i zyskanie przy-
chylnosci plci przeciwnej? Nie wiem czy ktora-
kolwiek kobieta by sie zglosila. Wiec chyba nie
odbiegam od przecietnej. No moze odrobine.
Ale po kolei.

W piatek, 1 kwietnia, m6j malzonek obu-
dzil sie z euforig na ustach. Trudno mu sie dzi-
wi¢. Uznalam iz ten dzien bedzie idealnym
momentem przejscia z drugiej do trzeciej fazy
diety doktora Dukana. SlyszelisScie o niej? Nie?
To jeszcze uslyszycie.

Przygode z ta dieta rozpoczeliSmy do-
kladnie rok temu. Wlasnie przechodzimy przez
nig po raz drugi. Szczerze przyzna¢ musze, ze
po Slubie ,delikatnie” sie zapus$ciliémy. Przesta-
lam stawaé na wadze, a w sklepie udawalam ze
nie widze rozmiarowki. W koncu jednak musia-
lam pogodzi¢ sie z faktem, ze stan poslubny
dos¢ negatywnie oddzialuje na moja figure,
o ktora tak pieczotowicie dbalam jeszcze kilka
dni przed zamazpodj$ciem. Przyszla pora na ra-
dykalne zmiany, a ze méj maz rowniez przestal
sie miesci¢ w dotychczasowe ubrania, to odchu-
dzac zaczeliSmy sie rodzinnie.

Sezon wiosna-lato 2010 uplynal nam
pod znakiem pierwszej i drugiej fazy diety Du-
kana, to jest proteiny naprzemiennie z warzy-
wami. Rezultaty byly. I to nie male. Mgj
szanowny matzonek zrzucit prawie 20 kilogra-
mow. Wyraznie poprawilo mu sie samopoczu-
cie, wymieniliSmy zawarto$¢ jego szafy.
Przyszedl moment w ktérym rodzina bardzo
mocno mnie krytykowala. Ze maz za duzo
chudnie, ze zZle wyglada, ze jest jaki$ chory. Nie
widzialam tego. On sie nie czul zle. Wrecz
przeciwnie. Jaki ja zreszta mialam i mam
wplyw na to co on je. Ja caly dzien w pracy, on
roOwniez. Nie moge kontrolowa¢ czy pochlania
kazdy posilek. Moge jedynie wierzyc¢, ze to ro-
bi. A ze do glodomorkoéw nie nalezy, to ta wia-
re przyjmuje za pewnik.

Efekty na mnie byly nieco mniej spekta-
kularne, ale mozna sie bylo tego spodziewaé.
Mo¢j organizm nawykl do cigglych diet, ktore
regularnie mu fundowalam od szesnastego ro-
ku zycia. Ale zrzucenie 14 kilograméw réwniez
uwazam za niemaly sukces.

We wrze$niu 2010 roku moéj organizm
przestal ze mna wspoélpracowaé. Doszedl do
wniosku, ze wiecej nabialu nie zdzierzy. Nie
bylo wyjscia, przeszliSmy na trzecig faze diety
i zaczeliSmy spozywaé owoce i niektore weglo-
wodany. Efektu jo-jo brak. Dieta cud. Do czasu
oczywiscie :)

Nadszed! grudzien a nasz entuzjazm de-
likatnie opadl. Zgodnie z zaleceniami diety po-
winni$my zostaé na trzeciej fazie jeszcze okolo
2 miesigce (jej dlugos¢ uzalezniona jest od ilo-
$ci zrzuconych kilogramow). Ale bylo tak ciez-
ko. Szczegoblnie, ze ja kocham piec. I kocham
gotowac. A na $wieta mozna wyczarowaé tyle
pysznoéci. I tak z poczatkiem adwentu zaczeli-
$my piec pierniczki. Do dzi§ uwazam, ze byt to
nasz gwozdz do trumny. Grudzien zakonczyli-
$my bilansem 5 kilogramow na plusie... kazde
z nas. Nie bylo wyjscia. Rok 2011 rozpoczat sie
wiec pierwsza faza diety Dukana. Jak Nam po-
szto? Przekonacie sie wkrotce :)

Sylwia Szymkiewicz - Borowska
www.slowaduzeimale.blogspot.com
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110%

Na pewno wielokrotnie slyszales$

o ludziach, ktérzy zawsze daja z sie-

bie 110%, by¢ moze sam to robiles

lub zdarzylo Ci sie kilka razy doko-

na¢ rzeczy, ktore wrecz przerosty
oczekiwania. Kiedy pomimo setek wymowek
lub zlego samopoczucia dales z siebie wszyst-
ko. Poszedles dalej niz sie tego spodziewales$
odnoszac spektakularny sukces.

I nie musi to by¢ sukces w ktorym w gre
wchodza miliony. Moze to by¢ co$§ symboliczne-
go i niezwykle waznego jak pierwszy pocalunek
z ukochang osoba, albo wycieczka w ktorej od
poczatku wszystko szlo nie tak jak trzeba, kon-
czy sie idealnie. Kiedy po calym dniu wracasz
do domu z duma na twarzy. Wiedzac, ze dzisiaj
dales z siebie 110%

Znasz to uczucie?
Kiedy ostatnio sie tak czules?
Jednym z najczestszych probleméw
z ktorym spotykam sie u moich kursantow, jest
brak wiary we wlasne mozliwosci.

Przejawia sie on najrozniejszymi wymowkami:

- W klubie leciala zta muzyka. Wszyscy sie do-
brze bawili, a ja tego nie czulem.

- Odpuscilem sobie, bo spieszylem sie do pra-
cy.

- Nie wyszedlem z domu, bo zn6w musialbym
bra¢ prysznic.

- Nie ide biegaé, bo dzisiaj boli mnie glowa.
- To wszystko wina naszego systemu.

Wszelkiego rodzaju zle samopoczucie, brak
energii, poddawanie sie bierze sie z siedzenia
na tylku i marudzenia. Placzemy, ze cukier
drozeje, ze paliwo jest drogie, ze zno6w w pracy
pomineli mnie przy awansie. Ze zyjemy
w zlym kraju i niech to kto§ naprawi — krzy-
czymy i narzekamy siedzac na tylku i nie ro-
bigc nic z wlasnym zyciem.

Ale...

Zastanéw sie, kto ma pomoc tobie jak nie ty
sam. Wolisz do konca zycia czeka¢, az kto$ sie
zlituje i co$ zrobi w tym kraju tak, aby wszyst-
kim zylo sie jak w przyslowiowej Ameryce. To
zawiode Cie do tego nie dojdzie. Jezeli jeszcze
nie osiggnate$ satysfakcji i narzekasz na cyrk
jaki sie dzieje w tym kraju. Na rzeczy, ktore
mniej lub bardziej powstrzymuja Cie przed
szcze$ciem i robieniem rzeczy, ktore chceesz to-
... wlasnie jest czas, aby$ sobie co$ uzmyslowil.

Ludzie, ktoérzy osiggaja sukces nie maja
czasu na shuchanie, tego co sie dzieje w kraju.
Nie maja czasu na biadolenie i uzalanie sie.
Kiedy jedna osoba popijajac piwko narzeka
przed telewizorem na ceny cukru. On w tym
czasie realizuje swoje plany, osiaga kolejne ce-
le. Kiedy kolejna osoba odpuszcza sobie mi-
loé¢, ze strachu przez nieznanym. On pewnie
idzie po to czego pragnie.

On nie ma czasu na wymowki, uzalanie
sie i marudzenie, bo osoba ktora zyje na 110%
to:
- osoba, ktora ma pasje,
- osoba pewna siebie.

Jezeli masz pasje to nie narzekasz na
niski poziom energii, zle samopoczucie, nude
i rutyne. Natomiast jezeli chodzisz od lat do tej
samej pracy, ktorej nienawidzisz to nic dziw-
nego, ze nie masz ochoty tego robi¢, ze trzeba
cie motywowaé. Kiedy robisz w zyciu co$ tak
interesujacego, ze nie mozesz w nocy zasnac,
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a z rana wyskakujesz z t6zka wymoéwki i leni-
stwo nie wchodzi w gre.

Zastanow sie:

Czy musisz sie motywowac do robienia rzeczy
kazdego dnia? Rzeczy takich jak praca, sport,
sprzatanie?

Jezeli tak to pomys$l: Co mozesz zrobié,
aby stalo sie to bardziej atrakcyjne i przyje-
mne?

A jezeli na nic nie wpadniesz to zasta-
now sie czy nie czas to zmienic¢ i zaczac¢ robié¢
co$ zupekie innego.

Co to by bylo?

Druga rzecza jest pewnos¢ siebie. Nie
ma co sie oszukiwaé, ze brak pewnoSci siebie
jest przyczyna tego, ze ludzie marnuja wiele
okazji do szczescia.

Mezczyzna widzi atrakcyjng kobiete
i chce ja poznaé, ale brak pewnosci siebie mu
na to nie pozwala.

Kobieta nie cierpi swojej pracy i zamiast
co$ z tym zrobi¢ martwi sie, ze w koncu skon-
czyla juz odpowiednie studia i z robotg ciezko
itd. A tak naprawde brakuje jej wiary, ze kiedy
zacznie swdj wlasny biznes, ktory jest jej marze-
niem, to jej sie nie uda.

Zdaj sobie sprawe z tego, ze pewnos¢ sie-
bie to nie jest magiczna cecha z kt6ra jedni sie
rodza, a inni nie. Aby by¢ pewna siebie osoba
nalezy przesta¢ sie godzi¢ na to co jest i na to
co masz. Podja¢ decyzje, ze juz nigdy wiecej nie
odpuscisz sobie rzeczy dla Ciebie waznych. Ze
bedziesz szedl po swoje marzenia, bo na nie za-
stlugujesz. I zrobisz to nie dla mamy, sasiadéw,
czy podziwu znajomych z pracy tylko dla sie-
bie.

Pewno$c¢ siebie wyrabiasz wraz z prakty-
ka. Jezeli przelamujesz swoje kolejne opory
i robisz to co chcesz, zamiast tego co musisz.
To normalne, ze czasami co$ pojdzie nie tak,
ale kazda sytuacja czyni cie mocniejszym. Nie

uciekasz od wyzwan i waznych sytuacji, tylko
stawiasz im czola. Nie marudzisz, ze Twoje zy-
cie jest zle, tylko jak trzeba zagryzasz zeby, lu-
zujesz ton, uSmiechasz sie i idziesz po to czego
pragniesz.

Nie wazne jest jak zaczynasz. Wazne
jest w jakim miejscu konczysz. Jezeli kazdego
dnia robisz rzeczy, ktore sg dla Ciebie ciekawe
i podejmujesz decyzje, ze aktywnie stawisz
czola wszystkim przeciwno$ciom. Wtedy zycie
odslania przed toba co$ czego wcze$niej nie
widziale$. Swiat, ktory sie nie zmienil, a jednak
jest inny. Ciekawszy, przyjemniejszy i lepszy,
bo w koncu wyciskasz z niego 110%. 3maj sie,

Vekan
www.poznajuwodzenie.pl
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D A

Codziennie
moze by¢
Dzien
Sasiada

ego ranka uméwilem sie na spotka-

nie z Pawlem Jordanem, innowato-

rem spolecznym, zaangazowanym

w promowanie wolontariatu, aktyw-
noSci lokalnej i nowatorskich metod pracy ze
spoleczno$ciami, a takze animatorem ruchu sa-
siedzkiego. Czlowiekiem, o ktorym méwig na
mieScie, ze ,che¢ do dzialania i rozmiar serca
ma wprost proporcjonalne do swego imponuja-
cego wzrostu”. Konsultowalem z Pawlem rozne
pomysty, do ktérych doszedlem w moich bada-
niach doktorskich. RozmawialiSmy gléwnie
o ludziach pracujacych w miejscach przesigk-
nietych poczuciem bezradnosci i stagnacji. Ale
tez o ludziach, ktorzy przyjezdzajac z zewnatrz,
moga spojrzec z dystansem i entuzjazmem. Pa-
wel powiedzial mi, ze uwaza, ze nie tylko warto
dziala¢ tam gdzie jest najwieksza bieda, bo pro-
blemy, ktére mozna rozwigzaé¢ czy okazje do
poprawy jakosci zycia znalez¢ mozna wszedzie.

Przykladowo, w bogatych grodzonych
osiedlach poczucie izolacji jest jeszcze wieksze
niz w dzielnicach nedzy. Pawet przed kilku laty
zainaugurowal $wieto sgsiada na takim grodzo-
nym podwarszawskim osiedlu, gdzie mieszka.

Poznal swoich sgsiadow i nawet jesli nie
powstaja z tego wielkie przyjaznie, to w tej
chwili, w sytuacjach, gdy nie moze odebra¢ sy-
na ze szkoly to mam kilka numeréw pod ktore

moze zadzwoni¢. Zyje mu sie lepiej i ciekawiej.
Ostatnio Pawel nawet przekonal swych sgsia-
dow by w dzien $wieta otworzy¢ bramy osiedla
i zaprosi¢ ludzi spoza. ,Nie chcecie przeciez by
dalej o nas mowili, ze jesteSmy gettem” - po-
wiedzial.

Pawel wraz z dwoma kolezankami zalo-
zyt ,,Q-ruch sasiedzki” (http://www.inicjaty-
wysasiedzkie.pl/ ), Q pochodzi od quality —
jakosci. Celem ruchu jest wzmacnianie wiezi
sasiedzkich i rozbudzanie ducha wspolpracy
w ludziach. Ruch wspiera ludzi chcgcych orga-
nizowa¢ $wieta sgsiada czy inne inicjatywy na
swoich osiedlach. Przekonuje, ze kazda okazja
jest dobra by $wietowaé razem z sgsiadami
i przelamywac lody.

K**

Po spotkaniu z Pawlem, wrdécilem po
dwudniowej nieobecnosci do mojej kamienicy.
Rozmys$lajac w utkwionym w korku autobusie,
zamarzylem o tym by mieszka¢ wérdod ludzi,
ktérych znam i ktorzy mnie lubig. Mieszkam
od niespelna trzech miesiecy tam gdzie miesz-
kam i czuje sie stabo zakorzeniony. Tak przy-
znaje, jestem troche wspolczesnym nomadem,
troche turysta, troche wtoczega. Mam za sobg
rozne mniej lub bardziej powazne nieudane
proby stworzenia gniazda i znalezienia swego
miejsca na ziemi. Mimo niespelna 30 lat,
mieszkalem juz dluzej lub krocej w siedmiu
mieszkaniach w trzech miastach i dwoch kra-
jach. Tak czulem, ze ruch sasiedzki to raczej
nie dla mnie, tylko dla ludzi, ktérzy maja juz
bardziej stale miejsce, wlasne mieszkanie, zo-
ne meza, dzieci, a najlepiej i psa,

Ale gdy wrécitem do tu i teraz, na
drzwiach od klatki schodowej znajduje plakat
z balonikiem, na ktérym czytam ,impreza sg-
siedzka. Dzi§ o 18 w ogroédku”. Po chwili je-
stem na calkiem niespodziewanej i ciekawej
imprezie. Ludzie, ktérzy raz méwili mi ,,dzien
dobry”, a innym razem nie, podaja mi rece
i przechodza ze mna na ,ty”. Pijemy soczysta
sangrie, ktora przygotowaly sasiadki z 3 pietra,
zajadamy ciasto od sasiadki z 4 pietra. Wokét
lata mnoéstwo matych dzieci, tyle naraz to jesz-
cze tu nie widzialem.
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Przylepiamy sobie nalepki. ,Piotrek spod 6sem-
ki” pisze na swojej. Impreza podobno trwala
do 23 ale ja musialem wyj$¢ wezesniej. Ale gdy
dzi$ szedlem wyrzucié¢ $mieci, az dwa razy usly-
szalem ,cze$¢” i zrobilo mi sie przyjemnie.
Odrobina zakorzenienia w miejscu gdzie zyje
to jednak co$. Nawet jesli wkrotce przeniose
sie dalej, teraz czuje sie tutaj lepiej i bezpiecz-
niej.

Piotr Belski
www.zycie-bez-leku.blogspot.com
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Jak tworzyc kazdego
dnia osobisty,
przenosny raj ?

No wtlasnie jak? mityczny raj kazdy go szuka
gdzies daleko za gorami, oceanami...

A raj jest tu, tu i teraz, raj to ty albo pieklo to
ty. Wybor nalezy do ciebie...

Kliknij i obejrzyj a raczej wystuchaj z zamknie-
tymi oczami a potem zacznij swoja rajska prak-
tyke kazdego dnia i dolacz do ludzi z raju na
Ziemi.

A to moje przestanie Milosci dla Ciebie i wszyt-
kich dookola.

Jeste$ Aniolem MILOSCI. Znalazles sie tu, na
Ziemi z dwdch powodéw — MIEOSC & SWIA-
TLO. Zapomnij o wszystkim innym.

Oto Sekrety MILOSCI:

1. Badz ZRODLEM MILOSCI — zaakceptuj &
POKOCHAJ siebie takiego jakim jeste$. Stan
przed lustrem i patrzac prosto w oczy powiedz
do siebie KOCHAM CIE...

2. Praca z ENERGIA MILOSCI — wysylaj MI-
LOSC do oséb dookola Ciebie — patrzac im
prosto w oczy powiedz (w myslach) KOCHAM
CIE

3. Dzielenie sie MILOSCIA — cokolwiek robisz
wkladaj w to zajecie ENERGIE MILOSCI, im
wiecej energii wlozysz tym lepsze rezultaty
otrzymasz...

Mariusz Max Jasionowski
www.omax.la
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Problemy
ludzi

zZe

stosowaniem
prawa

przyciggania

Czesc I1

Problem numer1
Monika:
Czy to co ogladamy ma bardzo duzy wplyw na
nasze zycie jesli np. wczuwamy sie w dana ro-
le czy sytuacje?
Elzbieta Maszke:
Witaj Moniko!
Juz odpowiadam na to pytanie:
Oto6z oczywiscie. Nie ma jednak znaczenia czy
ogladasz co$ na ekranie telewizora i wzbu-
dzasz w sobie emocje adekwatne do tego

co widzisz swoimi oczami, czy tez siedzisz
w swoim pokoju i wyobrazasz sobie dang

scene widzac jg oczami wyobrazni — bo
wszystko to wychodzi na to samo — wzbudzasz
w sobie pozytywne badZ negatywne uczucia /
przyciggasz do swojego doswiadczenia
pozytywne badz negatywne aspekty
przysztych doswiadczen.

Tak wiec musisz pamieta¢ o tym ze nie ma
znaczenia czy widzisz co$ obok ciebie, czy tez
na ekranie telewizora czy réwniez w wyobrazni
— znaczenie ma wylacznie to jakie emocje to
w Tobie wzbudza, a co za tym idzie jaka wi-
bracje tworzysz w obszarze tego o czym my-

Slisz ( pozytywna / negatywna )

Problem numer 2
Malgosia:

Wiasnie rzucil mnie mdj facet, z ktorym bylam
zareczona i budowalam dom, i jak mam so-
bie poradzi¢ ze ztymi emocjami?? ze
smutkiem i z tym ze mam w glowie ze go nie-
nawidze?

Elzbieta Maszke:

Kiedy czujesz sie zraniona nie wszystkie moje
porady moga wydawac ci sie zrozumiale, ale
postuchaj mnie uwaznie:

Zwiazek jaki miala$ do tej pory, pozwolit ci
rozwinac sie i budowac¢ wiasne wyobra-
zenie zwiazku, gdzie w chwili gdy do-
Swiadczatas tego czego nie chciatas,
wysytatas wibracyjne prosby o ulepszo-
ne doswiadczenie — tak powstawal najbar-
dziej odpowiedni zwigzek dla ciebie, ktory
teraz jest gotowy dla ciebie w $wiecie nie-fi-
zycznym i przywoluje ciebie w celu urzeczy-
wistnienia sie.

Za kazdym razem kiedy cieszysz sie, doce-
niasz, myslisz pozytywnie, przejawia sie
w tobie pozytywne oczekiwanie, jestes
zblizana do tego zwigzku a on do ciebie.

Kiedy towarzyszy ci dobre samopoczu-
cie wszystko we wszechswiecie uktada
sie dla ciebie pomysinie.
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Jesli koncentrujesz sie na pozytywnych ce-
chach zwigzku jaki chciala$ mie¢, dzialasz z si-
lami wszech$wiata, a poniewaz ten mezczyzna
nie pasowal do ciebie odpowiednio, a wiec co
nie pasuje do ciebie opuszcza twoje do$wiad-
czenie zyciowe.

Uwierz Malgosiu, ze przez chwile moze by¢ ci
ciezko, ale pamietaj ze jezeli towarzyszy ci do-
bre samopoczucie, to co najlepsze dla ciebie
musi cie odnalez¢, tak jak i odpowiedni zwia-
zek dla ciebie.

Rozumiem ze musi byc ci ciezko w chwi-
li w jakiej chcesz mitosci i poczucia bez-
pieczenstwa, lecz odnajdziesz je tylko
wtedy gdy zatroszczysz sie o swoje do-
bre samopoczucie. Na prawde wszystko
jest WPORZADKU.

Popracuj nad odnalezieniem mysli, ktore da-
dza ci pozytywne odczucia, a wszechswiat do-
starczy ci partnerow, ktérzy odpowiadaé¢ beda
twoim pragnieniom.

Jesli nadal bedziesz utrzymywata dobre samo-
poczucie, wszystko czego pragniesz musi na-
dejséc :)

Jesli nie podejmiesz tego Swiadomego wysitku,
aby skupi¢ sie na cechach partnera oraz zwigz-
ku jaki chcesz tworzy¢, a zamiast tego sku-
pia¢ bedziesz sie na przyczynie ktora
przynosi ci negatywne odczucia ( pozor-
Nna strata ) bedziesz nie potrzebnie zasi-
lata swojg uwaga wibracje tego co sie
stato i wcigz i wcigz uczucia te beda ci to-
warzyszyc.

Elzbieta Maszke
www.maszke.pl
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Dlaczego
diety nie
skutkuja?

tosujac tradycyjne diety mozemy za-
uwazy¢, ze u wiekszosci oso6b najpierw
widoczny jest szybki spadek wagi, a na-
stepnie szybkie przybieranie kilogra-
mow.

I po co tyle meki, glodzenia sie, jak
w konicowym efekcie i tak przybieramy znowu
na wadze.

Celem diety powinno by¢ przede wszyst-
kim zmiana nawykow zywieniowych ogranicze-
nie lub wyeliminowanie pewnych produktéw,
ktére powoduja ze przybieramy na wadze.

Czesta przyczyna przybierania na wadze
jest stres i napiecie. Gdy jesteémy zdenerwowa-
ni czesto siegamy po co$ do jedzenia. Jedzenie
to przyjemno$¢, wiec dostarczamy jej sobie
w nadmiarze. Raczej rzadko wtedy wybieramy
jablko czy jakas suréwke, zazwyczaj co$ stodkie-
go lub tlustego.

Slodycze uaktywniaja endorfiny i czuje-
my sie szczeSliwsi, ale pamietajmy, ze takie
uczucie daja tylko na krotko a efekty nadmier-
nego objadania sie stodyczami widoczne sa na
biodrach, brzuchu, udach, posladkach, szcze-
golnie wtedy, gdy nie mamy jak tego spalic.

Czasami zamiast zajada¢ sie stodyczami
przed telewizorem, warto wyj$¢ na spacer, po-
biegaé¢, po¢wiczy¢. Kazdy rodzaj aktywnoSci fi-
zycznej usuwa stres.

A co z dietami ?

Na poczatku, kiedy decydujemy sie na
diete odchudzajaca czujemy ogromny zapal
i motywacje, kilogramy zrzucane z tygodnia na
tydzien sprawiaja, iz czujemy sie $wietnie i to
nas dodatkowo motywuje. Na poczatku silna
wola wygrywa z lakomstwem.

Ale co sie dzieje potem?

Potem, gdy juz straciliémy na wadze
znowu wracamy do starych nawykow zywie-
niowych. Robimy sobie uczte z okazji zakon-
czenia diety i stracenia zbednych kilogramow,
juz sie nie ograniczamy i znowu przybieramy
na wadze. Za jaki$ czas znowu szukamy jakiejs$
nowej metody na schudniecie i bledne kolo sie
powtarza. Im czeSciej eksperymentujemy z ko-
lejnymi dietami, tym bardziej nasze naturalne
mechanizmy kontroli laknienia rozregulowuja
sie i tym trudniej jest nam zrzuci¢ kolejne kilo-
gramy.

Dlaczego diety nie skutkuja?

Jednoskladnikowe restrykcyjne diety
nie skutkuja poniewaz wyczerpuja zasoby sub-
stancji odzywczych i organizm przelacza sie na
tryb oszczedno$ciowy, obniza przemiane ma-
terii. Jesli kto§ swoja wage systematycznie
utrwalal wieloma kuracjami glodowymi, musi
roOwniez okaza¢ troche cierpliwoéci, aby ja ob-
nizy¢, poniewaz jego przemiana materii jest
wolniejsza, a jego organizm zaprogramowany
jest na czas niedostatku i spala jak najmniej
kalorii.

Dieta oznacza ,sposéb zycia”, nie po-
winna by¢ czym$ drastycznym.

Powinna obowigzywa¢ przez cale zycie.
Ten, kto nie zmieni trwale swojego sposobu
odzywiania stanie sie tylko ofiara efektu jojo.
Po spadku wagi nastgpi znowu jej wzrost.

Diete uwazamy za co$ okresowego, a po
zaprzestaniu stosowania diety wracamy do
dawnych nawykéw zywieniowych. Natomiast

LifeStyle

Magazine


http://www.lifestylemagazine.pl/

dieta powinna prowadzi¢ do zmiany nawykow
zywieniowych i staé sie cze$cia naszego zycia,
a nie powinna by¢ traktowana jako cos$, co trwa
tylko kilka dni lub tygodni.

Wiele osob rowniez uwaza, ze chcac sie
odchudzi¢, najlepiej glodzi¢ sie przez caly
dzien, niestety tak praktyka zawsze prowadzi
do objadania sie w godzinach wieczornych lub
przy p6znym objedzie i negatywnie wplywa na
nasza przemiane materii. Duze przerwy mie-
dzy positkami powoduja, tak jak juz wczes$niej
wspominalam, Ze organizm zaniepokojony bra-
kiem pozywienia spowalnia przemiane materii,
a kazda spozyta kaloria w postaci bialka, thusz-
czu czy weglowodanow traktowana jest jako
bezcenny skarb i gromadzona w tkankach thusz-
czowych na wypadek, gdyby znow na jaki$ czas
zabraklo pozywienia. Jesli kto§ naprawde chce
pozby¢ sie nadwagi, to niech wie, ze opuszcza-
nie positkow przyniesie efekt odwrotny.

W jaki sposéb ulatwi¢ sobie chudniecie?

Tak naprawde to nie istnieje uniwersal-
na metoda chudniecia, ktéra sprawdza sie
u wszystkich os6b z nadwaga. Jesli chcemy sku-
tecznie schudnaé, to nalezy dobra¢ diete do
wlasnych oczekiwan, zamiast zmuszac sie do je-
dzenia nie lubianych potraw.

Warto przeanalizowa¢ swoj jadlospis
i wykreéli¢ z niego rzeczy bez ktérych mozemy
sie obej$¢, a nastepnie nalezy zastanowic sie
czego w naszym jadlospisie brakuje.

Planujac diete nalezy uwzgledni¢ pro-
dukty wskazane z uwagi na niska kaloryczno$¢
i obfito$¢ niezbednych zwiazkéw oraz te, kto-
rych dana osoba powinna unikac.

Kolejnym waznym krokiem jest aktyw-
nos¢ fizyczna.

Cwiczac gubimy tluszcz, a zachowujemy
miesnie, ktorych ilos¢ wplywa na metabolizm.

Chudniecie wcale nie wymaga stosowa-
nia wymyslanych diet. Sama korekta naszego
jadlospisu i zwiekszenie aktywnosci fizycznej

moga sprawi¢, ze nie bedzie potrzeby wprowa-
dzania zadnych diet odchudzajacych.

No i najwazniejsza rzecz to cierpliwos¢.

Nalezy zdawaé sobie sprawe, ze chud-
niecie jest procesem dlugotrwalym. Szybkie
chudniecie prowadzi ponownie do szybkiego
przybierania na wadze.

Jezeli nam sie uda odzyska¢ wymarzona
figure, to pamietajmy, ze zachowanie obnizo-
nej masy ciala jest trudniejsze niz samo chud-
niecie.

Przybierania na wadze uda nam sie
unikna¢ wtedy, gdy spozycie energii jest dosto-
sowane do zapotrzebowania organizmu.

Jezeli regularnie dostarczamy naszemu
organizmowi wiecej energii, niz w rzeczywi-
stoSci potrzebuje, a nie bedziemy mieli jak te-
go spali¢, to wiadoma rzecza jest, ze bedziemy
przybieraé na wadze.

Co tak naprawde sprawia, ze tyjemy?

Jest kilka powodow, ktore prowadza do
tego, ze przybieramy na wadze:

Boimy sie jes$c¢ i ciggle kontrolujemy, co
jemy. Taka kontrola prowadzi bowiem do jed-
norodnego jedzenia, ale réwniez do wyrzutow
sumienia. A jedno i drugie powoduje tycie.

Kazde uczucie glodu powoduje, ze orga-
nizm odbiera to w taki sposob, ze trzeba odkla-
da¢ kazda kalorie i magazynowa¢ ja w postaci
thuszczu. W epoce lodowcowej taki mechanizm
gwarantowal ludziom przetrwanie, natomiast
w dzisiejszych czasach odkladanie sie tluszczu
prowadzi do zawaldéw, udaréw i innych choréb.

Tyje sie tylko wtedy, gdy je sie za duzo.
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Czesto jemy choé, cho¢ w cale nie jeste-
Smy glodni. Powinniémy spozywa¢ pokarmy,
tylko wtedy kiedy zaczynamy by¢ glodni, ale pa-
mietajmy, ze nie mozemy dopusci¢ do takiej sy-
tuacji, kiedy przez pét dnia nic nie jemy,
a wieczorem nadrabiamy wszystko.

Czesto zdarzaja sie rOwniez takie sytu-
acje, gdy jesteSmy na przyjeciu, gdzie podaja
najrozmaitsze dania i to w dodatku za darmo,
a my najadamy sie pomimo, ze juz dawno nasz
zoladek powiedzial stop. Jednorazowy taki wy-
bryk nie powinien nam zaszkodzi¢, ale jesli cze-
sto bywamy na takich przyjeciach, to moze sie
to okaza¢ niezbyt korzystne dla naszej figury
i naszego zdrowia. To, ze co$ jest za darmo nie
oznacza, ze trzeba wcisna¢ w siebie jak najwie-
cej. Nasze zoladki to nie Smietniki, pamietajmy

o tym.

Slodycze czy rozne kolorowe napoje ma-
ja duzo cukru. Powoduja one wydzielanie duzej
iloSci insuliny, a to z kolei prowadzi do tego, ze
czujemy sie glodni, w efekcie tego tyjemy. War-
to wiedzie¢, ze insulina przyczynia sie do odkla-
dania naszego tluszczyku na biodrach. Dlatego
rozsadnie by bylo ograniczy¢ produkty zawiera-
jace sporo cukru.

Eksperymentujemy sobie z dietami, ka-
tujemy nasze organizmy, chudniemy, potem
przybieramy na wadze, a potem placzemy, ze
diety nie skutkuja.

Stres jest jednym z najbardziej tucza-
cych czynnikéw. Zaréwno blokuje my$lenie i tu-
czy.

A my nauczyliSmy sie, ze stodycze ltago-
dza napiecie. I tak rzeczywiScie jest, ale na krot-

ko.

Dlaczego nie lepiej byloby sie troche po-

gimnastykowac?

Aktywnos¢ fizyczna nie tylko rozlado-
wuje stres, ale sprawia, ze czujemy sie bardziej
szczeSliwsi, pewniejsi siebie, odprezeni, stabil-
niejsi emocjonalnie.

Jesli w naszym organizmie brakuje sub-
stancji ozywczych tj. witamin, skladnikow mi-
neralnych, odpowiednich tluszczow, bialek czy
weglowodanow, to nasza przemiana materii
moze nie dziala¢ sprawnie, organizm nie moze
spali¢ thuszezu i zyskaé energii.

Niewlasciwe tluszcze w polgczeniu
z niewlasciwymi weglowodanami tucza. Po-
winni§my unika¢ przede wszystkim tluszczow
zwierzecych z kielbasy, pieczeni, pasztetow,
salcesondéw ale pamietajmy, ze nie wszystkie
oleje tucza. Szlachetne oleje roslinne biora
udzial w przemianie materii i pobudzaja pro-
dukcje wyszczuplajacych hormonow.

Poza tym odzywiamy sie monotonnie.
W naszej diecie brakuje owocéw, warzyw, na-
bialu, produktéw z pelnego ziarna. Kazdego
dnia powinni$my zje$¢ co najmniej cztery por-
cje owocdw, piec porcji $wiezych warzyw, pew-
ng iloé¢  peloziarnistych  produktow
zbozowych, gar$¢ orzechow. Kombinacja taka
dostarcza niezbednych witamin i blonnika,
bez nadmiaru kalorii.

Co robi¢ by by¢ szczuplym i zdrowym?

Przede wszystkim ograniczy¢ spozycie
produktéw z bialej maki, produktéow wysoko
przetworzonych, stodyczy, ,,szybkich dan” czyli
Fast foodow.

Spalacze thuszczu, do ktérych mozna za-
liczy¢ biatko i blonnik. Aby spali¢ te produkty
organizm musi przeznaczy¢ na to wiecej ener-
gii. Wykorzystuje wiec energie z zapasow
thuszczu. Niektore kwasy tluszezowe pobudzaja
termogeneze, dzieki temu pozbywamy sie ka-
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lorii.

Spozywaj bialko. Bialko syci i nie pozwa-
la by organizm podczas odchudzania atakowal
miesnie. Jezeli tracimy mieénie, a tak zazwy-
czaj dzieje sie podczas odchudzania, zazwyczaj
powoduje, to mniejsze spalanie tluszczu.

Serotonina sprawia, ze czujemy sie
szcze$liwsi, mamy dobry humor, hamuje réw-
niez apetyt. Serotonine mozemy sami wytwo-
rzy¢ ¢wiczac i odpowiednio sie odzywiajac.
Warto spozywacé 4-5 positkow dziennie mniej-
szych objeto$ciowo, poniewaz wplywa to ko-
rzystnie na nasza przemiane materii. Produkty
0 wyzszej wartosci energetycznej powinny by¢
spozywane przed obiadem, natomiast kolacja
powinna by¢ lekka i spozywana na 2-3 godziny
przed snem.

Ruch. Aby schudna¢ trzeba sie codzien-
nie ruszaé. Nie jest wazna intensywno$¢, regu-
larno$¢é. Ruch pobudza przemiane materii.
Wystarczy codzienne po$wieci¢ 30 minut, zeby
kilogramy znikaly, a my bedziemy czuli sie
zdrowsi.

Zacznij pi¢ wode. Wielu ludzi unika pi-
cia wody, nie zdajac sobie sprawy jak ogromna
role pelni ona w naszych organizmach. Woda
nie tylko oczyszcza organizm, przyspiesza prze-
miane materii, jest regulatorem proceséw za-
chodzacych w organizmie, ale sprawia, ze
skora jest bardziej elastyczna, zdrowsza. Kaz-
dy, kto sie odchudza musi pi¢ wode.

Naucz sie nowego sposobu odzywiania,
wyrabiaj w sobie dobre nawyki. Wieczorem za-
stanow sie, nie tylko nad tym, co zalozysz jutro
do pracy, lecz réwniez, co wezmiesz do jedze-
nia. Nie polegaj na przypadkowym wyborze.

Jesli chcesz schudng¢ musisz pamietaé
o $niadaniu. Powinno by¢ warto$ciowe, ponie-
waz jest to najwazniejszy posilek w ciggu dnia.
Okazuje sie, ze jesli nie zjemy $niadania, to ma-
my tendencje do podjadania w ciaggu dnia nie-
zdrowych  przekasek. Jedzac $niadanie
pamietaj aby nie byla to bulka z dzemem, droz-
dzowka, czy blyskawiczne platki $éniadaniowe.

Jesli takie $niadanie dostarczymy naszemu or-
ganizmowi, to brakuje mu substancji odzyw-
czych i glod pozostaje w dalszym ciggu.

Spozywaj jak najwiecej warzyw i owo-

cOw, poniewaz zawieraja wiele cennych wita-
min i sktadnikow mineralnych.
Jedzmy wtedy, gdy jesteSmy glodni. Siegajac
po jedzenie miedzy positkami, trzeba zadac so-
bie pytanie czy naprawde chce mi sie je$¢? Mo-
ze chec jedzenia wynika z napiecia nerwowego,
nudy lub innych okolicznosci. Czesto réwniez
pod postacia glodu objawia sie pragnienie.
Wydaje nam sie, ze jesteSmy glodni, a tak
w rzeczywistoSci to chce nam sie pic.

Niektorzy dietetycy zalecaja aby przed
kazdym positkiem spozy¢ niewielka ilo$¢ zdro-
wego thuszczu.

A dlaczego?

Poniewaz, niewielka ilo$¢ tluszczow
sprawia, ze zoladek dluzej pozostaje wypehio-
ny, dzieki czemu odczuwamy mniejsze taknie-
nie i mniej jemy. Poza tym niewielka ilo$¢
tluszczu stabilizuje poziom cukru we krwi.
W rezultacie poziom cukru we krwi wzrasta
wolniej i nie osiaga tak wysokiego poziomu.
Ponadto ulatwiaj wchlanianie rozpuszczalnych
w tluszezach witamin A, D, E, K. Zdrowe tlusz-
cze wplywaja roéwniez Kkorzystnie na poziom
cholesterolu we krwi.
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