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Druhno, druhu, zapewne szukasz jakichs sposobéw na ulepszenie wtasnego “ja”,
dlatego chce przekazad Ci nie jedng, nie dwie, ale az pie¢ btahych z pozoru, ale
zmieniajgcych zycie wskazéwek. Oczywiscie nie zabraknie réwniez tego, jak
potgczy¢ to wszystko z samorozwojem, bo przeciez “Zuch stara sie by¢ coraz
lepszy”, a my jestesmy tylko ciut wiekszymi zuchami [J. Sam od wielu lat interesuje
sie opisywanymi zagadnieniami oraz wiele czasu poswiecam na zgtebianie tematu
higieny snu, odzywiania, organizacji czasu i uczenia sie. Dlatego chce podzieli¢ sie z
Tobg swojg wiedzg.

Aby maszyna mogta ruszy¢ - paliwo, czyli o odzywianiu

Przez wiele lat, jeszcze jako matemu harcerzowi, doskwierat mi jeden zasadniczy
problem - otytos¢. Gdy poszedtem do liceum, problem poniekad zniknat, ale na jego
miejsce pojawito sie nowe wyzwanie - jak jes¢, zeby byto serio zdrowo? Ten temat
to studnia bez dna, petna influenceréw reklamujacych magiczne specyfiki, albo
szerzacych szkodliwe tresci. Na szczescie sg tez tresci prawdziwe, ktére postaram
sie tu skrétowo przytoczyd.

Na poczatek zadaj sobie pytanie: “Co chce osiggnac?”, a potem to réb []. A tak na
powaznie: wazne jest czy chcesz schudng(, przyty¢ czy utrzymac aktualng wage.
We wszystkich tych przypadkach, bardzo gorgco polecam aplikacje Fitatu -
wpisujesz w niej codziennie co jesz, ile jesz itd., a aplikacja sumuje weglowodany,
biatka, ttuszcze i przede wszystkim kalorie (precyzyjnie: kilokalorie, ale tutaj nie ma
to znaczenia). Kalorie sg wazne, bo znaczenie ma ich suma: im wiecej, tym wiekszy
przyrost masy i odwrotnie, Toj wszystko tez moze wyliczy¢ aplikacja.

No dobra, ale co jes¢? Na zwiekszenie wagi najlepsze beda pokarmy ptynne, czyli
szejki, musy, koktajle itp. - oczywiscie nie warzywne (chociaz tez warto je pi¢!), ale
takie, ktére beda miaty najwiecej ttuszczy nienasyconych (o czym pisze ponizej). Na
spadek wagi - potrzeba nam duzo “wypetniaczy” i “ucinania” kalorii. Swietnymi
“wypetniaczami” sg pokarmy z duzg iloscig wody (w kohcu woda nie ma kalorii),
dajgce uczucie nasycenia. Aby “pozby¢ sie kalorii” z positku najelpiej uzy¢
zamiennikdéw (o ktérych réwniez za chwile). Jesli natomiast chcemy utrzymadé wage
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- warto potgczy¢ powyzsze dwa mechanizmy, a przede wszystkim skupi¢ sie na
lepszych odpowiednikach stosowanych produktow.

Tu przechodzimy do tematu-rzeki, czyli zdrowszych zamiennikéw. Warto szukac
produktéw “light”, bez cukru, z ttuszczami nienasyconymi oraz jak najmnie;j
przetworzonych. Zeby nie by¢ gotostownym, przedstawie konkretne produkty, ktére
ja zmienitem bgdz zmieniam w swojej diecie:

» ser z6tty = mozzarella light - moze ma niezbyt wyrazisty smak, ale ma o
wiele mniej kcal w przeliczeniu (mozzarella roztapia sie pysznie jak kazdy inny
ser)

* napoje gazowane = w wiekszosci majg swoje wersje “zero”, ja dodatkowo
przerzucitem sie na napoje z saturatora typu SodaStream

» ttuszcze = najlepiej jest wybierac te ciekte, czyli nienasycone a zwtaszcza
wielonienasycone, podobno jednym z lepszych jest oliwa z oliwek (nie tylko do
satatek, ale réwniez do smazenia). Jesli natomiast chcemy usmazy¢ co$
stodkiego, warto zaopatrzy¢ sie w olej z awokado, ktéry nadaje daniom
podobny charakter co smazone masto. Uwaga: zuzyty ttuszcz (juz po jednym
cyklu smazenia) czesto nie nadaje sie do ponownego uzycia, bo przy spalaniu (i
przypalaniu) wydziela sie szkodliwa akroleina - poczujecie to po Smierdzagcym
zapachu.

» produkty wysokobiatkowe (high protein) = cho¢ czasem zdarza mi sie je
kupowad, to wiekszos¢ tego typu puddingéw i innych stodkich dan jest bardzo
przetworzona. Jesli szukasz biatek - warto kupi¢ odzywki biatkowe jak dla
sportowcdéw, ale tylko jako dodatek jesli chcesz urozmaici¢ diete.

* jogurty, Smietany, maslanki = super sprawdzajg sie tutaj odpowiedniki high
protein. Zamiennikiem Smietany czy jogurtu moze byc¢ skyr - nie kazdemu
przypadnie do gustu, ale moim zdaniem jest warty uwagi, bo nawet na stodko
jest zdrowy

» cukier i sél = tutaj zamienniki s3 moim zdaniem absolutnie niezbedne, bo to
gtéwne dwie przyczyny chordb spotecznych (czyli najpowszechniejszych chorob
przewlektych). Cukier zdrowo jest zastepowac stodzikiem, np. aspartamem,
ktéry jest 200 razy stodszy od cukru, dzieki czemu uzyjesz 200 razy mniejszg
jego objetos¢, czyli w praktyce Okcal. S8l zamieniam na przyprawy roslinne.
Warto probowac réznych i znalez¢ swoje ulubione smaki. W obu przypadkach
zalecatbym ogdlne, stopniowe odstawianie cukru i soli albo na rzecz
zamiennikéw albo do catkowitej rezygnaciji.

Czy wiesz, ze stosujgc zdrowe zamienniki i zwiekszajgc réznorodnosc¢ zjadanych
warzyw dbasz réwniez o swdéj umyst? Dziwne, nie? Ale to co jest smaczne i
uznawane za niezdrowe cieszy tylko przez chwile, a potem powoduje spadek
endorfin i przygnebienie. W konsekwencji takich nagtych skokéw hormondw, ich
spadki sg wieksze i bilans wychodzi ujemny, co po kilku latach moze wprowadzic
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nawet w depresje. Dlatego zamiast przetworzonych, warto troche poswieci¢ energii
aby samemu cos$ zrobi¢, zaczynajgc od przemyslanych zakupéw, zeby troche nawet
przemeczyc sie, ale w skali lat i catego zycia miec¢ bilans hormonalny na plus.

Podsumowujgc, przy odzywianiu przydaja sie:

» Aplikacje liczgce kalorie
e Cel i zamienniki produktow
e Produkty mato przetworzone (jak najbardziej naturalne)

Pojedli - to teraz by pospali!

Zaznaczmy na starcie - w wieku 12-17 lat zalecane jest 8 godzin snu, a 7 h to
akceptowalne minimum. Po drugie cztowiekowi z natury jest lepiej wsta¢ rano niz
siedzie¢ dtugo w nocy. Tutaj ma tez znaczenie aspekt indywidualny, ale zegar
dobowy mozna przestawic¢ (jesteSmy do tego zmuszani przy zmianie czasu dwa razy
w roku, wiec jesli sobie z tym radzisz, to tutaj réwniez dasz rade) Ale po co zmieniac
skoro lubie siedzie¢ do nocy? Odpowiem tak: w moézgu kazdego z nas dziata
szyszynka odpowiadajgca za wydzielanie melatoniny, czyli hormonu snu. Wtasnie to
wydzielanie mozemy zablokowad kawa, albo aktywowad wysypianiem sie w nocy.
Szyszynka reaguje na Swiatto docierajgce do naszych oczu, wiec réwniez nim
mozemy sterowac.

W naturze (na dworze/polu/placu - zalezy skad jestescie []), Swiatto rano jest
bardziej niebieskie, a pod wieczér - pomarahczowe, nazywane cieptym. Przez droge
oczy - szyszynka, odbieramy Swiatto niebieskie jako rozbudzajgce, a ciepte - jako
uspokajajgce. Z tego powodu czesto mamy problem w budynkach, bo np. patrzymy
na ekran telefonu przy zgaszonych swiattach przed snem, albo pracujemy rano przy
cieptym Swietle. Wazne jest tutaj imitowanie swiatta zewnetrznego odpowiedniego
do tego co chcemy osiggngc. Ja osobiscie na wieczdr ustawiam filtr na telefonie,
zeby dawat cieplejsze swiatto, a przy biurku i nad blatem kuchennym mam
niebieskie swiatto, zeby efektywniej pracowac. Dobrze sprawdzajg sie przy tym
zaréwki, ktorych kolorem mozna sterowad, aby rano sie rozbudzi¢, a wieczorem
zrelaksowad. Na obozie wystarczy wykorzysta¢ poranne swiatto: raz ze niebieskie, a
dwa, ze naturalne. Zwtaszcza, jesli zdecydujemy sie wstac chwile wczesniej, zeby
wydtuzy¢ ekspozycje na ten rozbudzajgcy czynnik, co zaprocentuje pobudzeniem na
caty dzieh. Analogicznieognisko wieczorem - ciepte Swiatto i rozgrzewajgcy ptomien
beda nas idealnie koi¢ do snu.

Mamy za sobg kolory sSwiatta, to teraz reszta: sen powinien by¢ w bezwzgledne;j
ciemnosci - powytgczaj wszystkie diody na routerze i zastoh dobrze okna - powieki
sg bardzo cienkie i mézg odczuwa nawet najmniejsze Swiatto, co pogarsza jakos¢
snu.
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Warto zadbac tez o inne warunki spania: lekko chtodny pokdj, bo cztowiek z natury
oddaje ciepto we sSnie, a ciepty pokdj moze to utrudni¢ , budzik wybudzajacy
stopniowo (a nie drastycznie), wspomniany czas snu. Warto sobie uswiadomi¢, ze
szyszynka wydziela melatonine cyklicznie o regularnych godzinach. Fizjologicznie
jest to okoto 21:30, a potem okoto 1:30 w nocy, wiec jesli nie skorzystamy z
utrzymujacego sie jakis czas po 21:30 stezenie tego hormonu, to bedzie nam
trudniej zasngc¢ i bedziemy musieli czeka¢ na kolejny wyrzut, tracac cenne godziny
snu.

Jesli stosujgc to wszystko dalej odczuwasz sennos¢ w dzien, to wygospodaruj sobie
czas na drzemke, ktérej mechanizmy znane sg ludzkosci od stuleci. Najlepiej
sprawdza sie 26 minutowy sen, miedzy 14:00 a 16:00. To duzo lepsze niz pojenie
sie kawa, na ktéra z czasem stracisz pobudliwos¢ i zaczniesz odczuwad
przemeczenie, ktére zaczniesz kontrowa¢ melatoning w tabletkach - i bam! -
przepis na rozregulowanie hormondéw gotowy, a tego przeciez nie chcemy!

Co dalej?

Zaproponowatem Ci na poczatku pie¢ tematdéw, dwa z nich mamy juz za sobg,
dlatego zanim omowimy kolejne chcemy Ci zaproponowac przerwe. Zréb sobie
zdrowy positek, ulepsz warunki swojego snu i do zobaczenia za jaki$ czas w drugiegj
czesci artykutu. Bedzie nam mito jesli dasz zna¢, ktére porady Ci sie przydaty, albo
czego jeszcze chcesz sie dowiedziec.

Gabriel Bednarz
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