PRAKTICNI VODIC

Kako izgubiti 5-7 kg
mascobe v 90 dneh

(in obdrzati rezultat tudi potem)

Brez stradanja. Brez odpovedi najljubsi hrani. Brez cudeznih diet, ki
delujejo tri tedne.

Luka Bogadi
LB COACHING




Preden zacneva

Ta vodic
vprasaniji:

piS¢ancjo prsico in brokoli do konca zivljenja?*“

Odgovor je preprost, ¢eprav ga marsikdo noce slisati: izguba mascobe ni skrivnost.
Je kombinacija nekaj osnovnih principov, ki delujejo, Ce jih dosledno upostevas - ne
popolno, ampak dosledno. V tem vodi¢u ti pokazem tolno te principe, brez

odvelnega besedicenja in brez prodajanja cudezev.

Vse, kar bos prebral, je nekaj, kar dejansko uporabljam s svojimi strankami pri LB
Coachingu. Ni teorije iz revije. Je prakticen okvir, ki ga lahko zacnes uporabljati Se

danes.

Kazalo
01 Zakaj klasi¢ne diete propadejo
02 Osnove izgube mascobe - kaj dejansko Steje
03 Pravilo 80/20 - jej to, kar imas rad, in vseeno izgubljaj kilograme
04 Beljakovine, vlaknine in tekocina - tvoja osnova
05 Trening, ki dejansko prinese rezultate
06 Spanje in stres - tihi zaviralec napredka
07 Kako meriti napredek (ne samo s tehtnico)
08 5 najpogostejsSih napak, ki ustavijo napredek
09 Tvoj 90-dnevni okvir - kako zaceti ze danes
10 Naslednji korak
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sem napisal, ker se v sporocilih skoraj vsak dan srecCujem z istimi
.Kako naj shujsam, ne da bi se odpovedal vsemu, kar imam rad?“,
»Zakaj sem shujsal, pa se je vse vrnilo v treh mesecih?“, , Ali res rabim jesti kuhano



POGLAVJE 01

Zakaj klasicne diete propadejo

Skoraj vsaka ,hitra dieta” deluje kratkoro¢no. Problem ni v tem, da diete ne znizajo teze -
problem je, da jih vecina ljudi ne more vzdrzevati dlje kot nekaj tednov. Ko je jedilnik prevec
strog, se prej ali slej zgodi eno od dveh: ali odneha in se vrne k starim navadam, ali pa
vztraja iz trme, a je nenehno lacen, razdrazljiv in brez energije.

Raziskave o dolgoro¢nem vzdrZzevanju telesne teze so precej jasne: vecina ljudi, ki shujsa z
zelo restriktivno dieto, v enem do dveh letih pridobi nazaj velik del izgubljene teze. Ne zato,
ker bi bili ,Sibki“, ampak zato, ker je bil pristop od zacetka zasnovan tako, da ga ni mogoce
vzdrzevati.

Zato ta vodi¢ ne govori o dieti, ki jo bos delal ,,osem tednov in potem nazaj k normalnemu®.
Govori 0 navadah, ki jih lahko vzdrzujes tudi ¢ez eno leto - ker so dovolj prilagodljive, da
ustrezajo tvojemu resni¢nemu zivljenju, ne obratno.

v Zapomni si

Cilj ni najti dieto, ki deluje najhitreje. Cilj je najti pristop, ki ga lahko vzdrzujes dovolj dolgo,
da rezultat postane trajen.
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POGLAVJE 02
Osnove izgube mascobe - kaj dejansko

steje

Ne glede na to, katero dieto bos izbral - keto, sredozemsko, IF, brez ogljikovih hidratov - vse
imajo en skupen imenovalec, e prinesejo rezultat: energijski primanjkljaj. To pomeni, da telo
porabi vecC energije, kot je zauzije s hrano. Ko je primanjkljaj prisoten dovolj dolgo, telo za
manjkajoco energijo posega po telesnih zalogah mascobe.

To ne pomeni, da je sestava hrane nepomembna - vpliva na sitost, energijo, zdravje in na to,
koliko miSic obdrzis med hujSanjem. Pomeni pa, da preden se ukvarjas s podrobnostmi,
potrebujes jasno sliko o tem, koliko energije tvoje telo dnevno porabi (t. i. skupna dnevna
poraba energije) in koliko je dejansko zauzijes.

Kako grobo oceniti svoj dnevni energijski primanjkljaj
Najpreprostejsi nacin za zacetek: svojo telesno tezo v kilogramih pomnozi z 28 do 32,
odvisno od tega, kako aktiven si ¢ez dan (nizZje Stevilo, Ce sediS vecino dneva; visje, e si na
nogah ali fizicno delas). Dobljeno Stevilo je grob priblizek dnevnih kalorij za vzdrzevanje teze.
Za primanijkljaj, ki vodi do izgube 5 do 7 kg mascobe v 90 dneh, od tega odstej priblizno 400
do 600 kalorij na dan.

To je izhodisCe, ne matematicna resnica - telo se prilagaja, zato bo v prvih dveh tednih
potrebno spremljati, ali se teza dejansko premika v pravo smer, in po potrebi rahlo prilagoditi
vNos.

v Realno pricakovanje
Zdrav in vzdrzen tempo izgube mascobe je priblizno 0,5 do 1 % telesne teze na teden. Za

osebo s 80 kg je to med 400 g in 800 g na teden - kar se v treh mesecih dejansko iztece na 5
do 7 kg.
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POGLAVJE 03

Pravilo 80/20

To je verjetno najpomembnejSe poglavje v celotnem vodic¢u, ker je razlog, zaradi katerega
vecina ljudi sploh piSe po pomoc: prepri¢ani so, da morajo izbirati med rezultati in hrano, ki
jo imajo radi. Ni res.

Pravilo 80/20 pomeni: priblizno 80 % tvojega dnevnega vnosa hrane naj prihaja iz hranilno
gostih virov - beljakovin, zelenjave, sadja, polnozrnatih Zit - ker te dolgo sitijo in telesu
dajejo, kar potrebuje. Preostalih 20 % je namenjenih hrani, ki jo imas rad, pa morda ni
,najbolj zdrava“: pica, sladoled, kozarec vina, ¢okolada. Ce je tvoj skupni kalori¢ni vnos v
okviru primanjkljaja, ta 20-odstotni delez ne ustavi napredka.

Primer 20-odstotnega obroka

Tvoja najljubsa jed
(pica, testenine ...)

Solata ali zelenjava
zraven

|
|
Tudi tvoja najljubsa jed ima prostor na krozniku - v pravi kolicini. y
Zakaj to deluje bolje kot popolna prepoved? Ker prepoved ustvarja psiholoski pritisk. Cim si
necesa ,ne smes”, se pojavi zelja, ki se prej ali slej sprevrze v prenajedanje. Z 80/20
pristopom hrano, ki jo imas rad, nacrtuje$ vnaprej - namesto da jo pojes iz krivde ali izgube
nadzora ob koncu tedna.

v V praksi

Ce ima$ 14 obrokov na teden, to pomeni priblizno 2 do 3 obroke, kjer si lahko privos¢is tisto,
kar te resni¢no veseli - brez obcutka krivde in brez, da bi to sabotiralo tvoj napredek.
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POGLAVJE 04

Beljakovine, vilaknine in tekocina

Ce imas$ ¢as slediti samo eni stvari poleg skupnega kalori¢nega vnosa, naj bo to beljakovine.
So najsitnejSe izmed vseh makrohranil, pomagajo ohranjati miSicno maso med hujSanjem in

fvoe

ali ogljikove hidrate.

Kot izhodisce cilja na 1,6 do 2,0 grama beljakovin na kilogram telesne teze na dan. Za osebo
s 80 kg je to med 130 in 160 grami beljakovin dnevno - kar zveni veliko, dokler ne razdelis
na 3 do 4 obroke.

Primer zajtrka Primer kosila

¢

Skuta (200 g) EE Piscandcje prsi (150 g)

Ovseni kosmic¢i (50 g) Kuhan riz (150 g)
N Mesano sadje E Pecena zelenjava
B Orehi (15 g) Olj¢no olje (1 zlica)

Primer zajtrka in kosila, sestaviljena po enakem principu: beljakovine + ogljikovi hidrati + zelenjava/sadje.

Vir beljakovin Beljakovine (okvirno)

PiS¢ancje prsi, 150 g 359
Skuta (posneta), 200 g 24 g
Jajca, 2 kosa 13 g
Grski jogurt, 200 g 18 g
Losos, 150 g 31¢g
Lec¢a (kuhana), 200 g 18 g
Sirotkine beljakovine (1 merica) 24 g

Vlaknine (iz zelenjave, sadja, polnozrnatih Zit in stro¢nic) upocasnijo prebavo in podaljSajo
obcutek sitosti - cilj naj bo vsaj 25 do 30 gramov na dan. Tekocina je pogosto spregledana:
cilj naj bo priblizno 30 do 35 ml vode na kilogram telesne teze na dan, veC ob telesni
aktivnosti in vrocini. Marsikaj, kar prepoznamo kot lakoto, je v resnici blaga dehidracija.
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POGLAVJE 05

Trening, ki dejansko prinese rezultate

Za izgubo mascobe ne potrebujes dveh ur v telovadnici na dan. Potrebuje$S doslednost in
pravo kombinacijo dveh stvari: trening moci, da obdrzis (ali celo pridobis) miSi¢no maso, in
dovolj vsakodnevnega gibanja, da je tvoja skupna poraba energije stabilno viSja od vnosa.

Priporocen tedenski okvir

Dan Aktivnost

Ponedeljek Trening modci - zgornji del telesa (45-60 min)
Torek 30-40 min hoje ali lahkega kardia

Sreda Trening moci - spodnji del telesa (45-60 min)
Cetrtek Pocitek ali lahka aktivnost (sprehod, raztezanje)
Petek Trening moci - celo telo (45-60 min)

Sobota 30-40 min kardia po izbiri (kolo, tek, plavanje)
Nedelja Popoln pocitek

Poleg treningov je klju¢no tudi t. i. NEAT - vsa neformalna telesna aktivnost ¢ez dan (hoja po
stopnicah, sprehodi, opravki stoje). Pri veliko ljudeh prav ta del predstavlja najvecjo razliko
med ,tistimi, ki napredujejo” in ,tistimi, ki obtilijo”, Ceprav trenirajo enako pogosto.
Prakti¢en cilj: 7.000 do 10.000 korakov na dan.

v Ce si $ele zacetnik

Ni treba, da Ze prvi teden sledis celothemu razporedu. Za¢ni z dvema treningoma moci na
teden in dnevno hojo - ko postane navada, dodaj tretji trening.
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POGLAVJE 06

Spanje in stres - tihi zaviralec napredka

Lahko imas popoln jedilnik in odli¢cen trening, pa kljub temu ne napredujes - pogosto je
razlog skrit v spanju in stresu. Premalo spanca (manj kot 6 ur) poveca raven hormona
kortizola in grelina (hormon lakote), hkrati pa zniza leptin (hormon sitosti). Rezultat: vec
lakote, manj nadzora nad porcijami in slabSe okrevanje po treningu.

Kroni¢en stres deluje podobno - dolgotrajno poviSan kortizol lahko spodbuja kopicenje
mascobe, predvsem v predelu trebuha, in otezuje izgubo teze kljub pravilnemu jedilniku.

* Cilj naj bo 7 do 9 ur spanca na noc, ob priblizno enaki uri vsak dan.
* V zadnji uri pred spanjem omeji zaslone in svetlo osvetlitev.

* Vsaj 10 minut dnevno nameni ne¢emu, kar zniza stres - sprehod, dihalne vaje, pogovor
s prijateljem.
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POGLAVJE 07

Kako meriti napredek

Tehtnica je samo eden od pokazateljev - in pogosto najbolj zavajajo¢, ker na tezo vpliva tudi
zadrzevanje vode, prebava in hormonska nihanja. Da dobiS resni¢no sliko, spremljaj vec
stvari hkrati.

* Tedensko povprecje teze namesto ene same meritve - tehtaj se vsak dan zjutraj in
spremljaj povprecje tedna.

* Obseg pasu, izmerjen enkrat tedensko, na enakem mestu.
* Fotografije napredka, narejene v enaki svetlobi in pozi, enkrat na 2 tedna.
» Kako se obladila prilegajo - pogosto opazis razliko prej kot na tehtnici.

* Energija in pocutje - boljSi spanec, manj utrujenosti ¢ez dan, lazje vstajanje zjutraj.

Predloga za spremljanje napredka (fotokopiraj ali prepisi v
telefon):

1
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POGLAVJE 08

5 najpogostejsih napak

1. Prevelik primanjkljaj naenkrat

Drasti¢no zmanjSanje kalorij prinese hitre prve rezultate, a vodi v lakoto, izgubo miSic in
skoraj vedno v odpoved po nekaj tednih. Zmeren, vzdrzen primanjkljaj premaga agresivnega
na dolgi rok.

2. Popolna prepoved priljubljene hrane

Kot smo videli v poglavju o 80/20 - popolna prepoved povela tveganje za prenajedanje.
Bolje je nacrtovati kot prepovedati.

3. Osredotocenost samo na tehtnico

TeZa niha iz dneva v dan zaradi vode in prebave. Ce se osredoto¢a$ samo nanjo, bo$
marsikateri teden po nepotrebnem obupal, ¢eprav dejansko napredujes.

4. Preskakovanje treninga mocdi

Samo kardio brez treninga moci pogosto vodi v izgubo miSic skupaj z mascobo - kar
upocasni presnovo in poslabsa videz telesa, tudi ¢e Stevilka na tehtnici pade.

5. Nerealna pricakovanja glede hitrosti

Hitro shujsani kilogrami se praviloma tudi hitro vrnejo. 5 do 7 kg mascobe v 90 dneh je
realen in vzdrzen cilj - hitrejSe obljube so skoraj vedno vezane na izgubo vode in miSic, ne
mascobe.
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POGLAVJE 09

Tvoj 90-dnevni okvir

Vse teorijo iz prejsnjih poglavij lahko strnes v preprost, izvedljiv nacrt. Tukaj je okviren razrez
90 dni na tri mesecne faze.

Mesec 1 - Postavitev temeljev
 lzracunaj svoj okvirni dnevni energijski primanjkljaj (poglavje 2).
* Vsak obrok naj vsebuje vir beljakovin.
* Uvedi 2 treninga moci na teden in dnevni cilj korakov.

» Zacni spremljati tedensko povpredje teze.

Mesec 2 - Doslednost in prilagajanje

* Preglej podatke iz meseca 1 - ¢e napredek stagnira, rahlo znizaj vnos ali dvigni
aktivnost.

» Uvedi tretji trening moci na teden.
* Nacdrtuj 2-3 ,,20-odstotne” obroke na teden po pravilu 80/20.

* Preveri spanec - cilj 7+ ur.

Mesec 3 - Utrjevanje navade
* Nadaljuj z enakim vzorcem - do zdaj bi moral postati skoraj avtomaticen.
* Osredotodi se na to, kako se pocutis in kako ti pasejo oblacila, ne samo na Stevilke.

* Razmisli, kako bos te navade ohranil tudi po 90. dnevu - to je pogosto pomembnejse od
samega izida.
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POGLAVJE 10

Naslednji korak

Ce si prisel do sem, ima$ zdaj v rokah okvir, ki dejansko deluje, ¢e ga uposteva$ dosledno.
Hkrati pa vem iz izkusSenj, da je branje vodi¢a ena stvar, izvajanje pa druga - predvsem
takrat, ko se pojavijo vprasanja, na katera splosen vodi¢ ne more odgovoriti, ker ne pozna
tvojega urnika, tvojih priljubljenih jedi in tvojega telesa.

Ce Zeli, da ta okvir prilagodim tebi osebno - tvojemu jedilniku, urniku treningov in ciljem -
mi piSi. Rad pregledam tvojo trenutno situacijo in ti povem odkrito, ali in kako ti lahko
pomagam.

v PiSi mi

NapisSi mi v DM besedo ,,COACHING"” in se pogovoriva, ali je LB Coaching pravi nasledniji
korak za tebe.

Luka Bogadi
LB Coaching
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