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Postanowienia noworoczne

Tym razem Magda sie nie pod-
da. Po sutych $wietach i szalowym
sylwestrze podjeta stanowczg decy-
zZje - koniec ze szpetnymi kragtoscia-
mil Popijajgc ostatni kawatek sernika
stodkg colg, patrzy na siebie i nie do-
wierza. Jak mogtam do tego dopusci¢?
Jeszcze nigdy nie byto tak Zle!

Tym razem zastosuje diete

Podobno gwarantuje sukces
w ciggu 2-4 tygodni. Jak na dziesie¢ lat
gromadzenia tluszczu, miesigc mozna
przecierpie¢. Na poczatku entuzjazm
jest ogromny, bo i wyniki sg optymi-
styczne. Juz w pierwszym tygodniu
widaé, ze waga istotnie drgnefa. Dieta
wiec dziata. Pomogta milionom ludzi
na catym $wiecie, pomoze i mi.

Niestety, nie pomoze, a chwilo-
wy optymistyczny ubytek wagi juz
niebawem przerodzi sie w koszmar
ponownego tycia. Kazda dieta, ktéra
w 80% rézni od dotychczasowej, wré-
zy kolejne problemy. | to nie ztosliwos¢
losu, lecz czyste prawa fizjologii. Gdy
metabolizm cztowieka zostat zapro-
gramowany do okreslonego schematu
zywienia, nagta podmiana $mietanko-
wego tortu na ogorka nie sfinalizuje
marzen. Nasze neurony doskonale
pamietajg, co sprawia im przyjem-
nos¢, wiec o swoich upodobaniach
juz niebawem dadza znac. Im bardziej
radykalna i niespdjna z przyzwyczaje-
niami dieta, tym wieksza szansa nie-
powodzenia catej kuracji. Jednak tym
razem nieco inny niz zwyczajny sche-
mat przybierania na wadze. Organizm
nie zapomina przykrych doswiadczen.
Teraz nie tylko zachtanniej gromadzi
ttuszcz, ale takze silniej uruchamia
mechanizmy jego oszczedzania, na
wypadek kolejnych niespodziewanych
zagrozen. Im wiecej przebytych diet,
tym szanse schudniecia mniejsze.

Zaczynam intensywnie ¢wiczy¢

Moja wieloletnia bezczynnos¢
wota o pomste do nieba. Najwyzszy
wiec czas wybrac¢ sie na aerobik,
spinning, zaczg¢ biegac, ptywac
i tanczy¢ przed tv. | tak o to tworzy
sie reguta trzech dziesiagtek: najpierw
10 lat bezruchu, potem 10 treningéw
w tygodniu i na koncu utrata motywacji
po 10 dniach. No céz, checi byty, ale

sit nie starczyto. Aktywnos¢ fizyczna
wiec chyba nie dla mnie.

Spontaniczne i nieprzemys$lane
zrywy fizyczne to cos, czym nasz or-
ganizm najbardziej doprowadzamy do
szatu. Nagte aplikowanie nadmiaru
rozmaitych ¢wiczen po wielu miesia-
cach czy latach bezczynnosci rucho-
wej powoduje szereg niekorzystnych
nastepstw. Po pierwsze cierpi nasz
nieprzystosowany do obcigzen aparat
ruchu. Zwieksza sie ryzyko uszkodzen
stawow i wiezadet. W jednej chwili
mozemy nabawic sie kontuzji, ktorej
konsekwencje bedg ciggnac¢ sie latami.

Bardziej liczy sie czestotliwosc
¢wiczen niz ich intensywnos$¢. Lepiej
wiec wybra¢ sie na codzienny 40-mi-
nutowy marsz niz ¢wiczy¢ intensywnie
dwa razy w tygodniu po dwie godzi-
ny. Pamigtajmy, ze prawdziwe efekty
¢wiczen sg widoczne dopiero po kil-
ku miesigcach ich systematycznego
uprawiania.

Musze ograniczy¢ jedzenie

Jak najlepiej sie odchudzi¢? To
jasne - nie jes¢! Na liscie przebojow
od lat niezmiennie krolujg diety gto-
dowkowe. Wiekszos¢ kobiet rozpo-
czyna wiec sumienne liczenie kalorii
w pomidorach, marchewce i ogorkach,
ograniczajgc oczywiscie spozycie mie-
sa i produktow mlecznych. Popularna
dieta 1000 kcal, w przewadze oparta
na warzywach i owocach, powinna
problem rozwigza¢. Wynik najbliz-
Szego pomiaru napawa optymizmem.
W ciggu zaledwie tygodnia waga spa-
dfa o pie¢ kilogramow. Za miesigc
bedzie wiec dwadziescia kilograméw
mniej! Niestety wynik ponownej analizy
masy ciata wprowadza w zaktopotanie.
Zamiast kolejnych pieciu jest tylko pot
kilograma. Dodatkowo coraz gorsze
samopoczucie, stabng sity, a ciato
wcale nie wyglada atrakcyjnie. No c6z,
chyba najwyzsza pora sie wycofac.

Dieta niskoenergetycza przesta-
wia organizm na gtodowg przemiane
materii, powodujgc, ze organizm za-
miast spalac kalorie intensywnie je ku-
muluje, niszczgc w zamian cenng dla
organizmu tkanke migsniowg. Tworzy
sie paradoksalna sytuacja - zamiast
chudng¢, tyjemy. W efekcie dochodzi
do spowolnienia tempa przemiany

materii, niszczenia energochtonnej
tkanki miesniowej oraz magazyno-
wania rezerw ttuszczowych.

Od jutra koniec ze stodyczami

Przy kazdej nadarzajgce;j sie oka-
zji konsekwentnie odmawiam sobie
ciastek, cukierkow i batonikéw. Re-
zygnuje z cukru i uzywam stodzika.
Pierwsze trzy dni sg nie do zniesienia,
potem troche tatwiej, ale nadal czuje
nieodpartg site stodkiego natogu. Co-
raz nizsza waga wynagradza mi trud
i koszmar abstynencji. Wytrzymuije juz
dwa tygodnie, wreszcie pekam. Zacze-
to sie niewinnie od jednego kruchego
herbatnika. Waga niemitosiernie idzie
w gore i nie moge tego powstrzymac.
Proby nagtego i radykalnego odciecia
sie od przyjemnosci sg czesto nie tylko
nieskuteczne, ale tez nie do konca
potrzebne. Nie tyjemy od zjedzenia
matej stodkiej przekaski, lecz wtedy,
kiedy stodycze zaczynajg zastepowac
naszg diete czy positki.

Nie jem kolacji

Po godzinie osiemnastej nie bede
juz nic jadta! Juz wiem, ze nie be-
dzie tatwo, gdyz rzadko kiedy ktade
sie przed potnoca. Normalnie jadtam
wieczorami bez opamietania, teraz
bedzie inaczej. Wytrzymuije juz dru-
gi tydzien i wida¢ pierwsze efekty.
Jestem szczuplejsza w pasie o dwa
centymetry! Jest jednak coraz trudnie;.
Kiedy przychodze z treningu o 20.00,
ssie mnie niemitosiernie. Ale przeciez
nie po to ¢wicze, by potem co$ jes¢.
Kolejne dni stajg sie nie do zniesienia.

Ograniczanie kalorii w godzinach
wieczornych, gdy organizm przechodzi
powoli w stan metabolicznego wyci-
szenia, jest jak najbardziej uzasadnio-
ne. Nie oznacza to jednak, ze mamy
posci¢ juz od godzin popotudniowych.
Jezeli kto$ ktadzie sie spac¢ o 21.00,
positek w granicach godziny 18.00 be-
dzie jak najbardziej uzasadniony. Gdy
jednak planujemy posiedzie¢ dtuzej,
nie ma zadnych przeciwwskazan, by
zjes$¢ kolacje nieco pozniej. Ostatni
positek powinien przypadac ok. trzech
godzin przed snem.

Na wieczér tylko owoce
Winogrono, mandarynki, jabtka,
suszone morele. Sg lekkostrawne,

maja duzo witamin i w poréwnaniu
z kolacjg pozwalajg zaoszczedzic¢
sporo kalorii.

To strategia, ktorg najbardziej
uwielbiajg komorki tluszczowe, gdyz
w odrdznieniu od innych metod odchu-
dzania nie muszg przezywac cigzkich
rozczarowan. Sg od razu karmione
pozywnym cukrem prostym. | co wig-
cej, preferujg go najlepiej porg wie-
czorowg, szczegolnie te, ktore rzadzg
w udach i posladkach. Owocowe dary
natury, zaliczane sg do produktéw
niskokalorycznych, obfitujg takze
w wiele cennych witamin i mineratow.
Jednak w przypadku oséb z nadwa-
ga ich nadmierna konsumpcja moze
niekiedy przysporzy¢ wiele kiopotéw.
Wiekszos$¢ owocdw zawiera duze ilo-
Sci fruktozy - cukru, ktory w sposéb
utatwiony wnika do komérek tluszczo-
wych, potegujgc ich rozrost. Fruktoza
wzmaga takze przenoszenie kwasow
tluszczowych do watroby, sprzyjajac
tym samym wytwarzaniu cholesterolu.
W owocach nie brakuje takze innych
mniej przyjaznych cukrow jak glukoza
czy sacharoza.

Owoce posiadajg wiele cennych
waloréw odzywczych, ale préba za-
stepowania nimi kolacji nie wydaje sie
najlepszym pomystem. Owoce nigdy
nie powinny stanowi¢ zamiennika je-
dzenia, lecz jedynie forme witaminowe;j
przystawki do positku!

Piotr Kazmierczak

dietetyk kliniczny

tel. 603 139 239
Ostrzeszéw, ul. Dworcowa 4,
przychodnia ,Eskulap”
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PODBITKA,
BOAZERIA

swierkowa

DESKA
TARASOWA

z modrzewia syberyjskiego

504-309-886
693-602-602

www.texohm.pl

AVIVA

BIURO OBSLUGI
KLIENTA

wwuw.doradca.aviva.pl/anowak
ul. Powstancow Wikp. 12,
Ostrzeszow
tel. kom. 601 554 989

Oferujemy:

- Ubezpieczenia na zycie

- Ubezpieczenia szpitalne

- Ubezpieczenia Nastepstw
Nieszczesliwych Wypadkéw

- Ubezpieczenia inwestycyjno -
emerytalne

- Ubezpieczenie doméw

- Ubezpieczenia podrézne

- Fundusze Inwestycyjne

- Ubezpieczenia grupowe

- przystepne ceny
- dowdz gratis

Zakiad Ustug Mechanicznych

JERZY SUSARSKI Rogaszyce 133D
oferuje do sprzedazy WEGIEL

(ekogroszek, kostka, orzech, groszek, miat)

- wysokie parametry jokosciowe

Zamowienia: tel. 730-81-56, 730-19-70, 730-19-71
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|. Przedmiot i termin przetargu.

oglasza przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci w gminie Kobyla Géra.

Wéjt Gminy Kobyla Géra

Kobyla Géra, dnia 7.01.2020

mieszkaniowej jed-
norodzinnej

Potozenie na | Nrdziatki | Pow. Nr ksiegi wieczy- | Przeznaczenie | Cena wywotawcza | Wadium w zt | Opis nieruchomosci i zobowigzania Termin i miejsce
terenie gminy w ha stej w planie miejsco- | nieruchomosci przetargu

wym -zt brutto
Parzynow 393/2 0,1501 KZ10/00037470/5 | Tereny zabudowy | 40.000,00 4.000,00 Nieruchomos$¢ gruntowa niezabudowana | 13 lutego 2020 r.,

zgodnie z zapisami ewidencji gruntéw i bu-
dynkéw stanowi grunty orne klasy V. Nieru-
chomos¢ stanowi wtasnosé Gminy Kobyla
Gora i wolna jest od obcigzen i zobowigzan.

0 godz. 10.20 w sie-
dzibie Urzedu Gminy
Kobyla Géra - pokoj
nr11.

Il. Warunki udziatu w przetargu oraz informacje dodatkowe.

- Osoby przystepujgce do przetargu winny wptaci¢ wadium na konto depozytowe Urzedu
Gminy Kobyla Géra, Spoétdzielczy Bank Ludowy w Kepnie, Oddziat w Kobylej Gérze nr konta
58 8413 0000 0127 7751 2000 0003 z dopiskiem ,Wadium na dziatke” najpdzniej do dnia
10.02.2020 r. Za termin wniesienia wadium uwaza sie dzien wptywu wadium na wskazane
wyzej konto. Dowdd wptaty wadium nalezy okaza¢ na przetargu.

- Przetarg bedzie wazny, bez wzgledu na liczbe uczestnikéw, jezeli przynajmniej jeden
uczestnik zaoferowat co najmniej jedno postgpienie powyzszej ceny wywotawcze;.

O wysokosci postgpienia decydujg uczestnicy przetargu, z tym ze postgpienie nie moze
wynosi¢ mniej niz 1% ceny wywotawczej, z zaokragleniem w gore do petnych dziesigtek ztotych.

- Cena osiggnieta w przetargu stanowi cene nabycia nieruchomosci.

- Wadium wptacone przez uczestnika, ktory przetargu wygrat, zalicza sie na poczet ceny
nabycia, a wadium wptacane przez pozostate osoby zwraca sie nie poézniej niz przed uptywem
3 dni od daty przetargu. Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktéry
przetarg wygrat, od zawarcia umowy.

- Organizator moze odwota¢ ogtoszony przetarg z waznych powodow, niezwtocznie
podajgc informacje o odwotaniu przetargu do publicznej wiadomosci.

- Poprzedni przetarg z 25.11.2019 r. nie wytonit nabywcow dla ww. nieruchomosci.

- Dodatkowe informacje mozna uzyskac¢ w Urzedzie Gminy Kobyla Géra - pokdj nr 11,
nr tel.: 627378109, 697103315, od poniedziatku do pigtku od godz.7.30 do 15.30.

GN.6840.10.2019.KD.DK.2

Wéjt Gminy Kobyla Géra

podaje do publicznej wiadomosci wykaz nieruchomosci przeznaczonych do sprzedazy

Dziatajgc na podstawie art. 35 ust. 112 art. 37 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami (Dz. U. z 2018 r. poz. 2204 ze zm.), podaje do publicznej wia-
domosci wykaz nieruchomosci przeznaczonych do sprzedazy w drodze przetargu ustnego nieograniczonego:

Kobyla Géra, dnia 7.01.2020

gm. Kobyla Géra

niowej i/lub zagrodowej

Lp. | Potozenie Nr dziatki | Pow. w ha | Nr ksiegi wieczystej | Przeznaczenie w planie Cena nieruchomosci | Opis nieruchomosci
[brutto]
1 Pisarzowice 310/4 0,0612 KZ10/00051557/3 | Tereny zabudowy mieszka- | 20.000 Nieruchomos$¢ gruntowa niezabudowana zgodnie

z zapisami ewidencji gruntéw i budynkow stanowi
grunty orne klasy V oraz pastwiska trwate klasy V.

Osoby, ktorym przystuguje pierwszenstwo w nabyciu nieruchomosci na podstawie art. 34 ust. 1 pkt 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami, winne ztozy¢
wniosek do Urzedu Gminy Kobyla Géra w terminie do dnia 28.02.2020 .
Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ w Urzedzie Gminy Kobyla Géra - pokdj nr 11, nr. telefonéw: 62 7316283, 697103315, w godzinach pracy Urzedu Gminy Kobyla Goéra.




