JZIENNIC DIETY
| AKTYWNOSCE FIZYCZNE

DLA StUZB MUNDUROWYCH

PRAKTYCZNY PORADNIK




/Zachowanie zbilansowane] diety, a co za tym 1dzie -
szczupte] sylwetki niesie za sobg wiece] korzyscl, niz
tylko piekny wuyglgd Dzieki racjonalnemu podejsciu do
zdroweqo trybu zycia, bedziesz w stanie cieszyc sie
sprawnoscig Intelektualng 1 ruchowg na dtugl czas

Y




Jrowadzenie dziennika diety
| aktywnoscl fizyczney;

pozwala oceniac oraz eliminowac wtasne btedy,
Jtatwia kontrole nad sposobem zywienia,

loscig ruchu,

ZWleksza samoswiadomose,

poprawia wyniki zachowania zdrowe] sylwetk,

umozliwia przeltrzymywanie informacj
dotyczgcych stylu zycia w jednym miejscu




CZY DZIENNIK DIETY | AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
JEST ClI RZECZYWISCIE POTRZEBNY?

kazdeqgo planu, jaki zatozysz. Istotne jes

Dziennikiem mozna postugiwac sie w przypadku dowolnie wybranej przez
Lieble metody dbania o diete | zdrowie. Jego schemat dostosowany jest do

- spisywanie wszystkiego | biezgce

monitorowanie Twoich postepow. Namawiamy Cie jednak do dokonywania
rozsgdnych rozwigzan, ktére w przysz+oscl zaowocujd poprawg stanu
zdrowia | trwatg zmiang nawykow zywieniowych.

Korzystanie z restrykcyjnych "btyskawicznych™ metod obnizania masy
clata skutkuje rownie szybkim efektem powrotu do wczesniejszych,
czesto ztych nawuykow. Trakiu) siebie z szacunkiem,

Nie eksperymentu) na wtasnym ciele 1 zdrowiul



CZY OCZEKUJESZ CuDpu? | /

JAKI JEST TWOJ CEL? 9%

Na pewno nie raz chodzity U po gtowie mysh:

"Chciat{a)bym wazyc 5.10.15 kg mniej. C

Nie mysl o liczbach! Zasta

NOW sle po co to robisz? Lzemu chcesz 0sIgg

Musisz wiedziec, ze wWszL

obrze by byto, gdyby moje miesnie byty
hardzie] widoczne. Wypadatoby codziennie przebiec te 5 km'™.

NgC swoj cel?

stkie zewnetrzne czynniki motywujace (mnigjszy rozmiar
ubran, lepsza pracq, itp.) pozwolg Ci zaledwie przez chwile trwa¢ w swoim

postanowieniu. Prawdziwa motywacga zawsze powinna pochodzi¢ z "wnetrza®
problemu. Tylko wtedy dgje site I nieustanng chec do ciggtego dziatania.

Nie patrz zatem na siebie, ]a
ktory po zmianie stylu zyci

K Na "qore ttuszczu'l Zobacz w sobie cztowieka,
a na lepsze odzyska zdrowie | pewnosc siebie.



m JAK TRAKTUJESZ POJECIE 'DIETA™
JAKA MASZ WIEDZE NA TEMAT ZYWIENIA?

Dieta to dla wielu synonim katorai, licznych ograniczen. Przede wszystkim jednak panuje
K i koniec (no i oby ten ostatni jak najszybciej nastapit!)

przekonanie, ze ma ona sw(j poczate
Pragniemy Cie namowi¢ do zrewolug]

Zywienia. Spojrz na to, jJak na elemen
kilkanascie decyzjl zywieniowych. Pos

onizowania Twaojego podejscia do coc
- stylu zycia. Kazdego dnia podejmujesz co ngjmnie]
arg) sle zrozumiec | zapamietac,ze zdrowe jedzenie

Zlennego sposobu

pozytywnie wptywa na wszystkie aspekty Twojego zycia. Rygorystyczne ograniczenia mogqg

odebrac¢ (i wigor 1 radosc. Aby w pe

Zywieniowych, nalezy posiadac poc

Sq podstawowe sktadniki pokarmowe, jak biatka, weglowodany, ttuszcze, b

stawowag wiedze 0 Zu

wieniu. Przypomnij so

tni wykorzystac swojg swiadomosc¢ dobrych wybordow

Dle czym

onnik

pokarmowy, oraz jak organizm wykorzystuje energie | wode z pozywienia. To pomoze
zrozumiec (i, co dzigje sie w Twolm organizmie. Uwierz nam, to wiele utatwial



JAKI RO

CZY ZNAIDZIESZ CZAS NA AKTYWNOSC FIZYCZNA?
DZAJ RUCHU SPRAWIA Cl PRZYJEMNOSC?

(zy utozsamiasz ruch, jako meczgce spalanie jak najwiekszej loscl kilokalorii, solidnie oblane potem?

Nic bardzie) mylnegol

Aktywnosc fizyczna potrzebna jest przede wszystkim po to, aby poprawic

swojg wydolnosc¢, wzmocni¢ organizm, zachowac mase miesniowa, ktora napedza tempo przemiany
materii (wykorzystuje znacznie wiecej energii, niz tkanka ttuszczowa). Jezeli bedziesz ¢wiczyc¢ 2-3
razy w tygodniu, nie spalisz tylu kilokalorii, aby spowodowato to znaczny spadek masy clata. Jednak

faka ilos¢ treningow (Iu

[raci¢ masy miesniowe]

H praca fizyczna, ktorg wykonujesz) pozwala utrzymac nieztag kondycje i nie
wraz z wiekiem. Postarg) sie traktowac aktywnosc fizyczng jako przyjemny

element dnia, nawet jes
rodzaju aktywnosci

| Na tym polega Twd) zawod Jezell masz prace siedzgcg | mozliwose wyboru
flzyczne), ktora najbardzie) (i odpowiada - zrob tol Dzieki temu z wielkg

przyjemnoscig w srodowy wieczor zatozysz sportowe buty. Twierdzisz, ze nie masz czasu w ciggqu
dnia na ruch? Podziel 30 min sportu na 10-minutowe sesje. Nie uda (i sie wygospodarowac 10 min?
Byc¢ moze nie jeste$ gotowy(a) na zmiane w swoim zyciu. . . Pamietaj, kazdy z Nas ma do

rozplanowania

24 godziny w ciggu dobuy. To od Ciebie zalezy, jak je wykorzystasz |



CZY D

CZY AKCEPTUJESZ SWOJE CIALO?

BASZ O SIEBIE?

Nie odktada] zycia na czas, kiedy bedziesz "w lepszej formie”. Juz dzi$ zadbq) o siebie
| Spraw sobie przyjemnosc. Byc moze sie zdziwisz, ale znacznie lepsze rezultaty w

DOPrawianiu SWoje]

P

charakter, temperament. Akcep

na sieble, ale z pewnoscig utatwia
nieuniknione. Jsobom lubigcym siebie zdecydowanie tatwig) jest wzig¢ odpowiedzialnosc

ZA SWQje postepowan
wizyta u fryzjerq, lecz

Nie zapoming) o tyml

ie. Dbanie o sie

sylwetki 0sigga)g osoby, ktore akceptujg siebie w catoscl = ciato,
[aCja nie musl wigzac sie z bezkrytycznym spojrzeniem

radzenie sobie z potknieciami, btedami, ktore sg

Dle [o nie tylko kupno nowe] pozgdane) rzeczy, czy

‘akze profilakiu

czne badania kontrolne I reqularne wizyty lekarskie.

Ngjlepie] juz teraz zaplanu) sobie wizyte kontrolng potgczong z

zestawem badan dopasowanych do Twojego wieku. Czy wiesz, ze utrata zaledwie 107 masy
Clata znaczgco zmnigjsza ryzyko chorob serca | niektorych rodzgow nowotworow?




JAK PRAWIDEOWO
WYPEENIC DZIENNIK
DIETY I AKTYWNOSCI

—1/Y CZNEJ?

Zanim rozpoczniesz swojg przygode z notowaniem, musiSz
wiedziec co znaczg poszczeqgolne podstawowe parameltry,
Ktore sg niezbeane, aby prawidtowo monitorowac swaoje
postepy w zmianie stylu zycia na lepsze.




MASA CIALA

Wiemuy, ze bedzie kusi¢ Cig, aby sprawdzac mase ciata kazdego dnia. By¢ moze robisz to nawet kilka razy dziennie.
Jestesmy ciekawi, czy wybierasz wynik najbardziej czy ngjmniej korzystny? Proponujemy inne rozwigzanie.
Musisz byc¢ swiadomy, ze masa ciata moze wahac sie nawet w ciggu dnia 1 to jest zupetnie normalne. Wynika to z
wielu réznych czynnikow, miedzy innymi z powodu wypetnienia przewodu pokarmoweqo (przeciez to co zjadasz
lez ma swojg mase!), czy zmian w poziomie nawodnienia organizmu. Dokonywanie pomiaréw masy ciata raz na
dwa tygodnie to czestotliwos¢ optymalng, ktora z jednej strony pozwala zaobserwowac spadek masy ciata bez
narastajgce) frustrag, a z drugiej umozliwia szybkg reakce w razie niezadowalgjgcych wynikow.

POMIAR MASY CIALA NALEZY SPRAWDZAC PRZY POMOCY WAGI £ AZIENKOWEJ:

e dwa razy w miesigcy;

e rano, najlepiej po wyproznieniu (pusty przewod pokarmowy sprawi, ze pomiar bedzie
bardziej wiarygodny); nago (ubranie szczegolnie zimowe: ciepte spodnie plus gruby
swelter moze wazy¢ nawet do 15 kg, $rednio masa ubran wynosi okoto 0,8 kg;

e w przypadku Pan najlepiej] wazy¢ sie w potowie i na poczatku cyklu (dzieki temu do
minimum ograniczamy ryzyko wahan masy ciata zwigzane z gromadzeniem wody).




0BWOD TALI

Obwad talii to jeden z najlepszych wskaznikow tzw. otytosci brzusznej, ktéra powoduje
zwigkszenie ryzyka zachorowania na choroby uktadu krgzenia, cukrzyce typu 2, czy
nadcisnienie. Z punktu widzenia zdrowia organizmu wazna jest 0golna zawartosc tkanki
[tuszczowe), ale takze jej rozmieszczenie. Im wigksza ,oponka” tym gorze). Wed+tug
najnowszych zalecen o otytoscl brzuszne) mozemy maowi¢ wtedy, gdy obwaod talil u
kobiet przekracza 88 cm, zas u mezczyzn 94 cm. Zatem miarki krawieckie w dton!

POMIAR OBWODU TALII DOKONUJE SIE W TEN SPOSOB:

e nalezy przyjg¢ pozyce wyprowstowang; et

, . . L ”l,,”,lll!,;n,l” 20 ””H'l‘
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ponownym wdechem w ngjwezszym punkcie talir;

. . . , . 9'Z0 ZTTBTP“WW
e Wyniki nalezy sukcesywnie spisywac w dzienniku 2324



SMI(BODY MASS INDEX)

BMI jest ngjprostszym wspotczynnikiem pozwalgjgcym orientacyjnie okresli¢, czy proporcje masy ciata w stosunku do wzrostu sg
prawidtowe. Wskaznik BMI obliczany jest jako iloraz masy ciata (wyrazanej w kilogramach) do wysokosci ciata (w metrach)
podniesiong] do kwadratu. Musisz pamietac¢ jednak, ze wspdtczynnik ten ma czysto orientacyjny charakter 1 do okreslenia Twojgj
sylwetki to nie wystarczy. Najczestszym przypadkiem, kiedy BMI nie zngjduje zastosowania sg pomiary wykonywane dla osob z
ponadprzecietng aktywnoscig fizyczng. Takie osoby majg znacznie bardzie] rozbudowang tkanke migsniowg, a miesnie sg ciezsze niz
tkanka ttuszczowa. Zbyt wysoki wspétczynnik BMI nie Swiadczy w takim przypadku o nadmierne] masie ciata, bo nadwaga | otytosc
wynikajg bezposrednio z nadmiernego gromadzenia zapasowe] tkanki ttuszczowe). Na podstawie BMI mozemy wyznaczyc zakres
prawidtowych wartosci masy ciata.

POMIAR: 7 N

Interpretacja wynikéw wedtug norm
WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)

masa ciata (kqg)

< 18,5 - niedowaga

t [ ] 7 18,6-24,9 - prawidtowa waga
WZIost | 25-29,9 - nadwaga

> 30,0 - otytosc




JAK WYZNACZYCE DOCELOWA MASE CIAEA?

Optymalne war
granicach 20-22

Nalezy brac¢ pod uwage

(0scl BMI mieszczg sie w N
en

ZaKres, wyznaczajgc docelowg mase clat

Q.

PRZYKt AD: Osoba 164 cm wzrostu, 72 kg masy
Clata - aktualne BMI 27,5 Docelowe BMI: 20-22
Aby obliczyc 1dealng mase ciata, postuz sie
ponizszym schematem:

BMI 22 = u/164° = y/2,69

/Zatem docelowa masa clata 0osoby przy 4 =269 x 22 = 592 kg

wzroscie 1o cm bedzie miesciC sie w

granicy 59,2 ka,

parametru BMI, wynoszgcym np. 22

Orzy 1dealnym zachowaniu




PRUCENT TKANKI TLUSZCZ0WEJ

Kiedy dietetyk definiuje cel redukci masy ciata zawsze ma na mysl utrate tkanki ttuszczowej. Przeciez nie chcesz zmniejsza¢ masy
miesniowej, prawda? Niestety ani masa ciata, ani wspotczynnik BMI nie wskazujg jednoznacznie jaka jest masa tkanki ttuszczowey
w organizmie. Do tego moze stuzyc¢ badanie zwane analizg sktadu ciata Metoda ta polega na pomiarze oporu elekirycznego tkanek
Opiera sie na fakcie, ze tkanka miesniowa zbudowana jest w okoto 80% z wody i elektrolitéw, przez co jest bardzo dobrym
przewodnikiem prgdu elektrycznego. Tkanka ttuszczowa zawiera znacznie mniej wody (ok. 20%), jest tym samym o wiele stabszym
przewodnikiem sygnatow elektrycznych. Stosujgc analize sktadu ciata mozna okresli¢ miedzy innymi: zawartosc tkanki
[tuszczowe), bezttuszczowe) masy ciata, stopiern nawodnienia organizmu oraz jego podstawowq przemiang materil.

POMIAR:

e nalezy stang¢ boso (jak na wadze tazienkowej)
na analizatorze sktadu ciate;
e wtasciwa zawartosc tkanki ttuszczowey
W organizmie Wynosi:
17-28% w przypadku kabiet
18-20% w przypadku mezczyzn

%

N\

Zastanawiasz sie gdzie mozna
dokonac procentowego pomiaru
zawartosci tkanki ttuszczowej?
Najlepiej u specjalisty, ktory

a takze bedzie w stanie prawidtowo
zinterpretowac wyniki analizy.

\)

O

dysponuje profesjonalnym sprzetem, o

%




DDM [

ul

IS TAWOWA

R/

-MIANA MAT

-RII)

Krok po kroku wprowadzamy Cig w coraz szersze arkana profesjonalne] wiedzy dietetyczne). Wychodzimy jednak z zatozeniq,
ze do zmiany stylu zycia na lepsze | prowadzenia dziennika diety oraz aktywnosci fizyczne) podchodzisz powaznie | chcesz
uzyskac jak najwiekszq ilos¢ przydatnych informacji. Pokazemy Ci zatem jak wyznaczy¢ ilos$¢ energii (kilokalorii, w skrocie kcal)
jakg nalezy dostarczyc¢ wraz z pozywieniem, aby zachowac prawidtowg mase ciata bez uszczerbku na zdrowiu,

Na poczgtek zaczniemy od okreslenia podstawowe) przemiany materil. To 1lo$¢ energil, ktdra jest niezbedna do utrzymania
podstawowych funkgji zyciowych organizmu (takich jak oddychanie, praca serca i inne), na czczo, w warunkach zupetnego
spokoju fizyczneqo | psychicznego oraz w optymalnym mikroklimacie.

PPM DLA KOBIET I MEZCZYZN W ROZNYM WIEKU (KCAL/DOBE):

KOBIETY WIEK
14,7 x mc + 496 18 - 29 lat
8,7 x mc + 829 30 - 59 lat

9,2x mc + 684 > 60 lat

MEZCZYZNI
15,3 x mc + 679

11,6 X mc + 879

11,8 Xx mc + 697

7

N\

Podstawowa przemiana
materii to jednak nie wszystko.

zapotrzebowanie kaloryczne
wymaga jeszcze okreslenia
CALKOWITEJ PRZEMIANY

N\

Indywidualne dobowe

MATERII (CPM).
74




LPM (CALKOWITA PRZEMIANA MATERII)

Podstawowa przemiana materii to minimum kilokalorii na dobe, jakie jest Ci potrzebne do przezycia Nie uwzglednia
ono zadne] aktywnosci fizycznegj, ktora u wielu z Was jest podstawowym elementem pracy. Aby obliczyc
indywidualne dobowe zapotrzebowanie kaloryczne (co jest réwnoznaczne z catkowitg przemiang materii), nalezy
wzig¢ pod uwage tzw. wspotczynnik aktywnosci fizyczne). Mnozy sie go razy ilosc kilokalorii dopasowanych
wq przeliczen podstawowej przemiany materii (PPM). Mozesz skorzystac z kalkulatoréw na naszej Platformie

WSPOKCZYNNIK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: 7 N\
o . . | Jesli Twoim celem jest
e 14 dla aktywnosci fizyczne] mate]. Nalezy jg zastosowac dla 0sob o zrzucenie zbednych
siedzgcym trybie zycia, uprawigjgcych sport rekreacyjnie 2-3 razy w kilograméw musisz
tqqodniu. doprowadzic do tzw.
L S L | | ' bil
e 1/ dla aktywnosci fizycznej umiarkowane). Taki wspotczynnik powinny JEITNEEn IS
energetycznego.
przyjac¢ osoby pracujgce w ruchu (ale nie pracujgce fizycznie), ktore To sytuacja, w ktérej Twoj
[renujg 3-4 razy w tygodniu. organizm spala wigcej

energii niz dostarczasz
mu z pozywieniem.
N Y

e 2.0 dla aktywnosci fizyczne) duze). Aktywnosc fizyczna duza dotyczy
tych z Was, ktérzy pracujg fizycznie lub profesjonalnie uprawiajg sport.




JAK WYZNACZYC ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE W
TRAKCIE DIETY ODCHUDZAJACEJ?

Zdrowe tempo utraty masy ciata zaktada, chudniecie w tempie 0,5-1kg tygodniowo.
Aby straci¢ 1kg tkanki ttuszczowe) musisz spali¢ okoto 7000 kcal. Poniewaz tydzien
ma 7 dni w tygodniu, nalezy codziennie odjg¢ od wartosci CPM od 500 kcal (dla tempa

odchudzania 0,5 kg/tydzier) do 1000 kcal (dla tempa odchudzania 1kg/tydzien)

PRZYK+AD: Osoba Tt cm wzrostu,
/2 kg masy clata, wiek: 34 lat,

aktywnosc fizyczna mata,

Zapotrzebowanie kaloryczne (odchudzanie) (PM=2057 kcal

2037 kcal = 500 kcal = 1537 kcal/dobe
[dla tempa odchudzania 0,5 kg/tydzien)




WSKAZOWKI DO PRAWIDEOWEGO
UZUPEENIENIA DZIENNIKA
DIETY | AKTYWNOSCI FIZYCZNE]



Kontrola tego co spozywasz, w jakich ilosciach
| odstepach czasu oraz 1los¢ prowadzonych treningow,
wraz z dziennikiem jest znacznie tatwigjsza, niz
poleganie jedynie na wtasnym przeczuciu czy dobrze
robisz. Bez prowadzenia rzetelnych notatek

[przynajmniej na poczg

ku Twoje) drogl do zmiany

SW0jeqo zycia na lepsze,
Sie pogubisz, nie bedzie

Istnigje szansa, ze szybcig
Sz wyclggac odpowiednich

wnioskow 1 w konsekwenc)i poddasz sie. Niemnigj
jednak samo zapisywanie spostrzezen | wynikow nie
jest tak proste | oczywiste jakby mogto sie wydawac
Prowadzgc odpowiednie zapiskl nalezy pamietac o
wielu istotnych kwestiach. Pozngj strukture dziennika,
aby unikng¢ popetniania ngjczestszych btedow.




(O NOTOWACL?
GODZINA POSItKU

Dziekl temu zaobserwujesz czy jadasz reqularnie, jakie dtugie przerwy nastepujg miedzy positkami oraz,
czy czesto zdarza (U sie podjadac

MIEISCE POSI+KU

Notu) wszystkie positki, zarowno te jadane w domu, jak | spozywane poza nim. Nie zapoming) o kawie w
stotowce/bufecie/kawiarni, (iloéci dodanego cukru do nigj) - to wszystko sie liczyl Po pewnym czasie
zauwazysz, w ktorych migjscach spozywania positkow dokonujesz "grzesznych™ wyborow.

SKALA G+0ODU

Opracowalismy dla Ciebie prostg skale gtodu, ktora pozwoli (i stwierdzi¢, czy jesz z gtodu, czy tez z innych
powodow. Notuj sw@) poziom gtodu przed | po positku. Postugu) sie w tym celu ponizszg skalg.

1 = dokuczhwy gtoc Wartosci 1, 2 oznaczajg, ze mozesz
2 - umiarkowany gtaod zjesc¢ positek Natomiast przy 3, 415
3 - ani gtod, ani sytosc nalezy z niego zrezygnowac. Jedzenie

4 - umiarkowana sytos¢ | koncz zawsze na poziomie 3, 4. Nie
5 - przejedzenie dopuszcza) do poziomu Sl




(O NOTOWAC?

DOKLADNY OPI1S POSTLKOW
Im wiece) Informac)i zapiszesz, tym tatwie) bedzie Ui korygowac btedy zywieniowe. Pamieta) wiec, aby opisujgc
positek podawad:

e wszystkie uzyte do przygotowania dania surowce (réwniez dodatki — masto na kromce chleba, majonez w
satatce, olej do surowki itd),

e opisy produktow (np. serek wiejski 0 obnizonej zawartosci ttuszczu, ser gouda, sok pomaranczowy 100% bez
dodatku cukru, chleb razowy zytni) = mozesz tez notowac nazwy producenta oraz wartosci odzywcze spisane
Z opakowaniq,

e metode przygotowywania positkéw (gotowane, gotowane na parze, smazone itd),

e spozyte do positku napoje (w tym takze cukier do herbaty, bitg $mietane do kawy itd.).

WIELKOSC POSI1tKU

Nie musisz wazyc¢ wszystkiego co zjadasz, wrecz przeciwnie. Nie chcemy uzalezniac Cie od wagi kuchenneg)
Wazniejsze jest to, nauczyc sie wyblerac sie odpowiednie wielkoscl porgjl. Notujgc postarqg) sie okreslic¢ jak najwiecey
szCzegotow wizualnych postuguigc sie stwierdzeniami: maty, duzy, sredni, wielkosci dtoni, itd Mozesz tez
stosowac tzw. miary domowe: tyzki, szklanki lub spisywac mase produktu z opakowania.



DZIENNIK DIETY 1 AKTYWNOSCI F1ZYCZNE) DOSTEPNY JEST DO ODDZIELNEGO POBRANIA



(O NOTOWAC?

WUKONANA AKTYWNOSC FI1ZYCZNA

Ruch dobrze jest planowac z wyprzedzeniem, dlatego na poczgtku kazdego dnia prosimy Lie 0 zanotowanie
Twaje] zatozone] aktywnosci fizycznej. Moze byt to przyktadowa forma "6.00-6.45 bieganie/18.00-19.30 trening
na sifowni”. Pod koniec dnia postaw sobie plusa, jezeli udato (i sie zrealizowac swoj plan, lub wykresl te
czynnoscl, ktorych nie dato sie wykonac. Jezell Twoja praca wymaga ponadprzecietnego ruchu - zapisz wszystkie
[e czynnosci ktore Cie naprawde zmeczyty. To tez jest powod do dumy!

KARTA POSTEPOW | PODSUMOWANIE TYGODNIA

Sqg to odazielne dwie karty, w ktorych podsumujesz wszystkie osiggniecia, ktore udato Li sie zdoby¢ w Ciggu catedo
[ygodnia 1 spiszesz wszystkie potrzebne Ci dane do prawidtowego monitorowania sie. Nawet jezeli nie wszystko
poszto po Twaoje] mysh - nie martw siel Gwarantujemy Ci, ze jesh bedziesz sumienny, z tygodnia na tydzien tych
sukcesOw bedzie wiece). W podsumowaniu, oprocz rubryki z sukcesami zngjdziesz takze miejsce na zapisanie
czynnoscl, ktorych warto unikac lub nalezy zmodyfikowad, aby zmienianie stylu zycia byto jeszcze bardzie
efektywne. Nie zabraknie rowniez miejsca aby przyznac sie przed samym sobg, czy starczyto G czasu, aby
zadbac tylko o siebie | swaje zdrowle. Tu mozesz zapisac wszystkie wizyty kontrolne do specjalistow, a nawet
drobne przyjemnosci, ktore sprawig, ze bedzie (i sie przyjemnie] zyto.



KARTA POSTEPOW DOSTEPNA JEST DO ODDZIELNEGO POBRANIA



PODSUMOWANIE TYGODNIA DOSTEPNE JEST DO ODDZIELNEGO POBRANIA



JAKICH BLEDOW NIE POPELNIAC W
TRAKCIE WYPELNIANIA DZIENNIKA
DIETY | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?
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itkow, brak gramatury (jezeli mozliwe jest zwazenie produktdw),
"oduktc

OW.

‘owania positku (smazony/duszony/surowy, itp.).

IU Napojow, dodania np. Hloscl mleka do kawy.
wanie zwrotow "kilka" zamiast konkretnej ilosci uzytego produktu, np. plastry

< informadji o podiadaniu, ilosci spozytych niezdrowych (dodatkowych) produktow.

Niedoktadne okreslenie czasowe spozytych positkow.
Brak zapisania ilosci | rodzgu wypitych ptynow.

Niesumienne wypisanie s

Kall gtodu przed | po positku, przez co nie jest wiadomym czy

dotyczy ona odczucC przed jedzeniem, w trakcie, czy po nim



JAKIE CZYNNOSC]I WARTO ZMIENIC?

Ngjwiekszym btedem zywieniowym jest pozostawienie zbyt dtugich przerw miedzy positkami, np. 5,5h miedzy
podjadaniem clasteczek a bardzo p6znym obiadem. Skutkiem tego jest zazwyczg) niepotrzebny ,.przeglgd
lodowki” (zjedzenie kilku plasterkdw szynki) przed spozyciem wtaéciweqgo dania. Reqularne roztozenie
positkow = co 3-4 h, pozwala unika¢ napaddw niekontrolowanego gtodu oraz pomaga uregulowac¢ metabolizm.

Kolgjny btad to podjadanie samych niezdrowych przegryzek- ciastka, batonik, chipsu.
Warto zamieni¢ przyngjmniej czesc takich produktow na owoce 1 warzywa. Szuka) zdrowych
alternatyw! Zamien zwykty baton na zbozowy (zaoszczedzone minimum 100 kcal), a chipsy

ziemniaczane na chipsy marchewkowe lub jabtkowe. (zaoszczedzone 150 kcal). 1dealng sytuacjg
bytoby zaplanowanie 2 przegryzek w ciggu dnia, pomiedzy 3 gtéwnymi positkami.

Lo ze $niadaniem? Warto jest dodac ekstra porge warzyw | owocow,
a takze zadbac o to, aby pieczywo byto petnoziarniste a szynka chuda

Na obiad lepigj jest spozyc pieczony schab, niz kotleta z duzg
Iloscig panierki, ktora wchtania ogromne 1loscl ttuszczu.



TRIKI'W DIECIE | SPORCIE



e SUSzOone owoce sg cenng przekgskg, ale bardzo tatwo jest zjesc ich catg paczke.
Zawsze kiedy siegasz po suszong morele (najlepiej te bez uzycia konserwantow
- niesiarkowang) wyobraz sabie, ze kiedy$ byt to $wiezy owoc. Zjedzenie 6
suszonych moreli nie stanow! problemu, ale czy databys rade zjesc b swiezych?

e Nigdy nie chodz na zakupy z pustym zotgdkiem. Kupisz
nrzypadkowe produkty spozywcze | skusisz sie na to co akurat
Dedzie w zasiegu wzroku. Szczegoélnie uwazgj na tzw. strefe
KAS, zngjdziesz tam stosunkowo tanie, ale wysokokaloryczne
orzekaski i napoje (batony, napoje energetyzujace).

e Zainwestuj w dobrg patelnie i oliwe z oliwek w sprayu (mozesz tez
uzyc pedzelka kuchennego). Dzieki temu do minimum ograniczysz
wchtanianie ttuszczu w trakcie smazenia. Co zyskasz? Filet z piersi
kurczaka (150g) usmazony na minimalnej ilosci oliwy z oliwek to tylko
170 kcal, ten sam filet panierowany usmazony na gtebokim ttuszczu
[o juz ok 350 kcal.



e Jestes ciggle niewyspany? Uwazajl Niewystarczajgca ilos¢ snu zwieksza
opornosc tkanek na insuling I zmnigjsza wydzielanie hormonu wzrostuy,
Te dwa czynniki powodujg, ze organizm znacznie tatwie) gromadzi
(kanke ttuszczowag.

e Nie masz ochoty na ¢wiczenia? Powgchg) olejek mietowy lub zjedz
kilka lisci miety. Udowodniono, ze substancje aromatyczne zawarte
w te] roslinie majg dziatanie pobudzajgce | mocno orzezwigjgce.

e Kiedy masz chwile wolnego wyjdz na spacer! Promienie
stonecznie pobudzajg bowiem wydzielanie serotoniny
W mMOzqu dzieki czemu zmniejsza sie ochota na stodycze.
Poza tym spacerujgc w szybkim tempie "spalasz”
dodatkowe kaloriel




e Wuydaje (i sig, ze nigdy nie polubisz niestodzone] herbaty? Sprobuj!
Kubki smakowe zlokalizowane na jezyku bardzo szybko adaptujg sie
do zmian I w stosunkowo niedtugim czasie przyzwyczajag sie do
mniejszego poziomu stodkoscl. Po dwaéch tygodniach moze okazac
sie, ze herbata z 2 tyzeczkami cukru nie bedzie (i juz smakowac

e Jak zdrowo zagesciC zupe? Z pewnoscig nie zasmazkg! Dobrym sposobem,
ktory nie zwigeksza kalorycznosci jest miksowanie. Kiedy przygotowujesz
zupe z dowolnych jarzyn potowe ugotowanych warzyw wyjmij na oddzielny
talerz, reszte zupy zmiksuj (w ten sposob zupa bedzie bardziej zawiesista), a
nastepnie z powrotem dodg) warzywa z talerza

e (zysty alkohol jest zrodtem tzw. ,pustych kalorii”. 0znacza to,
1Z poza energig nie wnosi do organizmu zadnych zwigzkow
odzywczych, zas wynikiem jego metabolizmu sg toksyny
[przede wszystkim aldehyd octowy]), ktéry wywotuje zestaw
objawow zwany potocznie ,kacem”



e Poczgtek odchudzania wigze sie zazwyczq) z szybkim spadkiem
wskazan masy ciata, potem tempo utraty masy ciata maleje, az wreszcie
nastepuje tzw. faza ,plateau” = Kiedy przez jakis czas nie zauwazysz
zadnych efektéw. Bgdz na to gotowy, to normalnel W tym czasie zwieksz
aktywnosc fizyczng, ale nie zmieniq) diety, to prosty sposob na ,plateau”

o Schudtes/as 3 kg? Gratulacje! Nastepnym razem, kiedy bedziesz
robi¢ zakupy wez do reki 15 kostek smalcu (czyli 3 kq ttuszczul),
a uswiadomisz sobie jak duzg prace masz juz za sobg. Oby tak dalgyl

2

e Aby zwigkszyc¢ dzienny wydatek energetyczny nie musisz
codziennie biegac na sitownie. Potrzebna jest tylko konsekwentna
mata zmiana. Zamiast jecha¢ windg przejdz sie schodami, wyjdz
Z autobusu przystanek wczesnie) | przejdz sie szybkim marszem

do zamierzoneqgo celu. Pamietq, ze rekomendowane jest wykonanie
10 TYSIECY KROKOW DZIENNIE. To weale nie jest tak duzol
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STWORZONY JEST NA PODSTAWE KSIAZKI

e Barbary Dgbrowskiej-Gorskiej,
o fwy Sypnik-Pogorzelskiej,
o Magdaleny Jorzynka-jedrzejewskiej
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