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Prowadz dzienniczek zywieniowy

przeprowadz analize aktualnego sposobu
zywienia. Bedzie to pomocne w opracowa-
niu odzywiania odpowiadajgcego twoim
celom. Prowadzenie dzienniczka zywienio-
wego jest najlepszym narzedziem samo-

kontroli. Mozesz wykorzystywac w tym celu

dostepne bezptatne aplikacje na telefon lub
pobra¢ wzér dzienniczka z naszej strony:

www.ezaf.pl EE
=



Nie ograniczaj drastycznie podazy
kalorii
dzienny deficyt energetyczny powinien

wynosi¢ od 500 do 800 kcal, w odniesie-
niu do indywidualnego zapotrzebowania
ustalonego przez dietetyka/psychodiete-
tyka, specjaliste ds. zywienia.

Jedz regularnie

zapobiegniesz wowczas wahaniom glu-
kozy w organizmie i napadom ,wilczego
gtodu”, dzieki czemu mniej bedziesz pod-

jadac. Ustal wcze$niej pory positkow.

Planuj posilki
planuj positki na caty tydzien z zatoze-
niem, Ze gotujemy co drugi dzien i przez

dwa dni jemy to samo.

Jedz powoli

jedz bardzo powoli, kazdy kes przezuwaj
ok. 20 raz, zjesz o potowe mniej. Delektu-
jac sie smakiem. Zapoznaj sie z filozofig

mindfulness w jedzeniu.



Kreuj obfitos¢
potrawy naktadaj na maty talerz, dodawaj

duzo nastroszonej sataty, a mniejszy ka-

watek miesa.

Odczekaj po posilku
po kazdym positku odczekaj 15-20 minut

zanim siegniesz po doktadke, wiasnie po
takim czasie twdj mozg otrzymuje sygnat,

ze zotadek jest juz pety.

Popijaj wode
miedzy positkami popijaj jak najwiecej

wody mineralnej lub ssij kostki lodu.

Wybieraj madrze
wybieraj produkty nieprzetworzone,
o prostym sktadzie i niskim indeksie gli-

kemiczny.

Jedz surowe warzywa
surowe warzywa mozesz je$¢ ,prawie”
bez ograniczen. Warto je planowac w kaz-

dym positku.



Ro6b uwaznie zakupy

nigdy nie rob zakupow, gdy jeste$ gtod-
ny/a - kupisz wiecej jedzenia niz potrze-
bujesz i zjesz je ttumaczac sobie, zZe ,nie

wolno marnowac pozywienia”.

Zwracaj uwage na jakosc posilkow
zwracaj przede wszystkim uwage na ja-
koS¢ tego co jesz!!!! Wybierajac produkty
w sklepie, czytaj etykiety i odrzucaj te,
ktére zawierajg duzo sztucznych dodat-

kow oraz duzg ilo$¢ kaloriiw 1 g.

Odczekaj

kiedy masz ,smaka” na stodycze - siegnij
po owoce, zjedz stodka owsianke, ulu-
biong stodko$¢ zjedz raz czy dwa razy
w tygodniu, w bardzo matej ilosci, np. 1-2

kostki czekolady deserowe;j.

Uzywaj w kuchni ziél

s6l w kuchni zastgp paletg zi6t i przypraw:
bazylig, oregano, tymianek, rozmarynem,
kminem czy szatwig, ktoére doskonale

podkresla walory smakowe potraw.



Daz konsekwentnie do celu

sukces w leczeniu otytosci nie jest mierzo-
ny liczbg utraconych kilograméw i szyb-
koscig uzyskania efektu, ale ich trwato$cia
oraz poprawg parametréw metabolicz-

nych i jako$ci zycia.

Odzywiaj sie zdrowo
zamiast odchudza¢ sie odzywiaj sie
zdrowo! Pamietaj, Zeby schudna¢ trzeba

s 7

jesc.

Wprowadz dobre nawyki
zZywieniowe

zawsze najlepszym momentem na rozpo-
czecie zmiany swoich nawykow zywienio-
wych jest tu i teraz.

Jutro - to tylko kolejny dzien.



AKktywnosc fizyczna

Zwiekszenie aktywnoSci fizycznej, powinno zostac
zastosowane réwnoczesnie ze zmiang sposobu
odzywiania




Najwazniejsze zasady treningu
w profilaktyce i leczeniu
nadwagi i otylosci:

jezeli nie mozesz mniej je$¢, musisz wiecej sie ruszac

odpoczynek bierny zastgp aktywnym spedzaniem czasu

zamiast jecha¢ winda, korzystaj ze schodéw

wysiadz kilka przystankow wczesniej i przejdz je pieszo

wybierz rodzaj aktywnos$ci ruchowej, ktora najbardziej Ci
odpowiada

¢wicz codziennie

¢wicz z umiarkowang intensywnoScia przez 45-60 minut

nie rezygnuj z cwiczen z btahych powodéw

badZ uSmiechniety
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Cwiczac w domu nalezy:

wybrac state miejsce do ¢wiczen tak, aby nie przeszkadzac
innym domownikom i aby oni nie przeszkadzali

w Cwiczeniach
pamieta¢ o dobrym wywietrzeniu pokoju przed

¢wiczeniami (wskazane jest ¢wiczenie przy otwartym
oknie przez caty rok)

¢wiczy¢ w stroju niekrepujacym ruchéw

¢wiczy¢ z podktadem muzycznym najlepiej
dostosowanym do zamierzonego tempa ¢wiczen

w poczatkowym oKkresie nalezy ¢wiczy¢ mniej intensywnie
i stopniowo zwiekszac ilo$¢ powtdrzen i czas ¢wiczen

w przypadku zmeczenia i wystepujacych w poczatkowym
okresie ¢wiczen boléw miesniowych, nie nalezy rezygnowac
z ¢wiczen, lecz jedynie zmniejszy¢ ich intensywnos$¢

zaprosi¢ do wspoélnych ¢wiczen inng osobe (domownika
lub znajomego)

po ¢wiczeniach wykapac sie w cieptej wodzie



Aktywnosci i sporty, ktore sa
bezpieczne dla os6b z nadwaga
i chorych na otylosc:

proste ¢wiczenia w wodzie

z zaangazowaniem wielu mies$ni jedno-
cze$nie - np. maszerowanie w miejscu,
lekkie podskoki z wymachami ramion,

trzymanie sie rekoma barierki (twarzg

skierowang do niej, lub plecami), a na-
stepnie uniesienie nég w wodzie i poru-

szanie nimi

wodny aerobic
¢wiczenia pod kontrolg instruktora, a jesli
w grupie to 0oséb o podobnym stopniu za-

awansowania choroby i podobnych mozli-

wosciach ruchowych

wybrane przez fizjoterapeute
¢wiczenia pilates

dostosowane do stopnia zaawansowa-

nia otytosci i mozliwosci ruchowych

¢wiczacego



jazda na rowerze
stacjonarnym i terenowym (osobom cho-
rym na otytos$¢ olbrzymia zalecany jest ro-

wer trojkotowy jako stabilniejszy)

plywanie

ta forma ruchu jest doskonatym sposobem
na utrate wagi i zachowanie idealnej syl-
wetki. Oprdcz tego ma wiele innych zalet,
m.in: rownomiernie wzmacnia wszystkie
mies$nie, nie obcigza stawéw, ma pozy-
tywny wptyw na uktad krwionoény i od-
dechowy, reguluje poziom cholesterolu.
W ciggu godziny ptywania spalasz okoto
500 kalorii. Dla poréwnania, biegajac, spa-

lisz tylko 300 kalorii w tym samym czasie

nordic walking

ta forma aktywnos$ci pomoze Ci schud-
na¢, poprawi prace serca i rGwnowage.
Jesli nie lubisz biegania lub innych rodza-
jow C¢wiczen, chodzenie z kijkami moze
sie okazac¢ stworzone dla ciebie! Godzina
nordic walking pozwala spali¢ okoto 400
kcal (zaleznie od masy ciata i intensyw-
nosci treningu), podczas gdy tradycyjny
spacer 280 kcal.



Wiadomo jednak, ze aby
trening przyniost rezultaty
powinien trwac:

od minimum 30 min. do maksymalnie 90 min.

trening o niskiej dynamiczno$ci, np. spokojny marsz,

spokojna jazda na rowerze

do 60 min.

trening o wysokiej dynamicznosSci - np. szybki marsz

nordic walking, jedna sesja zajeciowa z aqua aerobicu
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