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WSTEP

Odchudzanie to temat, ktory wraca jak bumerang w rozmowach, nagtéwkach artykutéw, postanowieniach
noworocznych, a czesto tez... w naszych myslach przed lustrem. Nic dziwnego - zyjemy w $wiecie petnym
skrajnosci, gdzie z jednej strony mowi sie o akceptacji siebie, a z drugiej nadal promuje sie nierealistyczne
standardy wygladu. W tym wszystkim tatwo sie pogubié, zwtaszcza gdy od lat probujesz ,,zaczaé od nowa”,

ale czujesz sie coraz bardziej zmeczony/zmeczona tym samym schematem.

Ten ebook powstat we wspotpracy ze znana dietetyczka Mileng Nosek po to, zeby pomoc Ci spojrzeé na
proces odchudzania inaczej. Nie jak na kolejne wyzwanie, ktore zaczyna sie w poniedziatek i konczy
frustracja, ale jak na podréz: $wiadomg, spokojng i zgodng z Tobg. Bez cudownych diet, restrykcji i presji. Za
to z refleksja, zrozumieniem mechanizmow dziatania Twojego ciata i umystu, oraz z szansg na trwatg zmiane

nie tylko masy ciata, ale przede wszystkim stylu zycia i mys$lenia.
Jesli masz za sobg wiele prob, nie jestes sam/sama. Jesli dopiero zaczynasz, jestes w dobrym miejscu. Ten

ebook nie da Ci gotowej recepty, ale pomoze Ci zbudowac wtasny sposob, ktory bedzie Twoim - i tylko Twoim

- rozwigzaniem. Ruszajmy.
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PERCEPCJA DIETY

Schudniecie to ogromny sukces - zwtaszcza wtedy, gdy staje sie
ratunkiem przed powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi,
zarowno fizycznymi, jak i psychicznymi. Jednak najwazniejsze
jest to, by nie przyty¢ z powrotem. Masz za sobg wiele prob
redukcji? Czego nauczyty Cie te doswiadczenia? Wcigz tkwisz
w tym samym miejscu? A moze dopiero zaczynasz i temat
odchudzania jest dla Ciebie nowy?

Zobacz, by¢ moze dzieki stowom, ktore za chwile przeczytasz,
zainspirujesz sie do podazenia droga, ktéra nie wiedzie przez
wazenie produktéw, sztywne jadtospisy i stres, lecz przez
stworzenie w gtowie wtasnego sposobu na zdrowe zycie.
Droga opartg na zrozumieniu mechanizméw, ktére czesto nas
blokuja i popychaja w strone efektu jo-jo, zamiast wspieraé
w dazeniu do trwatej zmiany.

Jedna z pierwszych przeszkdd na tej drodze okazuje sie sposdb
myslenia, a konkretnie wgranie sobie w gtowe zdania: ,jestem
na diecie”. Dlaczego to takie istotne? Bo stowo ,,dieta” jest dzi$
powszechnie znane i bardzo silnie zakorzenione w naszej
$wiadomosci. Juz najmtodsi kojarza je z jedzeniem, a najczesciej
Z jego ograniczaniem.

Tymczasem stowo ,dieta” pochodzi z greckiego diaita
i oznacza styl zycia oraz sposéb myslenia, a nie zestaw
rygorystycznych zasad dotyczacych jedzenia. Dawne znaczenie

tego stowa znacznie lepiej oddaje to, czego dzi$ naprawde

pragniemy jako konsumenci probujacy odnalez¢ sie w $wiecie
petnym pokus i presji, czyli zdrowego, zrownowazonego zycia.

Niestety, dla wielu osob stowo ,dieta” przywotuje przede

wszystkim negatywne skojarzenia: ograniczenia, wyrzeczenia,
gtod, frustracje, smutek, stres, napiecie, kontrole, chorobe,
liczenie kalorii, unikanie ttuszczu, nakazy i zakazy, jedzenie
niesmacznych potraw albo kupowanie drogich,
trudnodostepnych produktéw. Czesto taczy sie to takze z zasadag
»wszystko albo nic” i brakiem przyjemnosci z jedzenia.

A GZYM DLA CIEBIE JEST SkOWO ,,DIETA™?

Odpowiedz sobie na to pytanie i unikaj stwierdzenia, ktére miatoby Ci tylko
zaszkodzié¢ i oddala¢ od osiggniecia danej masy ciata.
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Stowo ,dieta” przywodzi rowniez na mysl kult szczuptej,
wysportowanej sylwetki. Sprawia to, ze to gtéwnie kobiety
podejmujg dziatania ukierunkowane na redukcje masy ciata,
niezaleznie od tego, czy rzeczywiscie istnieje taka potrzeba.
Chetnie testujg rozne ,diety”, polecane przez kolezanki lub
znalezione w internecie, gtownie w mediach
spotecznosciowych, gdzie otoczone sg czesto nierealistycznymi
wzorcami, jak przerobionymi graficznie zdjeciami influencerek,

opatrzonymi filtrami i estetyka perfekcji.

Trend bycia na diecie sprawit, ze coraz tatwiej przychodzi nam
zmiana modelu odzywiania - na przyktad poprzez eliminacje
okreslonego produktu lub catej grupy, takiej jak nabiat, gluten
czy mieso

Uzasadnione uzycie stowa ,dieta” dotyczy jednak przede
wszystkim jego klinicznego znaczenia, zgodnego z klasyfikacja
i nomenklaturg medyczng. W tym ujeciu ,,dieta” oznacza sposob
zywienia, ktory zaktada eliminacje lub ograniczenie
konkretnego sktadnika, przede wszystkim w celu wsparcia
leczenia konkretnej choroby lub dolegliwosci.

o ey

Jesli jednak mowimy o ,,diecie wegetarianskiej”, warto pamietac, ze termin ten
oznacza po prostu unikanie miesa w codziennym jadtospisie. Natomiast
wegetarianizm jako taki wykracza poza sam sposéb odzywiania: to juz styl
zycia, ktory moze obejmowac nie tylko rezygnacje z jedzenia miesa, ale tez np.
unikanie zakupu skoérzanych butéw czy sprzeciw wobec uczeszczania do ogroddw
zoologicznych.

V4

Z uwagi na to, ze odchudzanie jest procesem, niezwykle pomocne w tym
przedsiewzieciu jest to, by poprawnie interpretowac termin ,,dieta”.
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koncentrowania sie tykania garsci
na odchudzaniu suplementow diety

narzucania sobie
restrykcji

obsesyjnego liczenia kcal,
wazenia kazdego positku

radykalnego
postepowania

N w eliminacji produktow
rezygnacji

Z przyjemnosci

w jedzeniu . NAJWAZNIEJSZA PONAD /
WSZYSTKO JEST WlEDZA*"\: N eliminowania

<+— . \ )
ZE SkOWO DIETA NIE produktow
e N\ bez powodu
czasochtonnego 0ZNACZA:
gotowania
zycia w rezimie,
rewolucji zyciowej
wysokich inwestycji
rezygnacji ze spotkan
gtodzenia sie towarzyskich, imprez

Jak zmienito sie Twoje postrzeganie diety po tym rozdziale? Jakie masz
postanowienia na przysztos¢?
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STRES JAKO BARIERA SKUTEGZNEGO ODCHUDZANIA

Uzywanie terminu ,dieta” powinno by¢ przemyslane i oparte na zweryfikowanej wiedzy, a nie na przekonaniach, utartych schematach
myslowych czy luzno rzuconych hastach oséb niemajgcych odpowiedniego wyksztatcenia w tym zakresie. Myslenie oparte
na przekonaniach odbiera site. W takim przypadku kazdy krok w strone zdrowia, poprawy sposobu odzywiania, a co za tym idzie -

komfortu zycia, konczy sie niepowodzeniem, powielaniem znanych, ale nieskutecznych zachowan i moze prowadzi¢ nawet

do powaznych zaburzen, takich jak bulimia, ortoreksja czy anoreksja.

BULIMIA

(bulimia nervosa)

To zaburzenie charakteryzujgce sie
napadami objadania sie, po ktorych
nastepujg zachowania kompensacyjne,
najczesciej prowokowanie wymiotow,
naduzywanie $rodkéw przeczyszczajgcych
lub intensywne ¢wiczenia. Osoby z bulimig
czesto majg prawidtowag mase ciata, co
utrudnia rozpoznanie choroby.

ORTOREKSJA

(orthorexia nervosa)

To obsesja na punkcie zdrowego
odzywiania. Osoba z ortoreksjg unika
catych grup produktéw uznanych za
»hieczyste” lub ,,szkodliwe”, co z czasem
moze prowadzi¢ do niedoboréw
zywieniowych, izolacji spotecznej i silnego
leku zwiazanego z jedzeniem. Ortoreksja
nie jest jeszcze oficjalnie uznawana za
jednostke chorobowa w klasyfikacjach
medycznych (np. ICD-11).

ANOREKSJA

(anorexia nervosa)

To zaburzenie polegajgce na celowym
ograniczaniu jedzenia i intensywnym
dazeniu do utraty masy ciata, nawet przy
znacznej niedowadze. Osoba z anoreksjg
ma zaburzony obraz wtasnego ciata

i ogromny lek przed przytyciem. Choroba
moze prowadzi¢ do powaznych powiktan

zdrowotnych, a nawet smierci.

Kolejng istotng kwestig zwigzang z odchudzaniem jest zrozumienie roli stresu. To niezbedny element przygotowania zaréwno do
samego procesu redukcji, jak i do pdZniejszego utrzymania uzyskanych efektow. Zdobycie wewnetrznego spokoju pozwala zrobié¢
miejsce na budowanie motywacji wewnetrznej i podejmowanie konkretnych krokdéw w kierunku trwatych, pozytywnych zmian.
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CZESC PRAKTYCZNA

Dlatego warto, na poczatku pracy nad soba, zada¢ sobie kilka waznych pytan dotyczacych napiecia i stresu:

czy odczuwasz napiecie w ciele lub w umysle?
czy czujesz zdenerwowanie, nawet jesli nie znajdujesz sie w sytuacji, ktéra mogtaby byc¢ tego przyczyna?
czy bywa, ze nie mozesz zasngc¢ lub Twoj sen jest przerywany?

czy miewasz uczucie niepokoju, trudnosci znalezienia sobie miejsca, dezorientacji, braku skupienia uwagi, checi na zjedzenie
czegos$ niezdrowego?

Jesli odpowiedz na co najmniej dwa z tych pytan brzmi ,tak”, niestety - prawdopodobnie stres ma nad Toba przewage. To znak
rozpoznawczy naszych czaséw: przewlekty, silny stres potrafi nie tylko stopniowo wyniszczaé organizm, ale przede wszystkim skutecznie
blokowaé wprowadzanie pozytywnych zmian, w tym skuteczng redukcje masy ciata i utrzymanie jej efektdw.

Pamietaj o tym, zanim rozpoczniesz proces odchudzania.

JAKIE OBJAWY STRESU ZAUWAZASZ U SIEBIE?

\' Chudnij z gtowa! a



PROFILAKTYKA SKUTKOW STRESU, CZYLI JAK RADZIC SOBIE
Z NAPIECIEM?

©® DOPROWADZAJ DO UWALNIANIA ENDORFIN,
tzw. hormondw szczescia, za pomocg aktywnosci ruchowej (nawet 30 minut
dziennie);

® ZNAJIDZ ODPOWIEDNIE DLA CIEBIE TECHNIKI RELAKSACYJINE,
np. muzyka natury, sesje oddechowe, masaz, kapiel, domowe SPA, rozmowa
z pozytywna osobg, przyjemny film, joga, medytacja;

® USTAL CZAS NA OBOWIAZKI, RELAKS I REGENERACJE;

® WYNOTUJ WSZYSTKIE STRESORY, ZANALIZUJ JE,
rozpisz, na czym polegaja, jakie maja zrédto, zweryfikuj, czy mozesz je
zmodyfikowac, rozwigzaé dany problem, pdj$¢ na kompromis, dokonac
realnych zmian;

® UWAZAJ Z KOFEINA.
Wystarczg dwa napoje takie jak kawa, yerba mate czy herbata dziennie.
Wyklucz napoje energetyzujace i stodkie napoje gazowane;

©® CODZIENNIE ZWRACAJ UWAGE NA JAKOSC POSIEKOW.
Jedz zboza, warzywa, owoce, ziarna, jaja, chude mieso, ryby, owoce
morza, oleje roslinne, naturalne przyprawy, dbaj o ptyn;

® ZAOBSERWUJ, CZY POD WPLYWEM NAPIECIA SIEGASZ PO JEDZENIE;

©® MAKSYMALNIE OGRANICZ LUB WYKLUCZ ALKOHOL.
Jesli palisz, pomysl nad rzuceniem;

® ZADBAJ O TO, CZYM KARMISZ MOZG.
W miare mozliwoéci dostarczaj organizmowi pozytywnych informacji;

® STARAJSIE UTRZYMYWAC NEUTRALNE LUB LEPSZE RELACIJE Z LUDiMI,
z ktérymi pracujesz lub co$ tworzysz;

® WRELACJACHDOMOWYCH ZADBAJ O WSP()I:PRACE, ZADOWOLENIE,
spetnienie, partnerstwo, ciepto;

® KAZDEGO DNIA WYPROBUJ CO$ NOWEGO,
nawet inng droge do pracy, zréb sobie kawe w innej filizance, wypréobuj nowy
przepis na lunch, odwiedZ nowa kawiarnie, powiedz co$ mitego komus, czego
nie mowisz, inaczej sie ubierz, uczesz, postuchaj innej niz zazwyczaj muzyki.

Kiedy zaczniesz pracowac nad regulacjg emocji i tagodzeniem skutkéw stresu, mozesz przej$¢ do bardziej zaawansowanej pracy
z umystem. Dzigki temu by¢ moze lepiej zrozumiesz swoéj sposob dziatania i tatwiej bedzie Ci zacza¢ wdrazac¢ nowe, korzystne nawyki
albo wrécié¢ do tych, ktore kiedys juz goscity na Twojej liscie.
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PROFILAKTYKA SKUTKOW STRESU — KARTA PRACY WEASNE).
PRZECZYTAJ UWAZNIE PORADY | WYPISZ, CO PLANUJESZ ZMIENIC.

MECHANIZM NAWYKOW I PETLA NAWYKOWA

Nawyk to zachowanie, ktére wptywa na niemal kazda
czynno$¢ wykonywana na co dzien: od najprostszych dziatan
po te bardziej ztozone, sktadajace sie na nasz styl zycia.
Czes$¢ nawykow uznawana jest za dobre i wspierajace, inne
wymagaja modyfikacji, by poprawi¢ zdrowie, komfort czy jakos$¢
zycia.

\' Chudnij z gtowa!

Kazdy cztowiek, ktory chce zy¢ lepiej, zdrowiej i ciekawiej,
z pewnoscig podejmowat niejedng prébe wprowadzenia nowych
nawykow, motywowany konkretnym celem. Niestety, wiele
z tych prob konczy sie niepowodzeniem. I wtasnie teraz dowiesz
sie, dlaczego tak sie dzieje.



Sedno wielu porazek tkwi wtasnie w nawykach, czyli zautomatyzowanych
sposobach reagowania i dziatania, ktére nabywamy w wyniku powtarzania.
Wedtug psychologii, nawyk to okreslony rodzaj zachowania, ktéry pojawia sie w
odpowiedzi na konkretny bodziec (wyzwalacz). Utrwalenie takiego zachowania
wymaga zaangazowania, determinacji, czasu, cierpliwosci i wytrwatosci.

W kontekscie odzywiania i odchudzania szybkie diety, tabletki ,,na redukcje” czy wyszczuplajace zabiegi bywajg bardzo kuszace, jednak
warto pamietac, ze ich efekty sg zazwyczaj krétkotrwate. Jesli nie nastapi realna zmiana nawykdw, trudno méwic o trwatych rezultatach.
Jak zatem dziata ludzki umyst w kontekscie mechanizmu nawykow? Wszystko opiera sie na tzw. petli nawyku.

PETLA NAWYKOWA SKEADA SIE Z TRZECH ETAPOW:

- T T~ WYZWALACZA

to on kaze umystowi dziata¢ na tzw. autopilocie i narzuca, ktory nawyk
szybko wybraé, aby uzyskac nagrode (siega po ten, ktory jest juz
utrwalony);

NAWYKU

PETLA ’ czyli zwyczaju, zachowania automatycznego majgcego wymiar

NAWYKUWA K emocjonalny, fizyczny lub mentalny;

. NAGRODY

, umyst dzieki niej podejmuje decyzje, czy dana petla jest
» e warta zapamietania na przysztosc.

Petla nawyku to niezwykle istotne narzedzie w procesie odchudzania... z gtowa. Kiedy dany nawyk sie utrwala, mdzg przestaje
aktywnie uczestniczy¢ w podejmowaniu decyzji i przetacza sie na tryb ,,automatyczny”. Dlatego w celu zmiany nawyku nie wystarczy po
prostu przesta¢ wykonywac okreslong czynno$¢. Mozg i tak bedzie domagat sie nagrody, gdy tylko pojawi sie znajomy wyzwalacz.

Chcac zmodyfikowac nawyk, trzeba swiadomie pracowac¢ nad cata petla,
czyli nadpisywac stary schemat nowym. W przeciwnym razie utrwalony
wzorzec bedzie automatycznie powracat, a sytuacja (w tym przypadku efekt
jo-jo) bedzie sie nieustannie powtarzac.
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Kazdy nawyk, ktéry chcesz wyeliminowac, warto przeanalizowaé, rozktadajac go na czesci pierwsze. Nastepnie nalezy poszukaé
alternatywy, ktdra - i to bardzo wazne - da taka sama nagrode, gdy zadziata dany wyzwalacz. W ten sposdb mozesz wprowadza¢ drobne
zmiany, ktore przyniosa niezwykte efekty.

Zobacz przyktad petli szkodliwego nawyku, ktéry mozesz przeanalizowad i odnies¢ do wtasnych doswiadczen:

PETLA NEGATYWNEGO NAWYKU:

\ . . . v
® Wyzwalacz: zdenerwowanie, irytacja, ztos¢

® Nawyk: zjedzenie catej tabliczki czekolady (lub nawet objadanie sig)

® Nagroda: ztudne poczucie zaopiekowania sie sobg, bezpieczenstwa,
chwilowa przyjemnosé, ulga, odprezenie, ukojenie, spokoj

Jak mozesz to zmienic¢?

*~. OTOPRZYKLAD PETLI POZYTYWNEGO NAWYKU:

Wyzwalacz: zdenerwowanie, irytacja, ztos¢

Nawyk: siegniecie po zdrowy zamiennik, rozmowa z bliskg osoba,
szybki marsz wokdt domu z gtebokimi oddechami, lekki trucht,
obejrzenie czegos ulubionego

Nagroda: prawdziwe poczucie zaopiekowania sie sobg,
bezpieczenstwa, odprezenie, ulga, ukojenie, pozytywne emocije

Co wiecej, do tej nagrody dochodza dodatkowe korzysci: wzrost poziomu endorfin, uczucie
satysfakcji, poprawa nastroju, zwiekszenie motywacji oraz radosc¢ z codziennych wydarzen. W ten
sposéb wzmacniasz swojg determinacje i konsekwencje w dazeniu do celu, czyli redukcji
i utrzymania prawidtowej masy ciata.
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JAKIE WIDZISZ U SIEBIE PETLE NEGATYWNYCH NAWYKOW?

JAK MOZESZ JE ZMIENIC W PETLE POZYTYWNYCH NAWYKOW?

STRATEGIE RADZENIA SOBIE Z POKUSAMI
C0, GDY NA DRODZE POJAWIAJA SIE POKUSY?

Szeroka oferta na rynku, tatwy dostep do stodyczy i stonych
przekasek to ogromna sita, ktora nierzadko staje sie przyczyna
porzucenia drogi do celow zdrowotnych czy dietetycznych.
Potgczenie ttuszczu i cukru, obecne w wiekszos$ci stodyczy,
sprawia, ze tak trudno jest je zastgpic inng, zwtaszcza zdrowsza,
przekaska.

Czesto bywa tak, ze kiedy zapadnie decyzja o ograniczeniu lub |

catkowitej eliminacji stodyczy z codziennego jadtospisu,

pojawiajgca sie ochota na ,,co$ stodkiego” potrafi catkowicie {
zdominowac¢ mysli. Przeradza sie w obsesje, ktéra nie

odpuszcza, dopoki pozadany produkt nie zostanie zjedzony.

Na szczescie te pokusy (bo tak trzeba je nazwac) da sie okietznac.

\' Chudnij z gtowa!



JAK TO ZROBIG?

Oto sprawdzone sposoby radzenia sobie z pokusami:

©

nie wchodz do dziatu ze wracaj do decyzji nie trzymaj stodyczy w domu,

stodyczami i przekaskami o ograniczeniu lub eliminacji szczegolnie w zasiegu wzroku
podczas zakupow, zwtaszcza danego produktu, i reki,

gdy jestes$ gtodny/gtodna, przypominajac sobie swoj cel,

umyj zeby po positku. To zjedz co$ kwasnego po siegnij po maty kawatek
czesto sygnat dla organizmu, positku, np. kiwi lub grejpfrut, czegos stodkiego przed

ze ,,czas jedzenia sie gtownym positkiem.
skonczyt”,

ROZPRASZANIE UWAGI:

wigcz ulubiong muzyke, zadzwon do bliskiej osoby, wyjdz na energiczny spacer, posprzataj, skieruj uwage na inng mysl lub dziatanie,

jesli juz siegniesz po cos nieplanowanego, oderwij sie na moment: odejdz od stotu lub szafki, zrob sobie herbate, wrdc¢ i zapytaj siebie:

® Czy naprawde mam na to ochote? ® Czy to mnie zadowoli na dtuzej?
® Co midazjedzenie tego? ® Czyto wspiera moj cel?
® Jak bede sie czu¢ po zjedzeniu? ® Czy nie mam innego sposobu, by poczu¢ przyjemnoéc, ukojenie

lub zaspokoic¢ inng potrzebe?
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UMNIEJSZANIE,

czyli w praktyce oznaczajgce w praktyce zastanawianie sie, co

przyniesie wiekszg, dtugotrwata przyjemnosc: zjedzenie tego
czegos, czy tez widok szczuplejszej sylwetki w lustrze, lepsze
wyniki parametréw biochemicznych, lepsze samopoczucie
psychofizyczne, satysfakcja z osiggnietego celu, jakim jest
zmiana, poprawa nawykow, stylu zycia lub inny cel, jaki masz
obrany.

TEUMIENIE,

Oczywiscie, nie warto tez popadaé¢ w skrajnos¢ - czasem

naprawde mamy ochote na co$ stodkiego i odmawianie sobie
tego za kazdym razem moze sprawié, ze popadniemy
w zaburzenia odzywiania. Umiar i rozsadek jest, jak zawsze,
ztotym $rodkiem. W przypadku watpliwosci oraz checi
ustalenia i dopracowania zasad swojego nowego planu
odzywiania, zawsze warto jest najpierw skonsultowaé sie
z dietetykiem.

czyli myslenie o celu lub innej waznej rzeczy, kiedy pojawia sie mysl o ,.koniecznoéci” zjedzenia czegos spoza planu, nieuleganie zbyt

czesto emocji jaka jest nuda (tylko wtedy, jesli potrafisz sie w niej znalez¢ bez musu ,przeganiania jej” jedzeniem).

USTALANIE RACJONALNYCH ZASAD:

okresl z gory realne ramy swojego planu. Na przyktad: zaktad z kims$, umowa ze sobg, ile stodyczy lub ,,niezdrowych” produktéw mozesz

zjes¢ w ciggu miesigca, aby osiggaé szybciej swoje cele i jednoczesnie nie mie¢ poczucia ograniczenia, demotywacji i wyrzutow

sumienia, gdy zjesz co$ stodkiego.

Kiedy uporzadkujesz te kwestie i nauczysz sie zarzagdza¢ pokusami, mozesz przejs¢
do bardziej ,technicznego” aspektu stylu zywienia. Wiesz juz, jakie sktadniki
wspieraja regulacje stresu. Teraz przyjrzyj sie temu, jak za pomocg prostych zmian
mozesz zmodyfikowac codzienny jadtospis, by i trenowac¢ dobre nawyki myslowe,
i odzywiaé organizm, i jednoczesnie by¢ w deficycie energetycznym. Warunku, jaki
jest potrzebny organizmowi, by tracit zbedne kilogramy.
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ZASADY TWORZENIA ZDROWEGO MENU

Jesli nie czujesz jeszcze gotowosci, by umowié sie ze specjalistg (cho¢ oczywiscie bardzo do tego zachecamy!), a wolisz na poczatek
samodzielnie podja¢ kroki w strone dobrych nawykdéw lub ich utrwalenia, skorzystaj z kilku prostych zasad. Dowiedz sie, czym warto
sie kierowaé¢ przy komponowaniu wtasnego menu. To uniwersalne wskazéwki: niezaleznie od wieku, sprawdza sie zaréwno
u nastolatkow, jak i senioréw.

Jesli najpierw sam(a) przejdziesz to ¢wiczenie i sprobujesz poprawi¢ swdj jadtospis, tatwiej bedzie Ci zmotywowac do zmian takze
innych. Zacznij juz dzis!

Zapisz, co w jedzeniu niesie dla ciebie satysfakcje.
Nie rezygnuj z produktéw, za ktorymi przepadasz. Jesli sa niezdrowe, stopniowo ogranicz ich ilosci i tacz je poczatkowo
z tymi zdrowymi.

Selekcja pozywienia musi byé racjonalna.

Zachowuj balans, wybierajac produkty smacznie, tanio, ale przede wszystkim zdrowo.

Zwracaj uwage ha uczucie gtodu i sytosci.

Staraj zauwaza¢ moment, w ktorym jedzac, nie jestes juz wcale gtodny/a.

Nie podazaj za trendami i nie stosuj restrykcji dietetycznych.

Badaj poziom sytosci, ustalajgc stopniowo nieco mniejsze porcje niz dotychczas, jesli towarzyszyto Ci uczucie
przejedzenia.

Nie uzywaj w kuchni cukru, syropéw, smalcu, mikséw ttuszczowych, alkoholu.

Dania komponuj z prostota.

Na przyktad w jednym positku postaw tylko na 4 sktadniki, ale za to jakos$ciowe.

Zawsze dbaj o zawarcie buatka w gtéwnych positkach

(m.in. jaja, straczki, chude miesa i ryby, owoce morza, chude sery, jogurty, kefir).

Stawiaj na positki sycace i z wieksza ilo$cia btonnika
(grube kasze, warzywa w skorkach, nasiona, ziarna, straczki, ziarna oleiste, w tym orzechy, chude miesa, ryby morskie
wysokie] jakosci, oleje roslinne, pieczywo petnoziarniste, graham, czerwony ryz, ziota i przyprawy).

Niech twdj talerz bedzie... tadny, a jedzenie na nim réznokolorowe.

Pamietaj, ze wedtug ogodlnie przyjetych zalecen, potowe zawartosci talerza majg stanowi¢ warzywa i owoce — z naciskiem
na warzywa.
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Stworz listy produktéw z réznych kategorii, ktére chcesz wtaczyé do menu.

Dowiedz sie, czy sa dla ciebie zdrowe, zasiegnij porad, poszukaj przepisow.

Piszac liste zakupéw i plan positkow na dany czas, pamietaj o tych produktach, ktére sa dla Ciebie wskazane i zdrowe.

Nie skupiaj uwagi na tych, ktore ograniczasz lub eliminujesz. Nie bez powodu méwi sie potocznie, ze ,,zakazany owoc
smakuje lepiej”.

Weryfikuj swoje menu corocznie poprzez badania krwi

lub inne, specjalistyczne, badania, zwtaszcza gdy sie leczysz.

Pamietaj, ze odchudzasz sie przede wszystkim dla zdrowia,

a nie dla wizualnych aspektow.

Na rynku od lat dostepna jest zywnos¢, ktéra nie sprzyja zdrowiu i tak zapewne pozostanie.
Wiele popularnych produktéow, zawierajgcych m.in. dodatki do zywnosci (tzw. e-sktadniki),
miesci sie w dopuszczalnych normach okreslonych w przepisach prawa.

Jednak cheé dokonywania wyboréw, zdobywania wiedzy i umiejetnosci
w modelowaniu wtasnego sposobu zywienia sie opartego na zdrowej
zywnosci zalezy tylko od Ciebie. Do dzieta!
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ZAKONCZENIE

Twoje ciato, Twoje nawyki, Twoje wybory. Wszystko to tworzy unikalng historie, ktorg piszesz kazdego dnia.
Pamietaj, ze zdrowe odzywianie i rozsagdne chudniecie nie sg chwilowym zrywem, ale procesem. Nie musisz
od razu dazy¢ do perfekcji, nie musisz zna¢ wszystkich zasad na pamie¢ ani od razu zmienia¢ catego zycia.

Wystarczy, ze zaczniesz. Swiadomie, spokojnie, z ciekawoécia i szacunkiem do siebie.

Ten ebook to nie koniec, a dopiero poczatek lepszego rozumienia wtasnego ciata, potrzeb, emociji
i mechanizmoéw, ktore na co dzien sterujg naszymi wyborami. Od tej pory niech kazda decyzja bedzie choé

odrobine bardziej Twoja; nie podszyta przymusem czy moda, ale zbudowana na wiedzy i trosce o siebie.

Warto tez pamietac, ze odchudzanie to nie tylko jedzenie, ale rowniez ruch. Wspieranie redukcji masy ciata
aktywnoscia fizycznag pomaga w uzyskaniu zdrowego deficytu kalorycznego, wzmacnia organizm,
poprawia nastrdj i zwieksza motywacje. Nawet kilka treningdw tygodniowo (jak spacer, joga, ptywanie,
sitownia czy taniec) robi réznice. A jeéli masz dostep do karty sportowej, warto z niej korzystaé regularnie:

daje wiele mozliwosci, nie pozwala sie nudzi¢ i utatwia dbanie o zdrowie w elastyczny sposob.

\" VANITYSTYLE
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Masz juz wszystko, czego potrzebujesz. Teraz czas na dziatanie we wtasnym
tempie, w zgodzie ze soba, bez presji. Trzymamy za Ciebie kciuki!
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