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Wstep

Jesli czytasz tego ebook'a prawdopodobnie oczekujesz wtasnie na swoj
indywidualny jadtospis albo wtasnie go otrzymatas_es. Mozna ten czas
wykorzystac produktywnie, tak aby przygotowac sie na czekajace Cie
zmiany. By¢ moze w tej chwili masz w gtowie metlik, watpliwosci, pojawiaja
sie w gtowie pytania ,czy dam rade” ,czy sie nie poddam”.

Na podstawie doswiadczen w pracy z pacjentami postanowitam napisac
krotki poradnik, w ktory opisze najwazniejsze kwestie zwigzane z trybem
zycia, ktora majg posredni lub bezposredni wptyw na skutecznosc
przestrzeganych zalecen

Gdyby chudniecie byto tylko kwestig otrzymania i przestrzegania jadtospisu
- wszyscy chudli by bez problemu. Kluczem jest stworzenie warunkow,
ktore pozwolag wytrwac w dtuzszej perspektywie czasu.

Tymczasem wptywa na to naprawde wiele czynnikéw, z pozoru tak
banalnych i oczywistych. Bywajg one niedoceniane i pomijane.

Celem tego krotkiego poradnika jest usystematyzowanie najwazniejszych
zalecen, ktore pomogg przygotowac sie do procesu zmiany.




Motywacja

Na poczatku stosowania diety z reguty motywacja jest na bardzo wysokim poziomie.
Warto wiedziec¢, ze nie jest ona niczym statym i nie zawsze powinniSmy sie na niej
opierac z prostych przyczyn:

Odchudzanie/zmiana nawykow trwa
e dosy¢ dtugo (od 3 tygodni do 2 lat)
e motywacja nie jest niczym statym i raz jest wysoka, raz niska

Warto o tym pamietac. Kiedy trafi nam sie trudniejszy okres w zyciu, gorszy dzien,
stabsze samopoczucie. Wowczas zamiast odpuszczac wejdzmy na plan minimum:
zamiast robic satatke, pokroj dowolne warzywo, zamiast 40 minutowego treningu
chociaz podreptaj. Ciggtosc jest bardzo wazna.

Warto wiedziec, ze u osOb przemeczonych motywacja praktycznie nie istnieje. Jesli
bardzo duzo pracujesz, nadganiasz inne obowigzki kosztem snu i odpoczynku
najzwyczajniej moze brakowac Ci sity. Z pustego i Salomon nie naleje.

Mato tego, przemeczenie i niedosypianie rozregulowuje gospodarke hormonalng
organizmu, wptywa na wyzszy poziom cukru we krwi, zwieksza sktonnos¢ do siegania
po stodkie przekaski (organizm tak rekompensuje sobie niedobor energii). Mozna
wpasc w btedne koto.

Motywacja moze pochodzi¢ z zewnatrz - chcemy sie komus podobac, cos udowodnic
lub ktos nas "mobilizuje” do zmian. Na ogol taka motywacija jest mniej trwata i szybciej
sie "wypala". Moze by¢ dobry punktem zapton, zwtaszcza na poczatku wprowadzania
Zzmian.



Motywacja wewnetrzna to najprosciej ta wychodzgca od nas. Chcemy zadbac¢ o
swoje zdrowie, swoj wyglad, samopoczucie i jest to niezalezne od otoczenia.

Druga sprawa jest taka, ze nie musimy zawsze polegac¢ na motywacji. Swietnie, jesli ja
mamy, ale warto wykorzystac jeszcze jedno narzedzie:

DYSCYPLINE. Tak, jak wczesniej wspomniatam motywacja nie jest niczym statym i to
jest catkowicie naturalne.

Dyscyplina pomaga nam wtedy, kiedy nie bardzo mamy ochote wykonywac cos
wymagajgcego wysitku np. pojscie do pracy, przygotowanie positku, wyjscie na
spacer.

Dyscyplina pomaga wtedy, kiedy nam sie nie chce.

W czasie zmian nawykow zywieniowych czasem nie bedzie chciato nam sie
przygotowac positku, iS¢ na spacer/pocwiczyc. Jesli zauwazymy, ze nasza postawa
wynika z przemeczenia - wskazany jest odpoczynek. Natomiast jesli sytuacja sie
przedtuza i faktycznie mija kolejny tydzien, a nadal masz problem by "wzigc¢ sie w
garsc” pora wrzucic dyscypline.

Dlaczego to takie wazne?

Suma matych krokow (np. krotki trening, warzywo do kanapki, odmowienie ciastka),
na ktora sktada sie nasza codziennosc¢ przynosi efekt koncowy. Po drodze nie
towarzyszg nam famfary, a raczej szara codziennosc.

Powtarzajac te mate kroki, utrwalamy zachowania, ktore z czasem zaczniemy
wykonywac automatycznie - tak buduje sie nawyk. Nie ma drogi na skroty -
uksztattowanie nawyku wymaga czasu i wysitku. Nawyk sprawia, ze robimy cos
automatycznie. Dzieki temu witasnie unikniesz efektu jojo, poniewaz zalecenia
zywieniowe bedziesz realizowac bez wigkszego zastanowienia.

Przyktad: korzystajgc z toalety nie musisz uzywac sity woli, motywacji aby uzyc¢
sptuczki. Nie musisz zastanawiac sie: kurcze, nie wiem, czy mi sie chce czy nie
nacisngC te sptuczke. Po prostu kiedys sie tego nauczytes i wiesz, ze tak sie
postepuje.

Tak samo wiesz, ze wychodzac z domu trzeba ubrac¢ buty. Nie pojdziesz na boso. |
wiasnie o taki efekt nam chodzi.



Cel

PO CO chce schudnac?

Kwestie zdrowotne s bardzo szlachetne, ale nie zawsze mobilizujg nas do dziatania
(zwtaszcza, gdy nie odczuwamy danym momencie dyskomfortu - zazwyczaj, gdy co$
nas zaboli, jesteSmy bardziej zmobilizowani by zadziata¢c w kierunku poprawy
zdrowia, jednak wtedy czesto jest juz za pozno na profilaktyke)

Dobry cel, to taki, ktéry NAS motywuje i moze byc¢ zwigzany z wygladem - np.
chcemy kupic¢ sobie dopasowane ubrania, czuc sie swobodnie.

Podkreslam, aby cel byt NASZ. Nie lekarza, partnera/meza/zony, dietetyka,
kolezanki - wowczas opiera sie na motywacji zewnetrznej, ktora jest nietrwata -
zaczniemy, ale braknie wytrwatosci gdy pojawig sie jakies trudnosci.

Jesli chodzi o odchudzanie czy dietoterapie celem nie jest osiggniecie konkretnej
cyferki na wadze czy zbicie poziomu cholesterolu. Bo kiedy juz schudniemy, pojawia
sie pytanie: do dalej? Czyli efekt nie jest celem. Celem jest nabranie nawykow,
ktore pozwolg nam te efekty utrzymac.

Odpowiedz sobie na proste pytania:
e Jak chce sie czuc?
e Jak chce wygladac?



Celem jest nawyk

Nawyk jest trwaty
Cyferka na wadze

jest podatna na
efektjo-jo

Jesli za cel postawimy sobie jakgs wartos¢ np. 60 kg czy -15 kg to Swietnie,
jednak pamietajmy o tym, ze nie jest to prezent na zawsze. Putapka, w ktorg
tatwo wpasc, jest: ok cel osiggniety, w koncu moge jes¢ normalnie! Czesto
pojawia sie pytanie - co teraz? Jesli podzielimy swoje zycie gruba krecha na
dwa etapy: 1. jestem na diecie, 2. jem "normalnie” wowczas wpadamy w btedne
koto myslenia wszystko albo nic. Natomiast rozwigzanie lezy posrodku. O tym,
jak zakonczy¢ odchudzanie jeszcze opowiem na wizytach kontrolnych.

Natomiast teraz chciatam zaznaczy¢, ze celem jest uksztattowanie nawykow
zywieniowych, bo nawyk to cos, co chroni (lub szkodzi) nam automatycznie |
kiedy go juz zbudujemy - jest po prostu tatwie,;.

Celem jest zbudowanie nawyku m.in. zjadania odpowiedniej porcji warzyw,
tgczenia produktow, niepodjadania pomiedzy positkami, picia odpowiedniej
ilosci wody, czytania etykiet i podejmowania sSwiadomych wyborow.

Jesli nowe nawyki zastgpig stare - jestes na najlepszej drodze do utrzymania
sylwetki.
Jesli schudniesz i wrécisz do dawnych przyzwyczajen - efekt jojo to pewnik.
Te stare przyzwyczajenia doprowadzity do problemu.
W praktyce dziata to tak, ze majgc odpowiednie nawyki wiesz, ze jedzac
jajecznice dobierzesz do tego warzywo i odpowiednie dla siebie pieczywo. Albo
gdziekolwiek sie znajdziesz, w restauracji czy na wakacjach - zaczniesz positek
od warzyw.

| na koniec dodam optymistycznie - zdrowe nawyki nie oznaczajg, ze juz nigdy
nie zjesz lodow, pizzy czy kebaba. Jesli lubisz takie produkty, nauczysz sie kiedy
| w jakiej ilosci mozna sobie na nie pozowlic.
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Przestrzen na zmiane

Kazdorazowo, gdy podejmujemy sie czegos$ nowego zajmuje nam to wiecej
czasu. Podobnie jest z dietg i zmiana stylu zycia. Przygotowanie nowej potrawy
pierwszy raz prawdopodobnie zajmie nam wiecej czasu, niz za kolejnym razem,
kiedy juz zapoznamy sie ze sktadnikami, czynnosciami, przyprawami itp.
Podobnie jest z zakupami - z czasem zajmg mniej czasu. Jednak zanim to
nastgpi, warto uzbroi¢ sie w cierpliwosc i margines czasowy, aby uniknac
niepotrzebnej frustracii.

(4

Zaplanuj:
e dni, w ktore zrobisz wieksze zakupy
e czas, ktory poswiecisz na gotowanie np. co drugi dzien popotudniu
e czas, ktory poswiecisz na dodatkowa aktywnosc fizyczng

WAZNE

Jesli Twoj plan dnia jest przetadowany, warto rozwazyc¢, czy jest mozliwosc aby
poprosi¢c kogos o pomoc np. w zrobieniu zakupow, podgotowaniu czegos.

Pamietaj, planujac nie bierz na siebie zbyt wiele. Wez pod uwage, ze zawsze moze
cos wyskoczyc¢. Druga sprawa, czesto pomijana bo dos¢ oczywista: cos jest kosztem
czegos. Jesli gotujesz obiad, nie zrobisz treningu. W momencie, gdy idziesz na zakupy,
nie ugotujesz zupy. Planowanie obejmuje wykonanie rzeczy NAJWAZNIEJSZYCH,
a nie wszystkich naraz.



Sen jest bardzo istotny nie tylko z punktu rownowagi hormonalnej, zdrowia
psychicznego ale rowniez mozliwosci skutecznego odchudzania.
Osoba wyspana ma wyzszg motywacje (o czym wspomniatam wczesniej).
Wskazane aby spa¢ minimum 7-8 godzin na dobe (to kwestie indywidualne)
Natomiast niedobor snu (ponizej 6 godzin na dobe) negatywnie wptywa na
gospodarke hormonalng organizmu, co skutkuje:

e WYyzSzym poziomem cukru we krwi

e wiekszym ryzykiem insulinoopornosci

e zachciankami na stodkie i/lub stone przekaski w ciggu dnia

* Nizszg samokontrolg - szybciej sie denerwujemy, tatwiej ulegamy pokusom

e zniecheceniem, zmeczeniem, brakiem energii na cokolwiek

Polecam wykonanie kwestionariuasza (Automated Morningness-
Eveningness Questionnaire - AutoMEQ) - dostepny za darmo,
rowniez w jezyku polskim. Aby go wykonac, kliknij tutaj. Pozwoli on
okresli¢, czy jestes nochnym markiem, rannym ptaszkiem a moze
typem mieszanym

Sprawdz, czy Spisz wystarczajaca ilos¢ godzin. Aby sen byt dobrej jakosci,
wazne aby co najmniej 60 minut przed pojsciem spac nie korzystac
komputera/telewizora/smortfona - niebieskie Swiatto emitowane przez te
urzgdzenia moze zaktocac sen.

Jesli korzystasz z budzika w telefonie, postaraj sie ustawi¢ go wczesnie;.



https://chronotype-self-test.info/index.php

Silny stres negatywnie wptywa na odchudzanie i stan zdrowia. Moze
przyczyniac sie do wyzszego poziomu cukru we krwi, zastoju masy ciata.
Stresorem moze byc¢ rowniez nadmierna aktywnosc fizyczna, dlatego
pamietajmy o odpoczynku i regeneracii.

Wazne, aby wypracowac swoje wtasne sposoby radzenia sobie ze stresem,
zwtaszcza gdy zauwazamy jego negatywne skutki: nadmierny apetyt lub
jego brak. Kazdy z nas jest inny i ma rozne potrzeby. Warto zastanowic sie
jak lubimy odpoczywac: aktywnie, wsrod ludzi czy w samotnosci, na tonie
natury? Relaks nie musi nam zajmowac catego dnia. Moze to by¢ nawet 10-
15 minut dziennie.

Przyktadowe na sposoby narelaks

e ciepta kapiel

e dobra ksigzka

e hobby

e kolorowanki dla dorostych

e chwila dla siebie w parku/na tonie natury

e joga/spacer/spokojna aktywnosc fizyczna

e oddychanie przepong

e trening uwaznosc¢ (tapanie uwagi tu i teraz, np. zwracanie uwagi na
to, jak stawiamy stopy, jaki mamy widok z oknem)

e trening Jacobsona (jedna z technik relaksacyjnych, dostepna m.in
na youtube.com)




Aktywnosc
fizyczna

U podstawy podstaw zdrowego stylu zycia znajduje sie codzienna aktywnosc fizyczna.
Stanowi fundament dla naszego zdrowia, bez wzgledu na wiek.

Jakie sg zalecenia odnosnie minimalnej aktywnos¢ fizycznej?

WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zaleca, aby byto to minimum 150 minut
umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (czyli szybki spacer, jazda na rowerze, marsz,
ptywanie) lub 75 minut intensywnej aktywnosci tygodniowo.

Jak to zrobi¢ w praktyce?
Jesli 3 razy w tygodniu pojdziemy na szybki spacer lub pojezdzimy na rowerze przez 50
minut - spetnilismy minimalne zalecenia!

Odnosnie ilosci wykonanych krokow, dla zachowania zdorwia i zminimalizowania ryzyka
roznych schorzen (np. ze strony uktadu krgzenia) zalecane aby wykona¢ 10-12 tysiecy
korkéw dziennie. Osobom poczatkujgcym zalecam zaczgc od 6 tysiecy krokow (co i tak
jest wyzwaniem, zazwyczaj dla osob o siedzacym charaktecze pracy)

staraj sie codziennie zrobi¢ minimum 6 tysiecy korkéw (na
poczatek)

Jaka pora jest najlepsza na aktywnos¢ fizyczng?

Odpowiedz brzmi jak zwykle - to zalezy. Nie nalezy ¢wiczyc¢ tuz po positku oraz tuz
przed snem. Jesli trening odbywa sie na czczo - powinien by¢ krotki (do 30 minut). Jesli
to mozliwe, wybierajmy okres miedzy positkami.

Ponadto warto wykorzystywac jak najwiecej okazji do tego, aby sie poruszac, np:
e podczas pracy siedzacej mozemy napinac i rozluznia¢c miesnie, wiercic sie
e chodzi¢ podczas rozmowy przez telefon
e wykonywac wspiecia na palcach podczas gotowania obiadu
e zaparkowac¢ samochod na koncu parkingu, wydtuzac trasy spacerow
e podczas prasowania wykonywac sktony, wymachy rekami (swoja drogg godzina
prasowania to 220-240 kcal!)

Docen mate korki, to one buduja droge do Twojego celu.



Podsumowujac, powodzenie naszych dziatan zalezy od wielu czynnikow.

Sen, odpoczynek, aktywnosc¢ fizyczna w potgczeniu ze zdrowg dieta stanowig zyzng
glebe dla naszych dziatan i samopoczucia. Z kolei planowanie zapewnia spokoj w
dziataniu.

Na koniec chciatlam przestrzec przed perfekcjonizmem, ktory jest wrogiem zmiany.
Pamietaj, nie zawsze wszystko musi by¢ na 100%. Jesli cos sie nie uda, nie poddawaj sie.
Jesli masz z czyms problem, czegos nie rozumiesz nie wahaj sie porozmawiac¢ o tym
podczas wizyty kontrolnej - te wizyty nie stuzg jedynie zbieraniu pochwat za super efekty

)

Powodzenia!

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ?

Zapraszam na:

l@' INSTAGRAM
0 FACEBOOK

|WWW-@" BLOG

DIETY GOTOWE
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https://www.instagram.com/sonia_zastawnik/
https://www.facebook.com/poradnia.diet.fit/
http://www.diet-fit.pl/
https://sklep.diet-fit.pl/kategoria-produktu/gotowe-diety/

