
CZYM SIĘ RÓŻNI DIETA 

OD ZDROWYCH NAWYKÓW ŻYWIENIOWYCH ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pierwsze wnioski: 

 Zero czekolady 

 Zero ciasta 

 Zero słodyczy 

 Zero białego pieczywa 

 Ćwiczenia 5 razy w tygodniu 

 Tylko zdrowe posiłki 

Taki schemat niestety powtarzany jest przez wiele kobiet, nie mija kilka tygodni 

i masz dosyć restrykcyjnych zasad oraz zakazu jedzenia wszystkiego co lubisz. Wracasz do 

starych nawyków żywieniowych, efekt jojo murowany. 



 

Przede wszystkim, nie przechodzisz na żadną  z diet tylko małymi krokami zmieniasz 

nawyki żywieniowe i poznajesz podstawowe zagadnienia dotyczące: 

 Eliminacji przetworzonej żywności 

 Dodanie posiłków nieprzetworzonych 

 Sprawdzenie za pomocą morfologi krwi czy nie masz niedoborów witamin i minerałów 

 Kontrolowanie stresu za pomocą ćwiczeń oddechowych 

 Odpowiednia ilość snu i odpoczynku 

https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/wplyw-witamin-na-organizm-czlowieka-procesy-metaboliczne-i-fizjologiczne/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/makroskladniki-i-mikroelementy-niedobor-zrodlo-ile-aby-byc-zdrowym/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/jak-poprawic-jakosc-swojego-snu/


 Poszukanie ulubionej aktywności fizycznej, która sprawia ci przyjemność 

 Musisz pamiętać, że jest to maraton a nie sprint 

 Pamiętaj, że suplementy to jest dodatek a nie baza, skoncentruj się na owocach, 

warzywach, kiełkach, orzechach, nasionach i ziołach. 

 

 

 



Jeżeli zrobisz to z głową zaobserwujesz, że po miesiącu wyglądasz lepiej, 

a samopoczucie jest rewelacyjne. Wymówka o braku czasu jest słaba, bo każdy z nas ma 

dokładnie 24 godziny w ciągu dnia. Różnica polega na tym, że niektórzy w 24 godzinach są w 

stanie zmieścić pracę zawodową, rodzinę, weekendy w SPA i regularne ćwiczenia, podczas 

gdy inni jak mantrę powtarzają „nie mam czasu” wpatrując się w ekran swojego smartfona 

lub przeskakując z kanału na kanał w telewizorze. 

Wiele z nas chce zmian, ale doskonale wiemy, jak trudno przychodzi nam 

wprowadzanie ich w życie. Możemy pragnąć zmiany pracy, mieszkania lub lepszego 

wyglądu, a jednocześnie nie robić nic w tym kierunku z obawy przed nieznanym i o to, czy 

sobie poradzimy. W kontekście odchudzania nie jest inaczej. 

Z jednej strony możemy chcieć schudnąć, z drugiej widzimy różne „ale”… Obawa 

przed zmianą, która często hamuje nas przed rozpoczęciem jakichkolwiek działań, jest 

większa, kiedy nie wiemy dokładnie, jak tę zmianę zrealizować. Schudnięcie może wtedy 

wydawać się zbyt trudne i odległe. Potrzebujesz nie innej diety, ale zmiany dotychczasowych 

nawyków żywieniowych. To one spowodowały przytycie i są odpowiedzialne za efekt jo-jo. 

Żadna dieta tego nie załatwi.  

Bardzo często błędne nawyki żywieniowe nabywane są już w okresie dzieciństwa, 

a utrwalane na przestrzeni lat przenoszą się również do życia dorosłego. Odpowiedni styl 

życia, w tym odżywianie, jest gwarancją zdrowia oraz dobrego samopoczucia. Stanowi 

również profilaktykę chorób cywilizacyjnych, powszechnych już w obecnej codzienności. 

Zmiana błędnych nawyków żywieniowych jest procesem długotrwałym i wymaga dużego 

wysiłku. 

 

Dlatego nie warto rzucać się od razu na głęboką wodę, a zmiany wprowadzać 

stopniowo, małymi krokami, realizując ustalone przez siebie małe cele.  

 skonkretyzowane - np. przez najbliższy tydzień będę jadł/a warzywa w większości 

posiłków, 

 mierzalne - należy dokładnie określić, spożycie ilu porcji warzyw w ciągu dnia jest 

naszym celem na tym etapie (np. warzywa w 3 z 5 posiłków), 

 akceptowalne - zarówno cel, jak i metody, za pomocą których ma zostać uzyskany, muszą 

zostać przez nas zaakceptowane, 

 realne - cel musi być możliwy do osiągnięcia, 

 terminowe - należy ściśle określić czas osiągnięcia celu. 

 

https://motywatordietetyczny.pl/2016/05/5-prostych-i-przyjemnych-cwiczen-na-odchudzanie/
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