CZYM SIE ROZNI DIETA
OD ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH ?
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WIESZ ILE KCAL POTRZEBUJESZ?

Pierwsze wnioski:
e Zero czekolady
o Zero ciasta
o Zero slodyczy
e Zero bialego pieczywa
« Cwiczenia 5 razy w tygodniu
o Tylko zdrowe posilki
Taki schemat niestety powtarzany jest przez wiele kobiet, nie mija kilka tygodni
1 masz dosy¢ restrykcyjnych zasad oraz zakazu jedzenia wszystkiego co lubisz. Wracasz do

starych nawykow zywieniowych, efekt jojo murowany.



CZYM SIE ROZNI DIETA OD ZMIANY
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH ?

PRZECHODZISZ NA DIETE ZMIENIASZ NAWYKI
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Po miesigcu masz dosy¢
restrykcyjnych zasad oraz zakazu
jedzenia wszystkiego co lubisz.
Wracasz do starych nawykow
zywieniowych, efekt jojo murowany.

Po miesigcu wygladasz lepieja
samopoczucie jest rewelacyjne.

Stwierdzasz, ze chcesz nauczyc¢ sie
jak wptywa jedzenie na twoje ciato.

Przede wszystkim, nie przechodzisz na zadng z diet tylko matymi krokami zmieniasz
nawyki zywieniowe 1 poznajesz podstawowe zagadnienia dotyczace:
o Eliminacji przetworzonej zywnosci
e Dodanie positkéw nieprzetworzonych
e Sprawdzenie za pomocg morfologi krwi czy nie masz niedoboréw witamin i mineratow
o Kontrolowanie stresu za pomocg ¢wiczen oddechowych

e Odpowiednia ilo$¢ 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/

e Poszukanie ulubionej aktywnosci fizycznej, ktéra sprawia ci przyjemno$¢
e Musisz pamigtac, ze jest to maraton a nie sprint

o Pamigtaj, ze suplementy to jest dodatek a nie baza, skoncentruj si¢ na owocach,

warzywach, kietkach, orzechach, nasionach 1 ziotach.
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Jezeli zrobisz to z glowa zaobserwujesz, ze po miesigcu wygladasz lepiej,
a samopoczucie jest rewelacyjne. Wymowka o braku czasu jest staba, bo kazdy z nas ma
doktadnie 24 godziny w ciggu dnia. Rdznica polega na tym, ze niektorzy w 24 godzinach sa w
stanie zmie$ci¢ prace zawodows, rodzing, weekendy w SPA i regularne ¢wiczenia, podczas
gdy inni jak mantr¢ powtarzajg ,,nic mam czasu” wpatrujgc si¢ w ekran swojego smartfona
lub przeskakujac z kanatu na kanat w telewizorze.

Wiele z nas chce zmian, ale doskonale wiemy, jak trudno przychodzi nam
wprowadzanie ich w zycie. Mozemy pragnag¢ zmiany pracy, mieszkania lub lepszego
wygladu, a jednoczes$nie nie robi¢ nic w tym kierunku z obawy przed nieznanym 1 o to, czy
sobie poradzimy. W kontekscie odchudzania nie jest inaczej.

Z jednej strony mozemy chcie¢ schudnaé, z drugiej widzimy rézne ,,ale”... Obawa
przed zmiang, ktora czesto hamuje nas przed rozpoczgciem jakichkolwiek dzialan, jest
wigksza, kiedy nie wiemy doktadnie, jak t¢ zmiang zrealizowaé. Schudnigcie moze wtedy
wydawac si¢ zbyt trudne i odlegle. Potrzebujesz nie innej diety, ale zmiany dotychczasowych
nawykow zywieniowych. To one spowodowaly przytycie i sg odpowiedzialne za efekt jo-jo.
Zadna dieta tego nie zatatwi.

Bardzo cze¢sto bledne nawyki zywieniowe nabywane sa juz w okresie dziecinstwa,
a utrwalane na przestrzeni lat przenosza si¢ rowniez do zycia dorostego. Odpowiedni styl
zycia, w tym odzywianie, jest gwarancjg zdrowia oraz dobrego samopoczucia. Stanowi
réwniez profilaktyke chorob cywilizacyjnych, powszechnych juz w obecnej codziennosci.
Zmiana blednych nawykow zywieniowych jest procesem dlugotrwalym i wymaga duzego

wysitku.

Dlatego nie warto rzucaé si¢ od razu na gleboka wode, a zmiany wprowadzaé

stopniowo, malymi krokami, realizujac ustalone przez siebie male cele.

o skonkretyzowane - np. przez najblizszy tydzien bede¢ jadl/a warzywa w wigkszoSci
positkow,

e mierzalne - nalezy doktadnie okresli¢, spozycie ilu porcji warzyw w ciggu dnia jest
naszym celem na tym etapie (np. warzywa w 3 z 5 positkoéw),

o akceptowalne - zarowno cel, jak i metody, za pomocg ktorych ma zosta¢ uzyskany, musza
zostac¢ przez nas zaakceptowane,

e realne - cel musi by¢ mozliwy do osiggnigcia,

o terminowe - nalezy Sci$le okresli¢ czas osiaggnigcia celu.


https://motywatordietetyczny.pl/2016/05/5-prostych-i-przyjemnych-cwiczen-na-odchudzanie/
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RYZ, KASZA, ZIEMNIAKI CUKIER STOLOWY CIASTA BISZKOPTY DZEM
TOPINAMBUR, BATATY, BANANY . CZEKOLADA KROWKI CUKIERKI TOFF
PLATKI OWSIANE, KOMOSA RYZOWA CUKIERKI Z MASY GOTOWANEJ
JABLKA ANANAS, DAKTYLE, MIOD, PIECZYWO * SLODYCZE Z MIETA LUKRECJA
SUSZONE SLIWK|, RODZYNKI, TAPIOKA MAKARON BIALY, CHLEB BIALY

Katarzyna Zigtara



