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A moze chcesz poprawic swej wyglad, aprzytym
wzmocni¢ swoja osobowosS¢ i dodatkowo zawalczyé
0 swoje zdrowie i lepsze samopoczucie??

Przygotowatam dla Ciebie poradnik, w ktérym oprocz wskazdwek
z zakresu zdrowego odzywiania, obnaze kilka ztych nawykow jakie
popetniasz, a ktdére majqg istotny wptyw na to jak teraz sie czujeszi jak
wyglgdasz.

Zaczne od é bledow jakie zapewne popelniasz (moze nie
wszystkie), a ktdre przyczyniqjqg sie do Twojej nadwagi i zte] wtasnej
samooceny.

1. Brak planu - chaotyczne dziaianie!!!

Planowanie positkdw w ciggu dnia to podstawa
w zdrowym odzywianiu. Zazwyczqj jemy
to, co mamy w loddéwce lub po
prostu to, na co mamy ochote,
a w przypadku "diety cud" Zle
.; o skomponowane i przemyslane

! positki powodujg, ze siegamy po
P przekgski i podjadamy pomiedzy
gtownymi positkami (czesto nie
wliczajgc tych kalorii do catosci
jadtospisu) i to wtasnie
chaotyczne jedzenie powoduje,
Ze nasz organizm dostaje wiecej
niz potrzebuje przechodzi na tryb
dziatania - odktadania ttuszczu
w okolicy brzucha, ndég i pupy.
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Planuj nie tylko ilos¢ spozywanych positkdw (5-6 positkdw), ale
rowniez ich wartos¢ odzywczq i kaloryczng!!!

Iwro¢ uwage na objetosé positku - miseczka zupy nie bedzie miec
tyle samo kalorii co pdt garnka lub talerz z gtebokim dnem :)

Pilnuj godzin spozywania positkdw (2.5 - 3 godziny odstepu
pomiedzy positkami) - starqgj sie jes¢ positki 0 wyznaczonych porach
i nie dopuszczaj do uczucia gtodu - silnego ssania w zotgdku - to
uchroni Cie przed atakami wilczego gtodu i jednoczesnie sprawi, ze
bedziesz szybciej odczuwag, ze jestes najedzona.

Regularne spozywanie positkow usprawni Twéj metabolizm
i ureguluje spalanie dostarczanej energii z positkow - w tym miejscu
chciatabym zwrdécic Twojg uwage na btedne myslenie, “bede
mniej jeS¢C (2 - 3 positki w ciggu dnia) szybciej schudne” - owszem
w pierwszym okresie TAK - ale takie dziatanie to pierwszy krok
w kierunku tak znienawidzonego przez wszystkich efektu “jojo” -
gdzie organizm w obawie przed kolejnym takim niedoborem energi
przechodzi w tryb oszczedzania i nie spala na biezgco tylko
odktada w postaci zmagazynowanego ttuszczu w nagjbardzie;
newralgicznych miejscach.

Zaplanowane positki w okresie kilku dni utatwig Ci planowanie
zakupow i rownoczesnie unikniesz wyrzucania zywnosci do koszalll

PODSUMOWUIJAC, uwaine planowanie positkow to pierwszy krok
do zdrowego odzywiania, a jesSli bedziesz trzymac sie zalozonego
planu to hedzie Ci latwiej schudnaé i zyskaé wymarzona figure
i lepsze samopoczucie
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2. Tlumaczenie si¢ z popeinianych biedow
- szukanie wymowek

Sposrdd wszystkich podopiecznych z jakimi miatam do tej pory do
czynienia najczestszg wymowkg byt - chroniczny brak czasulll
Najczesciej styszatam “caty dzien w pracy, niby kiedy mam zjesc”,
“wracam wieczorem do domu i wtedy nic mi sie nie chce, tylko
siadam na kanapie i zajadam sie paluszkami i innymi przekgskami”,
" w pracy nie mam nawet kiedy wyjs¢ na fajke, a co dopiero zjesc
obiad” ...itp.

Czesto tez pojawiqjqg sie ttumaczenia, ze “zdrowe odzywianie jest
dla bogatych, jest po prostu za drogie”, “ja musze zrobi¢ obiad dla
catej rodziny, a u mnie nikt nie zje satatki z jarmuzu”...itp.

Takich wymowek i usprawie-
dliwien dla swojego poste-
powania jesteSmy w stanie
wymyslic tysigce, tylko
zastandwmy sie czy czasem
nie przedktadamy innych
wartosci - zeby nie powie-
dzie¢ btahych powoddéw nad
nasze wiasne zdrowie<e...
no wtasnie, popaftrz
w przdéd... a nie w tyt, nie
oglgdaj sie za siebie | nie
wymyslaj nowych wymowek
tylko bierz sie do dziatania.
Wyeliminuj wszystkie uspra-
wiedliwienia i DZIALAJ!!
Spraw, Zeby rzeczy
niemozliwe staly sie Twojq
codziennosciq.

www.sylwiawitek.com.pl



W dzisiejszych czasach kazdy z nas ma stresujgcy okres - czy w pracy
czy w rodzinie. Jednoczesnie kazdy z nas w rozny sposdb probuje
zatagodzic jego objawy i go przezwyciezyC - niestety jednym
Z najczestszych sposobow radzenia sobie ze stresem jest “zajadanie
go” - wiec siegamy po cos stodkiego, pysznego, chrupkiego...
PO CcO0S, coO polepszy nam samopoczucie i przyniesie chwile
przyjemnosci dla nas i dla podniebienia. Zjawisko fo znacznie
przybrato na sile w momencie wzrostu tempa zycia, dale
rownoczesnie z pojawieniem sie na rynku zywnosSci wysoko
przetworzonej, ktora jest naszpikowana, takimi dodatkami od
ktdrych wrecz jesteSmy w stanie sie uzalezni€ np. wszechobecny
syrop glukozowo-fruktozowy.

Takie postepowanie - zajadanie stresu - stgje sie po pewnym czasie
nawykiem, kitory z jednej strony na chwile polepsza Ci
samopoczucie, a z drugiej strony przyczynia sie do pogorszenia
naszego zdrowia.

Zdqj sobie sprawe z potencjalnych zagrozen jakie niesie ze sobqg
takie podjadanie - podwyzszony poziom cukru, cholesterolu,
nadwaga, otytos¢ czy choroby sercall Zastandéw sie czy warto dla
tych kilku chwil przyjemnosci ryzykowaé wiasnym zdrowiem?

Zdaj sobie sprawe rowniez z tego, ze sposobdw na poprawe
humoru jest mndstwo np. telefon do przyjacidtki, spacer z psem,
bieganie lub medytacja, a “zajadanie” stresu jest najgorszym z
mozliwych sposobdw, ktory dodatkowo sieje jeszcze spustoszenie w
Twoim organizmie prowadzgc do réznych chorob, w tym otytosci,
pozostate wymienione przeze mnie nie tylko zmieniq Ci nastrdj ale
jednoczesnie korzystanie wptyng na Twoje zdrowie.

WYBOR NALEZY DO CIEBIE...
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4. Poprosze sok pomaranczowy
- przeciez to nie kalorie..Czy na pewno=2

Niestety brak odpowiedniej wiedzy dotyczgce] tego co “siedzi”
w sokach i to, ze w wyciskanym soku z owocow jest rowniez cukier
powoduje, ze czasem sugerujqc sie tym, ze pijemy zdrowy sok, tak
naprawde nie wiemy ile w nim jest cukru - jednego z gtéwnych
winowajcow nadwagi. Srodki masowego przekazu zasypujg nas
reklamaomi o zdrowych sokach petnych witamin i btonnika
dodatkowo szczycg sie hastami “bez konserwantow”, “bez
barwnikow” i “bez cukru”, tyle ze Swiezo wycisniety sok rowniez
zawiera cukry wystepujgce w owocach w sposdb naturalny.

Nie wspomne juz
o stodkich napojach, ktdre
stojg w sklepach obok
pieczywqa, a kolorowe
butelki wabig nie tylko
dzieci, ale rowniez
dorostych. Czesto ttumao-
czymy sobie, pijgc taki sok
lub kolorowy napdj, ze
nawadniamy organizm -
ZNnOW szukamy wymaowkill!

PAMIETAJ JEDYNA FORMA NAWADNIANIA ORGANIZMU
JEST PICIE WODY!!!
UNIKAJ GASZENIA PRAGNIENIA SOKAMI
| SLODZONYMI NAPOJAMI - TO PUSTE KALORIE!!
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| Problem pojawia sie w momencie
‘““' kiedy nie poftrafimy sobie czegos
odmowic i siegamy po to, na co
D mamy ochote, a najczesciej sq to

stodycze, pizza i inne fast foody.
Powoduje to, ze przedktadamy

nasze doznomo smakowe ponczd wartosci odzywcze spozywcmych
positkow. Przerazajgce jest rowniez to, ze positki tego typu stajqg sie
dla wielu oséb codzienng dietqg. Coraz wiecej osdb z powodu
chronicznego braku czasu nie je S$niadania, na lunch zje
hamburgera z dodatkami, a po pracy wyskoczy do restauracji na
pizze popijajgc jg colg i konczgc na “mate]” porcji lodow
z owocami - myslgc, ze sq zdrowe.

Nie zwracamy uwagi na jakos¢ spozywanych positkdw - jemy
w pospiechu, a wielu z nas bez opamietania - do osiggniecia stanu
najedzenia sie - ze nic wiecej juz nie jestes w stanie w siebie wtozycC.

Tempo pracy, gonitwa za pracq i pieniedzmi spowodowata, ze
idziemy na tatwizne i byleby szybko zje$¢ - zamiast obiadu jemy
gotowego hamburgera, zamiast jogurtu naturalnego z owocami
siegamy po gotowy jogurt owocowy z dodatkowq porcjg ukrytego
cukrulll Nie mamy czasu sie zastanowic ile ttuszczu, cukru, solii
wartosci kalorycznej majg spozywane przez nas positki.

To wszystko wptywa na stan naszego zdrowia - jestes tym co jesz -
jemy kiepskie jedzenie - kiepsko sie czujemy, wiec zastandw sie na
czym Ci nqgjbardziej zalezy - na Twoim zdrowiu, czy na chwili
przyjemnosci i czasie, ale czasu juz nie cofniesz, a zdrowie mozesz
odzyskac. Wprowadz kilka zmian w swoim sposobie odzywiania,
a odzyskasz poprawe nastroju, redukcje stresu, poprawe witalnosci.
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Odpowiedz sobie na pytanie ile razy juz prébowatas by¢ na diecie,
chodzi¢ na sitownie...??? Nie ma nic gorszego niz podgzanie za
Kazdym nowym frendem jaki pojawia sie w danym okresie - dieta
Dukana, kapusciana, Afikinsa i inne "diety cud"’, a kazda z nich
zakonczona porazkg - zastanodw sie dlaczego?e?

za duzo od siebie oczekiwalas - za duzo wymagatas, za
chciatas, a moze nie miatas nikogo, kto by Ci pomogt
Cie,2y<’: chwile staboscie? Daj sobie chwile czasu na zmiany -
__ UJ drastycznych zmian na raz - idz do sukcesu matymi
tki $Q Zawsze trudne, ale pokonujgc swoje stabosci
iOje stabosci osiggniesz sukces!!!

Gwicz swoja silna wole i daz do celu - tylko wytrwalo$¢é
nozwoli Ci 0Siagnac wymarzona sylwetke,
a nawet zawalczy¢ o swoje zdrowie.
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Eliminujgc wymienione
biedy, a podeijjqc
rownoczesnie probe zmian
nawykow zywieniowych na
lepsze, jestes w stanie
niemal natychmiast osiggnagé
rezultaty, a wytrwatosé
pozwoli Ci cieszy¢ sie
zdrowiem i swiethym
samopoczuciem na
diugie lata, bo tylko dzieki
zdrowym nawykom i aktywnosci
fizycznej mozesz czué sie
wspaniale - sprobuj osiagngé
stan, kiedy zdrowa dieta i lekki
wysitek fizyczny nie bedq dla
Ciebie koniecznoscigq, ale
PRZYJEMNOSCIA a na efekty
nie bedziesz musiata diugo
czekac!ll
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Cze$¢, mam na imie Sylwia
| jestem dietetykiem i promotorkg
zdrowego  odzywiania, choc
rownie bardzo absorbuje mnie
bycie mamqg dwdjki dzieciakdw
(Stas - 6 lat, Jas - 4 lata) oraz bycie
zong kochajgcego meza.

Sama wczesniej borykajgc  sie  z  problemami nadwagi
postanowitam w koncu zmienic¢ swoje zycie, a scislej rzecz ujmujgc
porzucitam wszystkie zte nawyki zywieniowe | postanowitam
zawalczyC o swoje zdrowie. Zrzucajgc 16 kg w rok (jeszcze przed
pierwszqg cigzq) uswiadomito mnie w przekonaniu, ze to “Pokarm jest
naszym lekarstwem”, wyleczytam sie z wielu chordb jakie w okresie
dorastania mi dokuczaty i z ktérymi nie mogtam sobie poradzic.
Dzis wiem, jak wazng role odgrywa nie tylko sposdb odzywiania, ale
tez jakoS¢ spozywanych positkdw, a wtgczajgc potgodzinng
aktywnosc fizyczng w ciggu dnia jesteSmy w stanie cieszyC sie
petnym zdrowiem!!!

Wtasnie te stabosci jakie sama musiatam pokonac uswiadomity mi
jak wiele oséb potrzebuje pomocy i wsparcia, a nawet impulsu do
dziatania i do podjecia zmian, ktére mogg uratowac im zdrowie,
a nawet zycie. Od kilku lat propaguje zdrowy styl zycia i promuje
prawidtowe odzywianie. Zajmuje sie odchudzaniem i dietetycznym
leczeniem choréb u oséb w kazdym wieku. Jednak nadrzednym
celem mojej dziatalnosci nie jest odchudzenie danej osoby - to juz
jest efekt podjetych zmian, ale celem moje] pracy jest
uksztattowanie u pacjentow wtasciwych nawykdw zywieniowych,
bez nich, nie mozemy mdowic o Swiadomej dbatosci o zdrowiell!
Jednak musisz sobie rowniez zdawac sprawe z tego, ze ta walka o
lepsze zdrowie, wyglgd i samopoczucie nie jest tatwa - przeciez
wiesz ile osdb jg podejmuje i ile jg przegrywa... przetrwajqg tylko
najwytrwalsi, ale na pewno z mojg pomocqg bedzie Nam tatwigj,
a satysfakcja bedzie podwaodjnalll

PODEIMI) PROBE | ZAWALCZ O SWOJE ZDROWIE,
A WSPOLNYMI SILAMI SZYBCIE) OSIAGNIEMY
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