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iana zaczyna sie od pierwszego kroku

Super, ze jestes z nami!

d teraz mozesz rozpoczgc swojg przygode z jeszcze tatwiejszym monitorowaniem
swoich postepdéw. Przygotowalismy dla Ciebie dziennik, ktéry pomoze Ciw
Swiadomym kontrolowaniu masy ciata i sledzeniu Twoich wynikow. Dzieki niemu
kazdy krok w strone zdrowia stanie sie prostszy, a Ty bedziesz mogta z jeszcze wieksza
motywacjg dazy¢ do swoich celow.

Jak monitorowaé swoje postepy?

Wazenie sie to jeden ze sposobow kontrolowania efektow, ale pamietaj, ze waga nie
zawsze jest miarodajnym wskaznikiem. Moze zmieniac sie w zaleznosci od cyklu
menstruacyjnego, chordb, przyjmowanych lekéw (np. przeciwbdlowych,
przeciwzapalnych, steryddw), a nawet poziomu nawodnienia organizmu. Dlatego
wazne jest, aby wazyc sie w statych odstepach czasowych, najlepiej rano, na czczo i w
tych samych warunkach.

Jednym z najlepszych narzedzi do monitorowania postepdw jest centymetr krawiecki

“. . Regularny pomiar obwodoéw ciata pokaze realne zmiany w Twojej sylwetce — jesli
tracisz tkanke ttuszczowa, Twoje wymiary beda sie zmniejszaé, co jest najlepszym
wskaznikiem skutecznosci diety i treningu.

Zdjecia poréwnawcze to kolejna swietna metoda $ledzenia postepdw. Wykonujagc
zdjecia "przed" i "po", zobaczysz zmiany, ktérych sama mozesz nie dostrzegac na co
dzien. Pamietaj, aby robic je w tym samym oswietleniu, w podobnym ubraniu i w tych
samych pozach — dzieki temu fatwiej bedzie zauwazy¢ efekty.

A Wskazéwka: Pomiary obwoddw zawsze wykonuj w tych samych miejscach, aby
wyniki byty wiarygodne.

Sledz swoje postepy regularnie i pamietaj — licza sie nie tylko kilogramy, ale przede
wszystkim to, jak czujesz sie we wiasnym ciele!
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Nanie wagi i obwodow

ledz swoje wyniki przez 12 tygodni i dtuzej!

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Tydzien 5

Tydzien 6

Tydzien 7

Tydzien 8

Tydzien 9

Tydzien 10

Tydzien 11

Tydzien 12
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a zakupow - Tydzien 1

arzywa i Owoce:

W» Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e " Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Nie czekaj na poniedziatek, czy idealny moment-
zacznij TERAZ!”
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/. Podsumowanie Tygodnia- Tydzier: 1

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=l Lista Zakupow - Tydzien 2

arzywa i Owoce:

W» Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e " Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Kazda wielka zmiana zaczyna sie od pierwszego kroku-

|H

wtasnie go zrobites
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anie tygodnia -Tydzien 2

mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

5} Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=] Lista zakupdw - Tydzien 3

arzywa i Owoce:

W» Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e " Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Nie musisz by¢ doskonaty, wystarczy , ze bedziesz

konsekwentny !”
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/. Podsumowanie tygodnia- Tydzien 3

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=l Lista zakupdw - Tydzien 4

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Nie chodzi o to by jes¢ mniej — chodzi o to by jesc¢
madrzej!”
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/. Podsumowanie tygodnia— Tydzien 4

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=] Lista zakupdw - Tydzien 5

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

, TWOj sukces to suma matych decyzji podejmowanych
kazdego dnia !”
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/. Podsumowanie tygodnia- Tydzien 5

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=] Lista zakupdw - Tydzien 6

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Nie patrz, ile jeszcze zostato- ciesz sie tym, jak daleko
juz dosztes.”
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/. Podsumowanie tygodnia- Tydzien 6

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=l Lista Zakupow - Tydzien 7

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

»Zte nawyki zamien na dobre — to one budujg Twoja
przysztosc.”

WWW.DIETY.NET.PL

CENTRUM DIETETYCZNE AKTIV-DIET — odchudzaj sie u najlepszych


http://www.diety.net.pl/

/. Podsumowanie tygodnia- Tydzien 7

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=] Lista zakupdw - Tydzien 8

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

III

,Dzisiaj to idealny dzien , by zadbac o swoje zdrowie
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/. Podsumowanie tygodnia - Tydzier 8

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawic?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=l Lista zakupdw - Tydzier 9

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Mate postepy kazdego dnia = wielkie efekty za kilka
miesiecy!”

WWW.DIETY.NET.PL

CENTRUM DIETETYCZNE AKTIV-DIET — odchudzaj sie u najlepszych


http://www.diety.net.pl/

/. Podsumowanie tygodnia- TydzieA 9

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawi¢?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=] Lista zakupdw - Tydzier 10

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Mate kroki prowadzg do wielkich zmian.”

WWW.DIETY.NET.PL

CENTRUM DIETETYCZNE AKTIV-DIET — odchudzaj sie u najlepszych


http://www.diety.net.pl/

/. Podsumowanie tygodnia- Tydzieri 10

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawi¢?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=l Lista zakupdw - Tydzien 11

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

,Dyscyplina i nawyki sg kluczem do sukcesu !”
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/. Podsumowanie tygodnia- Tydzier 11

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawi¢?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:
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=] Lista zakupdw - Tydzien 12

® Warzywa i Owoce:

W Biatko (mieso, nabiat, roslinne):

e |, Produkty petnoziarniste:

e < Zdrowe ttuszcze:

o ¥ Przekaski:

e = Napoje:

To nie koniec — to poczatek Twojego nowego, zdrowego zycia! ”
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/. Podsumowanie tygodnia- Tydzier 12

Co mi sie udato? lle srednio dziennie pije wody ?

X Co byto trudne?

&) Jakie nawyki chce poprawi¢?

) Moja motywacja na kolejny tydzien:

Przez kolejne miesigce diety mozna drukowac wielokrotnos¢ dzienniczka, az do
osiggniecia wymarzonej wagi .
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Plan ¢wiczen na 12 tygodni:

/\

"%’ Tyeodnie 1-4

Przysiady - 12 powt. x2

Nozyce - 15 sek. x2

Pompki lub pompki z podparciem - 8 powt. x2
Deska - 20 sek. x2

Wyskoki - 15 powt. x2

Brzuszki - 15 powt. x2

Dodatkowo na You Tube ¢wiczenia do wyboru :

- ¢éwiczenia P4P — SIX PACK (okoto 7 min. )
- Mel B—10 min. ¢wiczenia na posladki

- Mel B—10 min. ¢wiczenia na brzuch

- Mel B—10 min. ¢wiczenia na nogi lub rece , ewentualnie ABS
- lubinne ulubione ¢wiczenia
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‘2" Tygodnie 5-8

Przysiady - 15 powt. x3

Nozyce - 20 sek. x3

Pompki lub pompki z podparciem - 10 powt. x3
Deska - 30 sek. x3

Wyskoki - 20 powt. x3

Brzuszki - 20 powt. x3

Dodatkowo na You Tube ¢wiczenia do wyboru :

- ¢éwiczenia P4P — SIX PACK (okoto 7 min. )
- Mel B—10 min. ¢wiczenia na posladki

- Mel B—10 min. ¢wiczenia na brzuch

- Mel B—10 min. ¢wiczenia na nogi lub rece , ewentualnie ABS
- lubinne ulubione ¢wiczenia
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‘2" Tyegodnie 9-12

Przysiady - 20 powt. x3

Nozyce - 25 sek. x3
Pompki - 12-15 powt. x3
Deska - 40 sek. x3
Wyskoki - 25 powt. x3

Brzuszki - 25 powt. x3

Dodatkowo na You Tube ¢wiczenia do wyboru :

- ¢wiczenia P4P — SIX PACK (okoto 7 min.)
- Mel B—10 min. ¢wiczenia na posladki

- Mel B—10 min. ¢wiczenia na brzuch

- Mel B—10 min. ¢wiczenia na nogi lub rece , ewentualnie ABS
- lubinne ulubione ¢wiczenia
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iekawostki i najczesciej zadawane pytania :

.Dlaczego aktywnos¢ w ciggu dnia jest tak wazna?

Ruch to podstawa! Nie tylko pomaga nam spala¢ nadprogramowe kalorie,
ale takze przyspiesza metabolizm, wspiera uktad krazenia i pobudza prace
serca. Aktywnos¢ fizyczna wptywa réwniez na nasze samopoczucie,
poprawiajac nastroj i dodajac energii.

Bardzo czesto, rozpoczynajac przygode ze sportem, chcemy dziataé zbyt
intensywnie od samego poczatku — nagle podnosimy ciezary, trenujemy
piec¢ razy w tygodniu i nie dajemy ciatu czasu na adaptacje. To btad, ktory
moze prowadzi¢ do kontuzji, przecigzen, bdlu miesni i zakwasdéw. Najlepie;
wprowadzac ruch stopniowo, stuchajgc swojego organizmu.

Warto pamietad, ze kazda forma aktywnosci sie liczy — nawet krétkie
przerwy od siedzenia. Staraj sie jak najczesciej wstawac od biurka,
rozciggac sie, a takze codziennie przeznaczaé co najmniej 30 minut na
spacer. Mozesz rowniez skorzystac z naszych przyktadowych éwiczen
zamieszczonych na koncu dzienniczka — to swietny sposdb na stopniowe
wdrazanie zdrowych nawykow ruchowych.

Pamietaj — liczy sie kazdy krok w strone lepszego samopoczucia!
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onaj badania — zadbaj o swoje zdrowie!

2. Jakie badania warto wykonac¢ ?

Tak jak co roku wykonujemy przeglad techniczny auta, warto rowniez
sprawdzi¢, czy w naszym organizmie nie zachodzg niepozgdane zmiany.
Wczesne wykrycie problemdéw zdrowotnych moze oszczedzi¢ wiele czasu,
nerwdw i uchronic przed czestymi nawrotami oraz efektem jo-jo.

Nie zaniedbuj tego — profilaktyka to klucz do zdrowia i lepszego
samopoczucial

¢ Jakie badania warto wykonaé?

Morfologia — ogdlna kondycja organizmu

Lipidogram — kontrola poziomu cholesterolu

ALAT, ASPAT, GGTP — stan zapalny watroby

Kwas moczowy, kreatynina — funkcje nerek

Zelazo — zapobieganie anemii

CRP, OB — wykrywanie standw zapalnych

TSH, anty-TPO, anty-TG — funkcjonowanie tarczycy
Prolaktyna, kortyzol — réwnowaga hormonalna
Badanie ogdlne moczu — zdrowie uktadu moczowego

S 00Ns

Regularne badania to inwestycja w Twoje zdrowie. Daj sobie pewnos¢, ze
Twaj organizm funkcjonuje prawidtowo i dziataj profilaktycznie!
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o moze by¢ przyczyng zatrzymywania wody w
rganizmie?

Zatrzymanie wody w organizmie moze miec wiele przyczyn, nie zawsze
zwigzanych wytgcznie z dietg czy aktywnoscig fizyczng. Czesto jest efektem
naturalnych procesow zachodzacych w ciele, ale moze tez sygnalizowac
rézne schorzenia lub zmiany hormonalne.

¢ Rzucenie palenia — organizm potrzebuje czasu na adaptacje do nowe]
rownowagi metabolicznej.

¢ Leki przeciwzapalne, przeciwbdlowe, sterydy, antydepresanty — moga
wptywac na gospodarke wodno-elektrolitowa.

¢ Policystyczne jajniki (PCOS), Hashimoto, insulinoopornos$¢ — zaburzenia
hormonalne czesto powodujg obrzeki.

¢ Brak odpowiedniego nawodnienia — paradoksalnie, picie zbyt mate;j
ilosci wody sprawia, ze organizm zaczyna j3 zatrzymywac.

¢ Czeste infekcje i przeziebienia — towarzyszace im stany zapalne moga
powodowac obrzeki.

¢ Cykl menstruacyjny — wahania hormonoéw przed miesigczka czesto
skutkujg zatrzymywaniem wody i uczuciem opuchniecia.

¢ Blokada uktadu limfatycznego — spowolniony przeptyw limfy moze
prowadzi¢ do obrzekow i uczucia ciezkosci w ciele. W takim przypadku
warto skonsultowac sie z masazystg lub fizjoterapeutg, ktéry pomoze
przywrocic prawidtowy przeptyw ptynéw w organizmie.

¢ |nne choroby towarzyszace — niektdre schorzenia, np. zwigzane z
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erkami, watrobg czy uktadem krazenia, rowniez mogg mie¢ wptyw na
gromadzenie ptyndw.

Jesli czesto odczuwasz obrzeki, warto zwrdci¢ uwage na ich przyczyne i —
jesli problem utrzymuje sie dtuzej — skonsultowac sie ze specjalista.
Czasem wystarczg drobne zmiany w diecie, aktywnosci i nawodnieniu, ale
w niektorych przypadkach konieczna moze by¢ dodatkowa diagnostyka.

4. Jakie produkty moge zamiennie stosowac ?

Tabela Zamiennikéw Zywieniowych

Produkt do zastgpienia Zdrowszy zamiennik
Biata maka Maka petnoziarnista, orkiszowa, owsiana
Cukier Ksylitol, erytrytol, daktyle
Smietana 30% Jogurt naturalny, mleko 2%
Biaty ryz Kasza jaglana, komosa ryzowa, ryz bragzowy
Olej rafinowany Oliwa z oliwek, olej kokosowy nierafinowany
Masto Masto klarowane, olej kokosowy
Makaron pszenny Makaron petnoziarnisty, z soczewicy, ryzowy
Jogurt smakowy Jogurt naturalny z owocami
Stodkie ptatki sniadaniowe Ptatki owsiane, granola bez cukru
SOl Sol himalajska, sol morska, ziota
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. Dlaczego kupowanie NOWEJ DIETY co 4 tygodnie jest
takie wazne ?

Twoje ciato nieustannie sie zmienia, a skuteczne odchudzanie wymaga dostosowania
planu zywieniowego do Twoich postepdw. Regularna aktualizacja diety co 4 tygodnie
to klucz do utrzymania efektdw, przyspieszenia metabolizmu i unikniecia stagnac;ji!

Kazda kolejna dieta to nowy etap Twojej metamorfozy, ktéry przybliza Cie
do celu:

Pierwsza dieta — Start i adaptacja

Twoje ciato zaczyna przestawiac sie na nowe nawyki zywieniowe. Organizm uczy sie
efektywnie wykorzystywac sktadniki odzywcze, a pierwsze efekty motywujg do dalszej
pracy!

Druga dieta — Zwiekszenie efektywnosci

Metabolizm przyspiesza, a organizm zaczyna spalac ttuszcz jeszcze skuteczniej. W tej
fazie wprowadzamy nowe kombinacje sktadnikow, by unikng¢ monotonii i utrzymac
motywacje.

Trzecia dieta — Przetamanie stagnacji

Jesli wezesniej spadek wagi byt szybki, teraz moze zwolni¢ —to naturalne! W tej diecie
dostosowujemy kalorycznosé¢ i makrosktadniki, aby zapobiec efektowi plateau i
utrzymac tempo spalania ttuszczu.

Czwarta dieta — Dopracowanie sylwetki
W tym etapie organizm jest juz przyzwyczajony do nowego stylu zycia. Skupiamy sie
na modelowaniu ciata, redukcji opornej tkanki ttuszczowej i zachowaniu zdrowej
energii na co dzien.
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a dieta i kolejne — Dalszy progres
y organizm reaguje inaczej, dlatego na tym etapie dopracowujemy detale —
prowadzamy kolejne urozmaicenia, aby podkreci¢ spalanie ttuszczu i poprawic
jakosc ciata.

¢ Zakoriczenie procesu — dieta stabilizacyjna
Aby utrzymac efekty i unikng¢ efektu jojo, po osiggnieciu docelowej wagi
przechodzimy na diete stabilizacyjng. Wystarczy w sklepie wybrac diete o 500 kcal
wieksza niz ta, na ktérej sie odchudzaliSmy. Pozwoli to stopniowo wrdci¢ do
normalnej kalorycznosci, jednoczesnie stabilizujgc metabolizm i utrzymujac
wypracowang sylwetke. Dzieki temu masz pewnos¢, ze Twdj jadtospis zawiera Swieze,
tatwo dostepne produkty, ktore idealnie wpisujg sie w dang pore roku. Latem
postawimy na lekkie i orzezwiajgce positki, zimg zadbamy o bardziej sycace i
rozgrzewajgce propozycje. Dzieki temu Twoja dieta jest nie tylko zdrowa i skuteczna,
ale takze smaczna i dopasowana do Twoich potrzeb przez caty rok!

Pamietaj!

¢ Kazda nowa dieta to inne przepisy i nowe smaki, ktore zapobiegajg nudzie i
pomagajg trzymac sie planu.

¢ Regularna zmiana jadtospisu pozwala unikngé efektu plateau i stale przyspieszac
metabolizm.

¢ Odpowiednie dostosowanie kalorycznosci i makrosktadnikéw gwarantuje ciggly
progres bez wyrzeczen.

Nie zatrzymuj sie na pierwszej diecie — podazaj za swoim celem i zmieniaj plan co 4
tygodnie, a na koricu zabezpiecz efekty dietg stabilizacyjng!
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o zrobi¢ po osiggnieciu wagi docelowej, aby uniknaé
fektu jojo?

Gratulacje! Udato Ci sie osiggnac swojg wymarzong wage — teraz najwazniejsze jest
jej utrzymanie i zapobieganie efektowi jojo. Kluczowe jest stopniowe wychodzenie z
redukcji oraz utrzymanie zdrowych nawykéw zywieniowych.

1. Przejdz na diete stabilizacyjng

Aby unikng¢ gwattownego przyrostu masy ciata, nie wracaj od razu do starych
nawykéw zywieniowych. W naszym sklepie wybierz diete o 400 kcal wieksza niz ta, na
ktérej sie odchudzates/as. Dzieki temu stopniowo przyzwyczaisz organizm do wiekszej
kalorycznosci, nie ryzykujgc ponownego przybierania na wadze i bardziej odzywisz
swoj organizm w mikro i makroelementy.

2. Kontroluj swojg wage i pomiary

# Raz w tygodniu sprawdzaj swoja wage i obwody ciafa.

@ Jedli zauwazysz przyrost masy ciata, skoryguj kalorycznoéé i wré¢ do
wczesniejszych nawykow oraz wykup nowg diete z naszego sklepu.

3. Nie rezygnuj z regularnych positkow

(® Jedz 5 zbilansowanych positkéw dziennie, unikaj dtugich przerw miedzy nimi —to
pomoze utrzymac stabilny poziom cukru we krwi i unikng¢ napadéw gtodu.
Ewentualnie mozna od czasu do czasu jes¢ 4 posiftki.

4. Zadbaj o aktywnosc¢ fizyczna

“= Cwicz minimum 2 razy w tygodniu — moze to by¢ sitownia, bieganie, spacery, joga
czy taniec. Aktywnosc¢ fizyczna pozwala utrzymac metabolizm na wysokim poziomie
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amietaj o odpowiednim nawodnieniu

(4 Pij minimum 2 litry wody dziennie — odwodnienie czesto mylone jest z glodem, co
moze prowadzi¢ do podjadania.

6. Pozwalaj sobie na mate przyjemnosci, ale z umiarem

9 Nie rezygnuj catkowicie z ulubionych smakdéw — pozwdl sobie na co$ pysznego raz
na jakis czas, ale pamietaj o zachowaniu umiaru.

7. Unikaj powrotu do ztych nawykéw

X Nie wracaj do podjadania, fast foodéw ( géra raz na miesigc ) i duzej ilosci
stodyczy — to prosta droga do efektu jojo.

Staraj sie trzymac zasad zdrowego odzywiania, ktére poznates/as podczas
redukcji.

Co zrobi¢, jesli waga zacznie rosngc?

Zycie bywa nieprzewidywalne i czasem waga moze sie nieco zwiekszy¢ z réznych
powodow — stres, zmiana trybu zycia, brak regularnej aktywnosci. Nie martw sie —
mamy ha to rozwigzanie!

Zapraszamy Cie ponownie do wspodfpracy! Na naszym rewolucyjnym planie "Dieta
pod biezgcy wage" szybko i skutecznie wrdcisz do swojej optymalnej formy. Nasze
plany sg dostosowane do Twojej aktualnej sytuacji, dzieki czemu proces odchudzania
jest efektywny, bezpieczny i komfortowy.

Podsumowanie — co zrobi¢, aby unikna¢ efektu jojo?

v Przejdz na diete stabilizacyjna (+500 kcal)
v Monitoruj swojg wage i obwody
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z regularnie i unikaj gtodowek
Badz aktywny/a fizycznie
v Pij wode i dbaj o nawodnienie
v Nie rezygnuj z ulubionych smakoéw, ale zachowaj umiar
v Trzymaj sie zdrowych nawykow na co dzien
v Jesli waga wzros$nie — wrdé do nas, pomozemy Ci szybko i skutecznie schudnad!

Twoja sylwetka to proces, nie chwilowy etap —z nami mozesz cieszy¢ sie zdrowg
wagg na lata! @

7. Jesli nie lubie lub mam alergie na jakikolwiek sktadnik w
diecie , to moge zamieni¢ na inny produkt?

Oczywiscie! Jesli nie lubisz lub nie mozesz spozywac jakiegos sktadnika, zawsze
mozesz go zamieni¢ na inny o podobnych wtasciwosciach odzywczych. Dzieki temu
Twoja dieta pozostanie zbilansowana, a positki bedg smaczne i dostosowane do
Twoich preferencji.

Zamienniki produktéw w diecie
1.Warzywa

Warzywa sg kluczowym elementem zdrowej diety, ale jesli nie przepadasz za
konkretnym rodzajem, mozesz go tatwo zastgpic.

Pomidor = papryka, ogorek, rzodkiewka, cukinia, baktazan
Brokut = kalafior, fasolka szparagowa, brukselka, szpinak

Kapusta - jarmuz, safata, szpinak, rukola
Marchewka = batat, dynia, burak, pietruszka
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Jesli nie lubisz jakiego$ owocu, mozesz zamieni¢ go na inny o podobnej wartosci
odzywczej.

Jabtko = gruszka, brzoskwinia, jagody, $liwka
Banany - mango, awokado, daktyle
Truskawki = maliny, boréwki, wisnie
Winogrona - kiwi, jagody, grejpfrut

3. Produkty mleczne

Jesli unikasz nabiatu lub masz nietolerancje laktozy, oto kilka zamiennikdéw:

Mleko krowie = napdj roslinny (migdatowy, sojowy, kokosowy, ryzowy, owsiany)
Jogurt naturalny - jogurt kokosowy, sojowy lub kefir

Twardg — tofu naturalne, ser weganski, ricotta
Ser 26ty - ser weganski, ptatki drozdzowe

4. Pieczywo i produkty zbozowe

Nie przepadasz za chlebem? Oto alternatywy:

Chleb - wafle ryzowe, pieczywo chrupkie, tortilla petnoziarnista

Makaron - makaron petnoziarnisty, ryzowy, z soczewicy lub cukinia w formie
spaghetti

Kasza jaglana - komosa ryzowa, kasza gryczana, ryz bragzowy
Ptatki owsiane — ptatki jaglane, orkiszowe, gryczane
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Jesli nie lubisz lub nie mozesz jes¢ okreslonych produktow biatkowych, oto
alternatywy:

Kurczak - indyk, krélik, chuda wotowina, tofu

Jajka - tofu, ciecierzyca, fasola, soczewica

Ryby - owoce morza, kurczak, tofu

Mieso czerwone —> dréb, ryby, roslinne zrodta biatka

6. Ttuszcze zdrowe

Nie kazdy przepada za konkretnym zrodtem ttuszczu, dlatego warto mieé wybor:
Masto = oliwa z oliwek, olej kokosowy, olej rzepakowy

Oliwa z oliwek = olej Iniany, olej z awokado, olej rzepakowy

Orzechy wtoskie > migdaty, orzechy laskowe, pestki dyni

Awokado = orzechy, nasiona chia, oliwa z oliwek

7. Zrédta weglowodanéw

Nie lubisz okreslonych produktéw bogatych w weglowodany? Mozesz je tatwo
zastgpic!

Ziemniaki = bataty, kasza jaglana, ryz bragzowy

Ryz biaty = ryz brgzowy, kasza gryczana, quinoa

Chleb pszenny = chleb petnoziarnisty, wafle ryzowe, pieczywo chrupkie
Maka pszenna - maka orkiszowa, gryczana, kokosowa, migdatowa

Podsumowanie

Jesli masz nietolerancje, alergie lub po prostu nie przepadasz za jakim$ produktem

— nie musisz rezygnowac z diety! Wystarczy, ze wybierzesz odpowiedni zamienni
ktory pozwoli Ci cieszyc sie zdrowymi positkami i osiggnac¢ zamierzone efekty.
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e trzeba pi¢ wody?

Kazdy organizm ma indywidualne zapotrzebowanie na wode, zalezne od wagi,
poziomu aktywnosci i temperatury otoczenia. Przy wadze do 80 kg zaleca sie pi¢
okoto 2,5 litra ptyndéw dziennie, a przy wiekszej masie — odpowiednio wiece;.

Orientacyjnie mozna przyjaé, ze powinno sie spozywac okoto 30 ml ptyndw na
kazdy kilogram masy ciata.

Do ptyndw nawadniajgcych zaliczamy:
wode, wode z cytryng, lemoniady, kompoty,
herbaty owocowe, ziotowe — zaréwno na ciepto, jak i na zimno.

Nie zaliczaja sie do nich:
X kawa, X czarna mocna herbata, X alkohol, X Coca-Cola i inne napoje stodkie.

Regularne nawadnianie organizmu wspiera metabolizm, poprawia koncentracje i
wptywa na lepsze samopoczucie!

Pamieta;j !

Pijesz — chudniesz. Nie pijesz — NIE chudniesz !

9. Czy na diecie moge pi¢ kawe, herbate i napoje stodzone
stodzikami?

Tak, ale z umiarem. Mozna wypi¢ maksymalnie dwie stabe kawy dziennie. Poniewaz
kawa dziata lekko odwadniajgco i zakwaszajgco, warto do kazdej filizanki dodaé

szklanke lub dwie ptynéw nawadniajgcych, takich jak woda, herbata owocowa czy
lemoniada.
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i chodzi o herbate czarng, nalezy unikac¢ tej mocnej, ale staba czarna herbata jest
opuszczalna w niewielkich ilosciach.

Napoje stodzone stodzikami mozna spozywac okazjonalnie, ale najlepiej wybierac
naturalne i niskoprzetworzone alternatywy.

Pamietaj, ze odpowiednie nawodnienie ma ogromny wptyw na samopoczucie i
efektywnos¢ diety!

10. Czy mozna uzywac cukru i stodzikéw?

Tak, ale zumiarem. W diecie mozna stosowa¢ niewielkie ilo$ci:
cukru brazowego,

cukru trzcinowego,

cukru brzozowego (ksylitolu),

erytrytolu,
stewii.

Najlepiej, aby napoje byty delikatnie stodkie, a nie przestodzone, co pozwoli zachowa¢
ich naturalny smak i ograniczy¢ nadmiar stodzikow w diecie. Z dostepnych opcji
erytrytol i stewia majg O kalorii, dzieki czemu nie wptywajg na bilans energetyczny.
Erytrytol dodatkowo nie zawiera zadnych chemicznych dodatkéw i jest dobrze
tolerowany przez organizm.

Wybierajgc sposob stodzenia, warto kierowac sie nie tylko kalorycznoscig, ale takze
naturalnoscig sktadnikow i ich wptywem na zdrowie.
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. Czy na diecie moge jes¢ stodycze?

Stodycze nie sg zalecane podczas diety, ale jesli trudno Ci sie z nimi rozstac, warto
wybierac zdrowsze alternatywy. Mozesz wyprobowac nasze przepisy na fit stodkosci,
ktore sg lepszym wyborem niz klasyczne stodycze.

Jesli masz ochote na cos stodkiego, mozesz siegnac po:

2 kostki gorzkiej czekolady,

2 wafelki ryzowe posmarowane niskostodzonym dzemem,
3 suszone sliwki lub 3 suszone morele,

2 biszkopty lub 2 suche herbatniki,

3 mini andruty (w tubie),

2 garécie chrupek kukurydzianych,

objetos¢ szklanki owocow (z wyjatkiem banana i winogron),

objetos¢ szklanki warzyw (np. pomidora, ogorka, papryki czy pomidorkow
koktajlowych).

Pamietaj, ze mozna dorzuci¢ do diety 100 dodatkowych kalorii bez wiekszego wptywu
na proces odchudzania. Natomiast przy nadwyzce 300 kcal waga moze sie
stabilizowacd i nie bedzie dalszego spadku.

Kluczem jest umiar i Swiadome wybory — dzieki temu dieta pozostanie skuteczna, a Ty
nie bedziesz odczuwac nadmiernych wyrzeczen!

12. Czy na diecie moge pic alkohol?

Zaden dietetyk nie powinien odpowiadac¢ na to pytanie twierdzgco. Alkohol to uzyw
o potwierdzonym dziataniu rakotwérczym, a dodatkowo jest wysokokaloryczny, c
sprzyja nadwadze i utrudnia osiggniecie celow sylwetkowych.
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ego warto ograniczy¢ jego spozycie wytgcznie do specjalnych okazji. Nalezy
amietac, ze zadna ilos¢ alkoholu nie jest catkowicie bezpieczna dla zdrowia.

Czesto mowi sie o prozdrowotnych wtasciwosciach czerwonego wina ze wzgledu na
zawarte w nim polifenole, ale te same substancje mozemy dostarczy¢ organizmowi w
znacznie lepszy sposob — np. jedzgc bordwki, truskawki czy jagody.

Wptyw alkoholu na wage

Nawet niewielka ilos¢ alkoholu moze odbic sie na wynikach na wadze:

Jedna lampka wina, piwo lub drink alkoholowy moze spowodowac wzrost wagi o
300-500 g, a organizm moze zatrzymac¢ wode nawet na 3-4 dni, przez co waga stoi w

miejscu lub rosnie.

Wieksza ilo$¢ alkoholu, np. pét litra wodki czy p6t butelki wina, moze skutkowac
wzrostem masy ciata nawet o 1,5-2 kg, a proces stabilizacji moze potrwac nawet
tydzien.

Warto mie¢ na uwadze, ze po jednej imprezie mozemy straci¢ tydzien postepdéw w
odchudzaniu.

Dlatego najlepszym wyborem sg bezalkoholowe alternatywy, takie jak:
wino bezalkoholowe,

szampan bezalkoholowy,

prosecco bezalkoholowe,

piwo bezalkoholowe.

Wybierajgc madrze, dbasz nie tylko o zdrowie, ale takze o swoje efekty i dobre
samopoczucie!
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. Czy musze jes¢ 5 positkdw dziennie, czy moge 4 positki ?

Mozna potaczy¢ przekaske z positkiem gtownym, co daje nam 4 positki dziennie,
jednak nalezy pamietad, ze nasza fizjologia najlepiej funkcjonuje przy regularnym
jedzeniu co 3-4 godziny.

+ Mozemy dostosowac godziny spozywania positkdw, zachowujac elastycznos¢ —
raz mozemy zjes¢ po 2 godzinach, a innym razem po 4 godzinach, ale wazne jest, aby
zachowac staty rytm odzywiania.

Dlaczego regularne jedzenie jest tak wazne?

Gdy organizm pozostaje zbyt dtugo bez jedzenia, soki trawienne zaczynajg dziata¢
agresywnie, co moze prowadzi¢ do podraznienia bfony sluzowej zotgdka.

W efekcie:

X Moze dochodzi¢ do ostabienia $cianek zotadka,

X Pojawiajg sie wzdecia i refluks (zgaga),

XK Moze wystgpi¢ koniecznoéé czestych wizyt u gastrologa.

Aby tego unikna¢, najlepiej spozywac 4-5 petnowartosciowych, dobrze

zbilansowanych positkdw, ktére utrzymajg stabilny poziom energii, wespra
metabolizm i zapobiegng problemom trawiennym.
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GRATULACJE §&- |
UDALO CI SIE OSIAGNAC SWOJ CEL !

woja determinacja , systematycznosc i ciezka
praca

doprowadzity Cie do korica Twojej drogi.

To ogromne osiggniecie z ktoreqgo mozesz byc
dumna/y!

Co teraz ?

Jak utrzymac wage i zdrowe nawyki ?

1. Nie wracaj do starych przyzwyczajeri — Twoja nowa sylwetka to
efekt zmiany stylu zycia, a nie chwilowej diety. Kontynuuj zdrowe
odzywianie i aktywnosc¢ fizycznq2. Stuchaj swojego ciata — jedz
wtedy, gdy jestes gtodny/a, nie z nudow czy emocji. Zwracaj uwa
na sytosc i jakosc positkow.
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ntroluj wage, ale bez obsesji — wazenie sie raz w tygodniu
ystarczy, bys miat/a kontrole nad zmianami.

4. Dbaj o balans — pozwdl sobie na przyjemnosci, ale z umiarem.
Zasada 80/10 (90% zdrowej diety, 10% przyjemnosci) swietnie sie
sprawdza.

5. Nie zapominaj o ruchu — aktywnosc fizyczna nie musi byc
intensywna, ale niech bedzie reqularna. Wybierz to, co sprawia Ci
radosc!

6. Pamietaj o nawodnieniu i snie — odpowiednia ilos¢ wody i
regeneracji to klucz do dobrego samopoczucia i stabilnej wagi.

7. Jesli pojawigq sie trudnosci — reaguj szybko! — jesli zauwazysz, ze
waga zaczyna rosnqgc, wroc do zasad, ktore pomogty Ci schudngc i
zamow u nas nowq diete , poniewaz na starych, przerobionych
dietach klienci juz nie chudnq tak jak na poczqtku.

To nie koniec, to poczqtek nowego rozdziatu!

Udato Ci sie osiggngc cel, ale to nie koniec Twojej przygody. Teraz
najwazniejsze jest, aby utrzymac efekty i czuc sie dobrze w swoim
ciele na co dzien.

Trzymamy za Ciebie kciuki i pamietaj —zawsze mozesz sie do nas
zwrdcic¢ po wsparcie!
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Zyczymy Ci zdrowia, radosci i satysfakcji

Z nowego stylu Zycia!

Z serdecznymi pozdrowieniami
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Miejsce na notatki :

WWW.DIETY.NET.PL

CENTRUM DIETETYCZNE AKTIV-DIET — odchudzaj sie u najlepszych


http://www.diety.net.pl/

