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DIETICA

7 dni do
ogarniecia diety

Prosty planer, ktéry pomoze Ci zaplanowac¢ positki,
zrobi¢ zakupy i wréci¢ do regularnosci — bez presji.

Mniej chaosu. Wiecej prostych decyzji. ¥

Ten planer nie wymaga idealnego tygodnia. Wystarczy, ze wybierzesz kilka rzeczy, ktére realnie mozesz
zrobic.

Jak z niego korzystac?

[ Poswiec¢ 10 minut na zaplanowanie najblizszych dni.

[] Zapisz 2-3 proste positki, ktére lubisz i umiesz przygotowac.

[ Zréb liste zakup6éw na podstawie planu.

O Na koniec dnia zaznacz, co sie udato — bez oceniania siebie.

Pamietaj: nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz. Plan ma pomaga¢, a nie doktada¢ obowigzkdéw.
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Zacznij od prostych podstaw

Zamiast uktadac idealng diete, zadbaj o kilka rzeczy, ktére utatwiajg codzienne wybory.

1. Regularnosc¢

Sprébuj zaplanowad 3-4 positki w ciggu dnia — tak, zeby pasowaty do Twojego rytmu i dawaty Ci
sytosc.

2. Prosty skiad

Bazuj na produktach, ktére lubisz: jajkach, nabiale, miesie, rybach, straczkach, warzywach, owocach,
pieczywie, kaszach i ziemniakach.

3. Biatko i warzywa

W miare mozliwosci dodaj Zzrédto biatka i warzywa do gtéwnych positkéw. Nie musisz robi¢ tego
perfekcyjnie.

4. Przygotowanie

Miej pod reka szybkie opcje na dni, kiedy brakuje czasu: kanapki, jogurt/skyr z dodatkami, jajka,
mrozone warzywa lub obiad na dwa dni.

5. Elastycznos¢

Jeden mniej udany positek nie przekresla dnia. Wré¢ do zwyktego rytmu przy kolejnym positku.

Moje 3 proste positki awaryjne
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Mdj plan na 7 dni

Wpisz pomysty, nie sztywne zasady. Mozesz powtarzac positki i zamienia¢ dni miejscami.
DZIEN SNIADANIE OBIAD KOLACJA / INNE
Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek

Sobota

Niedziela

Co chce mie¢ pod reka w tym tygodniu?
[0 Szybkie $niadanie

[J Pomyst na obiad na 2 dni

1 Przekaska, ktérg naprawde lubie

[0 Awaryjna opcja na zabiegany dzien
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Lista zakupow

Sprawdz, co juz masz w domu. Zaznacz tylko to, czego potrzebujesz.

Warzywa i owoce
[0 Warzywa swieze lub mrozone
O Owoce

[ Satata / zielenina

Zrédta biatka

O Jajka

[0 Jogurt naturalny / skyr / twarég
[0 Mieso / ryby / tofu / straczki

Produkty zbozowe i dodatki
] Pieczywo
[ Ptatki / kasza / ryz / makaron

O Ziemniaki

Ttuszcze i dodatki

] Oliwa / olej

[J Orzechy / pestki

O Przyprawy i dodatki do smaku

Dodatkowe produkty do kupienia:

O 0Oo0oooo
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Moje mate kroki ¢ dni 1-3

Nie chodzi o perfekcje. Zaznacz to, co udato Ci sie zrobi¢, i wyciagnij jeden maty wniosek.

DZIEN 1

Dzis$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [J Miatam/em produkty pod rekg [] Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?

DZIEN 2

Dzi$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [J Miatam/em produkty pod rekg [J Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?

DZIEN 3

Dzi$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [] Miatam/em produkty pod rekg [] Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?
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Moje mate kroki ¢ dni 4-7

Nie chodzi o perfekcje. Zaznacz to, co udato Ci sie zrobi¢, i wyciagnij jeden maty wniosek.

DZIEN 4

Dzis$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [J Miatam/em produkty pod rekg [] Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?

DZIEN 5

Dzi$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [J Miatam/em produkty pod rekg [J Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?

DZIEN 6

Dzi$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [] Miatam/em produkty pod rekg [] Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?

DZIEN 7

Dzis$ chce zadbad o:

[J Zaplanowatam/em positki [J Miatam/em produkty pod rekg [] Zrobitam/em przerwe na positek

Co poszto dobrze?

Co utatwi mi jutro?
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Podsumowanie tygodnia

Poswiec chwile, zeby zauwazy¢ postep. Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie, zeby i$¢ do przodu.

Co byto najtatwiejsze?

Co sprawiato mi trudnos¢?

Co chce powtodrzy¢ w kolejnym tygodniu?

Jaki jeden maty krok zrobie dalej?

Nie musisz zaczynac od poniedziatku.
Mozesz zaczgc¢ od nastepnego positku. ¥

Materiat edukacyjny przygotowany przez Dietica. Nie jest indywidualnym jadtospisem ani poradg medyczna. W przypadku choréb
lub szczegdlnych potrzeb zywieniowych dopasuj zalecenia do swojej sytuacji ze specjalista.
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Jak korzystacd z planera?

Wybierz z przyktaddéw positki, ktére lubisz, albo wpisz wtasne. Gramatury sg orientacyjne i nie stanowiag
indywidualnej diety. Dopasuj porcje do swojego gtodu, potrzeb i zalecen.

Zaplanuj 4 positki dziennie, ale zmien ich liczbe i godziny, jesli lepiej pasuje Ci inny rytm dnia. Zaznaczaj
wode i wpisuj aktywnos$¢ — spacer, rower, trening lub kilka minut rozciggania.

Jesli jeden dzien nie péjdzie zgodnie z planem, po prostu wré¢ do niego przy kolejnym positku. Nie trzeba
zaczynac od poniedziatku.

Przyktady positkbw — inspiracje

Sniadanie

* Owsianka: ptatki owsiane 50 g, mleko 200 ml, skyr 150 g, owoce 100 g.
* Jajka 2 szt. + pieczywo petnoziarniste 70 g + warzywa 150 g.

* Twardg 150 g z jogurtem 30 g i warzywami + pieczywo 60-70 g.

Il Sniadanie

e Skyr 150 g + banan ok. 120 g + orzechy 10 g.

e Pieczywo 70 g, hummus 30 g i warzywa 150 g.

* Serek wiejski 200 g + jabtko ok. 150 g + 2 wafle zytnie.

Obiad

e Kurczak 130-150 g (surowy), ryz 60 g (suchy), warzywa 200 g, oliwa 5 g.
* t0sos 130 g, ziemniaki 250 g, suréwka 200 g, oliwa 5 g.

* Tofu 150 g, kasza bulgur 60 g (sucha), warzywa 200 g, oliwa 5 g.
Kolacja

* Tortilla petnoziarnista 60 g, tunczyk 100 g, jogurt 30 g, warzywa 150 g.
* Omlet z 2 jaj, szpinak 50 g, feta 30 g + pieczywo 50 g.

e Mozzarella 100 g, pomidor 150 g, satata 50 g + pieczywo 60 g.

To inspiracje, a nie gotowa dieta o okreslonej kalorycznosci. W razie choroby wymagajacej specjalnego zywienia skonsultuj wybor
positkéw z dietetykiem.
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Poniedziatek

Méj plan na dzis

Positek Pomyst / co zjem

&niadanie Owsianka ze skyrem i owocami

Il $niadanie Skyr + banan + orzechy

Obiad Kurczak, ryz i warzywa

Kolacja Tortilla z tunczykiem i warzywami
Woda

Szklanki: n n |

Aktywnos¢ na dzis

Co planuje / co zrobitam:
Notatka dla siebie:
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Wtorek

Méj plan na dzis
Positek

Sniadanie
Il $niadanie
Obiad

Kolacja
Woda
Szklanki:

Aktywnos¢ na dzis
Co planuje / co zrobitam:

Pomyst / co zjem

Jajka, pieczywo i warzywa

Serek wiejski + jabtko

tosos$, ziemniaki i suréwka

Omlet ze szpinakiem i fetg

Notatka dla siebie:
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Sroda

Méj plan na dzis

Positek Pomyst / co zjem

&niadanie Twardg z pieczywem i warzywami
- ) Kanapki z hummusem

Il Sniadanie

Obiad Tofu, kasza i warzywa

Kolacja Satatka z mozzarellg

Woda
Szklanki: | | n |

Aktywnos¢ na dzis

Co planuje / co zrobitam:

Notatka dla siebie:
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Czwartek

Méj plan na dzis

Positek Pomyst / co zjem

&niadanie Owsianka ze skyrem i owocami

Il $niadanie Skyr + banan + orzechy

Obiad Kurczak, ryz i warzywa

Kolacja Tortilla z tunczykiem i warzywami
Woda

Szklanki: [ ] | | |

Aktywnos¢ na dzis

Co planuje / co zrobitam:
Notatka dla siebie:
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Piatek

Méj plan na dzis
Positek

Sniadanie
Il $niadanie
Obiad

Kolacja
Woda
Szklanki:

Aktywnos¢ na dzis
Co planuje / co zrobitam:

Pomyst / co zjem

Jajka, pieczywo i warzywa

Serek wiejski + jabtko

tosos$, ziemniaki i suréwka

Omlet ze szpinakiem i fetg

Notatka dla siebie:
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Sobota

Méj plan na dzis

Positek

Sniadanie
Il $niadanie
Obiad

Kolacja

Woda
Szklanki:
Aktywnos¢ na dzis

Co planuje / co zrobitam:
Notatka dla siebie:

Pomyst / co zjem

Twardg z pieczywem i warzywami

Kanapki z hummusem

Tofu, kasza i warzywa

Satatka z mozzarellg
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Niedziela

Méj plan na dzis

Positek

Sniadanie
Il $niadanie
Obiad

Kolacja

Woda

Szklanki:

Aktywnos¢ na dzis
Co planuje / co zrobitam:

Pomyst / co zjem

Wybierz $niadanie z listy

Owoc + skyr lub inna przekaska

Ulubiony domowy obiad

Kolacja, ktéra Cie nasyci

Notatka dla siebie:
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Mate kroki tez prowadza do celu

Nie potrzebujesz idealnego jadtospisu ani perfekcyjnego tygodnia. Potrzebujesz

rozwigzan, ktére da sie dopasowac do Twojego zycia — pracy, rodziny i gorszych dni.

Chcesz podejs¢ do zmiany spokojnie i z konkretnym
planem?

Zapraszam na konsultacje dietetyczng w gabinecie Dietica w Koszalinie. Przyjrzymy sie Twoim nawykom i
ustalimy, od czego najlepiej zacza¢ — bez gotowych schematéw i bez oceniania.

Umow wizyte: dietica.eu

DIETICA « mate kroki, ktére majg znaczenie
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