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Tutaj Ania i Monika - siostry. Pomimo, ze z wygladu jak i
charakteru jestesmy zupetnie rézne i dzieli nas 400 km, to
pasje mamy wspodlne. Kochamy sport, ruch, aktywnosc,
zdrowe odzywianie i wszelkie tematy z nim zwigzane. Jezeli
siegngtes po tego e-booka , to zapewne szukasz sposobu i
motywacji do zmian.

Bardzo dobrze, ze jestes tutaj z nami!

Czasem wystarczy zaczgC od matych, prostych krokow, zeby
0Siggngc to czego pragniesz. Chcemy pokazac Ci, ze zmiana
stylu zycia wcale nie musi bycC straszna. :)

Trzymamy za Ciebie kciuki!

Monika Kouwnlska O 1E V] C 7\



"Nie da sie byC zdrowym stosujac ten sam styl
zycia, jedzenia, ktory doprowadzit do utraty
zdrowia."

Ciezko nie zgodzi¢ sie z powyzszym. Nie da sie
funkcjonowac w ten sam sposob i oczekiwac zmiany.
Czasem musimy dokonacC radykalnych krokow, a
czasem wystarczy zamieniC kilka produktow, inaczej
podejsC do samego odzywania i jedzenia.

Na czym wiec skupic sie na samym poczgtku?



KROK 1
ZMIANA ZYWIENIA

e ODSTAW CUKIER I StODYCZE

Jest to chyba jeden z najtrudniejszych podpunktow,

ale tez jeden z wazniejszych. Stodycze nie dajg nam nic
poza walorami smakowymi. Nie majg zadnych wartosci
odzywczych, za to catg mase pustych kalorii.
Do czego moze doprowadzi¢ nadmierne spozywanie
stodyczy  poza nadwagg | otytoscig? Do
insulinoopronosci, cukrzycy, zaburzen hormonalnych,
nadcisnienia, wzrostu cholesterolu i trdjglicerydow, |,
zaburzen pracy jelit, wzde(, refluksu, zgagi, skokow
cukru we krwi co doprowadza do sennosdi,
rozdraznienia, apatii.

Moruka/Keu/alaéa/ DI E" %leg;n{j\



e WYELIMINUJ PSZENICE | MLEKO ZE SWOJEGO
ZYWIENIA

Pszenica jest obecnie jednym 2z bardziej

modyfikowanych zbdz. Bardzo wiele osob nie toleruje
pszenicy, mimo, ze nie odczuwa bezposrednich
dolegliwosci. Jednak bardzo czesto pojawia sie pdzna
odpowiedz autoimmunologiczna. Nie tgczymy wtedy
tego faktu ze zjedzeniem produktu pszennego.
Czy trzeba odstawic caty gluten? Nie, chyba, ze cierpisz
na celiakie lub nietolerancje glutenu. Wtedy
odstawienie wszystkich produktow zawierajgcych
gluten jest jak najbardziej uzasadnione.

Mleko zawiera obce biatko - kazeine, ktora moze
przyczyniaC sie do przewlektego kataru, kaszlu.
Wypijanie duzej ilosci mleka nasila stan zapalny, co za
tym idzie zaostrzajg sie choroby autoimmunologiczne.
Z wiekiem tracimy enzym trawigcy laktoze znajdujgcg
sie w mleku. Stgd u niektorych osOb pojawiajg sie
problemy jelitowe po wypiciu mleka.

Monika Kowalsks, D 1ET1C /\



e ZREZYGNUJ Z PRZETWORZONE] ZYWNOSC]

Czyli m.in kolorowych, stodkich napoji, napoji
gazowanych,  chipsow, margaryny,  krakersow,
paluszkow, gotowych dan, zup instant, fast foodow.
Zywnos$¢ przetworzona ma znikoma wartos¢ odzywcza,
a dostarcza sporg ilo$¢ cukru, soli, ttuszczu . Zywno$c¢
Wysoko przetworzona przyczynia sie do wzrostu masy
Ciata i pogorszenia stanu zdrowia.

e SPOZYWA] NIENASYCONE KWASY TEUSZCZOWE
OMEGA 3

Powinny pojawiac sie codziennie w naszej diecie.
Majg dziatanie przeciwzapalne, co wptywa korzystnie na
wiele chorob m.in. insulinoopornos¢, cukrzyca,
Hashimoto, choroby uktadu sercowo- naczyniowego
Niedobdr omega 3, szczegdlnie EPA i DHA uposSledza
czynnosci fizjologiczne wielu narzagdow m.in serca,
watroby czy nerek. Najlepsze zrodta kwasow omega 3
to: ttuste ryby morskie tj. halibut, tosos, Sledz, dorsz,
makrela, sardynki, owoce morza, olej Iniany, orzechy
wtoskie. Jezeli nasza dieta jest uboga w te produkty,
warto wigczycC codzienng suplementacje.

Monika Kowalska O 1 EY %| CA



e ZADBA] O DUZA ILOSC SWIEZYCH WARZYW |
UMIARKOWANA ILOSC OWOCOW

Warzywa i owoce dostarczajg nam witamin ‘i
sktadnikow mineralnych niezbednych do
funkcjonowania organizmu. Dlaczego zatem dobrze
bytoby gdyby warzywa znajdowaty sie znacznie czesciej
na talerzu niz owoce? Poniewaz owoce zawierajg w
sobie cukier, ktory spozywany w nadmiarze (mimo, ze z
OWOCOW ) nie bedzie nam stuzyt.

o /ADBA] O ODPOWIEDNI POZIOM WIT D3

Witamina D3 moze wspomaoc leczenie wielu chorob
m.in nadcisnienia, osteoporozy, chorob
autoimmunologicznych, depresji, chorob jelit. Witamina
D3 syntezowna jest ze stonca. Niestety w naszej
szerkosci geograficznej nie mamy zbyt wielu
stonecznych dni. Dodatkowo wtedy kiedy najlepiej
wystawiC sie na Swiatto stoneczne -zazwyczaj jestesmy
w pracy. Dlatego witamina D3 jest witaming , ktorg
powinnismy suplementowac caty rok- latem jedynie
zmniejszac ilosS¢ jednostek. Nalezy tez wspomniec , ze
witamina D3 wzmacnia uktad odpornosciowy, przez co
umozliwia mu skuteczng walke z wirusami.

*—
Menilea Kewalsa O | & zl%m’wl



ZADANIE DLA CIEBIE

Przez najblizszy tydzien zréb zapiski produktow,
ktore jadtesS i piteS. Zapisz godzine spozycia
kazdego produktu oraz jego ilosc. Wystarczy zwykta
kartka papieru.

Przy analizie wez pod uwage nastepujgce rzeczy:

e ile positkow dziennie jadam najczesciej? policz
kazdy dzien i sprawdz

e W jakich godzinach jadam?

e ktory positek jest najwiekszy?

® CO pije, ile pije i czy to ma kalorie/cukier? ile
stodze? jakiego mleka uzywam do kawy?

e jle dziennie jem porcji warzyw?

e jle jem dziennie porcji owocow?

* jak czesto siegam po napoje czy w ogole ich nie
ma w mojej diecie?

e ile wypijam alkoholu w ciggu
tygodnia/miesigca? czy przypadkiem wtedy nie
jesz duzo/za duzo (chipsy, krakersy, orzechy,
sery itd?

e jak czesto jadam stodycze, ile one majg kalorii w
ujeciu tygodniowym?




e W jakich okolicznosciach je jem np. po obiedzie,
na 2 sniadanie?

e czy jadam petne zbilansowane positki czy ciggle
cos skubie, podjadam?

o ile positkdw przygotowuje samodzielnie, a ile
kupuje?

e gdzie jadam positki? przed telewizorem,
komputerem?

e jakie produkty dominujg w mojej diecie?

® CO jest na ten moment najwiekszym
problemem? to ze ciagle jem w restauracji czy
to, ze codziennie zjadam 3 batoniki i wypijam 1 |
coli? a moze to, ze codziennie w mojej diecie sg
batoniki/butki/pgczki?

e po jakich produktach lub positkach czuje
sennosc/wzdecie/gtod itd?

Dzienniczek zywieniowy naprawde jest w stanie dac
Ci duzg wiedze o tym w jaki sposob wyglagda Twoja
dieta. Bez czarowania sie, bez udawania, bez
myslenia, ze jest lepiej niz jest. Wystarczy tylko
sumiennie go wypetniac podajac jak najwiecej
informacji. Nastepnie wygospodarowac 10-20
minut na analize. Dzieki niej juz mozesz skupic sie
na tym co jest do poprawy.



wle,

Moniba Kowntibw DO VETTC A

DIETETYK KLINICZNY



KROK 2
ILOSC POSILKOW

Jezeli myslisz tutaj o spozywaniu 5 positkow w ciggu
dnia, to Cie zaskoczymy. Jedzenie matych porcji, a
czesciej jest mitem. Wbrew pozorom u wiekszosci osob
duzo lepiej sprawdzi sie wydtuzenie przerw miedzy
positkami i zmniejszenie ich ilosci do 3-4. Wydtuzenie
przerw stabilizuje nam poziom glukozy i insuliny we
krwi, dzieki czemu nie powinnismy odczuwacl jej
skokow.

Jaki zatem powinien bycC odstep miedzy positkami?
Najlepiej gdyby wynosit okoto 3-4 godzin. Z czego
ostatni positek powinien byC zjedzony minimum 3
godziny przed snem.

Przyktadowo: jezeli Sniadanie jesz o godzinie 8:00 to
drugie sSniadanie mogtoby by¢ o godzinie 12:00, obiad o
16:00, kolacja 20:00 (jezeli ktadziesz sie spal okoto
godziny 23:00). Wiadomo, ze iloscC positkow jest kwestig
indywidualng i zalezy chociazby od trybu dnia czy stanu
zdrowia. Nalezy pamietac, ze wszystko co ma smak jest
positkiem (tak, jeden cukierek czy kawa z mlekiem tez;))
| jezeli czesto zdaza nam sie podjadac, to
doprowadzamy do ciggtych wahan cukru we krwi.

Co moze znalezl sie pomiedzy positkami? Wodal!
Ewentualnie kawa czarna bez cukru i niestodzone
herbatki ziotowe. &

ettt DVETIC
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ZADANIE DLA CIEBIE

Jezeli do tej pory jadtes nieregularnie, sprobuj
zmienic swoje podejscie do jedzenia. Trzymaj sie
odstepOw miedzy positkami- nie podjadaj!

Daj organizmowi kilka dni na przestawienie sie.
Jezeli czujesz sie gtodny, ciggnie Cie do stodyczy,
zerknij czy porcje Twoich positkdw nie sg za mate i
czy aby na pewno jesz odzywczo.

*—
Monika Kumsks, O 1E 1127\
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KROK 3
NAWODNIENIE

Wypijanie odpowiedniej ilosci wody w ciagu dnia ma
ogromne znaczenie dla naszego zdrowia i
funkcjonowaniu naszego organizmul.

e Wwspomaga trawienie, popijaj jg przez caty dzien,
najlepiej miec butelke zawsze pod rekg

e gdy odczuwasz pragnienie to znak,ze jestes juz
odwodniony. Juz 1% odwodnienia moze
powodowaC u Ciebie zmeczenie,rozdraznienie,
brak energii czy brak koncentracji

e pbardzo czesto mylimy gtdéd z pragnieniem. Mamy
ochote na przekgski i stodycze a tak naprawde
moze to byC oznaka odwodnienia. Wypij szklanke
wody, odczekaj chwile, jezeli gtod ustgpi
oznacza,ze byto to pragnienie a nie gtod

e woda gazowana jest ok. Jezeli ja lubisz, mozesz
piC jg tak samo jak wode niegazowang. Jednak
muszg uwazac na nig osoby z wrzodami zotgdka,
podrazniong Sluzowkg, stanami zapalnymi
zotagdka i jelit

EEEEEEEEEEEEEEEEE



e wody o wysokiej zawartosci mineratow sg ok.
Mineralizacja w przedziale 1500-2000 mg/l wody
jest ok dla watroby oraz nerek. Jedynie dzieci do 3
lat | osoby starsze powinny na takie wody uwazac
| stosowac raczej te o mniejszej mineralizacji

e (zytaj etykiety! Wybieraj wody niesmakowe,
niedostadzane. Mozesz sam dodal kawatki
owocow, miety czy ogorka zeby zaspokoic
pragnienie.

Powinnismy wypijac minimum 1,5 litra wody w ciggu
dnia. Jest to oczywiscie zmienne bo zalezy tez od pory
roku, aktywnosci, temperatury powietrza czy naszych
indywidualnych potrzeb.

IIIIIIIIIIIIIIIII



ZADANIE DLA CIEBIE

Zapisz ile wody wypites w ciggu dnia. Zacznij juz od
teraz! Skup sie na okoto trzech dniach- juz wtedy
bedzie wiadomo czy byto jej za mato.

Jezeli masz problem z wypijaniem odpowiednie;

loSci

0zesz zainstalowac apilkacje na telefon

przypominajgcg o piciu wody, ustawic
przypomnienie czy postawic butelke z wodg gdzies
blisko siebie, zeby miec jg zawsze pod reka.

*—
Monika Kwnlskas D 1 E 71 G 1)



KROK 4
AKTYWNOSC

Tak naprawde dieta, aktywnosc fizyczna i sen powinny
ISC ze sobg w parze. Tylko wtedy mozemy w peini
CieszyC sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem.
Niestety terazniejszoSC nie sprzyja naszej aktywnosci-
wszedzie jezdzimy samochodem, zamiast schodami
jezdzimy windg, poruszamy sie rowerami czy
hulajnogami elektrycznymi, zamiast sie spotkac -
rozmawiamy przez telefon lub Messenger.

Dodatkowo ostatnie wydarzenia nie sprzyjajg nam w
ogole w dbaniu 0 nasze zdrowie a zarazem odpornosc.
Kiedys ludzie byli bardziej aktywni wykonujgc
chociazby swoje podstawowe czynnosci domowe.
Ruch, kazdy, szczegdlnie ten na swiezym powietrzu
bedzie dziatat na nas jak lekarstwo!

Widzimy, ze wiekszoscC osOb wcigz szuka wymaowek.

e Nie mam czasu, bo jestem taki zabiegany- a
zastanow sie ile z tego zabieganego czasu spedzasz
na oglgdaniu mediow spotecznosciowych,

e Nie mam warunkow- nie musisz miec- spacer tez
bedzie wspaniatg alternatywa,

EEEEEEEEEEEEEEEEE



e Nie mam kiedy- mowi sie, ze jak nam na czyms
zalezy to znajdziemy sposoOb, jak nie, to
znajdziemy wymowke. Zgadzamy sie z tym w
petni.

Chodzi o to, zeby tg dzienng aktywnos¢ wpisac w swoj
plan dnia a nie traktowac jej jako dodatek.

Nie mozesz wykonywac jakiegos Cwiczenia- znajdz
inne, ktore bedzie Ci stuzyto.

Tu nie chodzi o to, ze Twdj wyglad i sylwetka sie
poprawi (chociaz na pewno tak bedzie ) ale tu chodzi
gtownie o Twoje zdrowie!

KorzysSci z aktywnosci jest znacznie wiecej niz tylko
redukcja nadprogramowych kilogramow:

e /mniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej bez utraty
tkanki miesniowej. Jesli odchudzasz sie w
nieracjonalny sposob, czyli np. urzgdzasz sobie
gtodowki i nie Cwiczysz, to nie tylko pozbywasz sie
ttuszczu, ale roOwniez miesni - sg coraz stabsze

e Poprawa gospodarki lipidowej. Chodzi tu gtownie
0 cholesterol. Jego parametry znacznie sie
poprawiajg

IIIIIIIIIIIIIIIII



e Poprawa gospodarki weglowodanowej. Gtéwnym
zaburzeniem gospodarki weglowodanowej jest
cukrzyca. Trzustka, ktora produkuje insuline m.in.
dzieki aktywnosci fizycznej dziata prawidtowo, co
jest bardzo wazne dla naszego organizmu. Poziom
cukru rowniez jest w normie.

e /wiekszenie wydolnosci organizmu. WydolnoscC to
nic innego jak zdolnosC do wykonywania wysitku
fizycznego, ktory wykonany jest bez wiekszych
zaburzen homeostazy, poza tym zmeczenie jest
mniejsze niz u osoby mniej wydolnej. Wydolnosc
ma duzy wptyw na poziom aktywnosci ruchowe,.

e Obnizenie ciSnienia tetniczego. Optymalne
cisnienie 120/80 mm Hg. Zwykle osoby, ktore
Cwiczg regularnie majg nizsze cisnienie krwi

e /mniejszenie napiecia i stresu

e Poprawa stanu zdrowia. Lepiej sie czujesz. Masz
wiecej sity i energii, Twoje ciato staje sie coraz
zgrabniejsze, nabierasz miesni oraz masz lepszy
nastroj. Jestes dotleniony. Lepiej Ci sie Spi.

e Wzrost odpornosci. Twoj organizm jest nie tylko
coraz bardziej silny na zewnatrz, ale i wewnatrz.
Silny organizm rzadziej choruje.

e Poprawa samopoczucia. Hormony szczeScia, czyli
endorfiny szalejg w Twoim ciele. JesteS bardziej
usmiechniety i radosny.

IIIIIIIIIIIIIIIII



ZADANIE DLA CIEBIE

Na koncu tego e-booka masz od nas w prezencie
tabele aktywnosci. Zapisz ile robites krokow w ciggu
dnia, czy miates jakis trening, czy udato sie zrobic
jakas spontaniczng aktywnosc.

Zachecamy Cie mocno do do witgczenia ruchu w
Twoj tryb dnia. Same przy spotkaniach w gabinecie
Z pacjentami, widzimy, ze osoby, ktore wigczyty
treningi osiggajq lepsze rezultaty.

Nie musisz i wrecz nie powinines robiCc mocnych i
bardzo intensywnych treningow jezeli dopiero
zaczynasz. Zacznij od spacerow, moze marsz z
kijami, basen lub rower?

Pamietaj, to wszystko przyblizy Cie do
upragnionego celu i do poprawy zdrowia!

*—
Monika Kowalskar O 1E 71 7\
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KROK 5
SEN

Sen odgrywa ogromng role jezeli zalezy nam na
redukcji wagi! Niska jakosC snu i krotki czas jego
trwania nie sprzyja odchudzaniu.

Osoby Spigce mniej niz 7,5 h w ciggu doby jedzg o 100
kcal wiecej. Moze wydawacl sie mato, jednak jak
dodamy do siebie 7 dni i pomnozymy razy 10tygodni
to otrzymujemy 7000 kcal. - wtasnie tyle potrzeba zeby
przybrac 1kg. W ciggu roku wiec doktadamy sobie
okoto 4kg! Tylko i wytgcznie przez to, ze nie Spimy
dobrze!

Mniej snu wigze sie zazwycCza] z wyzszym poziomem
BMI. Osoby Spigce powyzej 8 h odnoszg lepsze o 25%
rezultaty jezeli chodzi o spadek wagi niz osoby spigce
okoto 5 godzin.

U osob sSpigcych mniej godzin wykazano wieksze
stezenie greliny a mniejsze leptyny -wptywajg one na
gorsze odczuwanie sytosci, co za tym idzie siegamy
czesciej po jedzenie,

Jak widzisz, poprawa jakosci snu moze bardzo
pozytywnie wptyngC na Twojg sylwetke!

IIIIIIIIIIIIIIIII



soen jest to skracanie sobie
zycia w tym celu, aby je

wydtuzyc.” -
Tadeusz Kotarbinski




KROK 6

REGENERACJA I
KONTAKT Z NATURA

Nasz styl zycia w obecnych czasach nie sprzyja
odpoczynkowi. JesteSmy ciggle w biegu, nie mamy
czasu dla siebie, na relaks. U wiekszosci os6b doba
wydaje sie za krotka, bo mamy tak wiele do zrobienia.
Zapominamy o tym, ze w naszym zyciu wszystko musi
by¢ w rownowadze. Musi byC czas na aktywnosc, na
prace ale i czas na regeneracje. Musimy pamietac, ze w
naszym organizmie powinien byC balans, miedzy
aktywnoscig a odpoczynkiem.

Jezeli jestes osobg ktora w wiekszosSci caty czas gdzies
biegnie, brakuje jej czasu na wszystko, musisz
pamietac¢, ze organizm nie bedzie funkcjonowat
prawidtowo. Postaraj sie kazdego dnia znalezC chociaz
krotkg chwile na regeneracje. Niech to bedzie
medytacja, spacer, czytanie ksigzki , zabawa z psem.
Cokolwiek co cie odpreza.

EEEEEEEEEEEEEEEEE



Same tez tapiemy sie na tym, ze doba dla nas jest za
krotka. Bardzo czesto zaktadamy sobie zbyt wiele
rzeczy do zrobienia w ciggu dnia. Przez to caty czas
gdzieS biegniemy, brakuje nam czasu na regeneracje,
bo caty czas jest cos do zrobienia. Naktada sie to na to,
ze jesteSmy sfrustrowane, jezeli nie uda nam sie
czegosS wykonac. W pewnym momencie trzeba
odpusci¢. Nie przejmowac sie jezeli nie wszytsko uda
nam sie wykonac.

Nalezy pamietal, aby codziennie znalez¢ chociazby
mata, krotkg chwile dla siebie.

IIIIIIIIIIIIIIIII



Dlaczego zadbac o kontakt z naturg i wystawianie sie
na Swiatto dzienne?

Cztowiek potrzebuje odpowiedniej dawki Swiatta ©
roznych porach dnia - dzieki temu lepiej Spi, cieszy sie
lepszym samopoczuciem, ma zdrowsze oczy, a nawet
chudnie.

Swiatto stoneczne jest $wietnym  regulatorerr
hormonalnym.  Jest nadrzednymn czynnikiem
warunkujgcym witasciwy metabolizm i réwnowage
hormonalng w ustroju. Swiatto stoneczne uaktywnia
serotonine, jeden z gtdwnych neurotransmiterow w
uktadzie nerwowym. Poprzez to poprawia nastroj i
powoduje dobre samopoczucie.

Odpowiada za nasz rytm dobowy, reguluje nasz zegar
biologiczny.

Dlatego,jezeli masz mozliwos¢, idz do pracy pieszo,
jedz rowerem, zrob sobie krotkg przerwe i wyjdz na
spacer. Chociazby miato to byc tylko 5 min. Korzystaj z
mocy promieni stonecznych dla swojego zdrowial

IIIIIIIIIIIIIIIII
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KROK 7
80/20

Wyznajesz zasade wszystko albo nic?

Czyli jak przechodzisz na "diete" to nie pozwalasz sobie
na zadne odstepstwa bo masz wyrzuty sumienia?

Niby fajnie, tylko zastanow sie teraz na spokojnie jak
dtugo udato Ci sie wytrwac w takim schemacie?

Uwierz nam, mozesz sobie raz na jakis czas pozwolic
na cos "innego", "zakazanego".
Tak jak nie schudniesz od jednej satatki , tak nie
powinienes przyty¢ od jednego loda.

Nasze zywienie tez tak wyglgda. Normalnie zwracamy
uwage na to co jemy. Na to, zeby byty to produkty
wartosciowe i odzywcze, natomiast nie mamy tez
wyrzutow sumienia jak od czasu do czasu zjemy
kawatek ciasta czy lody.

Na tym wiasnie polega zasada 80/20. Jezeli 80%
naszych positkbw w tygodniu to zdrowe, racjonalne
jedzenie, to te 20% moze byC "odstepstwem" od
normy.

/Zmiang nawykow zywieniowych i pozwalaniem sobie
na jakieS mate odstepstwa od czasu do czasu,
dojdziesz dalej, niz odmawianiem sobie wszystkiego
przez caty czas. Dzieki temu nie czujesz sie jakbys miat
cos odbierane i nie powinno byc to dla Ciebie az takim

wyrzeczeniem.
piintouatde, OVETICA
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DAJ SOBIE TEZ CZAS NA
ZMIANE SWOICH
NAWYKOW |
PRZYZWYCZAJEN.
PRZYJDZIE MOMENT, ZE TO
CO BYLO DLA CIEBIE

KONIECZNOSCIA STANIE SIE
CODZIENNOSCIA
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KROK 8
MOTYWACIJA

Ten podpunkt uwazamy za najwazniejszy |
teoretycznie powinien znalezc sie na samym poczgatku.
W  praktyce wiemy, ze zazwyczaj najbardziej
zapamietujemy informacje, ktore sg na koncu. :)

Wiemy i zdajemy sobie sprawe jak trudno jest zycC |
funkcjonowac w dzisiejszym swiecie. Ciggta gonitwa i
Zycie W biegu nam nie sprzyjajg. Mimo wszystko
zachecamy do proby odbudowania w sobie
pozytywnego myslenia.

Przeciez kazdy dzien przynosi nowe mozliwosci, a
przeciwnosci losu w koncu mijajg i po burzy zawsze
wychodzi stonce.

Motywacja to Swiadoma energia, ktorej potrzebujesz,
zeby rozpoczgc i wytrwac w dziataniu.

Staraj sie myslecC pozytywnie, poniewaz podgzamy ku
temu, co sprawia przyjemnosSC i budzi pozytywne
emocje, a unikamy tego, co odbiera nam radosc.
Dlatego nie mow sobie ,musze schudngl, bo
wyglgdam zle", tylko ,chce schudngc, zeby dobrze sie
czuC i lepiej wyglgdac”. (przytoczone od Mateusz
Grzesiak).
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Nie bgdz tg osobg, ktora mysli, ze cos$ jest
niemozliwe.
"Nie ma, rzeczy niemozliwych! Sg tylko trudne do
wykonania".
Bagdz osobg dla ktorej niemozliwe nie istnieje, a
dokonasz niemozliwego.
Nie traC energii na to, na co nie masz wptywu, skup sie
na tym co mozesz zrobiC. Zaczynajgc od matych
krokow, pozytywnego myslenia i wiary, ze Ci sie uda .
ldz do przodu, nawet jezeli zycie podstawia ktody.
Nie tylko jedna droga prowadzi na szczyt!

Pamietaj: "Zeby co$ sie zmienito, musisz zaczaé¢ co$
zmieniac".
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"NIGDY NIE REZYGNUJ Z CELU
TYLKO DLATEGO. ZE

OSTIAGNIECIE GO WYMAGA
CZASU.CZASITAK UPLYNIE"

H. Jackson Brown Jr.



Jezeli jestes w tym miejscu to znaczy, ze dobrngtes
do konca. Te osiem krokow zawartych powyzej pozwoli
Ci zmieniC swoje podejscie do siebie i do swojego
zdrowia. Zmiana nawykow nie jest tatwa i szybka. Byc
moze w tym catym procesie doswiadczysz kryzysow |
rozczarowan. Grunt, to pomimo tych chwilowych
ZwWatpien nie zbaczac ze swojej obranej drogi.

Jezeli jest Ci trudno wprowadzi¢ wszystkie nawyki na
raz, skup sie na jednym i pdzniej dodawaj kolejne.
Pamietaj, ze to proces, ktdry potrzebuje czasu.

Chcemy Ci troche utatwic ten proces, dlatego na koncu
tego e-booka mamy niespodzianke :)

Tabele do zapisywania swojej dziennej aktywnosci,
tabele pomiarow oraz trzydniowy plan zywieniowy o
kalorycznosci okoto 1700 kcal.

Chcemy podarowac Ci troche motywacji, by moze
wtasnie teraz jest dla Ciebie ten moment, ktory
odmieni Twoje zycie :)

Spetniaj swoje marzenia! Wierzymy w Ciebie catym
sercem!
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OSIEM
KROKOW

DO ZDROWIA

Tresc i grafika : Anna Majchrowska, Monika Kowalska
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Podsumowanie jadtospisu

s )

SNIADANIE 07:00
Jajecznica ze szpinakiem
DRUGIE SNIADANIE 11:00
Koktajl bananowy

OBIAD 15:00

Ryz curry

KOLACJA 19:00

Kolorowa satatka z turiczykiem

DIETICA
perpld

SNIADANIE 07:00

Kanapka poranna z szyneczkg
DRUGIE SNIADANIE 11:00
Owocowe pysznosci

OBIAD 15:00

Makaron z indykiem brokutem

KOLACJA 19:00

Tortilla z tososiem

Strona2z6

SNIADANIE 07:00

Serek wigjski z nasionami
DRUGIE SNIADANIE 11:00
Owsianka z arbuzem i migdatami
OBIAD 15:00

Dorsz duszony w porach z fasolkg i
kasza jaglang

KOLACJA 19:00

Tosty z mozzarellg i warzywami
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JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM Czas przygotowania: 10 minut
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 1. Rozgrzej masto na patelni i dodaj Swiezy szpinak.
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka) 2. Whij jajka i wymieszaj. Smaz az jajka lekko sie zetng. 3. Podaj z chlebkiem

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)
Masto klarowane - 15 g (1 x tyzka)

KOKTAJL BANANOWY Czas przygotowania: 10 minut

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 200 g (10 x tyzka) 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.
Woda - 125 g (0.5 x Szklanka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

RYZ CURRY Czas przygotowania: 20 minut

Filet z piersi kurczaka zagrodowy (bez skdry) - 120 g (1.2 x Kawatek) Ryz gotujemy wedtug przepisu. Fileta kroimy na paseczki ,przyprawiamy sola, skrapiamy
Ryz basmati - 100 g (6.7 x tyzka) cytryng, podsmazamy na oliwie. Gdy sie lekko podsmazy dodajemy marchewke pokrojong
Mieszanka warzywna z przyprawami, mrozona - 100 g (0.2 x Opakowanie) w cienkie talarki, gdy lekko zmigknie wrzucamy zamrozone warzywa , dusimy do
Marchew - 23 g (0.5 x Sztuka) migkkosci, gdy juz bedg migkkie dodajemy ugotowany ryz, kurkume, curry, papryke.
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika) chwilke razem smazymy aby uzyska¢ apetyczny zotty kolor.

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Curry - 1g (1 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

KOLOROWA SAEATKA Z TUNCZYKIEM Czas przygotowania: 10 minut

Ogdrek - 80 g (2 x Sztuka) 1. Porwij satatg na kawatki, turiczyka odcedz, fetg pokrdj na kosteczke.

Tunczyk w sosie wtasnym - 80 g (2.7 x tyzka) 2. Pokrdj papryke, ogérka, cebulg, .

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) 3. Zrdb sos: z oliwy, miodu ,octu ( lub soku z cytryny) i musztardy ( najlepiej smakuje
Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc) francuska). Dodaj ciut wody ,soli i pieprzu

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka) 4.7 wszystkich sktadnikéw zrob satatke.

Ser, feta - 50 g (0.5 x Kawatek)

Midd pszezeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)

s DIETICA Strona 326 m
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KANAPKA PORANNA Z SZYNECZKA Czas przygotowania: 10 minut

Ogdrek zielony (dfugi) - 90 g (0.5 x Sztuka) 1. Pieczywo posmaruj mastem.

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka) 2. Utdz szyneczke.

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka) 3. Pouktadaj warzywa i posyp szczypiorkiem

Szynka z indyka - 60 g (4 x Plasterek)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
Szezypiorek - 3 g (0.6 x tyzeczka)

OWOCOWE PYSZNOSCI Czas przygotowania: 10 minut
Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 200 g (10 x tyzka) 1. Owoce | orzechy pokrdj.
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka) 2. Dodaj jogurt.

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka) 3. Wymieszaj i zjedz

Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

MAKARON Z INDYKIEM BROKULEM Czas przygotowania: 20 minut

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka) 1. Wrzué na wrzatek makaron. W potowie czasu gotowania dodaj brokut.

Mielony filet z piersi indyka (bez skory) - 120 g (1.2 x Porcja) 2. Cebule pokrdj w drobna kostke i zeszklij na oleju razem migsem i z pokrojonymi w
Cebula - 100 g (1 x Sztuka) kostke suszonymi pomidorami.

Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka) 3. Dopraw do smaku

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka) 4. Dodaj odcedzony makaron i brokut.

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 5. Wymieszaj wszystkie sktadniki .

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

TORTILLA Z tOSOSIEM Czas przygotowania: 5 minut
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) Tortillg posmaruj majonezem. Dodaj tososia i wszystkie pozostate sktadniki. Zwir w
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) koperte.

Tortilla petnoziarnista - 60 g (1 x Sztuka)

tosos, wedzony - 50 g (1.7 x Kawatek)

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Majonez domowy z olejem rzepakowym - 10 g (1 x tyzeczka)

i DIETICA Strona4 76 m
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SEREK WIEJSKI Z NASIONAMI

Serek wiejski (bez laktozy) - 200 g (1 x Opakowanie)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ogdrka drobno pokrdj. Nasiona upraz na suchej patelni.

2. 0gdrka wymieszaj z serkiem, posyp nasionami i posiekanym szczypiorkiem.
3. Zjedz z chlebkiem

OWSIANKA Z ARBUZEM | MIGDAtAMI
Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)
Arbuz - 100 g (0.3 x Kawatek)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut
Zalej z rana ptatki napojem migdatowym. ( min 4 godz. ) Dodaj pokrojonego w kostke
arbuza ( bez pestek ) i posyp ptatkami migdatowymi.

DORSZ DUSZONY W PORACH Z FASOLKA | KASZA JAGLANA
Fasola szparagowa - 200 g (2.2 x Garsc)

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 150 g (1.5 x Kawatek)

Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 60 g (4.6 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 50 g (2.5 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Czas przygotowania: 35 minut

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytéz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kasze ugotuj do migkkosci i dopraw sola.

4. Fasolke (mozesz uzyé mrozonej ) ugotuj. 5.Z jogurtu i koperku zrdb sos koperkowy

5. Podaj rybg ugotowang kaszq i fasolka, posypanymi pestkami dyni. | sosem koperkowym

TOSTY Z MOZZARELLA | WARZYWAMI
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)
Szozypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

" DIETICA
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Czas przygotowania: 15 minut

1. Pomidora i oliwki pokrdj w plasterki.

2. Pouktadaj warzywa na chlebku, przykryj serem i posyp szczypiorkiem
3. Zapiekaj tosty w piekarniku nagrzanym do 180 st. ok. 15 min.

4. Mozesz rwniez przygotowac tosty w tradycyjny sposob w opiekaczu.
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