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JAK PRZEJ  NA DIET  I... WYTRWA  :ŚĆ Ę Ć )

Ile razy planowa a  ł ś rozpocz cie odchudzaniaę  „od 1 stycznia"? „Od urodzin”? 
„Od poniedzia kuł "?... A jak d ugo udawa o ł ł ci si  ę wytrzyma  na diecieć ?...

Do zmiany nawyków ywieniowych ż trzeba si  odpowiednio przygotowa . ę ć Przemy leś ć 
par  rzeczy, przyjrze  si  temu, co i kiedy si  je (i pije), powoli wprowadza  noweę ć ę ę ć  
przyzwyczajenia... To nie mo e by  nag y zryw:ż ć ł  „od dzi  wszystko b dzie inaczej”, ś ę lecz 
proces. 

Na swoim blogu Kaloriada – jak zdrowo schudnąć (www.kaloriada.pl) opisa am swójł  
autorski, 10-dniowy Program Przygotowawczy, który pomo e ci odpowiednioż  
przygotowa  si  do dietć ę y. Chcesz schudn  zdrowo i trwaleąć ? Daj sobie 
czas i potraktuj to zadanie z ca kowit  powag . Obiecuj , e ci to zaprocentuje!ł ą ą ę ż

Program zak ada twój aktywny udział ł – zach cam ci  do wydrukowanię ę a tego 
dokumentu i robienia notatek w cz ci: ęś …....{zeszyt popisowych zmian}....... 
Tych zapisków nie musisz nikomu pokazywa , wi c mo esz w nim by  ca kowicie szczerać ę ż ć ł  
ze sob . A mo e masz zaufan  kole ank , która te  planuje zrzucenie kilku kilogramów?ą ż ą ż ę ż  
Wy lij jej ten Program ś i w tym samym czasie we cie w nim udzia . B dziecie mog y naź ł ę ł  
bie co dzieli  si  ze sobżą ć ę ą swoimi spostrze eniami. Razem atwiej!ż ł

W Programie prezentuj  swoje prywatne opinie, które u mnie zadzia a y, ale wszystko oę ł ł  
czym pisz  zosta o skonsultowane z dietetykiem, identyczne ę ł opinie dietetyków znajdziesz 
w internecie (sprawd  sama!)ź .

Zapraszam ci  do odwiedzania mojego bloga ę www.kaloriada.pl Znajdziesz tam mnóstwo 
innych rad jak zdrowo schudn . B dzie mi mi o, je li do czysz do fanów na facebooku:ąć ę ł ś łą  
www.facebook.com/Kaloriada lub napiszesz do mnie na adres: ania@kaloriada.pl 

Powodzenia!
Ania

PS Pisz c, u ywam formy e skiej, bo ą ż ż ń wiem, e Kaloriad  czytaj  g ównie kobiety. Je liż ę ą ł ś  
jednak jeste  ś facetem i chcesz  wzi  udzia  w 10-dniowym Programie Przygotowawczym,ąć ł  
mo esz by  pewien, e ż ć ż moje rady dzia aj  równieł ą ż w przypadku m czyzn :) ęż
No, ewentualnie mo eż sz sobie darowa  zadanie z makija ami ;)ć ż
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DZIEŃ 1 – WODA

Pierwsze zadanie wydaje si  proste, ale z realizacj  bywa ró nie... Je li jeszcze tego nieę ą ż ś  
robisz, od dzi  przez 10 dni codziennie ś pij 2 litry czystej wody – niegazowanej, rednioś  
zmineralizowanej. Polecam przygotowanie od razu wi kszej ilo ci,ę ś  np. w dzbanku, 
z dodatkiem cytryny. Ma  butelk  w ó  do torebki lub torby treningowej. Wod  miejłą ę ł ż ę  
zawsze w zasi gu r ki, niech jej picie stanie si  ę ę ę twoim dobrym nawykiem. Uwaga: do puli 
nie wliczaj  si  adne napoje z wod  – kawy, herbaty itd. ą ę ż ą Liczymy tylko szklanki czystej 
wody.

Mam te  dla ż ciebie specjalne zadanie: do ko ca Programu ń spróbuj wybiera  wod  zamiastć ę  
napojów gazowanych, s odzonych, ł soków, nektarów... Z pewno ci  ugasiś ą sz pragnienie, 
a przy tym nie dostarczysz sobie zb dnych kalorii.ę   

…....{zeszyt popisowych zmian}.......

1. Zapisz ka d  wypit  szklank  wody – obok zanotuj godzin . Pod koniec dniaż ą ą ę ę  
upewnij si , e wypię ż ła  2 litry. Notatki prowad  przez 10 dni, bo ostatniego dnia teś ź  
informacje b d  nam potrzebne.ę ą

2. Sprawdź kaloryczno  swoich ulubionych napojów ść i zapisz, ile w sumie maj  ą
kalorii (na porcj , np. butelk , nie na 100 ml!). Spróbuj odtworzy , ile ich wypię ę ć ła  ś
w minionym tygodniu i wpisz sum .ę
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DZIEŃ 2 – MOTYWACJA

Zastanawia ał ś si  kiedy , ę ś po co w a ciwie chceł ś sz zmienia  nawyki ywieniowe?ć ż
Mo e jest dobrze tak, jak jest? Mo e lubiż ż sz swoje codzienne menu i nie masz ochoty na 
rezygnowanie ani z szarlotki do kawy, ani ze sma onych potraw, ani z drinka zeż  
znajomymi? Mo e sama my l o diecie frustruje ż ś cię, a odchudzanie jest dla ciebie 
ogromnym wysi kiem, który i tak zawsze ko czy si  tak samo – powrotem do punktuł ń ę  
wyj cia? ś A mo e chceż sz zrobi  przyjemno  innym ludziomć ść  – dostosowa  si  do ichć ę  
oczekiwa , chocia  samń ż a ca kiem dobrze czujeł sz si  w swoię m ciele?... To pierwsza 
sprawa, któr  warto przemy le .ą ś ć

Kolejna, to podej cie do tematu odchudzania / zdrowego od ywiania. ś ż Zdradz  ę ci sekret. 
W yciu motywuje nas albo unikanie kary, albo d enie do nagrody. Przy czym – wolimyż ąż  
d y  do nagrody, ni  unika  kary. Je li dieta kojarzy ąż ć ż ć ś ci si  z kar  – trudno b dzie ę ą ę ci 
wytrwa . Je li zmienić ś sz sposób my lenia i ś potraktujesz diet  jak przygod , ę ę która przynosi 
ci same korzy ci ś (na przyk ad zmił anę noszonego rozmiaru ubrań), masz szans  ju  nigdyę ż  
nie wróci  do starych nawyków.ć   

A teraz – wiczenie :ć ) Okre l, które z poni sś ż zych stwierdze  kojarz  si  z kar , a które ń ą ę ą
z nagrod . ą

• Dieta to katorga – nie mog  je  rzeczy, które lubi .ę ść ę

• Dieta to dla mnie urozmaicenie – wreszcie spróbuj  czego  nowego, na pewnoę ś  
odkryj  nowe potrawy, które polubi . ę ę

• Alarm! Przygotowa  si  na sytuacj  wyj tkow ! Na 3 miesi ce wprowadzam re im ć ę ę ą ą ą ż
i na ka dym kroku pilnuj , co jem! B dzie ci ko! ż ę ę ęż

• Hurra, zaczynam now  przygod ! ą ę Ka dego dnia moje cia o b dzie si  zmienia  naż ł ę ę ć  
korzy , a po trzech miesi cach kupi  jaki  seksowny ciuszek – mniejszy o rozmiarść ą ę ś  
lub dwa ni  teraz. ż

„Masz” to? :) 
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…....{zeszyt popisowych zmian}.......

1. Dok adnie zastanów si , dlaczego chcesz zmieni  nawyki ywieniowe. B d  szczerł ę ć ż ą ź a 
z samą sob  – je li nie chcesz tego na 100%, bez wyrzutów sumienia zajmij si  czym , ą ś ę ś
co naprawd  sprawi ci przyjemno . ę ść Jeste  super w ka dym rozmiarze – i tego siś ż ę 
trzymaj :)

2. Je li jednak jeste  zdecydowanś ś a na zmiany, przygotuj list  korzy ci, które da ci dietaę ś  
(im wi cej b dzie mia a punktów, tym, lepiej)ę ę ł . Pami taj! Stwierdzenia ę formu uj w takił  
sposób, eby by y dla ciebie nagrodż ł ą, nie kar . ą

3. Pracuj nad podniesieniem poziomu ekscytacji zmianami, które ci  czekaję ą – 
ca kiem jakby  wyruszał ś ła na niezwyk , wyczekan  wypraw .łą ą ę
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DZIEŃ 3 – ZAPISYWANIE

eby Ż zmienia  nawyki ywienioweć ż , trzeba okre li , jakie s  w tej chwili. Ju  dzi  zacznijś ć ą ż ś  
prowadzi  „dietetyczny pami tnik” na stronie ć ę www.  tabele-kalorii.pl   Dodawaj kolejne posi kił  
– b d  widoczne w zak adce Raporty. Pami taj, eby dok adnie wa y  sk adniki da . ę ą ł ę ż ł ż ć ł ń

Od dzi  do ko ca 10-dniowego Programu Przygotowawczego skrupulatnie zapisuj ka dś ń ż ą 
zjedzon  rzecz. ą Dzi ki temu zbierzeę sz potrzebne informacje: 

• ile jesz posi kówł
• w jakich godzinach jesz (w jakim czasie od wstania, ile przed snem)
• ile kalorii codziennie spo yważ sz

Uwaga: odchudzanie rozpoczniesz dopiero po 10 dniach przygotowań, teraz jeszcze nie 
musisz pilnowa  ć adnejż  diety. W zwi zku z tym – nie ograniczaj si , nie odmawiaj sobieą ę  
niczego, jedz tak jak zwykle. Chodzi o to, eby uzyska  niezafa szowany obraz ż ć ł twoich 
zwyczajów ywieniowych. I pami taj – ż ę ka dy drobiazg jest wa ny.ż ż  Mleko dodane do 
kawy te  ma swoj  kaloryczno , podobnie cukierek czy kilka chipsów. Zapisuj wszystko!ż ą ść

…....{zeszyt popisowych zmian}.......

Przygl daj si  swojemu „dietetycznemu pami tnikowi” i notuj, co ci  zdziwi o lub zwróci oą ę ę ę ł ł  
twoj  uwag . Mo e ulubiona lekka sa atka ma „milion” kalorii z powodu sosu, którym jestą ę ż ł  
polana? Mo e jesz bardzo ma e niadanie lub rezygnujesz z kolacji? Mo e prawie w ogóleż ł ś ż  
nie jesz warzyw? A mo e unikaż sz pieczywa, makaronów itp.?... 
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DZIEŃ 4 – PORZ DKIĄ

Najwy szaż  pora, eby przejrze  szafki i zu y  produkty, które nie s  wskazane podczasż ć ż ć ą  
odchudzania. Czego si  pozby ?ę ć

• S odycze i inne przek ski ł ą – nie martw si , nie musię sz si  z nimi egna  naę ż ć  
zawsze, w czasie diety od czasu do czasu podpowiem ci, co pysznego mo na zjeż ść 
bez wyrzutów sumienia. 

• Bia e pieczywo, makarony ł – b d  ę ę cię namawia  na zast pienie ich ć ą zdrowszymi, 
pe noziarnistymi odpowiednikami.ł
(wi cej o pieczywie na diecie: ę http://www.kaloriada.pl/2012/11/pieczywo-na-diecie.html)

• Alkohole – czy wiesz, e s  bardzo tucz ce i wzmagaj  apetyt?ż ą ą ą

• Kaloryczne napoje – wody smakowe, napoje gazowane, s odzone soki, nektary... ł

• Nabiał – owocowe jogurty, smakowe ma lanki, serki...ś

• Sery ó te ż ł – na diecie je si  bardzo ma o ó tego sera, bo ma mnóstwo kalorii, wi cę ł ż ł ę  
je li maś sz go naprawd  du o, zrób np. zapiekank  – na diecie przestawię ż ę sz si  ę na 
zupe nie inne ilo ci tego przysmaku (osobi cie – uwielbiam!). ł ś ś

Ta lista mog aby by  o wiele d u sza – robi c porz dki, b d  czujnł ć ł ż ą ą ą ź a i spróbuj wy apa  inneł ć  
kaloryczne lub niezdrowe produkty. Zrób miejsce na nowo ci! :) ś

…....{zeszyt popisowych zmian}.......

Dopisz, czego jeszcze pozby a  ł ś si  ę w trakcie porz dków. ą Stwórz w asn  „czarn  list ”ł ą ą ę  
produktów, które b dziesz omija  w sklepie szerokim ukiem.ę ć ł
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DZIEŃ 5 – WSPARCIE

Wierz , e z niecierpliwo ci  czekaę ż ś ą sz ju  na ż koniec Programu, eby zacz  wprowadzaż ąć ć 
zmiany w sposobie od ywiania ż się. Z pewno ci  na pocz tku wszystko b dzie wietnie,ś ą ą ę ś  
ale przyjd  chwile, gdy ą nawet najbardziej zmotywowana osoba b dę zie miała dość tej 
ca ej diety. ł

W takich sytuacjach potrzebny ci b dzie ę ktoś, kto pomo e przetrwa  chwile kryzysu.ż ć  
Pomy l, kto móg by zosta  ś ł ć twoim osobistym "dietoochroniarzem". Zadaniem takiej osoby 
b dzie chronienie ę cię przed kompulsywnym najedzeniem si  rzeczy,ę  których powinnaś 
unika  czy spontanicznym pomys em zako czenia odchudzania. Ma ć ł ń cię wspiera  ić  
przywraca  my li na w a ciwe tory. ć ś ł ś

Wybierz osob  rozs dn , która nie ulegnie ę ą ą twojemu skrajnemu (chwilowo) nastrojowi, tylko 
pomo e ż ci przetrwa . "Dietoochroniarzowi" dostarcz list  motywacji, któr  ć ę ą stworzy ał ś
w drugim dniu przygotowa . W sytuacji alarmowej ń przypomnisz sobie, jaki masz cel 
i jaka b dzie nagroda po osi gni ciu ę ą ę go. 

…....{zeszyt popisowych zmian}.......

Napisz, kogo wybra a  na „dietoochroniarza” i dlaczego to w a nie ta osoba.ł ś ł ś
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DZIEŃ 6 – AKTYWNOŚĆ

Dzi  kolejne zadanie. Zastanów si , jaka aktywno  fizyczna sprawia ś ę ść ci prawdziwą 
przyjemno . ść  To mo e by  cokolwiek: spacery, taniec, skakanż ć ka, jazda na rowerze, 
bieganie, wiczenie do filmików z YouTube'a... ć

Uwaga: NIE szukasz czego , o czym wieś sz, e jest skuteczne przy odchudzaniu, ależ  
czego nie cierpisz i sama my l o tym sprawa, e ś ż ci si  odechciewa jakiegokolwiek ruchu...ę  
To ma by  dla ciebie przyjemno !ć ść

Masz ju  pomys , co to mo e by ? ż ł ż ć Je li tak, to od dzi  do ko ca Programu ś ś ń codziennie 
znajd  czas, eby si  tym zaj ! Nie patrz na zegarek – to mo e by  nawet 10 minut,ź ż ę ąć ż ć  
wa na jest systematyczno ! Tworzymy nowy nawyk :) ż ść

…....{zeszyt popisowych zmian}.......

1. Ka dego dnia ż zapisuj przez jaki czas była  aktywnś a fizycznie. Zanotuj godzin .ę
2. Obserwuj siebie – aktywno  fizyczna, nawet m cz ca, powinna doda  ci energii ść ę ą ć

i pozytywnie wp yn  na samopoczucieł ąć . Czy tak si  dzieje? Zapisz to!ę
3.  Zastanów si ,ę  o jakiej porze dnia najch tniej wiczysz. Przetestuj ró ne opcje. ę ć ż
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DZIEŃ 7 – PI  POSI KÓWĘĆ Ł

Dawno, dawno temu, za górami, za lasami, za siedmioma rzekami mieszka a pi knał ę  
królewna, która nigdy nie jad a kolacji, bo uwa a a, e od niej przytyje...ł ż ł ż  

Znasz t  bajk ? :) ę ę Z tej samej serii s  stwierdzenia: „nie jem po 18.00”, „nie lubi  niadaą ę ś ń 
i nie b d  ich je ”, „drugie niadanie i podwieczorek to jakie  wymys y”. ę ę ść ś ś ł

S  ludzie, którzy przez ca y czas ą ł funduj  swoim organizmom hu tawką ś ę, zmuszaj  doą  
nienaturalnych wysi ków, a w efekcie ł masakruj  metabolizm i prawdopodobnie przezą  
ca e ycie b d  na przemian chudn  i nadmiernie ty ...ł ż ę ą ąć ć  i ludzie, którzy stosuj  zdroweą  
zasady i sprawiaj , e organizm pracuje zgodnie ze swoj  natur , dostarcza energii doą ż ą ą  
ycia, a w przypadku nadwagi – najpierw spokojnie traci zb dne kilogramy, a pó niejż ę ź  

utrzymuje osi gni t  wag ... Brzmi pi knie? Uwierz, e to mo liwe! Wystarczy stosowaą ę ą ę ę ż ż ć 
si  do pewnych zasad. ę

Jedn  z nich jest ą jedzenie pi ciu posi ków dziennie.ę ł  Pierwszy posi ek – w ci gu pół ą ł 
godziny od wstania, ostatni posi ek – trzy godziny przed snem. Odst p mi dzy posi kamił ę ę ł  
powinien wynosi  2,5–3,5 godziny, najlepiej – 3 godziny. Przyk adowe pory posi ków mogć ł ł ą 
wygl da  tak: ą ć

• (8:00 – pobudka)
• 8:30 – I niadanie ś
• 11:00 – II niadanie ś
• 14:00 – obiad 
• 17:00 – podwieczorek 
• 20:00 – kolacja 
• (23:00 – pój cie spa ) ś ć

Je li do tej pory jś ad ał ś niewielkie niadanie, du y obiad, jaki  owoc na podwieczorek ś ż ś
i rezygnowa ał ś z kolacji, nowa liczba posi ków mo e by  dla ł ż ć ciebie trudna do 
zaakceptowania. Ale naprawd  warto, zacznij zmiany ju  dzi !ę ż ś
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…....{zeszyt popisowych zmian}.......

Przyjrzyj si  swoim notatkom ę i zanotuj w zeszycie godziny posi ków. Je li przerwy sł ś ą 
krótsze / d u sze ni  2,5–3,5 godziny – zmie  to. Je li brakuje którego  z posi ków – dodajł ż ż ń ś ś ł  
go do codziennego planu. Na razie nie patrz na ilo  i sk ad posi ków, w tej chwili chodzi ość ł ł  
nauczenie si  nowego nawyku. Oczywi cie, nie przesadzaj z porcjami! S ysza am kiedyę ś ł ł ś 
wietn  rad  – wyobra  sobie, e w o dku mie ci si  porcja wielko ci zaci ni tej pi ci.ś ą ę ź ż ż łą ś ę ś ś ę ęś  

Spójrz na talerz i spróbuj sobie wyobrazi , ile to jedzenia – i w a nie tyle zjedz. ć ł ś
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DZIEŃ 8 – POMIARY I OBLICZENIA

Czy wiesz, e w czasie odchudzania mo eż ż sz traci  centymetry nawet w obwodzie szyi?!ć  
Dlatego dzi  – dzie  pomiarów, ebyś ń ż ś wiedziałą, jaki by  ł twój punkt wyj cia. Przed ś tobą 
kilka prostych zada . ń

1. Zwa  siż ę – upewnij si , e waga dobrze dzia a. Nie stresuj si  wynikiem, jakikolwiek byę ż ł ę  
nie by . Ju  wkrótce ka de wej cie na wag  b dzieł ż ż ś ę ę sz wita  radosnym okrzykiem:ć  
„yesssss!!! Znowu spadek!” :)

2. Zmierz się – klatk  piersiow , tali , biodra, udo, ydk , szyj , rami .ę ą ę ł ę ę ę

3. Zrób wyra ne zdj cie ca ej sylwetkiź ę ł  – z przodu, z boku, z ty u. Zdj cia zrób sobie ł ę
w bieli nie lub stroju k pielowym, tak eby by o wida  ź ą ż ł ć twoje cia o.ł  Przekonasz się, jaką 
b dzieę sz mie  satysfakcj , gdy w porównaniu z kolejnymi fotkami b dzie wida  ró nic . ć ę ę ć ż ę

4. Sprawdź swoje obecne BMI. Skorzystaj kalkulatora BMI, aby okre li  swojś ć ą 
prawid ow  wag  cia a ł ą ę ł – a raczej „wide ki”, w których ł twoja waga powinna si  mie ci .ę ś ć  
Ustal, do jakiej konkretnej wagi chcesz d y . Przejrzyj stare zdj cia – jaka waga by a dlaąż ć ę ł  
ciebie najkorzystniejsza? Upewnij si , e mie ci a si  w normie.ę ż ś ł ę

Kalkulator BMI: http://www.kaloriada.pl/2012/09/obliczanie-zapotrzebowania.html

5. Oblicz swoje zapotrzebowanie energetyczne – CPM. Uwaga: w rubryce „waga” nale yż  
wpisa  ć wag  prawid ow , ę ł ą do której d yąż sz, a nie wag  obecnę ą. 

Kalkulator CPM: http://www.kaloriada.pl/2012/09/obliczanie-zapotrzebowania.html

6. Aby otrzyma  liczb  kalorii, któr  powinnć ę ą a  ś spo ywa  w trakcie diety redukcyjnej,ż ć
od otrzymanego wyniku odlicz 500–700 kcal.

Je li np. otrzymany przez was wynik to 1900 kcal,ś  dieta redukcyjna powinna mieć
mi dzy 1400 kcal a 1200 kcal, czyli rednio – 1300 kcal. Dzi ki temu masz szansę ś ę ę 
na utrat  0,5ę –1kg tygodniowo.

*    *    *

Podany przeze mnie sposób na obliczenia warto skonsultowa  z dietetykiem, który ustalić  
dok adn , najlepsz  dla ciebie liczb  kalorii. Ten ramowy opis ma u wiadomi  ci, e ł ą ą ę ś ć ż je liś  
chce si  schudn  zdrowo i trwale, to kalorie nie s  twoimi „wrogami”ę ąć ą  – wystarczy 
mie  je pod kontrol  i nie przekracza  przyj tej granicy, a b dziesz chudn !ć ą ć ę ę ąć  
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…....{zeszyt popisowych zmian}.......

1. Uzupe nij tabelk . W regularnych odst pach czasu dokonuj kolejnych pomiarów.ł ę ę

data klatka 
piersiowa

talia biodra udo ydkał szyja ramię waga
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2. Wklej swoje zdj cia, ę wpisz dzisiejsz  dat . ą ę Powtarzaj sesje zdj ciowe np. co miesi c.ę ą

przód bok tył

data

data

data
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DZIEŃ 9 – CEL

Dzisiaj przed tobą wielkie wyzwanie: okre li  ambitny, lecz wykonalny celś ć , do którego 
b dzieę sz d y . Sprawdziąż ć ał ś ju  ż swoje BMI oraz wzorcow  wag , któr  powinną ę ą aś 
osi gn . ą ąć Dzi  ś druga cz  zadania. B d  ęść ę ą ci potrzebne kredki, no yczki, klej ż
i kilka czasopism. Tak, przed tob  ą kreatywna zabawa! 

1. Okre l swój typ sylwetki.ś  To wa ne! W internecie jest mnóstwo stron, na którychż  
opisuje si , jak rozpozna  swoj  sylwetk . Spójrz na zdj cia swojej figury, którę ć ą ę ę e 
zrobi ał ś wczoraj i do dzie a! Wykorzystaj kredki, b dzie ł ę ci atwiej.ł

2. Typ sylwetki znaleziony? Teraz poszukaj w gazecie lub w internecie, która gwiazda 
ma taki typ figury, jak ty, ale z idealn  wag  (ma wygl da  rewelacyjnie). Znajdą ą ą ć ź 
jej zdj cie i wytnij. Mo e takich gwiazd jest wi cej? Je li maę ż ę ś sz ochot , stwórz caę łą 
kolekcj ! ę

Po co to wszytko? Chodzi o to, eby  ż ś zweryfikowa ał  wyobra enia o swojejż  
figurze z rzeczywisto ci .ś ą  Je li marzyś sz o figurze „klepsydry”, a masz sylwetkę 
„jab ka”, nigdy nie osi gnił ą esz wymarzonego wyniku – bo to fizycznie niemo liwe.ż  
Ale przecie  mo eż ż sz wygl da  pi knie! Spójrz na zdj cia celebrytą ć ę ę ek, które mają 
tak  budow  jak ą ę ty – czy  nie wygl daj  ż ą ą rewelacyjnie?

3. Wytnij zdj cia ę gwiazdy, naklej je na du  kartk  i... utnij g ow . Wykorzystuj cżą ę ł ę ą  
wszystkie swoje umiej tno ci manualne, dopasuj zdj cie w asnej g owy do zdj ciaę ś ę ł ł ę  
gwiazdy – i jak, chcia abył ś tak wygl da ? :) ą ć

4. W prawym górnym rogu kartki wpisz swoj  wymarzon  wag  (sprawdzaą ą ę ał ś ją 
wczoraj). Uwaga! Ma si  mie ci  w BMI (wynik dla normalnej wagi). ę ś ć

W lewym górnym rogu napisz dat  ę – do kiedy chcesz osi gn  wymarzon  wag .ą ąć ą ę  
Za ó , e tygodniowo ł ż ż b dziesz ę tracić 0,5–1 kg. B d  cierpliwa, nie przyspieszaj! Jaą ź  
ci w tym nie pomog  – ę ja wiem, jak pooowoooliiii traci  kilogramy, ć ale za to z 
du  szansżą ą na utrzymanie wyniku odchudzania. 

I to wszystko! Masz okre lony ambitny cel (waga) i ramy czasowe (data). Wieś sz, 
co chcesz osi gn  i jaka b dzie nagroda – figura gwiazdy (pami taą ąć ę ę sz, co pisa amł  
o nagrodach i karach?). 
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…....{zeszyt popisowych zmian}.......

Spodoba a ł ci si  zabawa w wycinanki? Pu  wodze fantazji i wyobra  sobie, co zmienię ść ź sz 
w swoim wygl dzie, gdy schudnieą sz. Znajd  now  fryzur , kolor w osów, stwórz w asnź ą ę ł ł ą 
stylizacj  ubra  do pracy, szko y, na imprez . ę ń ł ę

Moja metamorfoza po osi gni ciu wymarzonej wagią ę

Fryzura 1 Fryzura 2 Kolor w osówł

Makija  1ż Makija  2ż Makija  3ż

Stylizacja do szko y / pracył Stylizacja na imprezę Stylizacja na randkę
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DZIEŃ 10 – FINAŁ

Dzi  ostatni dzie  naszego ś ń 10-dniowego Programu Przygotowawczego. Tobie te  takż  
szybko min ? Podobnie b dzie z diet  – nawet nie zauwa yął ę ą ż sz, gdy minie tydzie ,ń  
miesi c, pó  roku... O, przepraszam, zauwa yą ł ż sz, patrz c na swoje ubrania (zrobi  si  zaą ą ę  
du e), czy przegl daj c si  w lustrze... Je li aktywnie w czyż ą ą ę ś łą ał ś si  do Programu, to maę sz 
ju  zacz tki nowych, dobrych nawyków. Praktykuj je nadal! ż ą

Poni ej ma e podsumowanie zasad (ż ł mo esz je powiesi  na lodówce):ż ć

1. Pij codziennie 2 litry wody. Przyjrzyj si  swoim notatkom – czy nie pię ał ś jej za 
szybko? Za ma o? Czy liczył ał ś j  osobno – nie wliczaą ał ś jej do puli kaw, herbat, 
zup?

2. Jedz 5 posi ków w odst pach 3-godzinnych.ł ę  Zapami taj, e nie nale yę ż ż  
rezygnowa  z adnego posi ku! ć ż ł

3. Licz kalorie. Zapisuj ka dy posi ek. Nie przesadzaj z obni eniem kaloryczno ciż ł ż ś  
posi ków, ł bo osi gniesz skutek odwrotny do zamierzonego.ą  To kolejna rzecz, która 
mo e ż cię zaskoczy  w czasie diety: ć eby chudn , trzeba je !ż ąć ść

4. Przynajmniej 2 razy w tygodniu uprawiaj ulubiony sport lub inn  aktywno .ą ść  
Niech to b dzie ę twoje minimum. Je li b dzieś ę sz mie  ochot  na wi cej – czemu nie.ć ę ę  
Najlepiej skonsultowa  si  trenerem, który doradzi ć ę ci, co b dzie najlepsze w ę twoim 
przypadku. Ale nawet samodzielne ta ce-hulanki-swawole spe ni  swoje zadanie, ń ł ą
a przy tym –  poprawi ci humor. Pami taj, ruch to endorfiny, hormony szcz cia! ę ęś

5. W ogóle – dbaj o dobre samopoczucie! Odchudzanie się ma by  przyjemno ci ! ć ś ą

6. Do jedzenia kupuj warto ciowe rzeczyś : „prawdziwy” chleb, pe noziarnistył  
makaron, du o warzyw i owoców, nabia  bez dodatków itd. Zrezygnuj z napojówż ł  
gazowanych (tucz ), s odyczy. Bardzo je lubią ł sz? W takim razie wybierz jeden dzień 
w miesi cu (np. zawsze 13 dzie  miesi ca), w którym zjeą ń ą sz jaki  swój przysmak.ś  
Ale zasady s  takie: musi mie  maksymalnie 100 kcal, a po zjedzeniu – robią ć sz 
sobie dodatkow  godzink  aktywno ci.ą ę ś  Umowa stoi? :) 
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WA NE!Ż

Najwa niejsze zostawi am na koniec. ż ł Pami taj: dieta to nie arty.ę ż  Nieumiej tnieę  
stosowana – mo e rozregulowa  metabolizm, wycie czy , doprowadzi  do wypadaniaż ć ń ć ć  
w osów, omdle ... Wiem, brzmi powa nie. Ale tu chodzi o twoje zdrowie. Dlatego w a nieł ń ż ł ś  
gor co zach cam ą ę ci  ę do znalezienia dietetyka, który pomo e ż ci skutecznie 
schudn .ąć

Dietetycy to profesjonali ci, którzy wiedz  „wszystko” o naszych organizmach, odpowiedzś ą ą 
na najbardziej wnikliwe pytania i pomog  odnie  sukces w odchudzaniu. Nie bój si , nieą ść ę  
wstyd , nie kr puj, ź ę nie oszcz dzaj na tymę . Korzystaj z tego, e maż sz dost p do takichę  
osób. A na mój blog zagl daj, eby dowiedzie  si  czego  nowego o odchudzaniu /ą ż ć ę ś  
zdrowym od ywianiu, ż a tak eż  – eby ż zmotywowa  ć si  i pochwali  ę ć sukcesami. 
Zapraszam! :) 

www.kaloriada.pl           
www.facebook.com/Kaloriada
ania@kaloriada.pl

                            Portal partnerski:

                                 

            w  ww.ta  b  ele  -  k  a  lorii.pl  

PS Te artyku y mog  ci  zainteresowa :ł ą ę ć

Dlaczego stworzy am Kaloriadł ę
http://www.kaloriada.pl/2012/09/dlaczego-stworzyam-kaloriade-pytacie.html

Piramida ywieniowa:ż
http://www.kaloriada.pl/2012/10/piramida-zywieniowa_23.html

Nowa figura na Nowy Rok:
http://www.kaloriada.pl/2012/09/nowa-figura-na-nowy-rok.html

Na zakupy!
http://www.kaloriada.pl/2012/09/na-zakupy.html

Na diecie – rana do wieczora
http://www.kaloriada.pl/2012/09/skad-posikow-spotkaliscie-sie-kiedys-z_11.html

Jak wyj  z diety i nie przytyść ć
http://www.kaloriada.pl/2012/09/jak-wyjsc-z-diety-i-nie-przytyc-po.html

Wyra am zgod  ż ę na bezp atne pobieranie i przesy anie dokumentu do u ytku prywatnego. ł ł ż
Nie wyra am zgodyż  na wykorzystanie jakichkolwiek tre ci (tekst, zdj cia, formu a) do u ytku komercyjnego.ś ę ł ż

Prze l  ten 10-dniowy Program Przygotowawczy:ś ę

(wpisz imi )ę : ….................................................................................

(wpisz imi )ę : ….................................................................................

(wpisz imi )ę : ….................................................................................
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