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JAK PRZEJSC NA DIETE I... WYTRWAC :)

lle razy planowata$ rozpoczecie odchudzania ,od 1 stycznia™? ,,Od urodzin?
,Od poniedziatku"?... A jak dlugo udawato ci sie wytrzyma¢ na diecie?...

Do zmiany nawykéw zywieniowych trzeba sie odpowiednio przygotowaé. Przemyslec
pare rzeczy, przyjrzec¢ sie temu, co i kiedy sie je (i pije), powoli wprowadzaé nowe
przyzwyczajenia... To nie moze by¢ nagty zryw: ,0d dzi§ wszystko bedzie inaczej”, lecz
proces.

Na swoim blogu Kaloriada — jak zdrowo schudnaé (www.kaloriada.pl) opisatam swoj
autorski, 10-dniowy Program Przygotowawczy, ktéry pomoze ci odpowiednio
przygotowac sie do diety. Chcesz schudnaé zdrowo i trwale? Daj sobie

czas i potraktuj to zadanie z catkowitg powaga. Obiecuje, ze ci to zaprocentuje!

Program zaktada twoj aktywny udziat — zachecam cie do wydrukowania tego

dokumentu i robienia notatek w czesci: ....... {zeszyt popisowych zmian}.......

Tych zapiskow nie musisz nikomu pokazywaé, wiec mozesz w nim by¢ catkowicie szczera
ze sobg. A moze masz zaufang kolezanke, ktéra tez planuje zrzucenie kilku kilogramow?
Wyslij jej ten Program i w tym samym czasie wezcie w nim udziat. Bedziecie mogty na
biezgco dzieli¢ sie ze sobg swoimi spostrzezeniami. Razem tatwiej!

W Programie prezentuje swoje prywatne opinie, ktére u mnie zadziataly, ale wszystko o
czym pisze zostato skonsultowane z dietetykiem, identyczne opinie dietetykow znajdziesz
w internecie (sprawdz sama!).

Zapraszam cie do odwiedzania mojego bloga www.kaloriada.pl Znajdziesz tam mndstwo
innych rad jak zdrowo schudnaé. Bedzie mi mito, jesli dotagczysz do fanéw na facebooku:
www.facebook.com/Kaloriada lub napiszesz do mnie na adres: ania@kaloriada.pl

Powodzenia!
Ania

PS Piszac, uzywam formy zenskiej, bo wiem, ze Kaloriade czytajg gtéwnie kobiety. Jesli
jednak jeste$ facetem i chcesz wzigC udziat w 10-dniowym Programie Przygotowawczym,
mozesz by¢ pewien, ze moje rady dziatajg rowniez w przypadku mezczyzn :)

No, ewentualnie mozesz sobie darowac zadanie z makijazami ;)


http://www.kaloriada.pl/
mailto:ania@kaloriada.pl
http://www.facebook.com/Kaloriada
http://www.kaloriada.pl/

DZIEN 1 — WODA

Pierwsze zadanie wydaje sie proste, ale z realizacjg bywa roznie... Jedli jeszcze tego nie
robisz, od dzi$ przez 10 dni codziennie pij 2 litry czystej wody — niegazowanej, srednio
zmineralizowanej. Polecam przygotowanie od razu wiekszej ilosci, np. w dzbanku,

z dodatkiem cytryny. Matg butelke wtéz do torebki lub torby treningowej. Wode miej
zawsze w zasiegu reki, niech jej picie stanie sie twoim dobrym nawykiem. Uwaga: do puli
nie wliczajg sie zadne napoje z wodg — kawy, herbaty itd. Liczymy tylko szklanki czyste]
wody.

Mam tez dla ciebie specjalne zadanie: do kohca Programu sprébuj wybieraé wode zamiast
napojow gazowanych, stodzonych, sokow, nektarow... Z pewnos$cig ugasisz pragnienie,
a przy tym nie dostarczysz sobie zbednych kalorii.

1. Zapisz kazdg wypitg szklanke wody — obok zanotuj godzine. Pod koniec dnia
upewnij sie, ze wypitas 2 litry. Notatki prowadz przez 10 dni, bo ostatniego dnia te
informacje bedg nam potrzebne.

2. Sprawdz kaloryczno$¢ swoich ulubionych napojow i zapisz, ile w sumie majg
kalorii (na porcje, np. butelke, nie na 100 ml!). Sprébuj odtworzyé, ile ich wypitas
w minionym tygodniu i wpisz sume.



DZIEN 2 — MOTYWACJA

Zastanawiata$ sie kiedys$, po co wlasciwie chcesz zmieniaé nawyki zywieniowe?
Moze jest dobrze tak, jak jest? Moze lubisz swoje codzienne menu i nie masz ochoty na
rezygnowanie ani z szarlotki do kawy, ani ze smazonych potraw, ani z drinka ze
znajomymi? Moze sama my$l o diecie frustruje cie, a odchudzanie jest dla ciebie
ogromnym wysitkiem, ktéry i tak zawsze konhczy sie tak samo — powrotem do punktu
wyjécia? A moze chcesz zrobié przyjemnos$¢ innym ludziom — dostosowag sie do ich
oczekiwan, chociaz sama catkiem dobrze czujesz sie w swoim ciele?... To pierwsza
sprawa, ktorg warto przemysle¢.

Kolejna, to podejscie do tematu odchudzania / zdrowego odzywiania. Zdradze ci sekret.
W zyciu motywuje nas albo unikanie kary, albo dgzenie do nagrody. Przy czym — wolimy
dazy¢ do nagrody, niz unika¢ kary. Jesli dieta kojarzy ci sie z karg — trudno bedzie ci
wytrwac. Jesli zmienisz sposob my$lenia i potraktujesz diete jak przygode, ktdra przynosi
ci same korzysci (na przyktad zmiane noszonego rozmiaru ubran), masz szanse juz nigdy
nie wrocic do starych nawykow.

A teraz — ¢wiczenie :) Okresl, ktore z ponizszych stwierdzen kojarzg sie z karg, a ktore
Z nagroda.

» Dieta to katorga — nie moge jesc rzeczy, ktore lubie.

» Dieta to dla mnie urozmaicenie — wreszcie sprébuje czegos nowego, ha pewno
odkryje nowe potrawy, ktére polubie.

« Alarm! Przygotowac sie na sytuacje wyjgtkowg! Na 3 miesigce wprowadzam rezim
i na kazdym kroku pilnuje, co jem! Bedzie ciezko!

* Hurra, zaczynam nowg przygode! KaZzdego dnia moje ciafo bedzie sie zmieniac na
korzysc, a po trzech miesigcach kupie jakis seksowny ciuszek — mniejszy o rozmiar

lub dwa niz teraz.

.Masz” to? :)



1. Dokfadnie zastanow sie, dlaczego chcesz zmieni¢ nawyki zywieniowe. Badz szczera
z samg sobg — jesli nie chcesz tego na 100%, bez wyrzutéw sumienia zajmij sie czyms,
co naprawde sprawi ci przyjemnosé. Jestes$ super w kazdym rozmiarze — i tego sie

trzymaj :)

2. Jedli jednak jeste$ zdecydowana na zmiany, przygotuj liste korzysci, ktore da ci dieta
(im wiecej bedzie miata punktow, tym, lepiej). Pamietaj! Stwierdzenia formutuj w taki
sposoéb, zeby byly dla ciebie nagroda, nie kara.

3. Pracuj nad podniesieniem poziomu ekscytacji zmianami, ktére cie czekajg —
catkiem jakby$ wyruszata na niezwyktg, wyczekang wyprawe.



DZIEN 3 — ZAPISYWANIE

bl

Zeby zmieniaé nawyki zywieniowe, trzeba okresli¢, jakie sg w tej chwili. Juz dzi$§ zacznij
prowadzi¢ ,dietetyczny pamietnik” na stronie www.tabele-kalorii.pl Dodawaj kolejne positki
— bedg widoczne w zaktadce Raporty. Pamietaj, zeby doktadnie wazy¢ sktadniki dan.

Od dzi$ do konca 10-dniowego Programu Przygotowawczego skrupulatnie zapisuj kazdg
zjedzong rzecz. Dzieki temu zbierzesz potrzebne informacje:

* ile jesz positkow

* w jakich godzinach jesz (w jakim czasie od wstania, ile przed snem)

* ile kalorii codziennie spozywasz

Uwaga: odchudzanie rozpoczniesz dopiero po 10 dniach przygotowan, teraz jeszcze nie
musisz pilnowac zadnej diety. W zwigzku z tym — nie ograniczaj sie, nie odmawiaj sobie
niczego, jedz tak jak zwykle. Chodzi o to, zeby uzyskac¢ niezafatszowany obraz twoich
zwyczajow zywieniowych. | pamietaj — kazdy drobiazg jest wazny. Mleko dodane do
kawy tez ma swojg kaloryczno$¢, podobnie cukierek czy kilka chipséw. Zapisuj wszystko!

Przygladaj sie swojemu ,dietetycznemu pamietnikowi” i notuj, co cie zdziwito lub zwrdcito
twojg uwage. Moze ulubiona lekka satatka ma ,milion” kalorii z powodu sosu, ktérym jest
polana? Moze jesz bardzo mate $niadanie lub rezygnujesz z kolacji? Moze prawie w ogoéle
nie jesz warzyw? A moze unikasz pieczywa, makaronow itp.?...


http://www.tabele-kalorii.pl/
http://www.tabele-kalorii.pl/

DZIEN 4 — PORZADKI

Najwyzsza pora, zeby przejrzeé szafki i zuzy¢ produkty, ktére nie sg wskazane podczas
odchudzania. Czego sie pozby¢?

» Stodyczeiinne przekaski — nie martw sie, nie musisz sie z nimi zegna¢ na
zawsze, w czasie diety od czasu do czasu podpowiem ci, coO pysznego mozna zje$¢
bez wyrzutow sumienia.

» Biate pieczywo, makarony — bede cie namawia¢ na zastgpienie ich zdrowszymi,
petnoziarnistymi odpowiednikami.
(wiecej o pieczywie na diecie: http://www.kaloriada.pl/2012/11/pieczywo-na-diecie.html)

* Alkohole — czy wiesz, ze sg bardzo tuczace | wzmagajg apetyt?
* Kaloryczne napoje — wody smakowe, napoje gazowane, stodzone soki, nektary...
* Nabiat — owocowe jogurty, smakowe maslanki, serki...

» Sery 26kte — na diecie je sie bardzo mato z6ttego sera, bo ma mndéstwo kalorii, wiec
jesli masz go naprawde duzo, zrob np. zapiekanke — na diecie przestawisz sie na
zupetnie inne ilosci tego przysmaku (osobiscie — uwielbiam!).

Ta lista mogtaby by¢ o wiele diuzsza — robigc porzadki, badz czujna i sprobuj wytapaé inne
kaloryczne lub niezdrowe produkty. Zrob miejsce na nowosci! :)

Dopisz, czego jeszcze pozbyta$ sie w trakcie porzgdkéw. Stworz wtasng ,czarng liste”
produktow, ktore bedziesz omijaC w sklepie szerokim tukiem.


http://www.kaloriada.pl/2012/11/pieczywo-na-diecie.html

DZIEN 5 — WSPARCIE

Wierze, ze z niecierpliwoscig czekasz juz na koniec Programu, zeby zaczaé wprowadzaé
zmiany w sposobie odzywiania sie. Z pewnoscig na poczatku wszystko bedzie Swietnie,
ale przyjda chwile, gdy nawet najbardziej zmotywowana osoba bedzie miata dos¢ tej
catej diety.

W takich sytuacjach potrzebny ci bedzie kto$, kto pomoze przetrwaé chwile kryzysu.
Pomysl, kto mogtby zostac¢ twoim osobistym "dietoochroniarzem". Zadaniem takiej osoby
bedzie chronienie cie przed kompulsywnym najedzeniem sie rzeczy, ktdrych powinnas
unika¢ czy spontanicznym pomystem zakonczenia odchudzania. Ma cie wspierac i
przywraca¢ mysli na wtasciwe tory.

Wybierz osobe rozsadna, ktéra nie ulegnie twojemu skrajnemu (chwilowo) nastrojowi, tylko
pomoze ci przetrwaé. "Dietoochroniarzowi" dostarcz liste motywacji, ktorg stworzytas

w drugim dniu przygotowan. W sytuacji alarmowej przypomnisz sobie, jaki masz cel

i jaka bedzie nagroda po osiggnigeciu go.



DZIEN 6 — AKTYWNOSC

Dzi$ kolejne zadanie. ZastanOw sie, jaka aktywnos¢ fizyczna sprawia ci prawdziwg
przyjemno$é. To moze by¢ cokolwiek: spacery, taniec, skakanka, jazda na rowerze,
bieganie, ¢wiczenie do filmikéw z YouTube'a...

Uwaga: NIE szukasz czego$, o czym wiesz, ze jest skuteczne przy odchudzaniu, ale
czego nie cierpisz i sama my$l o tym sprawa, ze ci sie odechciewa jakiegokolwiek ruchu...
To ma by¢ dla ciebie przyjemnos¢!

Masz juz pomyst, co to moze by¢? Jesli tak, to od dzi$ do konca Programu codziennie
znajdz czas, zeby sie tym zajal! Nie patrz na zegarek — to moze by¢ nawet 10 minut,
wazna jest systematycznos¢! Tworzymy nowy nawyk :)

1. Kazdego dnia zapisuj przez jaki czas bytas aktywna fizycznie. Zanotuj godzine.

2. Obserwuj siebie — aktywno$c fizyczna, nawet meczaca, powinna dodacé ci energii
i pozytywnie wptyngé na samopoczucie. Czy tak sie dzieje? Zapisz to!

3. Zastanodw sie, o jakiej porze dnia najchetniej Cwiczysz. Przetestuj rozne opcje.



DZIEN 7 — PIEC POSILKOW

Dawno, dawno temu, za gorami, za lasami, za siedmioma rzekami mieszkafa piekna
krolewna, ktora nigdy nie jadfa kolacji, bo uwazafa, Ze od niej przytyje...

Znasz te bajke? :) Z tej samej serii sg stwierdzenia: ,nie jem po 18.00”, ,nie lubie $niadan
i nie bede ich jes¢”, ,drugie Sniadanie i podwieczorek to jakies wymysty”.

Sa ludzie, ktorzy przez caty czas fundujg swoim organizmom hustawke, zmuszajg do
nienaturalnych wysitkéw, a w efekcie masakrujg metabolizm i prawdopodobnie przez
cate zycie bedg na przemian chudnaé¢ i nadmiernie tyé... i ludzie, ktérzy stosujg zdrowe
zasady I sprawiajg, ze organizm pracuje zgodnie ze swojg haturg, dostarcza energii do
zycia, a w przypadku nadwagi — najpierw spokojnie traci zbedne kilogramy, a pdzniej
utrzymuje osiggnietg wage... Brzmi pieknie? Uwierz, ze to mozliwe! Wystarczy stosowac
sie do pewnych zasad.

Jedng z nich jest jedzenie pieciu positkow dziennie. Pierwszy positek — w ciggu pot
godziny od wstania, ostatni positek — trzy godziny przed snem. Odstep miedzy positkami
powinien wynosi¢ 2,5-3,5 godziny, najlepiej — 3 godziny. Przyktadowe pory positkbw mogag
wygladacé tak:

* (8:00 — pobudka)

+ 8:30 — I $niadanie

« 11:00 — Il $niadanie

e 14:00 — obiad

* 17:00 — podwieczorek

» 20:00 - kolacja

* (23:00 — pojscie spac)

Jesli do tej pory jadtas niewielkie $niadanie, duzy obiad, jakis owoc na podwieczorek
i rezygnowatas z kolacji, nowa liczba positkbw moze by¢ dla ciebie trudna do
zaakceptowania. Ale naprawde warto, zacznij zmiany juz dzi$!



Przyjrzyj sie swoim notatkom i zanotuj w zeszycie godziny positkow. Jesli przerwy sg
krotsze / dtuzsze niz 2,5-3,5 godziny — zmien to. Jesli brakuje ktérego$ z positkow — dodaj
go do codziennego planu. Na razie nie patrz na ilos¢ i sktad positkdw, w tej chwili chodzi o
nauczenie sie nowego nawyku. Oczywiscie, nie przesadzaj z porcjami! Styszatam kiedys
Swietng rade — wyobraz sobie, ze w zotgdku miedci sie porcja wielkosci zacisnietej piesci.
Spojrz na talerz i sprébuj sobie wyobrazié, ile to jedzenia — i wiasnie tyle zjedz.



DZIEN 8 — POMIARY | OBLICZENIA

Czy wiesz, ze w czasie odchudzania mozesz traci¢ centymetry nawet w obwodzie szyi?!
Dlatego dzi$ — dzien pomiardw, zeby$ wiedziata, jaki byt twoj punkt wyjscia. Przed tobg
kilka prostych zadan.

1. Zwaz sie — upewnij sie, ze waga dobrze dziata. Nie stresuj sie wynikiem, jakikolwiek by
nie byt. Juz wkrétce kazde wejscie na wage bedziesz wita¢ radosnym okrzykiem:
syesssss!!! Znowu spadek!” :)

2. Zmierz sie — klatke piersiowa, talig, biodra, udo, tydke, szyje, ramie.

3. Zr6b wyrazne zdjecie catej sylwetki — z przodu, z boku, z tytu. Zdjecia zréb sobie
w bieliznie lub stroju kgpielowym, tak zeby byto wida¢ twoje ciato. Przekonasz sig, jakg
bedziesz mie¢ satysfakcje, gdy w poréwnaniu z kolejnymi fotkami bedzie widac roznice.

4. Sprawdz swoje obecne BMI. Skorzystaj kalkulatora BMI, aby okresli¢ swoja
prawidtowag wage ciata — a raczej ,widetki”, w ktorych twoja waga powinna sie miescic.
Ustal, do jakiej konkretnej wagi chcesz dazy¢. Przejrzyj stare zdjecia — jaka waga bytfa dla
ciebie najkorzystniejsza? Upewnij sie, ze miescita sie w normie.

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

5. Oblicz swoje zapotrzebowanie energetyczne — CPM. Uwaga: w rubryce ,waga” nalezy
wpisa¢ wage prawidtowa, do ktérej dazysz, a nie wage obecna.

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

6. Aby otrzymac liczbe kalorii, ktérg powinna$ spozywac w trakcie diety redukcyjnej,
od otrzymanego wyniku odlicz 500-700 kcal.

Jesli np. otrzymany przez was wynik to 1900 kcal, dieta redukcyjna powinna mieé¢
miedzy 1400 kcal a 1200 kcal, czyli srednio — 1300 kcal. Dzieki temu masz szanse
na utrate 0,5-1kg tygodniowo.

Podany przeze mnie sposéb na obliczenia warto skonsultowaé z dietetykiem, ktory ustali
doktadna, najlepsza dla ciebie liczbe kalorii. Ten ramowy opis ma uswiadomi¢ ci, ze jesli
chce sie schudnaé zdrowo i trwale, to kalorie nie sg twoimi ,wrogami” — wystarczy
miec¢ je pod kontrolg i nie przekraczaé przyjetej granicy, a bedziesz chudnaé!


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

1. Uzupetnij tabelke. W regularnych odstepach czasu dokonuj kolejnych pomiaréw.

data klatka talia biodra udo tydka szyja ramie waga
piersiowa




2. WKklej swoje zdjecia, wpisz dzisiejszg date. Powtarzaj sesje zdjeciowe np. co miesiac.

przod bok tyt

data

data

data




DZIEN 9 — CEL

Dzisiaj przed tobg wielkie wyzwanie: okresli¢ ambitny, lecz wykonalny cel, do ktérego
bedziesz dazyé. Sprawdzitas juz swoje BMI oraz wzorcowg wage, ktérg powinnas
osiggnaé. Dzi$ druga czes$¢ zadania. Beda ci potrzebne kredki, nozyczki, klej

i kilka czasopism. Tak, przed tobg kreatywna zabawa!

1. Okresl swaj typ sylwetki. To wazne! W internecie jest mnéstwo stron, na ktérych
opisuje sie, jak rozpoznac swojg sylwetke. Spéjrz na zdjecia swojej figury, ktére
zrobitas wczoraj i do dzieta! Wykorzystaj kredki, bedzie ci tatwiej.

2. Typ sylwetki znaleziony? Teraz poszukaj w gazecie lub w internecie, ktéra gwiazda
ma taki typ figury, jak ty, ale z idealng wagg (ma wygladaé rewelacyjnie). Znajdz
jej zdjecie i wytnij. Moze takich gwiazd jest wiecej? Jesli masz ochote, stworz catg
kolekcje!

Po co to wszytko? Chodzi o to, zeby$ zweryfikowata wyobrazenia o swojej
figurze z rzeczywistoscig. Jesli marzysz o figurze ,klepsydry”, a masz sylwetke
Jjabtka”, nigdy nie osiggniesz wymarzonego wyniku — bo to fizycznie niemozliwe.
Ale przeciez mozesz wygladac¢ pieknie! Spojrz na zdjecia celebrytek, ktore majg
takg budowe jak ty — czyz nie wygladajg rewelacyjnie?

3. Wytnij zdjecia gwiazdy, naklej je na duzg kartke i... utnij glowe. Wykorzystujac
wszystkie swoje umiejetnosci manualne, dopasuj zdjecie wiasnej gtowy do zdjecia
gwiazdy — i jak, chciataby$ tak wygladacé? :)

4. W prawym gornym rogu kartki wpisz swojg wymarzong wage (sprawdzatas jg
wczoraj). Uwaga! Ma sie mieéci¢ w BMI (wynik dla normalnej wagi).

W lewym gornym rogu napisz date — do kiedy chcesz osiaggngé wymarzong wage.
Zatoz, ze tygodniowo bedziesz traci¢ 0,51 kg. Badz cierpliwa, nie przyspieszaj! Ja
ci w tym nie pomoge — ja wiem, jak pooowoooliiii traci¢ kilogramy, ale za to z
duzg szansg na utrzymanie wyniku odchudzania.

| to wszystko! Masz okreslony ambitny cel (waga) i ramy czasowe (data). Wiesz,
co chcesz osiggnac i jaka bedzie nagroda — figura gwiazdy (pamietasz, co pisatam
o nagrodach i karach?).



Spodobata ci sie zabawa w wycinanki? Pus¢ wodze fantazji i wyobraz sobie, co zmienisz
w swoim wygladzie, gdy schudniesz. Znajdz nowg fryzure, kolor wtosow, stwérz wiasng
stylizacje ubran do pracy, szkoty, na impreze.

Moja metamorfoza po osiggnieciu wymarzonej wagi

Fryzura 1 Fryzura 2 Kolor wioséw
Makijaz 1 Makijaz 2 Makijaz 3
Stylizacja do szko#y / pracy Stylizacja na impreze Stylizacja na randke




DZIEN 10 — FINAL

Dzi$ ostatni dzieh naszego 10-dniowego Programu Przygotowawczego. Tobie tez tak
szybko mingt? Podobnie bedzie z dietg — nawet nie zauwazysz, gdy minie tydzien,
miesigc, pot roku... O, przepraszam, zauwazysz, patrzac na swoje ubrania (zrobig sie za
duze), czy przegladajac sie w lustrze... Jesli aktywnie wigczyta$ sie do Programu, to masz
juz zaczatki nowych, dobrych nawykow. Praktykuj je nadal!

Ponizej mate podsumowanie zasad (mozesz je powiesi¢ na lodoéwce):

1.

Pij codziennie 2 litry wody. Przyjrzyj sie swoim notatkom — czy nie pita$ jej za
szybko? Za mato? Czy liczytas jg osobno — nie wliczata$ jej do puli kaw, herbat,
zup?

Jedz 5 positkéw w odstepach 3-godzinnych. Zapamietaj, Ze nie nalezy
rezygnowac z zadnego positku!

Licz kalorie. Zapisuj kazdy positek. Nie przesadzaj z obnizeniem kalorycznosci
positkéw, bo osiggniesz skutek odwrotny do zamierzonego. To kolejna rzecz, ktéra
moze cie zaskoczy¢ w czasie diety: zeby chudnaé, trzeba jes¢!

Przynajmniej 2 razy w tygodniu uprawiaj ulubiony sport lub inng aktywnosé.
Niech to bedzie twoje minimum. Jesli bedziesz mie¢ ochote na wiecej — czemu nie.
Najlepiej skonsultowac sie trenerem, ktory doradzi ci, co bedzie najlepsze w twoim
przypadku. Ale nawet samodzielne tance-hulanki-swawole spetnig swoje zadanie,
a przy tym — poprawi ci humor. Pamietaj, ruch to endorfiny, hormony szczescia!

W ogodle — dbaj o dobre samopoczucie! Odchudzanie sie ma by¢ przyjemnoscia!

Do jedzenia kupuj wartosciowe rzeczy: ,prawdziwy” chleb, petnoziarnisty
makaron, duzo warzyw i owocéw, nabiat bez dodatkéw itd. Zrezygnuj z napojow
gazowanych (tuczg), stodyczy. Bardzo je lubisz? W takim razie wybierz jeden dzien
w miesigcu (np. zawsze 13 dzien miesigca), w ktorym zjesz jakis swoj przysmak.
Ale zasady sg takie: musi mie¢ maksymalnie 100 kcal, a po zjedzeniu — robisz
sobie dodatkowg godzinke aktywnosci. Umowa stoi? :)



WAZNE!

Najwazniejsze zostawitam na koniec. Pamietaj: dieta to nie zarty. Nieumiejetnie
stosowana — moze rozregulowac¢ metabolizm, wycienczy¢, doprowadzi¢ do wypadania
wtoséw, omdlen... Wiem, brzmi powaznie. Ale tu chodzi o twoje zdrowie. Dlatego wiasnie
goraco zachecam cie do znalezienia dietetyka, ktéry pomoze ci skutecznie
schudnaé.

Dietetycy to profesjonalisci, ktorzy wiedzg ,wszystko” o naszych organizmach, odpowiedzg
na najbardziej wnikliwe pytania i pomogg odnie$¢ sukces w odchudzaniu. Nie boj sie, nie
wstydz, nie krepuj, nie oszczedzaj na tym. Korzystaj z tego, ze masz dostep do takich
0s0b. A na moj blog zagladaj, zeby dowiedzie¢ sie czego$ nowego o odchudzaniu /
zdrowym odzywianiu, a takze — zeby zmotywowac sie i pochwali¢ sukcesami.

Zapraszam! )

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

ania@kaloriada.pl
Portal partnerski:

KALORI4DA S

------------ {ick zdrowo schudnqc} -+

www.tabele-kalorii.pl
PS Te artykuty mogg cie zainteresowac:

Dlaczego stworzytam Kaloriade
http://www.kaloriada.pl/2012/09/dlaczego-stworzyam-kaloriade-pytacie.html

Piramida zywieniowa:
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$c¢ z diety i nie przyty¢
http://www.kaloriada.pl/2012/09/jak-wyjsc-z-diety-i-nie-przytyc-po.html

Wyrazam zgode na bezptatne pobieranie i przesytanie dokumentu do uzytku prywatnego.
Nie wyrazam zgody na wykorzystanie jakichkolwiek tresci (tekst, zdjecia, formuta) do uzytku komercyjnego.

Przesle ten 10-dniowy Program Przygotowawczy:
T TS 11 111 =) SRR
(WPISZ IMI@): ettt e e s

T TS 11 111 =) SRR
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