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Pokarm jest
warunkiem zycia
ludzkiego, ilos¢ i
jakos¢ pokarmu

warunkuje jego
przedtuzenie

ANDRZEJ CZESLAW KLIMUSZKO
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Cel na dzis:

uswiadomienie sobie, ze 5g cukru to 1 tyzeczka

Zmiana:

Data:

przez najblizsze dni sprawdzisz ile cukru maja produkty, ktdre kupujesz

DIETETYKA
KLINICZNA

5g to 1 lyzeczka cukru. Nalezy jednak pamietaé, ze czesto na etykiecie przeczytamy ile cukru
znajduje sie w 100g produktu, a opakowanie wynosi np. 300g. Wtedy nalezy pomnozy¢ ilos¢

lyzeczek razy 3.

POMIARY
obwad obwad
DATA waga bioder brzucha

obwod
uda

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK

NIE

REGULARNE POSItKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

policz ile szklanek wody dziennie wypijasz

Zmiana:

jesli jeszcze tego nie robitas/e$ wypijaj od dzisiaj 1,5-21 wody dziennie. Najlepiej, aby woda byla
niegazowana. Nie pij wod smakowych, zobacz jak sktad wody smakowej jest zblizony do skfadu
stodkiego napoju gazowanego.

le iy )

DIETETYKA KLINICZNA

SKEAD GAZOWANEGO SKEAD GAZOWANEJ WODY

NAPOJU ZNANEJ MARKI: SMAKOWEJ:

s woda, * naturalna woda mineralna,

e cukier, e cukier,

* dwutlenek wegla, * dwutlenek wegla,

* kwas cytrynowy, e regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy,

* aromaty, * aromat,

s cytrynian trisodowy. * substancja konserwujaca:

benzoesan sodu,
e substancje stodzace: aspartam,
acesulfam K.

10 powodow dla ktérych warto pi¢ wode:

N ok o+

8.
9.

10.

Najbardziej naturalny ptyn - korzystnie wptywa na nasze zdrowie i dobre samopoczucie
Poprawia trawienie - niezbedna do normalnego przebiegu procesow trawiennych

Odchudza - hamuje nadmierny apetyt

Oczyszcza organizm ze zbednych substancji i toksyn

Poprawia wytrzymato$é fizyczng

Reguluje temperature ciata

Petni funkcje zabezpieczajaca i nawilzajaca - jest podstawowym sktadnikiem wszystkich plynow
ustrojowych

Gasi pragnienie

Nawilza skore - czysta woda zrodlana odpowiada za elastyczno$¢é skory, korzystnie wptywa na
regeneracje naskorka i wiasciwe odzywienie tkanek

Reguluje cisnienie krwi

www.efektcentrum.pl
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Jak minat dzisiejszy dzien?
Zakres| X
TAK | NIE

REGULARNE POSILKI
min. 1,5l WODY
StODYCZE

ALKOHOL
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Data:

Cel na dzis:

od

stawisz pszenice

Zmiana:

zamiast produktow pszennych, wybierz zamienniki

W jakich produktach sie kryje? Gdzie ja mozna znalez¢?

e T o S e S T S S U e S S
© © O N O~ WN RO

21.

22

© o Nk

Maka pszenna, tortowa, pszenna graham, na pizze

Otreby pszenne

Kasza manna

Zarodki pszenne

Makaron (czesto w sktadzie: maka durum)

Kasza bulgur, kasza kuskus

Semolina

Chleb graham, chleb tostowy

Czesto sosy sojowe maja spory dodatek (warto sprawdzaé skfad)
. Herbatniki

. Tortilla

. Pierogi

. Pizza, zapiekanki

. Paczki

. Pierniki

. Biszkopty

. Tortellini

. Krakersy

. Sucharki

. Ciasto francuskie

Zupy i sosy w proszku czesto posiadaja spory dodatek pszenicy
. Syrop glukozowy/glukozowo-fruktozowy (produkowany m.in. z modyfikowanej genetycznie

pszenicy!)

23
24

. Olej z kietkdw pszenicy
Whisky i piwo
www.efektcentrum.pl



Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK

NIE
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REGULARNE POSItKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:
wsparcie watroby

Zmiana:

Udato sie usuna¢ pszenice? Brawo. Idziemy dalej. Usun na najblizsze 7 dni z jadtospisu:
- gluten

- produkty mleczne

- cukier

- 50§

- kofeine

- alkohol

- produkty przetworzone np. chipsy

Zamienniki glutenu:
- maka ryzowa, kokosowa, jaglana,kasztanowa
- makarony ryzowe, gryczane

Zamienniki produktéw mlecznych:

- mleko kokosowe, ryzowe, migdatowe
- olej kokosowy, ghee

- jogurt kokosowy, jogurt migdatowy

Wprowadz na najblizsze 7 dni do jadtospisu:
- ciepfa woda z dodatkiem cytryny na czczo
- gotowane lub sfermentowane warzywa kapustne: kapusta, kalafior, brokut, jarmuz
- fermentowana zywno$¢: kiszona kapusta, kiszone ogorki, kiszone buraki, fermentowana woda
kokosowa
- soki z zielonych warzyw
- owoce jagodowe
- truskawki, jagody, maliny, jezyny, porzeczki
- kietki
- kurkume
www.efektcentrum.pl



Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK

NIE

REGULARNE POSItKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

ujedrnisz ciato

Zmiana:

od dzi$ wkacz peelingi ciata co 5 dni, zacznij stosowaé naprzemienne prysznice (ciepto-zimno),
poczytaj 0 zabiegu endermologii oraz bankami chifiskimi, wiacz do diety ponizsze produkty:

Ostre przyprawy

Polecamy chilli, pieprz kajenski i kurkume. Sa bogate w witamine B6, ktora wzmacnia tkanke
taczna. Ponadto zawieraja kapsaicyne - substancje, ktora przyspiesza metabolizm (nawet do
trzech godzin po spozyciu). Kurkuma redukuje obrzeki i usuwa toksyny, ktéreznajduja, sie w
ttuszczu.

Borowki
Ciemne jagody, borowki, jezyny zawierajg, antyoksydanty. Te pomagaja rozbic ttuszcz, ktory
przykleja sie do tkanki facznej, tworzac zrogowacenia pod skora.

Zielona herbata
Zielona herbata zawiera EGCG lub galusan epigalokatechiny, ktére pomagaja powstrzymag
ekspansje komorek ttuszczowych. Wypijaj 1 filizankedziennie.

Oliwa z oliwek
Jednonienasycone ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek, wspierajg prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy, co pomaga utrzymac prawidtowy metabolizm, ktory odpowiada za spalanie tluszczu.

Nasiona stonecznika

Zawarta w nich witamina B6 wspiera biatka, ktdre odbudowuja tkanke taczna. Ponadto dziafajg,
moczopednie, pomagajac wyeliminowac¢ wzdecia, ktdre sprawiaja, ze cellulit jest bardzie
widoczny. Najlepiej prazy¢ je na patelni i dodawac do wszelkich dan.

www.efektcentrum.pl
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Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK
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NIE

REGULARNE POSItKI

min. 1,5l WODY
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ALKOHOL
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AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

dowiesz sie wiecej 0 konserwantach w Zywnosci

Zmiana:

od dzi$ przez najblizsze dni bedziesz czytaé etykiety. Przygotujesz mini $ciage do portfela ze
spisem dodawanych szkodliwych ,E” — mozesz wycia¢ chmurke, ktora znajduje sie ponizej

NAJCZESCIEJ STOSOWANE ,E”:

E 200 - kwas sorbinowy. Jest to syntetycznie otrzymywany konserwant. Hamuje rozwoj
plesni i drozdzy. Stosowany jako konserwant w lemoniadach,sokach cytrynowych, winach,
cydrze oraz jako Srodek u ljacy wilg S¢ W sera ' pizzach,
owocowych nadzieniach do ciast, syropach czekoladowych, a takze wyrobach
cukierniczych, pieczywie, skorupiakach. Uwazany jest za nieszkodliwy dla zdrowia, cho¢ u
niektorych osob moze wywotywac alergie.

E 202 - sorbinian potasu. Jest to syntetyczny konserwant. Jest uzywany jako srodek
konserwujacy do zywnosci, zwkaszcza pieczywa, serow i sernikow(oraz innych ciast i
wypiekow), wina, napojow gazowanych oraz czekolady. Hamujerozwdj drozdzy, plesni i
niektorych bakterii.

E 280 - kwas propionowy. Jest to syntetycznieprodukowany konserwant. Moze zmieniag
zapach i smak potraw. Uzywany jako Srodek konserwujacy,gtownie przeciw grzybom.
Dopuszczony do stosowania w migsie, paczkowanym, krojonym chlebie, pizzy i
zapakowanych wyrobach cukierniczych. Wystepuje naturalnie w niektorych gatunkach sera.

E 210 - kwas benzoesowy. Jest to syntetycznie otrzymywany konserwant. Stosowany
przede wszystkim w przetworach rybnych, marynowanych warzywach, galaretkach,
safatkach, majonezach, napojach gazowanych. Moze podrazni¢ Sluzowke zotadka oraz jelit,
u alergikow zaostrza objawy choroby alergicznej

www.efektcentrum.pl
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E 211 - benzoesan sodu. Jest to syntetycznieotrzymywany konserwant. Szeroko stosowany
w przemysle spozywczym jak Srodek do konserwacji zywnosci. Dodawany jest do
przetworow owocowych i warzywnych, a takze do satatek, koncentratupomidorowego oraz
napojow gazowanych. Dziatadraznigco na Sluzowke zotgdka i moze powodowac
dolegliwosci bolowe. Dlatego nie powinien by¢ zbyt czesto spozywany.

E 214 - pochodna kwasu benzoesowego. Jest tosyntetycznie otrzymywany konserwant. Ma
zastosowanie w produktach rybnych, safatach i innych wyrobach owocowo-warzywnych.
Moze powodowacézmiany smaku potraw oraz skurcze miesni rozszerzajac naczynia
krwiono$ne.

E 220 - dwutlenek siarki. Jest to syntetyczny Srodekkonserwujacy. Zapobiega
enzymatycznemu i bakteryjnemu rozktadowi produktow. Stosuje sie godo sokow
owocowych, koncentratow i suszonych owocow. Moze wywotywaé reakcje alergiczne oraz
zaburzac¢ prace watroby, dodatkowo obniza poziom witaminy B.

E 250 - azotyn sodu. Najczestszy konserwant wwyrobach wedliniarskich i migsnych. moze

reagowac z czasteczkami biatka i w wyniku tej reakcji wytwarzane sg zwiazki rakotworcze —
nitrozaminy.

www.efektcentrum.pl
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SPRAWDZ KTORE E-DODATKI SA
BEZPIECZNE DLA TWOJEGO ZDROWIA, A
KTORYCH LEPIEJ UNIKAC

bezpieczny
E 100, E 101, E 151, E 153, E 160f,
lepiej nie E 161, E 162, E 163, E 170, E 252, E 261,
E 262, E 263, E 270, E 283, E 300, E 301,
. niebezpieczny E 302, E 304, E 306, E 307, E 308,
E 322, E 325, E 326, E 338, E 339,
E 340

E 150a, E 171, E 173, E 180, E 200,
E 202, E 221, E 280, E 281, E 282,
E 310, E 311, E 327, E 330, E 337

K INITCZNA

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X
TAK

WWW.EFEKTCENTRUM.PL

NIE

DIETETYKA
KLINICZNA

REGULARNE POSILKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:
zbadaj sie

Zmiana:

czesto po zrobieniu morfologii patrzymy na nia i samodzielnie analizujemy stwierdzajac, ze
wszystko jest w normie lub blisko niej i nie ma sensu iS¢ do specjalisty. Zrob badania (chociaz
sama morfologie) i udaj sie z wynikami do lekarza.

Jesli chcesz od razu zrobi¢ wiekszy pakiet badan, mozesz skupi¢ sie na:
- morfologia

- glukoza

- insulina

- TSH, ft3, ft4

- profil lipidowy

- alat, aspat

- kreatynina

- mocznik

- badanie ogdlne moczu

ZBADAJ SIE!

www.efektcentrum.pl



Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakresl X

w——

TAK

NIE

REGULARNE POSILKI
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Dziewiec¢ dziesiatych
naszego szczescia
polega na zdrowiu.
Zdrowy zebrak jest
szczesliwszy niz
chory krol

ARTHUR SCHOPENHAUER
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Data:

Cel na dzis:

dowiesz sie czym jest tadunek glikemiczny

Zmiana:

przez najblizsze 2 dni policz fadunki glikemiczne produktow, ktore najczesciej spozywasz na
Sniadanie, poniewaz najczesciej to wkasnie po tym positku nasz organizm jest najbardziej
wrazliwy

Indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny. Czy oznacza to samo?

Indeks glikemiczny (IG) okres$la o ile procent podniesie sie poziom cukru we krwi po spozyciu
50g weglowodanow danego produktu. Indeks glikemiczny okresla sie w skali od 0 do 100.

Osoba z zaburzong gospodarka weglowodanowa powinna wybiera¢ produkty o niskim i $rednim
IG.

Do 50 - niski IG
50-70 - Sredni IG
Powyzej 70 - wysoki IG

Coraz czesciej styszy sie o tym, ze IG nie jest zbyt doktadny - byt badany wytacznie na osobach
zdrowych. Dodatkowo okre$la jedynie jak zachowuje sie dany produkt pojedynczo. tadunek
glikemiczny (LG) jest bardziej precyzyjnym wskaznikiem. Uwzglednia w jaki sposéb dany
positek wplynie na poziom glukozy we krwi — czyli na Twoje budowanie tkanki tluszczowe;.

www.efektcentrum.pl
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Jak obliczy¢ LG?

Weglowodany (g) produktu mnozymy przez indeks glikemiczny (IG) produktu i nastepnie
dzielimy przez 100.

Jaki jest najwazniejszy wniosek dla Ciebie? To ilos¢ zjedzonego produktu bedzie najwazniejsza,
poniewaz we wzorze znajduje sie gramatura. Czyli, przyktadowo pot banana lekko podniesie

glukoze we krwi, caty banan mocno. Pilnujtego, aby spozywac produkty z niskim tadunkiem
glikemicznym.

do 10 - niski LG
11-19 - Sredni LG
powyzej 20 - wysoki LG

NISKI < 10
SREDNI 11-19

WYSOKI < 20
Qf‘“

WZ0R = 16 x ilo$é weglowodanaw/100
[00g bananow 72 16 x 22/100 = 16

NISKI < 10
SREDNI 11-19

\ WYSOKI < 20

WZ0R = 16 x ilosé weglowodanow/100
100g arbuza 75 16 x 8§/100 = 6

www.efektcentrum.pl
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Zakres| X
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Data:

Cel na dzis:

wybierzesz i zrobisz dla siebie naturalny kosmetyk

Zmiana:

dzi$ znajdziesz dla siebie naturalny kosmetyk — moze by¢ to zwykty olej np. kokosowy, ale
mozesz tez co$ przygotowac!

o« KOKOSOWO-LAWENDOWY BALSAM
1/4 szklanki oleju kokosowego,
1/5 szklanki nierafinowanego masta shea,
1/4 szklanki oliwy z oliwek,
1/8 szklanki oleju z czarnuszki
15 kropli olejku lawendowego.

Sktadniki state rozpusci¢ w kapieli wodnej, dodac reszte, zmiksowac.

o MASLO KAKAOWE DO TWARZY
100g masta kakaowego
0,5 tyzki oleju z pestek malin
3 tyzki oleju makadamia

Skfadniki state rozpuscic¢ w kapieli wodnej, dodac reszte, zmiksowac.
o MIGDALOWY KREM DO TWARZY

3 tyzki masta shea

10 tyzek oleju kokosowego

3 tyzki oleju z migdatow

3 krople oleju jojoba

Skfadniki state rozpuscic¢ w kapieli wodnej, dodac reszte, zmiksowac.
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Jak minat dzisiejszy dzien?
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Dzien 10 Data:

Cel na dzis:

zacznij pi¢ rano na czczo wode z cytryng

Zmiana:

przez pierwsze dni przygotuj wode z cytryng juz wieczorem i postaw obok t0zka tak, aby rano
pamietac o wypiciu mikstury”

Woda z cytryna;

- nawodni organizm

- przez catg noc nie pijesz i organizm jest odwodniony
- dokwasi zotadek

- bedziesz lepiej trawi¢ Sniadanie

- oczysci jelita

- moze wspomac wyprdznianie

7
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Data:

Cel na dzis:

od dzi$ zaczniesz sprawdzac po ktorym positku czujesz sie nasyconaly, a po ktorym prog
nasycenia jest niski

Zmiana:

spisuj przez kilka dni co jesz, co znajduje sie w Sniadaniu, obiedzie, kolacji i oceniaj swoj prog
nasycenia. Dzieki temu dowiesz sig, ktdrych produktow najlepiej unikac.

DZIEN 1 | DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 | DZIEN 5 DZIEN 6 |DZIEN 7

S|OIK|S|O|IK|S|O|IK|S|O|K|S|IO|K|S|O|K|[S|O|K

30 min po positku prosze oceni¢ swoj stopien nasycenia wg skali:
1 - Przejedzonaly

2 - bardzo najedzonaly

3 - wystarczajaco

4 - lekko glodnaly

5- nienasyconaly, glodnaly

www.efektcentrum.pl



Jak minat dzisiejszy dzien?
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Data:

Cel na dzis:
przygotujesz sciane motywacji

Zmiana:

wybierz sobie kawatek $ciany (moze w sypialni?), na ktérej umiescisz motywujace hasta,
zdjecia, obrazki, ktore beda wspieraty Ciebie w zmianie. Kazda grafika powinna oddziatywaé
pozytywnie na Ciebie. Cenne sa motywujace hasta.

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X
TAK NIE

REGULARNE POSILKI
min. 1,5l WODY
StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

przez najblizsze 3 dni nauczysz sie rozrozniaé biatka, thuszcze, weglowodany. Dzi$ temat biatka.

Zmiana;

przyjrzyj sie w jakich posikach przewazajq biatka. Jesli podczas ustalania progu sytosci
zobaczysz, ze produkty biatkowe Ci stuza — bedziesz wiedzie¢ co wybierac. Jesli nie sa dla
Ciebie — bedziesz wiedzie¢ co odstawi¢ by zmniejszyc¢ ich iloS¢.

wa
My N

Blatka

BIALKO: ryby, kurczak, indyk, podroby, owoce morza, wotowina, wieprzowina, jaja, warzywa
kapustne, rosliny straczkowe, sery, mleko, jogurty naturalne, nasiona, orzechy, migdaty, kietki,
wodorosty
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PRZYKLADOWE POSILKI BIALKOWE: stek, pieczona pier$ drobiowa, gotabki (jesli sa bez
ryzu), omlet z biatek jaj, pasta z twarogu, pasta z jajek, leczo z miesem, jajecznica, grillowane
tofu z warzywami, pieczona lub grillowana ryba, sernik, satatka z turiczykiem, befsztyk tatarski,
chili con carne, gyros, satatka z mozzarellg i pomidorami, karkéwka, poledwiczki wieprzowe,
kotlety mielone, zeberka, schab, roladki z migsa, bigos, gulasz, klopsiki, pasta z jaj i makreli,
Zrazy wotowe

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK NIE

REGULARNE POSILKI
min. 1,5l WODY
StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

nauczysz sie rozroznia¢ biatka, thuszcze,weglowodany. Dzi$§ temat thuszczu.

Zmiana:

przyjrzyj sie w jakich posikach przewazaja thuszcze. Jesli podczas ustalania progu sytosci
zobaczysz, ze produkty ttuszczowe Ci stuza — bedziesz wiedzie¢ co wybieraé. Jesli nie sg dla
Ciebie — bedziesz wiedzie¢ co odstawi¢ by zmniejszy¢ ich iloSc.

T e

TLUSZCZE: tluste ryby, tluste mieso, zo6ttka jaj, masta, smalec, masta klarowane, masta
orzechowe i kokosowe, orzechy, migdaly, pestki, nasiona, ziarna, awokado, oliwa, olej Iniany,
olej z czarnuszki oraz pozostate oleje z pestek, nasion i orzechow; tran, czekolady gorzkie
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PRZYKLADOWE POSILKI TLUSZCZOWE: pasta guacamole, pesto, karkowka, zeberka,
dressingi, sos winegret, bigos, pieczona biata kiethasa, satatka z mozzarella i pomidorami,
Sledzie w oleju, tatar ze $ledzi, pasta z jaj i makreli, pieczona golonka, kurki w Smietanie,
domowy majonez

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X
TAK NIE

REGULARNE POSILKI
min. 1,5l WODY
StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Jedzenie, picie,
sen, mitoS¢
cielesna —
wszystko z

umiarem

HIPOKRATES
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Data:

Cel na dzis:

nauczysz sie rozrdznia¢ biatka, ttuszcze,weglowodany. Dzi§ temat weglowodanow.

Zmiana;

przyjrzyj sie w jakich posikach przewazaja weglowodany. Jesli podczas ustalania progu sytosci
zobaczysz, ze produkty weglowodanowe Ci stuzg — bedziesz wiedzie¢ co wybierac. Jesli nie sa
dla Ciebie — bedziesz wiedzie¢ co odstawi¢ by zmniejszy¢ ich iloS¢.

WEGLOWODANY: kasze, ryze, makarony, chleby, maki (oprocz kokosowej i migdatowe),
ptatki, otreby, ziemniaki, bataty, buraki, marchewki, ro$liny straczkowe, owoce $wieze i suszone,
cukry i stodziki, czekolady mleczne
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PRZYKLADOWE WEGLOWODANY: sushi, spaghetti, risotto, pizza, pierogi, kluski Slaskie,
kopytka, tortellini, nale$niki, placki, pancakes, racuchy, pyzy, tortilla, zapiekanka, sushi, ciasta,
ciastka, lasange, frytki z ziemniakow i batatow, zapiekane warzywa, pad thai, tagliatelle z pesto,

zupy, przetwory np. dzemy, fasolka po prowansalsku,

POMIARY

obwad obwad

DATA waga bioder brzucha

obwod
uda

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK

NIE

REGULARNE POSItKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

przestaniesz ba¢ sie eksperymentow w kuchni

Zmiana:

przyjrzyj sie ponizszym przepisom. Zastanow sie, ktore produkty warto kupi¢. A moze je masz?
Wybierz 3 przepisy i zrob je w najblizszych dniach. Zaplanuj to!

PIECZEN RZYMSKA

- 750-800G MIELONEGO MIESA 7 INDYKA
- 3 JAJKA (1 SUROWE 12 NA TWARDO)
- 1 DUZY POR, PECZEK NATKI PIETRUSZKI, CZOSNEK
- 1£YIKA OLEJU
- 4 £YZKI OTREBOW ORKISZOWYCH, 1£YZKA
CHRZANU, 2 £YZKI MUSZTARDY, CZERWONA PAPRYKA
W PROSZKU, SOL, PIEPRZ

ZESZKLIC POKROJONEGO PORA WRAZ Z CZOSNKIEM.
DO MIESA DODAC SUROWE JAJKO, POSIEKANA NATKE,
OTREBY. PRZYPRAWY, CHRZAN, MUSZTARDE |
WYMIESZAC. OSTUDZIC POR, CZOSNEK | ROWNIEZ
DODAC DO MASY. WYMIESZAC, WYLOZYC DO
NACZYNIA ZAROODPORNEGO WKEADAJAC DO SRODKA
JAJKA UGOTOWANE NA TWARDO. GORE
POSMAROWAC MUSZTARDA | LEKKO POSYPAC
OTREBAMI. PIEC W 180 ST PRZEZ 1 GODZINE.

KREM Z ZIELONEGO
GROSZKU

- 3 SIKLANKI MROZONEGO GROSZKU
- 2 SREDNIE ZIEMNIAKI
-1 CEBULA
- 1 LITR WODY
- SOL, PIEPRZ
- TLYZKA OLEJU

PODSMAZYC NA tYZCE OLEJU POSIEKANA CEBULE
ORAZ GROSZEK. WARZYWA WRZUCIC DO WODY.,
DODAC ZIEMNIAKI, ZAGOTOWAC AZ DO
MOMENTU. GDY GROSZEK BEDZIE MIEKKI. ZUPE
IMIKSOWAC BLENDEREM. DOPRAWIC DO SMAKU
SOLA | PIEPRZEM.
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DOMOWA NUTELLA @5%

DIETETYKA
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- 1 DOJRZALY BANAN
-1 DOJRZALE AWOKADO
- 1 £YZKA KAKAO CIEMNEGO

BANAN | AWOKADO ZAGNIESC,
WYMIESZAC ZE SOBA ORAZ 1 KAKAO.

PLACKI Z CUKINII

- 2 JAJKA WYBELTANE Z 1 MALA TARTA |
ODSACZONA CUKINIA
- 4 £YZKI MAKI GRYCZANEJ LUB JAGLANE)
- SICZYPTA SOLI, PIEPRZU, ZI0t

CALOSC WYMIESZAC, SMAZYC NA T LYZCE
OLEJU.
GOTOWE POSYPAC 2 LYZKAMI PRAZONYCH
PESTEK DYNI LUB SLONECZNIKA.
POSMAROWAC MLEKIEM KOKOSOWYM.

Jak minat dzisiejszy dzien?
Zakresl X
TAK | NIE

REGULARNE POSILKI
min. 1,5l WODY
StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

dowiesz sie wiecej 0 kaloriach

Zmiana:

nie bedziesz sie skupiat wytacznie na kaloriach, a na tym, aby zywno$é, ktora spozywasz byta
warto$ciowa dla Twojego organizmu

~1eoria, ze chudniecie wynika z dostarczania organizmowi matej ilosci kalorii, z pewnoscia,
pozostanie najwieksza bzdura XX wieku” — Michel Montignac. Osoby na diecie liczace kazda
kalorie zastanawiajq sie dlaczego po pewnym czasie mimo zmniejszania kalorii, nie nastepuje
redukcja wagi. Jesli dana osoba potrzebuje 2000 kalorii i przez dluzszy czas tyle dostarcza
organizmowi, a nastepnie zmniejszy je do 1500, nastapi wykorzystanie

poziomie 1500, organizm szybko dostosuje swoje potrzeby energetyczne. Spadek na wadze
bedzie zahamowany, a instynkt samozachowawczy organizmu popchnie go do gromadzenia
zapasow. | tak z 1500 dostarczanych kalorii, organizm bedzie odktadat 200 w postaci zapasow
ttuszczu. Paradoks polega na tym, ze jedzacmniej, zaczyna sie stopniowo tyc.
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NajczesSciej patrzymy tylko na kalorie, ale coz tego, ze frytki z MC’'Donald’s maja tylko 200 kcal,
jesli w swoim sktadzie majg to: olej sojowy,olej rzepakowy, olej utwardzony, uwodorniony olej
sojowy, glukoza, kwas cytrynowy, ziemniaki, sol,hydrolizat biatka pszennego, TBHQ, kwasny
pirofosforan sodu, dimetylopolisiloksan, naturalny smak wotowiny, hydrolizat mleka. To przyktad
na to, zeanalizowanie tylko kalorii nie jest wazne.

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakresl X

TAK

NIE

REGULARNE POSILKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

zacznij stosowac zasade 3 x 8

Zmiana;

od dzisiaj zaczne pilnowa¢ zdrowego podziatu: 8 godzin pracy, 8 godzin zycia codziennego, 8
godzin snu

Bardzo wazny jest regularny, nieprzerywany sen oraz synchronizacja rytmu dobowego
organizmu z naturalnym cyklem dnia i nocy. Nalezy unika¢ sztucznego Swiatta monitora oraz
sztucznego promieniowania, szczegolnie poznym wieczorem i w nocy. Co mam na mysli? Jesli
wieczor jest spedzany przed komputerem lub telefonem, zaburzamy rytm dobowy kortyzolu.
Wieczorem kortyzol ma opadaé, aby podniosta sie melatonina, ktéra ma nas uspokoic,
rozluznic, a przede wszystkim wspomoc w regeneracji. Jednak w momencie, gdy $wieci nam po
oczach Swiatto niebieskie, caty cykl jest zaburzony, co wptywa pozniej na nasza wage,
samopoczucie, koncentracje, zdrowie.

i U AR AN
AN
N \
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Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK

NIE

REGULARNE POSILKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer

www.efektcentrum.pl




f\ i
B A

DIETETYKA
KLINICZNA

Data:

Cel na dzis:

zapoznaj sie z tematem efektu jojo — on nie dopada wszystkich

Zmiana;

zanim zastosujesz jakas diete, dowiedz sie czegos$ na jej temat i zastanow sie czy nie jest
niedoborowa lub zbyt mocno restrykcyjna.

Czym efekt jojo jest kazdy dobrze wie. W takim razie wspoélnie przeanalizujmy co go
powoduje.l. Jesli przerywamy diety odchudzajace z dnia na dzien, nie stosujac stabilizacji, czyli
wyjScia z diety. Nawet jesli zostaniemy przy zdrowych nawykach zywieniowych, ale z dnia na
dzien przerywamy ustawiony plan zywieniowy - waga moze sie podnie$¢ w szybkim tempie o
okofo 2-3kg.2. Stosowane diety sg zbyt restrykcyjne np. dieta Dukana oparta na samym nabiale
lub dieta 1000 lub 800 kcal.3. Po odchudzaniu i stabilizacji wracamy do ztych nawykow
zywieniowych, ktore sktonity nas przeciez do stosowania diety lub wybrania sie do dietetyka.
Jesli do nich wrocimy, wroci do nas dawna znienawidzona waga. Dobre wiesci: zmniejszajac je
tylko do 50%, mamy ogromna szanse utrzymac¢ wage. Podsumowujag, jesli samodzielnie sie
odchudzamy i po 30 dniach stwierdzamy: dosS¢ tego, nie stabilizujemy wagi lub jesli chodzimy do
dietetyka i z dnia na dzien rezygnujemy z dalszej kuracji moze skonczy¢ sieefektem jo-jo. Jesli
stosujemy restrykcyjne diety i chwalimy sie dookota, ze w miesiac jestesSmy o 8-10kg Izejsi, a nie
odchudzali$my sie z otytosci stopnia Il (wtedy duze wartosci spadku kilogramow sga mozliwe,
rzadko tak jest, ale jest to mozliwe) - niestety waga rowniez moze sie nie utrzymac.l w koricu,
kiedy wrocimy do duzej ilosci weglowodandw w diecie,nocnego obzarstwa, nieregularnosci,
stodyczy - wraz z nawykami wrdci prawdopodobnie stara waga.
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Gtowa do gary! Po diecie i ustabilizowaniu wagi, zycie nie bedzie polegato na liczeniu kalorii i
odmierzaniu porcji. Wystarczy nauczy¢ sie zdrowych nawykow zywieniowych i trzymac sie ich

chociaz w tygodniu, a weekend moze by¢ catkiem ,na luzie”.

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakresl X

TAK

NIE

REGULARNE POSILKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

przeanalizujesz alkohol, ktory pijesz

Zmiana;

jesli nie chcesz zrezygnowac ze spozywania alkoholu, to musisz mie¢ $wiadomos$¢ jak wphynie
on na Twojg wage.

Wartos¢ kaloryczna alkoholi w 100 ml :

Wodka czysta 270 keal

Wino biate wytrawne 70 kcal

Wino biate potstodkie 92 kcal

Wino czerwone wytrawne 75 kcal

Wino czerwone stodkie 106 kcal

Whiski 238 kcal

Gin 263 kcal

Tequila 110 kcal

Piwo jasne 49 kecal (czyli w 500ml = okoto 250 kcal)

DRINKI:
Whisky 60ml + cola 250ml = 230kcal
Waddka 50ml + sok z kartonu 250ml = ok. 230kcal
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A kalorie to nie wszystko... ilez tam weglowodanow, sztucznych dodatkow i cukru! To, ze
wieczorem ,dorzucimy” np. 300 kcal nie miatoby na wagetak ogromnego wptywu, ale to, ze jest
to positek ciezkostrawny, wysokoweglowodanowy i czesto z dodatkami — juz ma duze
znaczenie. Jesli miataby doradzi¢ najmniejsze zto — wino wytrawne lub wodka z woda i cytryna.
Jesli to musi by¢ jakis$ drink to margarita (tequila + samodzielnie wycisnigty sok z cytryny lub
limonki + 16d + sol na kieliszku).Jesli nie spozywasz alkoholu — dzisiejsza porada tylko Ci

udowodni, ze to najwkasciwsza droga.

POMIARY

obwod obwod
DATA waga bioder brzucha

obwod
uda

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X

TAK

NIE

REGULARNE POSItKI

min. 1,5l WODY

StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Data:

Cel na dzis:

nauczysz sie tego, ze stosujac zdrowe nawyki zywieniowe, mozna ,zy¢ normalnie”

Zmiana:

przed Swietami, wyjazdami i imprezami wroce do ztotych zasad, ktdre ucza jak wybierac¢
mniejsze zta

Jak przetrwac w Swieta?

1.

A) Wigila. Zjedz $niadanie, obiad i kolacje. To podstawa. Dzieki tym positkom z pewnoscia mniej
bedziesz podjadac. Przed Wigilig nie glodz sie, poniewaz przy stole dostaniesz wilczego
apetytu.

B) Sniadanie wielkanocne. Zjedz wszystko na co masz ochote, ale zasada jest taka,ze to
wszystko musi by¢ natozone od razu na talerz. Musisz widziec¢ ile zjadasz, jaka to porcja i mie¢
Swiadomo$é, ze faktycznie to zostato zjedzone.

2. Rozpocznij dzien od cieptej wody z cytryna. Miedzy positkami skus sie na szklanke herbaty z
pokrzywy oraz szklanke naparu z kopru wioskiego. Przed kazdym positkiem wypij szklanke
wody.

3. Aby usprawni¢ prace watroby, wypij miedzy obiadem a kolacja zblendowanego grejpfruta z
lyzka oliwy z oliwek.

4. Nie jedz po godzinie 19-20. W przypadku Wigilii zjedz najwiecej przy ,pierwszym podejsciu”
do stotu. Pdzniej staraj sie by nie zjes¢ ilosciowo tyle co garsé.

5. Uwazaj na alkohol. Najmniejsza krzywde wyrzadzi wino wytrawne. Oczywiscie w
ograniczonych ilosciach i popijane woda.

6. Jesli nie sprawi Ci to ogromnego problemu - zapisz wszystko co zjadasz. Dzieki temu bedzie
wiadomo ile pochtonetas$/pochtonates w ciagu dnia.

7. Jedz z matego talerzyka - dzieki niemu mniej zjesz.

8. Jedz powoli.
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9. Pamietaj o tym by positki byty odzywcze:* zamiast biatej maki — zytnia, gryczana, kokosowa,
razowa* zamiast smazenia - gotowanie/pieczenie w folii* zamiast majonezu i $mietany - jogurt
naturalny lub domowy majonez:

/1 jajko

/1 26fko

« 250ml oleju rzepakowego

/1 yzeczka musztardy bez cukru djon

«/s0l - niecate pol tyzeczki

/3 tyzki soku z cytryny

10. Nie zapychaj sie! Pamigtaj, ze mozg potrzebuje 15-20 min, aby "poinformowac nas" o tym,
Ze jestesmy syci.

11. Unikaj weglowodanow po godzinie 15. Stodkie ciasta, pierogi, kutie i inne obcigzajace
organizm potrawy staraj sie zjeS¢ wczesnie.

12. Nie siedz catymi dniami za stotem. Koniecznie wyjdZ na spacer, pobiegaj lub pocwicz.

Jak przetrwaé na urlopie?

1. Na $niadanie wybieraj produkty po ktorych czujesz wieksza sytosé np. jesli jest tak po
positkach biatkowo-ttuszczowych, zjedz duza iloS¢ jajecznicy | warzyw

2. Licz positki, ktore zjadasz, aby nie przekroczy¢. Na urlopie czesto zjadamy 10 positkow, z
czego 4 nieSwiadomie.

3. Pamietaj o wodzie. Wyjazdy maja to do siebie, ze zapominamy o wypijaniu kilku fykow co
jaki$ czas, a to sprzyja gromadzeniu sie wody w organizmie oraz odczuwaniu grodu.

4. Postaw na ruch. To wakacje! Probuj rozmaitych produktow, jedz, ale ruszaj sie!
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Jak przetrwaé na grillowaniu?

1. Zrezygnuj z kietbasy ,niewiadomego” pochodzenia

2. Kup dobrej jakosci mieso i sam/sama przypraw lub zamarynuj (gotowe przyprawione miesa to
Zrodto chemii, ulepszaczy, soli i konserwantow)

3. Grillowa¢ mozna tez warzywa: np. baktazan, cukinia, papryka- wystarczy polac oliwg z oliwek
| przyprawic

4. Unikaj stodkich napojow, duzych ilosci alkoholu i stonych przekasek

5. Positek ,grillowy” najlepiej zjes¢ jako obiad

6. Nie gtodz sie przed grillem, zjedz normalne $niadanie i Il $niadanie

7. Uwazaj na sosy:- ketchup - dobrej jakosci ketchup powinien zawiera¢ minimum 1508
pomidorow/100g produktu, ketchupy majq w sktadzie cukier, wybierz z jego jak najmniejsza
iloscia - musztarda- tak samo jak ketchup zawiera dodatek cukru- wybieramy produkt z
najmniejszg jego iloscig

Jak minat dzisiejszy dzien?

Zakres| X
TAK NIE

REGULARNE POSILKI
min. 1,5l WODY
StODYCZE

ALKOHOL

PRZETWORZONA ZYWNOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MIN. 30min) -
tu zaliczamy rowniez spacer
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Twoje pozywienie
powinno by¢
lekarstwem, a

Twoje lekarstwo
powinno by¢
pozywieniem

HIPOKRATES

Zdjecie i projekt oktadki - Katarzyna Krajewska Turyczyn [ KKT STUDIO / Wysoka Szpilka
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