=
é
=

AKTYWNOSG

o FIZYCZNA

A

ZASADA nr 7

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
w procesie zdrowego odchudzania. Wspomaga
budowe miesni, zuzycie cukréw i ttuszczy. Dzieki
niej poprawia sie elastycznos¢ skéry, kondycja
oraz humor ©

Masz zty dzien? Wyjdz na spacer!
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MNIEJSZE

PORCJE

ZASADA nr 8

Czy zdarzyto sie, ze nie przestates/as jesc
positku (bo byt taki smaczny), mimo iz zotagdek
moéwit ,,DOSC!”? Czy w takich sytuacjach boisz
sie, ze ,sie zmarnuje”? To czeste problemy
0s0Ob na diecie. Powiedz sobie tak: , zjem to za
3h, nadal bedzie réwnie pyszne!” ©

abcZdrowie.pl

ZDROWE, SWIEZE
| NIEPRZETWORZONE

PRODUKTY

W DIECIE

ZASADA nr9

Czy mozna nazwac zywnoscig wytwor powstaty w
laboratorium? Czy nadmiar chemii spozywczej nam
stuzy? NIE! Sztuczne dodatki do zywnosci, ktérych
krgzy w UE ponad 300, mogg przyczyni¢ sie do
problemdéw trawiennych i metabolicznych, dlatego
jedz to co kiedys zyto i oddychato.
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WYTRWALOSC

ZASADA nr 10

Badania pokazuja, iz motywacji do stosowania diety
$rednio starcza nam na dwa i p6t dnia (!). Aby wytrwaé
w postanowieniu, trzeba wierzy¢é we wtasne sity.
Czasem, gdy sie zgrzeszy, nalezy powiedzieé sobie ,no
trudno”, a potem wrdcic¢ do diety. To jedyna ,kara” ©

Pamietaj! 1 zty positek oddala Twaj cel o 1 dzien,
za to 1 dzien bez diety — o tydzien!
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Szpital Uniwersytecki nr 2
im dr. Jana Biziela

ul. Ujejskiego 75,

85-168 Bydgoszcz

LASADY

zdrowego

ODCHUDZANIA

Czasem mimo naszych najlepszych checi,
proces odchudzania przebiega dtuzej i trudniej
niz bySmy sobie tego zyczyli. Liczne potkniecia
demotywujg nas, przez co bardzo szybko
porzucamy ,mocne postanowienie” i wracamy
do starych nawykéw.

Co zrobi¢, aby przetamac spirale
niepowodzen?

Przyjrzyj sie obiektywnie swojemu
postepowaniu. Moze mimo determinacji,
popetniasz mate btedy, majgce znaczacy wptyw
na Twoje zdrowie i kondycje... ?
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POSILKOW
DZIENNIE

ZASADAnr 1

Regularne spozywanie positkéw 5 razy dziennie
w odstepach 2-4 godzin (Srednio co 3 h), wytwarza
W organizmie poczucie sytosci i wiary, iz
dostepnos¢ pokarmu jest wysoka, a gtdd (kryzys)
nam nie zagraza. Zatem organizm nie ma potrzeby
magazynowania energii na zapas, w postaci tkanki
ttuszczowej.
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> SNIADANIE

NAJWAZNIEJSZYM
POSILKIEM W CIAGU DNIA

ZASADA nr 2

Spozycie pokarméw w ciggu 1 godziny od pobudki
zabezpiecza nas przed utratg energii w pierwszej
czesci dnia, a takze chroni nas przed rozwojem
nadzerek, a nastepnie wrzodéw zotadka.

Pamietaj! kawa i papieros, to nie Sniadanie.
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NA PRZEKASKE

WARZYWA
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ZASADA nr 3

Warzywa zawierajg witaminy, sktadniki mineralne,
a takze btonnik pokarmowy, ktéry odpowiedzialny
jest za uczucie sytosci. Dodatkowo btonnik
pokarmowy poprawia perystaltyke jelit, zatem
pomaga w oczyszczaniu organizmu z zalegajacych
tresci.

UWAGA NA

CUKIER
| KALORIE

W . DIETETYCZNYCH"
PRODUKTACH
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ZASADAnr4

Produkty , dietetyczne” czy ,light” charakteryzujg sie
obnizong zawartoscig ttuszczu. Jednakie w celu
zachowania konsystencji produktu, przypominajacej
konsystencje produktu petnottustego, producenci
zywnosci dodajg cukier, jego zamienniki (stodziki) oraz
substancje zageszczajgce (pochodne cukrow). W
efekcie, spozywamy nadmierne ilosci cukru, obecnie
gtéwnego winowajcy gromadzenia tkanki ttuszczowe;.
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DOKEADNE
PRZEZUWANIE |

WOLNE
JEDZENIE
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ZASADA nr 5

Doktadne przezuwanie pokarmu, spowalnia proces
jedzenia positku. Jedzac wolniej, mamy wiekszg
szanse na wychwycenie momentu dostatecznego
wypetnienia zotadka. Totez im wolniej jemy, tym
mniej jemy.

MINIMUM

2 LITRY WODY
DZIENNIE

ZASADA nr 6

,Bez wody nie ma Zycia” — hasto to odnosi sie
réwniez do odchudzania. Woda jest niezbedna do
przeprowadzenia wszystkich procesow
metabolicznych na poziomie komérki. Odpowiada

za usuwanie z organizmu ubocznych metabolitéw.

lle wody powinienes dziennie wypijac?
1/30 Twojej masy ciata.
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