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1. Wyniki badan, ogdlny stan
zdrowia.

Podstawa, to stan Twojego organizmul!

Czy planujesz redukcje, czy tez nie, zawsze miej
kontrole nad tym, co dzieje sie w Tobie!

Na co dzien mozesz tego nie dostrzec. Przeciez nie
wyczujesz, ze w Twoim krwiobiegu zageszczaja sie
czasteczki ttuszczu zwanymi triglicerolami lub ze
masz podwyzszony cukier. Oczywiscie mozna
poczuc¢ objawy podstawowych schorzen
metabolicznych, ale czesto gdy je czujemy jest juz
po prostu za p6ézno. Choroba wita nas! | jest wielkie
zdziwienie, ze jak to? Ja?

Jesli szkoda Ci wydac raz w roku 150 zt na
badania, to pomysl, ze zwykly przeglad
diagnostyczny auta, to koszt 100 zt! Kazdy
wykonuje go bez zajgkniecia, poniewaz musi to
zrobiC ze wzgledow bezpieczenstwa oraz
narzuconych przepisow.

Czlowieku - Badaj sie!



2. Dolegliwosci.

Pomys$I réwniez nad dolegliwosciami, ktére moga
wystepowac. Przed utozeniem jadtospisu warto
zastanowi€ sie nad tym czy : wystepujg boéle gtowy,
bole brzucha, biegunki, zaparcia, nadcisnienie, zgaga
etc. Posiadajgc niektdre z nich mogg zadecydowacé o
doborze lub eliminacji poszczegoéinych produktow.

3. OkresSlenie celu.

Pamietaj, aby zrobic to realnie! Prawidtowy spadek
wg madrych ksigzek to 0,5 -1 kg tygodniowo. Z mojej
praktyki wiem, ze kazdy organizm reaguje roznie.
Niektorzy chudng szybciej na poczatku, a potem
spadek sie reguluje, a a niektorzy muszg poczekac az
organizm zagrzeje sie do pracy i porzadnie
wystartuje. Jak to zrobi¢?

Okresl: ile masz czasu, ile masz
nadwagi i na ile jestes$ zdrowy.
Najbezpieczniej bedzie przyjac
0,5 kg tygodniowo. Jesli pojdzie
szybciej, to bedzie wspaniaty
skutek uboczny!



4. Obliczanie zapotrzebowania
energetycznego.

Masz juz cel. Przyjmijmy, ze na poczatek 10 Kkg.
Teraz trzeba okresli¢ Twoje zapotrzebowanie na
energie. Mozna skorzysta¢ ze wzoréw dostepnych w
internecie np. Harrisa-Benedicta lub z najprostszego
jaki istnieje, ktory polece Wam teraz:

1kcl/1kg m.c/24godz x PAL (wspétczynnik aktywnosci)

PAL 1,2- osoba, ktora jest lezaca bez aktywnosci
PAL 1,4 — osoba, ktéra ma prace siedzacg a w domu
mato ruchu

PAL 1,6 — osoba z praca siedzaca, ktora chodzi na
spacery

PAL 1,7 — osoba aktywna

Zwr6¢ uwage na to, ze zaczynajgc redukcje masy ciata
zaczniesz uprawiac jakgs aktywnos¢! Zwieksz wtedy
PAL.



5. Zrob podatny grunt w domu
oraz w Twoim otoczeniul.

Pamietaj, ze wsparcie innych, to potowa drogi do
sukcesu. Nie pozwal, aby domownicy przeszkadzali Ci
w realizacji planu. Powiedz o swoich zamiarach
najblizszym i zasugeruj swoje oczekiwania wobec nich.
Zrbb to jasno ze zrozumieniem, aby unikngé
pdZniejszych niedomowien i rozczarowan. Jesli nasi
domownicy nie majg dosSwiadczenie w zmianie
nawykow zywieniowych, moga po prostu sie na tym nie
znac i nie wiedzieC czego potrzebujesz.

Staraj sie spotykac¢ gtownie z osobami, ktére wptywajg
na Ciebie pozytywnie. Moze byc to trudne, ale tylko na
poczatku. Gdy zaczniesz uprawia¢ sport, poznasz
nowe osoby, ktére zmotywujg Cie do dziatania.
Zazwyczaj przyciggamy osoby podobne do nas, wiec w
krotce przyciggniesz przyjaciot kochajgcych zdrowy styl
zycia. Nie poddawaj sie!



6. Nie badz sam!

Znajdz osobe lub grupe, ktorzy bedg Cie wspierac.
Wtedy zawsze bedziesz mie¢ w poblizu kogos, kto
bedzie cieszylt sie z Twoich sukcesow. Jeszcze lepiegj,
grupa bedzie miata podobny cel, wtedy mozecie dazyc
do niego razem.

Nie boj sie powiedzie¢ innym o swoim celu. Wiem, ze
kréluje teoria pod hastem ,, nikomu nie powiem, bo jak
nie wyjdzie to bedzie gtupio” Ale samo powiedzenie
tego zdania zaktada, ze bedzie porazka!

Mys$I pozytywnie i uwierz w siebie!



7. Stodycze z domu precz!

Pozbadz sie tajnie strzezonego sejfu w domu zwanego
,Szafkg na stodycze”! Ich znikniecie nie bedzie
wywotywato zbednych pokus. Popros domownikow, aby
nie zaopatrywali szuflad i nie chowali stodyczy oraz
przekasek w domu. Ustalcie, ze wszystkie majg
zniknac.

8. Praca.

Zastanow sie nad rytmem Twojej pracy. Jakie sg
przerwy i co mozesz na nich zjesc. Czy jest to praca
zmianowa. Pomoze to w okresleniu godzin positkéw i
ich ilosci w ciggu dnia. Jesli masz nocki, pamietaj aby
na nich réwniez zjesc jakis niewielki positek.



9. Wybierz aktywnosSc¢ fizyczna.

Mozesz sie ruszac? To zacznij! Wybierz to, co lubisz, a
jesli nic nie lubisz, to zacznij cokolwiek! Mozesz nawet
maszerowac w miejscu przez 30 min dziennie. Ruch
pomoze przyspieszy¢ metabolizm. Dzieki temu spalisz
wiecej tkanki ttuszczowej i usprawnisz organizm. Wiem,
ze trudno zaczagcC cwiczy¢, gdy przez wiele lat nie byto
aktywnosci. Dlatego zacznij pomatu, a najlepiej z
planem.

Mozesz zgtosic sie do
specjalisty, ktory utozy trening
lub dotagczy¢ do grupy ¢wiczace.

Ruch to zdrowie i szybszy efekt!

10. Teraz do dzieta! Cas zaczacé
metamorfoze. Powodzenia!



