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        Jedyny i niepowtarzalny poradnik, jak jeść, żeby nie zwariować w świecie fit, vege i keto. Standardy dietetyki napisane w unikatowym języku — połączenie dobrego humoru, sarkazmu i eksperckiej wiedzy.

        Uniwersalny przewodnik po świecie jedzenia. Idealny zarówno dla tych, którzy pragną schudnąć oraz tych, którzy pragną po prostu jeść, a nie żreć.

        Najlepsza inwestycja w najlepszą dietę wszechświatów — zdrowe nawyki w połączniu z jeszcze bardziej zdrowym rozsądkiem.
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Wow!! 10 positkéw. Delikatnie liczac.

Szok i niedowierzanie. Ale tak wlasnie to wyglada.

A jak powinno by¢? 3 gléwne positki: $niadanie,
obiad, kolacja. Positki te zgodnie z zasada: $niadanie
jedz jak krél, obiad jak plebs, a kolacje jak Zebrak.
Sniadanie ma by¢ najbardziej obfite i uwaga! Nie
musisz go je$¢ zaraz po wstaniu. Nikt ci nie karze.

Wiele oséb ma tak, ze zaraz po wstaniu nie jest w
stanie nic zje$¢. Muszg odczekat godzing albo nawet
dwie. | super. Ten czas jest potrzebny na poranny
rozruch. Organizm delikatnie sig wygtodzi

i przynajmniej zje porzadng porcje godnego
4niadania. Obiad dla niektérych zdarza sig by tez
kolacja. Wige c62 obiadokolacja ma by€ lekka przede
wszystkim, uboga w kalorie to tez dobre wskazanie.
Wieczorem juz tak szybko nie spalisz kalorii, nawet
jesli planujesz wieczorny trening, to nasz metabolizm
juz o tej porze zwalnia. Co w takiej sytuacji?

Czy masz oming¢ jedno danie? Oczywiscie, Ze nie.
Wiedy Twoje Il éniadanie czy lunch ma zastapi¢
obiad. Ma by¢ dobre, jakoSciowe, pozywne, tak
eby dawat Tobie energie na drugg czeé¢ dnia.
Kolacja ma by€ delikatna, niskokaloryczna, zjedzona
najpéiniej na dwie godziny przed snem. | s3 to
warunki réwnorzedne. Nie moze byC tak, Ze zjesz
kolacje nawet niskokaloryczng, po czym umyjesz si¢

i spat. Twdj organizm przez pierwsze godziny snu
wogéle nie bedzie sig regenerowat. Nawet jesli to
bedzie lekkie. Ani tez nie moze by¢ teorii ,to zjem 3
godziny przed snem, ale za to konkretnie”. Nie! To tak
nie dziala. Twéj organizm fym bardziej bedzie
obeiazony.
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Kolejna na lidcie zdrowych nawykéw Zywieniowych bedzie
WODA.

A konkretnie jej picie. Uplasowata si¢ dosy¢ wysoko w
rankingu, bo nadal wielu ludzi wody nie pije lub pije jej
stanowczo za mato. MoZemy méwic o nawodnieniu

wogdle. Wazne, aby to

nawadnianie byto plynami bezkalorycznymi. Nalezy réwniez
uwaza¢ na zawarto$¢ kofeiny czy innych substancji
pobudzajacych.
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Dlaczego Cz§¢ 17 Bo jest to czeé¢ wigkszego projekty, nad
ktérym pracuje od wielu miesigcy. Juz nie moge sie doczekat,
kiedy poznacie wszystkie tajniki jedzenia, a nie zarcia.
Dlaczego zaczynamy od nawykéw zywieniowych? Bo to jest
podstawa. Taki dekalog Zywieniowy, ktéry daje gwarancje
zdrowia, przede wszystkim.

W koficu zobaczysz, ze mozemy nazywa€ diety réznymi imionami,
nazwiskami, skrétami, ale juz sam za chwile sie przekonasz, ze
kazda dieta, nawet ta najbardziej restrykcyjna jest zbudowana na
nawykach zywieniowych, zdrowych nawykach Zywieniowych.

Bo whasnie nalezy rozréznia¢ zdrowe i niezdrowe nawyki
ywieniowe. Dobre i zle. My tutaj skupimy sie oczywiécie na tych
dobrych. Skupimy sie na tym, aby kazdy zly nawyk zamieni¢ na fen
dobry, zdrowszy, a czasami nawet bedziemy wybieraC tak zwane
mniejsze zbo. Dokladnie tak jak w 2yciu. Bo jedzenie to nasze
Zycie. W koficu Zyjemy w duzej mierze whaénie dzigki temu, ze
jemy. Totez pozwdlmy, aby to jedzenie sprawiato nam wiele
dobrego, tak aby nasze Zycie byto jak najlepsze, w jak najlepszej

jakodei. So. Let's goll!
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A co pomiedzy 3 gléwnymi positkami? S tacy, ftdfym
pomigdzy nic potrzeba. S teorie, mato a_gxeste:
Wredy 5 positkow bedzie bardzo delikdfnytha:
bardzo podobnej kalorycznosci. Ale mozefby¢ tegria,
3 glownych positkéw i do tego 2 drobnd|przekabki
Przekgska moze by¢ delikatna satatka (bezpieczywa,
bez cigtkich sosow). Przekaska moze bylawac,
dobre ciastko o dobrym skladzie. | kawa, oczywiscie
Pamigtaj, Ze nawet Srednie latte ze znanej siecidwki
czy stacji paliw to juz ponad 110 keal. Zeby Tobie
jeszeze bardzie] zobrazowaé ilo$¢ tych kalorii, to tyle
samo co okoto 6 sztuk surowych marchewek. A uwierz
mi, Ze 6 marchewkami, a konkretnie ich gryzieniem,
2zmeczysz sig bardziej, niz wypiciem $redniego latte.

Jak  nauczyé  sig
powyZszego zdrowego s
Migdzy innymi plany %

nauce  systematycznego

zaczaé od
przed
samym  soby albo  przed
diototykiom.
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Gdybym miata stworzy¢ ranking waznosci poéréd wszystkich
nawykéw, to nawyk regulamosci, a bardziej dosadnie NIE ZARCIA
POMIEDZY POSIKAMI, bylby tym najwazniejszym. Dlaczego?

Bo z tym znakomita wigkszo$¢ ma problem. Non stop wszyscy co$
21 . Zuj3, memlaja, dziamdziaja, ciagle co$ to geby pehaja.





OEBPS/images/63be5144ed4e54000798b07c.jpg
Cze$(. Dziefi dobry. Dobry wieczér. Mam nadziejg, Ze juZ nie tak
od razu dobranoc. Dzisiaj moge powiedzie¢ sobie (i Wam) ,

Ze jestem specjalistg Zywieniowym. Liczne certyfikacje,
obcowanie na co dziefi z problemem otyloci, zaburzeniami
odzywiania
i tworzenie licznych jadtospiséw we wlasnych gabinetach,

wzmacnia warto$¢ tej specjalizacii.

Wszak nie samg teorig cztowiek Zyje, a praktyka w kazdej
dziedzinie jest elementem niezbednym do noszenia miana
specjalisty. W dzisiejszych czasach nie ma problemu, aby uzyska¢
wznioste tytuly. Uczelnie, szkoly, akademie tylko przescigaja sie w
swoich ofertach. Teoria jest $wietng podstawg do rozpoczecia
pracy w zawodzie dietetyka czy specalisty, lecz to praktyka czyni
mistrza, zgodnie ze starym porzekadtem.
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Nawet niemowlg karmione na tak zwane 23danie (chot i tego
stylu nie jestem zwolenniczka, mate "boble” maja juz pamiet,

i tak whadnie sig ucza , Ze mozna zreC ile sig chce i kiedy chce),
nie spozywajq tylu positkéw.

Optymalne przerwy miedzy positkami to 3-4 godziny. Chot jesli
jest to 5 godzin, bo Twoje posilki s3 obfite, ale w réwnych
odstgpach, to nie jest to grzechem. Po co te przerwy? Uktad
pokarmowy to nasz jeden z najbardziej pracowitych uktadéw.
Dajmy mu odpocza¢. Nie tylko w nocy, ale w dzief réwniez.

Niech silniki przetrawia, co majg do przetrawienia. Te kilka godzin
odstepéw jest po to, Zeby uktad pokarmowy rozsiat makro i mikro
skladniki do wszystkich naszych komérek. A naprawde troche ich
mamy do wykarmienia. Jedzenie nie lubi poSpiechu, wigc dajmy
czas, aby caly nasz organizm prawidtowo i zdrowo sie najadk.

9:00 16:00

O— 00—
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Ajak to wyglada w praktyce. Sniadanie . Potem kawka z mlekiem

i cukrem. Tak to juz positek. Wszystko co ma kalorie jest
traktowane jako positek. Koto potudnia jaka$ kanapka, a moze
ciastko. Koto 15.00 przed wyjéciem z pracy moze jeszcze jedna
kawka, nie no moze energetyk. Przeciez przed nami kawat dnia,
jeszcze pospdlstwo trzeba z placéwek owiatowych odebraé,
zakupy, obiad.... no w kazdym bad? razie potrzeba jeszcze duzo
energii. Kolejka przy kasie, a tu ju zssie, fo moze jakié batonik w
samochodzie na szybko, przed obiadem. Co to tam, taki maly
batonik. Wlot na chatg, i gotowanko. Kazde otwarcie lodéwki, to
okazja do podiapania plasterka szynki, sera... Potem obiad, obfity,
bo przeciez tak nam od lat wpajano. Po obiadku co$ stodkiego
rzecz jasna, i kawka. Jesli znajdzie sig przerwa Zywieniowa do
kolacji, to super. Potem kolacja. A i wieczorem przed telewizorem
2datoby sig co$ pochrupat. | super jedli to bedzie marchewka,
kalarepa, ale niekoniecznie chipsy czy paluszki.

lle naliczyte$ positkow? No wszystko zalezy jak czesto otwiera sie
lodéwka, dle dla zasady policzmy to, zeby bylo jasno widaé
czare na bialym:

awa z mlekiem i cukrem

iez nie ma wedy kalori)

napka

kawa z mlekiem i cukrem (a n

botonik w samochodzie
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Kiedy pacjenci przychodza do mnie ze swoimi ksigzeczkami
spowiedzi spozywezych (tak, praktykuje co$ takiego na co dzierd),
to najczeSciej z tym faktem jest najgorzej. Nie ma Zadnej
regularnosei. Albo nie jedza caly dzief, po czym pochtaniane sa
cate lodéwki tgcznie z drzwiczkami i uchwytem, albo przerwy
praktycznie wogdle nie istnieja, bo Zarcie co godzing, owszem jest
regularnoscia, ale jesli doba ma 24 godziny, 8 godzin $pisz, czyli
16 godzin jestes$ aktywny i co godzine jesz, wigc prosta
matematyka, wychodzi 16:1=16. Zresz 16 positkéw dziennie.

No fo ju? lekka, delikatnie rzecz ujmujac, przesada.

To jest moje wewnetrzne
przerazenie, gdy czytam Wasze
dzienniczki Zywieniowe ;)
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Oto jestem. Cztowiek praktyk. Specjalista Zywieniowy. Ciesze sie,
Ze masz 13 pozycj€ w rece, bo jestem gteboko przekonana,
i2 zobaczysz inne spojrzenie na tematyke odzywiania, co whasnie
celem tejze pozycji jest. Odzywianie, a nie odchudzanie. Dlaczego?
Mam nadzieje, e kolejne strony jasno i zrozumiale pokazg Tobie t3
zaeng réZnicg, gwarantujgc sukces Zywieniowy, wymarzong sylwetke
i wage. Przede wszystkim naucza je$¢, a nie zre¢.

Uwierz mi, Ze wiem o czym
mowie. W swoim  Zyciu
2Zywieniowym przesztam
wszystkie etapy, od anoreksji
po otylod¢. Przetestowatam
miliony diet, specjalistow i nic
tak nie uczy jedzenia (a nie
zarcia), jok zdrowe nawyki
Zywieniowe.

Zycze przyjemnej lektury

i wielu refleksji. Chwy¢ za
pisiadto i notuj wszystko to,
co utwierdzi Cig w Twoich
zapewne dobrych
przekonaniach, dle i wszystko
to, co jest warte wdroZenia w
2ycie... kuliname i nie tylko.
Bedzie to twdj pierwszy krok
do jedzenia, a nie Zarcia.






