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O AUTORZE...

PAULINA KONRAD

Pasjonatka zdrowego odzywiania i odchudzania, diete-
tyk kliniczny. Doktorantka w Zaktadzie Zywienia Klinicz-
nego Uniwersytetu Medycznego w todzi. Na co dzien
prowadzi Gabinet Indywidualnych Terapii Zywieniowych
DIETOSTREFA. Od 5 lat zajmuje sie kompleksowo dieto-
terapig a takze pracuje z pacjentami cierpigcymi na nad-
wage, otytosc oraz réznorodne zaburzenia metaboliczne.
Jest zwolenniczka holistycznego podejscia do pacjenta,
a takze leczeniem zywieniowym poczatkowych stanéw
chorobowych bez koniecznosci przyjmowania lekarstw.
Stale poszerza swojg wiedze z zakresu dietetyki, biorgc
czynny i bierny udziat w réznego rodzaju konferencjach /
szkoleniach specjalistycznych. Uwaza, ze wszystkie tera-
pie zywieniowe takze odchudzajgce powinny by¢ podej-
mowane stopniowo bez koniecznosci nagtego stosowa-
nia konkretnego jadtospisu.

WWW.DIETOSTREFA.PL



WSTEP

Otytos¢ w obecnych czasach jest problemem cywilizacyjnym. Stata sie epidemia
wszechczaséw. Otytos¢ definiuje sie jako patologiczny stan zwiekszenia tkanki ttuszczowej
w organizmie. Nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej jest podtozem do rozwoju wielu chordb,
miedzy innymi nowotwordw, zaburzen uktadu krazenia, a takze uktadu kostnego. Tkanke
ttuszczowg mozna poréwnac do gabki, ktdra chtonie wszystkie toksyny pojawiajgce sie w
naszym organizmie za posrednictwem ukfadu pokarmowego. Zatem mozemy sobie wy-
obrazi¢ jak wiele toksyn otacza nasze narzady! Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych,
cukréow prostych, uboga ilos¢ btonnika w diecie, leki, konserwanty w zywnosci, nieregularne
spozywanie positkow, niedobdr witamin i mineratéw to gtéwne czynniki prowadzace do
gromadzenia sie nadmiernej ilosci ttuszczu w organizmie.

| nagle, niespodziewanie, pojawia sie taki okres w zyciu, w ktérym czujemy sie zle
sami ze sobga: rodzg sie kompleksy, zaczynamy stosowac bardzo restrykcyjne diety i... koto
sie nie zamyka. Z czasem mobilizacja i motywacja obnizajg sie, tracimy nadzieje i wiare w
siebie, gdyz wszystkie diety — cho¢ tak powszechnie stosowane — okazujg sie bezskuteczne.
Jesli za kazdym razem twoja przygoda z odchudzaniem konczyta sie niepowodzeniem, ten
e-book jest odpowiedzig na twoje nieefektowne odchudzanie!

Prawda, zdrowe zywienie i uzyskanie okreslonego rezultatu w budowaniu sylwetki
ciata zastgpig bezskuteczne restrykcyjne i niedoborowe diety. Czas zakonczy¢ etap odchu-
dzania sie przy ich udziale i nauczy¢ sie prawdziwych zasad zdrowego odzywiania — tylko
podgazajac tg droga, mozemy osiggnac¢ swoj cel. Zwykle nie warto kierowa¢ sie modg na
spopularyzowane diety odchudzajgce, ktére sg najczesciej zbyt ubogie energetycznie i wy-
magaja od nas duzej restrykcji, a takze ograniczenia jedzenia tego, co lubimy najbardziej. W
konsekwencji chudniemy z miesni, ktére wazg znacznie wiecej niz ttuszcz. Pojawia sie po-
czatkowe ztudne poczucie utraty wagi (jak wczesniej wspomniano, z miesni, nie z ttuszczu,
wskutek niedoboréw na przyktad biatka i odwodnienia miesni), nastepnie obserwuje sie
efekt jojo i znacznie gorsze efekty niz przed rozpoczeciem etapu odchudzania.

Wieloletnie doswiadczenie w pracy z osobami odchudzajgcymi sie przyczynito sie do
powstania pomystu na e-book, ktdry odmieni zycie osdb korzystajgcych z bezskutecznych
diet. E-book pokaze ci, jak chudng¢ skutecznie i zdrowo. Wyjasni popularne mity na temat
odchudzania sie. Prawidtowo zbilansowany plan zywieniowy i regularne spozywanie posit-
kow to klucz do sukcesu. Ponadto, do twojego zywienia zostang wprowadzone naturalne
produkty zywnosciowe, ktére dodatkowo wzmocnig twéj metabolizm.

Zatem zacznij czytac i rozpocznij zupetnie nowy i stopniowy plan zywieniowy, ktory

pozwoli ci na uzyskanie swojego celu! Uwierz w siebie, bo to, co niemozliwe, staje sie moz-
liwe juz od dzis!

Poanbina Konrad



1. ZACZNI) OD SIEBIE.
Grunt to psychika

Spraw, aby dzien przed rozpoczeciem programu zywieniowego byt wyjatkowy, po-
traktuj swoje zywienie jako nowy rozdziat w zyciu, czas zmian na lepsze. Najwazniejszym
organem ludzkiego ciafa jest mdzg. To on stucha wszystkich naszych stéw, mysli, przekonan,
wypowiadanych samemu sobie. Wielu psychologdw uwaza, ze proces odchudzania nalezy
zaczg¢ od zmiany wtasnych mysli i przekonan. Dopiero kiedy nasza psychika jest przygoto-
wana na zmiany, mozemy wprowadzi¢ nowe nawyki zywieniowe, ktére bedg z nami juz na
cate zycie.

Przede wszystkim stan przed lustrem i powiedz sama sobie: ,,Szanuje swoje zdrowie,
zatem od dzi$ zmieniam swoje zycie na lepsze. Rozpoczynam plan zywieniowy, dzieki ktore-
mu osiggne swoj cel”.

t Unikaj wymowek typu: ,,mam dzis$ ciezki dzien”, ,nie mam czasu”, ,,dzi$ zrobie sobie
wyjatek” i nie szukaj usprawiedliwienia. Grunt to dobra organizacja, dlatego juz dzis zrob
liste zakupdw. Jesli czujesz sie gotowa na trwate zmiany sposobu zywienia, zakup kalendarz,
w ktdrym zapiszesz godziny przygotowywania positkdw, dni, w ktérych pdéjdziesz na sitow-
nie, basen czy fitness. Wszystko dostosuj do godzin swojej pracy i obowigzkéw. Pozwoli ci to
na odpowiednig organizacje czasu i tylko wtedy tak naprawde znajdziesz czas na wszystko
bez zadnych wymodwek.

‘ Pamietaj o tym, Ze nie tylko tracimy zbedne kilogramy dla poprawy wygladu syl-
wetki, ale przede wszystkim dla zdrowia i dla siebie — wtasnej swiadomosci, atrakcyjnosci,
a takze seksualnosci. Rozpoczynajac plan zywieniowy i przez caty okres jego trwania, po
pierwsze, postaraj sie unikaé negatywnych stwierdzen w stylu: , jestem za gruba”, ,,nie dam
rady” itp. Pamietaj, ze twdj mdzg stucha ciebie. Zamien negatywne stowa na pozytywne!
Badz pewna, ze poradzisz sobie ze wszystkim tylko wtedy, gdy skupisz sie na chwili obecnej
i pozegnasz przesztosé. Staraj sie unikac¢ stosowania stow: ,dieta”, ,kalorie”, ktore zwykle
kojarzg sie nam z wyrzeczeniami. Potraktuj swoj nowy plan zywieniowy jako wyzwanie,
ktore pozwoli ci wyglagdaé i czuc sie lepiej, bo przeciez to wtasnie ty jestes menadzerem
swojego ciata! Najwyzszy czas, abys — jako kobieta — przestata patrzeé na siebie krytycznie
jak wiekszos¢ przedstawicielek ptci pieknej. Spraw, abys to ty przejeta kontrole nad swoim
pozywieniem, a nie odwrotnie.

‘ /
Wyobraz sobie siebie 6 kilogramow lzejsza, [
a tym samym 5 lat mtodszg. Pomysl réwniez o bli- " Poko
skich ci osobach, ktére sg sensem twojego zycia i
chciatyby, abys zyta jak najdtuzej! Pamietaj o tym,
ze zdrowe odzywianie, a takze odpowiednia nalez-
na masa ciata przedtuzajg zycie, chroniac cie przed
wieloma chorobami cywilizacyjnymi, takimi jak cu-
krzyca, nowotwory czy choroby ukfadu krgzenia.




Jesli podczas sytuacji stresujgcych przyjmujesz nadmierng ilo$¢ pozywienia, naucz
sie kontroli wtasnych emocji. Monitoruj na biezgco swoje emocje i mysli, na przyktad pro-
wadzgc zapisy w notatniku, i zastandw sie, w jakich sytuacjach stresujgcych biegniesz do
lodowki po niezdrowe przekaski. Tylko wtedy jeste$ w stanie rozpoznaé swoje emocjonalne
uniesienia i nauczy¢ sie kontrolowac tego typu sytuacje. Towarzyszgce emocje i sytuacje
zamien nowymi nawykami zywieniowymi i zdrowg kuchnig. Oprdcz tego mozesz zapisac sie
na réznego rodzaju ¢wiczenia obejmujgce techniki relaksacji ciata i radzenia sobie ze stre-
sem.

Pamietaj, ze odchudzanie to nie tylko trwata zmiana nawykdéw zywieniowych, ale
réwniez wzmocnienie swiadomosci wiasnego ciata, asertywnosc oraz nabycie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem i kontrolg wtasnych emoc;ji.

PAMIETAJ, ZE ZDROWE ODCHUDZANIE TO:

1. UTRATA TKANKI TEUSZCZOWE) BEZ ZNACZNEGO UBYTKU MASY MIESNIOWEJ.
2. UTRATA MASY CIALtA MAKSYMALNIE 1 KILOGRAM NA 1 TYDZIEN.

3. NIEULEGANIE EMOCJOM | NIESPOZYWANIE POSItKOW POD WPLYWEM

NAMOWY INNYCH OSOB.
4. DODATKOWA AKTYWNOSC FIZYCZNA.
5. TRWALA ZMIANA DOTYCHCZASOWYCH PRZYZWYCZAJEN ZYWIENIOWYCH.

2. REGULARNOSC SPOZYWANIA
POSIEtKOW

Jako pierwszy krok do szczuptej sylwetki

Od dzis regularnos$¢ spozywania positkdw stanie sie zelazng zasadg twojego progra-
mu odchudzania. Czas spozywanych positkdw jest niezwykle wazny dla osiggniecia wyma-
rzonej masy ciata. Regularna pora spozywania pokarmoéw, a takze odpowiedni 3-godzinny
odstep miedzy positkami wptywa nie tylko na metabolizm, ale takze na rwnomierne wy-
dzielanie insuliny, ktéra reguluje poziom glukozy we krwi, a tym samym zapobiega cukrzycy
typu 2. Gwattowne skoki insuliny mogg spowodowac uczucie napaddw gtodu i sennosc.

Pamietaj, ze 5 positkdw dziennie to nie 5 obiadow dziennie! Regularnos¢ jest szcze-
golnie wazna z punktu widzenia metabolizmu. Wéwczas organizm wydatkuje energie na
trawienie pokarmow. Musisz pamietac, ze to nadwaga i otytos¢ pierwotna wynikajg z zabu-
rzenia rownowagi pomiedzy dostarczang energia z pokarmow a energig, ktérg wydatkuje-
my. W sytuacji, kiedy spozywamy 2 positki dziennie, nasz organizm pracuje na zwolnionych
obrotach i tempo metabolizmu znacznie sie obniza.



Jesli nigdy nie stosowates regularnosci w spozywaniu positkdw — po prostu sprdbuj, a w nie-
dtugim czasie zobaczysz u siebie efekty tego dziatania. Gdy organizm zaadaptuje sie do tych
zmian, z czasem sam bedzie domagat sie pozywienia juz po 3 godzinach.

2.1. JAK WYLICZAC GODZINY

POSItKOW?
Przyktadowy jadtospis

T oo @&

WYBIERAJ RYBY, DROB, ROSLINY
STRACZKOWE. OGRANICZ CZERWONE
MIESO. UNIKA) PRZETWOROW
MIESNYCH

PI) WODE, HERBATE, KAWE BEZ CUKRU.
UNIKAJ NAPOJOW GAZOWANYCH |
SLODZONYCH

" TALERZ

03 - 04

JEDZ OWOCE WE WSZYSTKICH JEDZ PRODUKTY Z PEENEGO ZIARNA,
KOLORACH OGRANICZ RAFINOWANE PRODUKTY




POBUDKA: 8:00

I SNIADANIE: DO 9:00
OPCJA 1 : OWSIANKA Z SUSZONYMI OWOCAMI NA BAZIE MLEKA KROWIE-
GO LUB ROSLINNEGO
OPCJA 2 : DWIE SZTUKI WARZYW + KANAPKA Z PASTA ROSLINNA

Il SNIADANIE: 12:00
OWOC + JOGURT / KEFIR NATURALNY

OBIAD: 15:00
200-300 G SWIEZYCH WARZYW + 60 G RYZU BRAZOWEGO LUB KASZ + 150
G MIESA DROBIOWEGO LUB RYB

PODWIECZOREK: 18:00
40 G NASION (ORZECHY, MIGDALY, StONECZNIK, PESTKI DYNI) + 250 ML
SOKU CYTRUSOWEGO SWIEZO WYCISKANEGO

KOLACJA: 21:00 (2-3 GODZINY PRZED SNEM)
WARZYWA NA PARZE + KASZA JAGLANA
OMLETY WARZYWNE
SUROWKI WARZYWNE

Powyzej zostat przedstawiony przyktad wyliczania godzin spozywania positkéw i
przyktadowe porcje. Kazdy z nas ma inne zapotrzebowanie na okreslone sktadniki, wiec
zagladajac w powyzszg rozpiske, zwrd¢ szczegdlng uwage na godziny positkow i naucz sie
wprowadzad je w codzienny jadtospis. Po przeczytaniu wszystkich rozdziatéw i zastosowaniu
zasad okresu przygotowawczego wprowadz zasady specjalistycznego planu zywieniowego
zawartego w ostatnim rozdziale wraz z okreslonymi ilosciami produktéw na poszczegdlne
positki.

WWW.DIETOSTREFA.PL
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3. PIERWSZE SNIADANIE

Druga czynnosc, ktorg powinnas wdrozy¢ w swoj program redukcji masy ciata, to
wprowadzenie regularnego spozywania pierwszego $niadania. Jesli od lat spozywasz za-
wsze pierwsze sniadanie do 1 godziny po przebudzeniu, to chwata tobie! Jesli jednak nie
jesz pierwszego positku, kategorycznie powinnas to zmienic.

Wywiad zywieniowy z pacjentami pokazuje, ze jedzg oni dosy¢é monotonne s$niada-
nia, ubogie w sktadniki odzywcze, a takze powodujgce zakwaszenie organizmu. Na stan-
dardowe $niadanie sktadajg sie kromki chleba z wedling, mastem, serem z6ttym i wrecz
znikomga iloscig warzyw, najczesciej w postaci paru plasterkdw pomidora. Takie sniadanie
nie jest petnowartosciowym positkiem, ktory zapewni nam lepszy metabolizm. Musimy pa-
mietac, ze to, co i ile zjemy na pierwsze $niadanie, decyduje o tym, ile energii z pozywienia
spalimy w ciggu dnia. Nasz uktad pokarmowy mozna poréwnac do auta: ilos¢ i jakos¢ paliwa
koreluje z jego okresem przydatnosci do jazdy. Tak samo jest z twoim organizmem!

PAMIETA), ZE TWO) ZOtADEK TO NIE SMIETNIK. OBSERWUJAC WIELE OSOB Z
OTYLOSCIA OLBRZYMIA, MOZNA WYWNIOSKOWAC, ZE PACJENCI NIE SZANUJA WiA-
SNYCH ORGANOW UKtADU POKARMOWEGO. WRZUCAJA TAM DOSLtOWNIE WSZYST-
KO: NADMIAR PRODUKTOW MIESNYCH POtACZONYCH Z NAPOJAMI GAZOWANYMI,
PIWEM, CIASTECZKAMI, CZEKOLADKAMI, FAST FOODAMI |, CO GORSZA, ZAWARTYMI
W NICH SZKODLIWYMI KONSERWANTAMI.




