Male zmiany -
wielkie efekty

ak odpowiednio
skomponowana dieta

wspiera proces
redukcji masy ciala?
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CIEKAWOSTKA

Czy stosowanie glodowek jest
skutecznym sposobem na
odchudzanie?

Wiele osdéb, chcac szybko schudnaé, zaczyna od bardzo
restrykcyjnych gtodowek zamiast od stopniowych zmian w diecie.

To duzy btad — podczas zbyt niskiego spozycia kalorii organizm
przechodzi w ,tryb oszczedzania energii”, spowalnia metabolizm i
zaczyna gromadzi¢ zapasy, zamiast je spalac.



\/ Czy tempo metabolizmu ma wptyw na
odchudzanie?

‘/ W ptyw sposobu odzywiania na metabolizm

\/ Jaki sktad powinna miec¢ odpowiednio zbilansowana : v
dieta? A

\/ Od czego zacza¢ odchudzanie, aby sie nie
zniecheci¢? ;

\/ Metoda matych krokoéw w odchudzaniu *




Czym jest
metabolizm?

Metabolizm to wszystkie procesy, ktore zachodzg w
naszym organizmie, aby zamienic jedzenie w energie
potrzebng do zycia.

Dzieki metabolizmowi mozemy oddychac, trawic,
mysle, poruszac sie i utrzymywac statg temperature
Ciata.

To nasz wewnetrzny silnik, ktory nieustannie pracuje -
nawet wtedy, gdy Spimy.




Czy tempo
metabolizmu ma

WP1YyW ha
odchudzanie?




Czynniki
wptywajace na
metabolizm

e ||0SC tkanki miesniowej
o AktywnosSc fizyczna

e Sposob odzywiania

e Wiek

e Ptel
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Jak sposob odzywiania wpltywa
na nasz metabolizm i mase ciala

Deficyt kaloryczny - czyli mniej energii niz potrzebuje
organizm
e Jemy mniegj niz potrzebuje nasz organizm
e Organizm zaczyna wykorzystywac zapasy energii (tkanki
ttuszczowej)
e Efekt - stopniowa utrata masy ciata

Zerowy bilans kaloryczny - rwnowaga
e Jemy tyle ile potrzebuje nasz organizm na podstawowe
funkcje zyciowe
e Masa ciata nie zmienia sig, pozostaje na statym poziomie

Nadwyzka kaloryczna - czyli wiecej energii niz potrzebujemy
e Jemy wiecej niz organizm potrzebuje
e Niewykorzystana energia z pozywienia odktada sie w
postaci nadmiaru tkanki ttuszczowej
e Efekt - przyrost masy ciata
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Dlaczego sklad diety
ma znaczenie”?

Aby skomponowac¢ odpowiedni
positek potrzebujemy
najwazniejszych sktadnikow
odzywczych jakimi sa: biatko,
ttuszcze, weglowodany




Rola sktadnikéw odzywczych




Biatko

Zrédta: chude mieso, ryby,
jaja, nabiat, nasiona roslin

straczkowych
Zrédta: Oleje ttoczone na zimno,
Rola: orzechy, nasiona i ziarna,
e Uczucie sytogci awokado, oleje zawarte w ttustych

e Ochrona m|Q§n| rybach morskich

e Wsparcie metabolizmu
e Budulec tkanki miesniowej

Rola:
o Zrédlo energii
e Budulec hormonow
e Zwieksza sytoscé
e Wspomaga wchianianie witamin



Weglowodany

Zrédta: produkty petnoziarniste -
pieczywo, kasze, makarony, ryz, ptatki
owsiane, maka petnoziarnista, warzywa

skrobiowe - ziemniaki, bataty

Zrédta: warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste

Rola:
o Zrédto energii
« Wspierajg koncentracje i

nastroj Rola:
« Pomagaja zachowac e Uczucie sytosci

rownowage diety e Reguluje poziom cukru we krwi
e Wptywaja na zmniejszenie e Wspiera prace jelit

glikemii popositkowej e Wspomaga mikrobiote jelitowa



Skiadniki mineralne
| witaminy

Ptyny

Zrédta: woda, napary
ziotlowe itp

Zrédta: warzywa i owoce ©

Rola:
e Wspieraja metabolizm
e Pomagajg utrzymac
prawidiowe funkcje
organizmu

Rola:
e Utrzymujag prawidtowe
. Wplywaja na apetyt | nawodpienie orani?mu
Sytosé e Pomaaja w kontroli apetytu

. Wspieraja regeneracje  Wspieraja trawienie i prace
jelit




PRZYKLADY PROSTYCH ZMIAN, KTORE WPLYWAJA NA
REALNE EFEKTY

Zamiana stodzonych napojow na wode lub napary ziotlowe

Dodawanie warzyw do kazdego positku

Zroédio biatka przynajmniej w 3 positkach w ciagu dnia
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Rozpoznanie glodu emocjonalnego od fizjologicznego
Uwazne jedzenie i kontrola porcji

Planowanie positkow i zakupow spozywczych




Proste zmiany...

Duze efekty, bez
wyrzeczen




Proste zmiany...

Duze efekty, bez
wyrzeczen




Proste zmiany...

Duze efekty, bez
wyrzeczen




te zmiany...

Duze efekty, bez
wyrzeczen




Proste zmiany...

Duze efekty, bez
wWyrzeczen




Proste zmiany...

Duze efekty, bez
wyrzeczen




Psychologia
OdChUdzania MALE STOPNIOWE
ZMIANY SA LATWIEJISZE
DO UTRZYMANIA

DZIEKI NIM
WYRABIAMY SOBIE
ZDROWE NAWYKI,
KTORE “WCHODZA NAM
W KREW”

Dlaczego mate kroki
dziataja lepiej niz
rewolucje?

DRASTYCZNE ZMIANY
CZESTO KONCZA SIE
FRUSTRACJA |
POWROTEM DO
PUNKTU WYJSCIA







Twoje zdrowie zaczyna sie od
Nnajblizszego positku




Q&A

Czy masz jakieS
ytania?

Gabriela Mortka




