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Ty jestes jedyna osoba, ktéra ma wptyw
na swojg diete i styl zycia.

Wtasciwy sposob odzywiania, regularna aktywnosc
fizyczna i odpowiednie nawodnienie organizmu to
kluczowe czynniki wptywajgce na Twojg mase ciata.

Dieta to nie tylko kalorie,
nie wystarczy po prostu schudngc.
Przekonqj sie jak to zrobic skutecznie
| juz cieszyC sie wymarzongq sylwetkqg.



Kim jestem?
Jestem dietetykiem.
Pomagam zarowno zdrowym, jak i chorym
osobom znalez¢ wtasny sposdl odzywiania sie,
ktory pasuje do ich stanu zdrowia i stylu zycia.
Uktadam jadtospisy, wspieram i edukuje,
poniewaz uwazam, ze nalezy stuchac swojego
organizmu, aby zyC dtugo i cieszyc sie zdrowiem.

Elzbieta Ko lczyr’ts ka
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Ebook zawiera ogdline informacje z zakresu dietetyki. Jezeli Twdj stan zdrowia
nie pozwala na zastosowanie sie do ponizszych zasad, nalezy podejsc do nich
indywidualnie i skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.
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~ Jak schudngé?

~. Jak sprawié, aby organizm
przetgczyt sie z trybu
gromadzenia tkanki ttuszczowe]

na fryb jej spalania?




Dieta redukcyjna

to dieta, ktéra ma mniej kalorii niz wynosi Twoja catkowita przemiana
materii (CPM), jednak nIGdy jej kaloryczno$¢ nie powinna byc¢ nizsza niz
Twoja podstawowa przemiana materii (PPM).

Podstawowq przemiang materii

PPM to energia zuzywana na oddychanie, prace narzgdow
oraz utrzymanie statej temperatury ciata, czyli na
podstawowe procesy zyciowe.

Catkowita przemiana materii
CPM to podstawowa przemiana materii oraz podejmowana
aktywnosc¢ fizyczna.

Twoja catkowita przemiana materii zalezy od Twojego
wieku ptci, obecnej masy ciata, wzrostu i poziomu
aktywnosci fizycznej.

Aktywnosc¢ fizyczna

okreslisz jg na podstawie rodzaju

. wykonywanej pracy:.
« ¢ jezelimasz prace siedzgcqg i niewiele sie
=

ruszasz okresl aktywnosc jako niskg

‘! T * jezeli Ewiczysz umiarkowanie ciezko 2-3
- — razy w tygodniu okredl
_5:{'/ > — aktywnos¢ jako srednig
.-'vgg%.’j e jezelimasz prace fizyczng

lub intensywnie ¢wiczysz— okresl
aktywnosc jako wysokqg



Oblicz swojqg catkowitg przemiane materii

PPM

TWOJA
DIETA

CPM

Kiedy spozywasz wiecej kalorii niz
poftrzebujesz, czyli wiecej niz wynosi
twoja catkowita przemiana materii
(CPM) nadmiar energii zostanie
zmagazynowany w postaci tkanki
ttuszczowej, co moze prowadzic¢ do
nadwagi lub otytosci.

L kolei, jezeli spozywasz mniej kalorii
niz potrzebujesz, czyli mniej niz
WYynosi twoja podstawowa
przemiana materii (PPM) two;
organizm bedzie gromadzit zapasy
energii w postaci tkanki ftuszczowej,
co nie pozwoli Ci schudngc.



Jedz warzywa

Warzywa to jadalne
czesci roslin.

Do najbardziej popularnych
warzyw nalezq:

marchewka, por, seler, brokut,
kalafior, rozne rodzaje sataty,
ogorek, pomidor, papryka, ce-
bula, ziemniak, szpinak,
fasolka szparagowa i cukinia.

. Sezonowo mozesz jesc szpara-
. gi, botwinke czy dynie.




Warzywa sq waznym Zrodtem witamin i mikroelementow
dla twojego organizmu pomagajg w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia:

wzmacniajg uktad odpornosciowy

PD .o dostarczajg witamin i sktadnikdw mineralnych,
D‘ takich jak witamina C witamina A, witamina K,
(')E(I potas, zelazo i magnez

T zawierajg antyoksydanty, ktére pomagajg

. ' . w walce z wolnymi rodnikami i przeciwdziatajg
o o chorobom przewlektym

NS sq zrodtem btonnika, ktéry zapobiega
@ chorobom oraz poprawia funkcjonowanie jelit
5 :

Warzywa powinny zajmowac potowe talerza wiekszosci
Twoich positkdw. Wybieraj warzywa surowe, jednak dobrze
sprawdzqg sie w formie zupy czy tez dodatku na ciepto. Sok
warzywny jest porcjg warzyw.



Biatko jest jednym z frzech -
® obok weglowodandw i ftuszczy
podstawowych makrosktadnikow,

qu bqj O biq"(O i jest niezbedne do prawidtowego

funkcjonowania organizmu.

Rola biatka w organizmie

jest niezbedne do budowania i regeneraciji tkanek,
takich jak miesnie, skora, kosci, a takze komadrek krwi
odgrywa wazng funkcje w transporcie substancji w or-
ganizmie, miedzy innymi poprzez tfransportowanie tlenu
przez krew za pomocqg

hemoglobiny

jest sktadnikiem enzymow, ktdére regulujg wiele
procesow metabolicznych w organizmie, w tym

trawienie, przemiany energetyczne i synteze biatek

niektére hormony, takie jak insulina i hormony tarczycy
sq biatkami

pomaga w tworzeniu przeciwciatl, ktére sq niezbedne

do obrony przed chorobami i infekcjami

petnirole buforéw, ktére pomaga utrzymac
rownowage kwasowo-zasadowqg w organizmie

W zaleznosci od Twojego wieku, ptci, masy ciata i poziomu aktywnosci
fizycznej zapotrzebowanie na biatko moze sie roznic.

Jezelijestes przecietnie aktywng osobq potrzebujesz 0,9 grama biatka
na kazdy kilogram obecnej masy ciata na dobe.



Glowne zrodia biatka

mieso i jego przetwory

ryby i owce morza

% nabiat: mleko i przetwory

iajka
% rosliny strgczkowe

Biatko znajdziesz rowniez w mniejszych ilosciach w innych produktach, jak
zboza, nasionaq, pestki czy orzechy.

W diecie redukcyjnej nalezy zwiekszy¢ ilos¢ biatka, jednak musisz
pamietac, ze nie jest to jedyny sposdb na przyspieszenie przemiany
materii. Dieta wysokobiatkowa, w ktdrej udziat biatka zdecydowanie
przewyzsza podaz pozostatych sktadnikow, czyli weglowodandw i ttuszczy
nie powinna stanowi¢ samodzielnej strategii utraty masy ciata i moze
prowadzi¢ do niedobordw sktadnikdw odzywczych, obcigzenia nerek,
zaburzen metabolicznych oraz efektu jo-jo, czyli ponownego przybierania
na masie ciata.

Rada:

Aby zapewnic sobie odpowiedniq ilos¢ biatka w diecie
tak komponuj positki, aby wiekszos¢ z nich zawierata
jakies jego zrodto, czyli mieso, ryby, owoce morza, jaja
czy rosliny strgczkowe.



Obniz indeks glikemiczny
produktow, kiore jesz

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik, ktdry okresla, jak szybko i jak bardzo
PO positku wzrosnie poziom glukozy we krwi. Potocznie mozna powiedziec,
ze |G okredla, jak w jakim tempie wchtaniane sg weglowodany

Z pozywienia do krwioobiegu.

Im wyzszy jest indeks glikemiczny danego produktu, tym szybciej wchtaniany
jest on przez organizm i tym szybciej wzrasta poziom cukru we krwi.

Jezeli czesto jesz produkty z wysokim indeksem glikemicznym mozesz czuc
zmeczenie, sennosc, ostabienie, mieC ochote stodycze i przybierac na
wadze.

Poziom glukozy we krwi

Czas



Produkty o wysokim IG zawierajg
latwo przyswajalne weglowodany.
Nalezg do nich:

* produkty zawierajgce cukier - stodycze oraz gotowe
produkty lub positki: dzemy, napoje,
ptatki Sniadaniowe, gotowe dania

* biaty ryz

* biata mgka i produkty z niej zrobione

* drobne kasze: jaglana, kuskus, manna

* niektére warzywa: ziemniaki, gotowana marchew i bu-
rak oraz kukurydza

e ziemniaki i przekgski z ziemniakdw, np. chipsy

* niektére owoce takie jak banany czy winogrona

* napoje stodzone

* soki owocowe

e midd

* piwo

Rada:

Starqj sie, by w Twojej diecie
przewazaty: ciemne pieczywo,
ciemny ryz, grube kasze, surowe
warzywa

i owoce ktdre zawierajg mniegj
cukru takie jak: jagody, maliny,
borowki, fruskawki, grapefruity,
pomarancze, mandarynki wisnie,
jabtka, gruszki.

Na co dzien unikaj stodyczy,
stonych przekgsek i napojow
stodzonych.




@
Nawadniqj sie

Woda jest gtdbwnym sktadnikiem ciata cztowieka
i w zaleznosci od wieku wynosi 45 — 75% masy ciata, srednio
u dorostej osoby jest to 60%.
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Woda jest niezbedna dla funkcjonowania twojego organizmu.
Petni w nim wiele waznych funkcji, takich jak:

e fransportowanie substancji odzywczych, tlenu i hormonow do komorek
e usuwanie produktow przemiany materii i toksyn z organizmu
* utrzymywanie rownowagi wodno-elekirolitowe]
* utrzymywanie state] temperatury ciata
e ochrona i nawilzanie tkanek w tym skory, oczu i jamy ustnej,
Cco zapobiega ich wysuszeniu | zapewnia ochrone przed urazami



Potrzebujesz miedzy 30 a 40 ml wody na kazdy
kilogram obecne] masy ciata na dobe.

Jezeli nie nawadniasz sie odpowiednio mozesz odczuwac:
* bdle gtowy

e suchosc¢ w ustach

* problemy z koncentracjq

e ciemne zabarwienie moczu

* przyspieszone tetno

e drzenie miesni

* zZmeczenie

Jakg wode warto pié

Najlepszym wyborem jest woda srednio zmineralizowana — moze byc¢
gazowana, jezeli nie masz problemdw z zadnym odcinkiem przewodu
pokarmowego. Jezeli nie lubisz smaku czystej wody mozesz dodac do nigj
sok z cytryny i miete lub bazylie.

Rada:

Unikaj napojow stodzonych
i sokdw owocowych, nawet
tych Swiezo wyciskanych.




RUSZCIj Sie Cztowiek nie jest stworzony do siedzenia
przez dtugi czas.

Twoje ciato zostato zaprojektowane do
poruszania sie oraz aktywnosci.

Aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny
wplyw na Twdj organizm:

pomaga utrzymac prawidtowq mase ciata

poprawia kondycije fizyczng i wydolnos¢ organizmu

wzmachnia uktad krgzenia i oddechowy, co przyczynia sie do obnizenia
ryzyka chordb sercowo-naczyniowych

wzmachnia miesnie i kosci, co przyczynia sie do utrzymania sprawnosci
przez dtugi czas

stymuluje wydzielanie endorfin, hormondw, ktére odpowiadajg za
dobry nastrdj

zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb przewlektych, takich jak cukrzyca,
niektore typy nowotwordw czy choroby uktadu krgzenia

poprawia jakosc snu

zwieksza odpornos¢ organizmu na choroby

wzmacnia uktad nerwowy, co wptywa korzystnie na koncentracje
poprawia samopoczucie i jakos¢ zycia



Wedtug zalecen swiatowej organizacji zdrowia (WHO) dorosli powinni
wykonywadé co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub
co najmniej 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia.

Wystarczy wiec godzina aktywnosci co drugi dzien, aby utrzymac zdrowie.
Rodzaj aktywnosci fizycznej musisz dobrac do swoich indywidualnych
poftrzeb, stanu zdrowia oraz preferencii.

Nie musisz zapisywac sie na sitownie, liczy sie kazdy rodzaj dodatkowe;j
aktywnosci fizycznej, taki jak jozda na rowerze, nordic walking, ptywanie,
chodzenie, joga czy trening ogdlnorozwojowy.
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Rada:

Mozesz podejmowac rézne rodzaje
aktywnosci nie koncentrujgc sie
wytgcznie na jednym jej rodzaju.

Q



Z pewnosciqg nasuwa Ci sie wiele pytan.
Ponizej odpowiadam na kilka z nich:

Jak szybko bede chudngé?

Zalecana utrata masy ciata fo okoto 0,5 - 1 kg na tydzien, co daje 2 - 4 kg na miesigc.
Jezeli masz duzg nadwage lub otytosc, utrata masy ciata moze byc¢ wieksza na poczgtku
procesu odchudzania.

Tempo redukciji tkanki tftuszczowej zalezy od wielu czynnikéw, miedzy innymi od:

stanu zdrowia, chorob wspotistniejgcych, poczatkowej masy ciata, diety, aktywnosci,
nawodnienia, poziom sfresu czy ilosci i jakosci snu.

Jak czesto moge nie stosowac sie do regut - jes¢ w restauracji lub jes¢ przekqgski?

Wprowadzenie opisanych powyzej 6 regut ma na celu zmiane Twoich nawykow
zywieniowych na takie, dzieki ktorym nie tylko schudniesz, ale w pdzniejszym czasie
bedziesz w stanie utrzymac wymarzong mase ciata. Jezeli raz w tygodniu zjes¢ positek,
ktéry nie bedzie zgodny z zasadami Twoj organizm nie przestawi sie od razu z trybu
»,chudne” na tryb ,,nie chudne”. Jezeli bedziesz odpuszczac czesciej mozesz jedynie
utrzymywac mase ciata lub nawet tyc.

Chce pozby¢ sie gtownie oponki na brzuchu. Co zrobi¢, aby schudng¢ w konkretnym
miejscu?

W trakcie redukciji tkanki ftuszczowej bedziesz obserwowac zmiane wyglgdu Twojego
ciata, jednak nie ma mozliwosci, aby przewidzie¢ w ktérych miejscach bedzie jej ubywac
wiecej,

a w ktérych mniej. Nie zrazqj sie jednak, z pewnosciq odzyskasz upragniong sylwetke.

Co zrobié, aby unikng¢ efektu jo — jo?

Musisz wiedziecC, ze skoro tyjesz, to masz takqg sktonnosc¢ i nawet, jezeli schudniesz mozesz
Znow przytyc. Aby unikngc ponownego przybierania na wadze nalezy stosowac reguty,
ktérych nabedziesz na diecie i nie wracac¢ do dawnych nawykow zywieniowych.

Jezeli bedziesz czesto jadac poza domem, jesc stodycze i inne przekgski i prowadzic
siedzgcy fryb zycia nie tylko bedziesz tyc, ale rowniez mozesz zwiekszac w ten sposob
ryzyko choréb dietozaleznych, takich jak cukrzyca, nadcisnienie, hiperlipidemia

osteoporoza czy nowotwory. P . -
owoazenia!

Elzbieta Ko [czylf’ts ka



Chcesz tfrwale schudnqgc, ale tez zadbac o siebie,
aby cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem?
Czas i tak ptynie, wiec wykorzystaj go na swojqg korzysc.

Skovzys’caj z go‘cowych ] adjtosp iséw lub wy’o lerz wariant

indywidualnej wspé’qomcy.

Wejdz na strone www .kolczynska-dietetyk.pl
I wybierz najlepszg opcje dla siebie.

Zaobserwuj moj profil:

OO



