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Kim jestem?

Jestem dietetykiem.

Pomagam zarowno zdrowym, jak i chorym
osobom znalezc wtasny sposdb 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 [czyv’ls ka



Matgorzata:

Szczerze polecam, jestem osobg niewidomaq z szeregiem innych
schorzen, Pani Elzbieta dostosowata dla mnie diete idealnqg,
dostosowata jg do np. chorych nerek powazna niewydolnosc,
cukrzyca insulinozalezna, dzieki profesjonalnemu podejsciu Pani
Elzbiety moje wyniki znacznie sie poprawity ,polecam kazdemu
tak wspaniatego Dietetyka przez duze D.. Jeszcze raz ogromnie
dziekuje Pani Elu...

lwona:

Szczerze polecam Paniq Elzbiete Kolczynskg.Bardzo mita

i profesjonalna osoba. Jak dla mnie dieta jest smaczna

i dopasowana do moich upodoban. Niczego mi w nigj nie
brakuje.Nie chodze gtodna. Nawet troche stodkosci dostaje za
ktorymi przepadam i owocow, ktére lubie.W 2 mce schudtam
5,5kg.

Bozena:

Rewelacyjne podejscie, dieta dopasowana do moich
upodoban, réznorodna i sktadajgca sie z produktdw, ktdre lubie
i ktore sq tatwo dostepne. Nie czuje, ze jestem na diecie, zawsze
jestem najedzona. Pani dietetyk wyjasnia w sposdb szczegdtowy
zasady i proponuje skuteczne rozwigzania. Kilogramy spadajq.
Polecam!!

Kasia:

Serdecznie polecam paniq Elzbiete! Dzieki niej udato mi sie
wreszcie skutecznie schudngc. Pani Ela jest niesamowicie mitg
osobq i podeszta do mnie indywidualnie, uwzgledniajgc moje
preferencje zywieniowe, a takze mozliwosci czasowe. Dzieki
niej poznatam wiele ciekawych przepisdw, ktdre z pewnoscig
zostang ze mng na zawsze. Dzieki pani dietetyk zrozumiatam,
ze mozna chudngc i nie by¢ gtodnym, a przy tym poprawic
swoje samopoczucie i wyglad cery. Od pierwszej do ostatnie]
wizyty wszystko przebiegato w przemitej atmosferze. Mimo ze
etap odchudzania mam za sobqg (nareszcie), to zdrowe nawyki,
ktorych mnie nauczyta zostaty ze mng na state. Dziekuje!

Marek:

Wspaniaty specjalista z ogromng wiedzqg. Wszystko
szczegotowo wyjasnia, a dodatkowo stucha i pomaga. Czuje
sie zaopiekowana w 100 procentach. Jem Wszystko co lubie
,ale w zbilansowanych proporcjach ustalonych przez Panig
Ele. Pierwsze sukcesy z gubieniem kilogramow sg ogromng
motywacjqg do dalszej pracy. Polecam z catego serca.



Czynniki, ktére mogqg utrudnia¢ Twoje odchudzanie podzielitam na 2
grupy, dietozalezne i niezalezne od diety, poniewaz nie tylko sposdb

odzywiania ma wptyw na Twojg mase ciata.

Spis tresci:
Wstep

Czynniki zywieniowe

1. Jesz zbyt duzo

2. Jesz zbyt mato

3. Jesz zbyt czesto

4. Podjadasz

5. Jesz zbyt pbdZno

6. Masz za mato biatka w diecie

/. Wybierasz produkty typu , light”

8. Jesz zdrowe produkty bez ograniczen
9. Jesz zbyt szybko

10. Pijesz zbyt mato wody

Czynniki poza zywieniowe

1. Nie wysypiasz sie

2. 1yjesz w stresie

3. Wierzysz w magiczng moc suplementéw diety
4. Nie znasz stanu swojego zdrowia

5. Nie ¢wiczysz lub ¢wiczysz zbyt intensywnie

6. Zbyt szybko sie poddajesz



Wstep

Problem nadwagi i otytosci stat sie obecnie globalnym wyzwaniem
zdrowotnym na catym Swiecie. Obecnie w Polsce na kazde
10 0séb 6 ma nadwage, a 25% spoteczenstwa choruje na otytosc.

Istnieje wiele czynnikdw, ktdre przyczyniajqg sie do tego trendu,
a jego skutki stanowiq powazny problem zdrowotny.

Podstawowe pojecia

Kalorie: to jednostka miary energii, ktérg ciato ludzkie pozyskuje z
jedzenia i napojow. Organizm poftrzebuje energii do funkcjonowania,
w tym do utrzymania podstawowych procesdw metabolicznych,
takich jak oddychanie, trawienie i utrzymanie temperatury ciata.

Wydatki energetyczne: to ilosc kalorii, ktére organizm spala,
wykonujqgc rézne aktywnosci fizyczne, takie jak cwiczenia, prace,
spanie oraz inne procesy metaboliczne.

Bilans kaloryczny: to roznica miedzy iloscig kalorii, ktére spozywasz,

a iloscig kalorii, ktére Twoj organizm spala. Jest to kluczowy element
W zarzgdzaniu wagq ciata oraz ogdélnym stanem zdrowia. Istniejq trzy
gtowne rodzaje bilansu kalorycznego:

Bilans kaloryczny vjemny (deficyt kaloryczny): jesli spozywasz
mniej kalorii niz Twdj organizm potrzebuje do podtrzymania
podstawowej przemiany materii i aktywnosci fizycznej, znajdujesz
sie w deficycie kalorycznym.

Bilans kaloryczny dodatni (nadmiar kaloryczny): kiedy spozywasz
wiecej kalorii, niz Twdj organizm jest w stanie spali¢ nadmiar kalorii
jest zwykle magazynowany w organizmie jako tkanka ttuszczowa,
co prowadzi do przyrostu masy ciata. Dodatni bilans kaloryczny jest
czasami stosowany celowo, na przyktad w sportach sitowych lub
kulturystyce, aby zbudowac mase miesniowq.



Dodatni bilans kaloryczny jest czasami stosowany celowo, na
przyktad w sportach sitowych lub kulturystyce, aby zbudowac mase
miesniowq.

Bilans Kaloryczny zrownowazony: gdy spozywasz doktadnie tyle
kalorii, ile TwOj organizm potrzebuje, osiggasz zrwnowazony bilans
kaloryczny. W takim przypadku masa ciata pozostaje stabilna,
poniewaz ilosC spozywanych kalorii rownowazy sie z iloscig
spalanych kalorii.

Podstawowa przemiana materii (PPM) to minimalna ilos¢ energii
(mierzona w kaloriach), ktérej potrzebuje Twdj organizm do
podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych w stanie spoczynku,
takich jak oddychanie, krgzenie krwi, regulacja temperatury ciataq,
funkcje komorkowe i dziatanie narzgddw wewnetrznych. PPM jest
zalezna od wielu czynnikow, w tym od wieku, ptci, masy ciatag,
wzrostu oraz sktadu ciata (proporcji miesni do tkanki ftuszczowej).

Catkowita Przemiana Materii (CPM) to suma wszystkich kalorii
spalanych przez organizm w ciggu dnia. Obejmuje ona podstawowq
przemiane materii (PPM) oraz kalorie spalane podczas innych
czynnosci, takich jak praca, ¢wiczenia, trawienie pokarmow
(termogeneza popositkowa) i inne codzienne aktywnosci. CPM jest
znacznie wyzsza niz PPM, poniewaz uwzglednia wszelkie aktywnosci,
nie tylko te podstawowe, zyciowo niezbedne procesy.



CZYNNIKI ZYWIENIOWE

1. Jesz zbyt duzo

Jezeli spozywasz wiecej kalorii niz Twoje ciato jest w stanie spalié¢
skutkuje to gromadzeniem nadmiaru energii, ktéra magazynowana
jest w postaci tkanki ttuszczowej.

Jednak eliminowanie nadmiaru kalorii jest rownie wazne, jak dbanie
o to, aby dieta zawierata wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne
Twojemu organizmowi. Nie chodzi tylko o to aby jes¢ ale odzywiac

sie.

Jezeli chcesz schudngc¢ Twoja dieta powinna mieé mniej kalorii
niz wynosi Twoja catkowita przemiana materii (CPM) ale nie moze
odbywac sie w oderwaniu od rzeczywistych obecnych potrzeb
twojego organizmu, na ktdre sktada sie spoczynkowa przemiana
materii (PPM) oraz codzienna aktywnosc.

RADA: KLIKNLIJ i oblicz swoje zapotrzebowanie kaloryczne.


https://kolczynska-dietetyk.pl/diety-gotowe/#kalkulator

Potocznie uwaza sie, ze aby schudngc nalezy jesC mniej.
To prawda, pod warunkiem, ze obecnie jesz wiecej kalorii niz jestes
w stanie spalic.

Jezeli gtodzisz sie lub bardzo ograniczasz ilos¢ przyjmowanych kalorii
przez dtuzszy czas to z pewnoscig ich ilos¢ nie wystarcza nawet na
biezqgce potrzeby organizmu, czyli na oddychanie, prace narzgddw
i utrzymanie statej temperatury ciata.

Organizm w diugotrwatym kryzysie energetycznym podejmuje
drastyczne dziatania:

* spowalnia przemiane materii

e gromadzi tkanke ftuszczowq jako zrédto energii
(1 gram ftuszczu to 9 kcal)

e spala miesnie jako alternatywne zrodto energii

To tylko niektdre skutki zbyt niskiej kalorycznosci diety, jednak w prosty
sposdb ttumaczqg, dlaczego nie mozesz jesc zbyt mato, czyli mniej niz

wynosi Twoja podstawowa przemiana materii (PPM).

Sprawdz, czy dieta, ktdrg obecnie stosujesz lub zamierzasz
zastosowac miesci sie w przedziale:

TWOJA
DIETA

RADA: KLIKNIJ oblicz swoje zapotrzebowanie kaloryczne.


https://kolczynska-dietetyk.pl/diety-gotowe/#kalkulator

Czesto gtodniejesz i siegasz po cos do jedzenia?
Sg dwa powody, przez ktére tak sie dzieje:

* Twoje positki sg zbyt mate, szczegodinie kiedy prébujesz schudngc
i celowo ograniczasz spozycie kalorii, Twdj organizm moze szybko
zuzyC dostarczong energie i domagac sie wiekszej ilosci jedzenia.
Taki schemat zywieniowy moze prowadzi¢ do podjadania, nawet
W nocy.

e Twoje positki zawierajg duzo weglowodanow o wysokim indeksie
glikemicznym, takich jak biaty makaron, ryz, ziemniaki, owoce.
Gwattowny wzrost, a nastepnie spadek ilosci glukozy we krwi
skutkuje uczuciem zmeczenia, sennosci i sktania do kolejnego
podjadania.

Aby unikng¢ tych putapek, wazne jest, aby spozywac zbilansowane
positki, zawierajgce odpowiednig kombinacje biatek, ttuszczy

i weglowodanow ztozonych, dzieki ktérej bedziesz dtuzej odczuwac
sytos$¢, oraz zapewnisz stabilny poziom glukozy we krwi.

RADA: Minimalna przerwa miedzy positkami powinna
wynosiC 3 godziny, cho¢ moze byc dtuzsza w zaleznosci



Raz kilka ciasteczek, raz cukierek, batonik, a kiedy indziej garsc
owocow?e

Jezeli zdarza Ci sie siegac po przekgski miedzy gtownymi positkami
mozesz znaczgco zwiekszac catkowitq ilos¢ spozywanych kalorii,
nawet jesli regularnie spozywasz petnowartosciowe positki.

To wtasnie te ,,mate” przekqgski, spozywane codziennie, mogq

niweczyC Twoje proby redukcji masy ciata. Dodatkowe kalorie
wptywajg na Twéj catkowity bilans energetyczny.

Wieczorne podjadanie, zwtaszcza przekgsek bogatych w cukry

i ftuszcze jak stodycze czy chipsy jest szczegdlnie niekorzystne ze
wzgledu na naturalne procesy zachodzgce w naszym organizmie.
Gdy dzien dobiega konca, Twdj metabolizm naturalnie zwalnia,
przygotowujgc ciato do spoczynku hochego, co zwieksza ryzyko,
ze nadmiar kalorii zostanie przeksztatcony w tkanke ttuszczowq.

RADA: Jezeli czujesz gtod starg;j sie zjesC petnowartosciowy
positek, zamiast siegac po przekgski.



W godzinach wieczornych Twdj organizm naturalnie przygotowuje
sie do snu, a procesy metaboliczne zwalniajg. Metabolizm skupia
sie wtedy na regeneraciji i naprawie, a nie na trawieniu ciezkich
positkow. Jedzenie pdZno wieczorem, zwtaszcza po godzinie 20:00,
moze zaktocic ten naturalny rytm. Taki sposdb odzywiania moze
prowadzi¢ do tfrudnosci w trawieniu, uczucia ciezkosci i problemow
Zze snem, co moze negatywnie wptyngé na proces odchudzania

i ogdlny stan zdrowia.

P&Zne spozywanie positkdw zwieksza rowniez ryzyko wystgpienia
zgagi i niestrawnosci. Kiedy ktadziesz sie spac krotko po positku, kwas
zotgdkowy moze cofac sie do przetyku, powodujgc dyskomfort

i zaktocajgc sen. Nieprzespana noc, z kolei, moze prowadzi¢

do zmeczenia i obnizenia ogdlnej efektywnosci nastepnego dnia.

Dla oséb pracujgcych na zmiany, ktére mogg chodzi¢ spac takze
rano, wazne jest dostosowanie zasad odzywiania do indywidualnego
harmonogramu.

RADA: Ostatni positek stargj
sie zjeS€C co najmniej 3
godziny przed planowanym
snem, niezaleznie od pory
dnia.



Biatko jest kluczowym sktadnikiem diety, zwtaszcza jesli chodzi
o redukcje wagi. Normy zalecajq spozywanie okoto 0,9 grama
biatka na kazdy kilogram obecnej masy ciata na dobe, co jest
wystarczajgce dla biezgcych potrzeb organizmu. Jednak, aby
przyspieszyC przemiane materii i wspierac redukcje wagi, zaleca

sie zwiekszenie tejilosci.

W diecie redukcyjnej zalecane jest spozywanie od 1,2 do 2 graméw
biatka na kazdy kilogram masy ciata. Pozwoli to nie tylko na
przyspieszenie metabolizmu, ale rowniez pomoze w utrzymaniu i
budowie masy miesniowej, co jest istotne podczas odchudzania.

Aby utatwic Ci okreslenie ilosci biatka, ktérej potrzebujesz podam Ci
przyktad:

dla osoby o wadze 68 kg na diecie redukcyjnej potrzeba srednio 1,5
grama biatka na kazdy kilogram masy ciata:

68 kg x 1,5 g/kg = 102 gramy biatka na dzien, czyli na przyktad:

3 jajka w rozmiarze M (okoto 20 gramow biatka),

50 g fileta z kurczaka (okoto 39 gramow biatka),

100 g Swiezego dorsza (okoto 24 gramy biatka),

100 g biatego podtttustego sera (okoto 19 gramow biatkal).

Biatko jest rowniez obecne w innych produktach, w tym w
produktach zbozowych, orzechach, nasionach oraz strgczkach.

RADA: Stargj sie, aby kazdy Twdj positek zawierat jakies
zrodto biatka, co pomoze Ci w osiggnieciu celow
redukcyjnych i zapewni dtugotrwate uczucie sytosci.



Wybor produktow ,light” jest czesto motywowany checiqg redukcji
kalorycznosci diety, jednak nie zawsze sq one zdrowszqg opcjg.
Produkty ,light” zazwyczaj majg zwykle obnizong zawartos¢ ttuszczu,
co moze skutkowac mniejszqg iloScig witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach: A, D, E i K. Ttuszcz jest waznym elementem diety,
wspierajgcym uczucie dtugotrwatej sytosci.

Termin ,light” czesto oznacza nizszg zawartosc ttuszczu, lecz by
zachowac atrakcyjny smak i konsystencje produktu, producenci

mogqg dodawac wiecej innych sktadnikdw, na przyktad cukru.

Jedzenie zdrowych produktow to krok w dobrqg strone, ale jedzenie
ich bez ograniczen moze byc¢ putapkg na drodze do upragnionej
sylwetki.

RADA: Doktadnie czytqj
etykiety produkidw, nie tylko
tych z oznaczeniem ,light”,
aby zrozumiec, co doktadnie
zawierqjqg i w jakich ilosciach.
Informacje o) sktadzie
i wartoSciach  odzywczych
pomogg Ci dokonac bardziej



Jedzenie zdrowych produktow to krok w dobrg strone dla zdrowia,
ale jedzenie ich bez ograniczen moze by¢ putapkqg na drodze do
upragnionej sylwetki.

Niektore zdrowe produkty, takie jak owoce czy orzechy spozywane
w nadmiarze mogg powodowac tycie. Owoce zawierajg duzo
fruktozy, ktéra nadmiarze moze wzmagac apetyt i powodowac
tycie, z kolei orzechy postrzegane rowniez jako zdrowe , bogate

W nienasycone kwasy ftuszczowe produkty sq bardzo kaloryczne.

Zdrowe przekqgski, takie jak batony zbozowe, musli czy chipsy
z warzyw, rowniez mogq byc¢ zdradliwe. Mimo ze sg one lepszg opcjq
niz przekgski wysokokaloryczne, to nadal dostarczajg kalorii.

RADA: Starq;

sie spozywac
roznorodne produkty
ze wszystkich grup
zywnosciowych.



Kiedy jesz w pospiechu, istnieje ryzyko, ze przekraczasz swoje
zapotrzebowanie kaloryczne zanim zdqgzysz poczué sytosc.

Twodj organizm poftrzebuje czasu, aby przekazac mdzgowi sygnat,
ze jestes syty. Szybkie jedzenie moze prowadzi¢ do nadmiernego
spozycia kalorii, ktére trudno bedzie spalic.

Leptyna to ,hormon sytosci”, ktérego wydzielanie odbywa sie
gtownie w tkance ttuszczowej. Proces uwalniania leptyny wynosi
okoto 20 minut liczgc od rozpoczecia positku, wiec jezeli jesz
szybko leptyna nie zdqgzy sie uwolnic, a Ty mozesz zjesC wiecej niz
potrzebujesz

Szybkie jedzenie moze rowniez wptywac negatywnie na proces
trawienia. Niedoktadne gryzienie i przezuwanie jedzenia mogqg
prowadzi¢ do problemdw z uktadem pokarmowym, takich jak
zgaga, wzdecia czy niestrawnosc.

RADA: Jedz regularnie w ciggu dnia, w
spokojnym otoczeniu, skoncentruj sie na jedzeniu:
wytgcz rozpraszacze podczas jedzenia, takie jak
telewizor czy komputer.



Woda odgrywa kluczowq role w naszym organizmie, a jej spozycie
ma istotny wptyw na zdrowie i proces odchudzania.

Caty czas tracisz wode z organizmu: pocisz sie, oddychasz, nawilzasz
sluzodwki, produkujesz sline, wydalasz z moczem i z katem.

Woda pomaga w transportowaniu sktadnikdw odzywczych do
komorek, usuwaniu toksyn, regulowaniu temperatury ciata i wielu
innych procesach. Brak odpowiedniego nawodnienia moze
wptywac na spadek energii i ogdling kondycije.

Czasami organizmm moze myli¢ pragnienie z gtodem. Kiedy nie pijesz
wystarczajgco duzo wody, mozesz odczuwac fatszywy gtod i siegac
po jedzenie, choc faktycznie potrzebujesz tylko nawodnienia.

Badania sugerujqg, ze osoby, ktére pijg wystarczajgcqg ilos¢ wody,
spalajg wiecej kalorii w trakcie trawienia.

Jesli prowadzisz aktywny tryb zycia i regularnie ¢wiczysz,
utrzymywanie odpowiedniego nawodnienia jest niezwykle wazne.
Odwodnienie moze obnizy¢ wydolnosc¢ fizyczng, prowadzi¢ do
szybszego zmeczenia i utrudniac osigganie celdw freningowych.

RADA: Wypijaj co najmniej 30 ml niestodzonych ptyndw na
kazdy kilogram obecnej masy ciata.



CZYNNIKI POZA ZYWIENIOWE

Brak odpowiednigj ilosci snu to czesty problem w dzisiejszym
zabieganym Swiecie.

Gdy nie $pisz wystarczajgco, twoje ciato produkuje wiecej greliny,
hormonu gtodu, jednoczes$nie zmniejszajgc produkcje leptyny,
hormonu sytosci. To prowadzi do zwiekszonego apetytu, zwtaszcza
na kaloryczne i wysokottuszczowe potrawy.

Brak snu lub zta jego jakos¢ obniza rowniez Twojg zdolnos¢ do
kontrolowania impulsywnych decyzji zywieniowych.

Moze to skutkowac jedzeniem wiekszej ilosci kalorii, niz jestes w stanie
spali¢ oraz do siegania po niezdrowe przekgski.

RADA: Starqgj sie spac 7-8 godzin na dobe.



Zycie w ciggtym stresie ma nie tylko negatywne konsekwencje
emocjonalne, ale rowniez moze przeszkadzac w twoich wysitkach
dotyczgcych utraty wagi. Przewlekty stres zwieksza poziom
kortyzolu, znanego jako hormon stresu, co moze przyczyniac sie do
gromadzenia ttuszczu w okolicy brzucha. Wysoki poziom kortyzolu
moze prowadzi¢ do zwiekszonego apetytu na zywnosc bogatq

w ttuszcz i cukier i wptywac na metabolizm, spowalniajgc go,

co dodatkowo utrudnia utrate wagi.

Stres moze zaktdcac zdrowe nawyki zywieniowe i wzorce snu.

Pod wptywem stresu czesto podejmujemy mniej zdrowe wybory
zywieniowe, siegamy po ,pocieszacze” w postaci niezdrowej
Zywnosci, a tfakze mamy problemy ze snem, co dodatkowo wptywa
na metabolizm i apetyt.

Istnieje wiele skutecznych sposobow na zarzgdzanie stresem,

np. regularna aktywnosc fizyczna, techniki relaksacyjne, medytacja
oraz nauka skoncentrowanego oddychania. Dodatkowo, terapia
psychologiczna moze pomoc w identyfikowaniu zrodet stresu

i radzeniu sobie z nimi w bardziej kompleksowy sposob.

RADA: Stargj sie zarzgdzac stresem i minimalizowac jego
wptyw na Twoje zycie.



Jesli wierzysz, ze suplementy diety sg magicznym rozwigzaniem, ktore
pozwoli ci schudngc bez koniecznosci zmiany diety i stylu zycia to
jestes w btedzie. Suplementy diety mogqg byc uzyteczne w procesie
odchudzania, ale nie powinny stanowi¢ gtownej strategii utraty masy
ciata ani nie zastgpiq zdrowej diety i regularnej aktywnosci fizycznej.

Istniejg wiele réznych rodzajow suplementow diety od spalaczy
ttuszczu po preparaty z btonnikiem. Skutecznos¢ wielu z nich jest
kontrowersyjna, a niektére mogg nawet byc szkodliwe dla zdrowia
na przyktad preparaty fermogeniczne dla osdéb z nadcisnieniem i
chorobami sercowo — naczyniowymi. Przyjmowanie suplementow
diety to zazwyczaj tylko krétkotrwate rozwigzanie, ktdre nie uczy cie
zdrowego podejscia do zywienia i aktywnosci fizyczne,.

RADA: Zamiast

polegac wytgcznie na
suplementach, skupsie
na zbilansowanej diecie,
ktora zawiera duzo
warzyw, biatka, zdrowych
ttuszczow i petnoziarniste
produkty zbozowe.



W procesie odchudzania bardzo wazne jest sSwiadome podejscie,
ktére uwzglednia nie tylko diete i aktywnosc fizycznqg, ale takze
0golny stan zdrowia. R6ézne schorzenia mogqg znaczgco wptywac na
trudnosci z utratg masy ciata, a nawet prowadzi¢ do jej przybierania.

Kluczowe znaczenie ma badanie poziomu hormondw tarczycy,

ktére sg odpowiedzialne za regulowanie tempa przemiany

materii. Zaburzenia hormonalne mogg prowadzi¢ do spowolnienia
metabolizmu, co utrudnia redukcje wagi. Ponadto, zalecane jest
wykonanie podstawowych badan krwi, ktére ocenig poziom glukozy,
cholesterolu oraz funkcjonowanie wagtroby, nerek i trzustki.

Swiadome podejécie do odchudzania oznacza zrozumienie
i akceptacje ograniczen wtasnego ciata oraz dostosowanie planu
odchudzania tak, aby byt bezpieczny i skuteczny.

RADA: Dostosuj diete i plan ¢wiczen do swojego stanu
zdrowia



Ruch pomaga nie tylko w redukcji tkanki ttuszczowej ale rowniez w
budowaniu i utrzymaniu masy miesniowej, ktéra jest bardziej aktywna
metabolicznie niz tkanka ttuszczowa, co oznacza, ze im wiecej

masz masy miesniowej, tym wiecej kalorii spalasz, nawet w stanie
spoczynku.

Regularne ¢wiczenia fizyczne poprawiajg ogdling wydolnosé
organizmu, stymulujg rowniez wydzielanie endorfin, czesto
nazywanych hormonami szczescia, ktdre przyczyniajqg sie do
poprawy nastroju i ogdlnego samopoczucia.

Jezeli nie masz zadnej dodatkowej aktywnosci, Twdj metabolizm
moze zwolnic¢, co utrudnia zarédwno utrate wagi, jak i utrzymanie
zdrowej masy miesniowe;.

L kolei zbyt intensywne freningi mogqg skutkowac podwyzszonym
poziomem kortyzolu, co moze prowadzi¢ do zwiekszonego apetytu.

Jesli frenujesz codziennie lub angazujesz sie w bardzo ciezkie
treningi kilka razy w tygodniu, ale Twoja dieta nie jest odpowiednio
dopasowana do tak intensywnego wysitku, moze prowadzi¢ do
prowadzi¢ do wyczerpania organizmu a nie do zdrowej utraty masy
ciata.

RADA: Cwicz 2 - 4 razy w tygodniu, dobierz atywnosé¢ do
swoich upodoban - pamietaqj, ze spacer to tez aktywnosc.



Podejscie do procesu utraty masy ciata powinno bycC realistyczne i
dtugoterminowe. Pierwszym krokiem jest okreslenie jakie konkretne
kroki musisz podjgc¢, aby osiggngc¢ swoj cel. Warto mie¢ swiadomosce,
ze rezultaty nie pojawiq sie pierwszego dnia i aby osiggngc frwate
efekty, potrzebna jest konsekwencja i state zaangazowanie.

Czesty btgd to oczekiwanie, ze mozna schudngc¢ bez wprowadzania
trwatych zmian w swoim stylu zycia. Jezeli co jakis czas przechodzisz
na diete i rdbwnie czesto jg porzucasz wracajgc do starych nawykow
Twoj organizm doswiadcza ciggtego stresu zwigzanego z podazg
kalorii i sktadnikdw odzywczych. Taka hustawka powoduje, ze po
kazdej zmianie diety ustawia poprzeczke coraz wyzej, aby unikngc
skutkow tych kryzysow. Co to oznaczae Mozesz chudngc za kazdym
razem mniej lub z wiekszg tfrudnosciq, co moze prowadzi¢ do

rozczarowania, frustracji i utraty motywaciji.

RADA: Potfraktuj redukcje masy ciata jako proces,
utrwalaj nawyki dzieki ktérym nie bedziesz tycC.



Jak widzisz wiele z tych czynnikdbw moze wystepowac
jednoczesnie i moze skutecznie utrudniac Ci realizacje
celu jakim jest utrata wagi.

Skorzystaj Vi go‘cowych J adjcosp iséw lub wyb lerz wariant
indywidualnej wspo’{pracy.

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

Zaobserwuj moj profil:

OO



https://www.facebook.com/elzbietakolczynskadietetyk/
https://www.instagram.com/elzbietakolczynska_dietetyk/
http://www.tiktok.com/@kolczynska_dietetyk
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