Agata Sgczek, Dietetyczka

Lalecenia dla pacjentki
Jedzenie intuicyjne, dieta redukcyjna o niskim 1G

Czym jest jedzenie intuicyjne?

Jedzenie intuicyjne to bardzo szerokie pojecie, ktére obejmuje Swiadome odzywianie sie
i dazenie do osiggania przyjemnosci ptyngcej z jedzenia i ruchu. Waznym aspektem w
jedzeniu intuicyjnym jest stuchanie sie wtasnego ciata, a takze nauka rozumienia swoich
emocji i zachowan zwigzanych z odzywianiem sie. Jedzenie intuicyjne nie polega na
jedzeniu "wszystkiego na co ma sie ochote”. Obejmuje ono podstawowe zasady zdrowego

zywienia, ktore pozwalajg zachowad zdrowie i poprawic¢ wyglad sylwetki.
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Swiadome jedzenie

Swiadome jedzenie to stan, w ktérym w petni jestesmy tu i teraz w czasie jedzenia.
Swiadome jedzenie to skupienie swoich zmystéw na tym jak smakuje dana potrawa. Dzieki
petnemu skupieniu na procesie spozywania positku mozna doktadnie pozna¢ smak,

konsystencje, zapach, strukture, czy temperature danego produktu spozywczego.

Dzieki Swiadomemu jedzeniu proces spozywania positku jest spowolniony. A dzieki
powolnemu jedzeniu pokarm jest doktadnie pogryziony i przerzuty, a my bardziej syci.
Dodatkowo powolne jedzenie sprawia, ze jemy mniej. Na przyktad osoba, ktéra jest wstanie
zjeS¢ 2 tabliczki czekolady na raz, w czasie Swiadomej préby zjedzenia takiej ilosci

prawdopodobnie sie zastodzi.

Doskonatym przyktadem swiadomego jedzenia jest “test rodzynki”. Gdy po raz pierwszy
sprobuje Pani jedzenia Swiadomego bedzie Pani zaskoczona ile zmystéw moze pobudzi¢

jedna rodzynka.
Wez rodzynke, wytgcz telefon, radio, czy telewizor i zamknij oczy.

e Powgachajja. Co czujesz? Z czym kojarzy Ci sie ten zapach?

e Rozetrzyj jg w palcach. Jakie to uczucie? Czy styszysz cos?

e Wtdz jg do ust. Zanim zaczniesz rzu¢ zbadaj jej strukture rodzynki. Jest wilgotna czy
sucha? Jest chropowata, czy gtadka?

e Zacznij jg zul. Sprébuj przegryz¢ jg okoto 30 razy. Jaki jest pierwszy smak, jaki

czujesz? Co czujesz po chwili gryzienia?
Zaskakujgce jest to ile jestesmy w stanie wyczuc jedzac uwaznie!

Uwazne jedzenie na co dzien moze byc¢ trudne. Warto jest jednak zaplanowac sobie co
najmniej jeden positek kazdego dnia zjedzony w petnym skupieniu. 15 minut bez telefondw,

bez radia, czy komputerdw.



Jak wyglada jedzenie intuicyjne?

Osoba, ktéra odzywia sie w sposdb intuicyjna posiada zaufanie do sygnatéw ptynacych z
ciata. Ufa, ze jej/jego ciato wie kiedy i jakiego jedzenia potrzebuje. Dodatkowo osoba jedzgca
w sposoOb intuicyjny nie odczuwa poczucia winy po zjedzeniu czego$ “nie dietetycznego”.
Taka osoba stucha swojego ciata. Zwraca uwage na to jak czuje sie po danym positku. Czy
boli jg brzuch? A moze czuje sie senna? — Unikanie owsianek jesli powodujg one sennos¢

wydaje sie by¢ Swietnym przyktadem!
Wewnetrzna madros¢ ciata

Sugeruje sie, ze u dzieci wystepuje naturalna zdolnos$¢ regulacji przyjmowania kilokalorii.
Niestety bodZce ptyngce z zewngtrz takie jak ocena ciata ze strony rowiesnikow, czy
zmuszanie do jedzenia przez rodzicow, prowadzg do zaburzenia regulacji gtodu i sytosci.

W wyniku tego dziecko zamiast jesC intuicyjnie, dziecko zaczyna jes¢ dlatego, ze inni
(nie)jedzg, albo dlatego, ze “to jest pora na jedzenie”. To otoczenie uczy nas, ze jedzenie koi
nasze emocje. Od dziecka jesteSmy nagradzani za pomocg jedzenia za dobre oceny albo

pocieszani po niezaliczonym egzaminie.

Mozemy jednak wréci¢ do wewnetrznej madrosci ciata i nauczy¢ sie stuchania jego

bodzcow. To dzieki jedzeniu intuicyjnemu uczymy sie naszego ciata.
Stuchanie sie witasnego ciata - gtéd i sytosc.

Czesto odchudzanie prowadzi do zaburzenia naturalnego odczucia gtodu i sytosci.
Trzymanie sie Scisle jadtospisow sprawia, ze wewnetrzne sygnaty sg przez nas ignorowane.
W koncu nie potrafimy rozpoznac ni¢ poza wygtadzeniem lub przejedzeniem. | chociaz
niektorym ciezko jest to sobie wyobrazi¢, oprocz przejedzenia lub umierania z gtodu istnieje
cata skala odczu¢ zwigzanych z gtodem i sytoscig. Uwazne jedzenie oraz kierowanie sie
zewnetrznymi sygnatami gtodu i sytosci pozwala na lepszg kontrole ilosci zjadanej energii

(oczywiscie o ile dieta miesci sie w ramach racjonalnego, odzywiania sie).



W czasie przebiegu otytoSci mogg pojawiac sie zaburzenia sytosci. Zwigzane s3g z
zaburzeniami regulacji insuliny (insulinoopornos¢), a takze z zaburzeniami regulacji leptyny
(leptynoopornosé). W takim przypadku stosuje sie czesto farmakologiczne leczenie otytosc.
Leki takie jak mysimba, orlistat, czy liraglutyd. W zatozeniu pomagajg one w redukcji masy

ciata m.in przez ograniczenie uczucia gtodu, co utatwia ograniczanie spozywania kilokalorii.
Nauka gtodu i sytosci oraz Swiadomosci swojego ciata.

Gtod i sytosc dziatajg jak fale. Kazde z nich narasta stopniowo. Od delikatnej sytosci do
wygtodzenia. Od wygtodzenia do przejedzenia i mdtosci. Bardzo dobrze wida¢ to na
ponizszej skali.

Oczywiscie skala gtodu i sytosci jest jedynie proba przedstawienia tego co dzieje sie

wewnatrz ciata. Dlatego w internecie mozna znalez¢ wiele przyktadéw takiej skali.
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Wiele oséb nie jest Swiadoma tego jak gtdd i sytosc sie zmieniajg. Sg w stanie rozpoznac
jedynie skrajne przypadki gtodu i przejedzenia. Na szczeScie w wiekszosSci przypadkow da
sie tego nauczyc.

Proba zrozumienia swojego gtodu i sytosci uczy swiadomosci ciata. Jest to wazne réwniez
dla jedzenia intuicyjnego. Swiadomoé¢ tego jak dane positki wplywajg na nasze ciato

pomaga w planowaniu swojej diety tak, aby uzyskac prawidtowg mase ciata.

Do nauki tego jak dziata nasze ciato bardzo dobrze sprawdzajg sie tabelki. Dzieki obserwacji

tego co jemy i jak wptywa na ciato mozemy nauczyc sie co jest dla nas korzystne.

Positek Sktad positku Godzina Skala gtodu 1-10 | Samopoczucie
$niadanie ptatki owsiane | 7.00 przed 3, lekka sennos¢
50g po 7 po godzinie od

Jesli chce Pani nauczyc jak jedzenie wptywa na ciato moze Pani prowadzi¢ takg tabelke przez

kilka tygodni.

Oprocz Swiadomosci gtodu i sytosci w jedzeniu intuicyjnym bardzo pomocna jest nauka

tego jak nasze emocje oraz otaczajgcy nas swiat wptywajg na gtod i sytosc.

Stuchanie sie witasnego ciata - gtéd i zachcianka.

Dla utrzymania prawidtowej masy ciata niezbedne jest jedzenie w momencie odczuwania
prawdziwego gtodu. Dlatego warto nauczy¢ sie rozpoznawania réznicy pomiedzy gtodem,
zachcianka, a jedzeniem pod wptywem obecnosci jedzenie lub pojawienia sie emocji.

R6znice miedzy gtodem a zachcianka najprosciej jest przedstawi¢ w formie tabelki lub skali.



Giod to uczucie ptyngce z ciata, ktére informuje nas, ze ciatu brakuje energii. Pojawia sie od
po pewnym czasie od positku (w zaleznosci od jego sktadu, bedzie to 2-5h). Gtéd nie mija,
lecz stopniowo narasta od delikatnego ssania w zotagdku, do burczenia i silnych skurczy.
Gtéd mozna zaspokoi¢ jedynie poprzez przyjmowanie pokarmu, czyli dzieki zaspokojeniu

potrzeb energetycznych ciata.

Gtdd czy zachcianka?
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"Ale mam ochote na
te chipsy!"

"Te cukierki na
stole tak bardzo
kuszg!"

Uczucie glodu to ochota na jakiekolwiek jedzenie. Aby go zaspokoic jestes w stanie zjesc
wszystko. A dodatkowo w momencie gltodu jedzenie to wydaje sie znacznie bardziej
smaczne. Czy pamietasz jak dobrze smakowata zgnieciona kanapka wyciggnieta z dna torby

po kilku godzinach bez jedzenia?

Zachcianka to ochota na spozycie konkretnego pokarmu np. czekolady lub chipséw, ktéra
pojawia sie nagle i rownie nagle zanika. Zachcianke mozna przeczekaé, poniewaz nie jest
ona zwigzana z potrzebami energetycznymi organizmu. Co ciekawe zachcianka moze

pojawiac sie nawet, gdy zjemy dos¢ duzy positek.



Zachcianki mozna zaspokajac i nie ma w tym niczego ztego! Od czasu do czasu warto zjes¢
pyszng drozdzowke z petng Swiadomoscig ptyngcg z takiego positku. Jednak zbyt czeste

uleganie zachciankom potrafi przyczynic sie do nadmiernej masy ciala.

Zachcianki mogg by¢ zwigzane z czynnikami zewnetrznymi (np. reklama nowej czekolady,
widok osOb, ktore jedza, poczestunek), a takze z emocjami (np. jedzenie pod wptywem

stresu, jedzenie na pocieszenie, jedzenie w celu uczczenia czegos).

Zachcianki mogg pojawiac sie razem z gtodem i Swietnie to przedstawia ponizsza skala.

Oczywiscie gtdd i zachcianki mogg wystepowac tez oddzielnie.

ZACHCIAN

Czynniki
psychologiczne
| Srodowiskowe

Moze mingg, jesli
przeczekasz

To ochota na
konkretn)ﬁ produkt
jak czekolada

Moze sie pojawic
nawet po duzym
positku

Podstawowe zasady zdrowej diety.

Bez racjonalnych zasad zdrowego odzywiania sie jedzenie intuicyjne nie ma sensu.
Oczywiscie, ze mozna jes¢ to na co ma sie ochote, jednak ciggte uleganie pokusom bedzie

prowadzito do wzrostu masy ciata i/lub niedoboréw zywieniowych.



Prawidtowe odzywianie sie bedzie szczegdlnie wazne w przypadku chordb takich jak
otyto$¢, czy cukrzyca. Prawidtowa dieta o niskim indeksie glikemicznym pomaga w

uzyskaniu prawidtowej masy ciata i dobrego samopoczucia.

Bilans energetyczny

Do utraty masy ciata niezbedny jest ujemny bilans energetyczny. Aby wejs¢ w ujemny bilans

energetyczny nalezy dostarcza¢ mniej energii niz caita spala.

Czym jest bilans energetyczny?
To réznica pomiedzy energia, ktdrg zjadamy, a energig ktérg zuzywamy na codzienne zycie.
Bilans = energia zjadana - energia zuzywana

Energia jest zuzywana przez nasze ciato do podtrzymania zycia PPM (podstawowa
przemiana materii) oraz do pozostatych czynnosci jak chodzenie, gotowanie, czy treningi
CPM (catkowita przemiana materii). CPM to suma PPM i kalorii zuzytych na aktywnosc.

Podstawowa Catkowita przemiana

przemiana materii

Energia, ktérg ciata zuzywa na
przezycie - praca serca, oddychanie,
produkcje hormonéw, regeneracje

W skrécie: energia zuzywana przez
osobe lezaca...

Poniewaz zuzywana na przezycie
zalezy od masy ciata, wzrostu (im
wiekszy cztowiek tym wiecej komorek
w ciele, ktére zuzywajg energie).

PPM liczona jest najczesciej ze wzoru
Harrisa-Benedicta (ponizej)

agasaczekdietetyka.pl

materii
To PPM + energia zuzyta na ruch.

Im wiecej ruchu w ciggu dnia tym
"szybszy" metabolizm.

Dlatego we wzorze PPMxPAL.

Im wieksza aktywno$¢ tym komorki
w ciele zuzywajg wiecej energii. Jako
aktywnos$¢ liczymy tu trening, ale tez

spacery, sprzgtanie domu, gotowanie
- inaczej méwigc wszystkie
czynnoscio, ktére nie sg lezeniem




Bilans energetyczny moze by¢ zerowy, ujemny lub dodatni.

e ujemny bilans energetyczny - dostarczamy mniej energii niz ciato spala =
schudniecie (ciato czerpie energie z zapasow - ttuszczu)

e dodatni bilans energetyczny - dostarczamy wiecej energii niz ciato spala = tycie
(ciato odktada nadmiar energii na czas gtodu)

e zerowy bilans energetyczny - jemy doktadnie tyle ile ciato spala = utrzymanie masy

.

ge 4

Zerowy bilans Dodatni bilans Ujemny bilans
Tyle samo energii jest Wiecej energii jest dostarczane Mniej energii jest dostarczane
dostarczane ile organizm zuzywa niz spalane niz ciato spala.
Pozwala utrzymac mase ciata Ciato odktada energie w postaci Ciato pobiera energie z tkanki
tkanki thuszczowej = tycie tluszczowej = utrata masy ciata

agasaczekdietetyka.pl

Warto zauwazy¢, ze bilans liczy sie w przeciggu tygodnia, czy miesigca! Jeden dzien lekko

dodatniego bilansu, przy 6 dniach ujemnego bilansu nie zaprzepasci efektow!

Jak uzyska¢ ujemny bilans energetyczny? - bez liczenia kalorii

Do utraty masy ciata niezbedny jest ujemny bilans energetyczny. Mozna go uzyskac dzieki
ograniczeniu ilosci przyjmowanych kilokalorii lub zwiekszeniu aktywnosci fizycznej. Warto
zauwazy¢, ze najwiekszy wptyw ma dieta. Aktywnos¢ zuzywa mniej energii niz nam sie

wydaje.

Aby ograniczy¢ ilos¢ spozywanych kilokalorii bez stosowania aplikacji do liczenia kilokalorii
nalezy dazy¢ do zwiekszania objetosci pokarmu. Im wieksza objeto$¢ tym mniej energii w

100g produktu (czyli w porcji).

Objetos¢ mozna zwiekszy¢ poprzez btonnik (warzywa, owoce, petne ziarno) oraz dodatek
wody (np. dodatek wody do ptatkdw sprawia, ze one peczniejg i bardziej wypetniajg
zotadek, a wiec zwiekszajg sytosc). Zmniejszenie ilosci kilokalorii mozna uzyskac tez dzieki

zastosowaniu wers;ji “lite” oraz chudych produktéw mlecznych i miesnych.
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Jak uzyska¢ ujemny bilans energetyczny - liczac kalorie

Ujemny bilans energetyczny to jedzenie mniej niz wynosi CPM - catkowita przemiana

materii. W zaleznosci od tempa, z jakim chcemy traci¢ mase ciata.

Wprowadzajgc bilans energetyczny 500 kilokalorii kazdego dnia mozna schudng¢ okoto 0,5

kg w ciggu tygodnia.

e 500 kcal x 7 = 3500 kcal tygodniowo
e i okoto 7000 kcal w 2 tygodnie, co pozwala na utrate masy ciata 1kg w 2 tygodnie

(tyle kilokalorii znajduje sie mniej wiecej w 1 kg tkanki ttuszczowej).

Jesli Twoj ujemny bilans bedzie wynosit -250 kcal, bedzie Pani chudngc¢ o potowe wolniej niz
ma to miejsce przy -500 kcal. Nie zaleca sie stosowania wiekszej restrykcji, poniewaz

zwieksza to ryzyko objadania sie w p6zniejszym czasie.

Oczywiscie te obliczenia sg tylko pewnym punktem odniesienia. Nasze ciato to
skomplikowana maszyna, przez co waga nigdy nie spada liniowo. Przyktadowo waga moze
pokazac wiecej po imprezie z alkoholem lub duzg iloscig soli (obrzeki) lub przed okresem.
Dodatkowo utrata masy ciata nie bedzie zawsze taka sama i bedzie spadac¢ z powodu

“adaptacji metabolicznych”

Aby usunagc¢ z diety x kalorii warto najpierw wiedzie¢ jakie jest zapotrzebowanie

energetyczne.
Jak obliczy¢ zapotrzebowanie na energie?

Chociaz w jedzeniu intuicyjnym raczej odchodzi sie od liczenia kilokalorii, przez pewien czas
warto korzystac z wagi kuchennej, aby potrafi¢ okresli¢ swoje porcje. Do liczenia kalorii z
positkdw warto znac swoje zapotrzebowanie energetyczne, czyli CPM - catkowitg przemiane
materii. W sieci istnieje wiele wzoréw do obliczania CPM i czesto réznig sie one wartoscia. Ja
najczesciej korzystam ze wzoru Harrisa-Benedicta - mozna znalez¢ gotowy kalkulator tu:

https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm

11


https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm

PPM (kobiety) = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost [cm]) - (4,676 x [wiek])

masa ciata wptywa na CPM.
Tak wiec utrata masy ciata
"spowalnia" metabolizm

Wsplezynnik Czas aktywnosci

aktywnosci fizycznej . Aktywnos¢ zawodowa
(PAL) fizycznej CPM= PPM x PAL
Brak aktywnosci Brak aktywnosci . L
1.2 fizyczne] zawodowej, chory, lez3cy Wskaznik PAL nie jest doktadny!

Dlatego obliczone CPM to tylko
pewien punkt odniesienia do

Lekka aktywnosé Pracownik biurowy, planowania redukg;ji.
P ktérego aktywnos$é
14 (aktywnos¢ - ok. 140 ) st wyk R R . Iy se bvé i
minut tygodniowo) zwigzana jest wyiacznie z zeczyW|stQ'sc' moze bycC Inna
obowigzkami domowymi niz |ICZby!

Pracownik biurowy,
trenujacy 2-3 razy w
tygodniu przez minimum
godzine

Srednia aktywno$¢
1,6 (aktywnos¢ - ok. 280
minut tygodniowo)

agasaczekdietetyka.pl

Ile wynosi Pani zapotrzebowanie energetyczne?

CPM=1610x1,3

CPM = 2100 kcal (zero energetyczne = utrzymanie wagi)

2100 kcal -300 = 1800 kcal — lekki deficyt

Deficyt energetyczny nie jest staty! - zmienia sie wraz z utratq masy ciata

W czasie redukcji masy ciata deficyt energetyczny zmienia sie. Warto zredukowac ilos¢

spozywanych kilokalorii, gdy przez minimum 2 tygodnie waga przestaje “spadac”.

Nalezy wtedy podjac¢ kolejne 200 kalorii i obserwowac wage. Deficyt mozna zwiekszy¢ albo
poprzez wiekszg aktywnos¢ (co jest niestety trudniejsze, poniewaz 200 kcal mozna spalic
np. w czasie Th spaceru) lub przez mniejszg ilos¢ kilokalorii z jedzenia (np. wiekszy dodatek
warzyw zamiast dodatkow weglowodanowych, wykluczanie cukru, mniejsza ilos¢ ttuszczu

do przyrzadzania positkow).
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https://maslove.pl/wspolczynnik-aktywnosci-fizycznej-pal-jak-obliczyc/

Dlaczego waga nie spada?

Jak wspomniatam powyzej, w czasie redukcji masy ciata metabolizm zaczyna “zwalniac”.
Ciato nie chce oddawac tkanki ttuszczowej, poniewaz nie wie, ze jedzenie jest wszedzie.
Nasze ciato wcigz zyje tak jak nasi przodkowie, gdy naprzemiennie wystepowaty okresy
gtodu i sytosci. Spowalniajgc odchudzanie i powodujgc efekt jojo ciato chroni nas przed

Smiercig glodowa!
Na brak spadku wagi wptywaja:

e adaptacje metaboliczne - mniejsza aktywnos¢ fizyczna i wiekszy apetyt
e cheatday

e zbyt duze ograniczenia w diecie

e nie zwracanie uwagi na porcje (przy nieliczeniu kalorii)

e zbyt duze przerwy miedzy positkami (przy nieliczeniu kalorii)

e zbyt mate positki

e zbyt smaczne positki

"zatrzymanie wagi" i "wolny metabolizm"

Ujemny bilans = Zerowy lub dodatni bilans =
utrata masy ciata zatrzymanie wagi/tycie

Dry; tzw. "wolny metabolizm"

[/ Y4Y
. %(OO/J/@Z? %
energia spalana w o 0(/56/76/7@%
czasie aktywnosci S@/QJ/M,/@/ o

podstawowa
przemiana materii

Adaptacje
—
& * agasaczekdietetyka.pl & ‘
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Efekt jojo po odchudzaniu to efekt “adaptacji”

Adaptacje metaboliczne to zmiany w ciele, ktére sprawiajg, ze diety (szczegdlnie te
restrykcyjne) szybko sie konczg i dochodzi do efektu jojo. Dieta sprawia, ze ciato czuje sie

zagrozone sSmiercig gtodowg i wchodzi w tryb oszczedzania energii.
Energie mozna oszczedza¢ dzieki

e mniejszej aktywnosci

e wiekszejilosci jedzenia

W wyniku diety (i przez pewien czas po niej) nasz metabolizm “zwalnia”, poniewaz ciato
adaptuje sie do matej ilosci kilokalorii. Deficyt energetyczny sprawia, ze dochodzi do zmian
hormonalnych (mniej hormonu sytosci - leptyny i wiecej hormonu glodu - greliny), co
sprawia, ze positki stajg sie mniej sycace, w gtowie non stop krgzg nam mysli o kolejnym
positku (szczegdlnie stodkim Ilub ttustym), co w konsekwencji czesto konczy sie

podjadaniem. — u Pani widac to byto po wychodzeniu z restrykcyjnych gotowych diet.

Zbyt restrykcyjne diety czesto koncza sie efektem jojo.

Gotowe diety bardzo czesto nie sg dostosowane do stylu zycia i zmian jakie w tym zyciu
zachodzga. | niestety takie diety nie uczg zdrowego odzywiania sie. Aby jes¢ zdrowo nie
trzeba stosowac jedzenia zgodnie z zegarkiem! Znacznie lepiej jest stuchac swojego ciata -

sygnatow gtodu i sytoscim ktére nam wysyta.

Dieta powinna by¢ dostosowana do Pani! Nie warto zmienia¢ swojego zycia o 180 stopni dla
gotowej rozpiski, poniewaz nie da utrzymad sie tego na dtuzszg mete. Dokonywanie
“poswiecen” dla diety sprawia, ze bardzo fatwo jest jg porzuci¢, gdy przychodzi bardziej

stresujgcy moment w pracy.

W ciggu dnia mamy pewng ograniczong ilos¢ zasobéw psychoenergetycznych - to taka
nasza bateria, ktéra pozwala wykonywac trudniejsze zadania. Gdy zasoby te sg duze tatwiej
jest sie trzymac restrykcyjnej rozpiski. Jednak gdy zasoby zmniejszajg sie np. w wyniku
choroby cérki lub wiekszej iloSci zadan w pracy musimy decydowac na co wykorzystamy

reszte energii. Bardzo czesto wybdr pada na poswiecenie diety odchudzajacej dla
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“wyzszych” celéw. A poniewaz gotowa rozpiska nie jest w stanie nauczy¢ nikogo zdrowego

odzywiania sie po restrykcjach wracamy do dawnej diety.

Niestety tu pojawia sie problem. Powrdét do diety sprzed odchudzania nie jest taki prosty.
Po diecie odchudzajgcej hormony gtodu i sytosci szalejg i zachecajg do jedzenia wiece;j.
Mniejsza ilo$¢ leptyny sprawia, ze sytos¢ w czasie positku przychodzi pozniej. A wieksza ilos¢
greliny nasila mysli o jedzeniu (szczegdlnie stodkim i/lub ttustym). Dodatkowo redukcja
spowodowata powstanie “adaptacji metabolicznych”, ktére “spowolnity metabolizm”.
Powoduje to, ze po pierwsze tatwiej jest zjeS¢ wiecej, a po drugie ciato mniej energii spala.
To wszystko prowadzi do tzw. efektu jojo. czyli powrotu zrzuconych kilograméw po diecie.

Dodatkowo restrykcyjne diety mogg przyczyniac sie do cheat day'ow.

Cheat day jako gtowny wrog redukcji

Cheat day to dzienn w ktérym na diecie pozwalamy sobie na wszystko bez opamietania. Nie
sg one korzystne dla relacji z jedzeniem i czesto powodujg wyjscie z redukcji lub jej

zatrzymanie

. Nadwyzka energetyczna
Deficyt energetyczn
Sd¥1i X -508 kc);ﬂ y w weekendy
-2500 keal 2dni x 1000 kcal
+ 2000 kcal

agasaczekdietetyka.pl
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To kolejny przyktad tego, ze restrykcyjne diety nie sg zdrowe. Jesli twoja dieta ci nie
odpowiada zaczynasz sama siebie oszukiwaé. Nie tedy droga! Lepiej 1-2x w tygodniu

pozwoli¢ sobie na mniej odzywczy positek niz objadac sie do oporu w weekendy!

Zasada 80:20 zapobiega chatday’om!

Zasada 80:20 mowi o tym, ze 80% diety jest dla ciata, a pozostate 20% dla przyjemnosci!

Mozna na nig patrze¢ w przeciggu jednego dnia lub catego tygodnia.

Dla osoby jedzacej 2100 kcal 20% to 420 kcal, czyli mniej wiecej 1,5 paczka, 2 batoniki lub

Srednia porcja frytek. Wiec to troche za mato na petny obiad na miescie.

Jesli jednak zbierzemy swoje 20% z 2 dni to zyskamy 40%, czyli 840 kcal z bardziej
przetworzonego jedzenia i jeden dzien jedzenia na 100% czysto. 840 kcal wystarczy na

wiekszego burgera lub Srednig pizze.

Jedzenie intuicyjne nie wyklucza zwracania uwagi na porcje

Mozna wrecz powiedzie¢, ze jedzenie intuicyjne polega na obserwacji swoich porcji i
uczeniu sie, kiedy i ile powinno sie zjes¢ zeby zaspokoi¢ gtéd. W diecie najbardziej
kalorycznymi dodatkami sg ttuszcze. Warto wiec odmierza¢ na tyzki i tyzeczki ilos¢

zjedzonego oleju, orzechéw, stonecznika, czy awokado.

Thuszcze dostarczajg duzo energii w matej objetosci, dlatego szczegdlnie na redukgji warto
uwazac naich ilos¢.

1 tyzka oleju (10g) ma okoto 90 kilokalorii. To prawie tyle samo ile batonik milkyway lub

jedno Srednie jabtko (180g). [dane ze strony http://www.ilewazy.pl/]

Warto “liczy¢” ttuszcz na tyzki i tyzeczki. Jedna tyzka oleju to maksymalna porcja na jeden
positek dla jednej osoby. Podobne ograniczenia warto stosowac dla masta orzechowego,
czy innych smarowidet do kanapek. Stosujac takie obliczenia zaktadamy, ze tyzka miesci 10g

oleju, a tyzeczka 5g.
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Liczenie kalorii moze by¢ pomocna na poczatku drogi z jedzeniem intuicyjnym

Liczenie kalorii i stosowanie wagi kuchennej moze by¢ ucigzliwe, szczegdlnie dla osob
poczatkujgcych. Niestety bez stosowania miarek ciezko jest okresli¢ ile nasze ciato

potrzebuje energii dla chudniecia lub utrzymania masy ciata.

Moim zdaniem przez pierwsze 2 miesigce warto korzysta¢c z wagi (albo z

http://www.ilewazy.pl/), aby dowiedzie¢ sie jak wygladajg “porcje”, ktére pozwolg na

zaspokojenie zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze.

WML T~

Uzywanie wagi na Miary domowe s3
poczatku dro daJe mato szczegdtowe. ‘
fajny pog Ia kazda szklanka i
porownanle porc ii kazda tyzka ma inng
SW|adomosc ile to Jest pojemnos¢, a wiec
masta lub 30%( inng wartos¢
awo ado i ile majg kcal kaloryczng
——y < On
nie jest «
nlez%edna ale \ \( \\ Qe W
pozwala lepiej S ) Jesli uzywasz zawsze tych
poznac objetosci \.\,) samych i jeste$ ze sobg
produktow, ktére szczery co do "czubatej" i
uzywamy "ptaskiej" tyzeczki, to o eJ

agasaczekdietetyka.pl

Do liczenia mozna wykorzystac¢ aplikacje fitatu. Podstawowe funkcje sg w niej za darmo!

https://www.fitatu.com/

Zbyt mate positki

Wbrew pozorom, aby schudng¢ nie trzeba jes¢ mato! Powiem wiecej. W redukcji masy ciata
liczy sie objetosc! Positki o duzej objetosci zawierajg mniej kilokalorii w 100 g i zajmuja
wiecej talerza, przez co wydaje nam sie, ze jemy wiecej. Dodatkowo objetoSciowe positki
“zapychajg” zotgdek zmniejszajgc uczucie gtodu (chociaz “ochota na co$ po positku” moze
nadal pozostawa¢, z powodu bycia dtugo w deficycie). Kluczem do zmniejszenia gtodu i

zwiekszenia szans na udang redukcje sg owoce warzywa oraz woda!
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Z owocow najmniej kaloryczne sg truskawki, maliny, jabtka. Warto dodawac je do positkdw.
Dobrym pomystem jest tez dorzucanie startej cukinii lub marchewki do sosow, zup, czy
nawet owsianek! Swietnie zwiekszajg objeto$¢ dania a dodatkowo sg zrédiem witamin i
mineratéw. W diecie redukcyjnej powinny krélowac rowniez sataty, strgczki czy kietki jako

sposoOb na zwiekszenie objetosci.

Zbyt smaczne positki

Positki (réwniez w czasie odchudzania) powinny by¢ smaczne, aby przynosic satysfakcje z
jedzenia. Niestety zbyt smakowite positki zachecajg do zjadania wiecej. Dlatego warto
zatozyc¢ sobie do 1 bardzo pysznego positku na ktéry “az nie moge sie doczekac” i pozostate

2-4 nadal smaczne, ale nie “wyjgtkowe”.

Jak poprawnie bilansowac positki? - Talerz zdrowia

Prawidtowe komponowanie positkbw pozwala na zapewnienie organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikéw. Prawidtowo zbilansowane positki pozwalajg réwniez na
zwiekszenie poziomu sytosci i ufatwiajg utrzymanie prawidtowej masy ciata. Jednym z
prostych sposobdéw na przedstawienie dobrego bilansowania positkow jest tzw. “talerz

zdrowia".

W  przypadku insulinoopornosci wazne jest, aby jes¢ positki o niskim indeksie
glikemicznym. Prawidtowe taczenie produktow weglowodanowych (ktére powodujg
najsilniejszy wyrzut insuliny) z produktami biatkowymi i/lub ttuszczowymi i/lub warzywami,
powoduje obnizenie indeksu glikemicznego. Dzieje sie tak poniewaz pokarm wolniej sie

wchtania, a zmiany poziomu cukru sg mniejsze.

W dietetyce nie ma “ztych” i “dobrych” produktéw. Jednak w zaleznosci od stanu zdrowia,

wieku i masy ciata niektore produkty lepiej wptywajg na organizm i inne gorzej.

Produkty o wiekszych wartosciach odzywczych powinny stanowi¢ podstawe Pani diety.
Produktéw o gorszych wartosciach odzywczych raczej nie powinny by¢ podstawg diety.
Moga sie jednak w niej pojawiac od czasu do czasu (np. 1 raz w tygodniu/miesigcu). Dlatego

wiasnie warto wprowadzic¢ zasade 80:20!
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Tluszeze - jako dodatek

2-3 litry w ciggu
dnia
Weglowodany 1/4 talerza

Warzywa 1/2 talerza

Biatko 1/4 talerza

agasaczekdietetyka.pl

Dieta o niskim indeksie glikemicznym

Niski indeks glikemiczny jest bardzo istotny w przypadku cukrzycy (w tym cukrzycy
cigzowej). Dbanie o niski indeks glikemiczny pozwala réwniez na zmniejszenie uczucia
sennosci po positkach. Warto dba¢ o utrzymanie diety o jak najnizszym indeksie
glikemicznym (IG) lub tadunku glikemicznym (£G). Warto znac¢ oba wskazniki, poniewaz
nieco roznig sie od siebie. Warto zaznaczy¢, ze mowigc o IG i £G zwracamy uwage na

zawartos¢ wegowodanow!

e |G oblicza sie biorgc pod uwage ilos¢ weglowodanéw (50g) w produkcie
spozywczym, a nie jego standardowg porcje. wiec w przypadku arbuza dla obliczenia

IG nalezy zjes¢ ponad 50 g arbuza!
e tG oblicza sie na podstawie “standardowej porcji”. Pozwala oceni¢ jak ta

standardowa porcja (np. 100g arbuza) wptywa na glikemie.
Wyniki uzyskiwane w IG £G czesto sg podobne. Istniejg jednak wyjatki takie jak arbuz.

IG arbuza= 75, natomiast £G=63, a wiec jedna porcja arbuza w rzeczywistosci nieznacznie

podnosi poziom cukru we krwi.
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Indeks glikemiczny

Najprosciej moéwigc - indeks glikemiczny to poréwnanie jak bardzo wzrasta poziom cukru
(stezenie glukozy, czyli tzw. glikemia) we krwi po spozyciu réznych produktow. Im indeks

glikemiczny jest nizszy tym lepiej!

e produkty o niskim indeksie glikemicznym (<55) powinny stanowi¢ podstawe
diety. Sg to np. petnoziarniste kasze i ptatki, ciemna czekolada, orzechy, warzywa,
owoce, produkty mleczne bez cukru, strgczki

e produkty o Srednim indeksie glikemicznym (56-70) mogg by¢ stosowane jako
dodatek do produktéw o niskim indeksie. Sg to np. chleby i butki, kasza kuskus,
banany, winogrona, stodzone produkty mleczne

e produkty o wysokim indeksie glikemicznym (>70) nie powinny pojawiac sie zbyt

czesto. Sg to np. paczki, pszenne chleby i butki, ziemniaki, frytki, krakersy, ciasteczka.

t3czenie produktéw sprawia, ze indeksy glikemiczne “sumujg sie”, poniewaz jedzac positek
zjadamy wszystkie jego elementy, a nie jeden produkt. Dlatego produkty o wysokim IG
mogg by¢ spozywane w towarzystwie produktéw o niskim IG, poniewaz dzieki temu ich IG
obniza sie. Przyktadem moze by¢ np. owsianka na wodzie z jogurtem bez cukru, tartg
marchewka lub cukinig, owocami jagodowymi i orzechami. Chociaz ptatki majg wysoki IG to

pozostate produkty go obnizajg!

W dalszej czeSci ebooka przygotowatam liste produktéw z podziatem na zalecane i

niezalecane. W tym podziale uwzglednitem diete redukcyjng oraz diete o niskim IG.
tadunek glikemiczny

tadunek glikemiczny méwi o tym jak bardzo porcja danego produktu wptynie na nasze

stezenie cukru.

Co wptywa na tadunek glikemiczny?

e zawartos¢ cukrow (w tym cukréow prostych)

Produkty o wysokiej zawartosci cukrow prostych (np. herbatniki, landrynki, cukier, miéd,

biszkopty, krakersy, produkty z maki o niskim typie) prowadza do szybkiego wyrzutu
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glukozy oraz insuliny. Cukry ztozone (np. skrobia z chleba zytniego, czy ryzu brgzowego)
muszg zostac roztozone zanim bedg mogly zosta¢ wchtoniete. Dlatego skok cukru bedzie tu

mniejszy. Dla obnizenia IG warto wiec stosowac produkty mniej przetworzone.
e stopien rozgotowania

Rozgotowanie produktéw wptywa na to jak bardzo cukier zamkniety w produkcie bedzie sie
uwalniat. Z rozgotowanych i bardzo miekkich produktéw (rozgotowany ryz, makaron, kasza,
owoce, warzywa) cukier uwolni sie w wiekszym stopniu niz z tych twardych, poniewaz

komorki budujgce te pokarmy zostajg bardziej zniszczone w wyniku dtugiego gotowania.

Aby obnizy¢ IG nalezy unika¢ rozgotowywania potraw. Zdecydowanie zdrowiej jest zjesc
twarde ziemniaki, makaron lub kasze. A dodatkowym pluem bedzie dtuzszy czas zucia oraz

wieksza sytosc¢ zwigzane z positkiem.
e zawartos¢ btonnika

Zrédtem btonnika sg produkty petnoziarniste owoce oraz warzywa. Btonnik wypetnia nasz
zotgdek i odpowiada za zwiekszanie objetosci. W jelitach btonnik rozpuszczalny tworzy
warstwe Sluzu, ktéra spowalnia i ogranicza wchtanianie cukréw prostych. Dzieki czemu

skoki cukru i insuliny sg mniejsze.
e zawartosc biatka i ttuszczy

Obecnos¢ biatka oraz ttuszczy spowalnia oproéznianie zotadka, a wiec wchtanianie sie
cukréw. Zjedzenie produktu sktadajgcego sie z samego cukru powoduje gwattowny skok
glukozy oraz insuliny. Jesli produkt weglowodanowy potgczymy z biatkiem lub ttuszczem
trawienie i przechodzenie tresci pokarmowej z zotgdka do jelit bedzie wolniejsza. Tak dziata
wczesniej przytoczony przyktad owsianki z jogurtem, tatg marchewka, owocami i
orzechami. Podobnie zadziata zjedzenie nieco mniejszego ciasta w towarzystwie jogurtu,

czy lodéw z dodatkiem owocdw, jogurtu i ptatkow!
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Aktywnosc¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna jest potrzebna dla zachowania zdrowia i moze stac sie Zrodiem

przyjemnosci!

e aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze miesSnie chetniej przyjmujg glukoze (sg mniej
insulinooporne)

e dodatkowo pozwala spalac kilokalorie
Kazda aktywnosc¢ fizyczna jest dobra!

Do aktywnosci fizycznej mozna zaliczy¢ spacery, (nawet te krétkie do sklepu), sprzatanie w
domu, zakupy, jazda na rowerze, ptywanie, wycieczki goérskie itp. Zalecenia mdéwig o
minimum 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo. Mozna to zrealizowac

dzieki codziennym spacerom po okoto 45 minut.

W przypadku redukcji masy ciata warto jest tez wprowadzi¢ treningi sitowe, co najmniej 1-2
razy w tygodniu. Na IKP powinien znajdowac sie program darmowych <¢wiczen
dostosowanych do o0s6b zdrowych i chorych o rdéznym stopniu wytrenowania.

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/lepsza-kondycja-w-8-tygodni

Jak obiecatam mam tez kilka przyktadowych zestawdw treningowych z Youtube. Zestawy
zawierajg rozgrzewke + trening, dlatego majg 30-60 minut. Ale na poczatek wystarczy 10

minut rozciggania.

e 40 min sitowy ® MODELOWANIE SYLWETKI | TRENING SItOWY W DOMU

e 30 min @ ROZCIAGANIE NOG | POSLADKOW | POCZUJ LUZ | STRETCHING | 3...
e 23 min ® PRZYJEMNE ROZCIAGANIE 25 MIN. %§| ODSTRESU] SIE PRZED SWIETA...
e 18 min @ BIODRO - STAW ZYCIA | Zestaw Naprawczy ZA DARMO!

e 15 min @ Rozruszaj swoj kregostup w domu bez sprzetu | Réb Ruch 6
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https://www.youtube.com/watch?v=IY3YvHXuzw8
https://www.youtube.com/watch?v=3w8tGxsQQzU&list=PLm8BxQaq-cuYOF1pLRhtCasQIw7N1OYAK&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Dgk_TDboeFg&list=PLm8BxQaq-cuYOF1pLRhtCasQIw7N1OYAK&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=ZD0LeeRmwJ0&list=PLICf2Obzx1sX8_ioKsRniq9WLB5Aqvk9u&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=dW1kNJvyXQs&list=PLICf2Obzx1sX8_ioKsRniq9WLB5Aqvk9u&index=2
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/lepsza-kondycja-w-8-tygodni

Zrédta sktadnikéw odzywczych

Dla zdrowej i zbilansowanej diety nalezy zadba¢ o prawidtowg zawarto$¢ sktadnikéw
odzywczych. Podstawowe sktadniki odzywcze tzw. “makro” to biatka, tluszcze i
weglowodany. W zaleceniach uwzglednitem zaréwno diete o niskim |G, zalecenia diety

redukcyjnej oraz po prostu “zdrowej diety”.

Biatka

Biatka sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. To wtasnie one wchodzg

w sktad miesni, narzgddéw, czy hormonow i sokéw trawiennych.

Produkty biatkowe bez dodatku cukru sg produktami o niskim IG. Podobnie produkty

miesne oraz ryby i strgczki majg niski indeks glikemiczny i sg polecane w diecie.

Zrédta biatek

Produkty zalecane Produkty niezalecane

Jaja, sery zé6tte (majg niski IG , ale
Nabiat mleko 1,5-2%, duzo ttuszczu nie sg polecane)

kefir, Smietana, Smietanka (niski Ig,

maslanka, ale sporo ttuszczu)

jogurt naturalny okoto 2% produkty mleczne z cukrem

sery biate, twarég ttusty, wedzony

serek wiejski lekki serki homogenizowane

skyr naturalny (przewaznie majg duzo cukru)

skyr owocowy (np. firmy Pilos z Lidla sg | serki do smarowania typu “moj

bez cukru) ulubiony”, “Almette” (ttuszcz)

twarég chudy, pétttusty
serek bieluch lekki

Mieso kurczak, Miesa przetworzone:

indyk metka,
chude wedliny (2-3x/tyg max) mortadela
krélik pasztet
cielecina (fopatka, udziec) gotowe burgery
wotowina (topatka, mostek) paréwki
wieprzowina (schab, szybka) kietbasy

kaszanki

boczek

23






Produkty | Tofu naturalne, wedzone z przyprawami | kietbaski, pardéwki, hamburgery

wege kotlety sojowe (suszone, bez dodatkéw) |inne “miesa” weganskie -
produkty wysokoprzetworzone,
weganskie jogurty (bez cukru) dostepne “na lodéwkach”

weganskie sery zoétte (sg na oleju
kokosowym lub palmowym)

Ttuszcze

Thuszcze sg wazne, poniewaz wchodzg w sktad btony komdrkowej komorek, ktére budujg
nasze ciato. Sg niezbedne do wchtaniania witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (ADEK).
Dodatkowo ttuszcz petni wazng role w kontroli sytosci i gtodu. Pamietasz, jak sie czutas po
zjedzeniu czegos ttustego? Prawdopodobnie ociezale przez kilka godzin. To wtasnie jest
zwigzane z tym, ze zotgdek wolno “wypuszcza” pokarm po jedzeniu. Produkty ttuszczowe sg
bezpieczne z powodu niskiego indeksu glikemicznego. Niestety z powodu duzej ilosci

kilokalorii w matej objetosci tatwo jest zjes¢ zbyt duzo energii z ttuszczu.

Tluszczu w jedzeniu intuicyjnym nie nalezy jes¢ “na oko”. Dodajgc olej do
pieczenia/smazenia lub satatek warto odmierzy¢ go za pomocg tyzki, poniewaz ttuszcze

znacznie podnoszg wartos¢ energetyczng positku utrudniajgc redukgje.

Oprocz typowych zZrddet ttuszczy, ktére wymienitam ponizej, ttuszcze wystepujg rowniez w

produktach mlecznych, w miesie, a nawet w pieczywie!

W diecie wyrézniamy kilka rodzajow kwasy ttuszczowych. Sg to kwasy ttuszczowe nasycone i

kwasy ttuszczowe trans (ktérych nalezy unikac) oraz kwasy_ttuszczowe jednonienasycone
oraz wielonienasycone (do ktérych m.in. nalezg kwasy niezbedne omega-3 EPA i DHA).

Kwasy tltuszczowe nasycone znajdujg sie w miesie, mleku i produktach mlecznych. Te
kwasy wptywajg na wzrost ryzyko chordb serca z powodu zwiekszania “ztego” cholesterolu
LDL. Kwasy ttuszczowe jednonienasycone znajdujg sie w olejach roslinnych np. w
rzepakowym, stonecznikowym, czy oliwie z oliwek. A kwasy ttuszczowe wielonienasycone
wystepujg w ttuszczach roslinnych oraz w rybach. Te kwasy zmniejszajg ryzyko choréb

serca, czy rozwoju cukrzycy i warto wprowadzic¢ je do diety.
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Zrédta Ttuszczy

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Ziarna i
orzechy

stonecznik,
sezam,

orzechy laskowe,
orzechy witoskie,
orzechy ziemne,
siemie Iniane
pestki dyni

pestki stonecznika
mak

Oleje do
smazenia

oliwa z oliwek
olej rzepakowy
olej stonecznikowy

olej kokosowy
olej palmowy
masto klarowane

Oleje na
SUrowo
(satatki)

olej Iniany

olej z wiesiotka

olej z orzechéw wioskich
oliwa z oliwek

Weglowodany

Weglowodany, inaczej cukry sg zrédtem energii dla naszego organizmu. Podstawowym
paliwem jest glukoza - prosty cukier, do ktérego rozktadane sg cukry ztozone pochodzgce z
diety. Dla obnizenia IG weglowodandéw warto stosowac dodatek biatkowy (szynka, serem

serek, twardég), thuszczowy (masto, nasiona, olej) oraz btonnikowy (warzywa i owoce).

Cukry proste to te pochodzgce z przetworzonych produktéw np. biatego pieczywa, cukru

biatego, miodu, syropu klonowego, drozdzéwek, ciast i ciasteczek. Majg one wysoki IG,

poniewaz powodujg szybki wyskok poziomu cukru we krwi oraz insuliny.

Cukry ztozone to te pochodzgce z ciemnego pieczywa, makaronu, ptatkdéw owsianych, czy
jaglanych oraz owocdéw i warzyw. Cukier ztozony sktada sie z potgczonych ze sobg cukrow

prostych. Poniewaz musi zosta¢ roztozony, w mniejszym stopniu podnosi poziom cukru i

insuliny.
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Zrédtem weglowodanéw sg produkty z ponizszej listy, ale tez owoce, warzywa i stodycze.
Warto wybiera¢ weglowodany ztozone pochodzgce z owocdw i warzyw. Zawierajg one

btonnik, ktory nie ulega trawieniu.

Zrédta weglowodanow

Produkty zalecane Produkty niezalecane
graham biate, (pszenne)
Pieczywo | ciemne (zytnie, pszenno-zytnie) chleb chrupki,
sucharki,
Kasze kasza jeczmienna Kaszka kukurydziana
kasza gryczana kasza manna

kasza jaglana

maKki maki o wyzszych typach np. >550 | maka typ 450
(iinne np. z ciecierzycy)

makarony | makarony petnoziarniste jasny makaron
makarony z ciecierzycy/ rozgotowane makarony

soczewicy/ grochu

inne ptatki owsiane gérskie ptatki owsiane btyskawiczne

wafle ryzowe

paluszki stone, paluszki z sezamem
chipsy

prazynki

stodycze | czekolada deserowa, gorzka ciasta, ciasteczka

domowe ciasta (np. na stodziku), | cukierki

ale tez mate porcje ciast ze sklepu | landrynki

np. 50g, w towarzystwie jogurtu, | galaretki

maslanki, skyra, owocow lub jako | biszkopty, stomka ptysiowa

dodatek do positku czekolada mleczna, nadziewana
Ryz brazowy biaty (wysoki IG)

dziki

czarny
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Owoce i warzywa

Owoce i warzywa sg zrodtem weglowodanodw i btonnika. Warto wybiera¢ owoce o nizszej
zawartosci cukru np. maliny, truskawki, jabtka i ograniczac te o wiekszej zawartosci cukréw
np. banany, winogrona. Dla obnizenia IG warto jes¢ owoce z jakim$ dodatkiem np,

ttuszczowym (orzechy) lub biatkowym (jogurt).

Dla zdrowia bardziej korzystne sg surowe owoce i warzywa. W przypadku gotowanych,

lepiej jest gotowac je na twardo. Rozgotowane owoce i warzywa majg wyzszy |G.

Produkty niezalecane

kukurydza (wysoka
zawartos¢ cukru, jako
pojedynczy produkt
niewskazana, ale jako
dodatek do satatek, czy
pizzy jest idealna)

rozgotowane warzywa

banan swieze i suszone,
mango

melon,

rodzynki

daktyle
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grejpfrut, winogrona
gruszki, suszone jabtka (wysoki IG)
jabtka,
jagody, syropy owocowe
kiwi, soki owocowe
maliny, nektary owocowe
mango, owoce suszone
morele Swieze, owoce w syropie
pigwa, dzemy
oliwki, powidta
pomarancze, (wysoki 1G)
porzeczki czerwone i czarne,
sliwki, rozgotowane owoce,
truskawki, kompoty (w tym te bez
wisnie, cukru)
Zurawina

Grzyby wszystkie (jadalne )

Przyktadowe positki

Przygotowatam 2 dni jadtospisu w diecie o niskim IG. S3 to przepisy na 1 osobe. Gotujgc dla
wiekszej ilosci porcji wystarczy pomnozyé ilos¢. Rozpisatam dla nich biatka ttuszcze i
weglowodany. Dodatkowo kazdego dnia dorzucam matg przekaske po kolacji, poniewaz
wspominata Pani o gtodzie i ochocie na podjadanie. Poniewaz wspominata Pani o braku czasu,
ale tez o braku gtodu w pracy nie dawatam nic pomiedzy $niadaniem, a obiadem.

10.00 sSniadanie - kanapka z twarogiem i warzywami

kanapka na chlebie graham (90g) z twarogiem chudym (120g), satatg i pomidorkami (80g)
chleb graham 90g (3 kromki) — Zrédto weglowodandéw (W) i btonnika (bt)

twardg chudy 120 g (2 opakowania) — zrodto biatka (B) i ttuszczu (T)
masto/margaryna 10g (1 tyzeczka)— T

pomidory 80g — Bt

kawa z mlekiem —- Bi T

16.00 obiad - kurczak z brokutami i ryzem

Kurczak (piers 100g) z brokutami (200g), papryka (120g), cebulg (50g) i ryzem brgzowym
(509) z olejem rzepakowym (10 ml) i przyprawami: chilli, kurkuma, papryka stodka, tymianek
kurczak 100g - Bi T

brokuty (Y2 sztuki) — B, Bti W

papryka, cebula — bti W

ryz brgzowy 50g (przed ugotowaniem) — W. Bt

olej 10g (1 tyzka) —» T
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Ryz gotujemy wg. przepisu, piers z kurczaka w przyprawach i oliwie, warzywach i niewielkiej
ilosci wody pieczemy w naczyniu zaroodpornym. Tak przygotowany sos podajemy z ryzem.

18.00 Kolacja - Satatka makaronowa
Safatka makaronowa z: makaronu petnoziarnistego (35g - przed ugotowaniem) z tunczykiem
(60g), kukurydzg (409), z satatg lodowg (100g), pomidorem (100g), oliwkami czarnymi (20g) z
jogurtem 2% (70g) i przyprawami (chilli, papryka stodka, pietruszka
makaron petnoziarnisty 35g (V2 szklanki) — W i Bt
tunczyk 60g (1 mata puszka) - Bi T
kukurydza 40g (2 tyzki) — W i bt
pomidory i satata — Bt
oliwki 20g (1 tyzka) - W, Bti T
e jogurt 70g (Y2 kubeczka) - Bi T
Makaron gotujemy al dente, wrzucamy do miski z pozostatymi sktadnikami.

21.00 Przekaska - “chipsy z ciecierzycy”
Ciecierzyca w zalewie (509), oliwa (5g), papryka ostra, czosnek mielony, sél, pieprz, papryka
stodka.

e ciecierzyca (50g) — B, Bt. W

e oliwa(bg)—>T

10.00 $niadanie Kanapki z hummusem i szynka
kanapka na chlebie graham z hummusem, szynka, papryka i satatkg
e chleb graham (90g - 3 kromki) — W, Bt
e hummus 80g (2 tyzki) —» B, T
e szynka (3 plastry)—» B, T
e papryka (80g), satata — W, Bt

Kawa z mlekiem

16.00 obiad - dorsz z kasza i warzywami
dorsz (100g) pieczony w ziotach z kaszg jeczmienng (50g), oliwg (10g) i warzywami (papryka,
cukinia, tarta marchew, przecier pomidorowy)

e dorsz(100g) —»BiT

e kasza (50g - V2 woreczka) — W, Bf, B

e oliwa—T

e warzywa — W, Bt
Dorsza posmarowac czescig oliwy wymieszanej z przyprawami (tymianek, sél) i piec w
piekarniku 20 min, w 200 st. Warzywa z resztg oliwy i przyprawami (czosnek, pieprz ziotowy,
oregano) dusi¢ na patelni okoto 20 minut. Kasze ugotowac
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18.00 Kolacja Frytki i satatka z jajkiem
Frytki mrozone (200g), mix satat, 2 jaja, 1 (180g) pomidor, i dip jogurtowy z octem, czosnkiem i
bazylig
e Frytki mrozone-200g—-WiT
e jaja100g (2szt) —»BiT
e mix satat, pomidor 180 g — W, Bt
e jogurt naturalny 40g — B, T
Frytki przygotowac w piekarniku lub we frytkownicy bezttuszczowej (bez dodatku soli i thuszczu).

21.00 Przekaska - warzywa z piekarnika
Marchewka, papryka cukinia pieczone z przyprawami
e marchew 90g (2 szt) -» W, Bt
e cukinia50g — Bt, W
papryka 90 g — Bt, W
e oliwadg—T
e rozmaryn, tymianek, czosnek, papryka stodka
Cukinie pokroi¢ w plasterki, reszte warzyw w stupki, posypac przyprawami i oliwg. Piecz w 180
st przez okoto 20 minut.

DODATEK: Jak obliczy¢ BMI?

Jak obliczy¢ BMI Jak obliczy¢ prawidtowy
zakres masy ciata?
Masa ciata [kg] 2
BMI = 5 el  masa = B\ * wzrost
Wzrost [m]

Dla osoby o wzroscie 170 cm prawidtowy
przedziat BMI wyniesie:

Zakresy wartosci BMI:
53,46 -72,22
e <16 - wyglodzenie
* 16 -16.99 - wychudzenie
e 17-18.49 - niedowaga

e 25-29.99 - nadwaga _
* 30-34.99 Obecne BMI =29.4

- | stopien otytosci
e 35-39.99 - |l stopien otytosci
e >40 - otyto$¢ skrajna

agasaczekdietetyka.pl

i1



Zrédta i polecana literatura:

Przygotowywujac zalecenia korzystatam z kilku poradnikow. Polecam je zakupic, jesli chce

Pani doktadniej zapoznac sie z tematem intuicyjnego odzywiania sie.

1. o poscie przerywanym - Intermittent fasting - czy dziata? - dr Damian Parol

2. ocet jabtkowy: https://kamilpaprotny.pl/ocet-jablkowy Ocet jabtkowy - hit, czy kit? -
Dietetyka Kuba Pggowski | Dietetyk Kielce

3. “Jem intuicyjne” - Evelyn Tribole, Elyse Resch - https://www.ceneo.pl/22764037

ksigzka dos¢ szeroko opisuje jedzenie intuicyjne oraz jedzenie uwazne w roznych
grupach wiekowych, a takze w przypadku wystepowania zaburzen odzywiania. Jest
to ksigzka z 1995 roku (w Polsce wydana w 2013), co w przypadku nauk zwigzanych
ze zdrowiem jest dos¢ dtugim okresem czasu i sprawia, ze niektore dane mogg by¢
nieaktualne. Uwazam jednak, ze warto po nig siegna¢, aby zrozumie¢ “ducha

jedzenia intuicyjnego”

4. “Pozegnaj wage” - Joseph Ciarrochi, Ann Bailey, Russ Harris -
https://www.ceneo.pl/85260881 -ksigzka jest poradnikiem z ¢wiczeniami i jest
oparta na terapii ACT. W doskonaty sposéb ttumaczy motywacje i emocje zwigzane z
jedzeniem. Jest napisana bardzo prostym jezykiem i moim zdaniem doskonale
tlumaczy jedzenie intuicyjne w redukcji masy ciata. Ksigzka uczy rowniez jak
kierowac sie swoimi wartosciami we wprowadzaniu zmian w diecie (oraz w zyciu).

5. “Jak pokonac obajdanie sie” - Fairburn Christopher G. https://www.ceneo.pl/32165372

6. o adaptacjach metabolicznych i zatrzymaniu wagi w czasie redukg;i

https://agasaczekdietetyka.pl/adaptacje-metaboliczne/

Oprocz tego polecam podcasty oraz blogi, ktore sg bogate w tresci na temat jedzenia

intuicyjnego oraz utraty masy ciata.

1. https://wiem-co-jem.pl/kategoria/psychodietetyka/

2. https://bartoszjaniszewski.pl/
3. https://dietetykanienazarty.pl/blog
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