ZAPANUJ NAD HORMONAMI
| KILOGRAMAMI

Podstawy odchudzania



CZEGO SIE DOWIESZ W TYM
MODULE?



Jak w bardzo prosty sposéb
natychmiast poprawidé swojq diete



Na co zwrécié uwage podczas
odchudzania

3 skfadowe skutecznego odchudzania




Jak obliczyé swoje zapotrzebowanie
kaloryczne i odpowiedni deticyt
kaloryczny

Czy w ogdle trzeba liczyé kalorie? ...~



Jakg role pefni w odchudzaniu
aktywno$é tizyczna

Czy da sie schudnaé bez uprawiania
sportu’



Jak madrze komponowaé swoje
positki - prosty, fatwy do zapamietania
sposdb

Jak je$é podczas odchudzania, by nie-

pyé gfodnym



Co pié "na diecie"?

Czy musisz pi¢ co najmniej 2 litry
wody”



Jak odréznié gtéd od apetytu, by jeséé
bardziej intuicyjnie

Wstep do panowania nad
zachciankami



DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL 1

Dziennik zywieniowy —
najprostszy sposdb na
poprawe diety



EMOCIE/
SAMOPOCZUCIE

GODZINA
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DLACZEGO WARTO PROWADZIC
DZIENNIK ZYWIENIOWY?



Pozwala je$é i dokonywaé wybordw
zywieniowych bardziej $wiadomie



Pozwala zorientowaé sie w naszych
nawykach



Juz samo monitorowanie swoich
positkéw poprawia etekty odchudzania
| zwieksza stopieri trzymania sie
postanowien



Inne opcje:
- aplikacje (np. Fitatu)

- robienie zdjed



Jak dfugo prowadzié dziennik?

Tak dfugo, jak widzisz, ze Ci to pomaga



DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL

Trzy sktadowe skutecznego
odchudzania - deficyt
kaloryczny



JEM MALO, A NIE CHUDNE

ewentualnie

JEM ZA MALO, DLATEGO NIE CHUDNE



5 SKIADOWE SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA




5 SKIADOWE SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA




DEFICYT KALORYCZNY B e odes o

tyle spalasz kalorii

nadwyzka kaloryczna

deficyt

2000 kca 2000 kca 2000 kca

masa ciafa bez zmian tyjesz chudniesz

&




DEFICYT KALORYCZNY B e odes o

tyle spalasz kalorii

deficyt

A najlepiej jedno i

deficyt
drugie ;)

2000 kca
zmniejszenie zwiekszenie
spozywanych kalorii aktywnosci

&




1 KG TKANKI TLtUSZCZOWEJ

OK. 7000 KCAL

Na detficyt patrzymy w dtuzszym
odcinku czasul



NIE MA TUCZACYCH
PRODUKTOW!

TYJE SIE OD NADMIARU KALORII



TEORETYCZNIE MOZESZ JESC COKOLWIEK

« John Cisna, nauczyciel z USA, w 90 dni schudt
17 kg (ze 127 kg), jedzac tylko w McDonald’s!

o Ulozyt plan zywieniowy na 2000 kcal
(uwzgledniajacy tez hamburgery czy lody) +
spacerowal 45 minut dziennie

o Cholesterol spadt z 249 do 170 (LDL ze 173
do 113) [mg/dl]




NIE TYJEMY OD SAMEGO CUKRU!
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TWOJA DIETA NIE MUSI BYC IDEALNA

ale uwaiaj na przetworzone produkty



DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL 1

L4 Lekcja 3

le kalorii powinnas$ je$é”




SKAD WIEDZIEC, ILE JESC?

» |dealnie byfoby jesé¢ intuicyjnie, ale...
o nieuwazne jedzenie
> brak umiejetnosci lub zaburzone
odczytywanie sygnatéw z organizmu
(np. w otyfosci)
o reklamy, marketing, przetworzona
Zywnosc

« Na poczatek - policz!




PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (PPM)

« Energia potrzebna na tunkcjonowanie organizmu
e Zalezy gtéwnie od pfci, masy ciata, wzrostu i wieku

 Spada np.: podczas snu, przy niedoczynnosci
tarczycy, wraz z wiekiem

« Wzrasta np.: podczas cigzy, przy podwyzszone;
temperaturze ciafa, nadczynnosci tarczycy




PPM SZACUJEMY ZE WZOROW!

 Pamietaj, ze to tylko punkt wyjscia
e Kazdy organizm jest inny, obliczenia trzeba
sprawdzié w praktyce

e Zwykle liczymy ze wzordw
o Mittlina - przy wiekszej nadwadze /otylosci
> Harrisa-Benedicta - przy masie ciata w normie

« Mozesz policzyé z obu i uérednid

ZESZYT CWICZEN



CALKOWITA PRZEMIANA MATERII (CPM)




AKTYWNOSC FIZYCZNA

e PAL = wspdfczynnik aktywnosci tizycznej (ang.
ohysical activity level)
o Brak aktywnosci: x1,2
o Lekka aktywno$é (1 - 3 razy w tyg.): x1,4

> Srednia a
> Wysoka a

ctywnosé (3 - 5 razy w tyg.): x1,6

ctywnos$é (6 - 7 razy w tyg): x1,8 itd.

« To nie tylko treningi! Kroki, spacery, zakupy,

sprzatanie

e CPM = PPM x PAL np. 1400 kcal x 1,4 = 1960 kcal




CO | ILE CWICZYC?

e Cel - zwiekszenie poziomu aktywnosci na stale,
a nie spalenie jednorazowo jak najwiecej kecal
e To, co lubisz i jest dla Ciebie proste do robienia

regularnie
e Tak czesto i diugo, jak REALNIE dasz rade

o Kazdy ruch sie liczy!
o Tluszez nie spala sie dopiero po 30-40 min
wysitku!
 Dobrze wplataé elementy treningu oporowego -
miesnie!




CZYJE TRENINGI POLECAM NA YT?

170 tys. subskrypcji

* Agata Zajgc f 'L DowytrenowAnia ) Agata Zajac
° DOWYt renowWAnia ; ’ 22,1 tys. subskrypciji )‘ _ 49,1 tys. subskrypcji
» Codziennie Fit
e Ola Zelazo -
:%@%, Codziennie fit BN  Ola Zelazo
—’—ﬂ"' 1 183 tys. subskrypcji =
[ |




NEAT tzw. spontaniczna aktywnosé
niezwigzana z treningiem

« NEAT ang. non-excercise activity thermogenesis

o Nie do korica $wiadoma - tupanie, gestykulacja, wiercenie sie

o Czesto zalezy od temperamentu

 Réznice miedzy osobami wynikajace z NEAT mogq siegad
2000 keal!

o Zyjemy w érodowisku, ktére naturalnie ogranicza NEAT -
musimy sami sobie szukaé mozliwoéci ruchu




PLANOWANIE DEFICYTU

DEFICYT

10-30% CPM
Im wyzsze BMI, tym

wiekszy moze byé deficyt




BMI (BODY MASS INDEX)

BMI = masa ciala (kg) / wzrost (m) x wzrost (m)

e <18,5 — niedowaga

e 18,5-24,9 - prawidtowa masa ciala
e 25,0-29,9 - nadwaga

e 30,0-34,9 - otylo$é | stopnia

e 35,0-39,9 - otyto$d Il stopnia

e > 40,0 - otytosé Ill stopnia




SZACOWANIE KALORYCZNOSCI DIETY

Kobieta, 50 lat, wzrost 160 cm, masa ciata 90 kg, BMI 35, niska aktywnosé (PAL = 1,4)

« PPM = wg wzoru Mittlina 1489 kcal, wg Harrisa-Benedicta 1578 kcal
e« CPM =1500 x 1,4 = 2100 kcal
e Dieta z 25% deficytem = 1600 kcal




SZACOWANIE KALORYCZNOSCI DIETY

Kobieta, 30 lat, wzrost 170 cm, masa ciafa 80 kg, BMI 28, niska aktywnos$é (PAL = 1,4)

e PPM = wg wzoru Miftlina 1551 keal, wg Harrisa-Benedicta 1594 kcal
e« CPM =1550 x 1,4 = 2170 keal
e Dieta z 20% deticytem = 1700 kcal




OBLICZ SWOJE ZAPOTRZEBOWANIE!

ZESZYT CWICZEN




DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL 1

W Lekcja 4

Czy trzeba liczyé kalorie?




"JEM MALO, A NIE CHUDNE"

e Deficyt na papierze to jedno, a w praktyce...
« Zwykle zanizamy ilo$é spozytych kalorii, a zawyzamy aktywno$é

DIETETYK I' 'I NIE DIETETYK
). ! L W
zanizenie o ok. 200 kcal zanizenie o ok. 450 keal




Nie trzeba liczyé kalorii, ale kalorie
zawsze sie liczg



WARTO MIEC SWIADOMOSC, CO MA ILE
KALORII

o Czytaj etykiety i poréwnuj produkty!
e Aplikacje np. Fitatu, MyFitnessPa
 Sprawdz kaloryczno$é tego, co zazwyczaj jesz 7ESZYT CWICZEN




WWW.ILEWALY.PL

259,166 keal 5g, 37 kecal

509, 328 kcall

40 cm, 1200g, 2960 kcal



Zwrdd uwage, jak sie czujesz, liczace
kalorie - nic na site



JAK SCHUDNAC BEZ
LICZENIA KALORII?



DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL 1

Trzy sktadowe skutecznego
odchudzania - sytosd



5 SKLADOWE SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA




5 SKLIADOWE SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA

SYTOSC




INDEKS SYTOSCI

waga i objetosé porg;ji
zawarto$é biatka, bfonnika oraz wody
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WYZSZY INDEKS SYTOSCI ZAPEWNIAIJA...

BLONNIK

WODA

BIALKO

e mieso, ryby
e nabiaf (szczegdlnie twardg, serek wiejski, skyr)
e rodliny strgczkowe

é@ e jajka




OBJETOSC POSILKU

200 kcal oleju 200 kcal piersi z 200 kcal warzyw
kurczaka




GESTOSC ENERGETYCZNA

560 KCAL




GESTOSC ENERGETYCZNA

o - warzywa nieskrobiowe, wiekszo$é owocdw,
woda, kawa

. - pefnoziarniste produkty, chude miesa, strgczki, nabiat
niskotfuszczowy

o - sery, tuste mieso, awokado, suszone owoce

o - stodycze, ciastka, nasiona, orzechy, masto orzechowe
bez oleju

« Max - oleje, oliwy, majonez, masto, masto orzechowe z
dodatkiem oleju




G

STOSC ENERGETYCZNA

-———
100 g truskawek 100 g majonezu (4 tyzki)
= 30 kcal =665 kea
20 x wiecej!!



CO JESZCZE MA WPLYW NA SYTOSC?

« Oprécz indeksu sytosci i gestosci energetycznej

e tluszcz - wersje odtuszczone nie muszqg by¢ zfe!

e konsystencja - smoothie na odchudzanie”

e obrébka termiczna - zawarto$é wody

e picie wody przed positkiem (2 szklanki na 30 min przed)
o smakowito$dé - gdy nie mozemy sie od czego$ oderwad ;)
e uwazne jedzenie

e wysypianie sie

e liczba positkdw...




ILE JESC POSILKOW?




LICZBA POSILKOW A SYTOSC

e Ani zbyt mafo positkdw, ani zbyt duzo
> Gdy niewiele positkdw - przerwy moga by¢ zbyt diugie
o Gdy za duzo positkéw - porcje bedq zbyt mate

e Przede wszystkim dopasuj do swoich upodoban i trybu dnial
e Przetestuj rézne rozwigzania i wybierz to, przy ktérym
najlepiej sie czujesz




DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL

Model zdrowego talerza, czyli
najprostszy sposdb
komponowania positkdw



KOMPOZYCJA POSKHKU

WEGLOWODANY

gtéwnie pefnoziarniste
produkty zbozowe np. kasze,
ptatki owsiane, razowy

chleb

WARZYWA (1 OWOCE)

Jak najbardzie;
réznorodnie :)

Nie wliczajg sie w to
ziemniaki!

BIALKO

mieso, ryby, jaja,
nabiat, straczki




Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

p2¢

(1] Jeoz mniej-
@ s

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(muin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojéw;

® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

® Ryb (zwhaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batory,

®  Produktéw mleczrych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukréw

fermentowanych; i tuszczow.
*  Orzechow i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek

dyni, nasion stonecznika). e Facoise l.aj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

(1Y Jedz wiecei:

@ Produkidw zbozowych z petnego ziama (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
) Réznokolorowych warzyw i owocow
- WiBCe] warzyw niz owocow;
@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob):

Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Thuszcze zwierzece na ttuszeze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek):

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie



BIALKO - NAJBARDZIEJ SYCACY
MAKROSK1IADNIK

e prosta zmiana - do owsianki skyr zamiast zwyktego jogurtu
o zwykly jogurt w 150 g - 69

o skyr —18 g
100 g twarogu - 18 g
100 g piersi z kurcza

ca - 21 g, 98 keal

100 g tofu - 12 g bia

ka (czy

i albo cata kostka albo dodatki)

1 jajko — 7g biatka, czyli 2 jaja + dodatki

soczewica - 100 g, 25 g bia

ka, ale 340 keal



ZRODLA WEGLOWODANOW

kasze!ll szczegdlnie jaglana, gryczana, komosa
ryzowa

pleczywo

makaron

ryz

otatki (owsiane, gryczane, orkiszowe, jaglane)
maka



Nie obawiaj sie jesé weglowodanéw

w kazdym positku



WARZYWA | OWOCE

 Najlepiej nieprzetworzone, surowe

e Min. 5 porcji (400-500g) dziennie

e Wiecej warzyw niz owocow

« Zwiekszajqg objetosd positku przy
niewielkiej kalorycznosci

« Réwniez przy insulinoopornoscil




PO CO TEN MODEL?

« Wieksza sytosé
e Nizszy indeks i fadunek glikemiczny
« Bardziej wartoséciowe positki (witaminy, sktadniki mineralne)




ZAPLANUJ SWO3J POSILEK W OPARCIU O
ZDROWY TALERZ

ZESZYT CWICZEN




DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL 1

w Lekcja 7

Co z napojami?




NAWADNIANIE

« Wspomaga odchudzanie

e Zwieksza sytosd

« Czasem mylimy gtéd z pragnieniem

e Nie chodzi o "uciszanie" gfodu piciem wody!
e Mozna pié réwniez do positkéw!




ILE PIC?

e Przyjmuje sie 30 ml /kg masy ciata
e Czyli np. u osoby wazgcej 70 kg = 2,1 litra

« Uwaga - nie chodzi o samg wode, ale ogélnie o ptyny!
e Wlicza sie w to réwniez kawa, herbata, napoje, a takze woda w
jedzeniu (nabiatf, owoce, warzywa)




WSKAZNIK NAWODNIENIA NAPOJAMI
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1. Doustny ptyn
nawadniajgcy

2. Mleko

3. Sok pomaranczowy :)



PLYNNE KALORIE

e Podczas odchudzania najlepiej wybieraé napoje bez
alorii: wode, herbate i kawe bez dodatkéw

« Kalorie w ptynie nie sq sycace, wiec sprzyjaja nadwyzce
alorycznej

« Napoje zero - akceptowalna alternatywa, ale podtrzymujqg
potrzebe intensywnego sfodkiego smaku




CO, GDY NIE LUBIE WODY?

« Mozesz dodawad do niej rézne dodatki:
> miete, bazylie, pietruszke
o warzywa (np. ogdrek) i owoce (np. truskawki, cytryne,
pomarancze)
o sfodziki (erytrol, stewia)
« O metodach zmiany nawykéw pogadamy w kolejnych

modutach :)




DZIEKI ZA UWAGE!




MODUL 1

L4 Lekcja 8

Gtéd czy apetyt”?




Podstawq zdrowego, intuicyjnego
odzywiania jest nauka rozpoznawania
sygnaféw z ciafa



GLOD

FIZJOLOGICZNY

Narasta stopniowo

Zwigzany z czasem od
poprzedniego positku
Objawia sie
burczeniem w brzuchu

Ustepuje po zjedzeniu
positku

Po zjedzeniu pojawia sie
zadowolenie i zaspokojenie

APETYT - GLOD
EMOCIONALNY

Pojawia sie nagle

Zazwyczaj nie ma zwigzku ze
spozywanymi wczeéniej positkami

Objawia sie odczuciem
W jamie ustnej

Zwykle nie ustepuje po
zjedzeniu positku

Po zjedzeniu pojawia sie
poczucie winy



SKALA G1ODU

10 Napchanie - az czuje bdl

9

8 Przejedzenie - musze

7 poluzowad ubrania

6 Przyjemne najedzenie

S

4 Lekki niedosyt

3 Uktucie gtodu - musze cos$ zjesd
2

1 Ogromny gtéad

ZESZYT CWICZEN



LEKKI NIEDOSYT (4-5)

Smak i zapach potrawy wypetnia Ci usta i masz wielkg ochote jeszcze co$ zjesd,
czujesz, ze gtdd juz minaf, ale nie jeste$ jeszcze ,do kohAca” najedzona i nie czujesz
sytosci

Co$ bym jeszcze zjadta, takie smaczne, bede pézniej gtodna

Przyjemnosé i lekki lek o niedojedzenie



LEKKI NIEDOSYT (4-5)

 RozbudZ w sobie uczucie dumy.

e Pochwal samg siebie.

« Wiesz, ze zjadlas tyle, ile zaplanowatas. Tylko dlatego, ze twdj mézg jeszcze
tego nie wie, zofadek nie musi byd juz wypchany

« Zréb sobie matg nagrode (niezwigzang z jedzeniem!), zeby odwrécié uwage od
jedzenia.



NAJEDZENIE (6)

Poczucie sytosci, petnosci, przyjemnosci i spokoju, smak potrawy w ustach mniejszy
niz uczucie sytosci.

Ale mi smakowato, najadtam sie do syta. Musze uwazad, chyba zjadtam wiece;j,
niz zaktadatam. Niepotrzebnie zjadtam doktadke.

Przyjemno$é z najedzenia, lekki dyskomtfort przewodu
pokarmowego, obawa o trzymanie sie planu.



NAJEDZENIE (6)

e Lepiej odejéé juz od stofu

e Mozesz wymienié w myslach, co zjadlas; cel = zwiekszenie $wiadomosci,

« Nastepny positek mozesz zje$é mniejszy lub troche wiecej podwiczyé (uwaga,
nie jako kara, ale $wiadome balansowanie kalorycznoécia!)

 Zaakceptuj to, ze sie najadtas, ale obiecaj sobie jesé wolniej, mniej naktadad |

szybciej odchodzié od stotu (= nie ro

oie sobie wyrzutéw, ale wyciagam wnioski)

« Odwréé uwage od jedzenia - zacznij

herbate, wiacz film

2ué mietowq gume, umyj zeby, zréb sobie



PRZEJEDZENIE (7-8)

Syto$é, dyskomfort, senno$é, zmeczenie, wzdecie

Nawalitam, oddalam sie od cely, jakie to jest trudne, nie dam rady, dlaczego jq,
inni maja tatwiej, wszystko przez.... szkoda mojej pracy, staran, wysitku

Zatuje doktadki, jestem zfa na siebie i innych, czuje, ze trace czas, smutek



PRZEJEDZENIE (7-8)

o Zatrzymaqj sie, stato sie, zaakceptuj to,

o Jedli diugo zmagasz sie z przejadaniem, to normalne, ze praca nad tym
wymaga czasu

e Przekieruj uwage na co$ innego, uspokdj swéj oddech, napij sie ciepfe;

nerbaty,

e Poczekaj, az dyskomtort minie, aby dalej méc dziatad




OBJEDZENIE (9-10)

Mdfosci, bdl brzucha dominuja nad smakiem
To juz koniec, wszystko juz przepadto

Rozpacz, gniew, ztosé, bezsilno$d, nienawiéé do siebie, $wiata, ludzi,

jedzenia



OBJEDZENIE (9-10)

e Zatrzymaj sie!

« Stafo sie, musisz przeczekad, az to uczucie objedzenia minie
e Uspokdj sie, nic juz nie réb, wyréwnaj swéj oddech

e To nie koniec $wiata ani porazkal!



POOBSERWUJ SWO3J GLOD /SYTOSC |
TOWARZYSZACE MYSLI

ZESZYT CWICZEN




DZIEKI ZA UWAGE!




ZAPANUJ NAD HORMONAMI
| KILOGRAMAMI

Podsumowanie



DZIENNIK ZYWIENIOWY

GODZINA

EMOCIE/
SAMOPOCZUCIE



5 SKLADOWE SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA

SYTOSC




PPM, CPM, PLANOWANIE DEFICYTU

DEFICYT

. 10-30% CPM




CZY TRZEBA LICZYC KALORIE?

Nie trzeba liczyé kalorii, ale kalorie zawsze sie liczg

40 cm, 1200g, 2960 kcal




INDEKS SYTOSCI

ZADBAJ O SYTOSC

GESTOSC ENERGETYCZNA
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ZDROWY TALERZ

WEGLOWODANY

gtéwnie pefnoziarniste
produkty zbozowe np. kasze,
pfatki owsiane, razowy

chleb

WARZYWA (1 OWOCE)

Jak najbardzie;
réznorodnie :)

Nie wliczajq sie w to
ziemniaki!

BIALKO

mieso, ryby, jaja,
nabiat, straczki




NAWADNIANIE

« Nawadnianie to wazny element skutecznego odchudzania
e Nie musisz pié tylko czystej wody, a kawa nie odwadnial!
« Uwazaj na ptynne kalorie, ktére nie sycq




GLOD, APETYT, SYTOSC

10 Napchanie - az czuje bdl

9

8 Przejedzenie - musze

7 poluzowad ubrania

6 Przyjemne najedzenie

S

4 Lekki niedosyt

3 Uktucie gtodu - musze cos$ zjesd
2

1 Ogromny gféd




5 ELEMENT - TRZYMANIE SIE

To dieta powinna byé dopasowana do Ciebie,
nie Ty do diety!




DZIEKI ZA UWAGE!




