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W kolumnie “TWO3J WYBOR” opisz jak zamierzasz zrealizowaé zasade w ten weekend. Pamietaj,
by zachowaé umiarkowany optymizm - jesli przez ostatnich kilka weekendow pitas
wino/grillowatas/jadtas czipsiki przy serialu (albo uprawiatas miks tych rzeczy) nie zaktadaj, ze
tym razem zadna z .tych rzeczy sie nie stanie. Wrecz przeciwnie - zaplanuj je a pozostatymi
wyborami przeciwdziataj konsekwencjom.

Swiadome wybory to podstawa sukcesu w odchudzaniu, poniewaz jego efekty sa suma tych
matych decyzji podejmowanych kazdego dnia.

Cel nadrzedny: nie przytyc. A zeby nie przytyé, trzeba przyswoi¢ mniej* kalorii, niz zuzyjesz na
rézne rzeczy: przezycie, sprzatanie mieszkania, spacer, trening i inne formy ruchu bardziej
intensywnego, niz przerzucanie kanatéw na telewizorze.

OBSZAR ZASADA TWOI WYBOR

DIETA Wybierz kalorycznos¢:

- redukcyjna
- 80% CPM
- jesli zalezy Ci na szybkim spadku wagi, trzymanie
redukcyjnej kalorycznosci w weekendy skroci
Twoje odchudzanie o ¥ - witasnie tyle zyskujesz,
nie rezygnujac z deficytu kalorycznego
w weekendy

- neutralna
- 95% CPM
- jesli masz w planach impreze, randke, wyjazd do
rodzicdw itp. - korzystaj z tych mozliwosci, ciesz
sie nimi, ale minimalizuj koszty swoich wyboréow

. nie licze

- minimalizuj straty - niech Twojg gtéwng zasadg
bedzie jedzenie okreslonej liczby positkdw
w wielkosci, ktéra da sytosc¢ ale nie wywota
przejedzenia

- wybierz te opcje jesli czujesz sie zmeczona
odchudzaniem, masz dosy¢ kalorii, gramow,
biatek i innych takich

Alkohol, fast foody, stodycze:

- jakkolwiek niezdrowe by nie byty, sg i majg prawo
by¢ elementem Twojego stylu zycia

- najwiekszy problem w ich spozywaniu to
bezrefleksyjnos¢ - prowadzi do przejadania, obniza
poczucie wtasnej wartosci i wiare we wtasne
mozliwosci

- owszem - to sg “bezwartosciowe” kalorie, ale tylko
wtedy, gdy spojrzymy na wartosci odzywcze.
Jedzenie petni w zyciu nie tylko funkcje
fizjologiczne, a Ty nie jestes$ cyborgiem by
rezygnowac ze wszystkiego, co lubisz

- wybierz rzecz lub rzeczy, na ktérych zalezy Ci

w ten weekend i zwyczajnie pozwdl sobie na
zjedzenie/wypicie ich

- jesli uwzglednisz je w bilansie kalorycznym (lub
zjesz zamiast najwiekszego positku w ciggu dnia,
jesli nie bedziesz liczy¢ kcal), nie przytyjesz

- gdy przestaniesz patrze¢ na jedzenie mniej
wartosciowych rzeczy jak na co$ “ztego

i zakazanego”, ta czynnos¢ przestanie wyzwalaé
btedne koto, w ktérym siegasz po kolejne stodycze
i rezygnujesz z treningu, bo “i tak juz zawalitas”.

- niczego nie zawalitas - to jest wtasnie
kwintesencja weekendu pod kontrolg



OBSZAR ZASADA TWOJ WYBOR

AKTYWNOSC Aby nie przyty¢, konieczny jest zerowy bilans
kaloryczny (zjedzone=spalone).

Trudno Ci ograniczy¢ weekendowg kalorycznosc¢?
Zwieksz aktywnosd!

Dodatkowy ruch w weekendy, aktywne spedzanie
czasu to sposéb na zwiekszenie wydatku
energetycznego, dzieki czemu mozesz zjes¢ wiecej
bez konsekwencji w postaci zahamowania
odchudzania.

SAMOPOCZUCIE | Utrata kontroli nad zawartosciag talerza i realizacjg
pozostatych planéw zachodzi najczesciej wtedy, gdy
pojawia sie zte samopoczucie. Powszechnie
wiadomo, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢, dlatego
codziennie w weekend zadbaj o:

1). Cos dla siebie - zarezerwuj 30-60 minut na
czynnos$¢ wykonywana dla wtasnej, bezczelnej
wrecz satysfakcji i przyjemnosci

. Pozytywne nastawienie - od razu po
przebudzeniu nie siegaj po telefon; daj sobie 5
minut na pozytywne nastawienie do
nadchodzacego dnia, pomysl o aktywnosciach,
ktore Cie czekaja, pysznosciach, ktore zjesz
i utwierdz sie w przekonaniu, ze wreszcie robisz
dla siebie co$ dobrego

. Cos dla kogos - spraw komus przyjemnosc i zréb
przyjemnos¢ sobie; pomagajac innym, dajac
rados¢, wspierajac sami duzo zyskujemy -
badania potwierdzajg wyzszy poziom
zadowolenia z zycia u 0séb, ktére dajg cos$ od
siebie innym

. Przybij sobie pigtke - na koniec dnia stan przed
lustrem lub usigdz w skupieniu z zamknietymi
oczami i pochwal sie za to, co udato Ci sie zrobic.
Nie cenzuruj, nie umniejszaj swoich zastug, nie
wtracaj kilkunastu “ale” na kazdy pozytyw. Docen
sie za to, co udato sie zrobic.
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W kolejnych mailach dowiesz sie wiecej na temat planowania weekendowego jadtospisu
i aktywnosci. Jesli poczujesz, ze przydataby Ci sie wiedza na temat dtugofalowego odchudzania
uwzgledniajgca jego najwazniejsze filary:

- przygotowanie do zmiany w oparciu o zasady psychodietetyki

- zasady zdrow(sz)ego stylu zycia - wytgcznie sprawdzone, mozliwe do zastosowania przez
zwyktego cztowieka metody

- logistyka zdrowego stylu zycia, czyli “jak to ogarng¢ w praktyce”

- budowanie trwatych nawykdw i przygotowanie na potencjalne zagrozenia

.. Zajrzyj na strone www.korepetycjezodchudzania.pl



