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Jak utrzymac efekty swoich wysitkow

10 kluczowych krokéw ku utrzymaniu
prawidtowej masy ciata

Imprezy i szczegdlne okazje

Efekt plateau

Skad bierze sie efekt plateau?

Co robi¢ w przypadku efektu plateau?
Odczuwasz gtéd?

Po zapoznaniu sie z tg serig broszur — lub przynajmniej z tymi, ktére
s dla Ciebie istotne — zapewne znasz juz wiele informacji, porad
i wskazowek, ktére moga by¢ pomocne podczas odchudzania sie.

Wiele oséb na tej drodze po poczgtkowych sukcesach popada

z powrotem w dawne nawyki dotyczace odzywiania sie i braku
aktywnosci fizycznej. Taki powrdt do dawnych nawykéw bywa
jedna z najwiekszych przeszkodd w procesie odchudzania, zwtaszcza
w kontekscie trwatego utrzymania jego efektéw. Najwazniejsze

to dbac o swojg motywacje oraz pamietac, dlaczego chcemy
pozostac przy nizszej masie Ciafa.

Niniejsza broszura zawiera dziesie¢ cennych wskazéwek dotyczacych
utrzymania efektow odchudzania, a takze kilka porad na temat
postepowania w przypadku wystapienia efektu plateau.

Po przeczytaniu tej broszury warto wyznaczy¢ sobie cele do realizacji
krok po kroku. Na przyktad:
»W kazdym tygodniu wypréobuje nowy przepis, upewniajgc sie, ze

wykorzystuje on odpowiednie grupy pokarméw we wtasciwych
ilosciach, zgodnie z moim planem diety’

Moj pierwszy cel dotyczacy utrzymania ///
efektéw odchudzania: _8

Podpis: Data:



Jak utrzymac efekty swoich wysitkow

Wprowadzanie trwatych zmian Dokonujac jednej zmiany
dotyczacych diety oraz trybu za drugq i trzymajac sie ich przez
zycia jest naprawde wazne, jesli dtugi czas, bedziesz na najlepszej
chce sie schudnac i poprawic drodze do unikniecia problemow
swoj 0golny stan zdrowia. zwigzanych z otytoscia.

Aby dokonac prawdziwej
zmiany, nalezy krok po kroku
dazy¢ do wprowadzenia seri
dtugotrwatych zmian trybu zycia,
a nie tylko przestrzegac jakiejs
,diety” przez kilka tygodni.

STARAJ SIE MYSLEC POZYTYWNIE.

JEST WIELE SPOSOBOW NA TO, ABY NADAL CIESZYC
SIE JEDZENIEM, JEDNOCZESNIE ZMNIEJSZAJAC ILOSC
KALORII I WIELKOSC PORCJI, ABY OSIAGNAC SWOJ CEL
DOTYCZACY ODCHUDZANIA.



10 kluczowych krokéw ku utrzymaniu
prawidtowej masy ciata

1 ROZNORODNOSC
TO PODSTAWA!

Dbaj o to, aby nie wpas¢

w monotonie i podsycac

swojg motywacje, podejmujac
zréznicowane dziatania. Mozesz
na przykfad kupi¢ nowa ksigzke
kucharska lub wyprébowac nowy
kurs, ktory masz w planach. Tego
typu niewielkie zmiany sumuja
sie, przyblizajgc Cie do celu!

2 WYBIERAJ WLASCIWE
PRODUKTY

Naprawde wazne jest,

aby wiedzie¢, jakie produkty
nalezy spozywac, pamietac

o grupach pokarmow, talerzu
zdrowego zywienia i czytac
etykiety na produktach
spozywczych.

/awsze mozesz powrocic
do broszury ,Co nalezy jes¢”



10 KLUCZOWYCH KRO K()W ku utrzymaniu prawidtowej masy ciafa

3 KONTROLUJ SWOJE PORCJE

Pamietaj, ze nie chodzi tylko

0 to, co jemy, ale takze o to,

ile tego jemy. Dzieki temu mozesz
upewnic sie, ze nie jesz za duzo.

Zawsze mozesz powrocic
do broszury,lle jes¢”.

4 STARAJ SIE NIE MYSLEC,

ZE JESTES NA DIECIE - TRAKTUJ
TO JAKO DLUGOTERMINOWA
ZMIANE TRYBU ZYCIA

Wiele osob ma problemy

z utrzymaniem okreslonej diety,
gdyz traktuja jag jako tymczasowa.
Nalezy uswiadomic sobie, ze aby
czerpac korzysci z niewielkich
zmian, trzeba sie ich trzymac
przez diugi czas. Im dtuzej sie

do nich stosujemy, tym wieksza
jest szansa na trwate pozbycie
sie zbednych kilogramow.

Ma to takze zastosowanie

PO operacji bariatrycznej, jesli

jg rozwazasz.

5 SZUKAJ WSPARCIA U GRUPY

LUB PRZYJACIELA

Sprawdz, czy wsrdd oséb, ktére
Cie wspierajg, jest co najmniej
jedna osoba, na ktérg mozesz
liczy¢ niemal przez catg dobe

i z ktérg mozesz sie skontaktowac
zardwno w potrzebie, jak

i by pochwali¢ sie sukcesami!

6 PRZEZUWAJ POWOLI

To cos, co nie wymaga zbyt wiele
wysitkul Jedz powoli — wtedy
masz szanse poczuc sytosc.
Uzywaj tez matego talerza: jest
wowczas mniej prawdopodobne,
7e bedziesz potrzebowac
doktadki. A kiedy jesz, siadaj przy
stole; nie chod? z jedzeniem,
poniewaz utrudnia to $ledzenie
wielkosci pordgji.
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7 TRZYMAJ SIE PLANU

Zawsze istnieje pokusa, aby sobie
odpuscic¢ — na przyktad podczas
wakacji lub weekenddw. Mozesz
robi¢ wyjatki na szczegdlne
weekendy, ale nie odchodz
catkowicie od planu! Dalej planuj
positki i ich nie pomijaj.

8 RUSZAJ SIE

Udowodniono, ze osoby

o0 aktywnym trybie zycia zwykle
sg w stanie dtuzej utrzymac
zredukowang mase ciata.
Zréznicowana aktywnosc jest
ciekawsza oraz sprawia, ze Twoje
Ciato nie przyzwyczaja sie zbytnio
do jednego zestawu ¢wiczen.

Zawsze mozesz powrocic
do broszury . Jak by¢ aktywnym".

Moze warto zainteresowac

sie nowym hobby, na ktorym
mozna sie skupi¢ — moze to byc
cos lzejszego!

9 NIE STRESUJ SIE!

Znalezienie sposobu na radzenie
sobie ze stresem jest niezwykle
wazne, gdy prébujesz schudnac.
Stres moze prowadzi¢ do tego,
ze bedziesz jes¢ wiecej i na rézne

10 WAZ SIE

Nie bdj sie wagi. Czesto kontroluj
SWO0jg mase ciata. Zawsze dobrze
jest wiedzie¢, jak sobie radzisz

i czy nie powracasz do dawnych

nawykow zywieniowych lub

sposoby — na przyktad w nocy lub  czy nie wystepuje efekt plateau.

w formie napaddw objadania sie.

Pamietaj, aby rozpoznawac
oznaki zblizajagcego sie

uczucia niepokoju i praktyku;
wyprobowane techniki radzenia
sobie z nim.

/awsze mozesz POWrocic
do broszury ,Jedzenie
emocjonalne’.



Imprezy i szczegdlne okazje

Imprezy towarzyskie czesto
wydajg sie obracac wokot
jedzenia i trudno jest ich
unikna¢, nie tracac przy tym
dobrej zabawy! Uroczystosci,
czas smutku, $wiat i spotkan
rodzinnych — wszystko to moga
by¢ okazje, w ktérych centralne
miejsce zajmuje positek.

Moze wydawac Ci sie, ze kontakty
spoteczne sg mniej przyjemne,
poniewaz wiele z podawanych
potraw i napojow o duzej
zawartosci kalorii nie pasuje

do Twojego planu zdrowego
odzywiania sie.

Oto kilka pomystow
na rozwigzanie tego problemu:

- Zadzwon wczesniej,

aby dowiedziec sie, co jest
przewidziane w menu; pozwoli
Ci to odpowiednio zaplanowac
i ustali¢ budzet kalorii

na dany dzien

. Zaproponuj, ze przyniesiesz

ze sobg danie, ktore bedzie
pasowato do Twojego
planu diety

« Prowadz rozmowy z daleka

od stotu z jedzeniem

« Trzymaj napdj, aby uniknac

podjadania

- Pro$ o mate porcje lub zaoferuj

pomoc w podawaniu

- Wybieraj potrawy o matej

zawartosci ttuszczu i duzej
zawartosci biatka, a takze
owoce i warzywa

Przypomnij sobie broszure ,lle jes¢’, ktdra zawiera wskazowki,
jak postepowac, planujac positek poza domem.



Efekt plateau

MOZESZ DOJSC DO PUNKTU, W KTORYM UTRATA WAGI
ZWOLNI, ZATRZYMA SIE LUB NAWET COFNIE.

Gdy ciezko pracujemy nad Pamietaj o tym, ze nawet
poprawieniem swojej diety w przypadku stosunkowo

i trybu zycia, aby osiggnac miarowej utraty masy ciata
docelowa redukcje masy ciata, moze wystapi¢ punkt, w ktorym

zazwyczaj postrzegamy korzysci  proces ten zwolni, zatrzyma

na kilka sposobow. Na przyktad sie lub nawet nieco cofnie.
mozemy by¢ w stanie fatwiej Jest to tak zwany efekt plateau.
chodzi¢ lub wchodzi¢

po schodach, lepiej oddycha¢

oraz oczywiscie sprawdzi¢ na

wadze, ile kilogramow stracilismy.



Skad bierze sie efekt plateau?

W miare stosowania diety
wkrotce zaczniesz dostrzegac
efekty i traci¢ na wadze. Kiedy
chudniesz, tracisz pewng
ilos¢ tkanki ttuszczowej oraz
nieco masy miesniowe;j.

Ta zredukowana objetos¢
miesni powoduje spowolnienie
metabolizmu (jest to proces
przeksztatcania pokarmu

W energie) i zaczynasz

spala¢ mniej kalorii podczas
wykonywania codziennych
Czynnosci.

Jesli bedziesz trzymac

sie przyjetego schematu
diety/aktywnosci fizycznej,
utrzymasz nowg mase ciata, ale
prawdopodobnie nie bedzie ona
nadal sie zmniejsza¢ w duzym
stopniu — osiggniesz plateau.
W tym momencie musisz
zwiekszy¢ poziom aktywnosci
fizycznej lub zmniejszyc ilos¢
kalorii, jesli chcesz schudna¢
jeszcze wiecej.

Wystagpienie plateau to czesto
doskonaty moment na to,

aby wykonac kolejny krok i co$
zmienic lub dodac do tego,

CO juz robisz.

Wystgpienie efektu plateau
moze byc¢ stosunkowo trudne

i frustrujgce, poniewaz pomimo
przestrzegania scistej diety
mozesz przestac obserwowac
efekty swojego wysitku.

Co robi¢ w przypadku efektu plateau?

Jest bardzo wazne, aby w tym
momencie sie nie zniechecac, ale
wiedzie¢, jak nalezy zareagowac,
by nie powrdcic do starych i ztych
nawykoéw. Zachowaj pozytywne
nastawienie i pamietaj o tym,

aby dziata¢ krok po kroku.

Ponizsze trzy wskazowki moga
Ciw tym pomoc:

1. Trzymaj sie diety, ktérg
stosujesz lub ktérg Ci zalecono

2. Sprobuj znalez¢
comiesieczne spotkania
w grupie wsparcia, podczas
ktorych mozesz spotkac wiecej
0s0Ob, ktére doswiadczaja
lub doswiadczyty tego, przez
co aktualnie przechodzisz

3. Wykonuj notatki w swoim
dzienniczku diety,
aby wcigz mie¢ na oku cel
i by¢ na biezgco ze swoimi
schematami i trendami
odzywiania sie



Odczuwasz gtod?

PRZED JEDZENIEM NAPLJ SIE WODY
LUB NISKOKALORYCZNEGO NAPOJU - POMOZE
CITO OSIAGNAC UCZUCIE SYTOSCI.

Czesto gtdéd moze by¢ mylony
z innymi odczuciami, takimi jak
emocje czy nawet pragnienie.
(Patrz broszura,Jedzenie
emocjonalne”)

Jednga z pomocnych technik jest
ocena gtodu w skali od zera do
pieciu. Zero oznacza, ze wcale nie
odczuwasz gtodu, a pie¢ oznacza,
ze odczuwasz bardzo duzy gtod.
Moze to pomoc Ci powstrzymacd
sie od podjadania, kiedy nie jeste$
naprawde gtodny/-a.

OCEN SWOJ POZIOM GtODU

r"

v

Mamy nadzieje, ze w niniejszej serii broszur znajdziesz
wszystkie porady i pomoc, ktérych potrzebujesz,
aby schudnac i osiggna¢ wyznaczony cel.

Staralismy sie przedstawic¢ informacje w sposéb prosty,
zrozumiaty i pozytywny — cho¢ zdajemy sobie sprawe z tego,
ze jest to duze wyzwanie.

Dlatego stale podkreslalismy, ze nalezy dziata¢ krok

po kroku. JesteSmy przekonani, ze taka technika naprawde
utatwia wprowadzenie zmian. Dzieki temu nie masz poczucia
przyttoczenia, zmiany stajg sie realistyczne i mogg prowadzi¢
do lepszych, trwalszych rezultatow.

Mamy nadzieje, ze metoda krok po kroku sprawdzi sie

w Twoim przypadku. Zyczymy Ci samych sukcesow na
drodze odchudzania. Przede wszystkim zachecamy Cie

do Swietowania swoich sukcesow oraz do tego, aby zawsze
by niezmiernie dumnym z tego, co sie osiggnie.
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