


Jak przetrwać święta, będąc na diecie ?




 E-BOOK



Cześć ! 
Nazywam się Ewelina Ozimek, jestem dyplomowanym dietetykiem klinicznym.
Pomagam ludziom zadbać o swoje zdrowie, dzięki prawidłowo zbilansowanej
diecie. 

Nie od dziś wiadomo, że prawidłowe odżywianie to najlepsza inwestycja w swoją
przyszłość ! 

Tego e-booka stworzyłam myślą, o swoich pacjentach oraz tych, którzy aktualnie
walczą o swoją upragnioną masę ciała i boją się o rezultaty z powodu zbliżających
się świąt.

W tym poradniku, chcę Ci pokazać moje złote zasady jak przetrwać święta i nie
zwariować, będąc na diecie. 

Powodzenia ! 

Wstęp



Zrelaksuj się ! 
To jedna z ważniejszych zasad. Święta to magiczny rodzinny czas, w którym

przede wszystkim powinniśmy skupić  się na odpoczynku i nabrać energii do

działania !

Z tego względu nie polecam w czasie świąt skupiać się na liczeniu kcal. Jeśli

jednak kontrola nad ilością spożywanego jedzenie sprawi, że będziesz czuć

bezpieczniej i bardziej odpoczniesz to przygotowałam parę wskazówek, które mogą

Ci w tym pomóc.

Po pierwsze



To tylko 2 dni !

Pamiętaj że okres Wielkanocny to zaledwie 2 dni. 

Największymi kusicielami w tym czasie są słodycze ! Łakocie, ciasteczka, to one

zawierają najwięcej ukrytych kalorii w postaci dodatku tłuszczu. Zaraz Ci to

udowodnię.

Po drugie



Ile musisz zjeść aby przytyć 
1 kg w czasie świąt ?

Aby spalić 1 kg tkanki tłuszczowej w tydzień musielibyśmy zużyć z zapasów

naszego organizmu ponad 7 tysięcy kalorii, maksymalnie 1 tysiąc kalorii dziennie. 

Przekładając to na święta …

Aby przytyć zaledwie 1 kg w ciągu 2 dni, musielibyśmy zjeść nadprogramowo

łącznie 7500 kcal czyli ok. 3750 kcal więcej każdego dnia !

Jeśli aktualnie jesteś na diecie redukcyjnej, to znaczy, że jesz w ciągu dnia 80%

tego co powinieneś. To, co dostarczasz z dietą jest w 100% wykorzystywane na

podstawowe funkcje organizmu oraz całodobowy wysiłek fizyczny. Chwilowo jesz

mniej niż powinieneś ponieważ Twoim celem jest spadek masy ciała. 

Teraz dolicz sobie te 20%, które zabrał Ci dietetyk abyś schudł i dodaj jeszcze te

dodatkowe 3750 kcal abyś przytył ! Moim zdaniem, to sporo, zwłaszcza, że ja

często słyszę od pacjentów, że to jest nieprawdopodobne, że jedzą dużo, nie są

głodni, a chudną !



Ile to będzie jedzenia ?

Przeliczając to na ilość jedzenia. 

Aby przytyć zaledwie 1 kg przez 2 dni świąt musisz nadprogramowo zjeść w tym

czasie : 

15 jajek z majonezem
albo 
2,5 kg sałatki jarzynowej z jajkiem i majonezem
albo
21 porcji żurku z jajkiem i kiełbasą 
albo

800 g mazurka wielkanocnego z masą kajmakową

Ach te słodycze ! Mówiłam wam, że to najwięksi zdrajcy ! 



Obniż kaloryczność posiłków
świątecznych !

Słodycze, ciasta i ciasteczka najlepiej wykonać z mąki pełnoziarnistej. Dzięki

temu takie słodycze szybciej Cię nasycą i jest prawdopobnie, że zjesz ich mniej. 

Dodawaj mniej cukru do przepisów, wiele z nich ma więcej niż w rzeczywistości

potrzebuje. Jeśli zależy Ci na zmniejszeniu kaloryczności możesz też cukier

zamienić na słodzik np. erytrytol, który jest słodki, ale bezkaloryczny.

Do sałatek zamiast majonezu możesz  użyć jogurtu naturalnego. Jeśli jednak

sałatka jarzynowa z majonezem to złota tradycja, spróbuj go wymieszać z

dodatkiem jogurtu! Nie poczujesz dużej różnicy, a to już jakaś oszczędność kalorii.

Inną alternatywą jest majonez dietetyczny z kolejnego e-booka. Smakuje

wyśmienicie. Koniecznie sprawdź ! 

Ogranicz ilość słodkich napojów, a jeśli masz możliwość kup wersje 0 cukru.

Do przygotowania takich napojów producent używa słodzików zamiast klasycznego

cukru, więc ilość kcal ulega znacznemu zmniejszeniu.

Pamiętaj, że alkohol to też kalorie ! 1 g alkoholu dostarcza ich aż 7 kcal, to więcej

niż 1 g węglowodanów, który dostarcza średnio połowę mniej bo 4 kcal ! 
 
 

 

Po trzecie



Zanim zaczniesz planować zrób

porządną listę zakupów!

Planując potrawy na święta sprawdźmy w przepisach jaka jest przewidziana ilość

porcji. Wykonaj to zanim przyjdzie Ci do głowy myśl, że „może zabraknie

jedzenia?” Często bywa tak, że kupujemy więcej niż trzeba, robimy więcej niż

trzeba i ostatecznie jemy więcej niż trzeba -  „bo przecież nie może się
zmarnować”. Zastanów się.

 Czy kiedykolwiek zabrakło Ci jedzenia na stole?

 
 
 

Po czwarte



Zrób święta także Twojemu TV!

Spędź aktywniej ten czas! Przez święta jemy więcej niż w pozostałe dni roku,
dlatego też więcej się ruszajmy !  Wykorzystaj wiosenną pogodę i po obfitym
objedzie wyjdź na spacer. 

 
 
 

Po piąte

Po szóste

Nie zapominaj o dobrych
nawykach !

nie zapominaj o piciu wody 
nie zapominaj o odstępach czasowych między posiłkami 



Ćwicz asertynowść

Znasz tę sytuacje, kiedy jesteś już pełny/pełna, ale babcia nadal twierdzi, że

zjadłaś/zjadłeś za mało ? Dlatego sięgasz po kolejną dokładkę sałatki jarzynowej

aby nie robić jej przykrości ?

Zastanówcie się komu tak naprawdę robisz krzywdę, sobie dostarczając znowu

dodatkowych kcal czy Babci odmawiając jedzenia? 

Spożywanie posiłków nie powinno być traktowane jako sposób okazywania uczuć.

Jemy po aby żyć, a nie żyjemy po aby jeść. 

Jeśli Wasza rodzina nie rozumie, że okazujecie uczucia względem niej

uczestnicząc w rodzinnym spotkaniu to ich problem.
Pamiętaj, że masz wolną wolę i Ty decydujesz czy kolejna porcja sałatki jarzynowej

Cię uszczęśliwi ! :) 



Przepisy 
Świąteczne

Znajdziecie wkolejnym e-booku. Sprawdźcie koniecznie !



Dane kontaktowe

Kontakt

Jeśli masz pytania zapraszam do kontaktu

881 445 715

Więcej innych porad i przepisów znajdziesz na stronie 

www.dietetykewelinaozimek.pl

dietetykewelinaozimek@gmail.com

@dietetykewelinaozimek


