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Nazywam sie Ewelina Ozimek, jestem dyplomowanym dietetykiem klinicznym.
Pomagam ludziom zadbac¢ o swoje zdrowie, dzieki prawidlowo zbilansowanej
diecie.

CzeS¢ !

Nie od dzi$ wiadomo, ze prawidtowe odzywianie to najlepsza inwestycja w swojg
przysztosé !

Tego e-booka stworzytam mysla, o swoich pacjentach oraz tych, ktérzy aktualnie
walczg 0 swojg upragniong mase ciata i boja sie o rezultaty z powodu zblizajgcych

sie Swigt.

W tym poradniku, chce Ci pokaza¢ moje ztote zasady jak przetrwac Swieta i nie
zwariowac, bedac na diecie.

Powodzenia !




Po pierwsze

Zrelaksuj sie !

To jedna z wazniejszych zasad. Swieta to magiczny rodzinny czas, w ktérym
przede wszystkim powinnismy skupi¢ sie na odpoczynku i nabra¢ energii do
dziatania !

Z tego wzgledu nie polecam w czasie Swigt skupiac sie na liczeniu kcal. Jesli
jednak kontrola nad iloscig spozywanego jedzenie sprawi, ze bedziesz czu¢
bezpieczniej i bardziej odpoczniesz to przygotowatam pare wskazéwek, ktére moga
Ci w tym poméc.




To tylko 2 dni !

Pamietaj ze okres Wielkanocny to zaledwie 2 dni.

Najwiekszymi kusicielami w tym czasie sg stodycze ! Lakocie, ciasteczka, to one
zawierajg najwiecej ukrytych kalorii w postaci dodatku ttuszczu. Zaraz Ci to
udowodnie.




lle musisz zjesc¢ aby przytyc¢
1 kg w czasie Swiat ?

Aby spali¢ 1 kg tkanki ttuszczowej w tydzien musielibysmy zuzy¢ z zapaséw
naszego organizmu ponad 7 tysiecy kalorii, maksymalnie 1 tysiac kalorii dziennie.

Przektadajac to na Swieta ...

Aby przyty¢ zaledwie 1 kg w ciaggu 2 dni, musieliby$my zjes¢ nadprogramowo
tacznie 7500 kcal czyli ok. 3750 kcal wiecej kazdego dnia !

Jesli aktualnie jestes na diecie redukcyjnej, to znaczy, ze jesz w ciggu dnia 80%
tego co powinienes. To, co dostarczasz z dietg jest w 100% wykorzystywane na
podstawowe funkcje organizmu oraz catodobowy wysitek fizyczny. Chwilowo jesz
mniej niz powinienes$ poniewaz Twoim celem jest spadek masy ciata.

Teraz dolicz sobie te 20%, ktore zabrat Ci dietetyk aby$ schudt i dodaj jeszcze te
dodatkowe 3750 kcal abys przytyt ! Moim zdaniem, to sporo, zwlaszcza, ze ja
czesto stysze od pacjentéw, ze to jest nieprawdopodobne, ze jedza duzo, nie sg
gtodni, a chudng !



lle to bedzie jedzenia ? LY
e
N 4

Przeliczajac to na ilos¢ jedzenia.

Aby przyty¢ zaledwie 1 kg przez 2 dni Swigt musisz nhadprogramowo zje$¢ w tym
czasie :

15 jajek z majonezem

albo
2,5 kg satatki jarzynowej z jajkiem i majonezem -
albo £33
21 porgcji zurku z jajkiem i kietbasa N 4
albo

800 g mazurka wielkanocnego z masa kajmakowa

Ach te stodycze ! Méwitam wam, ze to najwieksi zdrajcy !
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Po trzecie

Obniz kalorycznosc positkdw
Swiagtecznych !

Stodycze, ciasta i ciasteczka najlepiej wykonac z maki petnoziarnistej. Dzieki
temu takie stodycze szybciej Cie nasyca i jest prawdopobnie, ze zjesz ich mniej.

Dodawaj mniej cukru do przepiséw, wiele z nich ma wiecej niz w rzeczywistosci
potrzebuje. Jesli zalezy Ci na zmniejszeniu kalorycznosci mozesz tez cukier
zamieni¢ na stodzik np. erytrytol, ktory jest stodki, ale bezkaloryczny.

Do safatek zamiast majonezu mozesz uzy¢ jogurtu naturalnego. Jesli jednak
safatka jarzynowa z majonezem to zfota tradycja, sprobuj go wymieszac z
dodatkiem jogurtu! Nie poczujesz duzej roznicy, a to juz jakas oszczednos¢ kalorii.
Inng alternatywa jest majonez dietetyczny z kolejnego e-booka. Smakuje
wysmienicie. Koniecznie sprawdz !

Ogranicz ilos¢ stodkich napojéw, a jesli masz mozliwos¢ kup wersje 0 cukru.
Do przygotowania takich napojéw producent uzywa stodzikéw zamiast klasycznego
cukru, wiec ilo$¢ kcal ulega znacznemu zmniejszeniu.

Pamietaj, ze alkohol to tez kalorie ! 1 g alkoholu dostarcza ich az 7 kcal, to wiecej
niz 1 g weglowodanow, ktory dostarcza Srednio potowe mniej bo 4 kcal !



Po czwarte

Zanim zaczniesz planowac zrob
porzadna liste zakupow!

Planujgc potrawy na Swieta sprawdzmy w przepisach jaka jest przewidziana ilos¢
porcji. Wykonaj to zanim przyjdzie Ci do gtowy mysl, ze ,moze zabraknie
jedzenia?” Czesto bywa tak, ze kupujemy wiecej niz trzeba, robimy wiecej niz
trzeba i ostatecznie jemy wiecej niz trzeba - ,bo przeciez nie moze sie
zmarnowac”. Zastanow sie.

Czy kiedykolwiek zabrakto Ci jedzenia na stole?




Zrob swieta takze Twojemu TV!

Spedz aktywniej ten czas! Przez Swieta jemy wiecej niz w pozostate dni roku,
dlatego tez wiecej sie ruszajmy ! Wykorzystaj wiosenng pogode i po obfitym
objedzie wyjdz na spacer.

Po széste

Nie zapominaj o dobrych
nawykach !

nie zapominaj o piciu wody
nie zapominaj o odstepach czasowych miedzy positkami



Cwicz asertynows¢

Znasz te sytuacje, kiedy jestes juz petny/petna, ale babcia nadal twierdzi, ze
zjadtas/zjadtes za mato ? Dlatego siegasz po kolejng doktadke satatki jarzynowej
aby nie robic jej przykrosci ?

Zastanowcie sie komu tak naprawde robisz krzywde, sobie dostarczajac znowu
dodatkowych kcal czy Babci odmawiajac jedzenia?

Spozywanie positkéw nie powinno by¢ traktowane jako sposob okazywania uczug.
Jemy po aby zyé, a nie zyjemy po aby jes¢.

Jesli Wasza rodzina nie rozumie, ze okazujecie uczucia wzgledem niej
uczestniczac w rodzinnym spotkaniu to ich problem.

Pamietaj, ze masz wolng wole i Ty decydujesz czy kolejna porcja satatki jarzynowej
Cie uszczesliwi ! 3)

MKUMCZNY

mgr Ewelina Ozimek-

g




Przepisy

lI‘:

Znajdziecie wkolejnym e-booku. Sprawdzcie koniecznie !



Dane kontaktowe

Jesli masz pytania zapraszam do kontaktu

€ 881445 715

DA dietetykewelinaozimek@gmail.com

Wiecej innych porad i przepiséw znajdziesz na stronie

D www.dietetykewelinaozimek.pl

n @dietetykewelinaozimek



