


Jesli jeszcze sig nie znamy, to pozwoal, ze sie przedstawie. Nazywam sie Ewelina
Ozimek, jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.

W swojej pracy tgcze wiedze z zakresu odzywiania w roznych jednostkach
chorobowych z psychodietetyka, dzieki czemu skutecznie pomagam wprowadzac
nawyki zywieniowe, ktore gwarantujg trwaty spadek masy ciata. Postugiwanie sie
wiedzg z zakresu medycyny i psychologii pozwala mi holistycznie podejs¢ do
odchudzania — znalez¢ realng przyczyne niepowodzen i zaprojektowac
skuteczny plan redukcji masy ciata.

Przygotowatam checkliste aby w szybki i prosty sposob zweryfikowac czy
popetniasz jakies btedy w czasie redukcii.

Zostan ze mng na dtuzeji sprawdz moje social media @
F e Dginck


https://www.instagram.com/ewelina.ozimek.dietetyk/
https://www.facebook.com/dietetykewelinaozimek

rnions gegies, | wkazowid

Podzielitam te pytania na bezposrednie i poSrednie. Bezposrednie to takie przez,
ktore bezposrednio przyczyniajg sie do tego, ze dodajesz zbyt duzo kcal do swojej
diety. PoSrednie, jak sama nazwa mowi, poSrednio mogg, ale nie muszg prowadzi¢ do
nadmiaru kcal w Twojej diecie. Warto je po prostu przemyslec.

W czasie redukciji masy ciata bardzo czesto skupiamy sie tylko na kcal. Z jednej
strony to dobrze, bo fizjologicznie to jedyny sposob aby pozby¢ sie nadmiaru tkanki
ttuszczowej. Z drugiej, pomijanie przyczyn tego, ze nie udaje Ci sie wytrwac w
deficycie moze sprawic, ze bedziesz sie kreci¢ w kotko.

Prostym przyktadem moze by¢ btedne koto odchudzania polegajgce na tym, ze
zawsze W czasie odchudzania eliminujesz stodycze.

Restrykcyjna dieta

bez stodyczy mija 2/3

wiec znowu .
tygodnie, po czym

przechodzisz na

zjadasz cata
wyrzuty sumienia czekolade na raz

|\

pojawiajq sie

Jak pewnie mozesz zobaczy¢ po tym wykresie, eliminacja stodyczy moze
doprowadzi¢ Cie doktadnie do tego samego miejsca. Dlatego tak wazne, jest aby
sprawdzac nie tylko kcal, ale tez nasze zachowania i nasza gtowe. Bo to tam sig
zaczyna odchudzanie )
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Odpowiedz na podane ponizej pytania Tak lub Nie i sprawdz czy nie popetniasz tych
21 bezposrednich btedow przyczyniajgcych sie do nadmiaru kcal w czasie Twojej
redukciji

TAK NIE

1.Czy wazysz produkty tj. makaron/ ziemniaki/ ryz/ orzechy /
pestki/ migso przed przygotowaniem positkow ?

2.Czy odwazasz od tyzki/tyzeczki oliwe lub olej w czasie
gotowania ?

3. Czy zdarza Ci sie smarowac pieczywo sporg ilosScig masta ?

4. Czy cienko kroisz pieczywo ?

5. Czy pijesz w ciggu dnia wigcej niz 1 kawe latte ?

6. Czy zdarza Ci sie pic¢ alkohol w czasie stosowania diety ?

7.Czy dokanczasz positki za inne osoby np. kawatek parowki
pozostawiony przez dzieci ? topniejgcy l6d itp ?

8. Czy doktadasz sobie dodatkowe porcje owocow tj. arbuz ?

9. Czy w czasie odchudzania zmniejszyta sie Twoja aktywnoSc
fizyczna ?

10. Czy w czasie odchudzania zwiekszyta sie Twoja aktywnoSc
fizyczna ?

11. Czy zdarza Ci sie dodatkowo zjeS¢ ciasto w pracy ?

12. Czy stosujesz sie do zalecen w weekendy ?

13. Czy zdarza Ci sie wymieniac produkty w positku bez
przeliczania kcal ?

14. Czy w czasie stosowania diety zdarzy+o Ci sig pi¢ soki
owocowe nawet te Swiezo wyciskane ?
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TAK NIE

15. Czy w czasie odchudzania zdarzy+to Ci sie pi¢ kolorowe
napoje gazowane typu cola ?

16. Czy zdarza Ci sie zjeSc¢ jakieS stodycze np. kawatek
czekolady/ 1 maty cukierek ?

17. Czy zdarza Ci sie podjadac w czasie przygotowywania
positku np. kromka pieczywa przy gotowaniu obiadu/ plasterek
szynki ?

18. Czy gotujesz obiady z jadtospisu dla catej rodziny i naktadasz
SwWojg porcje na oko ?

19. Czy w czasie robienia zakupow zdarza Ci sie kupiC i zjeSC cos
dodatkowego np. batonik / cukierek ?

20. Czy do czystej wody dodajesz sok z owocow lub miéd ?

21 Czy zdarza Ci sig, ze imprezy, spotkania ze znajomymi konczg
sie niekontrolowang iloScig jedzenia i alkoholu ?
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Odpowiedz na podane ponizej pytania Tak lub Nie i sprawdz czy nie popetniasz tych
17 posrednich btedow, ktore moge, ale nie muszg przyczyniac sie do nadmiaru kcal

w czasie Twojej redukciji
22. Czy zdarza Ci sie omijacC positki z jadtospisu np. drugie
Sniadanie/ podwieczorek ?
23.Czy przygotowujesz positki na oko ?
24.Czy dbasz o regularng iloS¢ positkdw w ciggu dnia ?
25.Czy jesz Sniadanie ?
26. Czy udaje Ci sie wypijac min.15 | wody ?
27.Czy czujesz sie gtodny/ gtodna w ciggu dnia ?

28. Czy umiesz asertywnie odmawiac przekagsek, ktorymi
czestujg Cie inni np. kolejny kawatek sernika na urodzinach ?

29. Czy stawiasz swoje potrzeby na pierwszym miejscu np.
oprocz przygotowania positkow dla kazdego cztonka rodziny,

przygotowujesz je rowniez dla siebie ?

30. Czy gotujesz dla catej rodziny takie same obiady jak dla
siebie “ w czasie diety” ?

31. Czy wierzysz w to, ze schudniesz ?

32. Czy czujesz sie zmotywowana/ zmotywowany do
odchudzania ?

33. Czy po zjedzeniu stodyczy dreczg sie wyrzuty sumienia ?

34. Czy zdarzajq Ci sie takie dni kiedy trzymasz sie planu w 100%,

a potem zjesz kawatek ciasta i zaczynasz wszystko od nowa
kolejnego dnia ?

35. Czy uwielbiasz stodycze, ale zawsze catkowicie je
eliminujesz na diecie redukcyjnej ?

TAK NIE
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TAK NIE

36. Czy wysypiasz sig ?

37.Czy wazysz sig kazdego dnia z nadziejg na spadek kg ?

38. Czy znajdujesz czas na relaks i odpoczynek w ciggu dnia ?

www.dietetykewelinaozimek.pl
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Mam nadzieje, ze ten e-book pomogt Ci znalez¢ ewentualne btedy w czasie
odchudzania. Wiecej bezptatnych materiatdw znajdziesz na mojej stronie :

Q www.dietetykewelinaozimek.pl

Jesli jednak czujesz, ze ilo$¢ pracy Cie przyttacza, albo nie wiesz jak te btedy naprawic
sprawdZ mojg oferte i razem ze mng zacznij ograniczac kcal, a nie jedzenie !

wspotpraca stacjonarna wspotpraca ONLINE

/&_, kliknij tutaj /

@ dietetykewelinaozimek@gmail.com

881 445 715

n dietetykewelinaozimek

ewelina.ozimek.dietetyk

MKLINICZNY

mgr Ewelina Ozimek.
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