
Checklista
38 błędów na reduckcji 



Jeśli jeszcze się nie znamy, to pozwól, że się przedstawię. Nazywam się Ewelina
Ozimek, jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.

W swojej pracy łączę wiedzę z zakresu odżywiania w różnych jednostkach
chorobowych z psychodietetyką, dzięki czemu skutecznie pomagam wprowadzać
nawyki żywieniowe, które gwarantują trwały spadek masy ciała. Posługiwanie się
wiedzą z zakresu medycyny i psychologii pozwala mi holistycznie podejść do
odchudzania – znaleźć realną przyczynę niepowodzeń i zaprojektować
skuteczny plan redukcji masy ciała.

Przygotowałam checklistę aby w szybki i prosty sposób zweryfikować czy
popełniasz jakieś błędy w czasie redukcji. 

Zostań ze mną na dłużej i sprawdź moje social media 

Wstęp 

Cześć 

Ewelina Ozimek

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


wskazówkiZanim zaczniesz 
Podzieliłam te pytania na bezpośrednie i pośrednie. Bezpośrednie to takie przez,
które bezpośrednio przyczyniają się do tego, że dodajesz zbyt dużo kcal do swojej
diety. Pośrednie, jak sama nazwa mówi, pośrednio mogą, ale nie muszą prowadzić do
nadmiaru kcal w Twojej diecie. Warto je po prostu przemyśleć.  

W czasie redukcji masy ciała bardzo często skupiamy się tylko na kcal. Z jednej
strony to dobrze, bo fizjologicznie to jedyny sposób aby pozbyć się nadmiaru tkanki
tłuszczowej.  Z drugiej, pomijanie przyczyn tego, że nie udaje Ci się wytrwać w
deficycie może sprawić, że będziesz się kręcić w kółko. 

Prostym przykładem może być błędne koło odchudzania polegające na tym, że
zawsze w czasie odchudzania eliminujesz słodycze.

Restrykcyjna dieta 
bez słodyczy

zjadasz całą
czekoladę na raz wyrzuty sumienia  

mija 2/3 
tygodnie, po czym  

pojawiają się

więc znowu
przechodzisz na 

Jak pewnie możesz zobaczyć po tym wykresie, eliminacja słodyczy może
doprowadzić Cię dokładnie do tego samego miejsca. Dlatego tak ważne, jest aby
sprawdzać nie tylko kcal, ale też nasze zachowania i nasza głowę. Bo to tam się
zaczyna odchudzanie :) 

www.dietetykewelinaozimek.pl
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1.Czy ważysz produkty tj. makaron/ ziemniaki/ ryż/ orzechy /
pestki / mięso przed przygotowaniem posiłków ? 

2. Czy odważasz od łyżki/łyżeczki oliwę lub olej w czasie
gotowania ? 

3. Czy zdarza Ci się smarować pieczywo sporą ilością masła ?

4. Czy cienko kroisz pieczywo ?
 
5. Czy pijesz w ciągu dnia więcej niż 1 kawę latte ? 

6. Czy zdarza Ci się pić alkohol w czasie stosowania diety ? 

7. Czy dokańczasz posiłki za inne osoby np. kawałek parówki
pozostawiony przez dzieci ? topniejący lód itp ? 

8. Czy dokładasz sobie dodatkowe porcje owoców tj. arbuz ? 

9. Czy w czasie odchudzania zmniejszyła się Twoja aktywność
fizyczna ?

10. Czy w czasie odchudzania zwiększyła się Twoja aktywność
fizyczna ? 

11. Czy zdarza Ci się dodatkowo zjeść ciasto w pracy ? 

12. Czy stosujesz się do zaleceń w weekendy ? 

13. Czy zdarza Ci się wymieniać produkty w posiłku bez
przeliczania kcal ? 

14. Czy w czasie stosowania diety zdarzyło Ci się pić soki
owocowe nawet te świeżo wyciskane ?

Odpowiedz na podane poniżej pytania Tak lub Nie i sprawdź czy nie popełniasz tych
21 bezpośrednich błędów przyczyniających się do nadmiaru kcal w czasie Twojej

redukcji

TAK      NIE

www.dietetykewelinaozimek.pl
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15. Czy w czasie odchudzania zdarzyło Ci się pić kolorowe
napoje gazowane typu cola ? 

16. Czy zdarza Ci się zjeść jakieś słodycze np. kawałek
czekolady/ 1 mały cukierek ? 

17. Czy zdarza Ci się podjadać w czasie przygotowywania
posiłku np. kromka pieczywa przy gotowaniu obiadu/ plasterek
szynki ? 

18. Czy gotujesz obiady z jadłospisu dla całej rodziny i nakładasz
swoją porcję na oko ? 

19. Czy w czasie robienia zakupów zdarza Ci się kupić i zjeść coś
dodatkowego np. batonik / cukierek ? 

20. Czy do czystej wody dodajesz sok z owoców lub miód ?

21. Czy zdarza Ci się, że imprezy, spotkania ze znajomymi kończą
się niekontrolowaną ilością jedzenia i alkoholu ? 

TAK      NIE
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22.  Czy zdarza Ci się omijać posiłki z jadłospisu np. drugie
śniadanie/ podwieczorek ? 

23. Czy przygotowujesz posiłki na oko ?

24. Czy dbasz o regularną ilość posiłków w ciągu dnia ?

25. Czy jesz śniadanie ? 

26. Czy udaje Ci się wypijać min. 1,5 l wody ? 

27. Czy czujesz się głodny/ głodna w ciągu dnia ? 

28. Czy umiesz asertywnie odmawiać przekąsek, którymi
częstują Cię inni np. kolejny kawałek sernika na urodzinach ?

29. Czy stawiasz swoje potrzeby na pierwszym miejscu np.
oprócz przygotowania posiłków dla każdego członka rodziny,
przygotowujesz je również dla siebie ? 

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

31. Czy wierzysz w to, że schudniesz ? 

32. Czy czujesz się zmotywowana/ zmotywowany do
odchudzania ? 

33. Czy po zjedzeniu słodyczy dręczą się wyrzuty sumienia ? 

34. Czy zdarzają Ci się takie dni kiedy trzymasz się planu w 100%, 
a potem zjesz kawałek ciasta i zaczynasz wszystko od nowa
kolejnego dnia ? 

35. Czy uwielbiasz słodycze, ale zawsze całkowicie je
eliminujesz na diecie redukcyjnej ?

TAK      NIE

www.dietetykewelinaozimek.pl

Odpowiedz na podane poniżej pytania Tak lub Nie i sprawdź czy nie popełniasz tych
17 pośrednich błędów, które mogę, ale nie muszą przyczyniać się do nadmiaru kcal

w czasie Twojej redukcji
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TAK      NIE

www.dietetykewelinaozimek.pl

36. Czy wysypiasz się ? 

37. Czy ważysz się każdego dnia z nadzieją na spadek kg ? 

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

http://www.dietetykewelinaozimek.pl/
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Mam nadzieję, że ten e-book pomógł Ci znaleźć ewentualne błędy w czasie
odchudzania. Więcej bezpłatnych materiałów znajdziesz na mojej stronie : 

Jeśli jednak czujesz, że ilość pracy Cię przytłacza, albo nie wiesz jak te błędy naprawić
sprawdź moją ofertę i razem ze mną zacznij ograniczać kcal, a nie jedzenie ! 

Kontakt 

881 445 715dietetykewelinaozimek

ewelina.ozimek.dietetyk

dietetykewelinaozimek@gmail.com

współpraca stacjonarna współpraca ONLINE 

kliknij tutaj 
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