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Broszura informacyjna, ktérqg trzymasz w rekach jest czesciq projektu ,Revitalizacja Krzykéw",
realizowanego w ramach plenerowej edycji Programu Wspdtorganizacji Projektéw Mikrogranty.

Revitalizacja Krzykéw, to lokalny projekt trzyosobowej grupy znajomych, ktérzy postanowili ztqczy¢ sity i w
trzy niedzielne popotudnia rozmawiaé z mieszkarnicami Krzykéw o trzech bardzo waznych elementach
zdrowego stylu zycia

+ 0 zawartosci naszego talerza, czyli Swiadomym odzywianiu

+ 0 kondycji naszego ciata, czyli o roli aktywnosci fizycznej w naszym zyciu

* 0 naszej gtowie, czyli o stresie i wptywie psychiki na nasze wybory zywieniowe

Poniewaz wierzymy w moc wspdtpracy i wzajemnych powigzan, zaprosilismy do naszego projektu takze
innych specjalistow oraz gosci specjalnych czy lokalnych przedsigebiorcéw zajmujgcymi sie na co dzien
zywieniem, aktywnosciq fizycznqg oraz zdrowiem.

Poprzez warsztaty i pogadanki wspdlnie revitalizowalismy Krzyki. W lekkiej, plenerowej atmosferze Parku
Klecirskiego rozmawialiSmy o rzeczach waznych i potrzebnych.

Naszym celem jest tworzenie sieci potqczen, nie tylko miedzy talerzem, ciatem i psychikaq, ale réwniez

pomigdzy lokalnymi zasobami, aby pokazaé mieszkaricom Krzykéw, gdzie i jok mogq zrevitalizowaé swdj
styl zycia w najblizszej okolicy.
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DOBKY STAKT

Kluczowq kwestiq na samym poczqtku procesu zmiany jest ustalenie
planu, ktéry bedzie dla Ciebie skuteczny! Aby odniesé sukces,
potrzebujesz planu, ktéry pasuje do Twojego zycial

Stf‘ef d
Zmiana nie oznacza przewrdcenia Twojego zycia do géry nogami! eks erta
Wiemy doskonale, ze zbyt wielkie plany szybko upadajq. Dlatego ocery P
doktadnie i szczegétowo swojq sytuacje wyjsciowq w odniesieniu do
celu, ktéry chcesz osiqgnqé. Pomogq Ci w tym ponizsze kroki:

Formutowanie planu strategiq SMART:

jak szczegdtowy. Okresl swdj cel prosto i konkretnie. Np. zamiast ,ogranicze jedzenie stodyczy" to wypisz doktadnie,
do jakiej porcji w tygodniu i ktére stodycze. Cel: ,Zjem maksymalnie 3 batony w tygodniu® jest planem szczegétowym.

jak mierzalny. Po czym poznasz, ze osiggnates swodj cel? Twdj cel powinien byé wymierny. Dobierz parametr do
swojego celu, oszacuj wartosci, aby wiedzie¢ czy robisz postepy. Przyktad: jesli chcesz zaczqé biegad, to swoje
postepy mozesz monitorowaé mierzqc np. swdj czas lub dystans.

jak atrakcyjny. Aby uniknqé frustracji, wybierz dla siebie cel, ktéry dostarczy Ci satysfakcji i bedzie jednoczesnie
wyzwaniem. Cel powinien by¢ rodzajem nagrody.

jak realistyczny. Zastanéw sie, na ile Twdj cel jest mozliwy do osiggniecia. Jesli wiesz, ze nie mozesz zyé bez
czekolady, nie zaktadaj, ze catkowicie z niej zrezygnujesz lub gdy nigdy nie biegates, to, ze teraz zaczniesz biegaé
codziennie rano. Cel nie moze by¢ zbyt trudny, bo sie zniechecisz!

jak terminowy. Okresl swéj cel w czasie, ale realistycznie. Kiedy zaczniesz i kiedy planujesz sprawdzi¢ efekty? Wybierz
date i czas trwania wybranego przez Ciebie dziatania.

—_ U == Co”

Oto przyktad dobrze sformutowanego planu SMART: ,0d nowego tygodnia bede
chodzi¢ na szybkie spacery 30 - minutowe 3 razy w tygodniu do korica tego roku ; w
poniedziatki o 19:00, w czwartki o 20:00 i w niedziele przed $niadaniem”

A teraz zapisz swdj cel:

Mdj cel to:

SIfV» 2



/MOTYWUJ SIE!

SPRAVIDZ SWOJA MOTYWACTE

Jesli chcesz skutecznie zmienié swoje nawyki, powinienes /a$ poszukac w sobie wewnetrznej, pozytywnej motywacji,
czyli prowdziwego powodu, dla ktérego chcesz to zrobid i wierzyé, ze osiqgnigcie tego jest mozliwe. Jesli brakuje
ktéregos z elementdw, jeste$my niezbyt zmotywowani i nie trzymamy sie swoje planu konsekwentnie.

Wypisz swoje osobiste i wazne powody i przypominaj sobie o nich w chwilach stabosci.

Moje korzysci po osiggnieciu celu:

Pytania pomocnicze:
Dlaczego chce tej zmiany?

Dlaczego to jest dla mnie wazne?,

Dlaczego chce tej zmiany akurat teraz?

Co zyskam po osiqgnieciu celu? A co straceg?

Robie to dla siebie czy dlatego, ze powinienen/powinnam?..

Czy wierzysz, ze sobie poradzisz?

W jakim stopniu jeste$ gotowy na zmiang? (Okresl w skali od 1do 10, gdzie 1 oznacza catkowitq niegotowosé, a 10 -
catkowitq gotowosé.

1 2 3 4 S B 7 8 9 10

Dlaczego nie wybrates mniejszej liczby?
Co bytoby potrzebne, aby wybraé wieksze?

S?fy. /y



WAZNA (U)WAGH

ODCHUDZASZ SIE? JAK MIERZYC POSTEPY?

Osoby odchudzajqce sie bardzo czesto naduzywajq narzedzia, jakim jest waga. Istnieje
wiele wskaznikdw $wiadczqcych o efekcie diety lub zmiany stylu zycia, np. wtasne
samopoczucie, ktére czesto jest ignorowane z uwagi na duzq koncentracje nad wtasnq
masq ciata. Czeste wazenie moze mie¢ negatywny efekt terapeutyczny. Dlaczego?

Poniewaz taka osoba nadmiernie skupia sie na wyniku i obserwuje wahania wagi, ktére
nie zawsze sq powigzane z tym co je.

PO CZYM MOZENY OCENIC POSTEP?

» Po masie ciata (pomiar na wadze)

* Po pomiarach obwoddéw (w rejonie bioder i pasa)
* Po garderobie

* Po wtasnym samopoczuciu
+ Po ogdélny wygladzie w lustrze

CZYM JEST BMLT JAK SIE GO OBLICZA?

BMI (Body Mass Index) jest wskaznikiem masy ciota

ekSPerta obliczanym poprzez podzielenie masy ciata (w kilogramach)
przez wysokos¢ ciata (w metrach do kwadratu). BMI jest

wskaznikiem niedoktadnym i nie powinno sige go stosowaé w
odniesieniu do dzieci.

% Strqa

JAK SIE PRAWIDLOWO WAZYC? B[ - ==

wysokos$¢ ciata [m]2
Zawsze w tych samych warunkach! Najlepiej
rano, po wypréznieniu, przed $niadaniem, w

oog S . Lo <18,5-nied
bieliznie. Pamigtaj, od Ciebie zalezy w jakich nle. owaga

. . S 19 - 24,9 - prawidtowa masa
warunkach sie wazysz. Dopilnuj jednak, aby ciota
byty one zawsze powtarzalne. Zwréé réwniez 25-29.9 - nadwaga
uwage, na jakim podtozu sie wazysz (mogq 30-349- gtytoéé I stopnia
wystepowac inne wyniki na dywanie, 3539 '9 = otytos€ Il stopnia
panelach czy kafelkach). ’

>40 - otytos$¢ Il stopnia

oIr. -



WIECE) ENERGLI

Podstawowym ,paliwem” naszego organizmu sq kalorie inaczej nazywane energia,
Podstawowym i najwazniejszym celem odzywiania jest zaspokojenie potrzeb
energetycznych, ktére sq zwigzane z: podtrzymaniem podstawowych funkcji zyciowych,
termogenezq oraz aktywnosciq fizyczna,

Kazdy cztowiek ma indywidualne zapotrzebowanie energetyczne. Wyznacza ono ilosé
kalorii, ktora jest potrzebna do prawidtowego funkcjonowania organizmu w réznych
warunkach.

CZYM JEST PPM T CPIM?

Podstawowa Przemiana Materii (PPM) - jest to ilos¢ energii (wyrazonej w kcal)
Strqa potrzebna do zapewnienia podstawowych funkcji zyciowych.

ehsperta

Catkowita Przemiana Materii (CPM) - jest to ilo$¢ energii (wyrazona w kcal),
ktéra jest potrzebna do pokrycia potrzeb zwigzanych z catodniowq
aktywnosciq fizycznqg bqdZ zawodowa, Im wiecej pracy (lub sportu) wykonujemy,
tym CPM jest wigkszy.

BILANS ENERGETYCZNY

jest zjawiskiem, ktdre opisuje zaleznos¢ pomiedzy energiq dostarczonq z pozywieniem a energiq
wydatkowanq przez organizm i stratami energetycznymi.
Mozemy mieé do czynienia z trzema sytuacjami:

- gdy bilans energetyczny jest dodatni - wowczas dochodzi do magazynowania nadmiaru energii. Jest
to gtéwna przyczyna nadwagi i otytosci.

- gdy bilans energetyczny jest ujemny - wéwczas ilos¢ energii dostarczona z pozywieniem jest
mniejsza niz ilo$¢ energii potrzebna do funkcjonowania organizmu. Konsekwencjq tego jest utrata
masy ciata.

- gdy bilans energetyczny jest zerowy - wéwczas ilo$é energii dostarczona z pozywieniem pokrywa sie
catkowicie z zapotrzebowaniem organizmu, bez nadwyzki. Do tego stanu powinien dqzy¢ kazdy
zdrowy cztowiek. Jest to warunek zapewniajqcy utrzymanie masy ciata.

Jednak nie jest zasadg, ze osoba, ktéra spozywa mniej kalorii niz powinna od razu zacznie chudngd.
To samo w drugq strone - nadwyzka energetyczna nie zawsze oznacza tycie. Nalezy pamietad, ze
kazdy organizm jest inny. Istnieje wiele czynnikéw wptywajgcych na mase ciata. Faktem jest rowniez, ze
jeden dzierh nadwyzki energetycznej nie oznacza nadwagi, a 2 dni ujemnego bilansu energetycznego
oznaczajq spektakularny efekt odchudzania.

Str, é
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MOJ DZIENNTK POSILKOW

WARTO WYPISAC SWOJE CODZIENNE POSTEKT, DZIEKT TEMU MOZESZ Z0BACZYC GDZIE POPEENIASZ BEEDY.

N
4

JAKT POSTLEK POTRAWA SKLADNIKT SAMOPOCZUCIE
[ KIEDY? PO POSILKU .
N
L .. .
- . Jojecznica z 2 joja, 2 f:ebull, A E)Opl"ykl
Sniadanie . czerwonej, 2 kromki chleba (2
warzywami + . . ) . Dobre - sytosé
6:30 . zytniego, 2 tyzeczki mastq,
kanapki .
2 plastry pomidora
Il $niadanie Owoce 1jabtko, 1 banan DObrf,_dlekk'
10:00 gto
Obiad Mieso z kaszq 1 pc?rf:jo pier.si z kur.czoko, Zte -
14.00 i warzywami 4 tyzki kaszy jaglanej, okoto przejedzenie

Podwieczorek
17.00

Kolacja
21.00

Podjadanie

Ciastka owsiane

Satatka

Orzechy

30| tworzyc SW| dziennikl

5 rézyczek brokuta

2 ciastka owsiane

-Satata lodowa, pomidor,
kurczak, mozzarella, kietki

Orzechy ziemne

Dobre

Dobre
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MOJ DZIENNTK POSILKOW

JAKT POSILEK SAMOPOCZUCIE
L KIEDY? POTRAWA SKLADNIKI PO POSTLKU

N
4
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[BROAJ SIE!

Aby rozpoczqd interwencje zywieniowq, niezbedne sq aktualne

‘ ' wyniki badan.

Na wizyte ze specjalistq nalezy wziqé wszystkie dotychczasowe
wyniki badan (nie starsze niz p6t roku), ktére mogq mieé
zwigzek z obecnym stanem zdrowia. Jednak w przypadku gdy
pacjent nie posiada biezgcych wynikéw, wéwczas specjalista
wedtug uznania sugeruje wykonanie stosownych analiz w

o laboratorium.

A TY? KIEDY OSTATNIO ROBILES BADANTA?

Mozna przyjqé kilka ,standardowych" oznaczen, ktére
specjalisci zlecajq najczesciej, rowniez przy problemach z
masq ciata.

» Morfologia

o Lipidogram

» Stezenie glukozy na czczo

+ Hemoglobina glikowana (HbA1C)
« TSH,FT3,FT4

« Witamina D3

o ALAT i AspAT

- OB

badania zrobione!  Str- 20



POMOC SPECJALNR

Zle zdiagnozowany problem lub brak diagnozy

moze prowadzi¢ do chordb, utrudniaé wszelkie

dziatania, rodzqc tylko frustracje i czesto nawet
poczucie winy.

LEPTET SKONSULTUJ SIE ZE SPECTALISTA, JESLI:

« Twoje starania nie przynoszq zamierzonych efektéw,

« czujesz sie zle psychicznie i/lub fizycznie, potrzebujesz
wsparcia,

» prébowates juz wszystkiego lub nie wiesz, od czego
zaczag.

NIE TGNORUJ PONLZSZYCH SYMPTOMOW U SIEBIE
LUB SWOLCH BLISKICH:

wzrost lub spadek masy ciata

dolegliwosci bolowe

dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego
obnizenie nastroju lub problemy emocjonalne
nadmierny apetyt lub braok apetytu

problemy z koncentracjq

problemy ze snem

problemy hormonalne

kryzysy zyciowe i duzy stres

Strefa
eksperta

L. //



POMOC SPECJALNR

Oto specjalisci, ktérzy mogq Ci poméc w
drodze do lepszego wyglqdu i samopoczucia:

* Lekarz - zajmie si¢ Twoim zdrowiem od strony medycznej. Kazdq zmiane w kierunku poprawy
swojego zdrowia nalezy rozpoczgé od konsultacji z lekarzem pierwszego kontaktu, a w razie
potrzeby z innym lekarzem specjalistq.

« Dietetyk / Doradca zywieniowy - zajmie si¢ Twoim zdrowiem i sylwetkq od strony odzywiania.
Zadba o to, aby Twoja dieta byta odpowiednio zbilansowana i dostarczyta Ci wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych. Przekaze Ci wskazdwki, jok prawidtowo sige odzywiaé, aw
razie potrzeby utozy indywidualny jadtospis. Celem jego pracy jest réwniez wspomagania terapii
wielu choréb lub poprawa wynikéw sportowych.

* Specjalista psychodietetyki - zajmie si¢ Twoim odzywianiem od strony psychiki. tqczqc wiedze z
zakresu dietetyki i psychologii, pomoze wprowadzié¢ zdrowe, a przede wszystkim trwate zmiany w
stylu zycia. Rozpoznaje psychologiczne przyczyny i mechanizmy lezgce u podstaw zgtaszanego
problemu. Pracuje nad Twoimi nawykami, motywacjqg, emocjami, czy obrazem wtasnego ciata.

* Psycholog - to specjalista zajmujgcy sie wsparciem w problemach zyciowych. Zgtos sie do niego,
jesli spotkat Cig kryzys i czujesz, ze Twoje problemy Cie przyttaczajq a Twdj nastrdj jest czesto
obnizony. Nawet najlepsze checi i zalecenia nie pomogq, jesli na co dzierh zmagamy sig z

zyciowymi trudnosciami i nie mam juz energii na zmiang naszych nawykdw.

« Psychiatra - to lekarz, ktéry zajmie sige problemem psychologicznym od strony medycznej.
Pomoze migdzy innymi w zaburzeniach odzywiania, depresji czy zaburzeniach lekowych. Moze
zaleci¢ farmakoterapig, jesli uzna, ze skutecznie wptynie ona na poprawe jakosci zycia.

+ Psychoterapeuta - regularne spotkania z psychoterapeutq stuzq poszerzaniu samoswiadomosci oraz lepszemu
zrozumieniu siebie, swoich emocji, swojego sposobu myslenia i schematdéw postepowania. To gteboki proces
odkrywania siebie za pomocq budowania zaufanej relacji i zastosowaniu odpowiednich technik terapeutycznych.
Psychoterapia bywa niezbgedna min. w zaburzeniach odzywiania. Mozna korzysta¢ z psychoterapii indywidualnie, ale
takze z partnerem czy catq rodzinag,. Istniejq takze grupy wsparcia oraz terapie grupowe.

» Coach lub diet coach”-wspiera osobisty lub zawodowy rozwdéj osoby w konkretnym celu. Moze on dotyczyé takze
zmiany stylu zycia czy odchudzania. Wydobywajac motywacje i odkrywajgc mocne strony, pomaga osiqgnaé
zamierzony rezultat.

* Trener lub instruktor - zajmie sie Twojq kondycjq fizycznq i sylwetka. Utozy indywidulany plan aktywnosci fizycznej
dostosowany do Twoich potrzeb i mozliwosci. Mozesz chodzi¢ na grupowe zajecia z konkretnej dyscypliny lub
korzystaé z treningéw personalnych.

« Fizjoterapeuta - zajmie sig Twoim zdrowiem od strony ciata. Zgto$ sig do niego, jesli cos Cig boli lub doznates

kontuzji. Niestety, im wiecej sie ruszamy, tym bardziej jestesmy narazeni na réznego typu urazy. Fizjoterapeuta
pomoze zachowad¢ optymalng sprawnosc¢ ciata, aby mdc cieszyc¢ sie aktywnosciq przez dtugie lata.

Sty. /7



WIEM CO JEM?

Jestes tym co jesz, wiec to co lgduje na Twoim na talerzu, znajdzie sie w Twoim brzuchu.
Wszystko, co jemy i pijemy znaczqco wptywa na nasze zdrowie i samopoczucie. Wybér
dobrych i zdrowych produktéw zaczyna sie juz w sklepie. Asortyment oferowany w
sklepach jest ogromny i znalezienie pozywienia idealnego jest nie lada wyzwaniem.

Jako konsumenci mamy dostep do narzedzi i utatwien,
ktére pomogqg nam w codziennych zakupach.
O dobrym produkcie méwi jego etykieta i sktad.

Etykiety czesto sq niewielkie i trudno znalezé je na
opakowaniu. Zrozumienie ich dostarcza nam wiedzy
na temat produktu, ktéry trzymamy w rekach.

Prawiopwn 6&//(06?/» 2AWirh Wi,

Nazwa produktu

musi by¢ czytelna i
) zrozumiata

Sktadniki produktu
wystepujq one
najczesciej w kolejnosci
malejqcej wedtug ich
wagi. W sktadzie muszq
by¢ wykazane sktadniki
tworzqce produkt oraz
substancje dodatkowe,
ktére odpowiedzialne sq
za uzyskanie
charakterystycznych
cech produktu

Wafle FIT Wartos$¢ odzywcza

Sktadniki: mgka (75%), L. o .
woda, syrop glukozowo- moéwi nam w jakim stopniu dany

fruktozowy, fruktoza, E- produkt zaspokaja potrzeby
425, E-420. organizmu

100 g pieczywa zawiera:

«
kool Cuky Twszz MEERY St9 Biako tgewcsy Blonnk Informacje o alergenach
%8 (189 780 139 Odg 1220 408g 539

14%) 2% ) 1106) % ) 16%) (24%) (15% ) (21% . X B
% wskazanego dziennego spozycia dla osoby dorostej czyli sktadnikach, ktéra mogq(ole

Produkt moze zawieraé: gluten, laktoze V nie muszq) znalezé siew
produkcie

Data przydatnosci do spozycia

Najlepiej spozy¢ przed: 1009
11.2020

okresla trwato$¢ produktu

Waga produktu

Unikaj produktéw, ktérego sktad jest Ci nieznany i obco brzmiqcy.
Kierujmy sie zasadq, - im krétszy sktad tym lepszy produkt.

Sty. /3



SWIADOME ZAKUPY

Kupujemy coraz wiecej i czesciej. Joko konsumenci mamy wiele praw, ktére
pomagajq nam w codziennych zakupach.

Musimy uwazaé na putapki, ktére czyhajg na nas w sklepach a tokze w sieci.
Az 67 % konsumentdéw podejmuje decyzje zakupowe pod wptywem impulsul!

SKLEPOWE TRIKT Z@ms CZYLI N CO UWAZAC!

Spokojna, relaksujogca muzyka - powoduje, ze
chodzimy po sklepie wolniej, wiec mamy wiecej
mozliwosci zakupu.

Aromaterapia - rozpylanie specjalnych aromatéw np.
Swiezego chleba lub cynamony w okresie $wiqt, aby
wprowadzi¢ nas w odpowiedni klimat

Utozenie towaru - produkty pierwszej potrzeby np.
pieczywo znojdujq sie najczesciej na korcu sklepu.
Docelowo w sklepach praktykowane jest réwniez
przektadanie towardw na inne miejsca aby celowo
wydtuzy¢ czas, ktéry spedzamy w sklepie.

Oswietlenie - w zaleznosci od oswietlanego towaru,
jego odcien i intensywno$¢ moze uatrakceyjnié wyglod
towaru (np. migesa).

Gratisowe produkty - czesto za gratisowe, dodatkowe
opakowanie ptacimy, nawet o tym nie wiedzqc.
Promocje widma - sklepy czgsto przeceniajq dany
produkt dajac cene wyzszq niz jest zazwyczaj.

NASZE DECYZJE ZAKUPOWE MATA SWOTE ODZWIERCIEDLENIE NA NASZYCH
TALERZACH T ZDROWLU, DLATEGO:

« Staraojmy sie wybieraé produkty, ktdre sq jok nojbardziej zblizone do naturalnych.
» Czytajmy etykiety i wybierajmy zywnos¢ z krétkim sktadem.

» Nie dajmy sie zwabié na sztuczne promocje, przeceny i dodatki.

» Sprawdzajmy date waznosci produktéw oraz ich pochodzenie.

Sty. /4



MITY ZYWIENTOWE

Aby schudnqg, nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowac z diety ttuste potrawy

Ttuste potrawy mogq nie sprzyjaé utracie kilogramoéw, ze wzgledu na duzq
zawartosé kalorii w tego typu potrawach oraz ich smakowito$é, co moze skutkowadé
tym, ze tatwo sie nimi przejesé. Same w sobie nie majq magicznej wtasciwosci
powodujocej tycie. Ttuszcz jest niezbedny dla naszego ciata, serca i mézgu.

Srodki przeczyszczajgce sprzyjajq odchudzaniu

Preparaty tego typu zaburzajq naturalng perystaltyke i flore jelit, uposledzajq
wchtanianie witamin i minerotéw. Efekt widoczny na wadze to odwodnienie. Stosowanie
$rodkéw przeczyszczajgcych moze byé uzalezniajgce, a nawet doprowadzié do
zaburzen odzywiania.

Im mniej jemy, tym szybciej chudniemy

Ograniczanie jedzenie poczqtkowo spowoduje spadek masy ciata, jednak restrykcje
dietetyczne majq swoje konsekwencje: powodujqg niedobory, spalajg migsnie,
przyczyniajq si¢ do magazynowania ttuszczu i efektu jo-jo. Dtugie ttumienie gtodu jest
nieskuteczne i zwykle korczy sie niepohamowanym apatytem, doprowadzajgc nawet
do zaburzen odzywiania.

Cytrusy sq najlepszym zrédtem witaminy C

Wbrew powszechnemu poglgdowi cytryna, pomararncze czy mandarynki nie sq
najlepszym zrédtem witaminy C. Na 100 grom produktu cytryna zawiera 50 mg
witaminy C. Dla poréwnania: kiwi - 59 mg, jarmuz - 120 mg, na¢ pietruszki-178
mg, licie szpinaku - 68 mg, czarne porzeczki-183 mg.

Cukier pochodzqcy z owocow jest zdrowszy od cukru biatego

Kazdy cukier tuczy w nadmiarze, a ten z owocéw nie jest wyjgtkiem.

tadne, kolorowe i soczyste owoce kojarzg nam sig z wulkanem witamin. To prawda, jednak
nalezy pamietad, ze ich spozycie powinno by¢ limitowane ze wzgledu na ilos¢ zawartej w
nich glukozy i fruktozy. Zbyt czeste spozywanie owocéw moze prowadzi¢ do nadwagi lub
problemdw ze stezeniem glukozy we krwi. Owoce wchodzq w sktad zdrowej i i zbilansowanej
diety, pamietaj jednak aby nie jes¢ ich za duzo.
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SLODKO-ZDROWE SLODYCZE

Sktadniki:

=1 szklanka maki petnoziarnistej
=1 szklanka kaszy manny

=1 szklanka ksylitolu/erytrytolu
=1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

=509 zimnego masta

=0k 1,5kg kwasowatych jabtek
=cynamon

W jednej misce mieszamy make, kasze mannaq, stodzidto i proszek do pieczenia.

Jabtka obieramy, trzemy na tarce o grubych oczkach. Okragtq tortownice wyktadamy
papierem do pieczenia. Suche sktadniki dzielimy na 3 czesci. Jednqg z nich wysypujemy
na spdd tortownicy. Na nig wyktadamy potowe startych jabtek i posypujemy
cynamonem. Nastepnie posypujemy jabtka drugq warstwq suchych sktadnikow i
ponownie przykrywamy pozostatq czesciq jabtek + cynamon, wysypujemy na wierzch
trzeciq czes¢ suchych sktadnikéw. Na wierzch dojemy starte na grubych oczkach
masto. Pieczemy w 180 stopniach ok. 1h. Najlepiej smakuje schtodzone.

Sktadniki (na matq keksdwke)

Puszka fasoli czerwonej (2409 po odsqczeniu)
1 duzy, dojrzaty banan

2 jajka

1,5 tyzki oleju kokosowego

1,5 tyzki kakao

2 tyzki ksylitolu

(lub innego stodzidta, wedle uznania)
tyzeczka proszku do pieczenia

Polewa (opcjonalnie)

1,5 tyzki oleju kokosowego

1,5 tyzki wody

1tyzka naturalnego kakao

1tyzka naturalnego miodu

Przygotowanie:

Fasole bardzo doktadnie ptuczemy cieptq, biezgcq wodq na sitku, a nastgpnie
wszystkie sktadniki blendujemy na gtadkq mase.

Pieczemy w temperaturze 180°C przez ok. 45-50 minut w zaleznosci od piekarnika (do
suchego patyczka), bez termoobiegu, grzatki géra i dot.

Przygotowujemy polewe - mieszamy wszystkie podane sktadniki i polewamy nim
ostudzone ciasto.

Kawatek (1/8 ciasta) - 123kcal, Biatko: 4,89, Ttuszcze: 5,99, Weglowodany: 14,49
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ZASADY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

D o B Y NS e T

Wysypiaqj sie! Staraj sig ktasé spaé miedzy godz. 21:00 a 23:00 i $pij od 7 do 9
godzin. Niedobory snu wptywaja na hormony, nasz apetyt, koncentracje oraz
nastréj. Zamiast obwiniad sie o brak silnej woli, po prostu sie wyspij i uzupetnij
energig, gdyz jej zasoby nie sq nieograniczone.

Unikaj produktéw wysoko przetworzonych, bogatych w konserwanty, sztuczne
barwniki czy polepszacze smaku. Tak przygotowane potrawy powodujq, ze jemy
ich wiecej i zagtuszamy naturalne sygnaty ptyngce z ciata. Nie musisz z nich
catkowicie rezygnowad, ale ogranicz je chociaz do 20% swojego menu.

Jedz swiadomie i bez pospiechu. Spozywanie positkdw podczas ogladania
telewizji, czytania gazety, czy surfowania po intrenecie ogranicza $wiaodomosé
samej czynnosci jedzenia ale i iloSci spozywanych porcji.

Nie wymagajmy od siebie zbyt wiele. Zacznij od matych krokéw. Oprzyj swoje
dziatania o planowanie i indywidualnq strategig. Przygotuj sie na rézne sytuacje
i bqd? elastyczny!

Ruszaj sig! Bqdz aktywny na miare swoich mozliwosci. Aktywnosé¢ fizyczna
przedtuza zycie i gwarantuje dobre samopoczucie. Ruch jest niezbedny dla
naszego ciata i zachowania zdrowia. Wystarczy codzienny spacer, aby odczué

korzysci takie jok: redukcja poziom stresu, lepsza koncentracja, poprawa
krgzenia, redukcja poziomu cholesterolu czy regulacja glikemii.

W Zﬂ(MMJL/m ciele
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AUTORZY

doradca zywieniowy, edukator zywieniowy, specjalista
bezpieczenstwa zywnosci.

W swojej pracy zajmuje sie gtdwnie zmiang nawykow
zywieniowych wsréd pacjentéw odchudzajacych sie.
Prywatnie pasjonat gotowanie oraz sportu (w
szczegdblnosci siatkdwki i tenisa ziemnego).

specjalista w obszarze jakosci oraz bezpieczeristwa
zywnosci. Na co dzier zajmuje sig analizq sktaddéw
produktéw i etykiet. Dziata w obszarze swiadomego
zywienia i zakupoéw. Interesuje sie grofikg, a w wolnej
chwili testuje przepisy kulinarne .

Barbarva Winshea

psycholog, specjalista psychodietetyki.

Zajmuje sig psychologicznqg stronqg odzywiania i
odchudzania. Pracuje nad wewngtrznymi motywami,
psychologicznymi barierami czy emocjami, aby pomédc
lepiej rozumieé problem i rozwijaé osobiste kompetencje.
,2Uktada na talerzu porzqdkujqc w gtowie”. Pasjonatka
podrézy, uwielbia odkrywac nowe miejsca i smaki.

Sty. /7



KONTAKT (5

R
N

\ Mf?LSZ A) n4s:

zrevitalizowani@gmail.com

GoAZ 145 niF aoehipu;

Zrevitalizowani

i h
NASIT PARTNERZY
@Foo dSecrets.pl ,Udm@




