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SPOTKANIE I
1. Przedstawienie si¢ i poznanie
2. Omowienie zasad dzialania grupy
3. Po co zmienia¢ nawyki zywieniowe
4. Planowanie positkow / dlaczego 5 razy na dobe
5. Dzienniczek samoobserwacji
6. Pytania
MATREIALY:

e Zasady dzialania grupy
e Zaplanuj 5 positkow (list od dietetyka)
e Duzienniczek samoobserwacji MOJE CODZIENNE NOTATKI

PRACA DOMOWA:
e Zapisuj codziennie, do nastgpnego spotkania, w tabeli MOJE CODZIENNE

NOTATKI wszystko, co zjesz 1 wypijesz, jesli masz ochote obok napisa¢ co$ o
nastroju, jaki towarzyszyl jedzeniu, zréb to.

NOTATKI ZE SPOTKANIA
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ZASADY OBOWIAZUJACE W GRUPIE

»DBAM O ZDROWIE; RUSZAM SIE CODZIENNIE I MADRZE JEM”

e Spotkania odbywaja si¢ raz w tygodniu (w kazdy .............. ) lub codziennie przez 14 dni,
w godzinach od ......... do..........

e Grupa ma charakter otwarty, co znaczy, ze, moga do niej dolacza¢ nowe Osoby w
réznym czasie od pierwszych zaje¢ (jednak sugeruje si¢ uczestnictwo od poczatku
tworzenia si¢ grupy)

e Caly Program obejmuje cykl 12 spotkan

e Istotny jest Pani/Pana udzial we wszystkich spotkaniach grupy

e Obowiazuje zasada TU i TERAZ tzn. informacje dotyczace innych uczestnikéw grupy
nie s ,,wynoszone” poza czas i miejsce spotkan

e Mobwimy o sobie, nie krytykujemy innych, jesli chce komus doradzi¢ to staram si¢ uzy¢
swoich sukceséw, jako dobrego przykladu. Dzigki temu, ze kazdy uczestnik bedzie
prowadzi¢ codzienne notatki jest skad czerpac informacje o sukcesach.

e Odnosimy si¢ z takim samym szacunkiem do swoich 1 cudzych porazek, czy
przejsciowych niepowodzen

e O trudnosciach méwi¢ otwarcie na tyle na ile chce teraz wiasnie o tym powiedziec.
Pozwoli to na wspélne poszukiwanie najlepszego rozwigzania problemu.

e Zajecia grupy trwajg kazdorazowo godzing, ktéra poswigcamy na uczenie si¢ zasad
racjonalnego odzywiania, na sprawdzanie pracy domowej, na wspolne rozwiazywanie
biezacych probleméw zwiazanych z tematem spotkan.

e 30 minut beda trwaly warsztaty ruchowe gdzie wspélnie bedziemy si¢ uczyé tancow w
kregu i doswiadcza¢ satysfakeji, jaka moze da¢ ruch 1 bycie w grupie

e W czasie trwania spotkania jest przewidziana jedna 10 minutowa przerwa

e Wazna jest praca kazdej osoby uczestniczacej w Programie, jaka wykona miedzy
spotkaniami. Na kolejnym spotkaniu moze Pani/Pan pochwali¢ si¢ swoimi
spostrzezeniami, sukcesami. Kazdy z uczestnikow stara si¢ odrobi¢ zadana pracg domowa
najlepiej jak moze z korzyscia dla siebie samego 1 innych uczestnikow grupy.

e Jesli nie moze Pani/Pan byé¢ na spotkaniu to prosze dowiedzie¢ si¢ od kolegéw, co bylo
na spotkaniu i jaka byla praca domowa tak by w czasie nastgpnego spotkania mogla
Pani/mogl Pan w pelni uczestniczy¢ w zajeciach

e Jesli z waznych powodéw nie moge by¢ na spotkaniu to staram si¢ zawiadomi¢ o tym
wczesniej grupe, a na kolejne spotkanie przynosze tez prace domowa z poprzedniego
spotkania

e W ramach spotkania uczymy si¢ jak madrze zmienia¢ nawyki zywieniowe, po co i jak
rusza¢ si¢ codziennie. Po kazdym spotkaniu uczestnicy otrzymuja materialy
podsumowujace 1 uzupelniajace temat spotkania i ,,prace domowa”; ktora nalezy odrobic
do kolejnego spotkania. Zrobiong prace domowg przynosimy na nastgpne spotkanie.
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PLANOWANIE POSIEKOW  List od dietetyka

e Zastanéw sig, o ktorej godzinie na ogol wstajesz, o ktorej godzinie idziesz spac.

e Ustal sam ze soba, o ktorej godzinie wieczorem zjesz ostatni posilek. Najlepiej by bylo to
na okolo 2 godziny przed snem. Czyli np., 19.00 jesli chodzisz spa¢ o 22.00 lub 21.00 jesli
chodzisz spa¢ o 24.00

e Byloby Swietnie gdyby ostatni posilek w ciagu dnia nie byl Twoim gléwnym positkiem.

e O problemach zwigzanych z jedzeniem nocnym bedziemy rozmawiaé¢ w trakcie spotkan.
Jesli masz taki problem zglo§ to nastgpnym razem na grupie. Moze kto§ inny tez je po
nocach i razem latwiej poradzimy co$ w tej sprawie.

e Sprobuj zaplanowaé 5 por positkow dzielac dzien na okolo trzygodzinne odcinki.

Np. 7.30 s$niadanie, 11.00 II $niadanie, 14.00 obiad, 17.30 podwieczorek, 21.00 kolacja.
Nie muszg to by¢ Scisle wyznaczone godziny. Byloby jednak dobrze zeby w ciagu dnia
przerwy migdzy positkami nie byly dluzsze niz 3 godziny. W racjonalnym odzywianiu si¢
TRZEBA JESC! Tylko wazne jest by jes¢ MALO i CZESTO.

e Zacznij mySle¢ pozytywnie o pierwszym positku RANO! O tym jak wazny jest poranny
positek bedziemy rozmawiaé w trakcie spotkan. Jesli masz problemy z jedzeniem z
samego rana zglo$ to na nastgpnym spotkaniu. Wspolnie zastanowimy si¢ jak rozwigzac
ten problem.

e O tym jak trudno jest zaplanowac i jes¢ positki w ciggu dnia (pracy) tez bedziemy
rozmawia¢ w trakcie spotkan.

Trzymam kciuki, to bedzie Twdj pierwszy sukces w programie, jesli zaplanujesz
sobie, co najmniej 5 positkow dziennie, zrealizujesz ten plan 1 zapiszesz, co jadfes.

PRACA DOMOWA

Dostajesz do wypelniania przyktadows tabelke MOJE CODZIENNE NOTATKI

1. Od dzi$ codziennie do nastepnego spotkania wpisuj, co i ile zjesz i wypijesz najlepiej z
podaniem godziny.

2. Jesdli uznasz, ze forma podanej tabelki jest dobra, zaléz sobie dzienniczek wlasnie w
takim schemacie. Jesli natomiast, masz wlasny pomyst na sposéb robienia notatek, to
zaléz sobie dzienniczek wedlug wlasnego pomyslu. Wazne by do nastepnego
spotkania znalazly si¢ w nim notatki dotyczace twojego odzywiania.

3. Jesli robienie notatek sprawi Ci jakie$ problemy lub jesli cos okaze si¢ niezrozumiale
nie rezygnuj z robienia notatek a problemami podziel si¢ na kolejnym spotkaniu.
Wspolnie tatwiej znajdziemy dobre rozwiazanie.

Moje codzienne notatki beda nam towarzyszy¢ na kazdym kolejnym spotkaniu. Twoje notatki
stang si¢ inspiracja do pracy wlasnej lub/i pracy w grupie. Wazne jest prowadzenie tych notatek
na biezaco, tylko wtedy sq one dobrym narzedziem do pracy i nauki. Istotne jest by byly one
czytelne i systematyczne. Jesli zdarzy Ci si¢ przerwanie w prowadzeniu notatek nie rezygnuj! Po
przerwie mozesz znéw powrdci¢ do zapisywania tego, co i kiedy jesz.
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MOJE CODZIENNE NOTATKI
DATA o

GODZINA CO JEM, ilosci, miary domowe SL.ODKIE PLYNY SAMOPOCZUCIE

s
® ] 0®e]o

*OROR R R

®@jloeloeloeloelo

t— szklanka plynu bez cukru

© - dobre samopoczucie
<> - $rednie samopoczucie

® - zle samopoczucie

Miary domowe: kromka wielko$ci dloni, grubosci 1 cm
plaster 6cm/12cm grubosci do 0,3 cm np. sera z6ttego,
tyzeczka np. masta, cukru, miodu,
tyzka np. twarozku, jogurtu naturalnego, oleju,
szklanka np. ugotowanego ryzu, fasolki,
srednia sztuka np. jabtko sredniej wielkosci
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SPOTKANIE II

Pytania dotyczace poprzedniego spotkania

Moje codzienne notatki (sukcesy i trudnosci w ich prowadzeniu)
Planowanie positkow - iloé¢, wielkos$¢, proporcje positkow List od dietetyka
Pytania

Praca domowa

ARl

PLANOWANIE POSIEKOW - WSKAZOWKI (ILOSC/WIELKOSC/PROPORCJE)
List od dietetyka

Ilos¢ positkéw w ciggu dnia

Powinny$Smy dazy¢ do 5 positkéw w ciagu dnia. Umozliwia to utrzymanie odpowiednich
poziomoéw cukru we krwi przez caly dzien, co zmniejsza gldéd wieczorny, pozwala zjadaé
mniejsze porcje w trakcie kazdego positku.

Dobre jest roztozenie dwudaniowego obiadu, na co najmniej dwa positki z przerwa najlepiej 2
lub 3 godzinna miedzy pierwszym a drugim daniem. Zjedzenie zupy okoto godziny 13.00, a
drugiego dania okolo godziny 16.00 bytoby ideatem.

Wielko$¢ positkow

Istotne jest rozlozenie positkow tak by obfitsze przypadaly na 3 i 4 posilek w ciagu dnia.
Pierwsze $niadanie wcale nie musi by¢ obfite, ale MUSI BYC!!!

Dobrym rozwiazaniem sa zwykle platki owsiane na wodzie lub na mleku.

Drugie $niadanie moga stanowi¢ owoce lub kanapki. Jesli kanapki to koniecznie(!) z warzywami

tu dobre sa satata, pomidor, ogorek, rzodkiewki, papryka czy nawet zwykla kapusta polozona na
chleb.

Jesli zbyt trudne jest jedzenie warzyw do kazdego positku to dobrym rozwigzaniem moze by¢
popijanie positku sokiem warzywnym (np. pomidorowym, marchewkowym bez dodatku cukrul).
Trzeci positek moze stanowi¢ zupa warzywna, w ostatecznosci nawet typu ,goracy kubek”.
Dobrze, jesli uda si¢ zjes¢ ten positek na cieplo. Moga go tez stanowié satatki skomponowane w
domu lub kupione na miescie. Prosze wybierac¢ takie produkty, ktére nie zawieraja soséw.

Lepiej samemu dodacé tyzeczke tluszczu rodlinnego.

Czwarty posilek powinien najbardziej przypomina¢ typowe drugie danie obiadowe. Przy czym
bardzo wazne jest zachowanie odpowiednich proporcji tego positku (patrz nizej).

Piaty positek nie powinien byé powtérzeniem obiadu. Dobrze by bylo gdyby stanowil on lekkie
danie z przewaga warzyw. Ten posilek nie musi zawiera¢ wcale biatka zwierzg¢cego. Bedziemy
dazy¢ do tego by piaty =ostatni posilek w ciagu dnia byl zjadany nie pdzniej niz na 2-3 godziny
przed snem.

Jesli po 5 positkach w ciggu dnia nadal dokucza Ci gléd to prosze zjes¢ owoc lub wypié¢ sok
warzywny lub zje$¢ jedna porcje pieczywa bez zadnych dodatkow.

HELPS DBAM 0 ZDROWIE SKRYPT DLA PACJENTA Strona 6



®
\-IELPS European Network for Promoting the Health of Residents in Psychiatric and Social Care Facilities

Proporcje produktéw w positkach

Wedlug tzw. Piramidy Zdrowego Zywienia zgodnej z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia
na kazde 5 porcji produktéw pochodzenia zbozowego (zboza jak najmniej oczyszczone)
powinny przypada¢ 4 porcje warzyw, 3 porcje owocow, 2 porcje produktéw mlecznych (w tym
sery) i 1 porcja migsa.

Warto o tym pamigtac planujac positki na caly dzien.

ZBOZOWE 30%

WARZYWA 50%

BIAZ.KO 20% /
[ —

MOJ TALERZ OBIADOWY

MOJE DANIA ,,OBIADOWE”

Te posilki komponuje si¢ samemu zgodnie z zasada:

e 50% talerza to warzywa (surowe, blanszowane, gotowane) z dodatkiem 1 tyzki tluszczu
roslinnego, z wylaczeniem gotowanej marchewki, gotowanych burakéw i ziemniakéw
oraz kukurydzy

® 30% talerza stanowig produkty zbozowe (kasze/tyz/ ziemniaki z wody/ makaron z maki
durum (!) bez jaj / pieczywo najlepiej ciemne)

e 20% talerza stanowia produkty biatkowe (migso () bez panierki, ryby, sery, jogurty
naturalne, kefiry, jajka)

NOTATKI ZE SPOTKANIA
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PRACA DOMOWA

Prawdopodobnie udato Ci si¢ juz kilka razy notowa¢ w zalozonym przez siebie dzienniczku
Moje codzienne notatki.

Kazdy dzieq, kiedy doktadnie notujesz przybliza Ci¢ do utrwalania nowych dobrych nawykéw
zywieniowych. Sprobuj teraz wprowadzi¢ kilka zmian w swoim dotychczasowym odzywianiu,
uwzgledniajac zasady zywieniowe omoéwione na dzisiejszym spotkaniu. Moze uda Ci si¢ zadbac
by w wigckszosci positkow znalazly si¢ Twoje ulubione warzywa. Jesli w twojej dotychczasowej
diecie nie bylo zbyt wielu warzyw postaraj si¢ kazdego dnia poznawa¢ smak innego warzywa. By¢
moze kto§ z czlonkéw grupy zna prosty przepis na smaczne przygotowanie warzyw. Warto

spytac.

Od dzi§ codziennie do nast¢gpnego spotkania postaraj si¢ zapisywac, co 1 ile zjesz 1 wypijesz
najlepiej z podaniem godziny.

Wazne by do nastgpnego spotkania znalazly si¢ w Twoim dzienniczku notatki z uwzglednieniem
zmian, jakie juz udato Ci si¢ wprowadzic.

Jesli robienie notatek sprawi Ci jakies§ problemy lub jesli co$ okaze si¢ niezrozumiale nie rezygnuj
z robienia notatek, a problemami podziel si¢ na kolejnym spotkaniu. Wspoélnie pewnie
znajdziemy dobre rozwigzanie.

Moje codzienne notatki beda nam nadal towarzyszy¢ na kazdym kolejnym spotkaniu, gdzie
notatki z kazdego dnia tygodnia stang si¢ inspiracja do pracy w grupie. Wazne jest prowadzenie
tych notatek na biezaco, tylko wtedy sa one dobrym narzedziem do pracy i nauki. Istotne jest by
byly one czytelne , systematyczne i prawdziwe.

Poniewaz na nastgpnym spotkaniu bedziemy wspolnie komponowac przykladowy talerz
obiadowy dobrze by bylo gdyby udato Ci si¢ na kolejnym spotkaniu przedstawi¢ jeden pomyst na
dobrze skomponowane drugie danie. Bedzie to latwiejsze, jesli w tym tygodniu sam przygotujesz
sobie taki dobry posilek ktéregos dnia.

To moze by¢ Twoj sukces, jesli zaplanujesz sobie, w ramach 5 positkéw dziennie obiad tak
zeby warzywa stanowily polowe porcji obiadowe;.

Jesli zrealizujesz ten plan 1 zapiszesz, co jadles, na nastepnym spotkaniu bedziesz mogt pomoc
innym w zaplanowaniu positkow.

Jesli nie jestes pewien czy zachowale$ dobre proporcje positku obiadowego to i tak warto by$
zrobil notatki. Wspdlnie zobaczymy, co da si¢ poprawi¢ by w kolejnych tygodniach twoje positki
byly zgodne z zasadami racjonalnego odzywiania.

Wazne jest by positki, ktére przygotowujesz zgodnie z zasadami racjonalnego odzywiania byly dla
ciebie smaczne i by$ jadl je wolno z apetytem delektujac si¢ kazdym spozywanym kesem.

To moga by¢ bardo proste posilki, ktére poprzez dodanie warzyw stana si¢ kolorowe i zdrowsze.
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SPOTKANIE III
1. Propozycje talerzy obiadowych
2. Moje codzienne notatki (sukcesy i trudnosci)
3. Planowanie positkow
4. Kota ratunkowe - zdrowe przekaski
5. Pytania
0. Praca domowa

PROPOZYCJE TALERZY ,,OBIADOWYCH?”
Zapisz jak najwigcej przykladow ,talerzy obiadowych” zgodnych z zasada:

e 50% talerza stanowia warzywa

e 30% talerza stanowia produkty zbozowe 30%

e 20% talerza stanowia produkty bialkowe 00,
0

20%

PLANOWANIE POSIEKOW

PONIEDZIALEK | WTOREK SRODA CZWARTEK | PIATEK | SOBOTA | NIEDZIELA

WARZYWA
50%
TALERZA

ZBOZOWE
30%
TALERZA

BIAT.KO
20%
TALERZA
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KOLA RATUNKOWE - ZDROWE PRZEKASKI

Najistotniejsza zasada racjonalnego odzywiania jest planowanie positkow.
Z poczatku zadanie to moze wydac si¢ trudne. Z czasem sprawia coraz mniej klopotow 1 staje si¢
codziennoscia.

Planowanie positkow to cze§¢ planu calego dnia. Jedli uda nam si¢ zrealizowac¢ plan czg$ciowo to
juz jest niezle i nabieramy do$wiadczenia, ze nasze plany nadaja si¢ do realizacji 1 stuza zdrowiu.

Dzigki spozywaniu niezbyt obfitych 1 czestych positkéw w ciagu dnia, poziom cukru we krwi
utrzymuje si¢ na dobrym poziomie. Dzi¢ki czemu towarzyszy nam uczucie sytosci bez ryzyka

tycia.

Czasem, jesli nawet wczesniej dobrze zaplanujemy sobie dzien 1 positki moga zdarzy¢ si¢ tzw.
Hhieprzewidziane okolicznosci”. Wowcezas ,kota ratunkowe”, o ktérych warto wiedzied,
pomagaja w zachowaniu zasad racjonalnego odzywiania.

»Kola ratunkowe” to takie positki czy przekaski, ktore sa zawsze pod reka. Jesli w czasie
przeznaczonym na planowany posilek nie mozemy normalnie zje$¢, to siegamy po ,kolo
ratunkowe”. Dzigki temu zjemy cokolwiek zanim be¢dziemy nadmiernie gltodni. Ponadto zjemy
co$ zdrowego, co nie spowoduje tycia.

Dobrym ,,kotem ratunkowym” jest np. banan, jablko, zwykta bulka bez dodatkéw, czy gars¢
pestek stonecznika, pestek dyni, 5 migdatow.

Zjedzenie jednego banana lub suchej bulki zanim bedziemy glodni pomoze nam w spokojnym
dotrwaniu do kolejnego planowanego positku.

PRZYKI.ADOWE KOI.A RATUNKOWE
Proste, tatwo dostepne pokarmy ktére moge zawsze miec przy sobie lub kupi¢ po drodze

moje koto ratunkowe cena gdzie kupié Gdzie mie¢ w zapasie
ap. sredni banan 271 wnajblizszym sklepiku | 75e¢ zaraz po kupieniu
po drodze
np. garstka pestek dyni 3zt w sklepie ze zdrowa Mogg nosi¢ w kieszeni,
Zywnoscla
za paczke w plecaku, w torebce
1.
2.
3.
4.
5.
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PRACA DOMOWA

Planujac positki w najblizszym czasie przygotuj sobie ze dwa proste ,,kota ratunkowe”.
Prawdopodobnie udato Ci si¢ juz wiele razy notowa¢ w zalozonym przez siebie dzienniczku
Moje codzienne notatki. Kazdy dzien, kiedy notujesz pomaga w nauce racjonalnego odzywiania.
Od dzi§ codziennie do nast¢pnego spotkania postaraj si¢ zapisywac, co 1 ile zjesz 1 wypijesz
najlepiej z podaniem godziny.

Jesli robienie notatek sprawi Ci jakie$ problemy lub jesli co$ okaze si¢ niezrozumiale nie rezygnuj
z robienia notatek, a problemami podziel si¢ na kolejnym spotkaniu. Wspoélnie pewnie
znajdziemy dobre rozwigzanie.

Jesli ktérego$ dnia nie mogles zjes¢ zaplanowanego posiltku i udato Ci si¢ skorzysta¢ z ,kota
ratunkowego” zapisz to w swoich notatkach. Moze to by¢ pomocne dla Ciebie na przysztos¢ a w
czasie kolejnego spotkania grupy mozesz o tym opowiedzie¢ innym.

Moje codzienne notatki beda nam nadal towarzyszy¢ na kazdym kolejnym spotkaniu, gdzie
notatki z kazdego dnia tygodnia stana si¢ inspiracja do pracy w grupie (bez publicznego
podawania informacji fragment czyjej notatki w danej chwili omawiamy). Wazne jest prowadzenie
tych notatek na biezaco, tylko wtedy sa one dobrym narzedziem do pracy i nauki. Istotne jest by
byly one czytelne, systematyczne i prawdziwe.

Tym razem uzupelnij tez tabele z poprzedniej strony tak, by mie¢ gotowych, co najmniej 7 dan
obiadowych zaplanowanych zgodnie z zasadami racjonalnego odzywiania si¢.
Ponadto zastanow sig, jakie ,,kola ratunkowe” mozesz mie¢ zawsze przy sobie.

Zapisz, jaka jest Twoja metoda na to by zjes¢, co najmniej 5 drobnych positkéw w ciagu dnia.
By¢ moze Twoj dobry pomysl na ,,kolo ratunkowe” pomoze innym osobom z naszej grupy.

Zapisz, jakie kola ratunkowe masz przy sobie i moze przynies jakies ,kolo ratunkowe” na
nastepne spotkanie.

NOTAKI ZE SPOTKANIA
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SPOTKANIE IV

1. Cukier w diecie prawdy i mity
. Thuszcz w diecie prawdy 1 mity
3. Lista przykladowych produktéw spozywczych
a. Wybieranych
b. Unikanych

4. Praca domowa

CUKIER W DIECIE PRAWDY I MITY  /ist od dietetyka

Cukier w czystej postaci zostal wprowadzony do powszechnego uzytku zupelnie niedawno.
Od momentu uprzemystowienia jego produkciji 1 szybkiego spadku ceny jego spozycie stale
roznie i jest proporcjonalne do wzrostu epidemii otytosci na Swiecie.

Dosladzane jest juz prawie wszystko; poczynajac od sokéw owocowych, konczac na ketchupie
czy musztardzie!

Jest mitem ze musimy stodzic!

Dla potrzeb naszego organizmu wystarczy cukier ktory potrafimy uzyskac jedzac produkty
maczne, warzywa i owoce. Aby w naszej krwi byt w miare staly poziom glukozy powinnismy jes¢
dos¢ czesto, za to bardzo drobne positki. Dzigki temu mozliwe jest utrzymanie cukru we krwi na
takim poziomie by nie czu¢ si¢ glodnym, ale i by nadmiar energii z positku nie odktadal si¢ w
postaci tkanki ttuszczowej.

Mitem jest tez ze cukier brazowy lub czysta glukoza lub fruktoza sa zdrowsze i nie tucza.
Nawet miod bedacy mieszaning glukozy i fruktozy tuczy!

Podobnie mitem jest ze dzem ,,niskostodzony” jest dobry w odchudzaniu.
Zawiera on okoto 40% cukrul
Podobnych mitéw krazy wiele wiec istotne jest by nie tudzi¢ si¢ ze jakie$ stodycze nie tucza.

W madrym sposobie jedzenia warto stosowac stale prosta zasade

NIE PRZEKRACZAM 10 g CUKRU W CIAGU DOBY. Jesli ktérego$ dnia zjesz mniej to
dobrze. Nie znaczy to wcale ze nastgpnego dnia przystuguje Ci wiecej cukru. Kolejnego dnia
Twoja maksymalna dawka cukru znéw nie powinna przekroczy¢ 10 gram.

Uwaga na rézne odmiany cukru oferowane przez przemyslt spozywczy!
Warto si¢ przed nimi chronic!

Rafinowany cukier, cukier krysztal, cukier kandyzowany, karmel, sacharoza, cukier gronowy,
cukier brazowy, cukier waniliowy, cukier wanilinowy, cukier fruktozowy, fruktoza, glukoza,
syrop glukozowy, cukier mleczny, laktoza, maltoza, rafinada, melasa itd.
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Co do tluszczu mitem jest ze mozemy si¢ bez niego obej$¢ w codziennej diecie.
Jest on potrzebny np. do transportu witamin rozpuszczalnych w tluszczach, do budowy
hormonoéw. Spetnia wiele waznych funkceji w naszym organizmie.

Prawda jest ze powinnismy stosowac go w zréwnowazonej diecie w ograniczonych iloéciach.
Doskonalym zrédlem tluszczu dla naszego organizmu sg tluszcze rodlinne a wsrdd nich
najzdrowsza jest oczywiscie oliwa z oliwek. Niemniej dobre sg tez inne tluszcze roélinne o
wysokiej zawartosci 3 nienasyconych kwasow tluszczowych.

W warunkach Polskich przyktadem takiego oleju jest olej rzepakowy.

Stosujac prosta zasade dla ilosci dobowej dawki tluszczu nie utyjemy.

Wzrost w cm - 100

Dobowa dawka tluszczu w gramach =
2

Zgodnie z tym wzorem np. dla osoby o wzroscie 170 cm:

170 -100
=35 dobowa dawka tluszczu nie powinna przekraczaé 35 graméw.

2

Jest szereg produktéw spozywczych o wysokiej zawartosci tluszczu i takich po ktérych poziom
cukru we krwi za nadto si¢ podnosi powodujac tycie. Stad stworzono wiele list produktéw
spozywczych ulatwiajacych wybieranie mniej tuczacych produktéow. Ponizej jedna z takich list.
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PRODUKTY KTORE WYBIERAMY

PRODUKTY ZBOZOWE

ciemne pieczywo razowe
makaron ugotowany a/ dente
makaron sojowy

tyz basmati

kasz peczak

prazona kasza gryczana
kasza krakowska

platki owsiane
pumpernikiel

WARZYWA

surowe: marchew, seler, satata

kapusta, rzodkiewka, szczypior, pory
nasiona roslin straczkowych(soja, soczewica,
fasola, groch, ciecierzyca)

kalafior(bez buleczki), béb, dynia
baktazany, kabaczki,

ogorki, szczaw, szpinak i inne

OWOCE

jablka, gruszki (w ograniczonych ilosciach)
Sliwki, wisnie, brzoskwinie, morele,
nektarynki, agrest, porzeczki, czeresnie,
truskawki, maliny, pomarancze

grapefruity

MLEKO I PRZETWORY

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu
$mietany jogurtowe

sery zo6lte (w ograniczonych ilo$ciach)

sery smakowe (chrzanowy, paprykowy, ziotowy)
jogurty naturalne

MIESO, WEDLINY

chude migsa i wedliny

ryby pieczone, wedzone

schab pieczony, zrazy wolowe

dréb bez skorkilll

Nlpotrawy migsne bez panierki
NAPOJE

herbata, kawa, soki naturalne

wody mineralne

herbatki owocowe

DODATKI

dzemy na bazie owocow stodzone fruktoza
musztarda sarepska

chrzan

fruktoza

stodziki

SE.ODYCZE

czekolada gorzka
orzechy wloskie, laskowe
nasiona stonecznika,
galaretki

migdaty

suszone owocel!l!

PRODUKTY KTORYCH UNIKAMY

PRODUKTY ZBOZOWE

wszelkie pieczywo biale

pieczywo stodkie (chatki, rogale)
rozgotowany makaron
kluski(francuskie, kopytka, leniwe)
ryz bialy dlugo-ziarnisty

kasza manna, kuskus

platki kukurydziane

nalesniki, paszteciki, racuchy
placki z jablkami

maka pszenna i kukurydziana

WARZYWA

gotowane buraczki,

marchew gotowana
ziemniaki pod kazda postacia
kukurydza

OWOCE

arbuz, melon, kiwi
winogrona, ananas
owoce z puszki
owoce kandyzowane

MLEKO I PRZETWORY

mleko tluste

thuste $mietany

jogurty owocowe, maslanki owocowe
serki homogenizowane

twarogi smakowe

MIESO, WEDLINY
thuste migsa i wedliny, parowki
pasztety, paszteciki z puszek
frankfurterki, berlinki ,kaszanka
kotlety mielone, golabki

kotlet schabowy w panierce

NAPOJE

soki z kartonéw stodzone cukrem
coca-cola, fanta, pepsi, sprite, itp
alkohole w tym wino i piwo
DODATKI

dzemy tradycyjne

midd

musztarda miodowa

ketchup

cukier

SLODYCZE

wszystkie cukiernicze typu:
batony, ciasta, cukierki, lizaki
czekolady mleczne,

budynie,

orzeszki w miodzie
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SPOTKANIE V

1. Czym jest stres tak w skrocie
. Co robi¢ z napigciem
3. Kiedy jem z innych powodéw niz glod

Stres jest naturalng reakcja organizmu dos$wiadczang zaréwno w chwilach radosnych jak i
w trudnych. To stan pobudzenia fizycznego czy psychicznego, ktérym organizm odpowiada na
rézne sytuacje. Stres uruchamia reakcje fizyczne 1 psychiczne organizmu. Pobudzenie wywoluje
napiecie roztadowywane w trakcje dzialania. Gdy nasze zycie zostaje wypelnione sytuacjami
stresogennymi 1 nie mamy mozliwosci lub czg¢$ciej umiejetnosci rozladowania napigcia prowadzi
to do frustracji 1 wyczerpania organizmu. Naturalnym mechanizmem obronnym czlowieka jest
rozladowanie napigcia w sposob szybki, ,,bezpieczny,, 1,,bezbolesny”. Nie majac pomystu na
dobre sposoby roztadowywania napigcia wiele oséb blednie sigga w tym momencie po ,,co§” do
zjedzenia. Czgsto powtarzajace si¢ sytuacje

stres — jedzenie — rozladowanie napigcia

stajq si¢ przyczyna blednych nawykow. Wowczas wydaje nam si¢ (zupelnie niestusznie) ze
jedynym sposobem na roztadowanie stresu jest jedzenie.
Fakty sa inne:

1. stres minie bez rozladowywania napigcia za pomocs jedzenia
2. jest wiele sposobow roztadowania napigcia innych niz jedzenie

Narastajace w nas napigcie zwigzane z szeroko rozumianym stresem ma zawsze charakter
przemijajacy. Niezaleznie czy zareagujemy w jakikolwiek sposob czy tez nie napigcie po pewnym
czasie zacznie stopniowo opadaé az w koficu minie.

Faktem jest tez ze redukowac narastajace w nas napigcie mozna na bardzo wiele sposobow.

CO W STRESIE

relaksacja to zbior technik pozwalajacych uwolni¢ si¢ od napigcia. Polega na rozluznieniu
mig$ni, uspokojeniu oddechu, zatrzymaniu “gonitwy mysli”. Rozluznione mig¢snie pozwalaja na
swobodny przeplyw energii, co przyspiesza regeneracje organizmu, daje poczucie zadowolenia i
wewnetrznego spokoju.

¢wiczenia oddechowe Nie ma nic bardziej naturalnego niz oddychanie.

Oddychanie jest najprostsza, zawsze dostgpna forma ¢wiczen przynoszacych szybko odprezenie,
uspokojenie, regeneracje i relaksacje calego organizmu.

Cwiczenia oddechowe moga by¢ wykonywane wszedzie: w pracy, na spacerze. Ich efektywnosé
podnosi wezesniejsza krotka relaksacja 1 systematyczne kilkuminutowe ¢wiczenia.

afirmacja to technika polegajaca na przywolywaniu pozytywnych mysli dotyczacych siebie
samego. Dobrze jest polaczy¢ relaksacje z ¢wiczeniami oddechowymi i afirmacja. Moze to by¢
jeden ze skutecznych sposobéw uczenia si¢ nowej metod rozladowywania napigcia zupelnie
niezwigzanej z jedzeniem.

ruch Innym sposobem rozladowywania napigcia moze by¢ ruch.

Dla dobrego funkcjonowania, dla spokojnego chudniecia ruch codzienny jest niezbedny w
naszym zyciu. Kazde 20 minut spaceru czy 15 minut tanca przyda si¢ w odchudzaniu a moze by¢
réwnoczesnie naszym nowym sposobem roztadowywania napigcia.
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GDY JEM BEZ UCZUCIA GLODU
tabela do wypelnienia w czasie zajeé

KIEDY JESTEM:

JAK CZESTO
SIE TO ZDARZA

CO WTEDY JEM

ILE ZJADAM
NA RAZ

WIECZOREM
NOCA

ZACIEKAWIONA
ZACIEKAWIONY
PROMOCJA

ZY.A
20

ZDENERWOWANA
ZDENERWOWANY

ZESTRESOWANA
ZESTRESOWANY

SMUTNA
SMUTNY

SAMOTNA
SAMOTNY

ZMECZONA
ZMECZONY

ZNUDZONY
ZNUDZONA

INNE
(np. TV, kino)

CZYM ROZNI SIE JEDZENIE W WEEKENDY?

CZYM ROZNI SIE JEDZENIE W WAKACJE?
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SPOTKANIE VI

—_

Piramida zdrowego zywienia
2. Niezbedny blonnik
3. Zaparcia

o (Czesta przyczyna zapar¢
e Co pomaga w zaparciach
4., Praca domowa

PizcayHo

Oriva

A Yeimose
fiaYcanha

Piramida Zdrowego Zywienia zostala stworzona po to, aby w latwy sposéb okresli¢ jakie
produkty nalezy jes¢ czesto, a jakie rzadziej. Piramida ma przypominaé rowniez o tym, aby by¢
aktywnym fizycznie kazdego dnia

MOJE NOTATKI
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NIEZBEDNY BLONNIK

Uprzemyslowienie produkcji spozywczej wplywa niekorzystnie na funkcjonowanie przewodu
pokarmowego a przez to i calego organizmu. W wyniku przemystowego ,,oczyszczania”
Zywnosci czesto staje si¢ ona mniej wartosciowa bo prawie pozbawiona btonnika pokarmowego
waznego w sprawnym funkcjonowaniu naszego organizmu.

Poprzez produkeje wysoko przetworzonej zywnosci rozleniwia si¢ nasz przewod pokarmowy.
Twarozki smakowe, stodzone jogurty, soki w kartonach, paréowki, pasztety i inne niewymagajacej
zucia s fatwo trawione, ale tluszcz 1 cukier w nich zawarty prawie w calosci przyswajane przez
organizm bez specjalnego wysitku. To sprzyja tyciu i powstawaniu wielu choréb cywilizacyjnych.

Dzi§ wiadomo, ze niewlasciwe pozywienie jest odpowiedzialne np. za otylos$¢, cukrzyce, raka
jelita grubego itd. Pokarm twardy wolniej si¢ trawi, jednoczesnie jest on o wiele zdrowszy.
Przewd6d pokarmowy to cze$é naszego uktadu odpornosciowego. Wysoko resztkowa dieta
(bogaty w blonnik) pobudza obok prawidtowej perystaltyki jelit takze wysepki uktadu
odpornosciowego rozmieszczone w przewodzie pokarmowym. Dlugo Zujac, wolniej trawiac nie
tyjemy. A pobudzone uklad odpornosciowy w przewodzie pokarmowym zwickszaja nasza
odpornosé na rézne infekcje.

Jedzenie wymagajace zucia to wicksza produkcja §liny. Slina za$ ma dziatanie przeciwbakteryijne i
dzi¢ki temu zmniejsza si¢ ryzyko prochnicy. Ponadto zwiazki blonnikowe wigza trwale kwasy
z6lciowe 1 w konsekwencji obniza poziom cholesterolu we krwi. Blonnik ,,wychwytujac” jony
sodu przyczynia si¢ do wyrownania ci$nienia tetniczego krwi. Trudno rozpuszczalny blonnik
zmniejsza wchlanianie cukru ze $wiatta przewodu pokarmowego co jest ze wszech miar
korzystne w procesie chudnigcia. Jedzac produkty zawierajace sporo blonnika dziatamy na swojq
korzys¢ w kilku aspektach jednoczesnie. Twardy pokarm powinien by¢ podstawa naszej diety.
Jego zrédlem sq produkty zbozowe, warzywa, owoce bogate w tzw. blonnik pokarmowy, czyli
nietrawione przez organizm ludzki wiékna roslinne. Bogato btonnikowa dieta pobudza caly
uklad trawienny, wzmaga aktywno$¢ wielu narzadéw wewnetrznych. Wyrdzniamy dwa rodzaje
blonnika: nierozpuszczalny — znajduje si¢ w produktach z pelnego ziarna, grubych kaszach,
platkach, nasionach; oraz rozpuszczalny (zwany blonnikiem hydrofilnym czy pektyna) — w
owocach, warzywach. Korzysci to zdrowsze z¢by dzigki przezuwaniu i wzmozonej produkcji
sliny, uczucie petnosci — blonnik pecznieje w zotadku. Blonnik zmniejsza potrzebe objadania sig.
Pomaga przyzwyczai¢ si¢ do dokladnego, wolnego przezuwania. Ulatwia to wolniejsze jedzenie i
nasycenie si¢ mniejsza iloscig pokarmu. Dobrym pomystem jest rozpoczynanie kazdego positku
od porcji warzyw. Warzywa powinny stanowi¢ okolo potowe Twoich positkéw kazdego dnia.

Codziennie w Twojej diecie powinno znalez¢ si¢ 25-40 g btonnika.

Na $niadanie — platki zbozowe (najlepiej owsiane). W ciagu dnia — owoce (najlepiej ze skorka),
chleb pelnoziarnisty, niedogotowany ryz brazowy, duzo surowych warzyw.

Zapewne nie od razu przyzwyczaisz si¢ do diety bogatej w blonnik. Warto stopniowo
wprowadza¢ do codziennej diety jak najwigcej pokarméw twardych. Jesli stan Twojego uzebienia
nie sprzyja gryzieniu, mozesz surowe warzywa je§¢ w postaci rozdrobnionej (starte na tarce czy
drobniutko posiekane) lub blanszowanej (warzywa wrzucane na krotko do wrzacej wody).
Warzywne lub warzywno-owocowe soki przecierowe bez dodatku cukru sg takze dobrym
sposobem na zwigkszenie ilosci blonnika w diecie. Jesli po positku bogatym w blonnik masz
wzdecia nie zniechecaj si¢ do jedzenia warzyw. Sprobuj jes¢ wolniej tj. dluzej przezuwaj pokarm
obficie mieszajac go ze §ling. Jesli masz sucho$¢ w ustach popijaj rozcienczony woda sok
warzywny malymi tykami.

Dieta bogata w btonnik zmniejsza wystgpowanie zaparc.
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GDZIE ZNAJDZIESZ BEONNIK POKARMOWY

RODZAJ PRODUKTOW ILOSC BLONNIKA UWAGI
SPOZYWCZYCH W 100G PRODUKTU
Kapusta biala, 3-6¢g Zawieraja dos¢ sporo wody
pomidor, ogorki,
salata
WARZYWA Marchew, seler, 1-25¢ Doskonale do suréwek
kalafior, pietruszka,
$wiezy bob
Suche nasiona 9-15¢g Stanowia bogate Zrédlo
straczkowe fasola, biatka roslinnego
groch, cieciorka
Jablka, sliwki, gruszki, 1-2¢g Idealne na przekaski
cytrusy, banany
OWOCE Porzeczki, truskawki, 6-7¢g Sa bogatym zrodlem
maliny witaminy C, czasem uczulaja
Owoce suszone: figi, 10-13¢g Uwagal!l
daktyle, morele, §liwki zawierajg sporo cukru
Sa kaloryczne
Kasza jeczmienna, ok.6g Swietna podstawa
gryczana dania obiadowego
Ptatki owsiane ok.7¢g Doskonaly pomyst na
$niadanie
NASIONA, ZBOZOWE | Otreby pszenne ok. 44 ¢ Wraz z siemieniem lnianym
pomagaja w leczeniu zaparc
Pieczywo razowe, ok.6g Doskonaly wybor
pelnoziarniste, jako podstawa kanapek
pumpernikiel
Orzechy 6-13¢ Maja w sobie sporo
nienasyconych kwasow
tluszczowych.
Sa kaloryczne

POMYSLY NA DANIA BOGATE W BLONNIK POKARMOWY:
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ZAPARCIA to nieprzyjemny stan z ktérym na ogét mozna poradzi¢ sobie bez lekow.

O zaparciach méwimy woéwcezas gdy wyproznienia nie ma dluzej niz przez 3 doby z rzedu.

W tym czasie odczuwamy dyskomfort w jamie brzusznej, mozemy by¢ ospali lub rozdraznieni.
Sam akty wyproézniania sprawia trudno$¢. Czasem znaczne napiecie jakie wowczas powstaje w
konicowym odcinku przewodu pokarmowego moze spowodowac powstawanie czy pekanie
istniejacych juz zylakéw odbytu. Zwigksza si¢ ryzyko stanu zapalnego w tej okolicy co powoduje
dalszy dyskomfort przy defekacji.

Powstawaniu zaparé sprzyja kilka czynnikéw. Jednym z nich jest tzw. dieta mato-resztkowa czyli
dieta o niskiej zawarto$ci blonnika. Innym czynnikiem sprzyjajacym zaparciom jest spozywanie
zbyt malej ilodci plynéw w ciagu doby. Kolejnym czynnikiem jest mata aktywnos¢ fizyczna.
Ponadto niektére leki moga zwigkszaé ryzyko zaparc.

U 0s6b chorujacych czesto wszystkie wymienione czynniki sumujg si¢ co w konsekwencji moze
dawac czeste 1 bolesne zaparcia.

Aby skutecznie zmniejszaé ryzyko zaparcia warto:

e codziennie pi¢ okoto 2 litréw plynéw bez cukru

e jes¢ pokarmy bogate w btonnik

e spacerowac lub wykonywac¢ inne ¢wiczenia fizyczne nie mniej niz przez godzing dziennie
Jesli nie cierpisz z powodu zaparé stosowanie si¢ do powyzszych zalecen tez jest dla Ciebie ze
wszech miar korzystne — to sprzyja chudnigciu i utrzymaniu dobrej sylwetki.

PRACA DOMOWA

Przegladajac notatki dotyczace Twojego odzywiania w ostatnim czasie sprawdz czy positki
zawieraly dostateczng ilo$¢ pokarméw twardych — bogatych w blonnik pokarmowy.

Zastanow si¢ gdzie mozesz w swojej codziennej diecie dodac jeszcze nieco produktow bogatych
w blonnik.

Przygotuj 3 propozycje positkéw bogatych w blonnik. Sprawdz czy taki positek tatwo bedzie ci
przygotowaé 1 czy po przygotowaniu okaze si¢ smaczny. Mozesz skorzysta¢ z podpowiedzi
innych oséb w grupie. A by¢ moze twoje danie bogate w blonnik okaze si¢ ciekawa propozycja
kulinarna dla innych.

Mozesz tez przygotowac liste przekasek bogatych w blonnik pokarmowy tak by kazdego dnia w
najblizszym czasie sprobowaé czy przekaski z tej listy ci smakuja i czy sa dostgpne cenowo i
tatwe w przygotowaniu.

POMYSLY NA DANIA BOGATE W BLONNIK POKARMOWY:
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SPOTKANIE VII
1. Dlaczego ruch codzienny ma sens
2. Moj pomyst na codzienng gimnastyke
3. Co si¢ dzieje przed telewizorem
4. Praca domowa

RUCH CODZIENNY

Postep techniczny wyrecza nasze migsnie. Zamiast chodzi¢ jezdzimy samochodem, autobusem
itd.; Zamiast schodéw mamy windy i schody ruchome. Nawet do zmiany programoéw TV nie
musimy wstawac z fotelal Wiemy zZe, te ,,udogodnienia” nie sprzyjaja chudnigciu, nie sprzyjaja
zdrowiu.

Idea ruchu codziennego to dopasowanie rodzaju zaje¢ ruchowych do stanu ciata i ducha. Moga
to by¢ np. spacery, wchodzenie po schodach, jazda na rowerze, badz taniec czy inny rodzaj ruchu
ktory sprawia nam przyjemnosci i ktérego intensywnos$¢ mozemy stopniowo zwigkszac.
Jakakolwiek forma ruchu zostanie przez Ciebie wybrana liczy si¢ przede wszystkim regularnosé
¢wiczen. Najlepiej jest rozpoczynac¢ od drobnych zmian w zyciu codziennym.

Dobrze jest na poczatku zastanowic¢ si¢ jakie mozliwosci ruchu mam ,,w zasiegu reki” np. w
drodze do pracy, w drodze do sklepu czy w domu. Warto, na poczatek, wybra¢ jedna z czynnosci
1 od dzi§ rozpoczaé jej realizacj¢! Wazne jest by traktowac swoje postanowienie powaznie i
konsekwentnie je realizowac. Stad nie powinno by¢ to zadanie zbyt ambitne. Jesli np. mieszkasz
na 5 pietrze zaplanuj: od dzi§ bede wchodzi¢ zawsze jedno pietro po schodach. Do windy
wsiadam dopiero na drugim pictrze. To jest mozliwe do zrealizowania nawet jesli dotychczas
wecale si¢ nie ruszales. Codziennie wchodzac na jedno pietro w gére stopniowo nabierasz
kondygcji 1 prawdopodobnie juz po 2 lub 3 tygodniach mozesz zacza¢ wchodzi¢ dwa pietra w
gore. I to postanowienie wyda si¢ wowczas mozliwe do realizacji i stopniowo pozwoli Ci jeszcze
bardziej wzmacnia¢ kondycje fizyczna.

Podobnie rzecz ma si¢ z tancem. Poczatkowo pol godziny tafica moze wydawaé si¢ duzo.
Stopniowo nabieramy kondycji i ochoty na takie zajecia kazdego dnia. Jesli masz ochote
potanczy¢ przez poél godziny dziennie, to po prostu wlacz sobie w domu dowolng muzyczke i
staraj si¢ porusza¢ w taki sposob ktory sprawi Ci przyjemnos$é. To dobra forma wysitku
fizycznego. Staraj si¢ by czas poswigcony na ruch codzienny stopniowo wydtuza¢ do okoto 1
godziny dziennie docelowo.

Przy doborze ¢wiczen warto pamigtac zeby wysitek fizyczny nie przekraczal naszych aktualnych
mozliwosci. Nadmierny wysitek fizyczny moze przynies¢ odwrotny do zamierzonego efekt. Po
pierwsze za trudne ¢wiczenia budzg frustracje i zniechecenie. Po drugie wysitek przekraczajacy
nasze mozliwosci moze powodowaé kontuzje. Po trzecie zle przygotowanie do ¢wiczen moze
spowodowac znaczne spadki poziomu cukru we krwi 1 by¢ przyczyna niepotrzebnego wzrostu
apetytu. Stad zachg¢camy do znalezienia dla siebie odpowiedniego na dzi§ rodzaju ruchu.
Najistotniejsze jest by taki ruch zdarzal si¢ kazdego dnia.

M()J POMYSE NA CODZIENNA GIMNASTYKE:
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wystepowanie otytosci (%)
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Ogladanie TV (godziny/dobe)

Siedzac przed telewizorem po kilka godzin dziennie czesto nie zdajemy sobie sprawy jak
wiele zlego moze nas czekaé w tym czasie. Z badan wynika ze spedzanie wigcej niz okolo
3-5 godzin przed ekranem telewizora czy komputera zwigksza ryzyko wystapienia depresji.
Taka nieruchoma pozycja sama z siebie sprzyja tyciu. Dodatkowo w tym czasie jeste$Smy w
stanie je$¢ rozne przekaski bez kontroli dla siebie samych. Czesto tez wlasnie przed TV
palimy papierosa za papierosem.

Skracajac czas siedzenia przed TV w ktérym wpedzaliSmy si¢ w chorobe, mozemy zyskaé
cenne godziny ktérych ,,brakowalo” na codzienny spacer. Warto sprébowaé. Efekty
przyjda z czasem.

PRACA DOMOWA

1.

Zastanow si¢ czy jakas aktywnos¢ ruchowa sprawiala ci przyjemnos§é w przeszlosci. Jesli
tak to sprobuj od dzi$§ do niej powrdcié. Uléz sobie plan wedtug ktérego kazdego dnia
poczynajac od dzi§ bedziesz stopniowo wydtuzaé czas przeznaczony na ruch codzienny
tak by po pewnym czasie ruszaé si¢ nie mniej niz godzing dziennie. Jesli nie masz w
pamieci zadnych zaje¢ ruchowych jakie kiedykolwiek sprawialy ci przyjemno$¢ lub jesli
twoj obecny stan zdrowia nie pozwala wroci¢ do wczesniej uprawianego sportu to w
porozumieniu z prowadzacym zajecia sprobuj zaplanowac dla siebie bezpieczna i realng
na dzi$ forme ruchu.

Patrz przyktad:

FORMA RUCHU PLAN NA DZIS DOCELOWO

Spacer 3 psem dzis wychodze 3 moim psem na 15 minutowy spacer 3 dziennie 30 minut spaceru 3 psem

Chodzenie po schodach Wejde na 1 pietro nie korgystajac 3 windy 2 x dziennie wehodze 2 pietra w gore

2.

Sprawdz ile godzin dziennie spedzasz ogladajac TV lub siedzac przed komputerem (poza
godzinami w pracy) i sprobuj polowe tego czasu przeznaczy¢ na spacer lub inna forme
aktywnosci ruchowej ktora nie bedzie zbyt trudna i sprawi ci przyjemnosc.
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SPOTKANIE VIII

Powtorka
e Dobra ilo$¢ positkéow w ciagu dnia
e Prawidlowe proporcje w kazdym positku
e Moje pomysly na zdrowe przekaski
e Moja motywacja do zmiany sposobu jedzenia
e Moj ruch kazdego dnia
Praca domowa

POWTORKA

Z dotychczasowych spotkan wiemy juz ze podstawa pracy nad zmiana zachowan zywieniowych
jest nasza wlasna motywacja do zmiany. Obok motywacji ktora wezesniej juz okredlilismy wazne
jest nasze PRZEKONANIE 1 WIARA we wlasny sukces. Znalez¢ motywacje bylo zapewne
tatwiej niz autentycznie i trwale uwierzy¢ w siebie i da¢ sobie szans¢ na trwala zmiang zachowan
zywieniowych.

Aby uwierzy¢ w siebie i z pelnym optymizmem dazy¢ do celu pomocne jest stawianie sobie celow
czastkowych.

Fatwiej jest uwierzy¢ w to ze w najblizszych dniach uda mi si¢ je$¢ regularnie zblizajac si¢ do
5 positkéw dziennie. Prawdopodobnie mozna przekonaé si¢ w najblizszym dniu ze dam rade
tak zbudowaé moje positki zeby ich proporcje byly zblizone jak najbardziej do 50% warzyw,
30% weglowodanoéw i 20% biatka w prawie kazdym positku. Wierzac w siebie 1 dajac sobie
szans¢ kazdego kolejnego dnia latwiej bedzie nam przygotowaé sobie przekaski ktére pomoga
nam ,,dotrwac¢” do wlasciwego positku, jesli czas miedzy positkami wydluza si¢ ponad 3 godziny.
Majac motywacje do zmiany i zauwazajac swoje nawet z pozoru drobne sukcesy chetniej podejme
trud krétkiego wysitku fizycznego wplatajac go w swoje codzienne czynnosci.

Najwazniejsze jest by pamigtac ze jesli dzi§ Twoja wiara w sukces 1 motywacja jest niska to jutro
moze by¢ inaczej, lepiej. Gdy ktérego$ dnia jest mi trudniej z przyczyn psychicznych zadba¢ o
swoje zdrowie somatyczne mozesz by¢ dla siebie wyrozumialy. Warto woéwczas wréci¢ do
notatek z dnia w ktérym Twoja motywacja byla wysoka i zastanowi¢ si¢ co mozesz dla siebie
zrobi¢ dzis. Po pewnym czasie znow pewnie bedziesz mie¢ sile i ochote by dbac o swoje zdrowie.

Aby nauczy¢ si¢ madrze je$¢ warto wraca¢ do poprzednich rozdzialéw skryptu i wlasnych
notatek dotyczacych odzywiania. Wracajac do notatek latwiej bedzie ci sprawdzi¢ co jeszcze
mozesz poprawi¢ w swoich positkach by skuteczniej chudna¢ lub by utrzymaé sylwetke.

W tym tez czasie stopniowo zwickszasz ilo§¢ wysiltku fizycznego. Warto pamigta¢ ze drobne
positki jedzone w ciagu dnia w odstepach czasu od 2 do 3 godzin uchronig ci¢ od nadmiernego
wzrostu apetytu po ¢wiczeniach.
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PRACA DOMOWA

Po przejrzeniu poprzednich rozdzialéw skryptu i notatek wlasnych odpowiedz na ponizsze
pytania:

Jaka iloé¢ positkéw w ciagu dnia pomoze mi chudnac?

Jaki rodzaj ruchu w ciagu dnia wybralem zeby skuteczniej chudna¢ ?
Kiedy 1 jaki wysitek fizyczny sprawial mi rado$c?
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SPOTKANIE IX

1. Motywacja do zmiany

2. Stan réwnowagi lub jej brak czyli ,,efekt platau” lub ,efekt jojo”
3. Czytanie etykietek

4. Praca domowa

MOTYWACJA DO ZMIANY SPOSOBU JEDZENIA

MOTYWACJA DO CODZIENNEGO RUCHU

Nasz stopien motywacji nie jest staly w czasie. Zapewne masz w swoich do§wiadczeniach stany
wigkszej 1 mniejszej motywacji(checi) do wprowadzania zmian w zyciu. Czasem trudno jest
zrozumie¢ dlaczego nasza motywacja znaczaco spada. Niekiedy ma to zwiazek z pogorszeniem
stanu zdrowia psychicznego a nieckiedy nie. W czasie pierwszego spotkania moéwilismy o
powodach dla ktorych cheesz madre jes¢ 1 utrzymywac kondycje fizyczna. Ciekawe czy pamigtasz
dlaczego? Czy cos si¢ zmienito od chwili pierwszego spotkania jesli chodzi o twoja motywacje?
Sprawdz czy powdd dla ktérego podjales trud zmiany jest wart dla ciebie dalszej pracy? Warto
jest od czasu do czasu przypominac sobie ,,po co ja to robi¢?”.

Stopient mojej motywacjt
(prosze zaznaczy¢ krzyzykiem stopiet motywaciji do zmiany jaki masz dzis)

0 - to inni namawiaja mnie do odchudzania, do tego by rusza¢ si¢ wigcej
1 — chcialbym/chcialabym nie ty¢, schudnaé, mie¢ kondycje

2 — zrobig troche zeby nie ty¢, zeby poprawi¢ kondycje, itp.

3 — zrobig sporo zeby schudnaé, zadbac o swoje zdrowie fizyczne, itp.
4 — zrobig absolutnie wszystko Zeby schudnaé, utrzymac sylwetke, itp.

o
—_
[\
(SN}
N

Kiedy masz sukcesy np. w odchudzaniu to czg¢sto twoja motywacja rosnie. Ale czasem zdarza si¢
ze kiedy udalo ci si¢ schudnaé juz troszke, to przestajesz si¢ starac. Przestajesz dba¢ o siebie,
wracasz do starych nawykow. Czasem zniecheca ci¢ poczatkowy brak efektow. Motywacja spada.
Warto od czasu do czasu badac sil¢ swojej motywacji 1 gdy np. jeste$ na skali miedzy 11 2 to
zmniejsz nieco wymagania wobec siebie. Mozesz podjac taka decyzje Ze przejSciowo zamiast
chodzi¢ 2 godziny dziennie przynajmniej pochodzisz dziennie 20 minut. Jesli nie dajesz rady na
razie jes¢ wystarczajaco regularnie, to chociaz zadbaj o to by nadal niczego nie stodzi¢, nie
dostadza¢. To zwigkszy szansg¢ na powrot do madrego jedzenia i intensywniejszego ruchu gdy
twoj stan si¢ poprawi.
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DYNAMICZNY MODEL NAPRZEMIENNEGO CHUDNIECIA I TYCIA - EFEKT
JOJO, STAN PLATEAU

POCZATEK HAMOWANIE | SPIRALA

HUD A CHUDNIECIA

CHUDNIECI < EFEKTU JOJO
KTORE]
MOZESZ

UNIKNAC !!!

HAMOWANIE POCZATEK

1 ONGCPROGES TYCIAL 27
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EFEKTU JOJO MOZNA UNIKNAC

Zawsze tak si¢ dzieje ze w ktoryms$ momencie odchudzania waga si¢ zatrzymuje w miejscu

Dalej dbamy by madrze jes¢ 1 ruszamy si¢ codziennie a waga stoi. Ten czas niektorzy eksperci
nazywaja efektem plateau. Jest on nieunikniony i warto wiedzie¢ ze tak bedzie.

Czesto w takim czasie osoba odchudzajaca si¢ zarzuca dalsze wysitki (bo nie chudnie) i zaczyna
ty¢. Powoduje to frustracje. Czgsto kofczy si¢ powrotem do starego sposobu jedzenia oraz
zaniechaniem dbania o kondycje fizyczna. Wynikiem czego bywa uzyskanie wagi wyzszej niz
przed odchudzaniem czyli efek? jojo. Mozna tego uniknac!

Kiedy pojawi si¢ ¢fekt platean nie nalezy zarzuca¢ madrego odzywiania. Warto nawet nieco
zintensyfikowac¢ ruch codzienny i1 poczekac na efekty. Roznie dlugo to trwa zanim znéw zacznie
sie chudniecie.

Jesli wiesz ze efekt platean jest stalym elementem dlugotrwalego procesu odchudzania to przygotuj
si¢ na ten czas i przypomnij sobie o powodach dla ktorych cheesz schudnac i juz nie uty¢ wigcej.
Wazne jest ze ruszasz si¢ codziennie i madrze jesz. Efekty przyjda z czasem.

Efekt ,jojo” to nieprzyjemna konsekwencja wielu cudownych diet.

Efekt ,jojo” polega na przybieraniu na wadze powyzej wagi sprzed okresu
odchudzania. Przyczyny tego efektu sq dwojakiego rodzaju.

Po pierwsze stosowanie diet bardzo nisko kalorycznych (tzw. diet WLC) jest przyczyna
zwolnienia metabolizmu podstawowego. W konsekwencji, po powrocie do diety zréwnowazonej
organizm rozpoznaje ja jako wysoko kaloryczng i zaczyna si¢ odkladanie tkanki tluszczowej
mimo ze, wcale si¢ nie objadamy!

Poniewaz gléd fizjologiczny jest silnie zagluszany podczas stosowania diet bardzo
niskokalorycznych, uczymy si¢ trwale ignorowa¢ wiasciwe sygnaly gtodu. Rzadkie, nieregularne,
zbyt obfite positki sg tego konsekwencja. To tez sprzyja ponownemu tyciu.

Po drugie zadowolenie z efektéw krotkotrwalej diety czesto ulatwia przyzwolenie na ,,mala
nagrode¢” w postaci jedzenia ktérego podczas diety unikalismy. Jedna ,,nagroda”, potem nastepna
1 tak wracamy do starych nawykéw zywieniowych. Z poczatku niepostrzezenie a potem znaczaco
przybieramy na wadze.

Aby unikngé efektu jojo zamiast okresowo stosowac diety warto po prostu stale madrze jesc i
codziennie sie ruszac.
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CZYTANIE ETYKIETEK

Opakowania produktéw spozywczych saq na ogoél nie jadalne. Ale czy ich zawarto$¢ jest jadalnar
Czy aby na pewno wiesz co jesz? Dzisiejsze spotkanie ma ci¢ zacheci¢ do przyzwyczajania si¢ aby
dokladnie przyglada¢ si¢ jedzeniu. Masz prawo wiedzie¢ czy jogurt ktory kupujesz, jest
dostadzany. Jakiej maki uzyto do pieczenia chleba typu Light Warto sprawdzi¢ czy ,sok
owocowy”” nie jest przypadkiem mieszaning koncentratu, wody i cukru.

Zachecamy do pytania o sposob przyrzadzania potraw w restauracji, barze czy stoléwce. Wolno
nam wiedzie¢ czy do twojej salatki kto§ nie dodal zbyt duzo tlustego sosu ktérego nie chcesz
jes¢. Jedzac niewskazane dla nas potrawy tyjemy. Stad gdy zamawiamy deser ze Swierzych
owocow w kawiarni, mozemy $mialo zrezygnowaé ze, szkodliwej dla nas, bitej $mietany z
cukrem. Gdy zamawiamy salatke mozemy zazada¢ by nie polewano nam jej sosem
majonezowym, by do tartej marchewki nie dodawano nam cukru itp.

Sktad produktéow spozywczych czesto napisany jest bardzo drukiem drobnym. Pamietaj by na
zakupy zabra¢ okulary jesli nie widzisz malych liter. Jesli zapomnisz okularéw popros
ckspedientke by przeczytala ci sklad jedzenia ktére chcesz kupi¢. Masz do tego prawo by
wiedzie¢ co kupujesz i co jesz. To ze na opakowaniu napisano duzymi literami ze produkt jest
light czy fitness nie oznacza jeszcze ze nie zawiera cukru. Dbaj o siebie i swoje prawa.

PRACA DOMOWA

Praca domowg bedzie teraz czytanie etykietek na produktach spozywczych ktére kupujesz i/lub
jesz codziennie. Ta praca domowa zaczyna si¢ od dzis, ale nie powinna si¢ za szybko skoficzy¢.
Wlasciwie czytanie etykietek na produktach spozywczych powinno by¢ twoja codzienna praktyka.
Jesli stotujesz si¢ poza domem zadbaj o to by wiedzie¢ czy w jedzeniu ktére dostajesz nie ma za
duzo cukru i ttuszczu. W miare mozliwosci wybieraj jedzenie bez dodatku cukru.
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SPOTKANIE X
1. Moje codzienne notatki sukcesy i trudnosci, odkrycia i komentarze
2. Czytamy etykietki na produktach spozywczych — odkrycia i komentarze
3. Czy zdrowe jedzenie moze by¢ niedrogie?
4. Wazne pytania

Prowadzenie codziennych notatek to wazny krok w kierunku trwalej zmiany w sposobie jedzenia.
Dopiero na podstawie codziennych notatek jesteSmy w stanie oceni¢ co juz wychodzi nam
calkiem niezle a gdzie jeszcze warto skorygowaé nasze bledy dietetyczne. Czasem zmiana
sposobu jedzenia i aktywnos¢ fizyczna jaka wprowadzamy poprzedza spadek wagi. Za sukces
uwaza si¢ zmiang nawykéw na prozdrowotne a chudnigcie czy zatrzymanie tycia jest dodatkowym
efektem wprowadzonych zmian. Niekt6rzy nie chudng ale w miare wydluzania si¢ czasu madrego
jedzenia poprawiaja si¢ im wyniki badan biochemicznych krwi (np. normalizuje si¢ poziom
cholesterolu lub/i glukozy). Prowadzac notatki tatwiej o korekte nawykéw zywieniowych tak by
madrze 1 zdrowo je§é. Prowadzac codzienne notatki uczymy si¢ mysle¢ o sobie 1 dba¢ o zdrowie
jak o co§ co mamy najcenniejszego. Notatki moga by¢ ponadto pomocne w ocenie tego ile
kosztuje nowa dieta. Sq dowodem obalajacym mit ze zdrowe jedzenie jest niesmaczne i drogie.
Notatki moga nam pomagac w planowaniu positkéw w kolejnych tygodniach.

Raz wymyslona i zrobiona, zjedzona i opisana smaczna suréwka moze wejs¢ do naszego menu na
stale. Moze by¢ tez dobrym przykiadem dla innych czltonkéw grupy. Po pewnym czasie twoje
notatki mogg si¢ sta¢ zbiorem doskonalych przepisow kulinarnych z ktérych bedziesz korzysta¢
na co dzien.

Zachecamy do spojrzenia na codzienne notatki jak na zbiér wiedzy o nas samych, naszych
malych i wigkszych sukcesach w dbaniu o swoje zdrowie!l!

Popatrz na przygotowane przez siebie i/lub kogo$ bliskiego danie w sposéb zasugerowany w
ponizszej tabeli

PRODUKTY CENA CZYNNOSCI CZAS
PRZYGOTOWANIA
WARZYWA
50% TALERZA
ZBOZOWE
30% TALERZA
BIALKO
20% TALERZA
CALKOWITY CALKOWITY CZAS
KOSZT PRZYGOTOWANIA
DANIA: POSIEKU:
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PRACA DOMOWA

Robigc notatki sprobuj przyjrzec si¢ jednemu z przygotowanych przez siebie positkéw w sposéb

zasugerowany w ponizszej tabeli.

Kupujac produkty zwr6o¢ uwage na to czy sq wolne od cukru i na ich cen¢. Przygotowujac positek
samodzielnie lub z kim$§ bliskim zmierz czas niezbedny do wykonania poszczegoélnych czynnosci.
Postaraj si¢ by proporcje w opisywanym positku byly zgodne z regula 50%, 30%, 20%. Jesli
uznasz ze ten positek jest smaczny i spelnia kryteria dotyczace zdrowego jedzenia wpisz dane do
ponizszej tabeli. Moze przed kolejnym spotkaniem wymienisz si¢ pomystami na smaczne, zdrowe
1 niedrogie dania z innymi osobami z grupy.

PRODUKTY CENA | CZYNNOSCI CZAS
PRZYGOTOWANIA
WARZYWA
50% TALERZA
ZBOZOWE
30% TALERZA
BIALKO
20% TALERZA
CALKO CALKOWITY CZAS
WITY PRZYGOTOWANIA
KOSZT POSILKU:
DANIA:
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SPOTKANIE XI
(Materialy do tego spotkania gaczerpniete sq g prac Judi Hollis)

1. Cwiczenia z asertywnosci, czyli jak méwi¢ stanowcze ,,NIE” bez krzywdzenia innych i
bez poczucia winy
2. Inne skuteczne strategie zwigzane z madrym jedzeniem
a. W czasie Swiat, na przyjeciach
b. W czasie wycieczek 1 wyjazdow
c. W oddziale szpitalnym, w czasie zaostrzenia choroby
d. Inne sytuacje
3. Praca domowa

Zacznijmy od opowiesci

Pani Dorota zostala zaproszona na urodziny swojej siostry. Waznym momentem przyjecia bylo
krojenie 1 jedzenie urodzinowego tortu. Juz od poczatku przyjecia tort stal na stole 1 kusit
okazalym wygladem. Bylo wiadomo, Ze mama kupowala go w dobrej cukierni. Byt to prezent
urodzinowy od mamy dla siostry Pani Doroty.

Wyobraz sobie, ze tez jestescie zaproszeni na to przyjecie. Co z tortem? Wlasciwie nikt poza tobg
nie przejmuje si¢ tym od poczatku spotkania. Tylko ty zastanawiasz sig, co bedzie jak odmdwisz
zjedzenia kawatka tortu. Jak odbierze to siostra Pani Doroty? Czy mama Pani Doroty nie uzna, ze
jestes niegrzeczny, jesli odmowisz zjedzenia kawalka tortu? Tak naprawde NIKOGO, POZA
TOBA, NIE OBCHODZI TO CZY ZJESZ CZY TEZ NIE ZJESZ TEGO TORTU. To twoje
stare przyzwyczajenie, do jedzenia duzo i slodko, sprawia ze wcigz myslisz o torcie. Rozwazasz
czy po jednym kawaltku tortu przytyjesz, ze wladciwie jeden kawalek tortu ci nie zaszkodzi.
Oszukujesz sam siebie ze jedzac tort sprawisz przyjemnos¢ Dorocie, jej siostrze i mamie. ”Tylko
jeden kawalek”. Wystarczy, ze kto§ poda ci talerzyk z tortem a juz czujesz si¢ ,,rozgrzeszony”,
wlasciwie ,,zmuszony” do zjedzenia tortu. Zjadasz. Potem latwiej juz siegasz po nastepny
kawalek stodkiego i reszte przyjecia spedzasz na objadaniu sie. Dopiero po pewnym czasie
bedziesz niezadowolony, by¢ moze smutny i zly na siebie, za to niepotrzebne obzarstwo.

TAK WCALE NIE MUSI BYC!

DOKELADNIE TYLE SAMO ENERGII 1 CZASU WYMAGA ODMOWIENIE SOBIE
ZJEDZENIA KAWALKA TORTU, CO PODJECIE DECYZJ1, ZE GO ZJEM.

Wstrzemig¢zliwo$¢ moze by¢ nagroda milszg niz kawatek tortu.
Popatrz jak postapita Dorota, by¢ moze tobie tez uda si¢ odmowic zjedzenia tortu;

Dorota podarowala sobie powstrzymanie si¢ od zjedzenia kawalka tortu i otrzymala cos wigcej -
poczucie wlasnej wartodci i sily, satysfakcje z dobrego wyboru i do$wiadczenie ze bez jedzenia
tortu moze by¢ przyjemnie. Dowiedziala si¢ ze odmawiajac jedzenia tortu nikogo tak naprawde
nie obraza nikomu nie robi krzywdy.
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Wstrzemigzliwo$¢ moze by¢ nagroda milsza niz kawatek tortu.
Popatrz jak postapita Dorota, by¢ moze tobie tez uda si¢ odmoéwic zjedzenia tortu;

Mama: Prosze¢ Doroto wez ten kawalek tortu i zjedz za zdrowie siostry.
Dorota: Dzigkuje Mamo. Nie chcg jes¢ tortu.
Mama: Daj spokéj, Dorotko, to nie jest dobra okazja do przestrzegania diety.

(Zanwa Ze Dorota nie mowita nic o diecie. Jesli nie cheesg c3egos gjesé, nie musisz si¢ nikonin
tumaczyé, dlaczego nie cheesz, jest!)

Dorota: Nie. Dzi¢kuje. Po prostu w tej chwili nie mam ochoty. (Dorota nadal powtarza
whie” tak, aby mama to ustyszala i aby samq siebie upewnic w stuszne decyzji. Mowi ,,nie w
tef chwili”, czasem osobie czestujacey nas cxyms wystarcgy taka odpowied?. Warto sprobowac
pokazac, e to ty decydujesz, kiedy i cgy bedziesg miec ochote np. na tort!)

Mama: O co chodzi Dorotko? Czy jeste§ zazdrosna o twoja siostre? A moze jestes
na nig z¥a? (Tu pojawiajq si¢ Zupelnie nieuzasadnione arzuty w kierunkn Doroty. To, e
nie chee w tej chwili jes¢ tortu nie ma $adnego wiqkn 3 jef mitosciq do siostry i gyczenienm jej
ws3ystkiego najlepszego. Zresztaq mamie w tef chwili teg nie chodzi o dowiedzenie si¢ ¢y Dorota
dobrze 3yczy siostrge. Mama 3 uporem chee ,weisnaé” Dorocie kawatek tortu. Dorota mogtaby
ocgywiscie Zawstydzic sig i zeby pokazal jak kocha siostre Zjesé ten kawatlek tortu. Ocgywiscie
mitosci do najbligszyeh nie musimy okazywal poprzez jadanie wsystkiego, co nam podsuwajq
nawet, jesli prygotowali to spegalnie dla nas. Jesli nie jestesmy glodni nie musimy jescl!! Mitosé i
szacunek mogna wyrazié na wiele sposobow niexwiqzanych 3 jedzenien.)

Dorota: Zycze szczeécia i zdrowia mojej siostrze. Nie jestem ani zazdrosna ani na
nig zta. Na tort nie mam teraz ochoty. ( Dorota odparla niestuszny zargut mamy.
Powiedziata, $e kocha siostre i jeszeze raz podkreslita, se tortu nie Zje! Niczego nie Humacgy.
Mowi tylko o faktach. Nie spiera si¢ 3 mamaq. Maszg prawo do mowienia swojego dania beg
atakowania innych i beg poczucia winy. To, ge nie cheesz c3egos 3jesé nie ma adnego Zwiqkn
g uenciami, jakie ywisz do ndzi)

Mama: Gdybym byta na twoim miejscu to wzigtabym ten kawalek tortu (Mama jest
uparta, ale nie moge music nikogo do robienia c3egos, cego ktos inny nie chee. Nie jest na
miejscu Doroty. Sama moze jesé swdj kawatek tortu, ale nie ma prawa gmusic do tego Doroty.
Na szezescie nie jest na joj miejsen! Mama stabnie juz w namawianiu Doroty do Zjedzenia
tortu. Staje si¢ tak dzieki temu, e Dorota konsekwentnie, beg tiumacgenia si¢ odmawia
gjedzenia tortn. Ty masz prawo postepowac podobnie. To dziatalll).

Dorota: Dzigkuje mamo za troske. Za tort tez dziekuje. (Dorota powiedziala ostatnie
gdanie spokojnie i stanowezo. Nie byla ani 2la, ani smutna. Po prostu Dorota zachowata sig
ASERTYWNIE. Dorota wyszgta 3 sytuagji obronq reka, nie tiumaczac si¢ i co wazgniejsze nie
Jedzac tortu. Potem byla tak 3 siebie dumna, Ze resgte wieczoru pretaicyla, nicgego jug nie
Jedzac. Nie byla glodna. Wezgesnie zjadla rozsadny positek 3 duga porga warzyw. Byla
zadowolona 2 siebie, se umie o siebie zadbaé i nikomu nie robi tym krzywdy. Mowiqe jedzenin
stodyegy ,,nie” powiedziata ,tak” dla swietney zabawy, radesci i zadowolenia 3 siebie. Ty tes
mozesy konsekwentnie i spokonie odmawial jedzenia stodyegy, jesli nie jestes glodny lub jesli
uznasg, e nie choesz gjest tego, co Ci podano.)
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ASERTYWNOSC

® to patrzenie na to, co jest dla mnie najwazniejsze 1 podejmowanie stosownych do tego
decyzji

e to szacunek, cenienie siebie i swojego zdrowia

e to postegpowanie dobre dla siebie, niekoniecznie zgodne z oczekiwaniami innych

e to branie odpowiedzialno$ci za siebie samego i za swoje postepowanie wobec siebie

e to pokazanie, ze nie chee si¢ kldci¢, ze szanuje zardwno czyja$ opini¢ jak i swojq wlasna

® to postawa dajaca pewnosc siebie, bez poczucia winy

e to przyjmowanie cudzych opinii do wiadomosci, bez koniecznosci zgodzenia si¢ z nimi

e to spokojne przyjmowanie zaréwno krytyki jak i komplementéw

Uczac si¢ méwi¢ ,,NIE”, moze na poczatku nie bedziesz w tym doskonaty.
Trzymaj si¢ planu, pamigtaj o celu jaki masz!

Odmawiaj z usmiechem i bez poczucia winy!

Dbajac o siebie nikogo nie krzywdzisz!

Im wigcej razy sprobujesz tym fatwiej bedzie ci odmawiac!!!

INNE STRATEGIE KTORE POMOGA CI USTRZEC SIE
PRZED NIEROZSADNYM SPOSOBEM JEDZENIA

Zastanow si¢ kiedy w ciagu ostatniego roku najtrudniej bylo ci madrze jes¢.
Im wigcej sytuacji sobie przypomnisz tym lepiej przygotujesz si¢ na przysztosc.
Wpisz takie sytuacje w tabele wedtug ponizszego przyktadu:

Luty- bylem w zambknietym oddziale nawet nie miatem wigksgego apetytu, ale rodzina pryynosita mi
marsec sgpitalnym, clastka i cgekoladg oraz, stodkie napoje
dnzo lezalem, przez co utylem
gmieniano mi leki
miesigc jaka to byla sytuacja na czym polegala trudnosé¢
ostatniego
roku
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Zastanow si¢ teraz czy umiesz znalez¢ rozwiazanie takie by mimo trudnej sytuacji w ktorej sie
znalazte§ madrze jes¢, zadbac o swoje zdrowie, o sylwetke, kondycje fizyczna.

Jest duze prawdopodobiefistwo ze nie tylko masz pomyst jak to zrobi¢ ale mozesz mie¢ dobre
doswiadczenie z przesztosci. Jedli nie masz wiesz jak moglbys o siebie zadbaé w opisanej wyzej
trudnej sytuacji zapytaj grupe. Razem latwiej znalez¢ jakie§ madre wyjscie.

Korzystaj z doswiadczenia innych czltonkéw grupy 1 dziel si¢ swoim. Warto.

sytuacja i na czym polegata trudnos¢

pomysty na zachowanie rozsadnego odzywiania i na utrzymanie
kondycji w tych warunkach

PRACA DOMOWA

Moglo si¢ tak zdarzy¢ zZe na spotkaniu nie udalo ci si¢ wypelni¢ tabeli. W takim razie
uzupelnienie tabeli bedzie cz¢$é twojej pracy domowe;.

Innym zadaniem jest trenowanie asertywnosci. Jesli kto§ czgstuje cig czyms$ co tuczy lub czyms na
co nie masz teraz ochoty to postaraj si¢ spokojnie odméwic.

Mozesz poprosi¢ kogos bliskiego i trenowaé odmawianie wspoélnie dotad dopoki nie uznasz ze
odmawianie przychodzi ci znacznie tatwiej niz wczesniej.

Powodzenia. Tego warto si¢ nauczyc.

MOJE NOTATKI
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SPOTKANIE XII
SPOTKANIE PODSUMOWUJACE

1. Ocena programu
2. Utrwalanie nowych zachowan zywieniowych i ruchowych

Dzisiejsze spotkanie konczy cykl 12 spotkan grupowych, w ramach ktorych uczyliSmy sie
wspolnie jak dbac o zdrowie poprzez rozsadne odzywianie i ruch codzienny.

Mamy nadziej¢ ze cykl tych spotkan usystematyzowal dotychczasows Panstwa wiedz¢ na temat
racjonalnego odzywiania si¢ i na temat zasadnosci codziennych ¢wiczen ruchowych.

By¢ moze niektore wiadomosci byly dla Panstwa zupelnie nowymi informacjami dzigki ktérym
zmieniacie swoj sposob jedzenia i patrzenia na ruch.

To ze nasz cykl spotkat dobiega kofica nie oznacza ze, wracamy do starych nawykéw.

Aby nowy sposob jedzenia 1 rado$¢ z ruchu mogly si¢ utrwali¢ potrzeba znacznie wigcej czasu i
dalszej determinacji z Pafstwa strony.

Notatki jakie robiliScie Padstwo podczas cyklu spotkan i w ramach prac domowych s teraz
doskonala pomoca w samodzielnym dbaniu o zdrowie fizyczne od strony zywieniowej i
ruchowej. Zachecamy korzystania z notatek wlasnych a takze do ponownego przegladania calego
skryptu 1 stosowania si¢ do podpowiedzi w nim zawartych.

Panstwa doswiadczenie we wprowadzaniu zmian w sposobie jedzenia i rado$¢ z ruchu moze by¢
takze pomocne dla innych. To co zdrowe godne jest propagowanie. Od dzi§ to wlasnie
uczestnicy naszego cyklu spotkant moga sta¢ si¢ dobrymi doradcami dla innych.

By¢ moze kto$ z Panstwa otoczenia: znajomy, przyjaciel, kto$ z rodziny popelnia niepotrzebne
bledy w sposobie odzywiania si¢ lub zapomina o ruchu. Przyklad jakim Padstwo mozecie teraz
stuzy¢ po wprowadzeniu zmian w sposobie jedzenia i w ruchu oraz zyczliwe rozmowy moga
pomoc innym. Wzajemne motywowanie si¢ 1 wspieranie w zmianie daje nadzwyczaj dobre efekty.
Warto sprébowac!

W dalszym dazeniu do utrwalania nawykéw prozdrowotnych (madre odzywianie i ruch) mozna
skorzysta¢ z pomocy kolegdw z grupy ktéra wspolnie uczestniczyla w zajeciach.

By¢ moze uda si¢ Pafstwu umoéwic¢ z kim§ na dlugi spacer czy wycieczke rowerows lub na
wyjScie na basen. Dobrym pomystem jest dalsze wymienianie si¢ przepisami kulinarnymi na
zdrowe dania, suréwki itp.

Jednym stowem: teraz to ja dbam o zdrowie , ruszam si¢ codziennie i madrze jem.
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ANKIETA

Prosimy o wypelnienie ankiety dotyczacej programu
»2Dbam o zdrowie; ruszam si¢ codziennie i madrze jem”

1. Jak Pani/Pan ocenia cato$¢ Programu w skali od 0 do 5 ?
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3. Co zdecydowanie przeszkadzalo, z czego by Pani/Pan zrezygnowal w Programie?

4. Co by Pani/Pan zmienil w stylu i sposobie prowadzenia zajec?

5. Czego Pani/Panu zabraklo w Programie?
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Nowy, zdrowy spos6éb odzywiania si¢ i mdj ruch codzienny.
Jakie zmiany bede stosowac¢ na co dzien ?

Prosimy wpisa¢ jakie zmiany w sposobie odzywiania si¢ i w ruchu codziennym

wprowadzita/ wprowadzit Pani/Pan w codziennym zyciu

ODZYWIANIE

RUCH

Udato mi sie
wprowadzi¢ w trakcie
spotkan

Planuje wprowadzic

od dzi$

Panuj¢ wprowadzi¢ w
najblizszym miesiacu

Panuj¢ wprowadzié¢ w
przeciagu pol roku

Aby uniknaé
efektu jgjo chee

jeszcze

Kiedy te ostatnie
zmiany planuje
wprowadzi¢ w zycie

HELPS DBAM 0 ZDROWIE

SKRYPT DLA PACJENTA Strona 37



