13 zasad

skutecznego
odchudzania



Nazywam si¢ Malgosia Wasiak.
Jestem chemikiem, dietetykiem, mentorem
witalnym i pasjonatka zycia
w Energii Zdrowia czyli zZycia pelnego
witalnosei.
Moja misja jest pomagaé Wam czué sie z soba
fantastycznie kazdego dnia.

Wiesz, jak to jest — teoria brzmi Swietnie.
Wiesz, co jesé, jak sie ruszad, ile spac... i jak dbaé o
siebie. Ale ile z tych zasad naprawde udato Ci sie
wprowadzié na dtuzej niz tydzieni? Ile razy prébowatas
zmienié wszystko naraz i po kilku dniach zrezygnowatas?
Nie martw sie — to catkowicie normalne. Zdrowa zmiana
to nie sprint, to male kroki, ktére z czasem staja sie
Twoim nowym stylem zycia. Czasem wystarczy
wprowadzié dwie, trzy zasady na raz, a potem stopniowo
doktadac kolejne — to naprawde dziata!
Zapraszam Cie do wspélnej przygody z dbaniem o swoje
zdrowie. Te 12 zasad zdrowego odchudzania
przygotowatam tak, zeby byty proste, praktyczne i
mozliwe do zastosowania w codziennym zyciu. To Twdj
przewodnik, ktéry pomoze Ci zadbaé o sylwetke, energie
i dobre samopoczucie — krok po kroku, bez presji i
wyrzutéw sumienia.
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Kiedy warto pomysle¢ o redukcji wagi?

Nie kazda dodatkowa faldka to sygnat alarmowy. Warto
mysle¢ o redukcji wtedy, gdy nadmiar tkanki tluszczowe;j
zaczyna wplywaé na zdrowie.

Najbardziej niebezpieczna jest otytos¢ brzuszna - czyli
odkladanie si¢ tluszczu wokét narzgdéw.
Zeby sprawdzié jak sytuacja wyglada u Ciebie zmierz swéj
parametr WHR
Jak obliczy¢ WHR (Waist-Hip Ratio)?
1. Zmierz obwdd talii w najwezszym miejscu (najczesciej

kilka cm nad pepkiem).

8 Zmierz obwdéd bioder w najszerszym miejscu
posladkéw.

3. Podziel obwdd talii przez obwéd bioder.
Przyktad:

. Talia: 82 cm

. Biodra: 98 cm

° WHR =82 =98 =0,84

Interpretacja:

e  Kobiety: norma < 0,85, powyzej = ryzyko otylosci

brzusznej.

e Mezczyzni: norma < 0,90, powyzej = ryzyko otytoéci
brzuszne;.
#® Jesli Tw6j WHR jest za wysoki, to czerwona lampka —
warto pomysle¢ o redukgji.



13 zasad skutecznego
i zdrowego
odchudzania



Dbaj o racjonalny deficyt
energetyczny

. Oblicz CPM (catkowite
zapotrzebowanie energetyczne)

e Odejmij 500—700 kcal, aby uzyskac
zdrowa redukcje (0,5—0,7 kg/tydzien)

. Nie stosuj diet ponizej 1600 kcal
(kobiety) i 2000 kcal (mezczyzni) ale
doktadng kalorycznoSc dopasuj do

swojego
wieku/wagi/wzrostu/aktywnosci
fizycznej.



Kontroluj ilos¢
przyjmowanych kalorii

Nawet zdrowe produkty moga w
nadmiarze prowadzic do nadwyzki
kalorycznej.

Swietnym narzedziem jest aplikacja
do liczenia kalorii (np. Fitatu,
MyFitnessPal) lub dzienniczek
zywieniowy.

Przyktad: gar§¢ orzechow = 150—200
kcal, 2 tyzki oliwy = 250 kcal —
tatwo o ,ukryte"” kalorie.

Nie chodzi o obsesyjne liczenie, ale
o Swiadomosg, ile faktycznie
zjadamy.



Jedz odpowiednia ilos¢
biatka

. Zalecenie: 1—1,2 g/kg masy ciata

e Daje sytoSc¢, chroni mieSnie, wspiera
metabolizm

e  Zrodha: chude mieso, ryby, jajka,
nabiat, straczki



Stawiaj na weglowodany
zlozone

. Wybieraj kasze, brazowy ryz,
pieczywo petnoziarniste, warzywa,
owoce

e Unikaj nadmiaru stodyczy i sokow
e Przyktad praktyczny: zamiast biatego

makaronu — petnoziarnisty z
warzywami



Thluszcze — wybieraj
madrze

e 25—30% energii powinna pochodzic
z ttuszczow

e /drowe zrodta: oliwa, orzechy, pestki,
awokado, ttuste ryby

e Unikaj ttuszczow trans (fast food,
margaryny utwardzone).



Jedz regularnie
i Swiadomie

3—4 positki dziennie, w miare
regularnych odstepach.

Jedz wolno, skup sie na positku,
unikaj jedzenia ,na autopilocie” przy
telefonie/TV.



Pij wode i kontroluj
nawodnienie

. potrzebujesz 30—35 ml na kazdy
kilogram masy ciata (dla 70 kg: ok.
21—=25'1)

e Zamiast stodkich napojow — woda,
herbaty ziotowe, napary



Ruszaj si¢ codziennie

. Zaplanuj minimum 150 min
tygodniowo ruchu o umiarkowanej
intensywnosci

« Swietne formy: nordic walking, slow
jogging, rower, ptywanie

 Whplataj aktywnoS¢ w codziennoSc:
schody zamiast windy, krotki spacer
PO pracy.



Wysypiaj sie

7—9 h snu to fundament

Niewyspanie zaburza gospodarke
hormonalng (wiecej greliny = wiekszy
apetyt)

Wieczorne rytuaty: brak telefonu
przed snem, relaksujaca herbata,
oddech przeponowy.



Unikaj drastycznych diet
I detoksow

. Gtodowki, diety 1000 kcal czy
monodiety niszczg metabolizm

o Efekt: szybka utrata wody i miesni, a
potem efekt jo-jo

. Postaw na zmiane nawykow —
powoli, ale na state



Monitoruj postepy
wielowymiarowo

. Nie tylko waga!

. Obserwuj: WHR, obwody ciata,
zdjecia sylwetki, samopoczucie, site
na treningach.

e Waga moze staC w miejscu, a ciato
zmienia sie na lepsze.



Badaj si¢

 Raz do roku: morfologia, lipidogram,
glukoza i insulina, TSH, proby
watrobowe

. Przy nadwadze/otytoSci: HbAlc,
kwas moczowy, badanie tarczycy,
witamina D

. Dzieki temu odchudzanie jest
bezpieczne i dostosowane do
potrzeb organizmu



W spieraj sie ziolami
i suplementami

Podstawy: witamina D (w Polsce
niemal obowigzkowa), kwasy omega-
3, probiotyki (w razie potrzeb).

Wsparcie redukcji: zielona herbata,
yerba mate, berberyna (przy
insulinoopornosci — po konsultacji).

Na apetyt/stres: ashwagandha,
melisa, magnez z Bo6.

Zawsze dopasowuj suplementy do
wynikow badan i stylu zycia.



Gratuluje!
Dotartas do konca tego przewodnika, a to juz
pierwszy krok w kierunku zdrowszego, bardziej
swiadomego zycia.

Pamietaj — nie musisz wprowadzaé wszystkich zasad
naraz. Wybierz te, ktére wydajg Ci sie najprostsze
i najblizsze Twojemu stylowi zycia, i zacznij od nich.

Kazdy maty krok przybliza Cie do celu.

. Jesli poezujesz, ze potrzebujesz wsparcia,
indywidualnego dopasowania diety, planu
aktywnosci czy motywacji, jestem tutaj dla
Ciebie. Razem mozemy stworzy¢ program, ktéry
naprawde zadziata dla Twojego ciata i Twojego
zycia.
. Skontaktuj sie ze mng i zacznijmy wspélng
przygode z Twoim zdrowiem:
malgorzata.wasiak@strefalight.pl
* Nie czekaj — Twdj czas na zmiane jest TERAZ!
Slrefa Lign



