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http://www.trojmiastodietetyk.pl/

Zdrowe odchudzanie zaczyna sie
od madrych wyborow.
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O czym bede mowita?

. Jaka powinna byc strategia odchudzania?
Co ono oznacza?

. Co warto wiedziec¢ przed przystgpieniem do
odchudzania.

. Pola minowe — czyli przyczyny braku efektow w
odchudzaniu. Dieta, sport, zdrowie, regeneracja.
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Strategia odchudzania

Systematyka

T Zdrowie
Normalnosc «  Elastycznosé
Funkcjonalnosc Wsparcie
SZCZQ.S'}CIG *  Przyjemnosc
Energia
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Co warto wiedzie¢ przed odchudzaniem?

 Poznaj siebie: stan zdrowia, styl zywienia.
* lle masz czasu na poczatek?

« (Czy wiesz wystarczajgco duzo na temat
odchudzania?

» (Gdzie szukac pomocy?
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Dlaczego nie chudne?

Btedy w diecie

Niewtasciwa aktywnos¢ ruchowa
Dolegliwosci i choroby — czynniki zdrowotne
Zta regeneracja | sen
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Dieta

llosC jedzenia

Jakosc¢ positkow

Ograniczony cel diety

Brak planu

llosC | czas positkow w ciggu dnia

Zbyt duza swoboda w korzystaniu z gotowych
produktow

Niepasowanie diety do typu sylwetki/metabolizmu
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Aktywnosc¢ ruchowa

Niedopasowanie do mozliwosci organizmu
Nieprawidtowy rodzaj treningu

Brak zmian treningu

Przetrenowanie

Niezgodnosc¢ z planem zywienia
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Zdrowie

Zaburzenia hormonalne bez kontroli lekarza
Insulinoopornosc¢

Nieprawidtowa praca glukozy i insuliny
Nietolerancje pokarmowe

,Chore” jelita
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Sen | regeneracja

Zbyt krotki sen

Zbyt ptytki | przerywany sen

Uczucie zmeczenia po wstaniu

Stres i brak umiejetnosci odpoczynku
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Odchudzanie to przemyslany proces pracy
nad sobg tgczacy zywienie, ruch
| dbatosSc o swojg psychike.
Dieta + ruch + dobry sen = sukces!

Nie ma drog na skroty.
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Dziekuje za uwage!

Anna Stomkowska
dietetyk medyczny | sportowy

trojmiasto
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