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Motywacja
w diecie

4

= 7 KROKOW W STRONE SILNEJ WOLI

1. Odpowiedz na pytanie: dlaczego chcesz zastosowac diete?

Postaraj sie precyzyjnie okresli¢ cel, ktory chciatbys$/chciatabys$ osiggnaé. Nastepnie wypunktuj powody,
dla ktorych chcesz to zrobic. Dlaczego jest to tak wazne? Podkresl te, kidre sg najistotniejsze dla Ciebie.
Dobra motywacja jest uargumentowana Twoimi potrzebami, a nie kogo$ z otoczenia.

Zastanéw sie nad korzysciami, ktére przyniesie Ci osiggniecie celu. Postaraj sie opisaé powody w taki
sposo6b, aby oznaczaty Twojg wewnetrzng potrzebe.

2. Dobra motywacja — zamien ,,musze”, ,,powinnam” na ,,chce”.

Wazne sg stowa, zwroty jakich uzywamy do formutowania celu. Jezeli zdania bedg zawieraty stowa
oznaczajgce obowigzek, przymus, {j. ,powinnam”, ,musze”, to w dtuzszym okresie wptyng na naszg postawe
demotywujgco.

Wewnetrzng motywacje wzmocnig stowa ,chce”, ,wybieram”, ,wole”, ktére oznaczajg dobrowolny wybor.
3. Przypomnij sobie trudne zadanie, ktére musiates zrealizowac.

Przypomnij sobie zadanie, ktdére musiates zrealizowa¢ bez pewnosci, ze sie uda. Co determinowato dgzenie
do wyznaczonego celu? Jak poradziteS sobie z przeszkodami? Co czute$/czutas, gdy
zrealizowates/zrealizowata$ zadanie?

Podobnie jest ze zmiang nawykdw zywieniowych i stosowaniem zasad dietetycznych. Tu obowigzujg takie
same zasady jak przy realizowaniu zadania. Wazne jest, aby przypomnie¢ sobie, co pomogto
przezwyciezyé¢ trudnosci przy realizacji innych zadan, niekoniecznie zwigzanych z diets.

4. Wizualizacja pomaga w osiagnieciu celu.

Utatwieniem dla zmiany nawykow zywieniowych jest wizualizacja. Postaraj sie wyobrazi¢ sobie, jak wyglgda
Twdj dzien, jak przygotowujesz positki, gdzie robisz zakupy, w jaki sposéb unikasz podjadania miedzy
positkami.

Postaraj sie wyobrazi¢ sobie siebie za piec¢ lat. Wyobraz sobie swoj wyglad. W jakim miejscu sie znajdujesz?
Jakie masz samopoczucie?

Co bedziesz czut/czuta i myslat/myslata o sobie? Postaraj sie, aby ten obraz byt jak najbardziej szczegotowy.
Postaraj sie wyobrazi¢ sobie zapachy, pore roku, miejsce itd.

Wizualizacje pomagaja wzmacnia¢ motywacje, gdyz umozliwiajg urealnienie zdobycia celu. Dzieki nim
tatwiej jest takze przewidzie¢ putapki i opracowac sposoby na to, jak je oming¢. Sprébuj, bo warto!

5. Drogado celu — krok za krokiem.

Zastanow sie nad malymi krokami, ktére chcesz wykonaé, aby osiggna¢ cel. Moze warto pomysle¢ o tym,
aby zaczg¢ jes¢ $niadania, a moze pozostaje wyznaczy¢ dni, kiedy robisz zakupy czy gotujesz lub chodzisz
pocwiczy¢? Nie muszg to by¢ duze rzeczy. Im doktadniejszy plan, tym tatwiej bedzie osiggngc cel.
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6. Badz dla siebie wyrozumiaty!

Zmiany wymagajg czasu. Bywa, ze odstgpimy od zalecen dietetycznych. Wazne jest, by sie nie poddawac
i stara¢ sie powrdci¢ do wyznaczonych regut/zasad. Potkniecia nie sg porazkami, nie zaprzepaszczajg
podjetych dziatan do osiggniecia celu. Zatem do wyznaczonych zasad zawsze warto wrocic.

7. Pamietaj o nagrodach.

Pamietaj o przyjemnos$ciach, ale niekoniecznie zwigzanych z jedzeniem, np. o dobrej ksigzce, kinie itp.
Nagradzaj swoje wysitki i bgdz dla siebie dobry. Kazdy krok to sukces.

@ JESTES TYM, CO JESZ — CZYTAJ ETYKIETY

Kolorowe, estetyczne opakowania produktow spozywczych kuszg. Dodatkowo umieszczone hasta
reklamowe, podkreslajgc walory produktu, zachecajg do kupna. Czy takie produkty aby na pewno sg
zdrowe?

Zwracaj uwage na termin waznosci produktu:

e Zuzy¢ do — oznacza ostateczny termin, do ktérego mozna dany produkt spozyé. Termin ten jest
stosowany w przypadku przetworéw mlecznych, nabiatu.

e Zuzy¢ przed — oznacza sugerowany termin spozycia, do ktérego prawidiowo przechowywany produkt
w petni zachowuje swoje wtasciwosci. Termin ten jest stosowany w przypadku np. cukru, mgki, przypraw,
konserw.

@% Biatka, weglowodany, tluszcze

Podstawowe sktadniki diety to biatka, weglowodany, ttuszcze. Istotne jest, by produkt zawieral/ potrawa
zawierata jak najmniej ttuszczow nasyconych, ttuszczéw utwardzanych oraz cukrow prostych.

Wiele produktow spozywczych jest dostadzanych, np. produkty mleczne. Warto zwrdci¢ uwage na zawartosc
cukru ukrytego w produkcie. Informacje takg znajdziesz w sktadzie, gdzie wymienione sg weglowodany
(w tym cukry).

e 10 g lub wiecej — oznacza wysokg zawartos¢ cukru.
e Pomiedzy 2 g a 10 g — oznacza $rednig zawartos¢ cukru.
e 2 g lub mniej — oznacza niskg zawarto$¢ cukru.

W skfadzie nalezy unika¢ takze stodow czy syropu glukozowo-fruktozowego.

Nadmiar soli w diecie powoduje rozwoj nadcisnienia, choroby wiencowej, a takze powoduje zaburzenie pracy
nerek czy choroby nowotworowe. Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac¢ 5 g, czyli jednej ptaskiej
tyzeczki.

@ Kalorycznos¢

Niekiedy producenci podajg kalorycznos$é¢ na porcje produktu, kidra jest znacznie nizsza niz 100 g, lub podajg
wartos¢ w odniesieniu do dziennego Sredniego zapotrzebowania (i tu pojawia sie dowolnos¢ w interpretaciji
producenta, co oznacza dzienne zapotrzebowanie kcal).

Najbardziej miarodajng informacjg jest przeliczenie kalorycznosci produktu bgdz potrawy na 100 g.
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9 Dodatki do zywnosci ,,E”

Zgodnie z przepisami producenci mogg wpisa¢ w skifadzie nazwe dodatku do zywnosci lub wpisaé
odpowiednie jego oznaczanie:

e Barwniki — od E-100 do E-199

e Konserwanty — od E-200 do E-299

e Przeciwutleniacze — od E-300 do E-399

e Stabilizatory, zageszczacze, emulgatory — od E-400 do E-499
e Pozostate — powyzej E-500

E 162a — karoten (zotty barwik) dodawany do stodyczy i margaryn; E101 — ryboflawina (witamina B2);
E122 — azorubina (czerwony barwnik) dodawany do napoi, stodyczy, dzemow; E120 — glutaminian sodu
(wzmacniacz smaku) dodawany m.in. do przepraw; E925 — aspartam.

Bezpieczne dodatki do zywnosci to witamina C (kwas askorbinowy), lecytyna, witaminy z grupy B.

Postaraj sie wybiera¢ produkty spozywcze naturalne, niezawierajgce dodatkéw do zywnosci.

O
E Na co warto zwréci¢ uwage:

e produkt niskokaloryczny — sprawdz, czy zawiera zamiast cukru stodziki (aspartam, acesulfam-K) oraz
czy producent zawart tg informacje w przeliczeniu na jedng porcje;

e produkt bez cukru — sprawdz, czy produkt zawiera zamiast cukru stodzik lub substytut cukru, np. stéd,
midd lub syrop glukozowo-fruktozowy;

e produkt light — sprawdz, czy zamiast tluszczu zawiera cukier;

¢ MOM — mieso oddzielone mechanicznie, czyli reszta tkanek przylegajgcych do kosci, po oddzieleniu od
nich miesni. Zgodnie z definicjg nie jest to mieso.

I
q’?q PRZEPISY NA ZDROWIE

Zdrowe sniadanie
MUESLI
Sktadniki na 1 porcje:

4 tyzki stotowe ptatkdw owsianych z petnego ziarna, % jabtka, "2 gruszki, sok z cytryny, 1 tyzka stotowa
siemienia Inianego, 1 tyzka stotowa nasion sezamowych, stodzik albo cukier, 1 szczypta cynamonu, 1 kropla
olejku waniliowego, 150 g jogurtu naturalnego (0,1%), 1 truskawka.

Czas przygotowania: okoto 10 minut

e Przyprazy¢ na patelni ptatki owsiane do muesli.

e Umyc¢ jabtko i gruszke, usungc¢ srodki z pestkami, a nastepnie pokroi¢ na drobne kawatki oraz pokropi¢
sokiem z cytryny.

e Przyprazy¢ na patelni nasiona sezamowe, postodzi¢ do smaku oraz zmiesza¢ z cynamonem i olejkiem
waniliowym.

o Wszystkie sktadniki wymieszac i zala¢ jogurtem. Udekorowaé muesli truskawka.

www.luxmed.pl

o’



GRUPA
LUXMED

MUESLI ZE SWIEZYCH ZIAREN
Sktadniki na 1 porcje:

50 g ziaren pszenicy, sok z cytryny, 1 tyzeczka miodu lub kilka kropel stodziku, 1 kwasne jabtko, 1 Sliwka
suszona, 1 tyzka stotowa siemienia Inianego, 1 tyzka stotowa otrebow owsianych, 150 g kefiru (chudego),
cynamon.

Czas przygotowania: okoto 10 minut

e Swiezo $rutowane ziarna pszenicy namoczyé przez noc w lodéwce, pod przykryciem, w wodzie
z dodatkiem odrobiny soku z cytryny i miodu lub stodzika. Przed przygotowaniem muesli odcedzic.

o Umyc jabtka, usungc¢ srodki z pestkami, a nastepnie zetrze¢ jabtka na grube wiorki.

e Pokroi¢ suszong sliwke na drobne kawateczki.

o Wymieszac za sobg wszystkie sktadniki, a nastepnie catos¢ przyprawi¢ do smaku cynamonem.

Smaczny obiad
PIKANTNE WARZYWA DUSZONE Z INDYCZKA
Sktadniki na 2 porcje:

2 mate sznycelki z indyczki (po 100 g), 1 mata cebulka, 1 zabek czosnku, 200 g marchewki, 200 g brokutéw,
wywar z warzyw, 1 tyzka stotowa jogurtu naturalnego, sél, pieprz, 100 g kukurydzy (mrozonej), drobno
siekana pietruszka, drobniutko posiekany majeranek.

Czas przygotowania: okoto 20 minut

e Rozgrza¢ patelnie do smazenia bez tluszczu i poddusi¢ sznycelki z indyczki. Zdjg¢ migso z patelni
i odtozy¢ na bok (aby nie przywarto do powierzchni mozna dodac¢ V4 szklanki wody).

e Obrac cebule i czosnek z tupinek, pokroi¢ w drobng kostke, poddusi¢ na pozostatym tluszczu wraz
z marchewka pokrojong w kostke i rozyczkami brokutéw. Dusi¢ al dente w matej ilosci wywaru z warzyw
(aby nie przywarto do powierzchni mozna dodac¢ "4 szklanki wody).

e Doda¢ do tego jogurt naturalny i przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

e Pokroi¢ mieso z indyczki w cienkie paski, wymiesza¢ wraz z kukurydzg oraz warzywami i podgrzac.
Posypac pietruszka i majerankiem.

ZUPA Z CIECIERZYCY
Sktadniki na 4 porcje:

25 dag ciecierzycy; 10 dag siekanej natki pietruszki; po V4 tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu, szafranu,
kurkumy i imbiru; 1 tyzeczka mielonych nasion kopru; 15 dag cebuli; 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego;
2 ziemniaki; Y2 tyzeczki pieprzu ziotowego; 172 | wody; ocet balsamiczny — do smaku; 100 g natki kolendry;
sol.

Wykonanie:

Wymieszac¢ wszystkie sktadniki poza solg, sokiem z cytryny i kolendrg; podgrza¢ na duzym ogniu prawie do
wrzenia. Nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac powoli do momentu, az ciecierzyca zmieknie (dla suszonej
ciecierzycy trwa to okoto péttorej godziny; krécej, jezeli uzywana byta ta z puszki). Posoli¢ zupe do smaku,
a na koniec lekko jg zmiksowac. Przed podaniem dodac¢ ocet i posypac posiekang natkg kolendry.

SOLA Z CUKINIA
Sktadniki na 2 porcje:

2 filety z soli, 2 mate cukinie, gars¢ lisci bazylii, 1 tyzka oliwy, sél, pierz, czosnek, ziota do ryb.
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Wykonanie:

Naczynie zaroodporne — na dnie utozy¢ filety z soli, posypac¢ pieprzem, solg, porwanymi lisémi bazylii
i skropi¢ sokiem z cytryny. Cukinie pokroi¢ w plasterki. Rybe przykry¢ cukinia, mozna dodac troche
koncentratu z pomidoréw, lekko posoli¢ i posypac¢ pieprzem, ziotami do ryb. Wstawi¢ do gorgcego piekarnika
na 20 minut. Podawa¢ gorace.

Lekka kolacja
SALATKA Z KOMOSY RYZOWEJ, CZARNEJ FASOLI | MANGO

Y2 szklanki ugotowanej komosy ryzowej, ¥z szklanki ugotowanej czarnej fasoli, 1 mango obrane i pokrojone
w kostke, 1 mata marchewka starta, 5 tyzeczek soku z cytryny, V2 tyzeczki oleju sezamowego, Y2—1 tyzeczka
ostrego sosu (typu Tabasco), pieprz, szczypta cukru.

Wszystkie sktadniki wymieszac.
KOMOSA RYZOWA Z WARZYWAMI
Skfadniki:

1 szklanka komosy ryzowej, 2 szklanki wody, szczypta soli, 1 marchewka (obrana i utarta na tarce o duzych
oczkach), 1 czerwona papryka (bez pestek, pokrojona w drobng kostke), 1 ogérek (umyty i pokrojony na
plasterki), 3 dymki (drobno posiekane), 1 peczek natki pietruszki (posiekany), otarta skérka i sok z 1 cytryny,
Ya szklanki oliwy, sdl i pieprz.

Przygotowanie:

Przeptucz komose ryzowg w durszlaku pod biezgcg, zimng wodg. Odsgcz i przetdz do niewielkiego garnka.
Zalej wodg i osol. Doprowadz do wrzenia na sporym ogniu. Gdy woda zawrze, przykryj garnek pokrywka
i gotuj na matym ogniu, az komosa wchtonie wode i zmieknie (ok. 15—20 min). Wymieszaj w misce warzywa,
dodaj ugotowang komose ryzowg, skorke i sok z cytryny oraz oliwe. Starannie wymieszaj i dopraw solg
i pieprzem do smaku.

Miedzy positkami
KOKTAJL Z PAPAI | TRUSKAWEK
Sktadniki:

Y2 $wiezej papai, 140 g truskawek, 140 g miekkiego osgczonego tofu, 225 ml $wiezego soku z pomaranczy
lub mandarynek, 125 ml wody mineralnej.

Jak przygotowaé:

e Papaje pokroi¢ wzdtuz na pot, usungc pestki, obra¢ ze skéry. Pokroi¢ migzsz na kawatki i wtozy¢ do
blendera.

e Truskawki obra¢ z szyputek, odcig¢ zielone czesci. Dodac do papai.

e Tofu pokroi¢ na 4-5 kawatkéw i doda¢ do owocow. Wia¢ sok pomaranczowy. Zmiksowaé. Wila¢ 125 ml
wody, tak by koktajl miat ptynng konsystencje. Przela¢ do szklanek.

KOKTAJL MARCHWIOWO-POMARANCZOWY
Sktadniki:

Y2 szklanki Swiezego soku z marchewki, %2 szklanki jogurtu naturalnego, %4 szklanki Swiezego soku
z pomaranczy, pot tyzeczki ptynnego miodu.

Jak przygotowaé:

e Pokrdj marchewke w kostki i wrzu¢ do blendera.
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e Wycisnij sok z pomaranczy i dodaj do marchewki.
e Wilej jogurt.
e Zmiksuji przelej do szklanek.

KOKTAJL OGORKOWY
Skfadniki:

jogurt naturalny (mate opakowanie), 100 g $wiezego ogoérka, pét peczka koperku (mozna zamieni¢ swiezg
mietg), sol, pieprz, ewentualnie zgbek czosnku.

Jak przygotowac:

o Obierz ogoérka i pokroj w kostki. Wrzu¢ do blendera.
e Dodaj koperek.

e Dodaj jogurt.

e Zmiksuj skfadniki.

e Dopraw do smaku solg i pieprzem.
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