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Dietetyk kliniczny, psychodietetyk,
doktor nauk o zdrowiu, absolwentka
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
oraz Uniwersytetu SWPS. Kierownik
merytoryczny studiow
podyplomowych na kierunku
psychodietetyka w Wyzszej Szkole
Humanitas . Specjalista do spraw
redukcji masy ciata.

Codziennie obserwuje jak nasi
pacjenci zmieniajqg siebie, patrze

Z boku jak kolejne osoby dzieki naszej
pomocy zmieniajq perspektywe
swojego zycia na lepszq, przechodzqg
totalne metamorfozy zaréwno te
dotyczgce wyglgdu, jak i te wieksze
dotyczgce sposobu myslenia i zycia.




DIETA DLA
ZAPRACOWANYCH

NASZ ZESPOL

Pracujemy nad Twoim poczuciem wtasnej wartosci,
organizacja czasu, uczymy Cie jak odreagowywac
stres, jak prawidtowo stawiac¢ sobie cele i je
realizowacd.

Przechodzimy z Tobg przez porazki i wspdlnie
cieszymy sie z Twoich osiggniec¢. Naszym najwiekszym
sukcesem jest Twoja kompleksowa, pozytywna zmiana
samego siebie.

Zespot
Palety Diet
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WSTEP - DLACZEGO ZAPRACOWANI TYJA

Osoby zapracowane nie tyjg dlatego, Ten ebook nie jest kolejng dieta

ze ,jedzg za duzo”, tylko dlatego, ze  .idealng”. To praktyczny

jedza nieregularnie, w stresie i bez ~ Przewodnik, ktory pokaze Ci, jak
uwaznosci. Dzien czesto zaczyna jes¢ normalnie, schudngc i nie

sie bez éniadania lub ,czymkolwiek”, ~mieC poczucia, ze dieta jest

bo brakuje czasu. W ciggu dnia kolejnym obowigzkiem.

pojawiajg sie szybkie przekaski, Dlatego przychodzimy z

kawa zamiast positku, a prawdziwe narzedziem, ktore pomoze Ci
jedzenie dopiero wieczorem - gdy utozyc¢ plan na takg ewentualnosc.

napiecie opada.

Tipy praktyczne:

Problemem nie jest brak wiedzy, * jesli jesz gtownie wieczorem —
lecz brak systemu, ktdry dziata w problemem nie jest kolacja,
realnym zyciu. Gdy jestes tylko dzien

zmeczona/y, mézg wybiera to, co e jesli ,nie masz czasu na diete”
szybkie i znajome - stodkie, ttuste, — potrzebujesz prostych
wysoko przetworzone. Do tego schematow, nie przepisow z
dochodzi stres, ktéry podnosi Instagrama

poziom kortyzolu, zwieksza apetyt i * jesli ciggle zaczynasz od nowa
sprzyja odktadaniu tkanki — system jest zbyt
ttuszczowej, zwtaszcza w okolicy restrykcyjny

brzucha.
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FOOD & NUTRITION

Czym jest psychodietetyka

Psychodietetyka zaktada, ze jedzenie nie
jest tylko kwestiag kalorii, ale emociji,
nawykow i przekonan. Mozesz znac idealng
diete, ale jesli jesz pod wptywem stresu,
zmeczenia lub presji - wiedza nie

wystarczy.

To podejscie skupia sie na:
e rozumieniu dlaczego jesz
e budowaniu relacji z jedzeniem bez
poczucia winy
e tworzeniu nawykow, ktdore da sie
utrzymac przy intensywnym trybie zycia

Psychodietetyka nie zabrania jedzenia
.Niedozwolonych” produktow. Uczy, jak je
wkomponowacC w diete tak, by nie
prowadzity do objadania sie i rezygnac;ji.

Dla zapracowanych to kluczowe, bo silna
wola dziata krotko. To Srodowisko, plan
minimum i elastycznos$¢ decydujg o
sukcesie.

Tipy praktyczne:

e jesli co$ .ciggle nie wychodzi” = to nie
brak motywaciji, tylko zle dobrana
strategia

o dieta ma Cie wspierac, a nie kontrolowac

e im mniej zakazdw, tym mniej napiecia
wokot jedzenia
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Odchudzanie bez perfekcji

Jednym z najwigkszych btedow w
odchudzaniu jest perfekcjonizm.
Myslenie: ,od jutra robie wszystko
idealnie” konczy sie tym, ze jeden
gorszy dzien niszczy caty plan. W
efekcie pojawia sie poczucie
porazki i powrot do starych
schematow.

Skuteczne odchudzanie wyglada
inaczej. To codzienne decyzje na
poziomie ,wystarczajaco
dobrze”, a nie idealnie. Jesli
jeden positek byt gorszy -
nastepny nadal moze byc¢ dobry.
Nie trzeba ,odrabiac¢” ani karac
sie restrykcjami.

Dieta, ktdrg da sie utrzymac przez
miesigce, zawsze wygrywa z dietg idealng
na tydzien.

NUTRITION PLAN
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Najczestsze bledy zapracowanych

Jednym z najwiekszych bteddw osdéb zapracowanych jest oddawanie
jedzenia przypadkowi. Brak planu sprawia, ze decyzje zywieniowe
podejmowane sg w stanie gtodu, stresu lub zmeczenia. Wtedy
organizm naturalnie wybiera to, co szybkie i wysokoenergetyczne.

Czestym schematem jest pomijanie $niadania i obiadu, a nastepnie
nadrabianie wieczorem. Wiele osob zyje tez w trybie ,dieta w tygodniu

- luz w weekend”, co prowadzi do btednego kota restrykcji i objadania
sie. Problemem nie jest brak silnej woli, lecz brak stabilnej struktury.

Kolejnym btedem jest mysSlenie, ze dieta musi byC .specjalna”. W
praktyce zapracowani potrzebujg prostych, powtarzalnych
rozwigzan, a nie codziennego gotowania nowych potraw.

Tipy praktyczne:
e jesli jesz za duzo wieczorem — dodaj normalny positek w ciagu
dnia

e jesli weekend ,niszczy” tydzien — tygodniowa dieta jest zbyt
restrykcyjna

e jesli ciggle zaczynasz od nowa — plan jest za trudny do
utrzymania

e |lepiej jesC codziennie podobnie niz idealnie przez 3 dni




Mindset: jak myslec¢, zeby schudnac¢

Odchudzanie zaczyna sie w gtowie. Sposéb, w jaki myslisz o diecie, wptywa na
Twoje decyzje bardziej niz konkretne produkty. MysSlenie w kategoriach
zakazow, kar i kontroli zwieksza napigcie i prowadzi do buntu.

Zdrowszy mindset opiera sie na pytaniu: ,co mnie teraz wesprze?”, a nie

,Czego nie wolno mi zje$¢". Zmiana narracji z ,musze” na ,wybieram” daje
poczucie sprawczosci i zmniejsza presje.

Dieta nie jest testem charakteru. To narzedzie, ktére ma pasowac do Twojego

zycia, a nie odwrotnie. Im mniej dramatyzowania wokot jedzenia, tym tatwiegj
utrzymac efekty.

Tipy praktyczne:

. zamiast ,zawalitam” — ,wracam do planu”

. jeden gorszy dzien nie przekresla procesu

. dieta ma Ci pomagac¢ mie¢ wiecej energii, nie mniegj
. pytaj: .czy to zachowanie chce powtarzac przez rok?”

.TWoje przekonania stajg sie Twoimi myslami, Twoje mysli stajg sie

Twoimi stowami, Twoje stowa stajg sie Twoimi czynami”.
Mahatma Gandhi
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Emocje a jedzenie

Jedzenie bardzo czesto petni funkcje regulowania emocji. Siegamy po nie, gdy
jestesmy zestresowani, przemeczeni, znudzeni lub przyttoczeni obowigzkami.
Daje chwilowg ulge, ale nie rozwigzuje problemu, ktéry stoi pod spodem.

U zapracowanych osob jedzenie emocjonalne czesto pojawia sie wieczorem -
wtedy, gdy napiecie z catego dnia w koncu opada. To nie jest brak kontroli, ale
naturalna reakcja organizmu na przecigzenie.

Celem nie jest catkowite wyeliminowanie jedzenia emocjonalnego, lecz
nauczenie sie je rozpoznawac i ograniczaé jego czestotliwo$¢. Swiadomosé
daje wybor.

Tipy praktyczne:
e zanim zjesz .z nerwoOw”, zapytaj: ,czego teraz naprawde potrzebuje?”
e zmeczenie czesto udaje gtdéd — sprobuj odpoczynku zamiast jedzenia
e jedzenie emocjonalne bez poczucia winy jest mniej destrukcyjne
e zadbaj o podstawy: sen, regularne positki, przerwy w ciggu dnia




Glod fizyczny vs emocjonalny

Gtod fizyczny i emocjonalny czesto sg ze sobg mylone, co prowadzi do
jedzenia ,automatycznego”. Gtéd fizyczny narasta stopniowo, mozna go
zaspokoi¢ réznymi produktami i zwykle pojawia sie kilka godzin po positku.
Gtod emocjonalny jest nagty, intensywny i najczesciej dotyczy
konkretnych produktéw - stodkich lub stonych.

Zapracowane 0soby czesto ignorujg sygnaty gtodu fizycznego w ciagu
dnia, a wieczorem organizm ,odbija sobie” deficyt. To sprzyja utracie
kontroli, ale nie wynika ze stabej woli - to reakcja biologiczna.

Tipy praktyczne:
 jesli zjadtaby$ ,cokolwiek” = to gtdd fizyczny
 jeslichcesz ,konkretnie czekolady” — to gtod
emocjonalny
e jedz regularnie, zeby emocje nie przejmowaty kontroli
e nie walcz z gtodem - reaguj na niego wczesnigj




STRES, KORTYZOL I MASA
CIALA

Przewlekty stres to jeden z
najczesciej pomijanych czynnikow
utrudniajgcych odchudzanie.
Wysoki poziom kortyzolu zwigeksza
apetyt, nasila ochote na stodycze i
sprzyja odktadaniu tkanki
ttuszczowej w okolicy brzucha.

U zapracowanych osob dieta
czesto staje sie kolejnym
stresorem. Paradoksalnie im
bardziej sie starajg, tym gorzej
reaguje organizm. Czasem zamiast
kolejnych restrykcji potrzebna jest
regulacja stresu.

Tipy praktyczne:

e jesli ciggle jeste$ zmeczona/y
— problemem nie jest jedzenie

e nie wprowadzaj diety w
najbardziej stresujgcym
momencie zycia

e nawet 10 minut spaceru obniza
poziom kortyzolu

e dieta ma uspokajac, nie
doktadac presji

SEN A ODCHUDZANIE

Sen jest jednym z kluczowych
elementow skutecznej redukcji
masy ciata. Niedobdr snu zwieksza
poziom hormonodw gtodu i obniza
kontrole impulsow. W praktyce
oznacza to wiekszg ochote na
stodycze | podjadanie.

Zapracowani czesto traktujg sen
jako ,luksus”, a nie podstawowg
potrzebe biologiczng. Tymczasem
nawet najlepsza dieta nie zadziata,
jesli organizm jest permanentnie
niewyspany.

Tipy praktyczne:

e jesli wieczorem ,ciggle cos bys$
zjadta” — sprawdz dtugosc¢ snu

e ustal statg godzine ktadzenia
sie spac¢ (nawet w tygodniu)

e kolacje bogate w biatko
sprzyjaja sytosci

e sen to element diety, nie
dodatek
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Planowanie bez spiny

Planowanie positkdw kojarzy sie wielu osobom z kontrolg i sztywnoscia.
W rzeczywistosci dobrze zaplanowana dieta daje wiecej luzu,

bo zmniejsza iloS¢ decyzji w ciggu dnia.

Zapracowani nie potrzebujg rozpisek co do grama. Wystarczy plan
minimum: wiedzie€, co zjesz na 1-2 positki i mieC opcje awaryjna.

To zabezpiecza przed impulsywnym jedzeniem.

Tipy praktyczne:
e planuj tylko 2-3 dni do przodu
* miej zawsze ,positek ratunkowy”
e powtarzalnosc¢ to sprzymierzeniec, nie wrdg
e plan minimum > plan idealny




Zasada 80/20

Zasada 80/20 polega na tym, ze 80% diety opiera sie na produktach
odzywczych, a 20% pozostawia miejsce na przyjemnosc. To podejscie
zmniejsza napigcie i ryzyko objadania sie.

Dla zapracowanych to kluczowe, bo restrykcje zwiekszajg stres, a stres
prowadzi do utraty kontroli. ElastycznosSc¢ nie psuje efektéw - wrecz

je stabilizuje.

Tipy praktyczne:
e planuj przyjemnosci zamiast ,przypadkéw”
e nie odktadaj wszystkich zachcianek na weekend
o dieta na100% nie jest dietg na lata
* normalnos¢ wygrywa z perfekcja




Regularnos¢ posiltkow

Regularne positki stabilizujg poziom cukru we krwi i zapobiegaja
napadom gtodu. U wigkszo$ci zapracowanych 0sob najlepiej sprawdzajg
sie trzy gtdwne positki dziennie.

Nie chodzi o jedzenie ,co 3 godziny”, ale o unikanie dtugich przerw,

po ktérych trudno sie kontrolowac.

Tipy praktyczne:
e jesli jesz za duzo wieczorem — sprawdz przerwy miedzy positkami
o 3 solidne positki sg lepsze niz 6 przypadkowych
e biatko w kazdym positku zwigksza sytosc¢
e regularnosc jest wazniejsza niz godziny




JEDZENIE ,W BIEGU” - JAK
ROBIC TO MADRZE

Jedzenie w biegu nie musi
oznaczac ztej diety. Kluczem jest
wybdr produktow, ktdre syca i nie
powodujg gwattownych skokow
cukru.

Zapracowani powinni traktowac
gotowe produkty jako narzedzie,
a nie porazke.

Tipy praktyczne:
e wybieraj positki z biatkiem
e kanapka > baton
e jogurt/skyr > stodka
przekaska
e ,wystarczajgco dobrze” to
sukces

ZAKUPY W 15 MINUT

Dobrze zorganizowane zakupy
0szczedzajg czas i energie.
Krotka lista oparta na bazowych
produktach zmniejsza ryzyko
impulsywnych decyzji.

Im prostsze zakupy, tym
tatwiejsze trzymanie sig diety.

Tipy praktyczne:
e kupuj te same produkty co
tydzien
e nie chodz na zakupy gtodna/y
e gotowe warzywa mrozone s3g
oK
e lista = mniej stresu
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Kuchnia minimalistyczna

Nie potrzebujesz petnej lodéwki, by jes¢ zdrowo. Kilka podstawowych
produktow wystarczy do przygotowania wielu positkow.
Minimalizmn w kuchni oznacza mniej decyzji i wiekszg konsekwencje.

Tipy praktyczne:
e biatko + warzywa + wegle = positek
e mrozonkii konserwy skracajg czas
e nie komplikuj przepiséw
» prostota sprzyja regularnosci




Podstawy diety redukcyjnej

Redukcja masy ciata opiera sie na deficycie kalorycznym, ale nie na
gtodzeniu. Zbyt niska ilos¢ jedzenia prowadzi do napaddw gtodu i
rezygnacii.

Dieta powinna by¢ dopasowana do trybu zycia, a nie odwrotnie.

Tipy praktyczne:

jesli ciagle jestes gtodna/y — jesz za mato
deficyt ma by¢ odczuwalny, nie bolesny
biatko to podstawa sytosci

redukcja to proces, nie sprint




MAKROSKLADNIKI W PRAKTYCE

Nie musisz liczy¢ makrosktadnikow, ale warto rozumiec ich role.
Biatko syci, ttuszcz daje smak, a weglowodany dostarczajg energii.
Brak jednego z nich czesto prowadzi do podjadania.

Tipy praktyczne:

dodaj biatko do kazdego positku

nie bdj sie ttuszczu w rozsadnej ilosci
wegle to paliwo, nie wrog

balans wygrywa z eliminacja

PORCJE BEZ LICZENIA KALORII

Liczenie kalorii bywa pomocne, ale dla zapracowanych czesto jest
zbyt obcigzajgce. Metoda talerza pozwala kontrolowac porcje bez

aplikacji.
To rozwigzanie intuicyjne i tatwe do utrzymania.

Tipy praktyczne:

¥, talerza warzywa

Vs talerza biatko

Vs talerza wegle

ttuszcz jako dodatek, nie baza
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Nawodnienie

Odwodnienie czesto bywa mylone z gtodem. Wiele 0s6b siega po jedzenie,
gdy w rzeczywistosci potrzebuje wody.
Regularne picie wspiera kontrole apetytu i koncentracje.

Tipy praktyczne:
e zacznij dzien od szklanki wody
» miej butelke zawsze pod reka
e pragnienie czesto udaje gtdd
e kawa nie zastepuje wody




Ruch dla zapracowanych

Aktywnosc¢ fizyczna nie musi oznaczac intensywnych treningow.
Najwieksze znaczenie ma codzienny ruch - spacery, schody, przerwy
od siedzenia.

Ruch wspiera nie tylko spalanie kalorii, ale tez regulacje apetytu i stresu.

Tipy praktyczne:

10 minut ruchu jest lepsze niz zero
spacer po positku poprawia trawienie
nie traktuj ruchu jako kary
regularnos¢ > intensywnosc¢




Motywacja dlugoterminowa

Motywacja nie jest stata. Raz jest wysoka, innym razem znika catkowicie - i
to jest normalne. Problem pojawia sie wtedy, gdy opierasz caty proces
odchudzania wytacznie na motywacji. W dtugim terminie zawsze
wygrywaja nawyki i system, a nie chwilowy zapat.

Zapracowane osoby potrzebujg prostych schematow, ktore dziatajg nawet
wtedy, gdy .nie chce sie”. Dieta powinna wymagac jak najmniej decyzji
I energii psychiczne;.

Tipy praktyczne:
e nie pytaj .czy misie chce”, tylko ,co jest kolejnym matym krokiem”
e uprosc¢ jedzenie do powtarzalnych positkow
e wracanie do planu = sukces
e motywacja przychodzi po dziataniu, nie przed




Kryzysy i nawroty

Kryzysy sg czescig procesu, a nie jego zaprzeczeniem. Kazdy ma gorsze dni,
tygodnie lub okresy, gdy dieta schodzi na dalszy plan. Problemem nie jest
kryzys, lecz to, jak na niego reagujesz.

Najczestszym btedem jest mysSlenie: ,skoro juz zawalitam, to wszystko
stracone”. Tymczasem jeden dzien nie ma realnego wptywu

na dtugoterminowe efekty.

Tipy praktyczne:
e nie analizuj, wracaj do rutyny
e kolejny positek = nowy start
* unikaj ,odrabiania” restrykcjami
e kryzys nie przekresla procesu




Jedzenie poza domem

Jedzenie poza domem jest nieuniknione, zwtaszcza przy
intensywnym trybie zycia. Kluczem nie jest wybor ,idealny”,
ale wystarczajaco dobry.

Restauracja, bar czy stotdwka nie muszg oznaczac rezygnaciji
z diety.

Tipy praktyczne:
e wybieraj dania z biatkiem
e sosy bierz osobno
 nie przychodz skrajnie gtodna/y
e zjedz do sytoSci, nie do ,petna”




SLODYCZE I ZACHCIANKI

Stodycze same w sobie nie s3
problemem. Problemem jest
napiecie, zakazy i jedzenie ich

.na ukryciu”. Im wiecej zakazow,

tym wieksza chec.
Psychodietetyczne podejscie
zaktada Swiadome wtgczanie
stodyczy do diety.

Tipy praktyczne:

e planuj stodycze, nie jedz ich
impulsywnie

e jedz je po positku, nie na
pusty zotadek

e jakosSc¢ > ilos¢

e brak poczucia winy =
mniejsze objadanie

ALKOHOL A ODCHUDZANIE

Alkohol dostarcza kalorii i
obniza kontrole nad
jedzeniem. Nie oznacza to
jednak, ze trzeba go
catkowicie eliminowac.
Kluczem jest umiar i
Swiadomosc¢ konsekwencji.

Tipy praktyczne:

e jedz normalnie przed
alkoholem

e wybieraj proste drinki

e nie ,odrabiaj” alkoholu
gtodowka

e traktuj alkohol jako
dodatek, nie norme
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PRACA ZMIANOWA

Praca zmianowa zaburza rytm
dnia, ale nie przekresla
odchudzania. Najwazniejsze jest
ustalenie statych schematow,

a nie godzin.

Tipy praktyczne:

e jedz po przebudzeniu, nie ,0
porze”

e planuj positki z
wyprzedzeniem

e unikaj podjadania nocg z
nudéw

e seniregeneracja s3a
kluczowe

PRACA ZDALNA

Praca z domu sprzyja
podjadaniu, bo jedzenie jest
zawsze pod rekga. Brak struktury
dnia prowadzi do jedzenia

oy

.przy okazji

Tipy praktyczne:
e jedz tylko przy stole
e ustal godziny positkow
e nie pracuj z jedzeniem
e zaplanuj przerwy
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Meal prep w 60 minut

Meal prep nie oznacza gotowania na caty tydzien. Wystarczy
przygotowac bazy, z ktorych szybko ztozysz positki.

Tipy praktyczne:
e ugotuj jedno zradto biatka
e przygotuj wegle na 2-3 dni
e warzywa - korzystaj z mrozonek
e gotujraz, jedz kilka razy

Przykladowy dzien diety

« Sniadanie: owsianka biatkowa (ptatki owsiane + skyr + mrozone
owoce)

e Obiad: miska mocy (kasza z wczorajszego obiadu + tuniczyk z puszki
+ warzywa ktére masz w lodéwce)

e Kolacja: tortilla petnoziarnista (tortilla + hummus + mozzarella +
satata)

Prosto, powtarzalnie i bez kombinowania.




SNIADANIA

Dobry pomyst na sniadanie to positek, ktory mozesz przygotowac
czesciowo lub w catosci wieczorem - szczegolnie jesli Twoje poranki sg
intensywne. Swietnie sprawdza sie:

e owsianki (zwtaszcza nocne),

e gotowane jajka z pieczywem,

e satatki Sniadaniowe,

e pasty kanapkowe.

Jesli wolisz przygotowac Sniadanie rano, szybkie i proste opcje to:
e jajecznica,
e omlet,
e kanapki.




Zdrowe i smaczne .

Owsianka nocna

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

Do miski lub stoika wsyp ptatki owsiane.
Dodaj skyr lub jogurt
% szklanki ptatkow i doktadnie wymieszaj. Dorzu¢ owoce
I posiekane orzechy. Zamknij, wstaw do
lodéwki na minimum 4 godziny
1 szklanka skyru/jogurtu (najlepiej na noc). Rano mozesz dodac
odrobine wody/mleka, jesli chcesz
rzadszg konsystencje

owsianych

1 gars¢ owocow

1tyzka orzechow

CZAS PRZYGOTOWANIA:
5 MINUT (+ NOC W
LODOWCE)

PORCJA:
I







SKLADNIKI

2 jajka
1tyzeczka masta
garsc¢ szpinaku

1 kromka chleba

JAJECZNICA EKSPRESOWA

PRZYGOTOWANIE:

Na patelni rozpus¢ masto. Dodaj szpinak i poddus kilka sekund,
az zwiednie. Wbij jajka, delikatnie mieszaj na matym/$rednim
ogniu. Dopraw solg i pieprzem. Podawaj z kromkg chleba.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
7-10 MINUT

PORCJA:
I



Zdrowe i smaczne

Owsianka biatkowa ,na cieplo”

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

Zagotuj mleko, dodaj ptatki i gotuj 3-4
minuty. Zdejmij z ognia, dodaj skyr,
e ¥ szklanki ptatkow midd i owoce. Posyp orzechami
owsianych
e 1 szklanka mleka lub
napoju roslinnego
e _ TIP PSYCHODIETETYCZNY:
e 3 tyzki skyru lub jogurtu

typu greckiego

Ciepte Sniadanie zwieksza uczucie
e 1tyzeczka miodu sytosci i zmniejsza che¢ podjadania w
ciggu dnia.

e 1 gars¢ owocow (Swiezych
lub mrozonych)
e 1tyzka orzechdow lub

pestek

CZAS PRZYGOTOWANIA:

MINUT PORCJA:

I







SKLADNIKI

1 dojrzaty banan

1jajko

3 tyzki ptatkow owsianych
1tyzeczka oleju do smazenia

7, 4
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PLACUSZKI BANANOWE (BEZ
CUKRU)

PRZYGOTOWANIE:

RozgnieC banana, wymieszaj z resztg sktadnikdw. Smaz
mate placuszki.

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

Stodkie $Sniadanie zaplanowane = mniej zachcianek.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
10 MINUT

PORCJA:
I



OBIADY

Dobry obiad dla zapracowanych to positek, ktory mozesz przygotowac
na 1-2 dni lub ztozyC szybko z prostych sktadnikdw. Najlepiej sprawdza
sie:

e miski mocy (ryz/kasza + biatko + warzywa),

e makarony z prostym sosem,

e dania jednogarnkowe,

e Obiady do odgrzania.
To positki sycace, szybkie i tatwe do modyfikacji - bez koniecznosci
gotowania ,od zera” kazdego dnia.




Zdrowe i smaczne .

Miska obiadowa ,zero

[ ] [} ”
kombinowania
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
Podgrzej sktadniki i potgcz w jednej
misce.

1 szklanka ugotowanego

ryzu lub kaszy

1 szklanka warzyw

(mrozone lub swieze)
TIP PSYCHODIETETYCZNY:

1 porcja

kurczaka/tofu/turiczyka Jedzenie z miski sprzyja sytosci i

1 tyzka oliwy lub sosu kontroli porcji.

jogurtowego

CZAS PRZYGOTOWANIA:
10 MINUT (Z GOTOWYCH
SKLEADNIKOW)

PORCJA:
I-2







SKLADNIKI

1 szklanka ugotowanego makaronu
Y2 kostki sera feta light

¥ szklanki pomidorkow

1tyzka oliwy

przyprawy: sol, pieprz, bazylia,
oregano

MAKARON EKSPRESOWY Z FETA

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj wszystkie sktadniki, podgrzej na patelni.

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

Makaron w rozsadnej porcji nie blokuje odchudzania.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
15 MINUT

PORCJA:
I



Zdrowe i smaczne -

Makaron z tunczykiem

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

1 szklanka makaronu Rozgrzej oliwe na patelni i
dodaj tunczyka, chwile poddus i
zalej pomidorami z puszki, dus
% puszki pomidoréw na matym ogniu. W miedzy
czasie ugotuj makaron, odcedz i
dodaj na patelnie, wszystko
wymieszaj i dopraw do smaku

1 puszka tunczyka

1 tyzka oliwy

CZAS
PRZYGOTOWANIA:1
15 MINUT

PORCJA:
I




KOLACJE

Kolacja powinna bycC prosta, lekka i szybka w przygotowaniu, zwtaszcza
po dtugim dniu. Dobre opcje to:

 tortille i wrapy,

» satatki z dodatkiem biatka,

e kanapki na ciepto lub zimno,

e szybkie kolacje ,z lodowki”.

Kolacja nie musi by¢ idealna - wazne, zeby byta wystarczajgca i
pomagata spokojnie zakonczycC dzien.




SKLADNIKI

¥ opakowania sera typu feta light
1 ogorek

1 pomidor

1 tyzka oliwy

-~

y o
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SALATKA GRECKA LIGHT

PRZYGOTOWANIE:

Pokrodj ogorka i pomidora. Dodaj fete light. Polej oliwa,
delikatnie wymieszaj.

CZAS PORCJA:
PRZYGOTOWANIA:I I
5-7 MINUT



TORTILLA ,LODOWKOWA?”

PRZYGOTOWANIE:

Zwin wszystkie sktadniki w tortille.

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

To kolacja idealna, gdy .nie masz sity gotowac”.

CZAS
PRZYGOTOWANIA: PORCJA:
5 MINUT I

SKLADNIKI

1 tortilla petnoziarnista

2 tyzki hummusu

gars¢ warzyw

2 plastry sera lub kurczaka




SKLADNIKI

2 garscie mixu satat
¥, puszki tunczyka
1jajko ugotowane
1tyzka oliwy

sok z cytryny

SALATKA BIALKOWA NA KOLACJE

PRZYGOTOWANIE:
Wymieszaj wszystkie sktadniki.

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

Kolacja z biatkiem zmniejsza nocne podjadanie.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
10 MINUT

PORCJA:
I



SZYBKIE PRZEKASKI

e skyr + owoc
e garsc¢ orzechow

e kanapka biatkowa SOSY TDODATKI

o jogurt + musztarda + miod
e jogurt + czosnek + ziota

DESERY FIT

e 2 kostki gorzkiej czekolady + owoce
e jogurt + kakao + miod

WWW.PALETADIET.PL



SKLADNIKI

2 kromki chleba petnoziarnistego

S tyzki twarozku lub  serka
wiejskiego

2 plastry wedliny drobiowej lub tofu
gars¢ warzyw (ogorek, satata)
1tyzeczka masta lub hummusu

KANAPKI BIALKOWE DO PRACY

PRZYGOTOWANIE:

Posmaruj pieczywo twarozkiem, dodaj wedling i
warzywa.

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

Kanapka z biatkiem syci bardziej niz ,co$ na szybko”.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
5 MINUT

PORCJA:
I



Zdrowe i smaczne .

Jogurt proteinowy z dodatkami

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce.

1 szklanka skyru

1tyzka masta

orzechowego

1 gars¢ borowek lub malin
TIP PSYCHODIETETYCZNY:

1tyzka ptatkow

kokosowych

To idealny ,positek ratunkowy”, ktory
zapobiega impulsywnemu jedzeniu.

CZAS PRZYGOTOWANIA:

PORCJA:
3 MINUTY J

I







SKLADNIKI

1 szklanka jogurtu naturalnego
1tyzeczka kakao

1tyzeczka miodu

1tyzka wiorkow kokosowych

DESER JOGURTOWO-KAKAOWY

PRZYGOTOWANIE:
Wymieszaj wszystkie sktadniki.

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

Planowany deser zapobiega wieczornemu objadaniu.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
3 MINUTY

PORCJA:
I



Zdrowe i smaczne .

Kurczak jogurtowy z patelni

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

Pokroj kurczaka, wymieszaj z jogurtem i
przyprawami. Smaz na oliwie 10-12
1 piers kurczaka minut.

3 tyzki jogurtu

naturalnego

1 tyzeczka oliwy

przyprawy (papryka,
czosnek, sol)

TIP PSYCHODIETETYCZNY:

Proste przyprawy zwiekszajg smak bez
kalorii.

CZAS PRZYGOTOWANIA:

PORCJA:
15 MINUT J

I-2




W




LISTA ZAKUPOW

Biatko

L]
[]

[
[]

Warzywa

L]
[]

]
]
Weglowodany

OO D

Ttuszcze

OO On

Awaryjne

OO 0o
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NAJCZESTSZE PYTANIA PACJENTOW

JAK UTRZYMAC EFEKTY?

MysSl w kategoriach stylu zycia, nie diety.
CZY MOGE ]ESC FASTFOODY KIEDY NIE
MAM CZASU?

Tak, mozna jesc¢ pizze. Klucz to czestotliwosC i rozsgdek.

CZY MUSZE GOTOWAC CODZIENNIE,
ZEBY CHUDNAC?

Nie, mozesz korzystac z gotowych rozwigzan. Kluczem jest
Swiadomos¢ wybordw i wybieranie mniejszego zta.

Nie potrzebujesz kolejnej diety. Potrzebujesz systemu,
ktory pasuje do Twojego zycia.




Q NASZE LOKALIZACJE

Jaworzno, Paderewskiego 28 tel.: 690 442 833
Ledziny, Ledzinska 1tel.: 789 573 426

Oswiecim, Maksymiliana Kolbego 8 tel.: 661 256 519
Wadowice, M. B. Fatimskiej 94 tel.: 789 573 426
Rybnik, Borki 20 tel.: 789 587 792

Ruda Slaska, Goduli 24 tel.: 729 849 526

Sosnowiec, Klimontowska 45d/5 tel.: 669 522 806




Psychodietetyka
Styl motywacyjny kazdej wizyty to nasz znak rozpoznawczy.
Na kazdym spotkaniu wykonujemy z pacjentem cwiczenia
psychologiczne majgce na celu podniesienie motywacji do
odchudzania, wzrost Swiadomos$ci pacjenta, zwigkszenie
jego wptywu nad sobg i odzyskanie kontroli nad jedzeniem
pod wptywem emociji.

Dietetyka kliniczna
Posiadamy wieloletnie doswiadczenie kliniczne w leczeniu
wielu chorob dietozaleznych. Leczymy cukrzyce,
insulinoopornos¢, dne moczanowa, choroby jelit, wrzody
zotgdka i dwunastnicy. Pomagamy pacjentkom w
bezptodnosci i zaburzeniach hormonalnych takich jak
choroby tarczycy, PCOS






