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Wstep

W dobie nieustannego pospiechu, obowigzkéw, ogromnej ilosci bodzcow i presiji ,,bycia
produktywnym” coraz trudniej znalez¢ przestrzen i energie na dbanie o zdrowie. W
gaszczu informaciji i sprzecznych porad tatwo sie zgubi¢ a przeciez nikt z nas nie ma
czasu na rewolucje, ktére wymagajg godzin spedzonych w kuchni, idealnej organizaciji
dnia i zelaznej dyscypliny.

Prawda jest taka, ze zdrowie nie zaczyna sie od radykalnych zmian. Zaczyna sie od
matych, codziennych wyboréw. Od chwili refleksiji przy pétce w sklepie, od porcji
warzyw dodanych do obiadu, od kubka wody wypitej miedzy spotkaniami. Zmiana stylu
zycia to nie sprint, lecz maraton, taki, w ktérym kazda drobna decyzja moze z czasem
zbudowac trwaty, wspierajgcy caty organizm system.

Ten e-book to zbidr konkretnych, prostych do wdrozenia nawykéw, ktére mozesz zaczgc¢
stosowac od razu, niezaleznie od Twojego poziomu zaawansowania, trybu zycia czy
aktualnej motywaciji. To zestaw drobnych utatwien i strategii, ktére maja jeden wspolny
cel, ktérym jest poprawa twojego zdrowia i samopoczucia.

Znajdziesz tu podpowiedzi, jak utatwic sobie zdrowsze odzywianie, lepszg organizacje
dnia, bardziej Swiadome zakupy, nawadnianie, aktywnosc fizyczna, czy zarzadzanie
zachciankami. To proste triki, ktére dziatajg w zyciu ,tu i teraz”, nie w idealnym Swiecie,
gdzie zawsze jest czas, energia i checi.

Warto pamietac, ze nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie, aby zauwazyc¢ efekty.
Czasem wystarczy jeden zdrowy positek wiecej dziennie, pie¢ minut ruchu wiecej niz
wczoraj, jedna przemyslana decyzja zakupowa i juz jestes o krok blizej do zdrowszej,
bardziej zrbwnowazonej wersiji siebie.

Niech ten e-book bedzie Twoim osobistym kompasem — wsparciem w drodze, a nie
kolejnym obcigzeniem. Zadbaj o siebie, ale po swojemu, krok po kroku.

4 llustracje: pl.feepik.com



ROZDZIAL I. Jedzenie bez presji — zdrowe zmiany

Nawyk 1. “Wszystko albo nic” w odzywianiu jest zgubne - stosuj zasade 80/20
Jesli zdarzyto Ci sie pomyslec: ,,Skoro zjadtam dzis ciastko, to dzien i tak juz stracony —
od jutra dieta”, to ten punkt jest wtasnie dla Ciebie. Takie czarno-biate podejscie do
jedzenia —albo 100% zdrowo, albo 100% byle jak, jest to najczestsza putapka, ktéra
prowadzi do btednego kota wyrzutéw sumienia, napadow objadania sie i kolejnego
»Zaczne od poniedziatku”.

Rozwigzaniem moze okazac sie zasada 80/20, ktora moéwi:
80% Twojej diety to produkty odzywcze, petnowartosciowe i wspierajgce zdrowie —
warzywa, owoce, strgczki, dobre zrédta biatka, zdrowe ttuszcze i weglowodany ztozone.
20% zostaw na produkty przetworzone, stodycze, pizze, alkohol, chipsy —wszystko
to, co lubisz, ale niekoniecznie przynosi korzysci zdrowotne.

Co wazne, ta zasada dziata na poziomie catej diety, nie konkretnego dnia. Nie chodzi o
to, zeby codziennie jes¢ batonika ,,bo miesci sie w 20%”, ale o ogbélng rownowage na
przestrzeni tygodnia czy miesigca.

Dzieki takiemu podejsciu nie musisz rezygnowac z ulubionych smakéw — a wiec nie
czujesz frustracji i nie wywotujesz efektu ,,zakazanego owocu”.

Uczysz sie normalizowaé obecnos¢ mniej odzywczych produktéw w diecie, zamiast je
demonizowac. Osiggasz tym samym trwaty balans a nie chwilowy rezim, ktéry koriczy

Ny
k:
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Nawyk 2. Jedzac niezdrowe positki, przemycaj zdrowe dodatki

Nie kazdy positek musi by¢ idealny, peten superfoods i odzywczych sktadnikéw. Zycie
to nie Instagram, a zdrowe nawyki nie polegaja na wiecznym odmawianiu sobie
przyjemnosci. Dlatego zamiast eliminowaé wszystko, co ,,niezdrowe”, warto nauczy¢
sie uzdrawia¢ dania, ktére i tak zjadasz — dodajac do nich cho¢ odrobine wartosci
odzywczych.

Wystarczy, ze:

- Pod pizze wrzucisz garsé rukoli, szpinaku lub plasterki pomidora,

- Do gotowego sosu z paczki wmieszasz gar§¢ mrozonego szpinaku, ciecierzyce
ze stoika, startg marchewke lub podsmazong cukinie,

- Pod zapiekanke potozysz warstwe warzyw (np. ugotowanego brokuta,
plasterkéw marchewki, czy miksu warzyw z patelni),

- Do tostéw czy kanapek dorzucisz satate, rzodkiewke, ogdorka kiszonego czy
papryke — tak, zeby kolorowe dodatki byty po prostu czescig positku, a nie jego
»Ciezarem”.

Mozesz nawet dodac tyzke siemienia lnianego lub pestki dyni do dan z patelni czy na
kanapke — dostarczysz zdrowych ttuszczéw i btonnika, a Ty mozesz nawet nie poczuc¢
zmiany. Taki sposéb myslenia to nic innego, jak czysta praktycznosc¢. Dzieki temu:

- Zwiekszasz ilos¢ btonnika, witamin i mineratow w swojej diecie,
- Odciazasz uktad trawienny nawet przy ciezszym daniu,
- Budujesz zdrowe nawyki bez walki i wyrzutow sumienia.

Nawyk 3. Wzbogacaj weglowodany warzywami i biatkiem

Weglowodany, takie jak pieczywo, makaron, ryz czy ziemniaki, to wazne zrédto energii w
diecie — nie trzeba sie ich baé! Ale to, z czym je taczysz, ma ogromne znaczenie dla
Twojego poziomu sytosci, apetytu oraz checi na doktadke za godzine. Co dzieje sie, gdy
zjadasz sama butke lub miske makaronu bez dodatkéw? Po chwili jestes gtodna,
poniewaz poziom cukru we krwi gwattownie wzrasta, a pdzniej rownie szybko spada. |
znow odczuwasz potrzebe jedzenia.

Co innego, jesli do butki dodasz jajko, paste z ciecierzycy, tunczyka, awokado i gars¢
satatki. Albo do makaronu wrzucisz dobre Zrédto biatka (np. tofu, mieso, rosliny
strgczkowe) i porcje warzyw (cukinie, pomidory, papryke). Wtedy Twoje ciato otrzymuje
sygnat sytosci, poziom cukru stabilizuje sie, a Ty czujesz najedzenie, ktére potrwa
dtuzej.
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Dlaczego to dziata?

® Warzywa dodajg objetosci, btonnika i mikrosktadnikéw — dzieki temu positek
wyglada okazalej, a zawarty w nim btonnik wydtuzy czas nasycenia positkiem.

Biatko spowalnia trawienie i pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi, co
przektada sie na lepsze panowanie nad gtodem i zachciankami.

To prosta zasada, ktéra mozesz stosowacé codziennie:

- do kanapek dorzucaj warzywa i biatko (np. hummus, ser, jajko),
- doryzu-fasolei duszone warzywa,
- do makaronu - zrédto biatka i satatke z boku lub w Srodku.

Nawyk 4. Jedz tak, by czu¢ sytos¢ i satysfakcje — nie gtod i frustracje

Jezeli chcesz zbudowac zdrowe nawyki na dtugo, nie mozesz caty czas chodzi¢ gtodna
ani zmuszac sie do niesmacznych positkdw. To wtasnie najprostszy sposéb, by
porzuci¢ zdrowe nawyki po kilku dniach czy tygodniach.

Sytosc¢ fizyczna i satysfakcja psychiczna to dwa filary, na ktérych warto budowac
sposob odzywiania — bez nich kazda dieta bedzie tylko tymczasowym ,,planem do
zniesienia”.

Sytosé - to uczucie, gdy Twadj zotagdek jest przyjemnie wypetniony, a Ty nie myslisz juz o
jedzeniu. Osiggniesz ja, jesli Twoje positki bedg zawierac:

- biatko (np. jajka, mieso, tofu, nabiat, rosliny straczkowe),
- ttuszcze (np. orzechy, oliwa, awokado, z6ttko),
- btonnik z warzyw i petnych ziaren,

- odpowiednig objetos¢ (a nie ,,jeden wafelek ryzowy i pét liscia sataty”).

Satysfakcja z jedzenia to cos innego —to radosc¢ i przyjemnosc z positku. Zaspokajasz
wtedy nie tylko zotadek, ale rowniez gtowe. Smaczny obiad, chrupigce dodatki,
aromatyczne przyprawy, tadne podanie — to wszystko sprawia, ze jesz z radoscig, a nie z
obowigzku, to bardzo wazne!

Zadbaj wiec o to, by w ciggu dnia:

- jes¢ smaczne positki, ktdre naprawde lubisz, nie tylko te ,fit z Instagrama”,

- nie odmawiac¢ sobie przyjemnosci — zamiast catkowicie unikac¢ stodyczy, pozwol
sobie np. na kostke dobrej czekolady po obiedzie, w mysl nawyku 80/20

- jescCregularnie, zeby nie doprowadzac do wilczego gtodu i péZniejszego

%Y
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Nawyk 5. Jedz powoli i bez rozpraszaczy

W swiecie, w ktérym wszystko dzieje sie szybko, jedzenie tez czesto spychamy na
dalszy plan. Jemy w biegu, przy komputerze, z telefonem w rece, ogladajac serial i
nawet nie zauwazamy, ze wtasnie skonczyliSmy positek. Niestety nasz mézg réwniez
tego nie zauwazyt. To problem, bo wtasnie on decyduje o tym, czy czujesz sie
najedzona.

Kiedy rozpraszacze odciggajg uwage od positku, tracimy kontakt z sygnatami gtodu i
sytosci. Mozesz wtedy zjesS¢ duzo wiecej niz potrzebujesz albo poczuc sie
niezaspokojona mimo petnego zotadka. Dzieje sie tak, bo Twoja gtowa byta gdzie
indziej, wiec nie zarejestrowata smaku, tekstury, zapachu, konsystenc;ji. A to wtasnie te
wrazenia budujg poczucie satysfakcji.

Co mozesz zrobicé, by zaczac¢ jes¢ bardziej uwaznie?

- Usiadz do stotu —nie jedz przy biurku, na kanapie czy stojgc przy blacie.

- (@ Odtéz telefon i wytgcz ekran — skup sie na tym, co masz na talerzu.

- [ Jedz powoli - nie musisz przezuwaé w zwolnionym tempie, ale daj sobie
czas. Jedzenie to nie wyscig.

- W Zwré¢ uwage na smak, zapach, teksture — dzieki temu szybciej poczujesz
sytosc i wiekszg przyjemnosé.

- Zamiast rozpraszac sie bodzcami, rozmawiaj z kims, jesli jeszw
towarzystwie —wspolny positek to tez czes¢ uwaznego jedzenia.

Nawyk 6. Gotuj warzywa z zrodtem weglowodanow (makaron, ryz etc.)

Zamiast gotowac wszystko osobno, potacz przygotowanie weglowodanow (jak
makaron, kasza, ryz) zwarzywami i zrob to w jednym garnku. To prosty trik, ktory robi
duza réznice i skréci zaréwno czas przygotowania jak i sprzgtania zwigzany z
przygotowaniem positku.

Warto pamietac, ze warzywa, ktore wzbogaca weglowodanowy positek skutecznie
ustabilizujg tadunek glikemiczny po zjedzeniu positku, dzieki czemu unikniemy
gwattownego skoku i spadku energetycznego we krwi.

To doskonata opcja zarowno dla oséb, ktdre dbajg o zdrowie metaboliczne, jak i tych,
ktore po prostu chcg jes¢ madrzej i szybciej. Spréobuj na przyktad:

- do gotujacego sie makaronu dorzu¢ mrozony bob lub brokuty,
- do kaszy —gars¢ zielonego groszku i szpinaku,
- doryzu - fasolke szparagowa i marchewke.

b
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Nawyk 7. Zadbaj o zrédto biatka w kazdym positku - klucz do sytosci, stabilnej
energii i mniejszej ochoty na podjadanie

Jednym z najwazniejszych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie jest biatko. To
nie tylko budulec miesni, skdry czy hormonodw, to takze potezne narzedzie do regulacji
apetytu i poziomu energii. Dlatego tak wazne jest, aby w kazdym positku znalazto sie
jego zrodto. Zwieksza sytos¢ znacznie bardziej niz weglowodany czy ttuszcze. Co
wiecej, rowniez stabilizuje poziom glukozy we krwi, co wptywa korzystnie na poziom
energii, koncentracje i nastréj. Dodanie go do sniadania, obiadu czy kolacji sprawia, ze
positek jest bardziej zbilansowany i satysfakcjonujacy.

Przyktady zrédet biatka, ktore mozesz dodac¢ do positkow:

- Jajka, twarég, jogurt grecki, skyr
- Mieso drobiowe, wotowina, ryby, owoce morza
- »~ Rosliny stragczkowe: soczewica, ciecierzyca, fasola, tofu

- Ser, parmezan, mozzarella (w rozsadnych ilosciach)

Nawyk 8. Zamiast ryzu — siegnij po kasze jaglang

Jesli Twoim gtéwnym celem nie jest szybkie uzupetnienie duzej ilosci weglowodanow
(np. po intensywnym treningu), warto Swiadomie wybieraé inne Zrédta niz klasyczny
biaty ryz. Jednym z takich wartosciowych zamiennikéw jest kasza jaglana — delikatna w
smaku, lekkostrawna i bogatsza w sktadniki odzywcze niz ryz.

Dlaczego warto zamieni¢ ryz na kasze jaglana?

- Zawiera wiecej biatka roslinnego — co przektada sie na wiekszg sytos¢.

Jest dobrym Zrédtem zelaza, magnezu i witamin z grupy B, ktére
wspomagaja uktad nerwowy, prace miesni i produkcje energii.
- Ma nizszy indeks glikemiczny niz biaty ryz — co pomaga stabilizowac poziom
cukru we krwi.

- Nie zawiera glutenu — Swietna opcja dla osdb z nietolerancjg lub
nadwrazliwoscia.

R Kasza nazapas - sposob na szybkie positki bez stresu

Kasze jaglana (lub gryczang, peczak, komose ryzowa) mozesz ugotowaé w wiekszej
iloSci raz lub dwa razy w tygodniu. Po ostygnieciu:

- Podziel porcje do woreczkédw strunowych lub pojemnikéw.
- Zamroz.
- Wrazie potrzeby — wyjmij, podgrzej i dodaj do warzyw, sosu, zupy lub satatki

S &

9 llustracje: pl.feepik.com



Nawyk 9. Zelazo lepiej sie wchtania w duecie z witaming C - zadbaj o to w kazdym
positku!

Jesli dbasz o swoje zdrowie, energie i samopoczucie, nie mozesz zapominacé o zelazie —
jednym z najwazniejszych mikroelementéw, szczegdlnie dla kobiet w wieku
rozrodczym, aktywnych fizycznie lub na dietach roslinnych. Zelazo jest niezbedne do
transportu tlenu we krwi, wspiera odpornosc i koncentracje. Niedobory tego
pierwiastka sg niestety bardzo powszechne, a ich skutki to m.in. przewlekte zmeczenie,
blados¢ skory, dusznosé, spadek wydolnosci czy anemia.

Co ciekawe, samo spozycie produktéw bogatych w zelazo roslinne (np. kasza jaglana,
szpinak, nasiona roslin straczkowych) nie wystarczy — organizm przyswaja je w znacznie
mniejszym stopniu niz zelazo pochodzenia zwierzecego. Aby uskuteczni¢ wchtanianie,
nalezy dodac do positku zrodto witaminy C, ktdra skutecznie zwieksza przyswajalnosé
zelaza niehemowego (czyli tego, ktére wystepuje w produktach roslinnych). Juz
niewielka ilos¢ tej witaminy w positku moze znacznie poprawic jego biodostepnosc.

# Zastosuj w praktyce:

- Dodaj do kaszy jaglanej lub soczewicy swiezg papryke, natke pietruszki, brokuty,
kiszonki, cytryne lub owocowa salse

- Skrop danie sokiem z cytryny lub limonki — Swietnie podkreca smak

- W satatkach —tagcz warzywa lisciaste i strgczki z pomidorami, papryka lub
owocami (np. kiwi, truskawkami)

- W daniach na ciepto — dodaj na koncu swiezy koper lub kiszong kapuste

Nawyk 10. Wieczorny rytuat zamiast nocnego podjadania — zadbaj o Swiadome
zakonczenie dnia

Nocne podjadanie to jeden z najczestszych nawykow sabotujgcych zdrowe odzywianie,
ktory czesto nie wynika z fizycznego gtodu, ale raczej z nudy, napiecia emocjonalnego,
stresu lub braku wieczornej rutyny. Sieganie po jedzenie staje sie wtedy automatyczna
reakcja na zmeczenie, pustke czy potrzebe nagrody po ciezkim dniu.

Aby przerwac ten schemat, warto zaprojektowac¢ swiadomy rytuat korica dnia, ktory
pomoze organizmowi sie wyciszy¢, a Tobie da poczucie zamknigcia i ukojenia — bez
koniecznosci siegania po przekaski

B
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Co moze pomoc?

Zadanie sobie pytania: Czy naprawde czuje gtdd, czy raczej potrzebuje
ukojenia, odpoczynku, przyjemnosci albo rozproszenia stresu, moze zajecia
czyms rak/gtowy?

Ziotowa herbata (np. melisa, rumianek, mieta, lawenda, rooibos) — jej
przygotowanie moze stac sie Twoim codziennym rytuatem wyciszenia. Zadbaj o
ulubiony kubek, spokojne miejsce, moze delikatng muzyke w tle.

Ciepty prysznic lub kapiel - pomoze rozluzni¢ napiecia z catego dnia i
przygotowac ciato do snu.

Kilka stron ksiazki, journaling, rozciaganie, spokojna muzyka lub medytacja
—to czynnosci, ktére dajg przyjemnosé, a nie stymulujg nadmiernie umystu.

Pamietaj, ze odpowiednia regeneracja to rowniez lwia czes¢ sukcesu w budowaniu

zdrowych nawykéw. Zapal swieczke, ogranicz swiatto niebieskie, zrezygnuj z

przegladania social medidw postaraj sie zbudowac¢ atmosfere konca dnia.

Nawyk 11. Zamiast kalorycznych soséw wybierz “mokre” warzywa i zamienniki
Wiele os6b rezygnuje z bardziej odzywczych wersji positkéw, bo kojarza sie im z nuda,

suchoscig, brakiem smaku. | nic dziwnego — jedzenie ma by¢ przyjemne, soczyste,

satysfakcjonujagce. Na szczescie istniejg proste sposoby, by poprawi¢ teksture i smak
dan bez koniecznosci siegania po duze ilosci wysokokalorycznych dodatkéw, takich jak
majonez, ketchup czy gotowe sosy.

Co zamiast?

1.

Dodaj do kanapek i dan wiekszg ilos¢é ,,mokrych” warzyw — pomidory, ogorki,
papryka, duszony szpinak, pieczarki, kiszone warzywa, a hawet tarta cukinia —
nie tylko nadadza soczystosci, ale rowniez zwieksza objetos¢ i wartosc
odzywczg positku.

. Jesli masz czas — upiecz warzywa (np. papryke, cebule, baktazana) i przechowu;j

w lodéwce — dodane do kanapki lub wrapa nadadzag miekkosci i gtebi smaku.

Zamien majonez i gotowe sosy (czesto bogate w ttuszcze i cukry) na:

1. jogurt naturalny/grecki + przyprawy (czosnek, ziota, curry, musztarda),
2. mus z awokado z cytryna i ziotami,

3.

4. pesto domowe na bazie natki pietruszkii oliwy.

hummus lub pasta z fasoli/ciecierzycy,
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ROZDZIAL Il. Zdrowsze przekgskii rozsgdne
stodycze

Nawyk 12. Gdy masz ochote na stodkie — zmien forme, nie rezygnuj!
Gdy dopada Cie ochota na stodkie — nie musisz z niej rezygnowac. Wystarczy, ze
sprytnie ja ,,zbudujesz”!

Zachcianki na stodycze sg catkowicie normalne, moga pojawia¢ sie w odpowiedzi na
zmeczenie, stres, brak snu, emocje, ale tez po prostu dlatego, ze lubimy stodki smak.
Problem pojawia sie wtedy, gdy siegamy po sama tabliczke czekolady czy paczke
ciastek, ktére dostarczajg duzej ilosci cukru i ttuszczu, ale nie zapewniajg dtugotrwate;j
sytosci, przez co szybko znéw robimy sie gtodni, badz siegamy po wiecej.

Zamiast wiec catej tabliczki, wykorzystaj czekolade jako dodatek do
petnowartosciowego, zbilansowanego positku

Na przyktad:

€4 Zréb ,,deserowa miske”:
Wymieszaj kilka pokruszonych kostek czekolady (np. gorzkiej) z:

1. jogurtem naturalnym lub skyrem (zrédto biatka),

2. owocami (np. bananem, malinami, boréwkami - zrédto btonnika i naturalnej
stodyczy),

3. garscig orzechoéw lub pestek (zrodto zdrowych ttuszczéw i magnezu),

opcjonalnie dodaj ptatki owsiane lub ekspandowang kasze z dodatkiem kakao, jesli

chcesz, by catosc¢ byta bardziej tresciwa. Dzieki temu nie tylko zaspokoisz ochote na
stodkie, ale takze dostarczysz sobie porcje biatka, ttuszczéw i btonnika, ktére razem
stabilizujg poziom cukru we krwi i powoduja, ze czujesz sytos¢ na dtuzej.
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Nawyk 13. Masz ochote na stone przekaski podczas filmu? Zjedz je, ale madrze!
Ogladanie filmu czy serialu to dla wielu z nas moment relaksu —a razem z nim czesto
pojawia sie chec siegniecia po cos chrupigcego i stonego. Chipsy czy paluszki, to
wszystko moze znikng¢ niepostrzezenie w ciggu kilku minut, szczegdélnie gdy jemy
mechanicznie, skupiajac sie na ekranie, a nie na jedzeniu.

Zamiast zabiera¢ na kanape cata paczke przekasek, odsyp porcje do miseczki lub
na talerzyk. To prosty zabieg, ktory wprowadza granice i sygnalizuje, ile faktycznie
zjadasz. Gdy porcje zjesz — zatrzymaj sie na chwile. Zadaj sobie pytanie:

Czy to mi wystarczyto? Czy to byta tylko potrzeba ,,czegos do chrupania”, czy dalej
jestem gtodna/y?

W wielu przypadkach okazuje sie, ze sam rytuat jedzenia i chrupania przez chwile
wystarcza, a dalsze sieganie to juz tylko nawyk, bo przekgska lezy pod reka. To proste
»odseparowanie porcji” pozwala uruchomié¢ swiadomos¢ a dzieki niej podejmujesz
decyzje, a nie dziatasz automatycznie.

A jesli masz tendencje do zjadania catych opakowan, to sprobuj kupowac przekaski w
mniejszych paczkach. To sprytny sposob, by zmniejszy¢ ilos¢ zjedzonych kalorii bez
koniecznosci rezygnowania z przyjemnosci.

Nawyk 14. Przekaski w domu? Ukryj je przed oczami i przed sob3a!

Nie musisz catkowicie rezygnowac z ulubionych przekasek w domu, ale mozesz
sprytnie ograniczyc sieganie bez potrzeby. Czesto siegamy po cos do zjedzenia nie
dlatego, ze jestesmy gtodni, ale dlatego, ze sam widok jedzenia wywotat ochote.

%% Mézg dziata impulsywnie — jesli cos jest na widoku (szafka na wysoko$ci wzroku,
blat kuchenny, st6t), to znacznie bardziej prawdopodobne, ze po to siegniemy. | to
nawet wtedy, gdy jeszcze chwile wczesniej w ogéle o tym nie mysleliSmy.

Rozwigzanie? Utrudnij sobie dostep. Przekaski przechowu;j:

- wgornych szafkach, do ktérych siegniesz tylko z pomoca krzesta lub stotka,

- wdolnych, mniej uczeszczanych szufladach, ktére trzeba najpierw otworzy¢,
schyli¢ sie itd.

- poza zasiegiem wzroku — za innymi produktami, w nieprzezroczystych
pojemnikach.

Im wiecej “barier” musisz pokonac¢, zanim siegniesz po przekaske, tym wieksza
szansa, ze w miedzyczasie zdgzysz zadac¢ sobie pytanie:

Czy naprawde mam na to ochote, czy to tylko impuls?
W efekcie decyzja o zjedzeniu staje sie bardziej Swiadoma — a nie automatyczna.
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Nawyk 15. Zdrowe przekaski “na zas” — bo przygotowani wygrywaja z impulsami
Znasz to uczucie, kiedy miedzy positkami nagle dopada Cie gtdd albo ochota na cos$
matego a pod reka zostaje tylko czekolada, chipsy albo drozdzéwka? W takich
momentach trudno o rozsgdne wybory, poniewaz dziatamy pod wptywem chwili.
Dlatego wtasnie warto by¢ o krok przed sobg samym i przygotowac zdrowe przekaski
wczesniej.

Gotowe, zdrowe opcje pod reka to jeden z najprostszych sposobow, by nie siegac¢ po
przetworzong zywnosc¢. Wystarczy poswieci¢ chwile wieczorem lub rano i przygotowac
kilka porcji na caty dzien lub dwa.

Przyktady zdrowych przekasek “na zas”:

1. garsc¢ orzechdw lub pestek w matych pudetkach lub woreczkach (dzieki temu nie
zjadasz od razu catej paczki),

2. pokrojona marchewka, papryka, ogorek, seler naciowy — chrupigce i sycace,
gotowe do zjedzenia od razu,

3. maty stoiczek jogurtu naturalnego z owocami i tyzeczka nasion chia lub
siemienia,

4. jajka natwardo, praktyczne i bogate w biatko.

Zadbaj o r6znorodnos¢ i wygode, przechowu;j je w przezroczystych pudetkach w
lodéwce lub torbie, by byty tatwo dostepne i widoczne. To sprawi, ze sieganie po nie
bedzie rownie proste, co po batonika.

Dzieki temu, kiedy pojawi sie ochota “na cos matego”, nie bedziesz musiec sie
zastanawiac¢ ani kombinowac — siegniesz po cos$ wartosciowego, co nie tylko zaspokoi
apetyt, ale tez dostarczy energii i sktadnikéw odzywczych.
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ROZDZIAL lll. Zakupy, gotowanie i organizacja
jedzenia

Nawyk 16. Zadbaj o to, by zakupy nie szty w parze z gtodem.

Czy zdarzyto Ci sie p6jsc do sklepu gtodnym i wrécic z torba petna rzeczy, ktérych
nawet nie planowates$ kupi¢? Gtdd podczas zakupdw zaburza racjonalne decyzje —
jestesmy bardziej sktonni wybiera¢ produkty impulsywnie, czesto te

wysokoenergetyczne, przetworzone, petne cukru, soli czy ttuszczu.

77, Dlatego tak wazne jest, by nie robié zakupéw z pustym zotadkiem. Kiedy
jestesmy gtodni:

nasze ciato szuka szybkiej energii, wiec chetniej siegamy po przekaski, stodycze,
fast foody,

mozemy kupi¢ znacznie wiecej niz faktycznie potrzebujemy,

rzadziej trzymamy sie przygotowane;j listy zakupow,

zwiekszamy ryzyko marnowania jedzenia, bo czes¢ zakupéw okazuje sie zbedna
lub niewykorzystana.

—* Jak tego uniknaé?

Zjedz niewielki positek lub przekaske przed wyjsciem - jogurt, owoc, garsc
orzechoéw albo kanapke.

Przygotuj liste zakupow i trzymaj sie jej — to pomoze ograniczy¢ impulsywne
wybory.

Jesli wiesz, ze jestes podatny na pokusy - unikaj konkretnych alejek (np. ze
stodyczami czy gotowymi daniami)

Ograniczajac spontaniczne zakupy, nie tylko oszczedzasz pienigdze i zmniejszasz
marnowanie zywnosci, ale rowniez tatwiej dbasz o jakos¢ codziennego odzywiania —

wybierasz $wiadomie, a nie pod wptywem burczgcego brzucha. %

=
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Nawyk 17. Ustaw warzywa i owoce na pierwszym planie — niech beda pierwszym
wyborem po otwarciu lodowki

Czasem to, co jemy, zalezy po prostu od tego, co pierwsze wpadnie nam w oczy.
Dlatego tak wazne jest, aby Swieze produkty, takie jak warzywa, owoce czy inne szybko
psujace sie sktadniki — ustawiaé na przodzie lodéwki, w zasiegu wzroku. Gdy sg dobrze
widoczne, automatycznie czesciej po nie siegamy.

To proste dziatanie ma wiele korzysci:

- Zmniejsza marnowanie zywnosci, gdy widzisz, co trzeba zjes¢é w pierwszej
kolejnosci, tatwiej zaplanowac positki zanim produkty sie zepsuja.

- Zwieksza spozycie warzyw i owocow, bo przypominajg o sobie za kazdym
otwarciem lodowki.

- Pomaga w utrzymaniu zdrowszego stylu zycia, bo siegasz po wartosciowe
produkty zamiast przypadkowych przekasek.

&’ dodatkowa podpowiedz: Przechowuj gotowe do zjedzenia warzywa w
przezroczystych pudetkach — np. pokrojona papryke, ogérka, marchewke czy owoce. To
oszczednos$é czasu i dodatkowa zacheta, zeby po nie siegnac.

Organizacja lodéwki moze wydawac sie btahostka, ale w rzeczywistosci to maty trik,
ktéry moze realnie poprawi¢ Twoje nawyki zywieniowe i poméc dbac o sSrodowisko

przez mniejsze marnotrawstwo jedzenia € ® @

Nawyk 18. Zadbaj o zapas mrozonych warzyw - szybka i zdrowa alternatywa, gdy
brakuje czasu.

Nie zawsze mamy czas, site lub ochote na mycie, obieranie i krojenie warzyw. To
catkowicie normalne. Dlatego warto mie¢ pod reka mrozone warzywa na patelnie, to
praktyczne i wartosciowe wsparcie w codziennym odzywianiu, zwtaszcza w zabiegane
dni.

Dlaczego warto?

1. Szybkos¢ i wygoda — wystarczy wrzucic¢ na patelnie lub do garnka i gotowe w
kilka minut.

2. Zachowana wartos¢ odzywcza —warzywa sg mrozone tuz po zbiorach, co
pozwala zachowac witaminy i mineraty.

3. Réznorodnosé¢ — mieszanki z warzywami strgczkowymi, orientalnymi
przyprawami czy dodatkiem kaszy urozmaicg Twoja diete.

4. Zero marnowania —wykorzystujesz tylko tyle, ile potrzebujesz.

 —|

%

—
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Nawyk 19. Wykorzystuj zamrazarke w 100% - oszczedzaj czas, pienigdze i
ogranicz marnowanie jedzenia

Zamrazarka to jedno z najbardziej niedocenianych narzedzi w kuchni. Tymczasem jegj
odpowiednie wykorzystanie moze znaczgco utatwi¢ codzienne przygotowywanie
positkéw, pomdéc w planowaniu diety, a przy tym chroni¢ Twoj portfeli ograniczy¢

wyrzucanie zywnosci.

&’ Kupuj promocyjnie - mroz z gtowa
Gdy trafisz na promocje lub sezonowo dostepne, Swieze owoce (np. truskawki, maliny,
bordéwki), nie musisz ich zjadac¢ od razu. Pokréj, zapakuj porcjamii zamroz, pdzniej beda

idealne do:

- koktaijli,

- owsianek,

- wypiekoéw,

- domowych lodéw czy deserow.

® To samo dotyczy warzyw

Mozesz ugotowac wiekszg ilos¢ brokutéw, kalafiora czy marchewki i zamrozi¢ gotowe
porcje. W awaryjnej sytuacji wystarczy je tylko podgrzac¢ — oszczedzasz cenny czas.

Mrozimy takze pieczywo!
Masz nadmiar chleba lub butek? Wt6z je do zamrazarki — po rozmrozeniu i podgrzaniu w
piekarniku bedg smakowaty jak Swieze.

@ Gotowe dania na potem

Przygotowatas wiekszg porcje zupy, leczo, curry czy sosu do makaronu? Podziel je na
porcje i zamroz. W przysztosci wystarczy tylko wyjac i podgrza¢ —to swietny sposéb na
szybki, domowy obiad bez koniecznosci gotowania od zera.
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Nawyk 20. Planuj positki i czas na gotowanie — mniej stresu, wiecej spokoju i
zdrowia

W nattoku codziennych obowigzkéw tatwo wpasé w putapke jedzenia ,,na szybko” —
przypadkowych przekasek, gotowcoéw czy zamawiania jedzenia z dostawa. Tymczasem
planowanie positkdw oraz wygospodarowanie czasu na ich przygotowanie moze
diametralnie odmieni¢ Twoje podejscie do odzywiania.

“* Dlaczego warto planowaé positki?

- Unikasz ciggtego zastanawiania sie ,,co dzis na obiad?”.

- Oszczedzasz czas i pienigdze — kupujesz tylko to, co faktycznie wykorzystasz.
- Ograniczasz marnowanie jedzenia.

- Masz wiekszg kontrole nad jakoscig swojej diety —wiesz, co jesz i dlaczego.

" Jak zaczgé?

1. Wybierz dzien planowania — np. niedziela wieczoér.

2. Ustal dni i godziny, kiedy mozesz gotowac - zaplanuj prostsze dania na te dni,
w ktdére masz mniej czasu.

3. Zaplanuj 2-3 gtowne positki i przekaski na kilka dni — nie musisz planowa¢
kazdego dnia osobno, mozesz gotowaé na 2-3 dni z wyprzedzeniem.

4. Zradb liste zakupow - pod katem zaplanowanych dan, z uwzglednieniem tego,
co masz juz w lodoéwce i zamrazarce.

® Wskazowka: Jesli wiesz, ze w tygodniu nie bedziesz mie¢ czasu na gotowanie,
przygotuj dania z wyprzedzeniem w weekend lub postaw na potprodukty, jak np.

mrozone warzywa, kasze w torebkach, gotowane strgczki w stoikach.

oy
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Nawyk 21. Zamien kolorowe napoje stodzone cukrem na wersje ,,zero” — ogranicz
kalorie bez rezygnaciji z przyjemnosci

Stodzone napoje, takie jak cola, lemoniady czy energetyki, moga dostarczaé sporo
pustych kalorii, ktére tatwo ,,przejs¢” niezauwazenie. Szklanka takiego napoju to czesto
100-150 kcal, a przy kilku porcjach dziennie robi sie z tego solidna nadwyzka
energetycznai to bez uczucia sytosci.

= Dlaczego warto siegaé po wersje ,,zero”?

- Nie zawierajg cukru ani kalorii,

- Pomagajg ograniczy¢ catkowitg podaz energii w ciggu dnia,
- Moga byé pomocne w procesie redukcji masy ciata,

- Nadal zaspokajaja cheé na ,,gazowane i stodkie”.

Ale pamietaj o umiarze!
Cho¢ napoje ,,zero” nie dostarczajg kalorii, nie nalezy przesadza¢ zich iloscig,
zawierajg one stodziki, ktére w duzych ilosciach moga wptywa¢ na smakowe
przyzwyczajenia i utrudnia¢ odczytywanie naturalnych sygnatéw gtodu i sytosci.
Nadmierne przyzwyczajenie do bardzo stodkiego smaku moze takze utrudnia¢ zmiane
nawykéw zywieniowych oraz naruszac flore bakteryjna jelit.

Co jeszcze mozesz zrobic¢?

- Woda gazowana z cytryng, limonka, mietg czy owocami — naturalna i
orzezwiajgca alternatywa.

- Domowe napoje z dodatkiem herbat owocowych, ziét i kostek lodu.

- Jesli bardzo lubisz stodki smak — napoje ,,zero” moga by¢ kompromisem, ale nie
podstawa diety.

&
0
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ROZDZIAL IV. Aktywnosc¢ fizyczna, Suplementy i
mikronawyki zdrowotne

Nawyk 22. Zwiekszaj spontaniczng aktywnos¢ fizyczng — maty wysitek, wielki

efekt

Czesto skupiamy sie na treningach jako gtownym zrédle ruchu, zapominajac, ze to
wtasnie spontaniczna aktywnos$¢ fizyczna (NEAT) - czyli wszystkie ruchy wykonywane
w ciggu dnia poza planowanym treningiem — ma ogromny wptyw na catkowite dzienne

spalanie kalorii.

A Dlaczego to takie wazne?

1.

NEAT moze odpowiadac za nawet kilkaset kalorii dziennie —znacznie wiecej niz
godzina treningu kilka razy w tygodniu.

To ruch niewymagajacy specjalnego stroju, czasu czy sprzetu — dostepny zawsze
i wszedzie.

Regularna spontaniczna aktywnos$¢ wspiera metabolizm, samopoczucie i
zdrowie uktadu krazenia.

Jak wprowadzié¢ jg na co dzien?

Parkuj dalej od sklepu, pracy czy domu i dodaj sobie kilka minut marszu.
Wybieraj schody zamiast windy, a jesli mozesz — réb to energicznym krokiem.
Podczas gotowania wtgcz ulubiong muzyke i potancz lub ruszaj sie w rytm —
niech kuchnia stanie sie twoim mikro-treningiem.

Spaceruj w trakcie rozmow telefonicznych.

Scigaj sie ze soba —np. ile razy wejdziesz po schodach w 1 minute lub jak szybko
zrobisz porzadki.

Szukaj ruchu nawet w drobnych rzeczach — przynies$ zakupy w dwéch turach
zamiast jednej, przestaw meble, zréb kilka przysiadéw w przerwie od pracy.

~~ To wtasnie takie mate, codzienne wybory robig ogromna réznice w dtuzszej
perspektywie — pozwalajg spala¢ kalorie, poprawiajg kondycje i pomagajg utrzymac
zdrowa mase ciata bez uczucia "ciezkiego treningu".
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Nawyk 23. Obniz prog wejscia do aktywnosci fizycznej — zacznij matymi krokami i

rosnij z czasem!
Nie musisz od razu trenowa¢ godzinami ani rzucac sie na gtebokg wode, najwazniejsze

to zaczg¢! Regularna aktywnos¢ fizyczna nie musi by¢ intensywna czy czasochtonna, by

przynosita korzysci zdrowotne i poprawiata samopoczucie.

A Jak to zrobié krok po kroku?

Zacznij od krétkich spaceréow, 10-15 minut dziennie.

Jesli wolisz éwiczenia — wykonaj trening trwajgcy zaledwie 5-10 minut. Liczy sie
przede wszystkim regularnosc!

Stopniowo zwiekszaj objetos¢ — wydtuzaj czas, dodawaj kolejne ¢wiczenia lub
serie, gdy poczujesz sie gotowa.

Progresuj nie tylko czasem, ale tez jakoscia — poprawiaj technike, dodawaj
trudniejsze warianty éwiczen, zwiekszaj obcigzenie.

Wybierz forme ruchu, ktéra sprawia Ci przyjemnosé — moze to byc taniec,
joga, sitownia, jazda na rowerze, ptywanie lub cos zupetnie innego. Ruch ma by¢
radoscia, nie obowigzkiem.

%% Dlaczego to dziata?

1.

Nizszy prég wejscia oznacza mniejszy opor psychiczny i wieksze szanse na
utrzymanie nawyku.

Regularnos¢ buduje motywacje — widzac postepy, naturalnie chcesz wiece;j.
Ruch daje doptyw endorfin, poprawia sen, reguluje apetyt i wspiera zdrowie
psychiczne.

Nie czekaj na idealny moment czy petng godzine wolnego — zacznij od matych krokéw
juz dzis, a z czasem zauwazysz, ze to, co kiedys byto trudne, stato sie Twojg nowa

norma i rutyna.
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Nawyk 24. Umies¢ suplementy w widocznym miejscu - zadbaj o codzienng
systematycznos¢

Nawet najlepszy suplement nie zadziata, jesli bedziesz o nim zapominac. Kluczem do
ich skutecznosci jest regularnosé, a te najtatwiej osiggnacé, gdy suplementy sa... pod
reka i w zasiegu wzroku.

® Gdzie warto je postawié?

e Przy kubku lub czajniku —jesli zaczynasz dzien od herbaty lub kawy.
e Na kuchennym blacie obok $sniadaniowych produktéw.
e Na biurku - jesli spedzasz tam sporo czasu w ciggu dnia.

e Wtazience —jesli bierzesz je po porannej lub wieczornej rutynie
¢ Dlaczego to dziata?

1. Widzac je codziennie, uruchamiasz automatyczny nawyk — nie musisz za kazdym
razem o nich pamietac.

2. Zmniejszasz ryzyko pomijania dawek, co ma szczegdlne znaczenie np. przy
witaminie D, omega-3, czy suplementacji zelaza.

*Podpowiedz: Mozesz uzywac¢ matego organizera na suplementy, ustawic¢
przypomnienie w telefonie lub wykorzysta¢ aplikacje do monitorowania suplementacji,
wszystko, co pomoze Ci zbudowac rutyne bez wysitku. Pamietaj natomiast, ze
suplement nie zastgpi zdrowej diety, ale regularnie stosowany moze jg Swietnie
uzupetnic!

B
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Nawyk 24. Odt6z kawe na poézniej — czyli jak wspieraé wchtanianie zelaza z
positkow

Jesli korzystamy z roslinnego zrddta zelaza (np. soczewica, ciecierzyca, fasola) a Kawa i
mocna herbata to nasz codzienny rytuat, powinnismy odczekac z jego wypiciem,
poniewaz wypijane bezposrednio przed lub po positku mogg utrudnia¢ jego
wchtanianie, a jest jednym z kluczowych sktadnikéw mineralnych — zwtaszcza dla
kobiet.

" Dlaczego warto zachowaé odstep?
Polifenole zawarte w kawie i herbacie wigzg sie z zelazem niehemowym (czyli tym z
produktow roslinnych), zmniejszajac jego przyswajalnosé nawet o 60%.

(® Podpowiedz:

Zrob minimum 30-minutowa przerwe miedzy positkiem a filizanka kawy lub herbaty,
najlepiej 1 godzina dla maksymalnej korzysci.

® Mata zmiana, duzy efekt!
Dzieki temu prostemu nawykowi wspierasz swoje zdrowie i poziom energii bez
koniecznosci rezygnowania z ulubionego napoju.

Nawyk 25. Nawodnienie na wyciagniecie reki

W ferworze codziennych obowigzkdw tatwo zapomniec¢ o regularnym piciu wody.
Dlatego warto utatwié¢ sobie ten nawyk — zamiast ciggle przypominac¢ sobie o wodzie,
rozmies¢ jg tam, gdzie spedzasz czas.

Jak to dziata?

1. Przygotujwode w butelkach, stoikach lub dzbankach.

2. Umiesc je strategicznie w sypialni, miejscu pracy, salonie, kuchni —tam, gdzie
bywasz najczesciej.

3. Dzieki temu woda zawsze bedzie w zasiegu wzroku i reki, a Ty naturalnie
zaczniesz siegac po nig czesciej — bez zmuszania sie.

4. Mozesz dodac do niej miete, cytryne lub ogérka, by zwiekszy¢ atrakcyjnosé
napoju

3
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Zakonczenie

Wprowadzenie zdrowych nawykéw nie musi oznaczac rewolucji. To codzienne, drobne
decyzje, co zjemy, co wybierzemy w sklepie, jak sie poruszymy, co wtozymy do koszyka
i czy damy sobie chwile zatrzymania.

Kazdy z opisanych sposobéw ma na celu utatwienie Ci dbanie o siebie, bez zbednej
presji, bez skrajnosci, ale z uwaznoscig. Chodzi nie tylko o osiggniecie zatozonego celu,
ale réwniez dobre samopoczucie we wtasnym ciele, z wiekszg Swiadomoscig i
satysfakcja.

Pamietaj, ze nie musisz wprowadza¢ wszystkiego naraz, wybierz te nawyki, ktore sa dla
Ciebie najbardziej dostepne, wykonalne i realne. Zacznij od jednego, dwdch —i zobacz,
jak bardzo moga zmieni¢ Twoja codziennos$é. To, co robisz regularnie, ma wieksze
znaczenie niz to, co robisz idealnie.

Zdrowy styl zycia to proces, maraton, nie sprint —dlatego traktuj te wskazowki jako
drogowskazy, a nie nakazy. Z czasem to, co dzis wydaje sie wyzwaniem, stanie sie
Twojg nowg codziennoscia. | to bedzie najwiekszy sukces.
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