Aktualnosci

2021-12-30

Co robié, aby tatwiej dotrzymywac¢ dietetycznych

postanowien?

Jak wyznaczac¢ sobie postanowienia zwigzane z dieta, aby
tatwigj sie ich trzymadé? O czym pamietac przy ich realizacji?
Czy s3g specjalne triki, jakie mozemy zastosowacdiiile z nich
dotyczy..

Jak wyznaczaé sobie postanowienia zwigzane z dieta, aby tatwiegj sie ich trzymac™? O
czym pamietac przy ich realizacji? Czy sa specjalne triki, jakie mozemy zastosowad i
ile z nich dotyczy samych positkéw, a ile tego, jak myslimy o odzywianiu? Na pytania
odpowiada dietetyczka i psychodietetyczka Anna Szufnik-Ambroziak z Nice To Fit

You.
Sprawdz doktadnie potrzeby swojego organizmu

Zanim wyznaczysz sobie konkretne postanowienia, upewnij sie, ze ich osiggniecie w
danym czasie bedzie mozliwe i wskazane dla twojego organizmul! - Zréb doktadny
rachunek swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Przeanalizuj ilos¢
ruchu, wez pod uwage swdgj tryb pracy, ilos¢ wolnego czasu. Idealnie bytoby wykonaé¢
podstawowe badania z krwi, aby sprawdzié, czy niezbedne jest dostarczenie
organizmowi wiekszej badz mniejszej ilosci wybranych sktadnikdw odzywczych.
Warto takze skonsultowac sie ze specjalista, ktéry pomoze wzia¢ pod uwage
wszystkie istotne kwestie - radzi Anna Szufnik-Ambroziak z Nice To Fit You.

Od poczatku postaw na elastycznosé¢

Co dalej? Jak przekonuje nasza ekspertka, podstawowa zasadg sposobu zywienia



powinno by¢ to, zeby byt on na biezaco dostosowywany do nas i do nhaszego stylu
zycia. - W zyciu ciezko przewidzie¢ wszystkie sytuacje. By¢ moze odkryjemy nowa
sportowa pasje, moze porzucimy dotychczasowe lekcje tanca, a moze zaskoczy nas
pogoda i ukierunkuje preferencje zywieniowe. To wszystko moze wptywaé na nasze
potrzeby dietetyczne. Dlatego z géry nie przywigzuj sie do scisle okreslonej zasady,
np. co do ilosci kalorii czy ilosci positkdw w ciggu dnia. W razie uzasadnionej potrzeby
najlepszg decyzja bedzie jej dostosowanie i nie bedzie to oznaczato niedotrzymania

postanowienia - przekonuje psychodietetyczka.
Planuj dtugoterminowo

- Najlepiej zapomnijmy o zdrowym odzywianiu jako zadaniu okreslonym w czasie ,,od
do”. Nie decydujmy sie na krétkotrwate, restrykcyjne, niskoenergetyczne diety, ktére
nakazujg wyeliminowanie duzej liczby produktéw. Duze efektywniejszym,
zdrowszym i tatwiejszym w dotrzymaniu postanowieniem bedzie np. zadbanie o
odpowiednig ilos¢ wybranych witamin i sktadnikédw mineralnych w naszych
potrawach, regularne spozywanie positkéw czy pilnowanie dostarczania dziennej
dawki owocdw i warzyw - ttumaczy dietetyczka.

Nie bierz wszystkiego na siebie

Dzis nie musimy wszystkiego robi¢ sami. Jesli na przeszkodzie zdrowemu odzywianiu
stoi czas, mozemy skorzystac¢ z wygodnej opcji cateringu dietetycznego. Pluséw
takiego rozwigzania, jak zapewnia ekspertka, moze by¢ wiele. Miedzy innymi nasze
dania zaplanowane zostang przez profesjonalnych dietetykdw, a to gwarancja
prawidtowo zbilansowanej diety. Decydujgc sie na diete pudetkowsg, warto wybracd
taka, w ktdrej nie trzeba przywigzywacé sie do okreslonego rodzaju czy kalorycznosci
potraw na caty okres diety, ale taka, gdzie mozna dostosowywacé na biezgco dania
do zmiennych potrzeb swojego organizmu. Pamietajmy przy tym, aby wybierac¢
sprawdzone marki gwarantujgce wysoka jakosé¢ produktéw i sSwiezos¢ sktadnikdw.
Warto zwracac¢ uwage na certyfikaty potwierdzajgce jakosé, np. w przypadku coraz
popularniejszych diet roslinnych znaki VV-Label czy Viva.

Potacz dwa cele w jeden

Dobrym pomystem na zwiekszenie motywagcji do wytrwania w postanowieniach jest

potaczenie ich z dodatkowym celem, np. spotecznym czy charytatywnym. Dzieki



poczuciu, ze robimy cos dobrego nie tylko dla siebie, zyskamy jeszcze wiekszg cheé
do spetnienia obietnic danych samemu sobie. W ten sposdb do zdrowych
zywieniowych postanowien howorocznych motywuje akcja #NiceToBeeGreen, w
ktdérej zamawiajgc wegetarianska lub wegariska diete pudetkowag, mozna wesprzedé
budowe uli i adopcje lesnych pszczdét. - Wiele oséb, decydujacych sie na diete roslinna,
robi to w trosce o srodowisko. Taka inicjatywa moze jeszcze lepiej zmobilizowac do
wytrwania w postanowieniu i docenienia wszystkich zalet diety roslinnej - méwi Anna
Szufnik-Ambroziak.



