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Ksiazke dedykuje wszystkim wspanialym kobietom, ktére
marzg, by czu¢ si¢ dobrze w swoim ciele i poszukuja praw-
dziwej radosci zycia. ..

Emilia
Dlugo szukatlam czego$ takiego, pani Aneto to, co pani
robi, jest fantastyczne! Dzickuje za te wspaniale przepisy

i porady, wyrazy szacunku!

Beatka
Brakuje mi stéw, aby okresli¢ to, co piszesz.
Bardzo dobrze oddajesz to, co czuje wigkszo$¢ z nas.
Od dzis sprébuje spojrze¢ na siebie z innej strony —
na pewno nie bedzie to tatwe, ale warte trudu.

Dzigkuje Anetko za twoja strone. Dajesz ludziom nadzieje,
ze odchudzanie nie musi by¢ udreka i mozna wynies¢ z tego

procesu nowe spojrzenie na siebie i §wiat, co sprawi,
ze bedziemy szezesliwsi 1 pogodzeni ze sobg i swoim cialem.

Kala
‘Twoja ksigzka jest fantastyczna! Motywuje mnie

i daje ogromna energie, by dziata¢ — walczy¢ z otyloscia.

Daria
Twoje teksty to rewelacja! Odkrycie twojej strony
dalo mi duzo nadziei i motywacji, aby w konicu jako$
zdrowo zrzucié¢ troche kilograméw po ciazy:)



Pati
Nie wiem, co powiedzie¢...to, co piszesz jest po prostu
najwicksza motywacja, jakiej doznatam podczas mojego
wieloletniego odchudzania. Dzi¢kuje.
Bo tak naprawde jestem osobg szczuplya — 46 kg i 161cm,
a wcigz walcze ze swoim cialem... walcze i tak bez konca!

Dzickuje i motywuj nas dalej!

Kasia
Swietne przepisy! Wezesniej nie lubitam warzyw,
ale dzieki pani przepisom zasmakowatam w satatkach

i schudlam juz 5 kg.

Milla

Naprawde zarazasz optymizmem:)

Aga
Dziewczyno, jak dobrze, ze jestes. Dzigki twoim poradom
zaczynam wierzy¢, ze dam radg. Okazuje sig,
ze odchudzanie to nie mordega. No i najwazniejsze —
da si¢ jes¢ cos wiecej niz tylko chleb i wodg:)
Z niecierpliwoécig czekam na dalsze przepisy!
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O d wielu lat obserwuje, jak obsesja odchudzania wynisz-
cza prawie kazda kobiete. Tak wiele wspaniatych dziew-
czyn z frustracjg i krytycyzmem spoglada na swoje odbicie
w witrynach sklepowych i katuje cialo drastycznymi dietami
oraz ¢wiczeniami niedajacymi satysfakeji. To takie smutne...

A przeciez podstawa istnienia jest rados¢. Uwazam, ze to
wiasnie ona jest celem naszego zycia, cho¢ niewielu z nas do-
$wiadcza tego cudownego uczucia. Skupiamy sie raczej na
tym wszystkim, co jest w naszym zyciu trudne i nie sprawia
nam przyjemnosci. Osigganie celéw traktujemy jak walke na
$mier¢ i zycie, pozbawiajac si¢ w ten sposéb prawdziwej ra-
dosci, ktéra tkwi w chwili obecnej! Moim marzeniem jest
pomée kobietom w zmianie nastawienia do swojego ciala
i do procesu odchudzania tak, by zakosztowaly radosnego,
pelnego pasiji zycia!

Jezeli ta ksigzka trafila w twoje rece, to najprawdopodobniej
nalezysz do oséb, ktére sg juz zmeczone nieudanymi prébami
schudnigcia i ciagla walkg o to, by czué si¢ dobrze w swoim
ciele. Mozliwe réwniez, ze masz zbyt malo wewngtrznej sity,
by w ogéle rozpoczaé odchudzanie. Napisatam t¢ ksiazke, aby
doda¢ ci entuzjazmu, rozbawi¢ i bardzo silnie zmotywowaé
do radosnego osiagniecia wymarzonej sylwetki!
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Przez cala moja histori¢ odchudzania staralam si¢ odnalezé
najprzyjemniejsze i najweselsze sposoby uzyskania szczuplej
sylwetki, poniewaz uwazam, Ze to wiasnie rados¢ pozwala na
tatwe osigganie dowolnych celéw. Znalazlam metody popra-
wiania sobie nastroju, niezalezne od tego, jak akurat wygla-
datam. Odkrytam réwniez sposoby na zastapienie stodyczy
innymi przyjemnosciami, ktére byly korzystne dla mojego
zdrowia i wygladu. Co wiecej, postanowitam leczy¢ swoje
cialo i umyst $miechem

W swoim jadlospisie wprowadzilam poprawki, ktére spo-
wodowaly, Ze dieta stala si¢ dla mnie przyjemna i wygodna.
Teraz z radoscia przygotowuje positki, bo wiem, ze przyczy-
nig si¢ do mojego wspaniatego wygladu i poprawy zdrowia.

Odkrytam, ze od zawsze znajdowalo si¢ we mnie wielkie
pragnienie ruchu i pozwolitam mu si¢ ujawni¢! Teraz sport
traktuje jak swoja pasje. Uwielbiam spontaniczne formy ru-
chu i cieszg si¢ nimi kazdego dnia!

Nauczylam si¢ réwniez wzmacniaé swoja che¢ do dziata-
nia i rozpala¢ w sobie entuzjazm! Okazalo sig, Ze utrzymanie
silnej motywacji jest bardzo proste i daje niesamowite efekty!

Dzisiaj trudno mi w to uwierzy¢, ale w pewnym okresie
mojego zycia wazytlam 10 kilograméw wiecej! Nie lubitam
swojego ciala i odczuwalam ciagla frustracje i niezadowole-
nie. Na szczescie znalazlam sposoby na pokochanie wiasne-
go ciala i ksztaltowanie go z przyjemnoscia, i teraz chce si¢
nimi z tobg podzielié.

Zobacz, jak udato mi si¢ schudnaé, nie tracac wewnetrzne;
radosci!

Ciesz si¢ zyciem i swoim cialem, bo wiasnie po to jeste$
na tym Swiecie!
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RADOSNY PROCES ODCHUDZANIA
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JAK SCHUDNAC Z PRZYJEMNOSCIA

Na $wiecie przeprowadzono wiele badan, ktére udowodni-
ty, Ze radosni ludzie duzo latwiej realizuja swoje marzenia.
Odpowiednie nastawienie jest réwniez niezwykle wazne
dla uzyskania doskonalej, zdrowej sylwetki na diugi czas.
‘Twéj nastréj, twoje samopoczucie maja znaczacy wplyw na
to, czy osiggniesz sukces w odchudzaniu. Nie méwie tutaj
o sztucznym ,pozytywnym mysleniu”, ale o prawdziwej pasji
i umiejetnosci dostrzegania tego, co dobre i pigkne. Chodzi
o to, aby kuracja byla dla ciebie $wietng zabawa! Jesli zmu-
szasz si¢ do ¢éwiczeni i do jedzenia potraw, ktérych nie lu-
bisz, kiedy$ wreszcie pekniesz i cala meka péjdzie na marne.
Chcg ci przedstawi¢ wyprébowane sposoby na to, jak ulatwié
i uprzyjemni¢ sobie proces odchudzania!




BqgdZ pewna, ze znajdziesz takie potrawy, ktdre bedq dietetyczne,
a przy okazji pyszne i tatwe do przyrzgdzenia!

Uwierz, ze mozliwe jest odkrycie sportu,
ktory stanie sie twojq pasjq!

Co wiecej, twoja szara codziennos¢ moze byc swietng okazjq
do stracenia kilku kilogramow bez specjalnych
wymyslinych zabiegéw!

Wiedz réwniez, ze poprawianie sobie nastroju w konstruk-
tywny sposéb (inny niz jedzenie stodyczy) i radosne podej-
§cie do zycia, bardzo szybko pozwoli ci uzyskaé¢ pickna syl-
wetke i $wietne samopoczucie!

To oczywiste, ze jesli nie podobasz si¢ sobie, wydaje ci
si¢ niemozliwym, aby mie¢ radosny nastréj. Ale to mozna
zmieni¢! Doskonatym, niezawodnym sposobem na poprawe
samopoczucia jest po prostu przeczytanie kilku dowcipow!
To zawsze pomaga, nawet jesli wydaje ci si¢, ze jeste$ naj-
brzydsza osobg na $wiecie!

Potraktuj odchudzanie jako proces. Liczy si¢ nie tylko
efekt, ale przede wszystkim to, aby proces ten byl dla ciebie
fascynujacy... bo cale nasze zycie polega na cigglym osigga-
niu kolejnych celéw. Dopiero wtedy, gdy nauczysz si¢ lubié
PROCES osiggania celu, twoje zycie stanie si¢ naprawde
przyjemne.

Aby odchudzanie nie stanowilo dla ciebie meki, nalezy po
prostu odwréci¢ od niego uwage. Najlepiej sprawdza si¢ tu
poczucie humoru. Smiech doskonale wplywa na wszystkie
narzady wewnetrzne oraz zdecydowanie poprawia trawienie
i przemian¢ materii.
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Kubus Puchatek rozmawia z Krzysiem:

— Krzysiu podzielmy te barytke miodu na pét: ja zjem 80%,
a ty 20%.

— Ale Puchatku, to nie tak! Na pét to znaczy, ze ja zjem 50%
i ty tez 50%.

— Ach nie wazne, co to znaczy. Ja juz 80% zjadtem...

W aptece:

— Poprosz¢ opakowanie tabletek na odchudzanie.

— Ale ja przed chwilg sprzedatam Panu cale opakowanie!
—Tak, to prawda, ale jako$ si¢ nim nie najadiem...

RADOSC ZYCIA

Rados¢ jest celem zycia. Nie to, ile zarabiasz, ale czy czujesz
z tego powodu rados¢. Nie to, czy jestes szczupla, ale czy raduje
cie ten fakt. To wlasnie uczucie radosci jest punktem, do kt6-
rego zmierzasz. Rado$¢ jest twoim celem, twoim przeznacze-
niem. A jesli potrafisz czu¢ rado$¢ niezaleznie od czynnikéw
zewngtrznych, niezaleznie od sytuacji, w ktérej si¢ znajdujesz,
to twoje zycie staje si¢ cudem! Prawdziwa przyjemnoscia!

Odczuwanie radosci kazdego dnia jest tak naprawde bar-
dzo proste. Istnieja trzy zasady radosnego zycia:

1. Jak najczesciej réb to, co kochasz (réb to, co sprawia ci
najwigcej radosci!)

2. Nie r6b tego, co nie sprawia ci radosci

3. Jesli musisz robi¢ cos$, co nie daje ci radosci, polub to albo
zaakeeptuj!

)4
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Satatka z pieczonym kurczakiem - 1 porcja

Jilet z kurczaka (upieczony wezesniej w woreczku do pieczenia z ulu-
bionymi przyprawami— warto przygotowac sobie wezesniej takiego
kurczaka i przechowywac do 3 dni w lodéwee)

mata czerwona papryka

3 liscie sataty

sos: tyzka musztardy, lyzeczka oliwy, tyzka wody, sol i pieprz

Salaty poszarp na kawalki, kurczaka pokrdj w kostkg, a papryke
w cienkie paski. Wymieszaj wszystkie sktadniki i polej sosem.

Satatka z makrelq i porem - 1 porcja

2 liscie salaty

pot wedzonej makreli

2 ogorki konserwowe

tyzka kukurydzy

pot bialej czesci pora

tyzka majonezu light

sol i pieprz

Pora pokrdj w cienie talarki, dodaj kawatki salaty. Ogorki pokrdj

w duzq kostke. Polgcz skladniki z kukurydzg i kawatkami makreli.
Dodaj majonez i wymieszaj delikatnie. Dopraw solg i pieprzem.

Satatka z pastq turiczykowq - 1 porcja

puszka turiczyka w sosie wlasnym
2 lyzeczki majonezu light
tyzeczka smietany

ogorek konserwowy

tyzeczka pokrojonej drobno cebuli
pot papryki

3 liscie sataty lodowej
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Turiczyka rozdrobnij i wymieszaj z majonezem oraz smietang. Do~
daj drobno pokrojonego ogorka konserwowego oraz drobno posiekang
cebulkg. Wymieszaj i dopraw solg, pieprzem i paprykg w proszku. Do
miski wrzuc poszarpang salatg oraz pokrojong w cienkie paseczki pa-
Ppryke. Na warzywa poloz masg turiczykows.

Satatka z kurczakiem i kapustq pekinskq - 2 porcje

Jilet z kurczaka (200 g)
mata kapusta pekiriska

2 ogorki konserwowe

Cwiartka cebuli

2 lyzki majonezu light

tyzka smietany 12%

tyzeczka oliwy

prayprawa do grilla i do kurczaka

Kurczaka pokrdj na mate kawalki, posyp przyprawami i usmaz na
tyzeczce oliwy. Czesto mieszaj, aby sig nie przypalit. Odstaw do schlo-
dzenia. Poszatkuj kapuste pekiriskq i wrzuc do miski. Dodaj pokrojone
w kosteczkg ogorki oraz drobno pokrojong cebule. Wymieszaj smie-
tang z majonezem i polgcz z kapustq. Dodaj ostudzonego kurczaka.
Wymieszaj.

Satatka z szynkq - 1 porcja

poledwica drobiowa — 10 cienkich plasterkiw
tyzeczka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
posiekana czerwona papryka

Y czerwonej cebuli

4 liscie sataty rzymskiej lub lodowej

ser gorgonzola lub inny ser plesniowy (20 g)

tyzka octu winnego, sol, pieprz, oregano
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Polgdwicg drobiowq pokrdj w paski i podsmaz na oleju. Przygotuj sos
do salatki z tyzki octu, lyzki wody oraz przypraw. Salatg poszarp na
kawalki i wrzuc do miski. Dodaj papryke oraz pokrojong w picrka
cebulg. Polej sosem i posyp pokruszonym serem gorgonzola.

Filet z kurczaka w zielonym pesto - 1 porcja

Jlet z kurczaka (150 g)
5 pomidorkow koktajlowych

czubata tyzka zielonego sosu pesto

sol, pieprz

Kurczaka pokrdj, dopraw solg, pieprzem i wymieszaj z sosem pesto.
Usmaz bez oliwy, dodaj przekrojone na pot pomidorki i poddus.

Fasolka szparagowa z fetq i sezamem - 1 porcja
Jasolka (okoto pot opakowania mrozonki) (200 g)
gruby plaster (1,5 cm) sera feta light

tyzka ziaren sezamu (lub tyzeczka oleju sezamowego lub oliwy)
sol, pieprz do smaku

Na patelnig wrzuc mrozong fasolke, dodaj trochg wody. Lekko posdl
i dus pod przykryciem okoto 10 minut (Swiezq diuzej). W tym czasie
na suchej malej patelni podpraz ziarna sezamu (nwazaj, Zeby sig nie
przypality). Fasolke przypraw pieprzem i dodaj pokruszony ser feta.
Wymieszaj. Podawaj posypane sezamenm.

Zamiast sexamu mozesz dodac tyzeczke oliwy z oliwek lub oleju seza-
mowego. Wowczas fasolkg lekko podsmaz na oliwie i dopiero potem dus

pod przykryciem.
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Fasola po meksykansku - 1 porcja

czerwona fasola z puszki (lub ugotowana) (200 g)

pot cebuli

Ya czerwonej papryki

4 pieczarki

tyzka kukurydzy

tyzeczka oliwy

Na lyzeczce oliwy podsmaz cebulg pokrojong w picrka. Dodaj pokro-
Jong w kostkg papryke oraz posiekane w grube plasterki pieczarki.
Dopraw przyprawami (lub przyprawg meksykariskg). Dus 10 mi-
nut, a nastgpnie dodaj odsqczong 2 wody i przeplukang na sicie fasole.
Podgrzej i gotowe.

Po wiecej przepiséw zapraszam na mojg strong
www.dietetyczne-przepisy.net!

JAK POKONAC NAJWIEKSZYCH WROGOW
SZCZUPLEJ SYLWETKI

W tej czgdci ksiazki dowiesz sig, jak wygra¢ z najwickszy-
mi wrogami picknego ciala: stodyczami i cukrem, stonymi
przekaskami i solg oraz tluszczem. Skuteczng metoda jest
zamiana ,zlych” produktéw na takie, ktérych jedzenie réw-
niez sprawi ci przyjemno$¢, a przy okazji pomoze schudnaé.
Swoich zywnosciowych wrogéw odchudzania sama znasz
najlepiej. Pomoge ci zamieni¢ ich w sprzymierzericéw!

CUKIER (GLUKOZA)

To nasz najwi¢kszy wrég na drodze do uzyskania wymarzo-
nego ciala. Jest bardziej niebezpieczny od ttuszczu, ze wzgle-
du na swéj bardzo wysoki indeks glikemiczny oraz brak ja-

kichkolwiek witamin. Zamiast cukru polecam ci stewig. Jest
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to stodka roslina, ktéra dostepna jest w sklepach w postaci
slodziku lub sproszkowanych lisci. Do stodzenia herbaty lub

kawy mozesz uzywa¢ miodu (jesli lubisz).

StODYCZE

Wszystkie zastanawiamy sie, dlaczego tak bardzo lubimy sto-
dycze i nie umiemy si¢ od nich uwolni¢*. Zrezygnowanie ze
stodkosci jest chyba najtrudniejszym wyzwaniem w calym pro-
cesie odchudzania. Jesli uda ci si¢ wygra¢ z tym najwickszym
wrogiem szczuplej sylwetki, to z pewnoscig szybko i trwale
schudniesz! Poznaj moje sposoby na pokonanie stodyczy.

Dlaczego lubimy stodycze? Poniewaz jedzenie ich sprawia
nam duzo przyjemnosci, daje uczucie uspokojenia. Stodki
smak powoduje wydzielanie tzw. hormonu szczgscia, czyli
endorfiny. JesteSmy przekonane, ze slodycze to doskonale
panaceum na zle samopoczucie, poniewaz media bombardu-
ja nas reklamami, w ktérych ludzie sa szczgsliwi i spetnieni
dzieki stodkiemu batonikowi. Od dziecka tym przesigkamy,
dlatego tak trudno nam te przyzwyczajenia zmienié.

Stodycze uzalezniajg... wiemy o tym. Poniewaz fenomen
dzialania stodkosci polega przede wszystkim na zaznaniu
chwili przyjemnosci, sposobem na rozwigzanie problemu
jest znalezienie innych, réwnie przyjemnych czynnosci!

Po pierwsze wykorzystaj liste przyjemnosci, o ktérej pi-
salam wczesniej. Lista przyjemnosci ma silne dziatanie psy-
chologiczne. Oddziatuje bezposrednio na przyczyne uzalez-
nienia od stodyczy! Codziennie przeznacz przynajmniej pét
godziny na wykonanie ktérej§ z przyjemnych rzeczy, znaj-
dujacych si¢ na twojej liscie! Daj sobie kazdego dnia odro-
bing radosci, zamiast czegos stodkiego! A kiedy nachodzi cie

* Dlaczego tak trudno jest uwolni¢ si¢ od stodkosci zdradza dr Hans-Ulrich Grimm w swo-

jej ksigzce ,Cukrowa mafia”. Publikacja dost¢pna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
). 4
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bardzo silna pokusa na czekoladke, jak najszybciej wybierz
najfajniejsza czynnos¢ ze swojej listy przyjemnosci i zréb to
od razu! Dlatego tak wazne jest, aby lista byla diuga i praw-
dziwie przyjemna.

Druga metoda jest wprowadzenie do diety substytutéw sto-
dyczy. Zamienniki, o ktérych mowa, muszg spetni¢ jeden z wa-
runkéw: powinny by¢ niskokaloryczne lub po prostu o wiele
zdrowsze od stodyczy. Oczywiscie najlepszym rozwigzaniem sg
produkty smaczne, zdrowe i jednoczesnie niskokaloryczne, ale
takich jest niestety niewiele. Zamienniki stodyczy czesto bywaja
kaloryczne, ale nie s3 to tzw. puste kalorie — zwlaszcza w przy-
padku suszonych i $wiezych owocéw. Postanowitam sporzadzi¢
zestawienie, ktére pozwoli ci wybra¢ najlepsze zamienniki.

Na poczatku zobacz, jak przedstawia si¢ kalorycznos¢ twoich
ulubionych stodyczy. Bedziesz mogta od czasu do czasu przeka-
si¢ co$ stodkiego, wiec sprawdz, czy trafnie wybierasz produkty.
Celowo podaje warto$¢ energetyczng dla sztuki lub standardo-
wej porcji, poniewaz okreslenie ,w 100 g” nie daje nam wyobra-
zenia, ile to tak naprawdg jest (poza tym zestawienia kalorycz-
nosci produktéw w 100 g sa wszechobecne w Internecie):

fyzeczka cukru - 20 kilokalorii
cukierek Michatek - 78 kilokalorii
cukierek Krowka - 40 kilokalorii
Ptasie Mleczko - 30 kilokalorii
Rafaello - 59 kilokalorii
ciastko Jezyk - 72 kilokalorii
Prince Polo Classic - 220 kilokalorii
baton Mars - 270 kilokalorii

baton Bounty (jeden kawatek) 140 kilokalorii
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baton Lion - 250 kilokalorii
baton Twix - 240 kilokalorii
porcja sernika - 305 kilokalorii
porcja babki piaskowej - 239 kilokalorii
porcja szarlotki - 319 kilokalorii

Najtrafniejszym zamiennikiem slodyczy jest gorzka cze-
kolada. Jej warto$¢ energetyczna jest nieco mniejsza, niz cze-
kolad mlecznych, a dodatkowo czekolada ta ma duzo nizszy
indeks glikemiczny. Gorzka czekolada poczatkowo moze ci
si¢ wydawad nie tak smaczna, jak zwykia mleczna, jednak to
tylko kwestia przyzwyczajenia! Szybko odkryjesz i polubisz
jej bardzo wyrafinowany i klasyczny smak!

Oto zestawienie kalorycznosci réznych czekolad (dla jedne;j

malej kostki):

czekolada biata - 34 kilokalorii
czekolada biata z bakaliami - 37 kilokalorii
czekolada gorzka - 22 kilokalorii
czekolada mleczna z orzechami - 32 kilokalorii
czekolada nadziewana - 45 kilokalorii

Jako mniej kaloryczne zamienniki mozesz wybieraé stodycze
z nastepujacej listy:

biszkopt - 11 kilokalorii
herbatnik - 21 kilokalorii
ciastko Ztotok{ose - 56 kilokalorii
wafel ryzowy

w gorzkiej czekoladzie - 78 kilokalorii
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galaretka lub kisiel (szklanka) - 110 kilokalorii
baton miisli malinowy - 115 kilokalorii
duza gatka loda mlecznego - 120 kilokalorii

(pamietaj, aby nie jes¢ lodow z bitg smietang,
ktora jest prawdziwg bombq kaloryczng!)
tyzka dzemu truskawkowego,

morelowego, jagodowego - 38 kilokalorii
jogurt owocowy odttuszczony,
opakowanie 150 g - 90 kilokalorii

Doskonatymi, zdrowymi zamiennikami slodyczy sa owoce
§wieze 1 suszone. Zobacz, ile majg kalorii:

Swieze owoce:

duze jabtko - 70 kilokalorii

gruszka - 70 kilokalorii

sliwka - 25 kilokalorii

pomarancza - 100 kilokalorii

mandarynka - 25 kilokalorii

grejpfrut - 75 kilokalorii

brzoskwinia - 40 kilokalorii

banan - 120 kilokalorii

kiwi - 42 kilokalorii

garsé malin - 20 kilokalorii

garsc jezyn - 46 kilokalorii

garsé jagod - 23 kilokalorii

garsc truskawek - 20 kilokalorii

gars¢ winogron - 48 kilokalorii

garsé czeresni - 49 kilokalorii

garsc agrestu - 21 kilokalorii

garsc¢ borowek amerykanskich - 18 kilokalorii :
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Owoce w syropie:
brzoskwinia w syropie - 72 kilokalorii
plaster ananasa z puszki - 25 kilokalorii

Suszone owoce (podaje wartos¢ kaloryczng zaréwno dla jed-
nej sztuki, jak i dla calej garsci niektorych suszonych owocéw):

morela 1 sztuka - 28 kilokalorii
sliwka sztuka - 19 kilokalorii
daktyl sztuka - 14 kilokalorii
figa sztuka - 41 kilokalorii
garsc rodzynek - 83 kilokalorii
garsc fig - 232 kilokalorii
garsc daktyli - 125 kilokalorii
gars¢ bananéw suszonych - 108 kilokalorii
garsc suszonej zurawiny - 128 kilokalorii
garsc sliwek suszonych - 160 kilokalorii
garsc suszonych moreli - 256 kilokalorii

W sklepach ze zdrowa Zywnoscia, a nawet w kazdym
hipermarkecie, mozesz kupi¢ np. dzemy, ktére sa stodzone
fruktozg, a nie tradycyjna glukozg. Uwaga! Tradycyjne dze-
my nie s3 wcale zdrowsze do zwyklych stodyczy! Wlasnie ze
wzgledu na bardzo duzg zawartos$¢ glukozy. Zamiast stod-
kich napojéw, polecam picie wody mineralnej z dodatkiem
soku ze §wiezej cytryny, pomarariczy, grejpfruta, pomelo.

Jezeli lubisz piec i gotowad, to wlasnie dla takich kobiet,
jak ty stworzylam przepisy na dietetyczne ciasta i desery
z owocoéw, ktére w niewielkiej ilo$ci sg "bezpieczne”. Prze-
pisy znajdziesz na stronie www.dietetyczne-przepisy.net.
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Jej gtéwnym skiadnikiem jest séd, ktéry powoduje zatrzy-
mywanie wody w organizmie, co niekorzystnie wplywa na
sylwetke. S61 moze réwniez powodowaé nadci$nienie. Na-
lezy ograniczaé sél dodawana do potraw lub zastgpowac ja
przyprawami ziolowymi i czosnkiem (o tym prawdopodob-
nie juz wiesz). Ale co zrobi¢, kiedy potrawy bez soli zupelnie
ci nie smakujg? Jest na to sposéb: wybierz sél z obnizong
zawarto$cig sodu lub sél potasows. Te typy soli sa dostepne
w sklepach ze zdrowg Zywno$cig, mozna je réwniez kupié
przez Internet.

CHIPSY I INNE StONE PRZEKASKI

Ich najwigksza wadg jest duza zawarto$¢ soli i sztucznych
aromatéw smakowych oraz tluszczéw nasyconych lub tlusz-
czéw trans, w ktérych sa przygotowywane. Mozesz je z po-
wodzeniem zastapi¢ popcornem, ktéry przygotujesz samal!
Po prostu upraz popcorn ze specjalnych ziaren kukurydzy
(ktére mozna dosta¢ w kazdym wigkszym sklepie) bez do-
datku tluszczu lub na odrobinie oliwy z oliwek. Uwazaj, aby
sie nie przypalil. Nie kupuj ziaren z réznymi dodatkami
(np. mastem!), tylko zwykte, czyste ziarno. Popcorn mozesz
lekko posoli¢ sola o obnizonej zawartosci sodu. Naprawde
polecam t¢ rewelacyjng przekaske — jest bogata w blonnik
i witaminy! Swietne sa réwniez chrupki kukurydziane, ale
tylko te bez zadnych dodatkéw smakowych! Jako przekaska
dobrze sprawdzaja si¢ wafle ryzowe. Sa naprawdg pyszne
i zdrowe. Podgryza¢ mozesz réwniez chrupkie pieczywo
oraz pestki z dyni, ziarno stonecznika i orzechy. Pamictaj
jednak, ze wszystkie te przekaski, cho¢ sa zdrowe, réwniez
maja swoje kalorie!
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Nie zawsze jest twoim wrogiem. Jest to sktadnik pozywienia,
ktéry ma dwa razy wigcej kalorii niz biatko czy weglowoda-
ny. Istnieja ttuszcze, ktére sa niezbedne dla naszego zycia!
Sa to tak zwane tluszcze omega 3 i 6, o ktérych jest bardzo
glosno w mediach. Co wigcej, niektére witaminy (A, D, E,
K) rozpuszczajg si¢ tylko w ttuszcezach, wige aby zapewnié
organizmowi ich odpowiednig dawke, musimy jes¢ tluszez!
Zdrowe tluszcze znajduja si¢ przede wszystkim w olejach
roslinnych i rybach.

Zwiazki, ktérych trzeba unikaé, to tluszcze nasycone,
znajdujace si¢ w produktach zwierzecych (réwniez w mle-
ku, jego przetworach i jajach) oraz w stodyczach. Dlatego
nie jedz smalcu, tlustych wedlin (kielbas, paréwek, pasztetu)
i thustych seréw. Zamiast tego wybierz szynki drobiowe oraz
sery o obnizonej zawartosci tluszczu, bialy ser i naturalne
serki homogenizowane.

Jeszcze bardziej niebezpieczne dla zdrowia i urody sa
tluszcze trans, czyli te najmocniej ,przerobione” i wielo-
krotnie uzywane do smazenia. Ttuszcze trans s3 naprawdg
szkodliwe, a znajduja si¢ przede wszystkim w fast foodach.
Jednak hamburgery, przygotowane w domu z mielonego fi-
leta z kurczaka i smazone na malej ilosci oliwy z oliwek, sg
calkiem zdrowym daniem!

Aby schudnag, nie wystarczy czyta¢! Trzeba dziata¢! Skorzy-
staj z moich wskazéwek, a zobaczysz, Ze nawet w trakcie od-
chudzania b¢dziesz mogta korzystac z zycia i cieszy¢ si¢ $wiet-
nym smakiem! Pamietaj, Ze nic nie zrobi si¢ samo! Wprowadz
w zycie te rady, ktére najbardziej do ciebie przemawiaja i zo-
bacz na wlasnej skérze, jak dobrze na ciebie dzialaja!
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CO ZROBIC, KIEDY ZJADtAS ZA DUZO

Jestes na diecie, bo dbasz o zdrowie i pigkng sylwetke. Nie-
zaleznie od tego, czy jest to $cisla dieta, czy tylko ograniczasz
spozycie wybranych kalorycznych potraw, to niestety zdarza
sie, ze masz gorszy dzieri i ulegniesz pokusie... Co wtedy
robi¢? Zobacz, jak ja radz¢ sobie w takich sytuacjach.

Po pierwsze: nie panikuj

Zjedzenie niewielkiej ilo$ci stodyczy, tlustej potrawy lub nie-
zdrowej przekaski nie spowoduje, ze nagle przytyjesz! Jezeli
taki wyskok zdarza ci si¢ rzadko, to jedynie przyspieszy tro-
che twoja przemiane materii bez widocznych efektéw w po-
staci zwigkszenia wagi! Kiedy spanikujesz i zaczniesz czué
si¢ winna, mozesz niepotrzebnie ,nakreci¢” si¢ jeszcze bar-
dziej i znéw bedziesz poprawiaé sobie nastréj jedzeniem...
W ten sposéb wpadniesz w biedne kolo.

Po drugie: spraw sobie innego rodzaju przyjemnos¢

Do tego przyda si¢ lista przyjemnosci, o ktérej pisatam
wezesniej. Jakakolwiek czynno$¢, ktéra sprawi ci rado$é i po-
prawi twoje samopoczucie, jest w tym momencie balsamem
dla duszy i ciala — zapobiegnie dalszemu zamartwianiu sie,
ze za duzo zjadlas. Ja polecam obejrzenie kilku kabaretéw
i poczytanie dowcipéw. Oczywiscie kazdy inny sposéb jest
réwnie dobry!

Po trzecie: sport

To oczywiste. Jezeli zjadtas za duzo, teraz po prostu to spal!
Nie musisz si¢ mordowa¢ ¢wiczeniami typu ,,milion brzusz-
kéw”, jesli nie lubisz ich robié, a zwyczajnie poruszaj si¢
w zupelnie dowolny sposéb. Mozesz wyj$¢ na spacer, p6js¢
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Aneta Stolarz — instruktorka fitness, trener personalny. Przez wiele lat prowadzita
zajecia w klubach fitness. Ukonczyta kursy dietetyki oraz suplementacji dla sportow-
cow. Autorka serwisu dietetyczne-przepisy.net, za posrednictwem ktérego przeko-
nuje, ze dieta moze by¢ smaczna i przyjemna. Pomaga uwolni¢ sie od obsesji odchu-
dzania i odzyskaé rados¢ z zycia i wygladu ciata.

Jezeli do tej pory zrzucanie zbednych kilograméw wywotywato u Ciebie
wytgcznie negatywne odczucia, powiniene$ koniecznie przeczytac te
ksigzke. Odchudzanie moze by¢ bowiem nie tylko skuteczne, ale przy
okazji bardzo przyjemne!

Wszystko za sprawa Autorki, ktéra teraz dzieli sie z Tobg swoim wielo-
letnim doswiadczeniem w tej dziedzinie. £taczy ona odchudzanie z ele-
mentami psychologii i poza aspektem fizycznym, skupia sie rowniez na
samopoczuciu i emocjach osoby, ktora sie odchudza. W tej ksigzce znaj-
dziesz 10 sprawdzonych sposobdéw na wzmocnienie motywacji i dowiesz
sie, jak opracowac realny cel, ktéry bedzie Cie wspomagat na drodze do
szczuptej sylwetki. Poznasz sekrety terapii Smiechem pomagajacej zrzu-
ci¢ wage oraz bedziesz mogt wykorzysta¢ odchudzajacy trening aerobo-
wy i ekspresowy trening dla zapracowanych. Skorzystasz tez ze spraw-
dzonych przepiséw na smaczne dania wspierajgce utrate kilograméw.

Poznaj nowa jakos¢ odchudzania.

Patroni:

Cena: 29,20 zt
NATﬂEé_I TY 5 W j_J'__’_* ISBN 978-83-64278-24-2

NA DLONI

Fzdrowe odivw !'?'“F $¢, Vitalni24.pl

o v ol g5 aalsysoas




