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Mate kroki do wielkich zmian w nawykach

Chcesz zmieni¢ nawyki, ale nie wiesz, od czego zacza¢? Nie musisz radykalnie zmieniac zachowania i
rezygnowac ze wszystkiego, co lubisz. Metoda matych krokéw jest doskonatym sposobem do zrealizowania
postawionych sobie celow

Wprowadzenie niewielkich zmian w diecie i aktywnosci fizycznej moze przynies¢ duze rezultaty. Metoda matych
krokéw polega na tym, ze:

» dzielimy droge do celu na niewielkie zadania
» systematycznie je realizujemy.
Wyznaczamy sobie zadania mozliwe do zrealizowania, bo ich osigganie daje motywacje do dziatania. Dajemy

sobie czas, nie spieszymy sie. Od spektakularnych rewolucji lepsze sa mate, ale dtugotrwate przemiany. Dlatego
nie czekaj ze zmiang do nowego tygodnia czy miesigca. Zacznij zmiane od dzis.

Ogranicz stodycze w diecie

Jesli od razu wprowadzisz bezwzgledny zakaz spozywania stodkich produktéw, szybko moze skonczyc¢ sie to
porazka. Wydzielajgc w diecie produkty zakazane i wprowadzajac restrykcje, trudno bedzie stosowac sie do tego
dtugoterminowo. Lepszym rozwigzaniem jest stopniowe ograniczanie stodyczy i umiejetne wplecenie ich w
jadtospis. Jakie zatem podja¢ kroki?

» Zamien zwykig czekolade na gorzka.

* Wybieraj stodycze bez dodatku cukru.

» Jedz positki o statych porach, aby unikng¢ podjadania stodyczy.

» Nie kupuj stodyczy na zapas i nie trzymaj ich w domu.

» Zmniejsz porcje. Zjedzenie kostki czekolady to nie to samo, co zjedzenie catej tabliczki.

» Ochote na stodki smak zaspokajaj owocami lub stodkimi warzywami (np. marchwia).

» Napoje z dodatkiem cukru zmieh na napoje ze stodzikami.

» Dodaj o tyzeczke mniej cukru do herbaty czy kawy, ograniczaj go stopniowo.

» Sprébuj zrobi¢ stodycze, np. upiecz ciastka owsiane lub brownie fasolowe bez dodatku cukru.

» Jesli nie masz pomystu, jak wtasnorecznie przygotowac zdrowsze wersje stodyczy czy ciast, odwiedz
portal Diety NFZ [4, gdzie dobierzesz dla siebie plan zywienia i znajdziesz e-booki z przepisami, ktére moga
Ci pomoc.

Ogranicz solenie
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https://diety.nfz.gov.pl/

Nadmierne spozywanie soli jest nawykiem, ktéry zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia. Istotnie wptywa na
rozpowszechnienie nadcisnienia tetniczego. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wszedobylska jest sél. Przez to
spozywamy jej wiecej niz sie spodziewamy i kilkakrotnie przekraczamy zalecenia. Jak pomoc sobie w
kontrolowaniu ilosci soli w jedzeniu?

» Zrezygnuj z gotowych mieszanek przypraw (np. do kurczaka, gulaszu, mies). Ich bazg sg gtéwnie sél i cukier.
= (Czesciej jedz ryby upieczone lub ugotowane zamiast wedzonych.
» Unikaj kostek rosotowych. Bulion w tatwy sposéb mozna przygotowac samemu.

» Zamiast gotowych soséw mozesz uzywac zrobionych przez siebie. Wystarczy wymiesza¢ jogurt z zgbkiem
czosnku i ziotami.

» Zamiast solonych orzeszkéw wybierz naturalne.
» Nie dosalaj potraw. Nie stawiaj solniczki na stole - to zacheca do jej uzycia.

» Sprébuj sél w potrawach zamieni¢ na aromatyczne ziota Swieze lub suszone, czosnek, wedzong papryke.
Wprowadz wiecej warzyw do diety

Warzywa zawierajg wiele witamin i sktadnikéw mineralnych. Powinny stanowi¢ najwiekszg cze$¢ naszej diety.
tatwo jest o tym mowic, trudniej wprowadzi¢ w zycie. Jesli do tej pory warzywa rzadko goscity na Twoim talerzu i
nagle sprobujesz zupetnie zmieni¢ sposéb zywienia, mozesz sie szybko zniecheci¢. Najwazniejszy jest efekt
koncowy, a nie czas, w jakim go osiggniesz. Pamietaj, ze w krotkim czasie trudno jest zmieni¢ swoje
przyzwyczajenia, dlatego zacznij od matych krokoéw.

» Zacznij od dodawania do positkdw warzyw, ktére juz znasz i lubisz.

» Nie wprowadzaj od razu zbyt duzej ilosci. Do kazdego positku postaraj sie doda¢ odrobine warzyw,
stopniowo zwiekszajac porcje.

» Eksperymentuj z formg dodawanych warzyw. Jesli nie przypadto Ci do gustu surowe, sprébuj je upiec lub
ugotowac, zetrze¢ lub zblendowad.

» Nowe czy mniej lubiane warzywa jedz z produktami, ktére lubisz.
» Zupy i koktajle warzywne sg dobrym sposobem na wprowadzenie wigkszej ilosci warzyw.

» Mozesz korzystac z wegetarianskich przepiséw, nawet jesli nie jestes wegetarianinem.
Rozpocznij aktywnosc fizyczng

Poza zmienianiem nawykéw w diecie, warto uwzgledni¢ aktywnosc fizyczng. Zimg czesto odpuszczamy sobie ruch,
co jest btedem. Nie chodzi o to, aby ¢wiczy¢ 5 razy w tygodniu. Wazne jest, zeby cieszy¢ sie z budowanych
nawykéw i uprawiac takg aktywnos¢ fizyczna, ktéra bedzie przyjemna.

» Staraj sie korzystac ze schodoéw zamiast windy.

» WysigdzZ przystanek wczesniej, a reszte drogi pokonaj pieszo.

» Na parkingu zaparkuj samochéd jak najdalej od wejscia do marketu.

» ROb to, co lubisz. Tancz, ruszaj sie, zimg mozesz jezdzi¢ na tyzwach, sankach czy ulepi¢ batwana.

» Spacery to takze dobra forma aktywnosci. Nawet krotki spacer moze sprawi¢, ze poczujesz sie lepiej.
Daj sobie czas na zmiany. Tylko dzieki takiemu podejsciu zmienisz swoje nawyki, a nie bedzie to chwilowy sposéb
dziatania. Bombardujac sie zakazami i nakazami nietrudno doj$¢ do wniosku, ze ,to jest za trudne” albo ,dieta nie
jest dla mnie”. Stawiaj sobie tatwe cele. Zmiany, ktére nie sg bardzo ucigzliwe, prosciej jest wprowadzac. Nie
porzucisz ich przy pierwszej okazji. Nawet jesli o czym$ zapomnisz, mozesz wréci¢ bardzo szybko do postanowien

i od nowa podjg¢ wyzwanie. Nie zniechecaj sie chwilowymi niepowodzeniami. Z kazdym krokiem jestes$ blizej do
osiggniecia wyznaczonego celu.

Powodzenia!

Przeczytaj takze
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Witamy w Kiosku
Profilaktycznym
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Cukier w produktach spozywczych Bezptatne pomiary w kioskach

Chcesz zadba¢ o swoje zdrowie i zrezygnowac z cukru? Badz prOﬁlaktycznyCh
czujny - cukier jest wszedzie, a nie tylko w ciastach,

Ponad potowa dorostych Polakéw ma nadwage lub otytosc.
ciasteczkach, czekoladkach i cukierkach

Choroby bedace ich skutkiem powodujg skrécenie
dtugosci zycia.

Co jesc i jak jesc? Wskazowki na nowy rok!

WSsréd postanowien noworocznych najczesciej pojawia sie
pragnienie pozbycia sie nadmiarowych kilograméw. ,Od
stycznia ide na diete”, ,W nowym roku wreszcie schudne” - to
tylko kilka przyktadéw postanowien, ktére podejmujemy
zazwyczaj pod koniec roku
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