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PLAN ODCHUDZANIA
BEZ LICZENIA | BEZ GLtODU

BO NIGDY NIE JEST ZA POZNO, ZEBY POCZUC SIE DOBRZE WE W+ASNYM CIELE.

WORKBOOK DO WYPELNIENIA

Darmowy materiat do filmu 10 sekretdw odchudzania, ktérych nikt nie moéwi poczqgtkujgcym”



ZANIM ZACZNIESZ

KILKA StOW ODE MNIE

Ciesze sig, ze tu jestes. Skoro pobratas ten materiat, to pewnie znasz juz mgj film o dziesieciu
zasadach odchudzania — a jesli nie, znajdziesz je w skrécie na nastepnej stronie.

Najwazniejsza mysl z tego filmu brzmi tak: chudnie si¢ od kilku prostych rzeczy
powtarzanych codziennie, a nie od restrykcji i ciggtej kontroli. Nie od kolejnego treningu,
nie od suplementdw i nie od jatowej diety, na ktorej chodzisz gtodna.

Tak schudta moja mama — 25 kg po piecdziesigtce, bez efektu jojo. Zaczynata od 83 kg,
dzi§ wazy 57 kg i utrzymuje szczuptq sylwetke. Wczesdniej prébowata diet z gazet, glodowek i
dziwnych suplementéw, a kazda préba kohczyta sie powrotem do punktu wyjscia. Zmienito
sie dopiero wtedy, gdy przestata kombinowac i oparta sie na prostych zasadach. Ja sam
przeszedtem te samq droge — z 92 kg schudtem 20 kg.

Ten workbook prowadzi Cie przez cztery krbtkie Ewiczenia. Najpierw skreslisz to, co nie
dziata. Potem zaplanujesz swoje positki, utozysz z nich powtarzalny tydzien i ustalisz, jak
bedziesz sprawdza¢ postepy. Po wypetnieniu masz gotowy wiasny plan na pierwsze
tygodnie — wiesz, co jesz, czego nie robisz i po czym poznasz, ze idzie w dobrym kierunku.

Wydrukuj ten plik albo wpisuj odpowiedzi w telefonie czy w notesie. Nie spiesz sig —
wystarczy kwadrans.

Adam Strucinski
DIETETYK KLINICZNY



PRZYPOMNIENIE Z FILMU

10 ZASAD W PIGULCE
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O wyniku decyduje dieta, nie liczba treningow.
Godzina szybkiego marszu spala okoto 300 kcal — jeden batonik zjedzony w drodze do domu
to prawie 250 kcal.

Zaden spalacz ttuszczu Cig nie odchudzi.

Suplementy to utamek procenta wyniku. Problem i rozwigzanie sq w jedzeniu.

Restrykcyjne diety konczq si¢ efektem jojo.

Dziata stata kalorycznos¢ i kilka powtarzalnych positkdw, ktére po prostu lubisz.

Napis .fit” na opakowaniu mozesz od razu zignorowa¢.

Napis z przodu ma Ci produkt sprzedaé. Prawda jest z tytu — w tabeli wartosci odzywczych.

Zeby schudnggé, trzeba je$é duzo.
Objetosciowe positki z warzywami, biatkiem i btonnikiem sycqg — gtéd na diecie to znak, ze jest
Zle utozona.

Twoj metabolizm nie zwolnit.

Spalanie kalorii jest stabilne miedzy 20. a 60. rokiem zycia. Zwolnito sig zycie — mniej ruchu w
ciggu dnia.

Zasada 80/20.

80% kalorii to odzywcze, sycqce jedzenie. 20% to przyjemnos$¢ — nawet pgczek ma miejsce w
Twojej diecie.

Waga nie mierzy tluszczu.

Liczba na wadze skacze z dnia na dzien, szczegdlnie u kobiet. Patrz na trend z kilku tygodni,
obwody i lustro.

Zmieniaj plan tylko przy konkretnych sygnatach.

Jesli wszystko idzie w dobrym kierunku — niczego nie ruszasz i nie kombinujesz.

Z dwoch dan o tej samej kalorycznosci wybieraj to, ktore syci na dtuze;j.

Nie chodzi o jadtospis, tylko o to, zeby nauczy€ sie jedzenia.



(EEmiad )
SKRESL TO, CO NIE DZIAtA

Zacznijmy od porzgdkdw. Ponizej masz liste rzeczy, ktoére wigkszoS¢ kobiet robi na starcie
odchudzania — i ktore nie przyblizajq ich do celu. Zaznacz te, ktore robisz dziS. Potem wez
dtugopis i skresl je grubg kreskg. Od dzis$ nie sq czesciq Twojego planu.

ZAZNACZ | SKRESL

Kupuje spalacze ttuszczu albo suplementy ,na odchudzanie”
Waze sie codziennie i po jednym porannym pomiarze oceniam, czy dieta dziata

Wybieram produkty z napisem ,fit” albo ,bez cukru”, nie sprawdzajqc tabeli
warto$ci odzywczych

Kiedy waga stoi, doktadam kolejny trening w tygodniu
Jem mate porcje i chodze gtodna, bo ,tak trzeba na diecie”
Robie gtoddéwki albo ostre restrykcje, zeby schudng¢ szybko

Pije szklanke wody zamiast jedzenia, zeby zagtuszy¢ gtéd

oo oot

Dojadam ,zdrowe przekgski” miedzy positkami, ktére doktadaijqg kalorii

Dlaczego to wazne: moja mama przed naszq wspotpracq przeszta prawie wszystko z tej listy.
Diety z gazet, glodowki, suplementy — i za kazdym razem wracata do punktu wyjscia. Wszystko,
co skreslitas, mozesz od dzi§ z czystym sumieniem odpusci¢. W kolejnych ¢wiczeniach
zobaczysz, co robi¢ zamiast tego.




BIALtKO | WARZYWA
W KAZDYM POSILKU

To zasada, na ktérej schudta moja mama: w kazdym gtéwnym positku porcja biatka i
warzywa. Biatko i btonnik sycq na dtugo, wigc gtdd i wieczorne podjadanie znikajqg. Wpisz
przy kazdym positku, co konkretnie u Ciebie bedzie tym biatkiem i warzywami — np. piers z
kurczaka, serek wiejski, skyr.

SNIADANIE

Moja porcja biatka: Moje warzywa lub owoce:
(0]:1V.\»)

Moja porcja biatka: Moje warzywa:
KOLACJA

Moja porcja biatka: Moje warzywa:

Jesz Sniadanie na stodko? Nic nie szkodzi. Do owsianki dodaj skyr albo serek wiejski i owoce —
porcja biatka zostaje, a $niadanie syci do obiadu zamiast przez godzing.

SPRAWDZ TO JESZCZE DZIS

Dotbz do najblizszego positku porcje biatka i ulubione warzywa. Po jedzeniu zapisz, czy
jestes bardziej najedzona niz zwykle:



CEIIDD
TWOJE STALE POSIEKI

Z mojg mamg nie liczyliSmy kazdego grama. Ustalili§my jeden cel kaloryczny i kilka
powtarzalnych positkdw, ktére lubita i na ktérych mogta wytrzymacé dtugoterminowo. Jesli
miata ochote na nuggetsy, robita je w domu z piersi kurczaka — taka sama przyjemnosé, a
kalorii o potowe mniej. Teraz Twoja kolej: wypisz potrawy, ktére znasz, lubisz i mozesz jeS€ co
tydzien.

MOJ CEL KALORYCZNY NA DZIEN

Mama miata wyliczone 2000 kcal, ale to sprawa bardzo indywidualna — zalezy od masy ciataq,
wzrostu, wieku i tego, ile ruszasz sie na co dzien. Jesli nie wiesz, od czego zaczqg€, skorzystaj z
kalkulatora zapotrzebowania albo zapytaj dietetyka.

2-3 SNIADANIA, DO KTORYCH BEDE WRACAC

2-3 OBIADY, DO KTORYCH BEDE WRACAC

2-3 KOLACJE, DO KTORYCH BEDE WRACAC

MOJE 20% PRZYJEMNOSCI

Deser lub przekgska, ktérej nie zamierzam sobie zakazywaé — bo nie tyje sie od jednego produktu, tylko od
nadwyzki w catym tygodniu:
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| cwiczenieaza
MIERZ TO, CO MA ZNACZENIE

Waga nie mierzy ttuszczu i potrafi skakac z dnia na dzieh — dlatego wiele kobiet rzuca plan
doktadnie w tygodniu, w ktérym zaczyna on dziata€. Zamiast codziennego wazenia: raz w
tygodniu waga i obwody, do tego lustro i to, jak lezq ubrania. Liczy sie trend z kilku tygodni,
nie jeden poranek.

TYDZIEN DATA WAGA (KG)  TALIA (CM) '(?’éc:nD)RA :’;';::ilz?
Start

1

2

3

a

Kiedy cokolwiek zmieniaé w planie? Tylko przy konkretnych sygnatach: obwody stojg drugi
miesigc, energia siada i nie masz sity na treningi albo czujesz sie gtodna nawet po jedzeniu.
Poza tymi sytuacjami niczego nie ruszasz — trzymasz ustalong kaloryczno$S¢ i dajesz planowi
czas. Cierpliwos¢ jest w odchudzaniu mocno niedoceniana.




NA KONIEC

MASZ SWOJ PLAN.
TERAZ GO OBRON.

Jesli wypetnitas ten workbook, masz teraz to, czego mojej mamie brakowato przez lata préb:
wiesz, czego nie robisz, co jesz i po czym poznasz, ze idzie w dobrym kierunku. Nie
potrzebujesz do tego jadtospisu ani liczenia kazdego grama.

Na start wybierz z dziesigeciu zasad te, ktdérg tamiesz najczesciej, i przez najblizszy tydzien
zmien tylko jg. Jedna zmiana, powtarzana codziennie, zrobi wigcej niz wielki plan, ktéry
porzucisz po tygodniu.

| pamietaj: przyjdzie dzien, w ktérym pomyslisz to samo, co méwita moja mama — ,mnie sig
nie uda”. Mama zaczynata z tym przekonaniem po piecdziesigtce. Dzi§ wazy 57 kg,
przebiegta maraton i nie wrécita do starej wagi ani na chwile.

CHCESZ PRZEJSC TE DROGE Z MOJA POMOCA?

Tak jok mama i moje podopieczne — w programie ,Odzyskaj Siebie” prowadze Cig krok
po kroku, bez jadtospiséw i zakazdéw. Zaczynamy od bezptatnej rozmowy.

DARMOWA KONSULTACJA

Adam Strucinski
DIETETYK KLINICZNY


https://adamstrucinski.pl/

