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7SYTYCH
PORANKOW

PRZEPIS NA OWSIANKE, PO KTOREJ MOJA MAMA SCHUDLA 25 KG,
I PLAN SIEDMIU $NIADAN,
PO KTORYCH NIE PODJADASZ WIECZOREM

Z WIECZORNYM APETYTEM NIE WYGRYWASZ WIECZOREM.
PRACUJESZ NAD NIM OD RANA.

WORKBOOK DO WYPELNIENIA

Darmowy materiat do filmu ,Owsianka, ktérg mama jadta codziennie i przestata objada¢ sie wieczorem”



ZANIM ZACZNIESZ

KILKA StOW ODE MNIE

Ciesze sig, ze tu jestes. Nazywam sie Adam Strucifski, jestem dietetykiem klinicznym i pomogtem schudng¢ swojej
mamie. Mama zaczynata po piecdziesiqtce, wazyta 83 kg, a dzi§ wazy 57 kg — zrzucita 25 kg i nie wrécita do starej
wagi. W tym workbooku dostajesz jej Sniadanie i plan, jak jeS¢ je codziennie przez tydzien.

Skoro pobratas ten materiat, to pewnie widziatas juz moj film o owsiance mojej mamy. Jesli nie, najwazniejsze rzeczy
z tego filmu znajdziesz w skrécie na nastepnej stronie.

Najwazniejsza mysl z filmu brzmi tak: wieczorne podjadanie bardzo rzadko jest brakiem silnej woli. Najczesciej
bierze sie z tego, ze bytas gtodna juz przed potudniem. Zwykta owsianka — ptatki, banan, miéd — to prawie same
weglowodany, czyli cukry. Prawie nie ma w niej biatka. Biatko to sktadnik, ktory jest na przyktad w jajkach, twarogu,
miesie i skyrze. To wtasnie biatko sprawia, ze po jedzeniu diugo nie jestes gtodna. Owsianka bez biatka syci na dwie
godziny, a potem przez caty dzieh gonisz gtéd i wieczorem konczysz przy szafce z jedzeniem.

Moja mama jadta takg owsianke latami i byta po niej gtodna po dwéch godzinach. PoprawiliSmy w niej jednq rzecz
— dotozyliSmy biatko. Na tej samej owsiance mama schudta 25 kg, a wieczorne szperanie po szafkach po prostu
przestato sie pojawiac. Nie dlatego, ze zaczeta sie bardziej pilnowacé. Dlatego, ze przestata by€ gtodna.

Ten workbook prowadzi Cig przez pie€ krotkich Ewiczen. Najpierw sprawdzisz, ile biatka byto w Twoim wczorajszym
Sniadaniu. Potem ustalisz, ile biatka chcesz je$¢ rano. Dostaniesz przepis mojej mamy z doktadnymi ilosciami
sktadnikéw i dobierzesz do niego to, co lubisz. Potem zrobisz zakupy z gotowej listy i przygotujesz siedem stoikébw na
caty tydzien. Na koncu, po siedmiu dniach, sprawdzisz czarno na biatym, czy wieczorne podjadanie odpuscito.

Wydrukuj ten plik albo wpisuj odpowiedzi w telefonie czy w notesie. Na same Ewiczenia wystarczy kwadrans, a na
przygotowanie siedmiu stoikbw — pietnascie minut raz w tygodniu.

Adam Strucinski
DIETETYK KLINICZNY
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PRZYPOMNIENIE Z FILMU

DLACZEGO PO OWSIANCE
JESTES GLODNA PO DWOCH GODZINACH

W filmie opowiadam o owsiance, ktérg moja mama jadta codziennie, kiedy chudta. Oto sze$¢ najwazniejszych
rzeczy z tego filmu.

c Problem nie lezy w ptatkach, tylko w tym, co do nich dodajesz.
Ptatki, banan, tyzka miodu, suszone owoce — to prawie same weglowodany, czyli cukry. Biatka w takiej owsiance prawie nie ma,

a to biatko sprawia, ze po jedzeniu dtugo nie jestes gtodna.

0 Potwierdza to badanie naukowe z 2017 roku.

Zesp6t Amandy Missimer z Uniwersytetu Connecticut w USA (badanie opublikowano w czasopisémie naukowym Nutrients) przez
cztery tygodnie dawat 50 osobom na $niadanie jajka, a w drugiej turze — owsianke. Naukowcy pytali badanych, jak bardzo sq
najedzeni, i mierzyli im we krwi poziom greliny, czyli hormonu gtodu. Po jajkach, w ktérych jest duzo biatka, ludzie byli bardziej
najedzeni i mieli mniej hormonu gtodu niz po owsiance. Owsianka nie jest zta — w tej zwyktej wersji po prostu nie sycita. Badanie
znajdziesz tutaj.

Biatko, btonnik i ttuszcz trawiq sie wolno.
Dlatego owsianka mojej mamy — ptatki, nasiona chia, skyr, mleko i owoce — trzyma sytos¢ do obiadu, a nie przez dwie godziny.
Biatko ma jeszcze jednq zalete: kiedy chudniesz, chroni Twoje migsnie, wiec tracisz ttuszcz, a nie miesnie.

Z jednego stoika wychodzi okoto 30 g biatka.
Cata miska to okoto pét kilograma jedzenia i okoto 540 kalorii. Petny przepis z doktadnymi iloSciami sktadnikbw masz na stronie
6.

Wieczorny apetyt to najczesciej skutek gtodu, ktory ciggnie sie od rana.
Moja mama nie wygrata z wieczornym podjadaniem sitg woli. Sprawita, ze che¢ na podjadanie przestata sie pojawiaé — bo

zaczynata dzieh najedzona.

Patent mojej mamy: siedem stoikéw raz w tygodniu.

Raz w tygodniu odmierzasz suche sktadniki do siedmiu stoikdw albo zakrecanych woreczkéw. Zajmuje to pietnascie minut i
masz $niadania na caty tydzieh. Wieczorem zalewasz jeden stoik mlekiem i dodajesz skyr, a rano dorzucasz owoce.

7 sytych porankéw strona 3


https://www.mdpi.com/2072-6643/9/2/89
https://www.mdpi.com/2072-6643/9/2/89

[ cwiczeniz1zs J
PRZESWIETL SWOJE SNIADANIE

Zacznijmy od sprawdzenia, ile biatka naprawde jesz rano. Wpisz, co zjadtas wczoraj na $niadanie. Potem zaznacz na
liscie nizej wszystkie sktadniki, ktére byty w tym $niadaniu. Przy kazdym sktadniku jest napisane, ile ma biatka. Dodaj
do siebie liczby przy zaznaczonych sktadnikach i wpisz wynik na dole strony.

Moje wczorajsze $niadanie:

ZAZNACZ, CO BYtO W TWOIM SNIADANIU (OBOK: ILE BIALKA)

() Piatki owsiane, 50 g (5 tyzek) ok.7g () Skyrnaturainy,150g ok.16 g
(1) Banan ok.1g (] Serek wiejski, 150 g ok.17g
(1) Midd lub syrop, tyzka 0g (] Twardg potttusty, 100 g ok.18g
(1) Suszone owoce, gars¢ ok.1g (] Jajka, 2 sztuki ok.13g
() Woda 0g () Odzywka biatkowa, miarka (30 g) ok.22g
() Mieko 2%, szklanka (250 ml) ok.8g () Nasiona chia, yzka (15 g) ok.2g
(1) Jogurt naturalny, 150 g ok.6g (] Masto orzechowe, tyzka ok.4g
(1) Jogurt owocowy,150 g ok.5g () Pieczywo, 2 kromki ok.69g
() Orzechy, garsc (30 g) ok.5g () Wedlina lub ser z6tty, 2 plastry ok.7g
RAZEM BIALKA W MOIM SNIADANIU: PIERWSZY GtOD PO TYM SNIADANIU POCZUtAM O GODZINIE:
9

Dlaczego to wazne: owsianka na wodzie z bananem i miodem ma zwykle okoto 8 g biatka. W owsiance mojej mamy jest okoto 30 g,
czyli prawie cztery razy wiecej. Ta réznica decyduje o tym, czy po $niadaniu jeste$ najedzona przez dwie godziny, czy do obiadu.
Zapamietaj swojq godzing pierwszego gtodu — wrécisz do niej w ostatnim éwiczeniu.



CEEID
ILE BIALKA POTRZEBUJESZ RANO

Nie musisz liczy€ kazdego grama. Wystarczy jedna liczba, do ktérej bedziesz dgzy¢ rano. W tabeli nizej masz
popularne $niadania i to, ile biatka jest w kazdym z nich. Poréwnaj je ze swoim wynikiem z poprzedniej strony i ustal
swoj cel na Sniadanie.

POPULARNE SNIADANIE ILE MA BIALKA
Owsianka na wodzie z bananem i miodem ok.8¢g
Jogurt owocowy z bananem ok.6g
Dwie kanapki z wedling ok.13 g
Owsianka na mleku z bananem ok.159g
Dwie kanapki z serem zoéttym ok.16g
Jajecznica z trzech jajek z dwiema kromkami chleba ok.25¢g
owsianka mojej mamy ze stoika (przepis na stronie 6) ok.30g

MOJ CEL NA SNIADANIE

Tyle biatka chce mie¢ w Sniadaniu: Tyle brakuje mi do celu (cel minus méj wynik z éwiczenia 1):

9 g

W owsiance mojej mamy jest okoto 30 g biatka i taki cel polecam. Jesli dzis jesz rano 8 g, nie musisz od razu dobija¢ do 30 — ale
celuj w co najmniej 25 g. Mniejsza porcja biatka zwykle nie wystarcza, zeby by¢ najedzong do obiadu.

Co dotoze do $niadania, zeby dobi¢ do celu (wybierz z listy na poprzedniej stronie, np. skyr, serek wiejski, jajka):

Nie jesz rano owsianki? Zasada jest ta sama. Moja mama jadta czasem kanapki — doktadata do nich porcje biatka i wigcej warzyw.
Do dwéch kanapek z wedling wystarczy dotozy¢ jajko albo serek wiejski, zeby zblizy¢ sie do celu.
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OWSIANKA MOJEJ MAMY —
PRZEPIS Z DOKLADNYMI ILOSCIAMI

To jest owsianka, ktérg moja mama jadta codziennie, kiedy chudta. To nie jest przypadkowa lista produktow — kazdy
sktadnik ma w stoiku swoje zadanie. Na jednq porcje bierzesz stoik albo dowolny pojemnik z zakretkg i odmierzasz:

SKtADNIK ILE PO CO JEST W StOIKU

Ptatki owsiane 60 g (ok. 6 tyzek) Dajq energig na dtugo i btonnik, dzieki ktéremu gtdéd nie wraca po godzinie.
gorskie

Nasiona chia 20 g (ok. 2 tyzki) Mate czarne ziarenka, kupisz je w kazdym wigkszym sklepie. W mleku peczniejg

i robig owsianke gestg — przez to syci, a nie tylko zapycha.

Skyr naturalny 120g Gesty jogurt z duzq ilosciq biatka. To najwazniejszy sktadnik — dzigki niemu
jestes najedzona do obiadu.

Mieko 2% 200 ml (niecata szklanka)  Zalewasz nim suche sktadniki. Doktada jeszcze kilka graméw biatka.
Oowoce: borowki, 100 g (garsé-dwie) Dodaijesz je rano. Dajq stodki smak bez dosypywania cukru i miodu.
maliny

ok.30¢g ok. 540 ok. 0,5 kg

BIAtKA KALORII JEDZENIA W MISCE

JAK TO ZROBIE

o Wsyp do stoika ptatki i nasiona chia. Wymieszaj suche sktadniki tyzkq, zeby chia nie opadty cate na dno.
0 Zalej mlekiem, dodaj skyr i wymieszaj, az nie bedzie suchych grudek.

e Zakre¢ stoik i wstaw do lodéwki — na co najmniej cztery godziny, a najlepiej na catq noc.

o Rano wyjmij stoik, dorzu€ owoce i jedz. Jesli owsianka jest za gesta, dolej troche mleka.

tyzki sq tylko orientacyjne. Kazda tyzka jest troche inna, wiec za pierwszym razem zwaz sktadniki na wadze kuchennej — potem juz
wiesz, ile to jest u Ciebie. Jesli kupisz skyr z inng iloscig biatka albo uzyjesz mleka roslinnego, liczby w ramkach wyzej troche sie
zmieniq.



DOBIERZ SKLADNIKI POD SIEBIE

Nie musisz je§€ codziennie doktadnie tego samego. Podstawa zostaje ta sama — ptatki, nasiona chia i porcja biatka
— a reszte dobierasz pod swoj smak. W tabeli nizej masz zamienniki, przy ktérych liczby z poprzedniej strony prawie
sie nie zmieniajqg.

ZAMIAST... MOZESZ DAC

skyru120g serek wiejski 150 g + jogurt grecki 150 g (sprawdz na opakowaniu, czy ma co najmniej 8 g biatka na 100 g) -
p6t miarki odzywki biatkowej (15 g) wymieszanej z mlekiem. Odzywka biatkowa to proszek z biatkiem,
kupisz go w wigkszych marketach i sklepach sportowych.

mleka krowiego mleko bez laktozy « napdj sojowy. Napdj sojowy jako jedyny z napojoéw roslinnych ma tyle biatka, co mleko.
Napdj owsiany albo migdatowy ma go prawie zero — wtedy daj 150 g skyru zamiast 120 g.

boréwek i malin truskawki, jabtko w kostke, gruszka, brzoskwinia, kiwi — $wieze albo mrozone
dodatku rano (nie gars¢ orzechodw, tyzka masta orzechowego, cynamon, kakao. Orzechy i masto orzechowe doktadajg od 100
musisz go dawaé) do 180 kalorii — pamietaj o tym, jesli pilnujesz kalorii.

Czego nie dodawaé na co dzief: midd, syrop, cukier i suszone owoce. To przez nie Twoja dawna owsianka nie sycita — doktadajg
kalorii, a prawie wcale nie doktadajg sytosci. Zostaw je na wyjgtkowe okazje, a stodki smak dadzg Ci $wieze owoce.

MOJA WERSJA OWSIANKI

Moje biatko (skyr, serek, jogurt albo odzywka) i ile: Moje mleko i ile:

Moje owoce: M6j dodatek rano:

SPRAWDZ TO JESZCZE DZIS

Zréb jeden stoik dzi§ wieczorem i zjedz go jutro rano. Zapisz, o ktérej godzinie poczutas pierwszy gtoéd, i poréwnaj to z
godzing, ktérq wpisatas w éwiczeniu 1 (strona 4):

Pierwszy gtéd po owsiance mojej mamy o godzinie: O ile godzin pézniej niz po moim dawnym Sniadaniu:
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SIEDEM smmc’;w
ILISTA ZAKUPOW

Moja mama nie jadta tej owsianki codziennie dlatego, ze miata zelaznq dyscypling. Jadta jg codziennie, bo zadnej
dyscypliny nie potrzebowata — Sniadanie czekato gotowe w lodéwce. Zréb tak samo. Przy najblizszych zakupach kup
sktadniki na siedem porcji z listy nizej. Potem poswigé pietnascie minut i odmierz suche sktadniki (ptatki i chia) do
siedmiu stoikéw naraz. Kazdego wieczoru bierzesz jeden stoik, zalewasz mlekiem, dodajesz skyr i wstawiasz do

lodowki.

LISTA ZAKUPOW NA 7 PORCJI

(1) Ptatki owsiane gorskie — 420 g

jedno opakowanie 500 g

() Nasiona chia —140 g
jedno opakowanie 200 g

(] Skyrnaturainy — 840 g

dwa duze opakowania po 450 g

[:] Mleko 2% — 1,4 litra
dwa kartony po 1litrze

Dzieh tygodnia, w ktérym przygotuje siedem stoikow:

MOJ TYDZIEN — ZAZNACZAJ DZIEN PO DNIU

DZIEN WIECZOREM ZALALAM StOIK

Owoce — 700 g

boréwki, maliny lub inne; Swieze albo mrozone
7 stoikbw albo zakrecanych woreczkéw

Jesli chcesz: orzechy, masto orzechowe, cynamon

O00 O

Moje zamienniki z poprzedniej strony:

O ktérej godzinie:

RANO ZJADtLAM JAKIE OWOCE | DODATEK

Dzien1 @)
Dzief 2
Dzief 3
Dzien 4
Dzien 5

Dzieh 6

O 0 0o o o 0O

Dzien 7

O 0O 0o o o o

W podrézy tez dziata. Suche porcje w woreczkach zabierasz ze sobg, skyr i mleko kupujesz w sklepie obok, a stoik zalewasz
wieczorem w hotelu i wstawiasz do lodoéwki. Nie ma wymaowki, ze nie byto czasu.



CEIND
SPRAWDZIAN PO SIEDMIU DNIACH

Pierwszego dnia waga nie spadnie. Ale pierwszy wieczoér, w ktérym nie szperasz po szafkach, zauwazysz szybciej, niz
Ci sie wydaje. Przez siedem dni zapisuj codziennie dwie rzeczy: o ktérej godzinie poczutas pierwszy gtod po
$niadaniu i czy po kolacji zjadtas jeszcze cos. Na kohcu poréwnasz to z tym, jak byto przed tygodniem ze stoikami.

JAK BYLO PRZED TYGODNIEM ZE StOIKAMI

Pierwszy gtéd po moim dawnym $niadaniu (godzina z éwiczenia 1, lle wieczoréw w ostatnim tygodniu jadtam co$ po kolaciji:

strona 4): z7
DZIEN PIERWSZY GLOD O GODZINIE CO ZJADtLAM PO KOLACJI (ALBO ,,NIC") PODJADALAM?
DzieA 1 tak / nie
Dzief 2 tak / nie
Dzien 3 tak / nie
Dzien 4 tak / nie
Dzieh 5 tak / nie
Dzienh 6 tak / nie
Dzien 7 tak / nie

JAK JEST PO TYGODNIU — MOJ WYNIK

Pierwszy gtéd po owsiance mojej mamy pojawiat sie zwykle o lle wieczoréw w tym tygodniu jadtam co$ po kolaciji:

godzinie: 27

ZAZNACZ, CO SIE STALO:
O Podjadanie odpuscito. Zostaje przy stoikach i przygotowuje kolejne siedem na nastepny tydzien.

() Jestlepiej, ale podjadanie nie znikneto. Sprawdzam, czy méj obiad i kolacja tez majq porcje biatka i warzywa. To, czy
jestes najedzona do wieczoraq, zalezy od catego dnia, nie tylko od $niadania.

(1) Nic sie nie zmienito. Sprawdzam, czy jadtam Sniadanie codziennie i czy w stoiku byta petna porcja skyru. Potem patrze
na obiad i kolacje tak samo, jak patrzytam na Sniadanie: ile majqg biatka.



NA KONIEC

ZWIECZORNYM APETYTEM
NIE WYGRYWASZ WIECZOREM.

Jesli przeszias przez te siedem dni, wiesz juz o sobie co$, czego nie powie Ci zadna dieta: czy Twoje wieczorne
podjadanie brato sie z braku silnej woli, czy ze zwyktego gtodu, ktéry ciggnat sie od rana. U mojej mamy byt to gtéd.
Kiedy zaczeta jes¢€ sycqce Sniadania, che€ na wieczorne szperanie po szafkach przestata sie pojawiaé — nie
dlatego, ze bardziej sie pilnowata, tylko dlatego, ze przestata by¢ gtodna.

Nie musi to by¢ zawsze owsianka. Moja mama jadta tez kanapki — doktadata do nich porcje biatka i wiecej warzyw.
Zasada zostaje ta sama: zaczynasz dzief najedzona, zamiast zaczynaé jeS€ dopiero po potudniu, w biegu.

Jutro mozesz zje$¢ doktadnie to samo, co jadta moja mama. Przepis masz na stronie 6, a stoiki czekajqg w lodéwce.

CHCESZ MIEC ULOZONY CALY DZIEN, NIE TYLKO SNIADANIE?

Tak jak mojg mame i moje podopieczne — w programie ,Odzyskaj Siebie” prowadze Cie krok po
kroku przez wszystkie positki, bez jadtospiséw i zakazéw. Zaczynamy od bezptatnej rozmowy.

DARMOWA KONSULTACJA

Kliknij przycisk albo wejdz na adamstrucinski.pl

Adam Strucinski
DIETETYK KLINICZNY
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