


Chcesz zmieni¢ nawyki, ale nie wiesz, od czego zaczac?
Nie musisz radykalnie zmienia¢ zachowania i rezygnowac

ze wszystkiego, co lubisz. Wyprobuj metode matych
krokow.




Wprowadzenie niewielkich zmian w diecie |
wtgczenie aktywnosci fizycznej moze przyniesc
pozytywne rezultaty.

Metoda matych krokdow polega na tym, ze:
e dzielimy droge do celu na niewielkie zadania
e systematycznie je realizujemy.

Wyznacz sobie zadania mozliwe do zrealizowania,
ktore zmotywujg Cie do dziatania. Nie spiesz sie. Od
spektakularnych rewolucji lepsze sg mate, ale
dtugotrwate przemiany. Zacznij od dzis, nie czekaj ze
zmiang do nowego tygodnia czy miesigca.



Ogranicz slodycze w
diecie

Jesli nagle zrezygnujesz z jedzenia jakichkolwiek stodkich
produktow, moze to sie skonczy¢ porazka. Lepszym
rozwigzaniem jest stopniowe ograniczanie stodyczy |
umiejetne wplatanie ich w jadtospis. Jak to zrobic?




Zamien mleczng czekolade na gorzka.

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 categj
tabliczki.

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

Napoje z dodatkiem cukru zmienn na niestodzong wode np. z dodatkiem
plasterkéw cytryny, pomaranczy lub ziét np. miety lub melisy.

Jesli stodzisz cukrem herbate czy kawe, to stopniowo ograniczaj cukier. Mozesz
zastgpi¢ go naturalnymi stodzikami tj. stewia.

Wybiera] zdrowsze alternatywy dla stodyczy, np. upiecz ciastka owsiane lub
brownie fasolowe bez dodatku cukru.




Ogranicz solenie

Nadmierne dodawanie soli do positkow jest nawykiem, ktory zwieksza ryzyko chorob uktadu
Krgzenia. Istotnie wptywa tez na rozpowszechnienie nadcisnienia tetniczego. By¢ moze nie
zdajesz sobie sprawy, ze sol jest wielu produktach, ktorych o to nie podejrzewasz. Przez to
przyjmujesz jej wiecej niz sie spodziewasz i kilkakrotnie przekraczasz zalecenia. Jak pomaoc
sobie w kontrolowaniu ilosci soli w jedzeniu?



e Zrezygnuj z gotowych mieszanek przypraw (np. do
kurczaka, gulaszu, mies). Ich bazg sg gtownie sol |
cukier.

o Czesciej jedz ryby upieczone lub ugotowane zamiast
wedzonych.

e Zamiast  kupionych wedlin jedz samodzielnie
przygotowane. Mozesz upiec piers z kurczaka lub z
indyka | pokroi¢ na cienkie plasterki. Tak przygotowane
nie maja tyle soli.

e Unikaj kostek rosotowych. Bulion w tfatwy sposob
mozna przygotowac samemu.

e Zamiast gotowych sosow mozesz uzywac

zrobionych przez siebie. Wystarczy wymieszac
jogurt z zgbkiem czosnku i ziotami.

e Zamiast solonych orzeszkow wybierz naturalne.

e Nie dosalaj potraw. Nie stawiaj solniczki na
stole - to zacheca do jej uzycia.

e Sprobuj so6l w potrawach zamieni¢ na
aromatyczne ziota swieze lub suszone,
czosnhek, wedzong papryke.




Wprowadz wiecej warzyw do diety

Warzywa zawierajg wiele witamin | sktadnikow
mineralnych. Powinny stanowic najwiekszg czes¢ Twojej
diety. tatwo jest o tym mowic, trudniej wprowadzi¢ w
zycie. Jesli do tej pory warzywa rzadko pojawiaty sie na
Twoim talerzu i nagle sprobujesz to zmieni¢, mozesz sie
szybko zniechecic. Liczy sie efekt, a nie czas, w jakim go
osiggniesz, dlatego zacznij od matych krokow.

Dodawaj do positkow warzyw, ktore juz znasz |
lubisz.

Nie wprowadzaj od razu zbyt duze] ilosci. Do
kazdego positku postaraj sie dodac odrobine
warzyw, stopniowo zwiekszajac porcje.

Wyprobuj warzywa w roznej formie. Jesli nie
przypadty Ci do gustu surowe, sprobuj je upiec lub
ugotowac, zetrzec lub zblendowac.

Nowe czy mniej lubiane warzywa jedz z produktami,
ktore lubisz.

Zupy i koktajle warzywne sg dobrym sposobem na
wprowadzenie wiekszej ilosci warzyw.

Przygotuj samodzielnie pasty warzywne, np.
hummus z buraka czy z dyni.

Korzystaj z wegetarianskich przepisow, nawet jesli
nie jeste$ wegetarianinem.



Rozpocznij aktywnosc fizyczng

Poza zmiang nawykow w diecie, uwzglednij aktywnosc fizyczng, szczegdlnie zima,
kiedy trudno sie zmobilizowac. Nie chodzi o to, aby ¢wiczy¢ 5 razy w tygodniu.
Wazne jest, zeby cieszy¢ sie z nowych nawykow 1 uprawiac takg aktywnosc
fizyczng, ktora bedzie Ci sprawiac przyjemnosc.

Staraj sie korzystac ze schodow zamiast windly.

Wysigdz przystanek wczesniegj, a reszte drogi pokonaj pieszo.

Na parkingu zaparkuj samochdd jak najdalej od wejscia do marketu.

Rob to, co lubisz. Tancz, biegaj, graj w gry zespotowe. Zimg mozesz jezdzi¢ na

tyzwach, sankach czy ulepic¢ batwana. 5

i

Chodz na spacery. Nawet krotki spacer moze sprawic, ze poczujesz sie lepiej.




Daj sobie czas na zmiany

Dzieki temu trwale zmienisz nawyki. Bombardujgc sie zakazami i
nakazami, mozesz dojs¢ do wniosku, ze ,jest to za trudne” albo , dieta
nie jest dla mnie”. Stawiaj sobie tatwe cele. Ze zmian, ktore nie sa
bardzo ucigzliwe, nie zrezygnujesz przy pierwszej okazji. Nawet jesli o
czyms zapomnisz, mozesz wrocic szybko do postanowien i od nowa
podjg¢ wyzwanie. Nie zniechecaj sie chwilowymi niepowodzeniami.
Kazdy krok zbliza Cie do osiggniecia wyznaczonego celu.




OPRACOWAL -

DZIAE USTALANIA NORM ZYWIENIOWYCH

https://diety.nfz.gov.pl/porady/zdrowe-
nawyki/malymi-krokami-do-duzych-zmian
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