


KIM JESTEM

’%/' Nazywam sie Agnieszka Stefaniak i jestem psychodietetykiem.

Choruje na niedoczynnosc¢ tarczycy, Hashimoto i insulinoopornos¢. Same
leki mi nie pomogty. Dopiero, gdy zaczetam stuchac¢ swojego organizmu,
odzyskatam zdrowie i wyréwnatam wyniki.

Kazdego dnia sie doszkalam, czytajac najnowsze badania
i publikacje, odbywajac kolejne szkolenia, a takze obserwujac zwyczaje
zywieniowe oraz ich nastepstwa u 0oséb z mojego otoczenia.

Rozpisanym dietom mowie stanowcze: nie!
Zdrowe jedzenie powinno stac sie stylem zycia. Krok po kroku pomagam
wprowadzac w codziennos¢ nowe nawyki zywieniowe.

Do kazdego cztowieka podchodze holistycznie. Chce pokazac Ci, co jest
wartosciowe, jak czytac sktady na opakowaniu, jak sie dobrze odzywiac,
a nie tylko jesc.

Jestem zwolenniczka Swiadomego zycia. Kiedys pedzitam- teraz
zwracam uwage na kazdy detal.

Kocham nature, dobre jedzenie i siebie. '

tacze tradycje z nowoczesnoscia. Staram sig, by pozywienie byto moim
lekarstwem, a nie na odwro6t. Wierze, ze skoro ja odnalaztam wewnetrzny
spokdj i zaczetam swiadomie zy¢, Ty tez dasz rade!

A ja Ciebie w tym wespre!

Bo sylwetka jest wypadkowa wielu czynnikdw:

- zbilansowanego pokarmu

- spokoju ducha i odnajdywania wewnetrznego szczescia

- ruchu, a nie wyciskania 7 potéw na sitowni, chyba ze to lubisz ©

Swiadome zycie to rGwnowaga - we wszystkim,
co robisz. Jesli chcesz zabiore Cie w podréoz
do zdrowszego swiata.

Zapraszam serdecznie
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ZLOTE ZASADY - CO ROBIC
GDY CHCESZ SCHUDNAC! \

ZNAJDZ SWOJE "DLACZEGO?"

Zdecydowatas sie zgubic kilka kilograméw? Swietnie! Moje
gratulacje!

Powiedz mi tylko... po co to robisz? Wiesz?
Chcesz lepiej wygladac¢ - ok. Ale dlaczego?

Jesli chcesz przejs¢ na diete, znajdz swoje ,dlaczego” i zapisz je.

To Twoja motywacja. Przyda sie, kiedy bedziesz miata moment
zwatpienia. Najgorsze bowiem, co mozesz zrobi¢, to zaczaé
odchudzanie od postanowienia, ze przechodzisz na diete

i zaciskasz pasa!

O nig, nie, nie! Nie ze mna!

Z takim podejsciem za miesigc bedziesz tak zestresowana

i zniechecona, ze zaczniesz puchnad!

Zmien myslenie - ok, fajnie bedzie miec¢ wieksze wciecie w talii
i szczuplejsze nogi, ale ma to by¢ efekt uboczny Twojego
dziatania.

Po pierwsze pomysl, ze nie przechodzisz na kolejna diete cud,

> z?,m/

a zmieniasz zycie




BADZ WDZIECZNA

Pewnie sie dziwisz co to za wskazéwki, ale gwarantuje Tobie,
ze gdy wprowadzisz do swojego zycia wdziecznosg, staniesz
sie szczesliwsza i przestaniesz pocieszac sie stodyczami. Proste,
prawda?

~

No dobrze, ale jak to robi¢?
Sposobdéw jest kilka, powoddw — milion.

SPOSOBY:

e dziekuj w myslach - kiedy jedziesz autem, idziesz do pracy,
jestes na treningu;

e prowadz dzienniczek — kup piekny zeszyt i kazdego dnia
zapisuj w nim te rzeczy/sprawy, za ktoére odczuwasz
wdziecznosé, np. dach nad gtowa, ktoéry daje
bezpieczenstwo, zdrowie Rodziny, wsparcie przyjacioét itp.
Mozesz zacza¢ od 10 réznych powoddw, a wraz z nabraniem
wprawy — zwiekszac te listeg;

e mow przed zasnieciem, za jakie 3 zdarzenia z tego dnia
jestes wdzieczna, np. dziekuje, ze maz przygotowat dzis
pyszna kawe; dziekuje, ze dobrze sie dzis czutam; dziekuje,
ze mogtam porozmawiac z przyjaciotka.

Zobaczysz, ze bedziesz zasypiata szczesliwa, a w nocy bedziesz
miata dobre sny. Obudzisz sie wypoczeta, a to dobrze wptynie
na Twoja sylwetke. Gwarantuje!

POWODY, czyli za co mozesz dziekowac:

e sprawy ogodlne: za nowy dzien, kiedy sie budzisz; za to, ze
masz gdzie spac; za to, ze za oknem Swieci storice lub pada
deszcz (tak woda tez jest potrzebna, przeciez wiesz); za to,
ze masz co jesc¢; za usmiech, ktérym obdarzy Cie dziecko
lub ktos$ nieznajomy

* sprawy personalne: za Rodzing, ktéra jest Twoim oparciem;

za przyjaciot, na ktérych mozesz liczy¢; za kolezanki w pracy,
z ktérymi tworzysz zgrany team; za sagsiadow, ktorzy
dogladaja Twojego mieszkania, kiedy wyjezdzasz;

sprawy osobiste: Twoje zdrowie; praca, ktéra lubisz; pasje,
dzieki ktérym sie realizujesz; osiggniete cele; spetnione
marzenia; nowo nabyte umiejetnosci itd.




SPIJ SPOKOJNIE

Tak - sen jest bardzo wazny! &

Badania epidemiologiczne wykazaty, iz osoby zaniedbujace sen
przybieraja na wadze dwukrotnie szybciegj (!) od osdb, ktore
o sen dbaja i przesypiajg okoto 8 godzin.

W pewnym eksperymencie zauwazono, ze redukcja snu
o kazda kolejng godzine przektada sie na wzrost o ok. 3% tkanki
ttuszczowej w dtuzszej perspektywie czasu.

Zapytasz pewnie: jak mam to zrobic,
kiedy w gtowie ktebia sie mysli, pracy jest
coraz wiecej, a dopiero przed zasnieciem mam e

wreszcie czas na surfowanie po sieci?

Bardzo prosto: czas skonczy¢ z wymowkami!

e wprowadz do zycia wdziecznos¢ — zobaczysz, jakie zmiany
zajda!

e odioéz telefon, laptop, ipod czy inne super sprzety - przestan
sie promieniowac niebieskim swiattem, a przed snem
poczytaj jakas pozytywna ksigzke;

e daj mdézgowi szanse na to, aby snit o podrdzach, gotowaniu,
mitosci, czy o czymkolwiek pozytywnym, na co masz ochote;

e skrop posciel olejkiem z lawendy, a spokojny sen nadejdzie

szybciej niz Ci sie wydaje; —




PI] WODE

Spozywana woda, oczywiscie ta bez dodatkéw, ma Okcl! Hurra!
To oznacza, ze mozesz jej przyjac az po czubek gtowy ©

Pijac wode, zjadasz mniej.

Woybierajac wode, nie siegasz po inne stodkie napoje, ktére
pobudzajg apetyt i nie ma co sie oszukiwac - te z nazwa 0% tez
nie przyczyniaja sie do lepszego wygladu Twojej sylwetki.

P13 MINIMUM 8 SZKLANEK WODY DZIENNIE.

Pomyslisz: jak to duzo, nie dam rady tyle! Uwierz mi - dasz!
Kazdego ranka nalej sobie 2 litry do dzbanka i nalewaj do
szklaneczki przez caty dzien.

Gwarantuje, ze tak pdjdzie Ci tatwiej wdrozy¢ ten nawyk.
Nawet sie nie obejrzysz, a dzbanek bedzie pusty!

Jak w organizmie dziata woda?
e oczyszcza toksyny z organizmu, to taka miotetka,
e transportuje sktadniki odzywcze,
e rozpuszcza wiele zwigzkéw odzywczych,
e reguluje temperature ciata,
e tlumi uczucie gtodu,
* Wwspomaga procesy metaboliczne,
e przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej,
* moja osobista opinia: sptyca zmarszczki ©

Przekonatam Ciebie do picia wody?

To szklaneczka w gore i na 204'0‘4/‘:&/

’




PI] WODE NIEGAZOWANA =

Zapytasz: dlaczego? Przeciez woda to
woda...

Sama bardzo lubie wode gazowana, lecz po pierwsze:
babelki szkodza na zotadek, podrazniajac go; a po drugie:

GCAZOWANA WODA POBUDZA APETYT!

Wiedziatas?

Naukowcy z Uniwersytetu Birzeit w Palestynie
opublikowali takie wnioski w magazynie
naukowym dotyczacym otytosci (Obesity Research
and Clinical Practice Journal),

naturalnie - po przeprowadzeniu badan.




BADZ UWAZNA \!

Hmmm, ale co to wiasciwie znaczy?

Kiedy pracujesz przy komputerze, a obok stoi miseczka z
czekoladkami lub ciasteczkami, to bezwiednie po nie siegasz i
wkiadasz do ust. Twéj mdzg nawet tego nie zakodowat.

PRZEKASKI/SLODKOS'CI/KUSICIELI
pochowaj z tytu w szafkach, a z przodu wystaw:
e orzeszki

e stonecznik

e warzywa,

e migdaly

e orzechy wioskie
e pekany.

Jesli musisz cos przegryzac, pracujac, pokréj sobie w kostke:
zielong papryke lub marchewke... i chrup do woli!

PAMIETAJ!

Nie jeste$ workiem, do ktérego wrzuca sie produkty! Jestes
madrg, wartosciows i piekna kobietg! Niech jedzenie bedzie dla
Ciebie chwilg mistyczng, przyjemna!

Ty wybierasz jedzenie —-Swiadomie i z petna premedytacja, a nie
ono Ciebie.

Chcesz zjes¢ cos stodkiego? Masz do tego prawo!
Zachecam Ciebie, abys wybierata produkty dobre jakosciowo,

np. batonik naturalny, daktyle lub czekolade z ponad 85%
zawartoscia kakao.

\



Kiedy chwytasz za ciasteczko, przystan, popatrz na nie
i zastandw sie: czemu to robisz?

Czy faktycznie masz na nie ochote, czy moze sie nudzisz,

a ono byto pod reka? A moze zdenerwowat Cie szef? A moze
dziecko dato popali¢ w nocy i chcesz sobie zrekompensowacd
brak snu?

Badz uwazna!

Nic nie dzieje sie bez przyczyny!

Kiedy odnajdziesz powdd, dla ktérego cos robisz, tatwiej
zapanujesz nad swoim dziataniem.

Jak by¢ uwazng podczas jedzenia?

To taki maty tip ode mnie: ’ '
1.Wez ciastko/czekolade do reki.

2. Popatrz na nie.
. Dotykaj.
. Porozmawiaj.
. Powachaj.
>

Poliz

. Witdz do ust i wyciagnij.

. Spdjrz na nie

. Powiedz: NIE RZADZISZ MNA. Ja jestem tu PANIA, zjem
ciebie, kiedy bede rzeczywiscie miata na to ochote.

O 0NN W

Praktyka mindfulness dziata cuda! Wyprdébuj ja!

DDl




JEDZ WARZYWA DO KAZDEGO “S—=

e Y o &« @

POSIEL.KU

Talerz podziel na 3 czesci:

pierwsza czesc, o objetosci %2 talerza, powinny stanowic
warzywa i owoce (z przewaga warzyw),

druga czesé, o objetosci Va4 talerza, to produkty
petnoziarniste,

ostatnia czes¢, rowniez o objetosci Y2 to biatko.

Jakie sg korzysci z jedzenia warzyw?

zmniejszaja ryzyko wystapienia chordb ukfadu krazenia,
raka i Smiertelnosci,

dostarczajg do organizmu niewiele kalorii — srednio 20 — 50
kcal na 100 g, co powoduje, ze mozemy jes¢ warzywa
niemal bez ograniczen

s3 sycace, szczegolnie te surowe, dzieki czemu nie bedziesz
podjadac

Swietnie nawadniajg organizm, np. ogdrek, szpinak czy
brokut

dostarczajg witamin, przy ktérych niedoborze trudno jest
ruszy¢ z utrata wagi

pobudzajg organizm do szybszego spalania tkanki
tluszczowej

przyspieszaja przemiane materii

pobudzaja perystaltyke jelit (dzieki btonnikowi, w ktéry
szczegdlnie bogate sa: marchew, dynia, buraki, papryka

i brokuty)

dostarczajg niezbednych dla zdrowia probiotykow,
szczegolnie kiszonki (naturalne ogdrki i kapusta), ktére
odznaczaja sie niewielka kalorycznoscia i wysokimi
wartosciami odzywczymi.




~ \
JAKIE WARZYWA WSPOMAGAJA UTRATE WAGI? \

warzywa straczkowe, np. fasola, soja, bob; zapewniaja
uczucie sytosci przez dtuzszy czas;

w potaczeniu z produktami o wyzszym indeksie
glikemicznym spowalniajg wchtanianie cukrow do
krwiobiegu oraz zapobiegajga magazynowaniu tkanki
ttuszczoweyj;

rzodkiewki, satata, ogdrki szparagi, Swiezy szpinak,
cukinia, jarmuz, szczypiorek; duze ilosci tych produktéow
dostarczajag niewiele kalorii; wystarczy siegac po nie

w pofaczeniu z dodatkiem oliwy z oliwek, by zachowac
sytos¢ na diuzej;

warzywa o niskim indeksie glikemicznym: papryka,
kapusta, brokuty, kalafior, pomidory, kalarepa; mozna
siegac po nie bez obaw podczas kuracji odchudzajacych;

ostra papryka (chili) jej smak spowoduje, ze zjesz
mniejszg ilosci przygotowanej potrawy; dodatkowo
papryczka chili zawiera kapsaicyne — zwigzek

zwigkszajacy tempo metabolizmu i hamujacy apetyt.




UZYWA] PRZYPRAW

, R
PRYSPIESZAJACYCH METABOLIZM =

Przyprawy i ziota rewelacyjnie wspomagaja diete!

Tak, tak - nie tylko pieprz i sél sg wazne, ale cata gama innych
smakow, ktére pobudzaja receptory do szybszego dziatania,
spalania, regeneracji, lepszej pracy hormondw czy narzgdow
wewnetrznych.

Niektére hamuja apetyt, a inne reguluja poziom glukozy we
krwi.

Jest jeden warunek: odstaw sél, a zamiast tego - odkrywaj cata
game smakow!

ZIOLA | PRZYPRAWY, KTORE WARTO
WtLACZYC DO DIETY:

¢ kurkuma - pomaga zmniejszy¢ stan zapalny organizmu.
To wazne, jesli chcesz zmniejszy¢ wage;

e imbir —zmniejsza apetyt (szczegdlnie sproszkowany imbir),
pozytywnie wptywa na choroby autoimmunologiczne,

opdzZnia powstawanie Alzheimera.

Imbir jest zalecany w chorobach cukrzycy oraz sercowo —

naczyniowych. Natomiast napar z imbiru fagodzi nudnosci;




~ \
e pieprz — a doktadnie piperyna w nim zawarta — pomaga \

spali¢ wiecej kalorii w procesie termogenezy;

e ostre papryczki/pieprz cayene - podnosi temperature ciata
i sprzyja szybszemu spalaniu ttuszczu w organizmie.
Pamietaj! Stosuj je z umiarem, szczegdlnie, jesli masz
wrazliwy" zotadek;

¢ natka pietruszki — ma witasciwosci moczopedne, a co za tym
idzie - pomaga odtruwac watrobe i nerki. Poprawia tez
trawienie, czym przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu;

e kardamon- polecany przy insulinoopornosci - obniza
poziom glukozy we krwi i reguluje insuling;

¢ kminek- pomaga na wzdecia. Mozesz go dodac
do potraw, a nawet zuc.

To tylko niektdre z polecanych przypraw. Jednak same
Z sobie nie zdziataja cuddw - musisz chcie¢ dokonac zmiany
i wejs¢ na sciezke zdrowego trybu zycia.

A one wespra Ciebie w drodze!




UWAZAJ NA SOL!

Jesli mozesz obejs¢ sie bez jej smaku - szukaj ziotowych
zamiennikow.

Mozesz zjes¢ 1tyzeczke soli dziennie, czyli 5 g.

Zatoze sig, ze teraz sobie myslisz: ,, Ten problem mnie nie
dotyczy, bo kto zjada tyle soli?”

Pamietaj sél jest wszedzie: w pasztetach i wedlinach,
w chlebie, w makaronach, w musztardzie, w ketchupie,
w stodyczach, a nawet w napojach!

NADMIERNA ILOSC SOLI W DIECIE, MOZE
WYRZADZIC WIELE SZKOD W ORGANIZMIE:

e powoduje nadcisnienie tetnicze,

e zatrzymuje wode, przez co czujesz sie opuchnieta,

¢ moze powodowac¢ kamice nerkowa, osteoporoze, otytose,
astme, demencjeg, niektére nowotwory, szczegdlnie

nowotwor zotadka,

e zwieksza ryzyko chordéb autoimmunizacyjnych.




A CO MOZESZ ZROBIC, ABY OGRANICZYC
JEJ SPOZYCIE?

1. Zmniejszaj (stopniowo) ilos¢ soli dodawanej do positkdw
podczas ich gotowania (przyzwyczajasz do tego kubki
smakowe);

2. Uzywaj $wiezych i suszonych zidt, przypraw, soku z cytryny,
czosnku oraz swiezych papryczek chilli — wzmocnisz smak
potraw;

3. Odcedzaj i przeptukuj pod biezaca woda warzywa
konserwowe (zalewa czesto zawiera znaczne ilosci soli);

4. Czytaj etykiety w celu wybrania produktu o jak najnizszej
zawartosci soli;

5. Usun ze stotu solniczke, aby nie dosala¢ gotowych potraw.

\&




BADA]J SIE REGULARNIE N

To bardzo wazny punkt i powinnam go da¢ na
poczatku, ale tak sobie mysle, ze jak sie cos zaczyna
czytac od badan to od razu sie odechciewa.

A nie powinno, bo badania to podstawa.

Czasem bardzo sie starasz: tniesz kalorie, drastycznie ¢wiczysz,
a waga nie spada?

Zamiast by¢ dla siebie wyrozumiata, jeszcze sobie dotozysz: a co
obnizenie kalorii i moze jeszcze jakas dieta cud, albo zabiegi

medycyny estetycznej, a to nadal nic nie dziata?

Kiedy komus mowisz, ze nic nie jesz, to kazdy mysli swoje,
prawda?

Wiadnie - prawda jest taka, ze badania trzeba robic¢
regularnie!

Organizm to wspaniata maszyna — tak maszyna, ktdra Cie nosi,
wspiera, jest domem dla Twojego mdzgu i organéw, wiec:

oc?ﬁ te maszyne

l 0@/ o nia.




Masz auto, rower albo narty?
| co z autem jezdzisz na przeglady?

Z rowerem tez udajesz sie do serwisu albo oliwisz, gdy cos

W nim swiszczy, a nawet nie musi - po prostu dziatasz przed
sezonem.

No dobra - nie masz auta, ani roweru, to moze narty? Woskujesz po
sezonie, serwisujesz po to, by dtugo Ci stuzyty.

ZACZNIJ WIEC DBAC O SIEBIE!

Zréb co pdt roku morfologie i ob. A jesli czujesz, ze cos jest nie tak,
masz problemy ze snem, puchniesz, tyjesz lub chudniesz, wypadaja
Ci witosy lub rosna w dziwnych miejscach... po prostu cos$ odbiega od
Twojej normy - tak Twojej, bo kazdy jest inny - reaguj!

W wypadku odstepstw od Twojej normy - dodaj do badan wit. D,
wit. B6 i B12, TSH, FT3, FT4, anty TPO, anty TG, insuline
i glukoze na czczo.

To tak wiele i tak niewiele, ale ten panel pomoze Tobie ustali¢, czy
nie cierpisz na insulinoopornos¢ lub problemy tarczycowe.

Jesli wszystko jest ok, wtedy mozesz myslec¢ dalej ©




Dziekuje, ze dotrwatas do konca.

Mam nadzieje, ze znalaztas tu cos dla siebie.

Jesli masz ochote na wiecej- polub mdoj profil, mozesz tez
napisac z jakim problemem sie zmagasz, a sprobuje w miare
moich mozliwosci Ci pomaéc.

Zycze Ci powodzenia!
Sle duzo mitosci i pozytywnej energii. z,éa/
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