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Kluczem do sukcesu jest konsekwencja.

Jest tak, poniewaz praktycznie kazda zyciowa zmiana wymaga od nas robienia czegos regularnie.

Utrwalenie sie nowego nawyku zajmuje przecietnie okoto 66 dni. To moze sie wydawac dtugim czasem,
jednak tak naprawde to tylko nieco ponad 2 miesigce. Przy tworzeniu nowych nawykow najwazniejsza
jest konsekwencja.

Trzeba jednak zachowac realistyczne podejscie: nikt nie trzyma sie scisle zasad przez 100% czasu. Bardziej
realistycznym celem bedzie zachowanie konsekwenciji przez wiekszos¢é czasu. Oznacza to, ze jesli przygotowujesz
domowe positki przez 90% czasu, beda widoczne postepy, a sporadyczne wyjscie do restauracji, na przyktad

z okazji urodzin, nie odbije sie negatywnie na Twoich dazeniach do celu.

Celem tej broszury jest przekazanie Ci wskazéwek dotyczacych jedzenia poza domem w okresie redukcji
masy ciata. Wskazowki te pomoga Ci podejmowac trafne decyzje podczas specjalnych okazji, ktére
wymagajg zrobienia wyjatku od rutynowego planowania i przygotowywania positkdw.

Planuj z wyprzedzeniem

Wykorzystaj fakt, ze zyjemy w erze informaciji. Jesli jest taka mozliwosc¢, jeszcze zanim znajdziesz sie w
restauracji, wyszukaj jej menu w sieci i zdecyduj, co zamoéwisz. Wspotczesnie wiele restauracji podaje
w menu informacje o wartosciach odzywczych, co moze pomdc w wyborze zdrowszych pozyciji.

Wybieraj dania zawierajgce niskottuszczowe zrédta biatek

Stawiaj na chude mieso, takie jak kurczak, lub ryby. Za niskottuszczowe mozna réwniez uznac
lepsze kawatki wieprzowiny lub wotowiny, wskazane jest jednak odciecie widocznego ttuszczu.

Unikaj potraw smazonych

Unikaj dan, ktérych skfadniki przygotowano w panierce lub usmazono na gtebokim ttuszczu, nawet
jesli tak przygotowany sktadnik jest niskottuszczowy. Smazone produkty spozywcze czesto traca
podczas tej obrobki wiekszo$¢ wartosci odzywczych.

Pytaj o zdrowe zamienniki

Poszukaj w menu kolorowych warzyw, ktére mozna wybiera¢ jako dodatki lub
zamienniki innych elementéw dania, na przyktad satatka zamiast frytek.

Kontroluj porcje

Jesli porcje sg duze, potowe dania wez na wynos do domu, aby zjes¢ jg jako inny positek.
Popros o opakowanie na wynos jeszcze przed rozpoczeciem jedzenia, aby ograniczy¢ ryzyko,
ze nie przestaniesz jes¢ po osiggnieciu uczucia sytosci.

Popros o podanie dodatkéw oddzielnie

Popros, aby dodatki, takie jak masto, ser, polewy, dresingi satatkowe i sosy, zostaty
podane oddzielnie. Pozwoli to na kontrolowanie ich spozywanej ilosci.




Pij wode

@ Picie wody do positku moze pomdc w osiggnieciu uczucia sytosci i nieprzejadaniu sie.
Dodatkowa korzyscig jej jej zerowa kalorycznosé.

Zamawiaj jako pierwszy(-a)

@ Gdy jemy positek w restauracji w towarzystwie innych osob, mozemy by¢ bardziej podatni na
dokonywanie wyboréw w zaleznosci od tego, na co decyduja sie inne osoby. Badz modelem dla
innych, zamawiajac jako pierwsza osoba przy stole zdrowy, odzywczy i dobrze zbilansowany positek.

Jednak najwazniejsze przestanie tej broszury, jakie nalezy zapamietac, to to, ze jutro jest nowy dzien. Mozemy
sie zgodzi¢, ze positek w restauraciji moze nie do konca spetnia¢ zatozenia wyznaczonego planu zywieniowego,
jednak jest on wazny dla dobra Twojego zdrowia psychicznego, gdyz pozwala sie na chwile oderwac od
samodzielnego gotowania i celebrowac specjalng okazje z bliskimi osobami. Takie okazjonalne wyjscia nie
powoduja zniweczenia efektéw Twojej ciezkiej pracy, nie stanowig oznaki niepowodzenia ani nie sg
powodem do catkowitej rezygnaciji z dalszych wysitkow.

Najwazniejsze, aby pamietac, ze na drugi dzien powrdcisz do planowania positkdw i bedziesz nadal pracowac
nad osiggnieciem wyznaczonych celdéw. Zespoét prowadzacy badanie ZUPREME wspiera Cie na kazdym
kroku, pomagajac w ocenie dotychczasowych postepoéw i oferujac wskazéwki w dalszej drodze. Jesli masz
jakiekolwiek pytania, porozmawiaj z cztonkiem zespotu na kolejnej wizycie w ramach badania.
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