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Gdy motywacji brak...
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Niestety wiele z podejmowanych na wtasng reke kuracji odchudzajgcych konczy sie
niepowodzeniem. Entuzjazm, ktory towarzyszy nam na poczgtku walki o szczuptg sylwetke
z czasem maleje, a motywacja spada, szczegdlnie, gdy efekty diety nie sg tak zadowalajgce
jak oczekiwalismy.

»Zaczne od jutra”, ,dzisiaj jeszcze sie skusze, ale od jutra sie odchudzam”, ,od jutra juz bede Scisle trzymac sie diety”
,0d jutra...”. lle razy i Tobie zdarzato sie odchudza¢ od jutra? Jesli rzeczywiscie chcesz zadbac o swojg sylwetke i
samopoczucie, nie warto odchudzania odkfada¢ na jutro. Trzeba znalez¢ tylko odpowiednia mobilizacje i
wewnetrzng site, ktére pomoga nam w realizacji celu.

Psychika, a odchudzanie

Nasza psychika odgrywa znaczaca role w chwili, kiedy zdecydujemy sie rozpocza¢ kuracje odchudzajgcg. W
niematym stopniu to wtasnie od niej zalezy, czy wyznaczony cel zostanie osiggniety. Podczas diety niezwykle wazne
jest zaréwno odpowiednie nastawienie jak i motywacja. Zanim zatem rozpoczniemy odchudzanie, warto
odpowiedzie¢ sobie na pytanie - ,dlaczego chcemy zrzuci¢ kilogramy?”. Musimy mie¢ 100% pewnosci, ze nasze
postanowienie jest stuszne i uzasadnione. Tylko wtedy mozemy liczy¢ na sukces. Jesli nie bedziemy do korica
przekonani do swojego pomystu, zapewne porzucimy diete po krétkim czasie ttumaczac sobie ,w zasadzie to
dobrze czuje sie w swoim ciele”, ,nie mam czasu na bzdury” itp.

Realne cele

- Nie zakfadajmy na poczatku, Zze uda nam sie schudnac duzo w krotkim czasie. Lepiej wyznaczyc¢ sobie
mniejsze cele, fatwiejsze do zrealizowania (np. 4-5 kilogramow), by modc motywowac sie kazdym
odniesionym sukcesem -stwierdza Barbara Filak, dietetyk Naturhouse. Wyznaczenie sobie celu, ktérego nie
bedziemy w stanie zrealizowa¢, poskutkuje spadkiem zapatu i odejsciem od diety. Pamietajmy, by nie wazy¢ sie
codziennie - nie otrzymamy w ten sposéb miarodajnego wyniku, gdyz waga waha sie w zaleznosci od tego co
zjemy, wypijemy, od pory dnia, czy aktywnosci fizycznej. Najlepiej wazy¢ sie raz w tygodniu o tej samej porze dnia.
Zobaczymy wtedy, czy nasze wysitki przynoszg rezultaty.

Gdy nadejdzie kryzys

Jesdli mimo naszych usilnych staran efekty odchudzania sg mizerne, nie nalezy sie poddawac! Nie przejmujmy sie
niewielkim niepowodzeniem, tylko pomysimy sobie, jak bedziemy wygladac¢ za kilka tygodni czy miesiecy.
Zwizualizujmy swoje marzenia! Masz zbyt obciste dzinsy lub przymatg bluzke, w ktére chciatabys sie wcisng¢? Potéz
je w widocznym miejscu w szafie i pamietaj, ze czekajg na dzien, gdy je zatozysz. A jak wtedy bedziesz sie czuc?



Bosko i przeszczesliwie! Mysl pozytywnie - to podstawa powodzenia. Jesli nie masz jednak wystarczajgco silnej woli,
moze wsparcie specjalisty dietetyka okaze sie pomocne?

Wsparcie i mobilizacja

Podczas diety niezwykle przydatne jest wsparcie bliskich. Dobrym pomystem bywa rozpoczecie kuracji z druga
osobg, aby mdc sie nawzajem mobilizowaé. Réwnie istotne jest wsparcie eksperta. Dietetyk pomaga dopasowac
diete do indywidualnych potrzeb organizmu, dzieki czemu tatwiej jest nam stosowac sie do zalecen i osiggac
zamierzone cele. Jego opieka zapewnia réwniez poczucie bezpieczeristwa. Dzieki radom i wskazéwkom fatwej jest
pokonac chwile zwatpienia oraz zrozumiec reakcje organizmu, jakie zachodza podczas catego procesu odchudzania.
Mamy takze pewnos¢, ze dieta przebiega prawidtowo, co daje nam duzy komfort i spokdj o wiasne zdrowie.
Dietetyk nie tylko pomoze schudngc, ale réwniez wyprowadzi nas z diety i pomoze utrwali¢ uzyskane efekty.

Od czego zaczg¢€?

Dobrg okazjg do rozpoczecia wspotpracy z dietetykiem jest ogélnopolska akcja ,Uwaga Nadwaga” organizowana
przez Centra Naturhouse. W ramach kampanii w Centrum dietetycznym NATURHOUSE w Cieszynie mozna
skorzysta¢ z bezptatnych konsultacji dietetycznych, pofaczonych z pomiarami ciata, badaniem zawartosci
tkanki ttuszczowej oraz wody metabolicznej w organizmie.

Kampania ,Uwaga Nadwaga” organizowana przez Centra Dietetyczne Naturhouse ma na celu zwrdcenie
uwagi na problemy nadwagi i otytosci oraz zwigzane z nimi konsekwencje zdrowotne. Propaguje réwniez
zwiekszenie Swiadomosci w kwestii prawidtowych nawykéw zywieniowych. Akcja trwa w dniach 15 wrzes$nia - 30
listopada.
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