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Odchudzanie z dietetykiem w parze!
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Petni zapatu, nie zniecheceni wczesniejszymi porazkami, po raz kolejny podejmiemy
decyzje: w Nowym Roku schudne. Mimo, ze nasze postanowienie w wielu przypadkach
powinno brzmied: “znowu schudne” lub “w koncu schudne”, mamy nadzieje, ze tym razem
sie uda. Dalszy scenariusz bywa rozny: okazuje sie, ze zapat wystarczyt na kilka dni, albo ze
nie zdgzyliSmy zaczg¢ od Nowego Roku, wiec planujemy od kolejnego tygodnia, kolejnego
poniedziatku, kolejnego miesigca... Odktadamy decyzje w czasie, odktadajgc dodatkowe
kilogramy.

PrzejdZmy przez to razem

Warto jednak pamietac, o tym, ze kazda porazka jest szansg, zeby sprobowac jeszcze raz. Wazne, aby zrobic to
madrzej. Nie z dietg od kolezanki czy z Internetu, nie glodzac sie od rana do wieczora, nie z preparatami na
odchudzanie. To w takim razie jak? Racjonalnie, z pomocg dietetyka, ktory pomoze nam zmieni¢é nawyki
Zywieniowe i tym samym schudnac skutecznie, bez efektu jojo. Uwierz, ze bez opracowanego planu,
regularnie mierzonych celéw i osoby przy boku, ktéra Cie wesprze, szanse powodzenia na skuteczne zgubienie
kilogramow sg niewielkie. Co najwyzej uda sie z pojedynczymi zrywami, ktére w konsekwencji tylko spotegujag
Twoja frustracje.

® (Odchudzanie to nie tylko wyszukanie dietetycznych przepiséw i jedzenie owocdw i warzyw. To wyznaczenie
realnych i mierzalnych celéw, okreslenie ram czasowych ich realizacji, dostosowanie tempa redukcji masy
ciata do indywidualnych mozliwosci, stanu zdrowia i trybu zycia, a nastepnie opracowanie indywidualnych
zalecen. | wsparcie oraz motywacja, bo nie oszukujmy sie, kazdego z nas moze dopasc kryzys - dietetyk
Natalia z gabinetu Projekt Zdrowie w Cieszynie - To wszystko brzmi jak plan? To zrob pierwszy krok i zapisz
sie na bezpfatng konsultacje dietetyczng - dodgje.

Nie postanawiaj, dziataj

Pamietaj, ze otytos¢ i nadwaga nie zwracajg uwagi na kalendarz. Nie przechodzag wraz z latem, nie mijajg po
Swietach. Dlatego odpowiedz, kiedy nalezy zacza€ jest prosta - teraz, natychmiast, zwtaszcza jesli na wiosne chcesz
juz cieszy(¢ sie lepszg figura. Wyobraz sobie, jak sie bedziesz czué przymierzajgc ubrania o dwa rozmiary mniejszeio
ile fatwiej bedzie Ci funkcjonowad, kiedy uporasz sie ze swoimi problemami zdrowotnymi.

Juz teraz wykonaj pierwszy krok i umow sie na bezpfatnag konsultacje z dietetykiem. W trakcie spotkania
dietetyk przeprowadzi analize sktadu ciata, wykona badanie poziomu tkanki ttuszczowej, poda wytyczne dotyczgce
zapotrzebowania kalorycznego organizmu oraz podpowie, jak zmieni¢ nawyki zywieniowe.

Natalia Suchy: Zapraszam wszystkich bardzo serdecznie. W trakcie spotkania przeprowadze analize skfadu ciata,
wykonam badanie poziomu tkanki ttuszczowej, podam wytyczne dotyczace zapotrzebowania kalorycznego
organizmu oraz podpowiem, jak zmieni¢ nawyki zywieniowe. Po spotkaniu sam zdecydujesz, czy chcesz rozpoczgé
kuracje.

Juz dzi$ mozesz zapisac sie na bezptatng konsultacje pod numerem telefonu: 880 666 890 lub za pomocg formularza
kontaktowego cieszyn.projektzdrowie.info lub odwiedz nasz profil na fb i umow sie przez messenger
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