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Do lata zostato juz 85 dni, dlatego pomozemy Ci by¢ Twojg najlepszg wersjg siebie jeszcze
przed sezonem bikini! Z dietetykiem Projekt Zdrowie odliczaj dni, a nie kilogramy do lata!
Tylko teraz skorzystasz z BEZPEATNE) KONSULTAC]I DIETETYCZNE]J w Cieszynie. O tym,
dlaczego warto umowic sie na konsultacje i co zrobi¢, zeby skutecznie schudngg,
rozmawiamy z Panig dietetyk z gabinetu Projekt Zdrowie - mgr Natalig Suchy.

dietetyk mgr Natalia Suchy

Kto z nas nie zna takiego scenariusza z poczatku roku ? Nowy rok, nowa ja - obiecujemy sobie w ramach
noworocznych postanowien. Teraz koniecznie chcemy schudnaé¢ do lata. Lato przed nami i co dalej? Lato
mija, a my nadal czekamy.

Natalia Suchy: Jestem zdania, zeby chudnaé nie do lata, a na lata. A doktadniej zmieniac swoje nawyki
zywieniowe w taki sposdb, aby osiggnac trwate efekty. Uwazam, ze dieta nie powinna kojarzy¢ sie z glodéwkami i
milionami wyrzeczen. Staram sie przede wszystkim uczy¢ zdrowych nawykow tak, aby Pacjenci po zakonhczeniu
terapii potrafili sobie radzi¢ samodzielnie, utrzymywac prawidtowag mase ciata i dbac o swoje zdrowie.

I to wyréznia gabinet dietetyczny Projekt Zdrowie Cieszyn?

Natalia Suchy: Wyrdznia nas przede wszystkim to, ze jako nieliczni dajemy Pacjentom wyb6r pomiedzy kuracjag
opartg na potaczeniu diety i suplementacji oraz kuracjg opartg tylko na diecie. Dzieki temu mozemy pomagac
réwniez dzieciom, kobietom w cigzy, matkom karmigcym, seniorom, czy osobom z jednostkami chorobowymi,
uwzgledniajac potrzeby zwigzane z wiekiem, przyjmowanymi lekami oraz wspétistniejgcymi chorobami. W
przeciwienistwie do innych sieci dietetycznych, nie musimy nikogo odsytac z kwitkiem, poniewaz nasze kwalifikacje i
doswiadczenie, a takze wspomniana juz mozliwo$¢ utozenia planu dietetycznego bez obowigzkowej suplementacji,
pozwalajg nam pomadc wiasciwie kazdemu. Duzg wage przyktadamy do poszerzania i aktualizacji swojej wiedzy, tak
aby w codziennej pracy z Pacjentami méc stosowac nowoczesne i tym samym jak najskuteczniejsze metody
odchudzania.

To wiec nie tylko diety redukcyjne?

Natalia Suchy: Absolutnie nie. Uktadamy nie tylko standardowe diety ,,odchudzajgce”, ale takze diety
ukierunkowane na poprawe zdrowia i odpornosci, kuracje dla oséb aktywnych, zapracowanych, a nawet dla
stodyczo - maniakéw. Zalecenia dietetyczne sg zawsze przygotowywane indywidualnie. Diagnozujemy problem,
ustalamy cel i wybieramy wariant kuracji. Dostosowujemy plan zywieniowy tak, aby nie nadszarpnat domowego
budzetu - bazujac na produktach sezonowych, dostepnych w popularnych marketach i dyskontach. Nasze
naturalne suplementy to wysokiej jakosci polskie produkty.

Tylko trzeba wykonac pierwszy krok i zapisa¢ sie na bezptatna konsultacje dietetyczng?

Natalia Suchy: Doktadnie tak. Wiele oséb z nadwagg nie korzysta z pomocy specjalistéw, probujgc sie
samodzielnie odchudzad i najczesciej nie osigga pozadanych efektéw. Ponadto zdarza sig, ze w placéwkach opieki
zdrowotnej spotykajg sie z negatywng oceng, nieprzychylnymi komentarzami, a nawet odmowg pomocy ze
wzgledu na nadmiar kilogramow lub brak odpowiedniego sprzetu. Zaprzestajg wiec poszukiwania pomocy i
problem sie pogtebia. Stad wtasnie nasza akcja ,Z dietetykiem sg efekty, motywacja i nawyki”. Chcemy pokaza¢, ze
pomoc dietetyka jest kluczowa w leczeniu otytosci, aby terapia byta skuteczna. Ze to nie tylko ustalanie planéw
zywieniowych, ale réwniez wspieranie, motywowanie i opieka.



Czyli nalezy oddac sie w rece specjalisty

Natalia Suchy: Mozna zapytac: czy sam leczysz bolacy zagh? Czy dobierasz sobie okulary? Czy przepisujesz sobie
leki? Nie? To dlaczego sam uktadasz sobie diete? Swoje zdrowie zdecydowanie warto oddac w rece specjalisty.
Dzieki radom i wskazéwkom udzielanym podczas cotygodniowych wizyt kontrolnych fatwiej jest pokonac chwile
zwatpienia oraz zrozumiec¢ reakcje organizmu. Mamy pewnos¢, ze dieta przebiega tak, jak nalezy. Zawsze staram sie
wspierac Pacjentéw w dazeniu do celu, a ich zadowolenie i osiggniete wyniki sg dla mnie priorytetem. Krétko
mowigc, wspolnie pracujemy nad nawykami i monitorujemy efekty.

Na jakie efekty mogg liczy¢ Pacjenci?

Natalia Suchy: Jest to w duzej mierze kwestia indywidualna, jednak zazwyczaj tempo chudniecia, to okoto pét
kilograma/kilogram na tydzieri. Umozliwia to osiggniecie trwatych rezultatow, bez efektu jo-jo. Warto
zastanowic sie, ile wydajemy na diety z Internetu, czy przypadkowe suplementy. Zaczynajgc wspotprace z
dietetykiem, mamy pewnos¢, ze nie wyrzucimy pieniedzy w btoto i uzyskamy oczekiwane efekty.

Pozostaje wiec zaprosi¢ mieszkancéw Cieszyna i okolic na konsultacje do gabinetu Projekt Zdrowie

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 rozpoczgc
kuracje.

Stawiamy na motywacje, wytrwatosc i wspotprace. W zespole sita, dlatego tak wazna jest pomoc dietetyka, ktéry
dopasuje diete do Twoich indywidualnych potrzeb. JesteSmy w tym razem!

Zacznij od bezptatnej konsultacji, podczas ktérej zapewniamy:

e darmowg analize sktadu ciata,
® badanie zawartosci tkanki ttuszczowej,
® analize zapotrzebowania kalorycznego.

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

PROJEKT ZDROWIE POLSKIE CENTRA DIETETYCZNE
E-mail: cieszyn@projektzdrowie.info
Michejdy 12, 43 -400 Cieszyn
Tel. +48 880 666 890

https://cieszyn.projektzdrowie.info/
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