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~Zdrowa Itawa”. Dietetyk kliniczny Anna Szechlicka zdradza
tajniki skutecznego odchudzania

data aktualizacji: 2019.09.25

Co moze Ci przeszkadzac¢ w zgubieniu zbednych kilogramoéw? W drugiej odslonie cyklu
"Zdrowa Itawa" tajniki skutecznego odchudzania zdradza dietetyk kliniczny i
psychodietetyk Anna Szechlicka.

Coraz wiecej osob cierpi z powodu nadmiernej masy ciala, ktora przyczynia sie do wielu
chorob i schorzen takich jak: cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, miazdzyca oraz
insulinoopornos¢. Mimo tak powaznych konsekwencji ciagle mamy trudnosci ze
zwalczaniem problemu u podstaw, chodzi tu konkretnie o utrzymanie normalnej dla nas
masy ciala.

Co na to poradzic¢?
PLANU]J

Jest wiele czynnikow, ktdre wplywaja na brak efektow odchudzania. To, co najczesciej, widze w
swojej poradni to... brak planowania. Gdy nie zaplanujemy sobie positkow, ani zakupéw, ciezko
wtedy ,w biegu” przygotowac co$ zdrowego i smacznego (gtdwnie dlatego, ze czesto jesteSmy



zaaferowani zyciem/ praca i nie mamy do tego gtowy). Dlatego warto dzien wczesniej pomysle¢ o
tym, co bedziemy jes¢ na obiad, sprawdzi¢ stan lodowki i przygotowac sobie caly positek lub
niezbedne sktadniki. Bardzo fajna rzecza, ktéra czesto polecam moim podopiecznym, jest gotowanie
na dwa dni, zaleta tego jest oszczednos¢ czasu oraz pieniedzy, bo mozemy wykorzysta¢ wiecej tych
samych produktow (nie marnujemy zywnosci).

BADAJ KREW

Nastepna bardzo duza przeszkoda jest niewiedza zaréwno dotyczaca zywnosci, jak i swojego stanu
zdrowia. Niezbedna rzecza jest wykonywanie cyklicznie badan krwi. Czesto za problemami
zwigzanymi z masa ciata stojg choroby tarczycy, w zwiazku z tym bez odpowiedniego leczenia bardzo
trudno jest zgubi¢ zbedne kilogramy.

DOCENIA] WARTOSC MALYCH ZMIAN

Niewielkie zmiany maja wielkie znaczenie. Coraz czesciej ograniczamy nasza aktywnos¢ fizyczna na
rzecz wygody. Dlatego proponuje wprowadzi¢ niewielkie zmiany w swoja codziennos¢, takie jak:
zamiast windy wybra¢ schody, zamiast samochodu wybraé¢ rower, zamiast wieczoru przed
telewizorem wyjs¢ na spacer nad nasz piekny Jeziorak, lub wyprowadzi¢ psa z naszego itawskiego
schroniska. Mate kroki przynosza duze efekty.

DBA]J O SIEBIE!

Na sam koniec warto wspomniec¢ o psychice. Czesto to obnizony nastroj oraz stres przyczyniaja sie
do rozwijania nadwagi, a w konsekwencji otytosci. Jest to bardzo ztozony temat, ktéry nalezy
potraktowa¢ indywidualnie, jednak mozna juz teraz cos w tej kwestii poradzi¢. Najwazniejsze jest to,
0 czym wspomnialam wcze$niej: planowanie i spozywanie odpowiedniej ilosci positkow. Jesli nie
bedziemy gtodni, jest wieksze prawdopodobienstwo, ze oprzemy sie pokusie podjadania na rzecz
emocji. Wazne jest, aby dbac o swoja higiene psychiczna: wysypiac sie, odpoczywac po pracy/
ciezkim dniu oraz znalez¢ forme relaksu, ktéra nie bedzie zwigzana z jedzeniem.

Jako dietetyk i psychodietetyk mam bardzo duza wiedze na temat tego, z czym zmagaja sie osoby z
otyloscia oraz nadwaga. Wiem réwniez, jak im pomdéc. Zapraszam Cie serdecznie na moja strone
internetowa, gdzie dowiesz sie wiecej o mnie oraz o tym, jak pracuje www.abdietetyk.pl.

Dietetyk kliniczny, psychodietetyk
mgr Anna Szechlicka (Btazejczyk)

Gabinet dietetyka klinicznego miesci sie przy ulicy Niepodlegtosci 6G w Itawie. Wejscie od strony
gabinetu kosmetycznego Synergia.



http://www.abdietetyk.pl

MGR ANNA BLAZEJCZYK

IETETYK

KLINICZNY-PSYCHODIETETYK

Publikacja zlecona w ramach projektu "Zdrowa Itawa".

Przeczytaj tez pierwszy odcinek cyklu "Zdrowa Itawa", w ktorym logopeda i neurologopeda
Agnieszka Jasinska odpowiada na pytanie, czy dawac dziecku smoczek...

Zrédto:
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