PLAN przygotowan PODROZY

Co zabraé ze soba, zeby nie wrécié do punktu
wyjscia?
Przewodnik podrézny na pierwsze tygodnie po diecie.

Trasa, prowiant i rzeczy na trudniejsze momenty

1. PASZPORT

Masz juz paszport.

Nie zaczynasz od zera.
Schudtas.

To znaczy:

v potrafisz dziatac¢

v potrafisz by¢ konsekwentna
v potrafisz zmienia¢ nawyki

Problem nie polega na tym, ze ,nie umiesz”. On zaczyna sie pozniej:
kiedy konczy sie plan, a zaczyna codzienne zycie.



2. WYBOR KIERUNKU

Jakiego zycia po diecie naprawde
potrzebujesz?

TOKIO — struktura

Potrzebuje:

v rytmu

v planu

v regularnosci

v przewidywalnosci

SINGAPUR — bezpieczne granice

Potrzebuje:

v ograniczy¢ chaos wieczorami

v prostych zasad

v wsparcia w trudnych momentach (np. “jem bo jestem smutna”,

“‘iem bo nie umiem sie zatrzymac”, “nie umiem kontrolowac ile jem”,
“‘jestem takoma”),

HONGKONG — zycie w biegu

Potrzebuje:
v szybkich rozwigzan
v prostych positkow



v jedzenia ,awaryjnego”
v mniej decyzji

ISLANDIA — regeneracja

Potrzebuje:

v mniej presji

v odpoczynku

v tagodniejszego podejscia
v odzyskania spokoju

AUSTRALIA — wolnosé

Potrzebuje:

v wiecej swobody
v/ mniej kontroli
v spontanicznosci
v elastycznosci

NOWA ZELANDIA — réwnowaga

Potrzebuje:

v stabilnosci

v/ normalnosci

v prostych zasad

v zycia bez ciggtego pilnowania sie

Nie wybierasz idealnej drogi. Wybierasz droge, ktdrg TY naprawde
zdotasz utrzymac.



MOJ KIERUNEK:



3. WALIZKA GLOWNA

Co powinno znalez¢ sie w Twojej
walizce?

Czyli: podstawy zycia po diecie.
Nie ,idealny jadtospis”. Tylko rzeczy, ktére stabilizuja.

W WALIZCE MAGDY ZNALAZLY SIE:
v regularne positki (3—4 dziennie)

v zrodto biatka w kazdym wiekszym positku (np. jogurt proteinowy,
jajka, twardg, kurczak, tofu)

v produkty dajgce sytos¢ (ziemniaki, owsianka, pieczywo, ryz)
v prosty rytm jedzenia ($niadanie — obiad — kolacja)

v 5-7 przepiséw na ,bezpieczne positki’, ktére zna i lubi

v/ plan minimum na trudniejsze dni

| bardzo wazne: Twoja walizka nie musi by¢ perfekcyjna. Ma byé
wystarczajgca, zeby nie zostac¢ bez niczego.



MOJA WALIZKA:



4. TORBA PODRECZNA

Co warto mie¢ pod reka?
Czyli: rzeczy na chaos.

W TORBIE PODRECZNEJ MAGDY SA:

v jogurt proteinowy

v banan

v orzechy

v wrap

v gotowa zupa

v pieczywo + co$ do posmarowania

v awaryjna kolacja w zamrazarce

v lista szybkich positkéw ,bez myslenia”

Nie po to, zeby jes¢ idealnie. Po to, zeby nie zosta¢ samej z gtodem.



MOJA TORBA PODRECZNA:



5. APTECZKA

Apteczka na trudne momenty
Kiedy:

[J dzien sie rozsypat,

[J wrocit gtéd,

[J wrocito podjadanie,

[J pojawito sie zmeczenie,
[J ,odpuscitas”.

Magda ma przygotowane:

v’ Nie nadrabiam gtodéwkag

v Wracam do kolejnego normalnego positku

v Jedno odstepstwo # wszystko stracone

v plan awaryjnej kolacji

v przypomnienie: zmeczenie zwieksza impulsywnosé
v zasade: nie podejmuje decyzji w silnym gtodzie

v liste: co zwykle pomaga mi wréci¢ do rownowagi?



MOJA APTECZKA:



6. PROWIANT na odcinek
WAW — AMS

Prowiant na pierwszy etap po diecie

Nie potrzebujesz:

X perfekgiji
> idealnej kontroli
>{ motywaciji 24/7

Potrzebujesz:

v Kilku prostych positkow

v rzeczy ,na szybko”

v planu na chaos

v jedzenia, ktdre daje sytosc
v mniej decyzji
Przykiady:

[J owsianka

] wrapy

(J jogurty proteinowe

[J gotowe zupy

[J kanapki

[J owoce

[J hummus + pieczywo
[J jajka

[J makarony ,ratunkowe”



MOJ PROWIANT na droge:



7. “MARTWMY SIE ETAPAMI”

Nie musisz ogarnia¢ calej podrozy

> Jutro nie musisz umieé 2y¢ idealnie.
Y Nie musisz wiedzieé wszystkiego.
Y Nie musisz mie¢ perfekcyjnego planu.

Na poczatku potrzebujesz tylko:

v pierwszego etapu

v Kilku bezpiecznych decyzji

v rzeczy, ktére pomogg Ci nie zawrdcié

| najwazniejsze:

To nie jest kwestia silnej woli.

To kwestia przygotowania.




Jestes gotowa do drogi! =

Jutro witaczysz swoj GPS >
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