TRZYMIESIECZNE
WYZWANIE DLA ZDROWIA
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WYZWANIE

Podejmij z nami wyzwanie i zobacz, jak zmieni sie jakos¢
Twojego zycial W 90 dni #nowaskora i #nowafigura,
a nawet #nowagtowa, bo zechcemy zadbac i o sfere

mentalna.

Akcja #nowaskora i #nowafigura to kompleksowe
wyzwanie dla zdrowia, ktérego celem jest:

» poprawa kompozycji sylwetki #nowafigura (mniej
tkanki ttuszczowej, wiecej miesni);

» poprawa samopoczucia, regulacja gospodarki
hormonalnej (poprzez regulacje poziomu glukozy
i insuliny we krwi);

o poprawa stanu skory, wtoséw, paznokci oraz
elastycznosci stawow poprzez regularne picie bulionow
kolagenowych #nowaskora;

» wdrozenie prawidtowych nawykéw dotyczacych stylu

zycia.

Jak dlugo trwa wyzwanie?

Wyzwanie bedzie trwac 3 miesigce — 90 dni. Tyle czasu
potrzeba, zeby poczué zmiane i wdrozyé nowe nawyki jako
cos przyjemnego. Zaczynamy 1.03.2023, ale jesli trafisz na
wyzwanie poézniej, rowniez mozesz dotaczyc. Daj nam znag,

jak sie czujesz!

Czy moge dluzej brac¢ udzial w wyzwaniu?
Oczywiscie, jesli nowy styl zycia przypadnie Ci do gustu,
pozostan na nim do konca zycia, bo zmiana jest tylko wtedy
trwata, kiedy jest na zawsze, a nie tylko na chwile. Z czasem
zalecenia mozesz bardziej zmodyfikowac pod siebie. Te

3 miesiace postaraj sie, aby byty prawie na 100% zgodne

z naszymi wskazowkami.




\a czym polega wyzwanie?

* Pijesz codziennie bulion kolagenowy.
Mozesz go przygotowac samodzielnie
lub zakupic¢ na stronie
www.zdrowazupa.pl — 1 stoik dziennie
podzielony na pét. Pot stoika, okoto 250
ml rano do Sniadania i 250 ml do obiadu
lub zamiast kolacji (przeczytaj poradnik
o bulionach kolagenowych).

e Wdrazasz zaproponowane zasady
dietetyczne (znajdziesz je ponizej).

o Wdrazasz zasady dotyczace stylu zycia.

Co dalej?

» Codziennie uzupetniasz tabelke, ktora wisi na lodowce, zeby dobrze

ocenic stopien realizacji wyzwania i zeby ewentualnie lepiej sie
zmotywowac do dziatania kolejnego dnia.

¢ Publikujesz w mediach spotecznosciowych zdjecie lub nagranie
razem z kubkiem bulionu oraz oznaczasz hasztagami #nowaskora
#nowafigura oraz profil instagramowy badz facebookowy:
@zdrowa_zupa oraz @iwonawierzbicka_dietetyk. Dzieki temu wiemy,

ile 0sOb bierze udziat wyzwaniu, i mozemy sie wzajemnie wymieniac
doSwiadczeniami. Koniecznie napisz, ktory to dzien wyzwania.

o Jesli chcesz, mozesz sie z nami podzieli¢ swoja historia, najciekawsze
z nich opublikujemy (jesli otrzymamy na to zgode).

* Po 90 dniach wyzwania mozesz kontynuowac swoj nowy, lepszy,
zdrowszy i szczesliwszy styl zycia.



https://www.zdrowazupa.pl/male-paczki-zup/buliony-kolagenowe
https://www.instagram.com/zdrowa_zupa/
https://www.instagram.com/iwonawierzbicka_dietetyk/

Styl zvcia

* Zachowaj 12-16 godzinna przerwe w jedzeniu, np. nie jedz od godziny 16:00 lub od
18:00 (nazywa sie to postem przerywanym).

* Wysypiaj sie — Spij przez 7-8 godzin, ktadz sie najlepiej przed 22:00.

e Chodz na spacery — codziennie zroéb 10 tysiecy krokow.

o Cwicz sitowo — jeéli znajdziesz na to przestrzen, to zapisz sie na sitownie 2-3 razy
w tygodniu (pamietaj, by rozpoczac trening z trenerem).

e Zastosuj diete niskoinformacyjna (nie stuchaj wiadomosci, plotek, sensacji; jesli lubisz
ogladac cokolwiek, niech to beda mite rzeczy, np. dobry film).

Dieta

Zalecenia opieraja sie na ograniczeniu w diecie weglowodanow, a zwiekszeniu ilosci
produktéw odzwierzecych i ttuszczéw. Proponujemy 3 positki, ale jesli lepiej czujesz sie na
2 positkach, mozesz zrezygnowac z kolacji lub wypijaé na nig bulion. Pamietaj, ze zawarte
w tym wyzwaniu porady nie moga zastapi¢ indywidualnej konsultacji z lekarzem czy
dietetykiem.

Dla utatwienia i zrozumienia zasad dietetycznych mozesz sie wspomoc aplikacjag mobilng
Pogotowie Dietetyczne, ktora jest do pobrania na Androida i iOS. Sa tam do wyboru réwniez
dieta paleo oraz dieta ketogeniczna. Warto zacza¢ od zaktadki ,Diety — Opis diet”.

Uwagal

Na poczatku zmian zasad dietetycznych mozesz
potrzebowac wsparcia sie elektrolitami do picia,
zwtaszcza jesli Twoja dieta obfitowata wczesniej

w weglowodany. Jezeli w wyniku zmian pojawia sie
zaparcia, biegunki badz z6tte stolce, wesprzyj organizm
enzymami trawiennymi (kupisz je w kazdym sklepie

z suplementami).

Jesli preferujesz styl karniwora, mozesz zrezygnowac

z warzyw i owocow. Pamietaj jednak, ze jezeli masz
wieksza ilos¢ aktywnosci fizycznej i masz potrzebe
zjedzenia wiekszej iloSci weglowodanoéw, to je zjedz! Nie
trzymaj sie kurczowo mocnych ograniczen. Zmiana diety

ma by¢ stylem na cate zycie, a nie ,.karg” dla organizmu.




/asady dietetvczne

WOILNO JESC:
* mieso czerwone z ttuszczem;
* ekologiczny dréb (preferowanym wyborem powinno by¢ mieso czerwone);
* ryby (tylko raz w tygodniu);
* owoce morza (tylko raz w tygodniu);
* jaja (mozna jes¢ nawet codziennie);
e warzywa (z wyjatkiem ziemniakow) — jesli ich nie lubisz, nie musisz jes¢;
* owoce (Swieze, w ograniczeniu do 1 porcji dziennie);
* grzyby;
 pestkiiorzechy;
» tluszcze zwierzece (masto, smalec ekologiczny);
* ttuszcze roslinne (oliwa, awokado, olej kokosowy);
* surowy nabiat, ttusta Smietana, prawdziwe masto (jesli nie masz alergii) — do kupienia
w internecie, na biobazarach czy w kooperatywach spozywczych.

WOLNO:

* jesc ttusto — ttuszcz daje uczucie sytosci;
e unikamy jedzenia chudo!

WOLNO PIC:

* wode (pij co najmniej 1,5 litra dziennie);

* kawe — jak ktos lubi, maksymalnie 1 dziennie (czarna);

e jesli w tym czasie musisz przeprowadzi¢ terapie ziotowa, to pij ziota, ale lepiej sie
sprawdzi woda.

ILE RAZY DZIENNIE JESC?

* jedz 2 lub 3 positki w ciagu dnia;
* pierwszy positek zjedz wtedy, gdy czujesz gtod;
* ostatni positek najlepiej zjedz okoto godziny 16:00, a najpdzniej o 18:00.

KOILACJA
* mozesz z niej zrezygnowac, wtedy obiad bedzie Twoim ostatnim positkiem;
* zjedz tylko warzywa i/lub owoce;

* jesli cierpisz na cukrzyce, zrezygnuj z owocow;
* mozesz wypic¢ kubek bulionu.




METODY OBROBKI TERMICZNL]J:
* jedzenie surowe,

¢ gotowanie,

e duszenie,

* pieczenie,

lekkie grillowanie.

C/ZEGO UNIKAMY?
* zboz,

e stodyczy,

* stodkich napojow,

* mak,

* napojow roslinnych,

e zamiennikéw cukru,
 sklepowego nabiatu,

* produktow fit,

* ptatkow Sniadaniowych.

OSOBY AKTYWNE FIZYCZNIE

Moze by¢ potrzeba dojedzenia wiekszej ilosci weglowodandw na kolacje. Jesli poczujesz, ze
Twoéj organizm sie tego domaga, zréb to. Korzystaj wtedy ze zbéz bezglutenowych, chlebéw
na zakwasie, owocow i warzyw korzeniowych. Tu znajdziesz chleby bezglutenowe.

PRZYKEADOWA KOMPOZYCJA

e Sniadanie: jaja + ttuszcz + warzywa (jako opcja, jesli je
lubisz i jadasz) + BULION

e Obiad: mieso + ttuszcz + warzywa (jako opcja, jesli je
lubisz i jadasz) + BULION

* Kolacja*: pieczone warzywa korzeniowe / owoce /
bulion / dowolna zdrowa zupa

* Jesli poczujesz, ze tego potrzebujesz, zjedz na kolacje
wiecej weglowodanéw wspomnianych powyze;.



https://www.zdrowazupa.pl/chleby-bezglutenowe

POMYSE NA:

Sniadanie — do wyboru: kietbaski, stonina, boczek, jaja (45 sztuk).
Mozna smazyc jaja delikatnie na smalcu ze skwarkami lub na smalcu
gesim. Z6ttka powinny byé ptynne. Sniadanie ma byé konstruowane na
zasadzie: czeS¢ biatkowa + duzo ttuszczu (ttuszczem moze byc stonina,
boczek przerosniety ttuszczem, swojski smalec lub smalec ze
skwarkami, oliwa, Smietana 33%). Do tego moga by¢ warzywa, ale nie
musza. Mozna jeS¢ warzywa gotowane, kiszone, lepiej nie jesc
surowych. Do picia w kubku — BULION.

Obiad — mieso, najlepiej czerwone z ttuszczem, moze to byc tatar, stek,
burger (czyli mieso mielone z ttuszczem zrobione na grillu), antrykot,
karczek, gulasz z sosem wtasnym. Do tego warto dodac ttuszcz, smalec,
boczek, a jesli sie toleruje, to np. ser zotty, ser plesniowy. Do picia w
kubku — BULION.

Wiecej pomystow na positki znajdziesz w aplikacji mobilnej Pogotowie

Dietetyczne.

ZAMOW BULIONY | WEZ
UDZIAE W WYZWANIU



https://www.zdrowazupa.pl/male-paczki-zup/buliony-kolagenowe

Duzo zdrowia i trzymamy kciuki!

lwona Wierzbicka

dietetyk kliniczny Ajwendieta

Ania Stoitsi—Nieprzecka

Przywracanie Zdrowia i Zdrowa Zupa




