Mate kroki w drodze do zdrowej diety
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Korzysci ptyngce ze zdrowego odzywiania zapewne wiekszosci os6b sg doskonale znane. Mamy $wiadomos$é, ze spozywanie
petnowartosciowych positkéw przyczynia sie do nie tylko do poprawy zdrowia fizycznego, ale takze lepszego samopoczucia. W teorii zasady
zdrowej diety wydajg sie proste, jednak praktyka czasem przynosi problemy. Dlaczego tak sie dzieje?

Metoda 100% albo nic

Winowajca jest tutaj metoda 100% albo nic. Od jutra zero stodyczy, same wartosciowe positki, bez fast foodéw i przetworzonego jedzenia.
Znasz to? Jak dtugo wytrzymasz w tym postanowieniu? Zapewne nie dtugo. Wynika to z faktu, ze w ten sposéb chcemy wprowadzi¢ radykalng
zmiane, czego jak wiemy, nasz mézg nie lubi.

Metoda matych krokow

Zdecydowanie skuteczniejsza metoda jest metoda matych krokéw i wprowadzanie stopniowych, matych zmian. Zacznij tez od jednej zmiany,
np. zamiast codziennie kupowac¢ $niadanie w sklepie, przyjmij, ze 3 razy w tygodniu zrobisz $niadanie w domu. Jedli to Ci sie uda, wtedy
mozesz wprowadzi¢ kolejng zmiane, np. zamieniajgc kupowanie drozdzéwki na zakup petnowartosciowej kanapki.

W procesie zmiany nawykéw zywieniowych warto réwniez pamieta¢ o ograniczeniu ilosci wypijanego alkoholu, co sprzyja¢ bedzie nie tylko
lepszemu zdrowiu, ale takze przyczyni sie do spadku wagi (alkohol to tez kalorie i to czasem spora dawka).

Ten sposéb zmiany nawykéw zywieniowych jest procesem dtugotrwatym, jednak jego efektywnos¢ jest zdecydowanie wieksza niz nagta, zbyt
obcigzajaca zmiana.

Zmiana nawykow, a zasoby

Wprowadzajgc zmiany wez réwniez pod uwage swoje zasoby: to ile realnie masz czasu, jak wyglada Twdj styl zycia. Zmiane dopasuj do swoich
realnych mozliwosci, nie do tego jak chciatbys, zeby byto. Zdecydowanie lepszy efekt osiggniesz poprawiajac swoje nawyki tylko o 1% ale
utrzymujac je w dtuzszej perspektywie, niz poprawiajac swoje nawyki o 100% ale wytrzymujac w nich jedynie kilka dni.

Jaka matg zmiane mozesz wprowadzi¢ do swojej codziennosci?

Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancéw na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do
piatku od godz. 8:00 do godz. 15:00.
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