NARZEDZIE DO WYDRUKOWANIA

Czy to naprawde efekt plateau?

Zanim zaczniesz zmieniac¢ sposéb odzywiania, zbierz przez 7 dni kilka prostych informacji. Nie

chodzi o liczenie kalorii. Chodzi o zobaczenie trendu i wychwycenie tego, co mogto sie zmienic.

Jak korzystac?

Wypetniaj karte raz dziennie, najlepiej w podobnych
warunkach. Nie oceniaj pojedynczego dnia - po tygodniu

spdjrz na catosc.

7-dniowa karta obserwacji

Co obserwujesz?
Mase ciata, obwdd pasa, gtdéd, podjadanie, ruch, sen i
krétkg uwage o tym, co byto tego dnia inne.

Dzie Masa Obwoéd p . .
POdJadanle “n“

maty
Sredni
duzy

maty
Sredni
duzy

maty
Sredni
duzy

maty
Sredni
duzy

maty
Sredni
duzy

maty
Sredni
duzy

maty
Sredni
duzy

tak
nie

tak
nie

tak
nie

tak
nie

tak
nie

tak
nie

tak
nie

mniej
podobnie
wiecej

mniej
podobnie
wiecej

mniej
podobnie
wiecej

mniej
podobnie
wiecej

mniej
podobnie
wiecej

mniej
podobnie
wiecej

mniej
podobnie
wiecej

staby
OK
dobry

staby
OK
dobry

staby
OK
dobry

staby
OK
dobry

staby
OK
dobry

staby
OK
dobry

staby
OK
dobry

Nie szukaj perfekcyjnych liczb. Ta karta ma pomdéc zauwazy¢ kierunek zmian. Pojedynczy pomiar masy ciata moze

sie wahac z wielu powoddw.
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PO 7 DNIACH

Co moéwi Twoja karta?

Nie traktuj ponizszych punktéw jak diagnozy. To mapa, ktéra pomaga zdecydowad, czy warto po
prostu obserwowacd dalej, czy przyjrzec sie blizej swojej rutynie.

1. Waga sie waha, ale ogdlny trend nadal spada

To nie wyglada jak zatrzymanie postepu. Pojedyncze dni moga myli¢ - wazniejszy jest kierunek zmian w czasie.

2. Waga stoi, ale obwdéd pasa sie zmniejsza

Sama masa ciata nie pokazuje catego obrazu. Zwré¢ uwage réwniez na obwdd i to, jak leza ubrania.

3. Waga i obwodd stoja, a gtéd lub podjadanie wzrosty

Sprawdz, co zmienito sie w positkach i codziennej rutynie. Nie zaczynaj od radykalnych cie¢ - najpierw znajdz
zmiane.

4. Jesz podobnie, ale ruszasz sie mniej

Codzienna aktywnos$¢ potrafi zmienic sie niemal niezauwazalnie. Poréwnaj obecny dzien z okresem, gdy postep byt
wyrazny.

5. Nic oczywistego sie nie zmienito

Wtedy warto spojrzec szerzej: na trend z dtuzszego okresu, regularnos¢, sposéb pomiaru oraz to, czy obecna
strategia nadal jest mozliwa do utrzymania.

Mapa decyzji

Najpierw sprawdz trend z kilku

WAGA STOI d .
dni
Trend nadal spada? TAK - obserwuj dalej NIE
Obwdd pasa maleje? TAK - nie oceniaj postepu tylko waga NIE
Co sie zmienito? gtdéd ° podjadanie ¢ porcje ¢ ruch ¢ sen » .
rutyna
- . . NIE - przeanalizuj strategie
Widzisz konkretng zmiane? TAK - popraw jedna rzecz

szerzej

Wazne: zatrzymanie lub zmiana masy ciata moze miec wiele przyczyn. Jezeli pojawiajg sie niepokojace objawy, duze lub
niewyjasnione zmiany masy ciata albo masz chorobe wymagajaca leczenia, potraktuj te karte wytgcznie jako zapis obserwac;ji i
skonsultuj sytuacje ze specjalista.
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