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Plan tagodnego startu z postem przerywanym

Cztery tygodnie stopniowego skracania okna zywieniowego, planer biatka i dziennik sygnatéw. Celem
nie jest jak najkrétsze okno, tylko sprawdzenie, czy ten sposdéb jedzenia Ci stuzy.

Zanim zaczniesz - sprawdz

O Nie mam i nie miatam zaburzen odzywiania ani napadéw objadania sie.

O Nie jestem w cigzy, nie karmie piersig i nie staram sie o dziecko.

O Nie mam cukrzycy i nie przyjmuje lekéw obnizajgcych cukier.

O Nie przyjmuje lekéw, ktére trzeba brac z jedzeniem o statych porach.

[0 Mam regularne miesigczki (lub jestem po menopauzie) i prawidtowa mase ciata lub nadwage.
Jesli ktérykolwiek punkt nie pasuje - nie zaczynaj bez rozmowy z lekarzem lub dietetykiem.

Plan 4 tygodni

S Przyktad Na co zwrdci¢ uwage

Tydzien

zywieniowe

1 12 godzin 7:00-19:00 Po k.olaql.tylko woda lub herbata. Bez wieczornego
podjadania.
2 10-11 godzin 8:00-18:30 Obserwuj sen i samopoczucie rano.
3 9-10 godzin 8:00-17:30 B|a+kolw kazdym positku. J.esll gtod przeszkadza,
zostan przy dtuzszym oknie.
8-10 godzin 8:00-16:00 lub Okno 10-godzinne tez jest w porzadku. Wybieraj
4 . . L .
(opcjonalnie) 9:00-17:00 wczesniejsze godziny.

Planer biatka - 3 positki w oknie

Zaplanuj zrédto biatka do kazdego positku. Przyktady porcji: 3 jajka, 200 g skyru lub twarogu, 120-150
g ryby lub drobiu, szklanka ugotowanej soczewicy lub ciecierzycy, 150 g tofu.

Positek Pon.-Sr. Czw.-Pt. Weekend

Positek 1

Positek 2

Positek 3

Artykut zrédtowy: https://uroda-zdrowie.pl/dieta/diety-i-style-zywieniowe/post-przerywany/

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani dietetykiem. Strona 1


https://uroda-zdrowie.pl/dieta/diety-i-style-zywieniowe/post-przerywany/

Dziennik sygnatéw

Raz w tygodniu ocen kazdy punkt w skali 1-5 (1 - bardzo Zle, 5 - bardzo dobrze). Jesli wynik spada
przez 2 tygodnie z rzedu, wré¢ do dtuzszego okna.

Obszar Tydz. 1 Tydz. 2 Tydz. 3 Tydz. 4

Jakos$¢ snu

Energia w ciggu dnia

Gtéd (5 = bez problemu)

Kontrola jedzenia w oknie

Sita na treningu

Samopoczucie / nastréj

Obwdd talii (cm)

Dzien cyklu

Przerwij post i porozmawiaj ze specjalista, jesli:

* miesigczki stajg sie nieregularne lub zanikaja,

e wyraznie pogarsza sie sen lub pojawiajg sie zawroty gtowy i kotatanie serca,
e myslisz o jedzeniu przez wiekszos¢ dnia albo objadasz sie w oknie,

e spada Twoja sita na treningu lub stale brakuje Ci energii.

Pamietaj: post przerywany odchudza tylko wtedy, gdy przektada sie na umiarkowany deficyt
kaloryczny. Wazniejsze od godzin jest to, co jesz: warzywa, biatko, petne ziarno i zdrowe ttuszcze.

Artykut zrédtowy: https://uroda-zdrowie.pl/dieta/diety-i-style-zywieniowe/post-przerywany/

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani dietetykiem. Strona 2



https://uroda-zdrowie.pl/dieta/diety-i-style-zywieniowe/post-przerywany/

