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E-book, ktory by¢ moze nie
odmieni Twojego zycia, ale
da Ci do myslenia.

/aczynamy?

Witaj w e- booku, ktory zabierze Cie w niezwykig podroz po inspirujagcych
metamorfozach naszych podopiecznych. W gabinetach dietetycznych Moj Dietetyk
mieliSmy przyjemnosc spotkac tysigce osob pragnacych odmieni¢ swoje zycie

— nie tylko poprzez zgubienie zbednych kilogramow czy poprawe zdrowia, ale takze
przez zmiane podejscia do jedzenia.

Kazda historia, ktdrg znajdziesz w tym e- booku, jest unikalna. To opowiesci

o determinacji, silnej woli oraz przezwyciezaniu wiasnych ograniczen. Dzielimy sie
nimi, poniewaz wierzymy, ze mogg stanowi¢ zrédto inspiracji i nadziei dla innych. Nasz
e-book to nie tylko zbidér faktow, ale przede wszystkim emociji, ktére towarzyszyty
kazdej z metamorfoz.

Na kolejnych stronach przedstawimy historie podopiecznych z catej Polski, ktérzy

ze wsparciem dietetykow z zespotu Moj Dietetyk przemierzyli droge do zdrowszego stylu
zycia. Kazda opowiesc¢ ukazuje, jak zmiana nawykdéw zywieniowych moze odmieni¢ zycie
na wielu ptaszczyznach. Nasi klienci dzielg sie swoimi doswiadczeniami, mowigc

0 odzyskanej pewnosci siebie, poprawie samopoczucia oraz nowej, zdrowszej

relacji z jedzeniem.

Przegladajac te historie zobaczysz, jak wiele mozna osiggng¢ dzieki zaangazowaniu

i wsparciu wyspecjalizowanego dietetyka z M¢j Dietetyk. Dziekujemy wszystkim,
ktdrzy podzielili sie swoimi osobistymi opowiesciami — by¢ moze Twoja metamorfoza
bedzie nastepnal!
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Kim jestesmy?

Maj Dietetyk to zespot specjalistow, ktorzy

nie tylko pomagajg w odchudzaniu i tworzeniu
zbilansowanych jadtospisow, ale takze
koncentruja sie na edukacji zywieniowej

i psychodietetyce. Naszym zadaniem jest nie
tylko dostarczenie narzedzi do osiggniecia celow,
ale takze towarzyszenie w catym procesie
zmiany i naprawy ,relacji” z jedzeniem.

Rozumiemy, ze kazda osoba ma swoje unikalne potrzeby, dlatego staramy sie
znalez¢ indywidualne i elastyczne rozwigzania.

Nasza misja jest wspieranie Ci¢ w tworzeniu

Szczesliwego Sposobu Odzywiania,

ktory zostanie z Toba na dluzej.

Postuchaj historii, ktére z pewnoscig zainspirujg Cie do podjecia wtasnych krokéw
ku lepszemu zyciu.
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £odz

Metamorfoza Bartka

Bartek to mtody tata z nadwagg, wysokim poziomem cukru we krwi. Miat za sobg

nieudane proby odchudzania i efekt jojo. Stat sie aktywny, zdrowy i jest przyktadem
dla swojego syna.

Waga Tkanka tluszczowa
40 kg 17,2%
152 kg — 111,4 kg 50% — 32,8%
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Decyzja o zmianie stylu zycia przyszta do mnie niespodziewanie, ale nie bez powodu.
Zawsze wiedziatem, ze nadmiar kilogramow ma swoje konsekwencje, ale dopiero
wzrastajgcy poziom cukru we krwi i narodziny mojego syna uswiadomity mi, ze musze
zaczgc¢ dbac o swoje zdrowie. Zdatem sobie sprawe, ze jesli chce by¢ aktywnym,

zdrowym ojcem i przyktadem dla mojego syna, nie moge dalej odktada¢ zmiany na pdzniej.

Wczesniej probowatem samodzielnie walczy¢ z nadwagg. Opracowywatem swoje diety,
eksperymentowatem z ¢wiczeniami, ale ostatecznie kazda z moich préb konczyta sie
efektem jojo. Frustracja, ktéra towarzyszyta mi przy kazdej kolejnej porazce, byta
ogromna. Wtedy postanowitem, ze czas na profesjonalng pomoc. Skorzystatem z ustug

dietetyka, aby tym razem zrobic to dobrze, na state, bez powrotéw do dawnych nawykow.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Na poczatku zatozyliSmy dwa gtdwne cele:
catkowitg zmiane nawykow zywieniowych,
zwiekszenie aktywnosci fizycznej.

Te proste zatozenia staty sie fundamentem mojej przemiany. Oczywiscie poczatki byty
trudne — wymagaty ode mnie dyscypliny, wsparcia bliskich i ogromnej motywacji. Pierwsze
tygodnie byty wyzwaniem, ale kiedy zaczety pojawiac sie efekty, kazda utrata kilograma
byta dla mnie dowodem, ze to, co robig, ma sens.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Po kilku tygodniach zauwazytem diametralng zmiane w swoim samopoczuciu. Miatem
takze wiecej energii, bytem mniej ospaty w ciggu dnia, a nawet zaczatem czuc sie bardziej
optymistycznie. Najwiekszym wyzwaniem byty jednak chwile, gdy musiatem wrdcic

do jadtospisu po jakims odstepstwie — czy to po rodzinnej imprezie, spotkaniu ze
znajomymi, czy swietach. Pierwsze dni po powrocie do planu byty ciezkie, ale dzieki temu
doswiadczeniu zrozumiatem, ze chce unikac¢ odstepstw, aby utatwic¢ sobie droge

do zatozonego celu.
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Wsparcie i rezultaty

W catym procesie nie zabrakto wsparcia mojego dietetyka - Justyny Walerowskiej-
Madej. Oprocz uktadania jadtospisow motywowata mnie i dawata wsparcie psychiczne.
Dzieki niej nauczytem sig, ze najwazniejsze jest wypracowanie trwatych nawykéw

i akceptacja, ze zmiana to proces, w ktoérym potrzebny jest czas.

Najbardziej zaskoczyty mnie reakcje rodziny i znajomych — wszyscy byli petni podziwu,
zachwytu, a nawet dumy. Ich wsparcie pomogto mi jeszcze bardziej wzmocni¢ swojg
determinacje. Statem sie silniejszy psychicznie, bardziej pewny siebie. Dzis wiem,

ze potrafie osiggnac kazdy cel, jesli tylko sie na niego zdecyduje.

Zrozumialem ze jesli tylko si¢
zawezme, to jestem w stanie
osiagnac¢ zamierzony cel.

Lekcje na przyszios¢

Na koniec moge powiedzie¢ kazdemu, kto sie waha: jesli chcesz zrzuci¢ zbedne
kilogramy, poprawi¢ swoje zdrowie i jednoczesnie jes¢ smacznie i zdrowo, nie czekaj.
Dietetyk pomoze Ci nie tylko osiggnac¢ cel, ale tez nauczy Cie, jak cieszy¢ sie jedzeniem
W nowy sposob. Moja podrdz nie jest jeszcze zakonczona, ale juz teraz wiem,

ze to najlepsza decyzja, jakg mogtem podjgc — zarowno dla siebie, jak i mojej rodziny.

mojdietetyk’
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Nowe kulinarne odkrycia Bartka

Podczas wspoétpracy z dietetykiem miatem okazje sprobowac dan i produktow, o ktorych
wczesniej nawet bym nie pomyslat. Awokado zawsze wydawato mi sie dziwne, ale
szybko przekonatem sig, ze swietnie smakuje w satatkach i na kanapkach. Justyna
wprowadzita mnie tez w swiat kuchni roslinnej — vege gyros, pulpeciki z ciecierzycy,
hummus czy nawet vege smalczyk. Najwiekszym zaskoczeniem byt dla mnie makaron z
bobem w kremowym sosie z mascarpone! Nigdy bym nie pomyslat, ze baktazan,
ciecierzyca i inne sktadniki mogg tak dobrze smakowac!

Komentarz dietetyka

Bartek jest mtodym mezczyzng, ktéry z nadwagg zmaga sie od czaséw nastoletnich. Jego
nawyki zywieniowe byty wynikiem wzorcow, ktore obserwowat w domu rodzinnym. Przez
lata podejmowat liczne préby odchudzania, jednak zawsze konczyty sie one efektem jojo.
Przetom nastgpit, gdy pojawity sie dodatkowe, zewnetrzne motywacje — narodziny syna
oraz choroba ojca. Te wydarzenia staty sie impulsem do kolejnej proby, tym razem
bardziej przemyslanej i mniej restrykcyjne;j.

Podczas naszej wspotpracy skupiliSmy sie na analizie poprzednich niepowodzen. Celem
byto unikniecie znanych juz btedow i roztozenie procesu odchudzania na diuzszy czas,
bo przeciez to jest zmiana na cate zycie. Bartek zaczynat, wazgc 152 kg, z 50%
zawartoscia tkanki ttuszczowej oraz ttuszczem trzewnym na poziomie 32. Obecnie, po
miesigcach systematycznej pracy, wazy 111,4 kg, ma 32,8% tkanki ttuszczowej, a ttuszcz
trzewny zmniejszyt sie do poziomu 17.

Patrzac na jego determinacje, wytrwatos¢ i zdrowe podejscie, nie mam watpliwosci,
ze juz wkroétce osiggnie zamierzony cel. Gteboko wierze, ze to ostatni etap jego
odchudzania - teraz nie chodzi tylko o redukcje wagi, ale o utrzymanie zdrowych
nawykow - na cate zycie.

mgr Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim do$wiadczeniem
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Aneta Ziomek
dietetyk z 4-letnim doswiadczeniem, Torun

Metamorfoza Kamili

Kamila zmagata sie z niechecig do swojego wygladu, insulinoopornoscig, zmeczeniem
i sennoscig po positkach. Odzyskata zdrowie i pewnosc¢ siebie.

Waga Tkanka thuszczowa
20 kg 11%
80 kg — 60kg 36% — 25%
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Decyzja o podjeciu wspotpracy z dietetykiem byta dla mnie przetomowa. Gtéwna
motywacjg byta nieche¢ do wtasnego wygladu i samopoczucia — unikatam luster, a kazde
zakupy odziezowe konczyty sie frustracjg i tzami. Dodatkowo po positkach bytam senna i
zmeczona, co bardzo utrudniato mi codzienne funkcjonowanie. Czutam, ze potrzebuje
wsparcia, aby odzyskac zdrowie i pewnosc siebie.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Moim gtéwnym celem byto schudniecie, ale po zrobieniu badan okazato sie, ze mam
insulinoopornosé¢, co oprocz specjalistycznego leczenia, wymagato dostosowania diety.
To byta dla mnie zupetnie nowa sytuacja, ktéra uswiadomita mi, jak wazne jest podejscie
zdrowotne i holistyczne, a nie tylko estetyczne.

Zmiany w samopoczuciu
i wyzwania w trakcie
procesu

Na poczatku zmiany fizyczne pojawity sie
szybciej, niz te w samopoczuciu. Organizm

potrzebowat czasu, zeby przystosowac sie / . =-> 86,5 kg
. \

I

do nowego stylu odzywiania. Ale juz po
pierwszych tygodniach zauwazytam, ze

po positkach nie czuje sie az tak senna jak
dotychczas, a w ciggu dnia mam wiecej
energii. Poczutam sie Izejsza i mniej opuchnieta.
Najtrudniejsze byto znalezienie balansu miedzy
studiami, pracg a dietg. Wyzwania pojawiaty sie
regularnie, szczegodlnie apetyt na stodycze, ale
dzieki statemu wsparciu dietetyk Anety mogtam
sobie z nimi radzi¢. Najwiekszy moment
zwatpienia miatam wtedy, gdy waga nagle
przestata spadac. Dzieki dostosowaniu
kalorycznosci i wsparciu dietetyk Anety udato
mi sie wrécic¢ na wtasciwg Sciezke.

mojdietetyk’
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Wsparcie i rezultaty

Wsparcie dietetyka byto nieocenione - staly kontakt, regularne spotkania, a przede
wszystkim motywacja i empatia sprawity, ze nie czutam sie sama w tej drodze. Efekty
pojawity sie szybko: 20 kilogramdw mniej, poziom tkanki ttuszczowej spadt z 36% na 25%.
Po raz pierwszy od dawna czutam sie dobrze we wtasnej skorze. Bliscy rowniez zauwazyli
mojg metamorfoze i z entuzjazmem komentowali zmiany co zdecydowanie podniosto mojg
samoocene. Kilka osdb, widzgc moje efekty, postanowito rowniez skorzystac¢ ze wsparcia
mojego dietetyka. Cieszytam sig, ze mogtam zainspirowac innych do zadbania o siebie.

Wewnetrznie zaszty we mnie ogromne zmiany — przede wszystkim wzrosta moja
pewnos¢ siebie. Czuje sie zupetnie inng osobg, czesciej sie uSmiecham i jestem petna
radosci. W koncu polubitam siebie i podobam sie sobie.

Czuje si¢ zupehie inng osoba,
czesciej sie uSmiecham i jestem
pelna radosci.

Lekcje na przyszios¢

Najwazniejsza lekcja, jakg wyniostam z tej przygody, to Swiadomos¢, ze zdrowe nhawyki
zywieniowe to klucz do trwatych rezultatow. Nawet po zakonczeniu diety, wcigz stosuje
sie do zasad, ktérych nauczytam sie podczas wspotpracy. Dieta to nie jest chwilowa
zmiana, ale nowy styl zycia, ktory pozwala mi cieszyc sie stabilng wagg i dobrym
samopoczuciem. Usmiech na twarzy i pewnos¢ siebie to najwieksze nagrody, jakie
otrzymatam dzieki tej przemianie.

mojdietetyk’
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Nowe kulinarne odkrycia Kamili

Moimi ulubionymi positkami zaproponowanymi przez dietetyka byty przede wszystkim
zupy — zwtaszcza zupa pomidorowa ze swiezg bazylig, ktdéra stata sie statym elementem
mojego menu. To zupetnie nowe doswiadczenie smaku, jakby zupetnie inny wymiar tej
klasycznej potrawy! Kolejnym wielkim ,,wow” byty nalesniki z farszem z cukinii, kurczaka
i serka Smietankowego — cos, na co sama raczej bym nie wpadta. Rowniez wszelkie
pasty do pieczywa i przekgski byty strzatem w dziesigtke — proste, smaczne i szybkie
do przygotowania, idealne na co dzien.

Podczas wspotpracy z dietetykiem sprobowatam wielu nowych produktow, ktorych
wczeshiej unikatam lub nie miatam okazji jes¢. Po raz pierwszy sprobowatam
ciecierzycy, soczewicy oraz figi, ktdre wczesniej w ogdle nie goscity w mojej kuchni.
Kiedys jadtam tunczyka moze raz w roku, a teraz regularnie siegam po paste z tunczyka
z suszonymi pomidorami — jedno z moich ulubionych dan.

Komentarz dietetyka

Kamila byta wyjgtkowg podopieczng. Od poczatku widziatam jej determinacje

i zaangazowanie. Na kazdej wizycie stuchata uwaznie moich rad i wcielata je w zycie,

Cco miato ogromny wptyw na jej postepy. Pomimo trudnych momentow, takich jak
zatrzymanie wagi, Kamila nigdy sie nie poddata - wspodlnie pracowatysmy nad strategia,
ktora pozwolita jej pokona¢ wszelkie trudnosci.

Najwieksza zmiana, jakg obserwowatam u Kamili, to nie tylko widoczny spadek masy ciata,
ale przede wszystkim poprawa zdrowia i samopoczucia. Jej usmiech i energia byty dla nas
obu najwiekszg nagrodg za wspodlng prace. Wspotpraca trwata siedem miesiecy, w trakcie
ktorych Kamila zredukowata 20 kg, zmniejszyta tkanke ttuszczowg z 36% do 25%. Ciesze
sie, ze zdrowe nawyki, ktére razem wprowadzitySmy, zostaty z nig na dtuzej

- to najwiekszy sukces, ktéry zawsze podkreslam! Wiem, ze Kamila bedzie dalej czerpac
rados¢ z nowego stylu zycia i zdrowego odzywiania, bo jest jedng z najsilniejszych
psychicznie kobiet, jakie poznatam w swojej karierze zawodowej.

& 1

mgr Aneta Ziomek
dietetyk z 4-letnim doswiadczeniem
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Elzbieta Bujak
dietetyk z 12-letnim doswiadczeniem, Kielce

Metamorfoza Justyny

Justyna, kobieta dojrzata, aktywna zawodowo, pracujgca na nocne zmiany. Wstydzita sie
swojego wygladu, dokuczato jej zmeczenie i zte samopoczucie, miata poczatki
sttuszczenia watroby. Uwolnita sie od zgagi, poprawita wyniki badan i kondycje watroby,
odzyskata energie i kondycje fizyczna.

Tkanka tluszczowa

-10%
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Podjecie decyzji o zmianie stylu zycia nie przyszto tatwo, ale nie mogtam juz dtuzej
ignorowac swojego ztego samopoczucia. Czutam sie zmeczona, czesto przyttoczona,
a dodatkowo zaczetam krytyczniej patrze¢ na siebie.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Z kazda chwilg coraz bardziej wstydzitam sie swojego wyglgdu. Nie mogtam
zaakceptowac tego, jak wyglgdam, i to byto dla mnie ogromnym obcigzeniem
psychicznym. Przyszedt moment, kiedy postanowitam, ze musze cos zmienic¢, bo nie moge
tak dtuzej zy¢. Mojg gtdwng motywacjg byto schudniecie, chocby tych 10 kilogramow,

ale wiedziatam, ze potrzebuje profesjonalnego wsparcia, zeby to osiggnac.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Poczatki byty bardzo pozytywne. Wszyscy wokét mnie chwalili mojg decyzje i wspierali
mnie w tym, co robie. Czutam sie naprawde zmotywowana — zwtaszcza gdy bliscy zaczeli
zauwazac zmiany. W trakcie procesu zaczetam dostrzega¢, ze moje samopoczucie
ulegto ogromnej poprawie. Miatam wiecej energii, a pewnos¢ siebie rosta z kazdym
dniem. Jednak nie obyto sie bez wyzwan. Najwiekszg trudnoscig byto pilnowanie
systematycznosci i gramatury positkow, unikanie podjadania moich ulubionych przekasek.
Trudno byto sie przestawic, ale postanowitam, ze nie poddam sie — chciatam pokazac
sobie i bliskim, ze dam rade. | rzeczywiscie, nie doswiadczytam momentow zwatpienia.

mojdietetyk’ | 14



Wsparcie i rezultaty

Moja dietetyk, Ela, byia dla mnie ogromnym wsparciem przez caty czas trwania
wspotpracy. Mogtam na nig liczy¢ w kazdej chwili — telefonowatam, gdy miatam pytania
lub watpliwosci, a ona zawsze byta dostepna i pomocna. Dzieki temu proces byt o wiele
tatwiejszy. Rezultaty byty niesamowite. Poprawity sie moje wyniki badan, takie jak
cholesterol, ale takze stan watroby, ktéra wczesniej byta sttuszczona, a teraz po kolejnym
kontrolnym USG - obraz jest w normie. Czutam i nadal czuje sie Izejsza, bez zadyszki,
zgagi czy wzdec¢, a co najwazniejsze — zdrowa.

Najwazniejsza lekcja?
Silna wola i checi naprawde
robia cuda!

Lekcje na przysztosc

Najwazniejszg lekcja, jakg wyniostam z tego procesu, jest to, ze silna wola i checi
naprawde robig cuda! Dzieki determinacji i wsparciu mojego dietetyka udato mi sie
zrealizowac swoje cele, a teraz wiem, ze to byt poczatek nowego, lepszego etapu w moim
zyciu. Jestem z siebie dumna i szczesliwa, ze podjetam te decyzje. To odmienito nie tylko
moj wyglad, ale takze cate moje podejscie do zycia.

mojdietetyk’
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Nowe kulinarne odkrycia Justyny

Choc w trakcie wspotpracy z dietetykiem nie odkrytam nowych, nieznanych mi wczesniej
produktow, to nauczytam sie cieszy¢ z prostych dan. Na przyktad maoj ulubiony rosot stat
sie jeszcze smaczniejszy, a potgczenie makaronu z wotowing, szpinakiem i pomidorkami
koktajlowymi to teraz moja ulubiona opcja na obiad. Barszczyk czerwony z jajkiem i satatki
to kolejne dania, ktére pokochatam na nowo! No i najwazniejsze — nauczytam sie doceniac
kasze gryczang, ktorej kiedys nie znositam, a teraz jest statym elementem

mojej diety.

Komentarz dietetyka

Justyna przez dtugi czas zastanawiata sie nad wizytg u dietetyka, a w koricu nadszedt
ten dzien, ktory okazat sie kluczowy w jej zyciu. Z perspektywy specjalisty moge
stwierdzic¢, ze byta to jedna z najlepszych decyzji, jakg mogta podjac, aby zawalczy¢
o siebie i swoje zdrowie. Nasza wspotpraca trwata ponad rok, a w tym czasie Justyna
zredukowata swojg mase ciata o 17 kg!

Podczas tego procesu Justyna stracita takze 10% tkanki ttuszczowej, zachowujgc
dotychczasowg mase miesniowg. W trakcie tej drogi pojawiaty sie zarowno upadki,

jak i wzloty, ale Justyna ani razu sie nie poddata. Regularnie przychodzita na umoéwione
wizyty, wykazujgc niesamowitg determinacje i zaangazowanie.

To kobieta-petarda, ktdra nie tylko zaraza usmiechem, ale takze motywuje innych
do zmiany stylu zycia. Jej pozytywne nastawienie i che¢ do pracy nad sobg staty sie
inspiracjg dla wielu osdb wokoét niej.

Brawa dla Justyny! To, co uwazata za niemozliwe, stato sie rzeczywistoscig dzieki

jej determinacji i zaangazowaniu.

mgr inz. Elzbieta Bujak
dietetyk z 12-letnim doswiadczeniem
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Elzbieta Bujak
dietetyk z 12-letnim do$wiadczeniem, Kielce

Metamorfoza L.ukasza

tukasz to mezczyzna po 40-stce. Prowadzi intensywny, stresujacy tryb zycia, czesto
wyjezdza, brakuje mu czasu na gotowanie. Miat problem z jedzeniem emocjonalny i
staboscig do stodyczy. Zmienit ciato

i umyst, nauczyt sie regulowac¢ swoje emocje i przestat podjadac.

Waga Tkanka thuszczowa
-17 kg -15%
92 kg — 75kg 31% — 15,9%
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Od zawsze marzytem o sSwietnej sylwetce, sprawnosci fizycznej i poczuciu, ze moge
wiecej. Jednak dtugo nie miatem odwagi, by podjg¢ wyzwanie. W koncu uznatem, ze nie
moge odktadac swoich marzen na pdzniej, bo najlepszy moment na zmiane jest wtasnie
teraz. | lepszego nie bedzie...

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Zdatem sobie sprawe, ze unikatem zmiany, bo batem sig, ze mogtoby sie nie udac.
Wolatem usprawiedliwiac sig, ze to nie dla mnie, ze jest za pdzno, ze gdybym zaczat
wczesniej, to moze by sie udato. Ale zrozumiatem, ze kazdy moment jest dobry na to,
zeby zaczg¢ prace nad sobg i siegng¢ po swoje marzenia.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Moim poczgtkowym celem byto po prostu schudngé. Ale z czasem zrozumiatem, ze chce
czedos wiecej - poprawic¢ swoje zdrowie i sprawnosc¢ fizyczng. Poczatki byty trudne,
bo musiatem nauczy¢ sie rozumiec, jak dziata moj organizm i jak dieta wptywa na moje
ciato. Pomagaty mi w tym spotkania z dietetykiem, z ktérym analizowatem moje
zachowania i wyciggatem wnioski. Na przykfad, unikanie ciezkich kolacji i regularne
spacery pomagaty mi czuc¢ sie Izej i wspieraty redukcje tkanki ttuszczowej. Z czasem
zauwazytem, ze moje 0golne samopoczucie zaczeto sie poprawiac¢ — miatem wiecej
energii, a moje ciato stawato sie coraz silniejsze.
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Zmiana diety byta dla mnie kluczowa. Wczesniej codziennie jadtem duzo stodyczy

- do kawy, miedzy positkami, a czasem nawet zamiast kolacji. Cukier czesto byt dla mnie
sposobem na radzenie sobie z emocjami, zarowno tymi pozytywnymi, jak i negatywnymi.
Wspotpraca z dietetykiem pomogta mi znaczgco ograniczy¢ produkty o wysokiej
zawartosci cukru, co wptyneto na mojg wiekszg energie i wydajnosc¢ w pracy. Kiedys
cukier byt dla mnie tak powszedni jak chleb, ale z czasem zauwazytem, ze jedzenie duzej
ilosci stodyczy sprawia, ze mam mniej energii i checi do dziatania. Teraz duzo bardziej
doceniam i lubie warzywa, takie jak kalafior, brokuty czy pomidory. Dzieki zmianie diety
czuje sie zdrowszy i lepiej we witasnym ciele.

Z kolei najwiekszym wyzwaniem byto wprowadzenie zdrowych nawykow do
codziennej rutyny. Stare przyzwyczajenia majg ogromng site, a zmiana ich wymagata

ode mnie duzo cierpliwosci. Bywaty momenty, kiedy najprosciej byto siegng¢ po cos
niezdrowego, co dawato chwilowg satysfakcje. W takich chwilach przypominatem sobie

0 osobach, ktdre mnie wspieraty — moim dietetyku i trenerze personalnym. To pomagato
mi podjg¢ decyzje: albo wracam do starych nawykow, albo dalej pracuje nad osiggnieciem
najlepszej formy w zyciu.

Wsparcie i rezultaty

Najwiekszym wyzwaniem byta zmiana nawykow - przyzwyczajenia robig swoje,

a zmiana codziennych schematow wymagata ode mnie duzo uwaznosci i cierpliwosci.
Ale za kazdym razem, kiedy miatem moment zwatpienia, przypominatem sobie o wsparciu,
ktore otrzymuje — zaréwno od dietetyka, jak i trenera personalnego. To wtasnie oni
pomogli mi przetrwac trudniejsze chwile i zachecali do dalszej pracy. Dzieki ich pomocy
schudtem 17 kg i znacznie poprawitem sktad mojego ciata — spadt poziom tkanki
ttuszczowej, a wzrdst moéj poziom masy miesniowej. Dla mnie dietetyk byt jak sedzia

i trener dla pitkarza - wskazat droge, pokierowat, a na koncu ocenit, czy wszystko poszto
zgodnie z planem.

Schudniecie to tylko pierwszy krok, prawdziwa zmiana
dzieje sie w glowie. Teraz mam wieksza pewnos¢ siebie
i czuje, 7ze moge osiagnac jeszcze wiecej.

mojdietetyk’
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Po prawie roku zmian dochodze do wniosku, ze samo schudnigcie byto najtatwiejszg
czescig. Stracitem okoto 17 kilogramow, a wraz z tym zniknety tez moje kompleksy. Teraz
jestem o wiele bardziej pewny siebie, czuje dume i zadowolenie z tego,

co osiggnatem. Madj umyst pracuje lepiej, bo wyeliminowatem cukier, ktéry wczesniej
sprawiat, ze bytem ospaty i mniej skupiony. Poznatem rowniez wartosciowe osoby, ktore
pokazaty mi, ze dzieki wytrwatosci mozna osiggng¢ petnie swoich mozliwosci. Z wiekszym
spokojem patrze w przysztosc i ciesze sig, ze moja przemiana to nie koniec, lecz proces,
w ktorym wcigz sie rozwijam.

Lekcje na przyszlosc

Najwazniejszg lekcja, ktdérg wyniostem z tego procesu, jest to, ze nigdy nie jest za p6zno
na zmiane. Schudniegcie to tylko pierwszy krok, prawdziwa zmiana dzieje sie w gtowie.
Zrozumiatem, jak wielkie znaczenie ma wsparcie bliskich ludzi. Teraz mam wiekszg
pewnosc¢ siebie i czuje, ze moge o0siggnac jeszcze wiecej. Praca nad sobg to proces,
ktory trwa, i jestem gotowy na kolejne wyzwania.

Nowe kulinarne odkrycia FLukasza

Podczas pracy z dietetykiem odkrytem, jak wiele radosci moze dawac zdrowe jedzenie.
Polubitem brokuty, warzywa na parze, a nawet kasze, ktorej kiedys nie lubitem.
Zrozumiatem, ze zdrowe jedzenie to nie tylko wyrzeczenia - to takze odkrywanie
nowych, pysznych smakow. Teraz uwielbiam proste, ale zdrowe positki, ktére dajg

mi energie na caty dzien. Prosto i smacznie — czyli tak, jak kocham.
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Moimi ulubionymi positkami zaproponowanymi przez dietetyka staty sie przede wszystkim
warzywa w kazdej postaci. Nauczytem sie cieszy¢ ich smakiem — pokochatem brokuty,
zaréwno gotowane na parze, jak i surowe. Odkrytem, jak cudowne mogg byc¢ naturalne
produkty, i teraz dziwie sig, ze kiedys tak uwielbiatem stodkie przekaski. Teraz kromka
chleba z twarozkiem i porcja swiezych warzyw, takich jak papryka, ogérek czy pomidor,
daje mi prawdziwg satysfakcje i skutecznie syci, kiedy potrzebuje podnies¢ poziom
energii w ciggu dnia.

Komentarz dietetyka

Wspotpraca rozpoczeta sie w 2018 roku, kiedy tukasz przyszedt do mnie z masg ciata
wynoszgca prawie 95 kg. Cho¢ jego tryb zycia byt bardzo intensywny, a czas

na gotowanie ograniczony, tukasz byt zdeterminowany, aby wprowadzi¢ zmiany. Zamiast
typowej diety postawiliSmy na edukacje — tukasz uczyt sie planowania zakupow,
komponowania zdrowych positkdw, a zmiany wprowadzat stopniowo i matymi krokami.

Z poczatku byto ciezko, ale tukasz sie nie poddawat. Krok po kroku wtgczat aktywnoscé
fizyczng, a jego nawyki zaczety sie zmieniac¢ na lepsze. Przetom nastgpit jednak dopiero
w 2023 roku, kiedy tukasz dojrzat do petnej zmiany swojego stylu zycia. Zrozumiat,

ze zdrowe odzywianie to nie ,,bycie na diecie", ale stata zmiana, ktora pozwala na
rownowage. Regularne positki, systematyczne wizyty na sitowni i ograniczenie
stodyczy staly sie jego codziennoscia. Jak sie okazato - catkiem mita.

Efekty wedtug mnie byty spektakularne. tukasz zredukowat mase ciata o 17 kg, a poziom
tkanki ttuszczowej spadt o 15%, przy jednoczesnym utrzymaniu masy miesniowej
na statym poziomie. Jego obwdd w pasie zmniejszyt sie o 14 cm!

Masa ciata tukasza spadta z 91 kg w pazdzierniku 2023 roku do 74 kg w czerwcu 2024
roku, co stanowi ogromny sukces. Jestem bardzo dumna z tukasza, poniewaz jego droga
byta dtuga i nie zawsze tatwa. Jego determinacja i konsekwencja przyniosty fantastyczne
rezultaty, a on sam stat sie inspiracjg dla innych.

mgr inz. Elzbieta Bujak
dietetyk z 12-letnim doswiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £odz

Metamorfoza Ani

Ania zmagata sie z nadwaga i problemami zdrowotnymi, staboscig do stodyczy. Odnalazta
energie, lepsze samopoczucie i satysfakcje z zycia.

Waga Tkanka tluszczowa
20 kg -10,1%
100 kg — 79,8 kg 42,5% — 32,4%
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Moja decyzja o zmianie stylu zycia nie przyszta tatwo. Problemy zdrowotne, ktére
sie pojawity, staty sie impulsem do dziatania. Cho¢ zawsze styszatam, ze utrata wagi
poprawia stan zdrowia, poczatkowo nie zdawatam sobie sprawy, jak prawdziwe jest
to stwierdzenie.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Stowa lekarzy o koniecznosci zmiany byty irytujgce, ale z czasem przekonatam sig,

Ze majg racje. Zrozumiatam, ze potrzebuje profesjonalnego wsparcia — nie tylko samej
motywaciji, ale i wiedzy specjalisty, ktdry pomoze mi przejs¢ przez ten proces.
Poczatkowym celem byta utrata kilogramow i powrdét do sprawnosci fizycznej. Chciatam
odzyskac siebie z dawnych lat. Dzieki mojej dietetyk, Justynie, poczgtkowe cele mocno
sie rozwinety i chciatam wypracowac trwatg zmiane nawykow zywieniowych.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Wyzwaniem byt sam moment decyzji, ze teraz zaczynam naprawde dziata¢, trwat okoto
dwaoch lat, co wydaje sie teraz niesamowicie dtugim czasem. Jednak juz pierwsze efekty
pracy z Justyng, moim dietetykiem, byty motywujgce. Cho¢ poczatkowe dwa dni
przyniosty ostabienie, z kazdym kolejnym czutam sie coraz lepiej. Energia wracata,

a co najwazniejsze, znikneto uczucie gtodu i ochota na stodycze, ktére zawsze wydawaty
mi sie statym elementem mojego zycia — cechg mojego charakteru. Zaskakujace byto to,
jak odpowiednia dieta moze zmieni¢ podejscie do jedzenia. Duzg niespodziankg byt fakt,
ze o0 wiele mniejsza porcja mojego ulubionego makaronu potrafi mnie nasycic¢! Sekret tkwit
w odpowiednim zbilansowaniu positku.
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Jak sie zmienitam? Pojawito sie we mnie poczucie zadowolenia i satysfakcji z tego,

jak poprawita sie jakos¢ mojego zycia. Ciesze sig, ze teraz jest naprawde dobrze. Dzieki
pracy Justyny zaczetam jes¢ smaczniej, niz kiedykolwiek wczesniej, a przy tym wydaje
na jedzenie znacznie mniej niz dotychczas. Pierwsze efekty diety pojawity sie szybko

— wreszcie moge nosi¢ swoje ulubione ubrania, ktére juz od dawna na mnie nie pasowaty.
To ogromna radosc!

Wsparcie i rezultaty

Wsparcie ze strony dietetyk Justyny byto kluczowe. Dzigki regularnym spotkaniom

i profesjonalnemu podejsciu mogtam szybko rozwia¢ wszelkie watpliwosci i pytac

w dowolnym momencie o szczegoty. Dzieki temu motywacja rosta, a efekty stawaty sie
coraz bardziej widoczne. Znajomi gratulowali wynikdw, a rodzina, ktéra czasami wspierata
mnie poprzez ,solidarnosciowg diete”, rowniez docenita korzysci zdrowotne. Justyna
odkryta przede mng nowg jakos¢ i sposob gotowania. Przezytam kulinarne odrodzenie

- to pozytywny efekt uboczny diety, ktdrego sie nie spodziewatam. Nauczytam cieszy¢ sie
jedzeniem i przy okazji chudngc, a dzieki dobrze skomponowanym positkom przestatam
marnowac jedzenie. Jadtospisy zawieraty tygodniowg liste zakupow i byta to naprawde
duza ulga, bo mogtam raz w tygodniu pojs¢ na zakupy, a potem mie¢ w lodéwce wszystko
to, czego potrzebuje.

Zmiana nawykow zywieniowych to nie tylko redukcja
masy ciala, ale nowa jakosc 7ycia - wieksza energia,
lepsze samopoczucie i satysfakcja z codziennych
wyboréw zywieniowych.

mojdietetyk’
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Lekcje na przyszlosc

Najwazniejszg lekcjg, ktdrg wyniostam z tej wspotpracy jest to, ze warto zainwestowac
w profesjonalng pomoc. Samodzielne préby zmiany diety mogtyby przyniesc rezultaty,
ale dzieki wsparciu Justyny, efekty byty szybsze, zdrowsze i co najwazniejsze

- smaczniejsze. Zmiana nawykow zywieniowych, to nie tylko redukcja masy ciata, ale
nowa jakosc¢ zycia — wieksza energia, lepsze samopoczucie i satysfakcja z codziennych
wyboréw zywieniowych.

Nowe kulinarne odkrycia Ani

Moim najwiekszym kulinarnym odkryciem byta owsianka nocna. Nigdy wczesniej

nie przypuszczatam, ze moge zakochac sie w czyms tak prostym, a zarazem smacznym!
Curry z dorszem i pomaranczami stato si¢ moim ulubionym daniem, a eksperymenty

z kuchnig azjatycka i wltoska — prawdziwg przyjemnoscia. Wczesniej nie miatam kontaktu
z niektérymi produktami zbozowymi, ale teraz nie wyobrazam sobie kuchni bez komosy
ryzowej czy brgzowego ryzu. Zaskakujgco smacznymi nowosciami byty tez produkty
weganskie i wegetarianiskie. Dla mnie to odkrycie, ktére zostanie ze mng na state.

Komentarz dietetyka

Ania to klientka, ktdra inspiruje mnie do tworczego podejscia do uktadania jadtospisow.
Jej ciekawosc i otwartos¢ na nowe smaki sprawiajg, ze kazda sesja jest dla mnie
prawdziwg przyjemnoscig. Naszg wspotprace rozpoczetysmy w lutym 2024 roku,

a do wrzesnia Ania stracita juz 20 kilogramow. Jej tkanka ttuszczowa spadta z 42,5%

do 32,4%, a obwod w talii zmniejszyt sie z 108 cm do 92 cm. Zmiana rozmiaru z 48 na 40
to tylko jeden z wielu pozytywnych rezultatow. Jestesmy w trakcie wspétpracy,

a Ania kontynuuje swojg podréz ku jeszcze wiekszym sukcesom.

mgr Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doSwiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £odz

Metamorfoza Arka

Arek zmagat sie z licznymi chorobami, takimi jak: dna moczanowa, sennos¢ popositkowa,
tuszczyca, depresja, problemy jelitowe. Poprawit stan zdrowia i sylwetke.

Waga Tkanka tluszczowa
_13 kg _11,7%
95kg — 82 kg 28,2% — 16,5%
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Zadbanie o zdrowie, poprawa sylwetki i che¢ wyrdznienia sie wsrdd innych to byty gtowne
motywacje, ktore sktonity mnie do zmiany stylu zycia. Waznym czynnikiem byta takze
rekomendacja znajomego, ktory bardzo pozytywnie ocenit wspotprace z dietetyk Justyng
z todzi, oraz fakt, ze kiedy inwestuje w cos pienigdze, czuje silniejszg motywacje

do kontynuowania dziatan.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Na samym poczagtku moim gtéwnym celem byto po prostu schudng¢. Chciatem zrzucic
nadmiar kilogramow, ktore przeszkadzaty mi nie tylko fizycznie, ale takze psychicznie.
Czutem, ze waga staje sie coraz wiekszym obcigzeniem — zaréwno dla mojego zdrowia,
jak i samopoczucia. Nie miatem wiekszych oczekiwan poza utratg wagi, jednak z czasem
zdatem sobie sprawe, ze proces ten moze przynies¢ znacznie wiecej korzysci. Zmiana
diety, wprowadzenie regularnych ¢wiczen i rezygnacja z alkoholu pozwolity mi nie tylko
schudngc, ale takze poprawic¢ jakosc zycia, zdrowie i codzienne nastawienie.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Zmiany nastgpity szybko, a potaczenie diety, rezygnaciji z alkoholu i regularnych
éwiczen na sitowni okazato sie wyjatkowo efektywne. Juz po pierwszych tygodniach
zauwazytem bardziej pozytywne nastawienie do Swiata oraz wzrost pewnosci siebie.
Mimo tego nie obyto sie bez wyzwan — najwiekszym problemem byty pojawiajgce
kontuzje, ktére uniemozliwiaty treningi. W takich momentach ciezko byto mi trzymac sie
planu, a zauwazalne wahania wagi i wzrost tkanki ttuszczowej powodowaty frustracje.
Jednak nie chciatem zaprzepascic pracy, jakg wtozytem w caty dotychczasowy proces,
co pozwolito mi wréci¢ na wiasciwe tory.

Uswiadomilem sobie, Ze cele, ktore wczesniej wydawaly
sie nieosiagalne, sa w zasiegu reki — moja niecierpliwosc
przegrala z determinacja do zmian i poprawy jakosci
zycia, zarowno fizycznie, jak i psychicznie.

mojdietetyk’
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Wsparcie i rezultaty

W kwestii zdrowego odzywiania nigdy nie miatem watpliwosci, a fizyczna aktywnos¢
zawsze pomagata mi w osigganiu lepszych efektow. Dzieki wsparciu dietetyk Justyny
udato mi sie utrzymac regularnos¢ w diecie i aktywnosci, co przyniosto widoczne
rezultaty. Odbior otoczenia byt bardzo pozytywny — cho¢ niektorzy zaczeli komentowac,
Ze jestem ,,za chudy", to jednak przewazaty komplementy i stowa uznania.

Lekcje na przyszlosc

Najwazniejszg lekcja, jakg wyniostem z tej drogi, jest to, ze mozna zmienic¢ nie tylko
SwWojg wage, ale takze zdrowie psychiczne. Zrozumiatem, ze przy odpowiedniej diecie
niektore dolegliwosci zdrowotne mogg by¢ ztagodzone, a nawet ustgpic. Co wiecej,
uswiadomitem sobie, ze cele, ktére wczesniej wydawaty sie nieosiggalne, sg w zasiegu
reki — moja niecierpliwosc przegrata z determinacjg do zmian i poprawy jakosci zycia

- zarowno fizycznie, jak i psychicznie.

Nowe kulinarne odkrycia Arka

Moje kulinarne odkrycia nie byty drastyczne, ale na nowo docenitem proste, zdrowe dania,
ktore mozna szybko przygotowac. Moje ulubione potrawy to kurczak, curry z batatami
oraz satatka z szynkg parmenska i burratg. Wprowadzenie tych zdrowych potraw na state
do mojego jadtospisu stato sie czescig mojego nowego stylu zycia.

moj dietetyk’
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Komentarz dietetyka

Arek to mezczyzna po 40. roku zycia, ktéry z duzg uwaznoscig dba o swoje zdrowie,
cho¢ w ostatnich latach borykat sie z réznymi problemami zdrowotnymi. Rozpoczynalismy
wspotprace z masg ciata 95 kg, gdzie zawartos¢ tkanki ttuszczowej wynosita 28,2%,

a tluszcz trzewny byt na poziomie 11.

Obecnie Arek wazy 82 kg, zawartosc¢ tkanki ttuszczowej wynosi 16,5%, a ttuszcz trzewny
jest na poziomie 5. Widoczna jest rowniez poprawa kondycji skory oraz funkcjonowania
jelit. Warto podkresli¢, ze na poczatku Arek bardzo skrupulatnie przestrzegat diety

i regularnie trenowat, co zwiekszyto jego mase miesniowa. Dzi$ widac, ze to nie jest juz
,dieta", a nowy styl zycia, ktory stat sie integralng czescig jego codziennosci.

mgr Justyna Walerowska-Made;j
dietetyk z 13-letnim doSwiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Marii

Maria zmagata sie z otytoscig i insulinoopornoscia, co skutkowato ztym samopoczuciem
i ciggtym pogarszaniem stanu zdrowia. Odzyskata energie i mtody wyglad.

Waga Tkanka tluszczowa
_19,5 l(g _11,9%
86,5kg — 67 kg 44,9% — 33%
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Moja przygoda z dietetykiem rozpoczeta sie dwa lata temu, kiedy trafitam do przemitej
pani doktor diabetolog, ktdra zdiagnozowata u mnie insulinoopornos¢ i wprowadzita
leczenie przeciwcukrzycowe. Dodatkowo miatam otytosc¢ | stopnia, co tylko pogarszato
moj stan zdrowia i powodowato bdle kolan, utrudniajgce codzienne czynnosci i normalne
zycie. Rozmowa z lekarzem uswiadomita mi, ze najlepszym rozwigzaniem bedzie zadbanie
0 mojg diete tak, aby wspomaoc utrate masy ciata, poprawi¢ wyniki badan i finalnie
odstawic leki. Za radg Pani Doktor podjetam wspotprace z dietetykiem — Justyna
Walerowskg-Madej.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Dietetyk Justyna potwierdzita stowa Pani Doktor, ze odpowiednia dieta moze pomadc

w odstawieniu lekdw. Byto to dla mnie kluczowe — chciatam zawalczy¢ o swoje zdrowie

i jednoczesnie zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy, ktore wptywaty na moje samopoczucie
i ograniczaty mojg mobilnosc.

Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Decyzja o zmianie diety byta impulsem, ktéry szybko przynidst efekty. Positki
przygotowywane wedtug przepisow dietetyka byty przepyszne, wiec wdrozenie diety
nie stanowito dla mnie problemu. Z czasem kilogramy zaczety znikac, co nie tylko
poprawiato moje zdrowie, ale rowniez nastrdj. Zauwazytam, ze nie czuje trudu

ani zniechecenia, a zmiany w moim ciele stawaty sie coraz bardziej widoczne. Cho¢
czasami pojawiaty sie drobne momenty zwagtpienia, wsparcie Justyny pomogto

mi je przezwyciezyc.
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Wsparcie i rezultaty

Rodzina z zachwytem przyglagdata sie mojej metamorfozie, a ja czutam dume z osigganych
efektow. Z kazdym kolejnym positkiem odkrywatam nowe smaki i cieszytam sie z ich
przygotowywania. Dzieki odpowiedniej diecie, po dwdch latach mogtam zrezygnowac

z lekéw! Wspodtpraca z dietetykiem byta dla mnie czystg przyjemnoscia — to nie tylko
wsparcie w chwilach zwatpienia, ale rowniez motywacja do dalszej pracy.

Dzieki odpowiedniej diecie,
po dwoch latach moglam
zrezygnowac z lekow!

Lekcje na
przyszios¢

Najwazniejsza lekcja, jakg wyniostam z tej
przygody to fakt, ze dieta moze by¢ nie tylko
narzedziem do walki z chorobg, ale rowniez
przyjemnoscia. Dzieki niej odzyskatam zdrowie
i radosc¢ z codziennych aktywnosci, a takze
nauczytam sie lepiej dbac
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Nowe kulinarne odkrycia Martii

Kazdy nowy przepis, ktéry otrzymywatam od mojej dietetyk, wzbudzat we mnie ciekawosc¢
i zachwyt. Nie tylko smakowaty wysmienicie, ale byty rowniez proste do przygotowania.
Przez te dwa lata pokochatam gotowanie i odkrywanie zdrowych, zbilansowanych potraw.
Dieta przestata by¢ dla mnie wyrzeczeniem, a stata sie sposobem na zycie — co do dzis
mnie zadziwia.

Komentarz dietetyka

Opowiadanie o zmianie wizerunkowej Marii bez uwzglednienia jej przemiany wewnetrznej
bytoby duzym uproszczeniem. W listopadzie 2022 roku pojawita sie w moim gabinecie
cicha, zamknieta w sobie kobieta, z widocznymi kompleksami. Miatam wrazenie, ze sama
nie wierzy, ze jej zycie moze sie zmienic i przyniesc jej radosc. Teraz spotykam sie

z Marig, juz nie z potrzeby dietetycznej — bo nawyki zywieniowe zostaty trwale zmienione
— ale z sympatii.

Obecnie widze kobiete peing zycia i energii, ktora odkryta na nowo swoja kobiecos¢

i wyraznie sie nig cieszy. Jej radosc¢ widac¢ w kazdej stylizacji, ktora podkresla, jak bardzo
odnalazta siebie. Maria wysytajgc mi zdjecia zazartowata, ze przed odchudzaniem
wygladata, jakby miata nie tylko 20 kg wiecej, ale i 20 lat wiecej.

mgr Justyna Walerowska-Made;j
dietetyk z 13-letnim do$wiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Kasi

Kasia zmagata sie z nadmiarem kilogramow, nieudanymi proby odchudzania i problemami
zotgdkowymi. Efekty: poprawa relacji z jedzeniem, lepsze samopoczucie i wzrost
pewnosci siebie.

Waga

-4 kg

58 kg — 54 kg
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Decyzja o zmianie stylu zycia przyszta do mnie po dtugim czasie przemyslen. Moje
nadprogramowe kilogramy i zta relacja z jedzeniem wptywaty negatywnie na moje
samopoczucie. Czutam sie zle z tym, jak wyglagdam, a podjadanie stato sie dla mnie duzym
problemem. Miatam za sobg kilka prob odchudzania bez oczekiwanych efektow.
Zdecydowatam sie na wspotprace z dietetykiem, gdyz wiedziatam, ze sama nie dam rady.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Wielokrotnie probowatam schudngg, ale kazda proba konczyta sie porazkg. Moim
gtéwnym celem stato sie wprowadzenie zdrowych nawykow zywieniowych, ograniczenie
podjadania oraz zredukowanie zbednych kilogramow, a przede wszystkim wytrwanie

w dazeniu do celu.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Na poczatku zmiany wydawaty mi sie zbyt powolne. Jednak z czasem dostrzegtam,

ze wszystko odbywa sie w zdrowym, rozsgdnym tempie. Po wprowadzeniu zmian

w odzywianiu zauwazytam, ze mam wiecej energii, czuje sie lekka, a problemy
zotagdkowe zniknety. Nie odczuwam juz sennosci po positkach, co wptyneto na moje
ogolne samopoczucie. Najwiekszym wyzwaniem byta dla mnie organizacja czasu

- na zakupy, przygotowywanie positkow, prace zmianowga i regularny sen. Jednak rady
i wsparcie mojego dietetyka - Justyny, pomogty mi uporac sie z tymi zadaniami.

Byto to dla mnie pozytywne zaskoczenie, gdyz przy wczesniejszej wspotpracy z innym
dietetykiem musiatam liczy¢ tylko na siebie. Dodatkowym, sporym wyzwaniem byto
nauczenie sie picia minimum 1,5 litra wody dziennie, ale udato mi sie z nim

sSwietnie poradzic.
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Bywaty chwile zwatpienia, zwtaszcza w momentach, gdy obowigzki w pracy i w domu
byty przyttaczajgce. Czasami brakowato mi wsparcia ze strony najblizszych, a gorsze dni
wptywaty na mojg motywacje. Mimo wszystko, zaczynajgc dostrzegac pierwsze efekty,
wiedziatam ze nie moge sie poddac. To wtasnie wsparcie ze strony dietetyk Justyny,
dawato mi poczucie bezpieczenstwa — wiedziatam, ze zawsze moge liczy¢ na pomoc.

Wsparcie i rezultaty

Kiedy zaczynatam dietg, pracowatam za granicg, wiec nikt z rodziny nie widziat mnie
przez dtugi czas. Gdy po niecatych trzech miesigcach wrdécitam do domu, rodzina byta
w szoku — nie mogli uwierzy¢, jak bardzo sie zmienitam. Ich reakcja byta dla mnie
ogromnym motywatorem, a poczucie dumy sprawito, ze dalej zmierzatam w kierunku
moich celow.

Zauwazytam réwniez zmiany w swoim zdrowiu fizycznym i psychicznym. Polepszyto sie
moje podejscie do jedzenia, a wsparcie ze strony dietetyk Justyny okazato sie by¢
znacznie bardziej kompleksowe, niz sie spodziewatam. Justyna, jako profesjonalistka

w swojej dziedzinie, nie tylko dostarczata mi przepisy positkdw, ale rowniez wspierata
mnie w trudnych chwilach, co byto dla mnie bardzo wazne.

Wiem, ze zdrowe nawyki to nie
tylko kwestia diety, ale takze
stylu zycia.
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Lekcje na przyszlosc

Dzieki catemu doswiadczeniu nauczytam sie, jak wazna jest zbilansowana dieta.
Zrozumiatam, ze relacje z jedzeniem wymagajg czasu, cierpliwosci i wytrwatosci. Wiem,
ze zdrowe nawyki to nie tylko kwestia diety, ale takze stylu zycia. Odkrytam, ze jem,
aby zy¢, a nie zyje, zeby jesc. Ot taki banat, ale odmienit u mnie wszystko.

Nowe kulinarne odkrycia Kasi

Nie spodziewatam sig, ze dieta moze by¢ tak smaczna! Odkrytam wiele nowych potraw,
ktore wczesniej byty mi obce, takich jak zupa curry z kurczakiem, ktorg teraz uwielbiam.
Rowniez zaskoczyty mnie smaki satatek czy grzanek z figami, ktore na poczatku
wydawaty mi sie nietypowe, ale okazaty sie przepyszne. Dieta byta tak dobrze
dopasowana do moich preferencji, ze nie czutam potrzeby wprowadzania zmian.

Warto podkreslic, ze dieta nie musi by¢ synonimem sataty i gtodowki. Mozna jes¢ pyszne
dania, ktore nie tylko smakujg, ale rowniez sg zdrowe. Kazdy, kto nie jest obeznany
Z tematykag zdrowego odzywiania, bedzie pozytywnie zaskoczony. Naprawde!

Komentarz dietetyka

Historia Kasi pokazuje, jak r6zne mogg by¢ motywacje do zmiany. Zgtosita sie do mnie
mtoda, szczupta dziewczyna z konkretng potrzebg, ale szybko okazato sig, ze to tylko
wierzchotek gory lodowej. Jej pragnienie poprawy jakosci jedzenia i nawykow
zywieniowych byto kluczowe. Cieszytam sig, ze mogtam towarzyszyc jej w tej zmianie.

Z niecierpliwoscig oczekiwatam pierwszej kontroli, ktéra utwierdzita mnie w przekonaniu,
ze dobrze kieruje jej procesem. Kasia nie tylko osiggneta swoje cele, ale takze zmienita
podejscie do zdrowego odzywiania. Jej historia jest inspirujgca i pokazuje, ze zmiany
sg mozliwe — nawet gdy na poczatku wydajg sie trudne.

mgr Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doSwiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Martyny

Martyna to mtoda kobieta planujgca cigze, ktdra cierpiata nbawysoki poziom glukozy
we krwi. Marzyta o urodzeniu dziecka. Odzyskata zdrowie i zostata szczesliwg mama.

Waga Tkanka tluszczowa
_26,5 l(g _12%
97,4kg — 70,9 kg 41,3% — 29,3%

mojdietetyk’

38



Od wielu lat zmagatam sie z nadwagg i probowatam réznych metod, aby schudnac.

Moja dieta byta petna niezdrowych rzeczy, zwtaszcza stodyczy, ktore od czasu do czasu
odstawiatam, ale waga nie spadata. Z kazdym kolejnym nieudanym podejsciem czutam
wiec coraz wiekszg frustracje.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

To, co sktonito mnie do ostatecznego podjecia decyzji 0 zmianie stylu zycia, byta potrzeba
poprawy zdrowia, a zwtaszcza ustabilizowania poziomu cukru we krwi, ktory byt
alarmujgcy. Dodatkowg motywacjg staty sie starania o upragnione dziecko, co tylko
wzmocnito mojg determinacje. Zdecydowatam sie na wspotprace z dietetykiem, poniewaz
wiedziatam, ze potrzebuje pomocy specjalisty, ktéry pomoze mi zaplanowac skuteczng
diete i osiggngc¢ moj cel.

Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Poczatki procesu zmiany nie byty tak trudne, jak sie spodziewatam. Obawiatam sie,

ze dieta bedzie wigzata sie z ogromnymi wyrzeczeniami, ale okazato sie, ze positki

sg smaczne, roznorodne i zbilansowane. Co wiecej, codziennie w jadtospisie pojawiaty
sie zdrowe, stodkie przekaski, ktore skutecznie zaspokajaty moje zachcianki na stodycze.
Z czasem zaczetam zauwazac znaczgce zmiany w samopoczuciu — miatam wiecej energii,
przestatam by¢ zmeczona, a po odstawieniu cukru czutam sie Izej.

Najwiekszym wyzwaniem w trakcie procesu byty chwile stabosci — zwtaszcza w
sytuacjach towarzyskich, kiedy pojawiaty sie niezdrowe przekaski lub fast foody. Dzieki
regularnym konsultacjom z dietetyk Justyng udato mi sie opanowac te momenty.

Dieta wcale nie musi by¢ trudna ani pelna wyrzeczen.
Warto sprobowac i zainwestowa¢ w pomoc specjalisty,
jesli wezesniejsze proby nie przynosily efektow.
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Lekcje na przyszlosc

Najwazniejszg lekcjg, jakg wyniostam z tego procesu, jest to, ze dieta wcale nie musi by¢
trudna ani petna wyrzeczen. Warto sprébowac i zainwestowaé w pomoc specjalisty,
jesli wczesniejsze proby nie przynosity efektéw. Dobre nawyki zywieniowe, ktére
wypracowatam dzieki wspotpracy z dietetykiem, to nie tylko sposob na redukcje wagi,
ale tez na poprawe jakosci zycia i zdrowia na dtuzszg mete.

Nowe kulinarne odkrycia Martyny

Podczas wspotpracy z dietetyk Justyng odkrytam wiele nowych produktow, ktérych
wczesniej nie probowatam. Hummus, awokado, mango czy produkty weganskie okazaty
sie bardzo smaczne i petne wartosci odzywczych. Zaskoczyto mnie to, jak wiele
ciekawych i zdrowych alternatyw mozna wigczy¢ do codziennego jadtospisu,

nie rezygnujgc z przyjemnosci jedzenia.

Komentarz dietetyka

Martyna to przyktad osoby, ktdéra przeszta transformacje nie tylko fizyczna,

ale i mentalng. Z poczatkowej niepewnosci i obaw przed trudami diety, przeszta na droge
petnej determinacji i zaangazowania. Jej motywacja byta wyjatkowa - walczyta o swoje
zdrowie i spetnienie marzenia o posiadaniu dziecka. Od pierwszej wizyty widziatam,

ze bedzie w stanie osiggngc¢ swoje cele. Zaczynata z masg ciata 97,4 kg i 41,3% tkanki
ttuszczowej. W niecate siedem miesiecy osiggneta wynik 70,9 kg oraz 29,3% tkanki
ttuszczowej, co swiadczy o wielkim sukcesie. Obecnie Martyna jest szczesliwg mamg i
zdrowa, szczupta kobietg — a ja jestem ogromnie dumna z jej osiggniec, ktére odmienity
nie tylko jej wyglad zewnetrzny, ale dostownie cate zycie.

mgr Justyna Walerowska-Made;j
dietetyk z 13-letnim do$wiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Moniki

Monika cierpiata na zaburzenia odzywiania, miata za sobg nieudane proby odchudzania,
efekt jojo, dokuczat jej zty stan zdrowia. Naprawita relacje z jedzeniem, zmienita nawyki
zywieniowe i pokonata insulinoopornosc.

Waga Tkanka thuszczowa
-33 kg -24%
99,8 kg — 67 kg 48% — 24%
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Na poczatku moim gtéwnym celem byta utrata wagi. Po wczesniejszych nieudanych
probach odchudzania czutam sie przyttoczona. Moje samodzielne dziatania nie przynosity
zdrowych efektow. Podczas samodzielnej proby odchudzania jadtam po 400 kcal
dziennie, wpedzajac sie w anoreksje, a potem przyszedt efekt jojo — w krotkim czasie
przytytam z 48 kg do niemal 100 kg. Miatam wrazenie, ze tyje ,,z powietrza”.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Bytam na skraju zaburzen odzywiania, dlatego zdecydowatam sie poprosi¢ o pomoc
dietetyka. Chciatam nie tylko schudngc, ale tez zrozumiec przyczyne tak szybkiego tycia
i poprawi¢ swoj stan zdrowia oraz wyniki badan.

Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Poczatki byty zaskakujgco dobre. Waga zaczeta dos¢ szybko spadac, a ja z nowg energig
przygotowywatam positki i trzymatam sie planu. Pojawit sie jednak moment, w ktérym
waga staneta, co mocno mnie zniechecito do bycia dalej w procesie. W tym kluczowym
momencie wsparcie dietetyk Justyny byto nieocenione. To ona zlecita badania
laboratoryjne, ktore uwidocznity u mnie insulinoopornosé. To odkrycie pozwolito nam
zmienic strategie. Najwiekszym wyzwaniem byto utrzymanie motywacji, szczegdlnie

w chwilach, gdy postepy nie byty widoczne.

Wsparcie i rezultaty

Dzieki ogromnemu wsparciu Justyny

nie poddatam sie. Justyna nie tylko pomogta
mi fizycznie, ale tez psychicznie — wiedziata,
kiedy mnie zmotywowac, a kiedy dac oparcie.
W rezultacie nie tylko zredukowatam wage
do 67 kg, ale tez poprawitam swoje zdrowie
— udato mi sie wyjs¢ z insulinoopornosci.
Naprawitam tez swojg relacje z jedzeniem.
Moje samopoczucie znaczgco sie poprawito,
a samoocena wzrosta.
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<« @ 7Zawsze warto walczy¢ o siebie i nie poddawad sie.

Lekcje na przyszios¢

Najwazniejszg lekcja, jakg wyniostam, jest to, ze zawsze warto walczy¢ o siebie
i nie poddawac sie mimo trudnosci. Wspotpraca z dietetyk Justyng to nie tylko utrata
wagi, ale przede wszystkim zmiana stylu zycia na zdrowszy i trwalszy.

Nowe kulinarne odkrycia Moniki

Podczas wspoétpracy odkrytam wiele nowych smakow i produktow, ktore wczesniej mnie
nie przekonywaty. Jednym z takich odkry¢ byt ser kozi, do ktérego wczesniej
podchodzitam sceptycznie ze wzgledu na zapach, a takze tofu, ktére nareszcie polubitam.
W mojej nowej diecie pojawity sie przepisy na omlety sernikowe, curry, burgery wotowe

i owsianka a'la szarlotka, ktore staty sie moimi numerami jeden wsrdd positkow.

Komentarz dietetyka

Monika to wyjgtkowy przypadek i jedno z najbardziej satysfakcjonujgcych wyzwan,

z ktorymi sie zmierzytam. Kiedy odezwata sie do mnie po latach problemoéw

z odzywianiem, bytam przekonana, ze bede miata do czynienia z wychudzong osobg,

a ku mojemu zaskoczeniu Monika borykata sie z nadwaga. Zaufata mi, wykonata wszystkie
zalecenia i razem odkrytysmy przyczyne jej problemow — insulinoopornosc. Od tamtej
pory Monika konsekwentnie realizowata plan i osiggneta imponujgce wyniki. Jestem
dumna, ze mogtam jej pomoc i widze, jak swietnie sobie radzi, utrzymujgc zdrowag mase
ciata juz od 12 lat.

mgr Justyna Walerowska-Made;j
dietetyk z 13-letnim do$wiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £odz

Metamorfoza Tomasza

Nadwaga utrudniata Tomaszowi mu codzienne funkcjonowanie, podjadat miedzy
positkami. Zdrowo schudt, poprawit wyniki badan i relacje z jedzeniem.

Waga Tkanka thuszczowa
23 kg 14%
107 kg — 84 kg 32% — 18%
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Do podjecia decyzji o zmianie stylu zycia sktonit mnie wyglad i relacja z jedzeniem. Czutem
sie Zle z nadwagg, co wptywato na moje codzienne funkcjonowanie. Bytem zainspirowany
przemiang mojego przyjaciela, ktory wspotpracowat z dietetyk Justyng. Zdecydowatem sie
na wspotprace z dietetykiem, poniewaz wczesniejsze proby schudniecia na wtasng reke
nie przyniosty oczekiwanych rezultatow.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Na poczatku mojej drogi najwiekszym wyzwaniem byto porzucenie ztych nawykéw
zywieniowych. Pragnagtem wprowadzi¢ do swojego zycia zdrowe, regularne positki,
zadbac o odpowiednie nawodnienie organizmu, a takze ograniczy¢ podjadanie

oraz jedzenie péznym wieczorem. Moim celem byto stworzenie harmonii w codziennych
nawykach, ktdre przyczynityby sie do polepszenia mojego stanu zdrowia i dodania

mi energii.

Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Poczatki byty trudne, nie ma co sie oszukiwac. Praca nad sobg wymagata
systematycznosci i sumiennosci, ale z czasem zauwazytem znaczng poprawe. Po zmianie
diety przestatem czu¢ sie zmeczony i ospaty, co znacznie poprawito moje
samopoczucie. Najwiekszym wyzwaniem byto dla mnie odrzucenie podjadania miedzy
positkami oraz rezygnacja z napojow gazowanych. Dzieki determinacji, wsparciu mojej
dietetyk - Justyny i widocznym efektom, udato mi sie wzorowo pokonac te trudnosci.

Wsparcie i rezultaty

Nie doswiadczytem momentéw zwatpienia, poniewaz bytem zdecydowany na zmiany.
Rodzina i znajomi byli zaskoczeni moimi postepami, nie dowierzali, ze mozna schudnaé¢
zdrowo, zmieniajgc sposob odzywiania, bez stosowania suplementow. Zmiany, ktore
zaszty w moim zyciu, dotyczyly nie tylko odzywiania, ale rowniez poprawy wynikow
badan i ogélnego samopoczucia.
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Nie doswiadczylem momentow zwatpienia, poniewaz.
bytem zdecydowany na zmiany.

Lekcje na przysztosc

Z tej przygody wyniostem wiele cennych lekcji. Najwazniejszg z nich byta
systematycznos¢, samodyscyplina oraz wiara w siebie. Nauczytem sig, jak istotna
jest zdrowa dieta i regularnos¢ w budowaniu zdrowszych nawykow zywieniowych.

Nowe kulinarne odkrycia Tomasza

W trakcie wspétpracy z dietetyk Justyng odkrytem wiele nowych smakow. Moje ,,nowe”
ulubione positki to m.in. zapiekanka z tfososiem i mozzarellg, bitki w sosie musztardowym
oraz butka z pastg z tunczyka i ogorkiem. Odkrytem, ze dieta moze by¢ pyszna

i zroznicowana, co zmienito moje podejscie do jedzenia.

Komentarz dietetyka

Tomasz byt idealnym podopiecznym, ktory byt zmotywowany do dziatania.

Jego wewnetrzne samozaparcie i motywacja wzmacniana sukcesami przyjaciela, sprawita,
Ze praca z nim byta przyjemnoscig. W ciggu pieciu miesiecy pozbyt sie 23 kilogramow
oraz 14% tkanki ttuszczowej. Dzigki determinacji i regularnym konsultacjom osiggnat
trwate efekty, co dla mnie jako dietetyka jest najwiekszg radoscia.

mgr Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doSwiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Weroniki

Weronika to mtoda mama, ktéra walczyta z nadwaga i ztym samopoczuciem, a przez to
- brakiem energii na zabawe z dzieckiem. Odzyskata zdrowie i poprawita jakos¢ zycia.

P

Po
Waga Tkanka tluszczowa
-20 kg -12%
80 kg — 60 kg 38% — 26%
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Moja przygoda z dietetykiem rozpoczeta sie, gdy zdecydowatam sie na zmiane stylu
zycia. Chciatam lepiej wyglgdac, poniewaz zmagatam sie z nadwagg, ktéra wptywata
negatywnie na moje samopoczucie. Tytam z tygodnia na tydzien i nie miatam sity bawic sie
z dzieckiem. Wiedziatam, ze potrzebuje wsparcia, by wprowadzi¢ trwate zmiany. Dietetyk
Justyna nie tylko przygotowywata dla mnie pyszne jadtospisy, ale rowniez nauczyta mnie,
jak budowac zdrowe nawyki i Swiadomie podchodzi¢ do swojego ciata. Dzigki temu
zaczetam rozumiec, ze proces zmiany to nie tylko wyglad zewnetrzny, ale tez poprawa
jakosci zycia na wielu poziomach.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Czutam sie niekomfortowo w swoim ciele, nie miescitam sie w ubrania ze swojej szafy,

a brak energii ograniczat mnie w codziennych aktywnosciach - w tym w tej
najwazniejszej - w zabawie z dzieckiem. Kazdy dzien stawat sie coraz wiekszym
wyzwaniem, a moje samopoczucie stale sie pogarszato. Moim celem byto schudniecie
okoto 7 kg, aby poprawic nie tylko zdrowie, ale réwniez komfort zycia. Chciatam odzyskac
dawng rados¢ z ruchu i czu¢ sie swobodnie w swojej skérze, a przede wszystkim miec
site, by w petni cieszy¢ sie chwilami spedzonymi z rodzing.

Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Poczatki byty dla mnie stresujgce. Obawiatam sig, ze nie uda mi sie schudnaé, ze nie bede
miata czasu na codzienne gotowanie, a takze ze bede gtodna. Sama narzucatam sobie
nieuzasadniong presje na siebie. Jednak szybko zauwazytam, ze czuje sie lIzej,

a wiekszosc¢ problemow zwigzanych z dolegliwosciami jelitowymi znikneta, wiec kazdego
dnia z wiekszg nadziejg wypetniatam krok po kroku plan zaproponowany przez Justyne.

Wsparcie i rezultaty

Podczas procesu zmagatam sie z pokusami jedzeniowymi na imprezach. Na poczgtku
nositam wtasne jedzenie, ale z czasem nauczytam sie jes¢ rowniez to, co byto dostepne,
ale w mniejszych ilosciach. Nie miatam momentow zwatpienia — bytam zdeterminowana
do osiggniecia swojego upragnionego celu. Reakcje rodziny i znajomych byty bardzo
pozytywne — codziennie styszatam od nich podnoszgce na duchu komplementy.
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Lekcje na przyszlosc

Wspotpraca z dietetyk Justyng nauczyta mnie,
Zze zmiana stylu zycia jest nie tylko mozliwa, ale
tez znacznie tatwiejsza, gdy ma sie odpowiednie
wsparcie. Zrozumiatam, ze wystarczy odrobina
determinacji, konsekwencji i systematycznej
pracy, aby osiggnac¢ swoje cele. Najwazniejszg
lekcjg byto jednak to, ze proces zmiany to nie
chwilowa dieta, lecz dtugotrwate budowanie
zdrowych nawykodw, ktére systematycznie
wptywajg na lepsze samopoczucie i jakos¢ zycia.
Teraz wiem, ze mate kroki prowadzg do wielkich
rezultatow, a w drodze do sukcesu kluczowa
jest cierpliwosc i zaufanie do samego siebie.

Nowe kulinarne odkrycia Weroniki

Z czasem odkrytam nowe smaki, ktérych wczesniej nie probowatam. Uwielbiam satatke
z komosag ryzowg i indykiem w orzechowym sosie, fit banoffee, owsianki oraz risotto.
Sprébowatam tez halloumi i pinsy, ktére staty sie moimi ulubionymi dodatkami

do wielu dan.

Komentarz dietetyka

Wspétpraca z Weronikg okazata sie niezwykle satysfakcjonujgca. Na poczatku miata
obawy dotyczgce diety, poniewaz uwielbiata tradycyjne polskie dania. Szybko otworzyta
sie na nowe smaki i zaczeta sama prosi¢ o roznorodnosc¢ w jadtospisie. Weronika
zaczynata z masag ciata 80 kg i 38% tkanki ttuszczowej, a obecnie wazy 60,2 kg, majac
26,6% tkanki ttuszczowej. Pierwszy cel, czyli 7 kg na minusie, zostat potrojony,

a my jestesmy juz blisko osiggniecia wymarzonej masy ciata, czyli 58 kg!

mgr Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Wojtka

opisana przez mame Wojtka

Wojtek to sportowiec, nastolatek, ktéry zmagat sie z zaburzeniami odzywiania. Odzyskat
site, zbudowat mase miesniowg i poprawit kondycje psychiczna.

Waga Tkanka thuszczowa
+10 kg 8%
59 kg — 69Kkg bez zmian
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Decyzje o wizycie u dietetyka podjeliSmy po postawieniu diagnozy u Wojtka — zaburzenia
odzywiania. Od lekarza prowadzgcego otrzymalismy zalecenie, aby skonsultowac sie

z psychologiem, psychiatrg i dietetykiem. Naszym gtownym celem byto stworzenie diety,
ktora pozwolitaby Wojtkowi zaczg¢ normalnie jes¢. ChcieliSmy unikngé¢ bteddéw np. ,,zup
odchudzajgcych", ktére wczesniej stosowalismy.

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwaniai cele

Naszym celem byto stworzenie zrownowazonej diety, ktora nie tylko pomogtaby Wojtkowi
w odzyskaniu zdrowia, ale takze przywrdécita mu radosc¢ z jedzenia. Zalezato nam na tym,
aby positki byty smaczne, réznorodne i petne wartosci odzywczych. Od samego poczatku
wspotpracy ustalilismy, ze Wojtek bedzie scisle przestrzegat przepisow opracowanych
przez dietetyka. Wojtek sam pilnowat swojej diety, wazac i odmierzajac sktadniki.

Efekty, jakie chcielismy uzyskac, obejmowaty nie tylko wzrost masy ciata, ale rowniez
poprawe samopoczucia i nawykow zywieniowych. ChcieliSmy, aby Wojtek nie tylko
przybrat na wadze, ale rowniez nauczyt sie zdrowo i Swiadomie sie odzywiac¢, co miato
ogromne znaczenie dla dtugofalowego efektu.

Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Poczatki procesu nie byty skomplikowane, poniewaz Wojtek przystat na warunki
wspotpracy i jadt wszystkie positki zaproponowane przez dietetyka - Justyne. Dla mnie
najwiekszym wyzwaniem byto robienie odpowiednich zakupow i przygotowywanie
positkow. Wojtek jadt wszystko, co znajdowato sie w diecie — nawet jesli mu nie
smakowato. To pokazuje, jak bardzo byt zdeterminowany i nastawiony na sukces.

mojdietetyk’

51



Wsparcie i rezultaty

Nie miatam momentéw zwatpienia, poniewaz widziatam, ze Wojtek je, a waga zaczyna
rosngc. Rodzina nie do konca rozumiata powage sytuacji, zauwazajac jedynie, ze Wojtek
schudt, a potem przytyt. Dla mnie najwiekszym wsparciem byly przepisy i wskazowki
zywieniowe - szczegolnie przed treningami i meczami. Wojtek miat caty jadtospis,
regularne pomiary wagi oraz mozliwosc¢ wspierajgcej rozmowy.

Nie ma sensu si¢ waha¢ ani odklada¢ zmian na pézniej,
bo to tylko strata cennego czasu, ktory dziala
na nasza niekorzysc.

Lekcje na przysztosc

Nie ma sensu sie wahac ani odktada¢ zmian na pdzniej, bo to tylko strata cennego czasu,
ktory dziata na naszg niekorzys¢. Zawsze wierzytam w szybkie, skuteczne rozwigzania.

W naszym przypadku kluczowe okazato sie to, ze dieta stworzona przez Justyne byta
dokiadnie dopasowana do Wojtka - poczatkowo jadi minimalne porcje, ale nawet wtedy
widziat efekty. Kiedy zobaczyt, ze nie przybiera na wadze, zaczat jes¢ wiecej i w bardziej
zroznicowany sposob. Nie czekajcie! Pomoc dietetyka z Mdj Dietetyk jest nieoceniona,

a efekty mojego syna mowig same za siebie. Jestem dumna z catej naszej rodziny

— dalismy rade!

mojdietetyk’ | 52



Nowe kulinarne odkrycia Wojtka

Wojtkowi bardzo smakowaty placuszki proteinowe, gulasz z mango, buraczki z kaszg
kuskus, watrobka, owsianki (zwtaszcza czekoladowa i oreo), satatki owocowe oraz desery
jak gofry, sernik i ciasto czekoladowe. Powiedziatabym, ze praktycznie wszystko

mu smakowato.

Komentarz dietetyka

15-letni Wojtek jest jednym z moich ulubiencoéw — ma niezwyktg wrazliwosc i artystyczng
dusze. W 2023 roku dgzyt do perfekcji w swoim ciele, co, jak to zwykle bywa

w przypadkach zaburzen odzywiania, prowadzito do spadku nastroju i okaleczen.

Na szczescie szybka interwencja rodzicow pozwolita na wczesne podjecie dziatan.
Mimo niedozywienia Wojtek potrafit logicznie myslec i szybko zaakceptowat jadtospis.

ZaczeliSmy od stopniowego zwiekszania porcji, az doszlismy do diety sportowe;j,

co pozwolito mu odzyskac site i wréci¢ do intensywnych treningédw. W styczniu 2024 roku
wazyt 59 kg, a obecnie ma 69 kg, z wyraznym przyrostem masy miesniowej,

przy jednoczesnym utrzymaniu tkanki ttuszczowej w dolnej granicy normy. Wojtek

nie tylko je i éwiczy, ale rowniez poprawit swoj nastroj. Jestem z niego ogromnie dumna!

mgr Justyna Walerowska-Made;j
dietetyk z 13-letnim do$wiadczeniem
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Justyna Walerowska-Madej
dietetyk z 13-letnim doswiadczeniem, £Lodz

Metamorfoza Agnieszki

Agnieszka walczyta z nadwagg, miata za sobg nieudane préby odchudzania, cierpi tez
na Hashimoto. Kazdy utracony kilogram dodaje jej energii.

Waga Tkanka tluszczowa
33,2 kg 18%
96,6 kg — 63,4 kg 46,9% — 28,9%
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Na poczatku mojej drogi najwazniejsze byto dla mnie schudnigcie raz na zawsze. Miatam
dosc¢ posiadania ubran w réznych rozmiarach i chciatam wyrzuci¢ wszystkie duze
rozmiary z szafy. Dodatkowo zalezato mi na wyregulowaniu pracy tarczycy (mam
Hashimoto), ale bez koniecznosci stosowania hormondw. Wczesniejsze proby
odchudzania konczyty sie niepowodzeniem — efekt jojo byt mojg zmorg!

Poczatek wspolpracy — moje
wyzwania i cele

Moim gtéwnym celem byto schudng¢ raz na zawsze i wyrzuci¢ wszystkie wieksze ubrania
z szafy. Zmagatam sie z Hashimoto, a dodatkowo wczesniejsze préby odchudzania
konczyty sie efektem jojo, co odbierato mi motywacje. Wiedziatam, ze sama sobie nie
poradze, dlatego zdecydowatam sie skorzysta¢ z pomocy dietetyka, aby nie tylko

straci¢ na wadze, ale takze ustabilizowac prace tarczycy, bez koniecznosci wprowadzania
lekdw hormonalnych. Chciatam, aby te zmiany byty trwate i zdrowe dla mojego organizmu.

/Zmiany w samopoczuciu i wyzwania
w trakcie procesu

Zaskakujgco, poczatki byty tatwe. Waga zaczeta spadac, a ja zyskiwalam coraz wiecej
energii. To zmotywowato mnie, aby zaczg¢ ¢wiczyc¢. Najwiekszym wyzwaniem byto

jednak rozpoczecie catego procesu. Czasem nachodzita mnie pokusa, zeby zrezygnowac,

ale wizyty kontrolne i wsparcie dietetyk Justyny skutecznie mnie motywowaty,
aby trzymac sie planu.
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Wsparcie Justyny bylo
nieocenione. Wiedziala dokladnie,
czego potrzebuje w danym
momencie — czasami pocieszenia,
a czasami motywacyjnego
w,kopniaka”.

Wsparcie i rezultaty

Wsparcie Justyny byto nieocenione. Wiedziata doktadnie, czego potrzebuje w danym
momencie — czasami pocieszenia, a czasami motywacyjnego ,kopniaka”. Jadtospis byt
dopasowany do moich preferencji, mimo ze bylam wymagajaca podopieczng. Dzieki
temu udato mi sie osiaggng¢ moje cele i utrzymac zdrowg mase ciata przez wiele lat.
Dietetyk Justyna nie tylko pomogta mi schudngé, ale réwniez wptyneta na moje nawyki
zywieniowe, ktdre staty sie moim stylem zycia.

Nie mozna sie poddawac, nawet gdy sytuacja wydaje sie beznadziejna. Ostatnio Pani
Justyna zadzwonita, by zapytac, czy moze opublikowa¢ mojg historie. To szczescie,

ze to zrobita, bo sama miatam opory, by przyznag, ze stracitam efekty swojej
wczesniejszej pracy. Pandemia natozyta sie na moj czas rekonwalescencji po operacji
kregostupa oraz na nowe wyzwania zawodowe. Dtugie godziny spedzone w tézku i stres
sprawity, ze jedzenie stato sie moim jedynym pocieszeniem. Jednak juz podczas rozmowy
z Panig Justyng poczutam ulge, a stres minat. Dzigki temu z radoscig umdwitam sie

na spotkanie i podjetysmy wspotprace na nowo.

Lekcje na przyszios¢

Najwazniejszg lekcja, jakg wyniostam z tej wspotpracy, byto to, ze nigdy nie mozna

sie poddawac. Nawet jesli przytrafi sie gorszy okres, jak to miato miejsce u mnie w czasie
pandemii, warto siegng¢ po wsparcie — zwtaszcza jesli mozna ponownie zaufac
sprawdzonemu specjaliscie.
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Nowe kulinarne
odkrycia Agnieszki

Jesli chodzi o nowe smaki i produkty, to juz nie pamietam,
co doktadnie poznatam, bo to byto tak dawno temu,

ze teraz to jest po prostu moj styl zycia. W trakcie
wspotpracy nauczytam sie, ze zdrowe jedzenie moze by¢
smaczne, a Justyna wprowadzita mnie w swiat nowych
kulinarnych doznan, ktére uwielbiam do dzis.

Komentarz dietetyka

Agnieszka rozpoczeta przygode z M¢j Dietetyk w todzi, w lipcu 2014 roku z masg ciata
96,6 kg i 46,9% tkanki ttuszczowej. Po pottora roku mogta sie juz pochwali¢ wagg 63,4 kg
i poziomem tkanki ttuszczowej na poziomie 28,9%. Przez caty ten czas, Agnieszka byta
bardzo zmotywowana i konsekwentna, mimo wyzwan zwigzanych z Hashimoto.

Wiedziatam o jej problemach w czasie pandemii, ale ciesze sie, ze udato mi sie do nigj
dotrzec i ponownie wesprzec. Wierze, ze teraz razem skupimy sie na dtugotrwatym
utrzymaniu zdrowej masy ciata i poprawie psychodietetycznych aspektow

tej metamorfozy. To nie porazka — to zycie i jego rézne scenariusze, a najwazniejsza
jest chec¢ powrotu na wtasciwe ,,tory”.

mgr Justyna Walerowska-Made;j
dietetyk z 13-letnim do$wiadczeniem
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Kazda z tych historii jest dowodem
na to, ze zmiana jest mozliwa.

Niezaleznie od tego, z jakimi
wyzwaniami si¢ mierzysz, Twoja
droga do lepszego zdrowia i relacji
z jedzeniem moze rozpoczac sie
juz teraz!

Bohaterowie tego e-booka pokazali, ze klucz do sukcesu lezy w potaczeniu
wewnetrznej motywacji z fachowym wsparciem — nawet najtrudniejsze wyzwania,
stajg sie mozliwe do pokonania. ‘

Te metamorfozy sg przyktadem na to, ze proces zmiany nie musi by¢ samotng podrdza.
Kazdy z czternastu bohateréw miat przy sobie dietetyka, ktory towarzyszyt mu na kazdym
etapie — od pierwszych krokdéw, przez momenty zwatpienia, az po moment, gdy mogt
spojrze¢ w lustro z dumg i satysfakcjg, podziwiajgc swojg spektakularng zmiane.

To witasnie wsparcie i wspotpraca z doswiadczonym specjalistg sprawiajg, ze zmiany
sg trwate i dajg ditugofalowe efekty.

Jednak te opowiesci to nie tylko historie o liczbach wyswietlanych na wadze. To historie
o odbudowywaniu pewnosci siebie, poprawie zdrowia fizycznego i psychicznego,

a przede wszystkim o odnalezieniu harmonii z jedzeniem. Wspomniane metamorfozy
pokazujg, ze zdrowe nawyki mogg stac sie statym elementem zycia, a dieta nie musi by¢
jedynie krétkotrwatym wyzwaniem, lecz poczatkiem dtugiej, satysfakcjonujgcej podrozy
ku lepszemu zyciu. Pod warunkiem, ze jest dopasowana do Ciebie, a nie Ty do niej.

mojdietetyk’ | ss



Jesli Ty rOowniez zastanawiasz sie
nad podjeciem tej decyzji, pamietaj
— kazda zmiana zaczyna sie od
pierwszego kroku!

Pomozemy Ci go postawié. My, jako zespdt Moj Dietetyk, jestesmy tutaj, aby wspierac
Cie na kazdym etapie tej podrézy. Naszg misjg jest wspieranie w budowaniu trwatych,
zdrowych relacji z jedzeniem. Dzieki naszemu doswiadczeniu i indywidualnemu podejsciu
pomozemy Ci odkry¢ Twaoj wiasny, szczesliwy sposob odzywiania, ktory zostanie

z Tobg na zawsze.

Wierzymy, ze Ty rédwniez masz w sobie te site, aby zmieni¢ swoje zycie na lepsze.
Niezaleznie od tego, czy Twoim celem jest utrata wagi, poprawa zdrowia, czy zbudowanie
lepszej relacji z jedzeniem — jestesmy tu, aby Ci w tym pomac.

Dziekujemy, ze jestes tu z nami i poznajesz kulisy naszej pracy, ktora wykracza poza
,,uktadanie” jadtospisdw. Czekamy, aby pomadc takze Tobie osiggng¢ wymarzone cele.

Zespot specjalistow

moj dietetyk’

Umow sie na spotkanie!
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