TOMASZ WITASZEK

Karty pracy

Czytasz Wage zmiany?

Te karty pomogq ci wdroiy¢ jq w zycie.
Bez liczenia kalorii. Bez poczucia winy.

Z planem, ktéry dziata w prawdziwym zyciu.

Karty pracy powstaly jako praktyczne uzupelnienie ksiaz-
ki. Maja poméc ci przetozy¢ zdobyta wiedze na konkretne
dzialania. Znajdziesz tu narzedzia, ktore utatwia refleksje,
planowanie i monitorowanie postepdéw. Moga by¢ wsparciem
na kazdym etapie leczenia.

Kazda karta pracy poprzedzona jest krétka instrukcja. Jesli
jednak niektére zadania zechcesz omoéwic z dietetykiem, psy-
chodietetykiem lub lekarzem - to zupelnie naturalne. Leczenie
otylosci to proces, w ktory warto wlaczy¢ specjalistow.



Karty mozesz pobrac za pomocg kodu QR
lub pod adresem http://ksiazka.wagazmiany.pl



KARTA 1 - Twoja zmiana

(instrukcja)

Daj sobie szanse zaobserwowac zmiane! Po lewej stronie opisz
stan dzisiejszy. Uzupelnij swoja obecng mase ciala, wzrost
oraz obliczone BMI. Wykonaj podstawowe pomiary obwo-
doéw ciata. Zachecam cie do analizy sktadu ciala, najlepiej za
pomoca profesjonalnego urzadzenia, ale jesli nie masz takiej
mozliwosci, mozesz skorzysta¢ z domowego analizatora.

Zmierz talie w potowie odleglosci miedzy najwyzsza czescia
kosci biodrowej a najnizszym punktem tuku zebrowego. Naj-
czesciej, chociaz nie zawsze, przebiega ona na poziomie pepka.

Pod profilem znajdziesz tabele do oceny twojego stylu zycia
w szes$ciu filarach. Ocen kazdy w skali 1-5:

@® 1 -obszar wymagajacy duzej poprawy,

@® 5-obszar zaopiekowany optymalnie, w twoim odczuciu
niewymagajacy zmian.

c REGULARNOSC POSIEKOW. Ocen, na ile twoje positki
maja stale pory. Czy przygotowujesz sie tak, aby nie
zaskoczyly cie nagly gtéd i impulsywne jedzenie? Czy
w ciagu dnia jesz przynajmniej 2-3 wtasciwie skompo-
nowane positki, niezaleznie od obowiazkéw?

9 WARZYWA W DIECIE. Jak czesto w twoich positkach
pojawiaja sie warzywa? Docelowo ich ilo$¢ powinna sie-
gac okoto 400-500 g dziennie, tak by wchodzily w sktad
wiekszosci dan, najlepiej w réznych kolorach i formach -
w domu i pracy.



o BIALKO W DIECIE. Zastandw sie, czy w kazdym positku
znajduje sie dobre zrédlo biatka. Dla wiekszosci osob zapo-
trzebowanie na biatko wynosi miedzy 80 a 120 g dziennie.

° SEN. Czy przesypiasz minimum 7 godzin? Jaka jest
jakos¢ twojego snu? Zasypiasz i budzisz sie o statych
porach? Zastandw sie, czy wieczorem potrafisz odlozy¢
urzadzenia ekranowe i zadbaé o wyciszenie.

o NAWODNIENIE. Przyjrzyj sie, czy pijesz wode regularnie
przez caty dzien. Jesli chodzi o napoje, najlepiej polegac
na wodzie i niestodzonych naparach, przynajmniej
1,5 litra w ciagu doby.

O AKTYWNOSC FIZYCZNA. Zastan6w sie, czy ruch jest
obecny przez wiekszo$¢ tygodnia. Wazne sg zar6wno
kroki i codzienna aktywnos¢, jak i zaplanowana forma
¢wiczen. Aktywnosé powinna by¢ dostosowana do
twoich mozliwosci i cho¢ troche sprawiaé przyjemnos¢.

o ZARZADZANIE STRESEM. Ocen), ile jest go obecnie w twoim
zyciu i jak radzisz sobie z napieciem. Czy masz sposoby
na redukcje stresu, ktére nie opieraja sie na jedzeniu?

0 REGENERAC]JA. Ocen, na ile dbasz o odnowe organi-
zmu poza snem. Regeneracja to momenty
wyciszenia w ciagu dnia, przerwy od

obowigzkéw oraz §wiadomy odpo- Po prawej:
dokonaj ponownej

oceny za jakis czas, np. za

miesiqgc. Jesli chociaz jedno

czynek fizyczny i psychiczny.

* Jedli masz trudno$c¢ z ocena ktorejs ze

pole bedzie sig réini¢, to
sfer, warto oméwic ten temat ze spe- znak, ze udato sig cos
cjalista. zmienic!
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KARTA 1 - Twoja zmiana
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Pamietaj, ze: 1 wymaga duzej poprawy,
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Udato mi sig zmienié...

Dobrze bytoby popracowaé nad...




KARTA 2 - Przyczyny nadmiaru

masy ciata
(instrukcja)

Na tej karcie znajdziesz przyktadowe sytuacje, ktére moga
sprzyjac rozwojowi choroby otyto$ciowej - czes¢ wynika
z predyspozycji, a czes¢ ze stylu zycia. Wierze, ze po lekturze
ksigzki juz wiesz, ze otyto$¢ nie ma jednej przyczyny, a wynika
z oddzialywania r6znych elementéw. Sprobujmy je wspélnie
zidentyfikowad.

c Najpierw zaznacz wszystkie pozycje, ktére twoim
zdaniem mogg u ciebie wplywacé na zwiekszenie masy
ciala.

a Nastepnie czerwonym kolorem oznacz te czynniki,
na ktére nie masz wpltywu. Zielonym kolorem zaznacz
te, ktére mozesz zmienicé.

e Z czynnikow oznaczonych kolorem zielonym wybierz
trzy najwazniejsze - takie, ktéorymi chcesz sie zajac
w pierwszej kolejnosci. Uporzadkuj je od najwazniej-
szego do najmniej waznego.



KARTA 2 - Przyczyny nadmiaru masy ciata

[] wystepowanie otytosci
w rodzinie

[ trudnosé w odczuwaniu
sytosci

[] brak wsparcia specjalistow

[] jedzenie w reakcji na emocje

[] matailosé warzyw i owocéw
w diecie

[ nieregularne positki

[ czeste odczuwanie silnego
gtodu

[ praca zmianowa

[] duzo czasu w pozycji siedzqcej

[] choroby wspdéttowarzyszqce,
np. zaburzenia depresyjne

[ duzailosé zywnosci
przetworzonej w diecie

[J mata ilos¢ masy migsniowe;j,
np. po wczesniejszych
redukcjach masy ciata

[] mato wolnego czasu

[ pomijanie positkéw

[ brak systematycznej
aktywnosci fizycznej

[] stosowanie lekéw sprzyjajgcych
zwiekszaniu masy ciata

[ brak wsparcia ze strony
otoczenia

[] brak wzorcéw zdrowego stylu
zycia w obecnym otoczeniu

[] niezdrowe nawyki zywieniowe
w domu rodzinnym

[ brak aktywnosci fizycznej
z powodow zdrowotnych

[ podjadanie miedzy positkami

[ brak odpowiedniej regeneracji

[ za mato snu

[ wysoki poziom stresu
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W pierwszej kolejnosci moge i chce zmieni€...




KARTA 3 - Poprzednie préby
redukgiji

(instrukcja)

Wiele oséb, ktdore dzis czuja gotowosé do podjecia leczenia
otylosci, ma za soba rézne do$wiadczenia zwigzane z redukcja
masy ciala. Kazda z tych proéb, niezaleznie od efektu, stanowi
wazng lekcje. Jesli masz takie doswiadczenia, zachecam cie,
by sprébowad je opisac i lepiej zrozumied.

Odpowiedz na ponizsze pytania, analizujac kazda kolejna
prébe:

Kiedy zostala podjeta i jak dtugo trwata?

Czy byla skuteczna - doszlo do zmniejszenia masy
ciala, poprawy samopoczucia lub wynikéw badan?

Czy byta zdrowa i racjonalna, czy opierala sie na zbyt
duzych restrykcjach lub pres;ji?

Jakie bylo twoje samopoczucie fizyczne i emocjonalne
w trakcie tej préby?
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@® Co zadziatalo dobrze i warto to powtdérzyc¢?
@® Co nie zadziatalo i czego nie chcesz juz powtarzac?

Jesli préb byto wiecej, mozesz skserowaé lub wydrukowac te
karte w kilku egzemplarzach.

To ¢wiczenie pomoze ci lepiej zaplanowac kolejne kro-
ki w sposéb, ktory bedzie wspierat zdrowie, samopoczucie
itrwala zmiane.

Czy wiesz, ze...

jedzenie wiekszej ilosci warzyw moze mieé pozytywny
wplyw nie tylko na twoje zdrowie, ale takze na kondycje
naszej planety?

Coraz czesciej méwi sie o tzw. diecie planetarnej -
modelu zywienia, ktéry taczy troske o zdrowie czlowieka
z dbatoscig o Srodowisko naturalne. Zaktada ona zwiek-
szenie spozycia produktow roslinnych przy jednoczesnym
ograniczeniu miesa, zwlaszcza czerwonego i przetwo-
rzonego, oraz innej zywnos$ci wysoko przetworzone;j.
Taki sposob odzywiania, oprécz profilaktyki chordéb
przewleklych, zmniejsza emisje gazow cieplarnianych
i zuzycie zasobow naturalnych, takich jak woda i gleba.
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KARTA 3 - Poprzednie préby redukgiji

Opis:

[ Samodzielnie [] Ze wsparciem specjalistéw

Kiedy zostata podjeta préba i jak dtugo trwata?

Na czym polegata?

Czy byty efekty?

Co dziatato dobrze i do czego warto wrécié?
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Co si¢ nie udawato? Czego nie warto powtarzaé?

Czy jakies nawyki wyniesione z tej préby udaje si¢ nadal utrzymywaé?

Czy po tej prébie doszto do ponownego przyrostu masy ciata?

Najwazniejsze wnioski z tej préby:




KARTA 4 - Planer positkéw

(instrukcja)

Wiesz juz z ksiazki, ze planowanie jest jednym z kluczowych
elementow skutecznej zmiany. Systematycznosc i przewidywal-
nos¢ bardzo utatwiaja kontrole masy ciata oraz podejmowanie
decyzji wspierajacych zdrowie.

Ta karta pomoze ci zaplanowac dzienr pod wzgledem posit-
kéw oraz sprawdzié, jak udato sie ten plan zrealizowad. Plan-
sza zostala podzielona na trzy gtéwne pory dnia, ale mozesz
wpisa¢ w kazdej wiecej niz jeden positek, jesli taki uklad jest
dla ciebie naturalny.

Jesli planowanie positkow sprawia ci trudno$¢ i nie masz
pewnosci, jak zrobi¢ to najlepiej, uzupetnij karte tak, jak po-
trafisz. Mozesz oméwié ja p6zniej ze specjalista, ktory pomoze
ci dopasowac plan do twoich potrzeb.

Wiemy, ze nie wszystko da sie przewidzie¢. Opracowanie
»planu awaryjnego” na wypadek przeszkéd w ciggu dnia po-
moze ci przygotowac sie na takie sytuacje i zmniejszy ryzyko
powrotu do niechcianych nawykéw.

Na koncu karty znajdziesz miejsce na wlasne refleksje -
mozesz tam zanotowac, co poszto dobrze, co byto trudniejsze
i co chcialby$ zmieni¢ nastepnym razem.

Pamietaj: jesli kilka razy z rzedu trudno ci zrealizowac to,
co sobie zalozyles, nie jest to sygnal, ze ,,nie dajesz rady”. To
informacja, ze co$ w planie lub w otoczeniu wymaga zmiany.
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KARTA 4 - Planer positkéw

RANO

POLUDNIE

WIECZOR

Co zrobig, jesli zrealizowanie planu nie bedzie mozliwe?

Co poszto dobrze?

Co okazato sig trudne?




KARTA 5 - Dzienniczek zywienia

(instrukcja)

Ta karta pracy ma pomoc ci doktadniej ocenié realizacje
twojego planu - spozywane posilki oraz to, co im towarzy-
szy. Dzieki temu latwiej zauwazy¢, co wspiera, a co utrudnia
kontrolowanie masy ciala.

Przy kazdym positku zaznacz:

o Poziom gtodu przed positkiem ocenl w skali 0-5, zama-

lowujac pola:

0 brak glodu - czyli jesz z innego powodu niz fizjologiczna
potrzeba,

1-2 niewielki gtod,
3 umiarkowany gtéd, gotowos¢ na jedzenie,

4-5 bardzo silny gtéd lub poczucie, ze musisz zje$¢ na-
tychmiast.

Ta skala pomaga zaobserwowad, czy jesz z faktycznej potrzeby
organizmu, czy raczej pod wpltywem emocji lub otoczenia.
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e Poziom sytosci po positku ocen w skali 0-5, zamalowujac

pola:

0 brak sytosci,

1-2 lekka sytos¢, wciaz mozesz zje$¢ wiecej,
3 przyjemna syto$¢ i komfort,

4-5 przejedzenie, ciezkos$é, dyskomfort.

Ta skala pozwala ocenié, czy wielkos$¢ positku byta dopasowa-
na do twoich potrzeb w danym momencie oraz czy odczuwana
sytos¢ jest adekwatna.

0 Uwagi dotyczace positku. Mozesz tu wpisac takie infor-

macje, jak:

gdzie zjadtes positek,

jakie emocje ci towarzyszyly,

czy jedzenie bylo zgodne z wczesniejszym planem,

co dziato sie wokoét (np. pospiech, stres, rozmowa).

Pamietaj: dzienniczek nie stuzy ocenie. Jego celem jest zro-

zumienie wlasnych nawykow i znalezienie sposobdéw, ktore
beda wspieraly leczenie.

Jesli jego analiza sprawia ci trudno$¢, oméw go ze specja-
lista. To wazne narzedzie, ktére moze zwiekszy¢ skutecznosé
konsultacji.
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Ocena
gtodu

KARTA 5 - Dzienniczek zywienia

Godzina Positek Ocena Uwagi
sytosci

OO0000 |[OOOOO [OOOOO [OCOOOO | OOOOO | OOOOO |OOOOO

OO0000 |[OOOOO [OOOOO [OCOOOO | OOOOO | OOOOO |OOOOO
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Miejsce na refleksje i wnioski




KARTA 6 — Metoda 4P

(instrukcja)

Jedna z metod radzenia sobie z podjadaniem sa zajecia alter-
natywne, czyli przekierowanie uwagi na inne aktywnosci,
ktdére pomagaja roztadowac napiecie i ukoi¢ emocje.

W ksiazce opisuje metode 4P, a ta karta stanowi jej prak-
tyczny szablon. Mozesz trzymac ja przy sobie lub umiescié¢
w widocznym miejscu, aby przypominala ci o stosowaniu
tego narzedzia. Jesli potrzebujesz, skseruj ja lub wydrukuj
w mniejszym formacie.

Metoda 4P zacheca do identyfikowania i nazywania emocji,
ktoére prowadza do podjadania. W potaczeniu z dzienniczkiem
emocji moze pomoc lepiej zrozumieé wzorce wtasnych zacho-
wan i sposéb reagowania na napiecie.

Twoim zadaniem jest uzupelnienie szablonu o konkretne
dziatania, ktére sa dla ciebie dostepne, przyjemne i skutecz-
ne w przekierowywaniu uwagi z jedzenia na inne sposoby
radzenia sobie z emocjami.

Pamietaj o tym, Ze jedzenie emocjonalne jest powszechne.
To narzedzie moze by¢ bardzo pomocne, ale czasem jego peine
wykorzystanie wymaga wsparcia specjalisty, jak psycholog
czy psychodietetyk. Jesli masz trudnos¢ z wdrozeniem metody
4P, porozmawiaj z kims, kto pomoze ci oceni¢ twoja sytuacje
i zaproponowac¢ mozliwe rozwigzania.
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KARTA 6 - Metoda 4P

Czy obecnie odczuwasz fizyczny gtdd, czy ochote na zjedzenie
czego$? Jesli masz ochote na jedzenie mimo uczucia sytosci...

v

(OWIEDZ, co czujesz.
Sprébuj nazwac to uczucie. Umiesz rozpoznaé emocje,
ktére ci teraz towarzyszq?

v

(@ OCIZEKAJ chwile.
Postaraj sie oddzieli¢ siebie od checi zjedzenia czegos.
Mozesz zamknqc oczy i policzy¢ do 10.

v

GRZYIMIJ emocije.
Zamiast siegac po jedzenie, postaraj sie pobyé chwile z tym, co
czujesz, i zastanow sie, czego obecnie potrzebujesz.

v

GRZEKIERUJ UWAGE na inne zajecia:

21



KARTA 7 - Planer celéw SMART

(instrukcja)

Mam nadzieje, ze po lekturze ksigzki wiesz juz, jak wazne
jest planowanie.

Pierwsze trzy karty pracy pomogty ci okresli¢ obszary wymaga-
jace zmiany. Teraz czas zaplanowac konkretne dziatania. Wykorzy-
staj te plansze do zaplanowania swojego celu na najblizszy okres.

Metoda SMART to praktyczne narzedzie, ktére pomaga usta-
la¢ cele w sposéb sprzyjajacy ich realizacji. Nazwa to akronim
od angielskich stow:

e Specific (konkretny) - co dokladnie chcesz osiagnaé.
Np.: Przygotuje obiad zgodny z zasada zdrowego talerza,
w ktorym potowe talerza beda stanowily warzywa, Y4
produkty biatkowe, a ¥4 pelnoziarniste produkty zbozowe.

0 Measurable (mierzalny) - jak sprawdzisz, Ze cel zostal
osiagniety.
Np.: Zrobie tak 5 razy w tygodniu przez najblizsze 4 tygodnie.

o Achievable (osiagalny) - czy cel jest realistyczny i moz-
liwy do osiagnigcia w twoich warunkach.
Np.: Tak, mam w domu potrzebne produkty i potrafie
przygotowacd proste positki zgodnie z tg zasada.

0 Relevant (istotny) - czy ma realny wplyw na twoje Zycie.
Np.: Tak, chce poprawié jakos¢ mojej diety.

o Time-bound (okreslony w czasie) - czy ma jasno okres-
lone ramy czasowe, ktore pozwola ci ocenié postepy.
Np: Po 4 tygodniach ocenie, przez ile dni udawato mi
sie utrzymac ten plan.
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Na kolejnej stronie mozesz zaznaczad realizacje celu w ciagu
najblizszych czterech tygodni.

Na planowanie aktywnosci fizycznej przyjdzie czas - do tego
mozesz uzy¢ kolejnej karty.

Powies karte w widocznym miejscu, aby méc codziennie
obserwowac swoje postepy.

Czy wiesz, ze...

kryteria rozpoznania otytosci réznia sie w zaleznosci od
regionu swiata? Na przyklad u Azjatéw otytos¢ rozpoznaje
sie od BMI 27,5.

Wynika to nie tylko z przecietnie nizszego wzrostu.
Badania epidemiologiczne wykazaly, ze osoby pochodze-
nia azjatyckiego maja wiekszy odsetek tkanki ttuszczowe;j
(zwlaszcza trzewnej) przy danym BMI. Z tego powodu
ryzyko cukrzycy typu 2, nadci$nienia i dyslipidemii
pojawia sie u nich przy nizszym wskazniku masy ciata.
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KARTA 7 - Planer celéw SMART

Jaki cel chcesz osiqggngé?

Jak sprawdzisz realizacje celu?

Czy jest on osiqgalny?

Dlaczego jest wazny?

SEIEIHERIC)

Przez jaki czas chcesz go realizowaé?
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KARTA 8 - Planer aktywnosci FITT

(instrukcja)

Metoda FITT to praktyczne narzedzie, ktére pomaga planowacd
aktywnos¢ fizyczna w sposéb sprzyjajacy jej regularnemu
realizowaniu.

Nazwa to akronim od czterech angielskich stow:

o F - FREQUENCY (czestos¢): ile razy w tygodniu chcesz
¢wiczyc?
Np.: 2 razy w tygodniu.

a I - INTENSITY (intensywnos$¢): jak intensywnie pla-
nujesz to robié?
Np.: umiarkowana - poziom, przy ktérym mozna roz-
mawiad, ale nie §piewac.

o T - TIME (czas): jak dlugo ma trwac jedna sesja aktyw-
nosci?
Np.: 30 minut.

0 T - TYPE (typ): jaki rodzaj aktywnosci wybierasz?
Np.: marsz na §wiezym powietrzu.
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Na kolejnej stronie mozesz zaznaczac realizacje swojego
celu przez cztery tygodnie. Jesli powiesisz karte w widocznym
miejscu, zyskasz codzienna motywacje i mozliwos¢ obserwo-
wania postepow.

Czy wiesz, ze...

badania pokazuja, ze samo zaplanowanie aktywnosci
fizycznej zwieksza prawdopodobienstwo, ze rzeczywiscie
ja podejmiesz? Nazywa sie to intencjami implementa-
cyjnymi. Polega to na tym, ze konkretne zaplanowanie
kiedy, gdzie, jak podejmiemy dzialanie, znaczaco zwieksza
szanse jego realizacji. Samo wykorzystanie tej karty pracy
przybliza cie wiec do zmiany!

27



28

KARTA 8 - Planer aktywnosci FITT

lle razy w tygodniu planujesz podjg¢ aktywnosé?

Jaka bedzie jej intensywnosc?

Jak dtugo ma trwac¢?

SHSHSIIS

Jaki rodzaj aktywnosci wybierasz?
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KARTA 9@ - Leczenie
farmakologiczne
(instrukcja)

Ta karta bedzie przydatna, jesli do twojego leczenia zostata
wiaczona farmakoterapia otylo$ci. Moze stanowié praktyczne
narzedzie zaréwno dla ciebie, jak i dla twojego lekarza. Pomoze
lepiej obserwowac efekty leczenia oraz udokumentowaé twoje
doswiadczenia w trakcie terapii.

W karcie mozesz zapisac:

@® aktualnie stosowany preparat i dawke,
® dziatania niepozadane, ktére zauwazasz,

® o co chcesz zapytac i co oméwié podczas wizyty.
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Dodatkowo mozesz (w skali 0-5) oceni¢ dziatanie leku i stopien
kontroli nad zachowaniami zywieniowymi:

SYTOSC POSIEKOWA - okre$la, jaka ilo$¢ lub objetos$é positku
jest potrzebna, aby pojawito sie uczucie najedzenia.

SYTOSC MIEDZYPOSIEKOWA - pokazuje, jak dtugo po jedzeniu
utrzymuje sie uczucie sytosci.

APETYT - odnosi sie do tego, jak czesto pojawia sie ochota
na jedzenie lub podjadanie mimo braku gtodu fizycznego.

Czy wiesz, ze...

Szpital Uniwersytecki w Krakowie opracowat liste pla-
céwek bariatrycznych, ktéra znajdziesz pod adresem
https://bariatria.tchp.pl/osrodki-bariatryczne/
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Data:

Lek i stosowana dawka:

Sytosé positkowa: O Q O O O
Sytos¢ migdzypositkowa: O O O O O
OOO0O

Dziatania niepoiqdane:

Chceg zapytac o:




