LABDIET ROCZNY PROGRAM ZDROWIA

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Plan na
trudniejsze dni

Jedzenie poza domem, brak czasu i powrét do regularnosci. Proste scenariusze do dopasowania
razem z dietetykiem.

Nie potrzebujesz idealnego dnia

Potrzebujesz nastepnego kroku, ktory pasuje do Twojej codziennosci. Skorzystaj z wlasnego
planu zywienia i wybierz rozwigzanie mozliwe w danej sytuaciji.

1  Gdy brakuje czasu

Przygotuj dwie szybkie opcje positku z produktow, ktore zwykle masz pod rekg. Dopasuj je
do swoich zalecen, porcji, alergii i preferenc;ji.

2 Gdy jesz poza domem

Wybierz dostepny positek mozliwie zblizony do swojego planu. Jesli sktad jest niejasny,
zapytaj obstuge. Zapis w dzienniczku moze byc¢ przyblizony.

3 Gdy cos poszio inaczej

Wrdé¢ do kolejnego zwyktego positku zgodnego z planem. Zapisz, co utrudnito realizacje, i
wybierz jedng zmiane na podobng sytuacije.

Materiat pomaga organizowa¢ codzienne decyzje. Nie zastepuje indywidualnego planu ani zalecen zwigzanych z chorobami,
alergiami lub leczeniem.
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LABDIET ROCZNY PROGRAM ZDROWIA

SCENARIUSZ 01

Mato czasu.
Prosty plan awaryjny.

Wybierz rozwigzania, ktore naprawde mozesz powtorzy¢ po intensywnym dniu.

1 Wybierz dwie opcje z wiasnego planu

Znajdz z dietetykiem dwa positki, ktére wymagajg niewielu czynnosci. Mogg opierac sie na
gotowych sktadnikach, np. pieczywie, jogurcie, mrozonych warzywach czy ugotowane;j
kaszy, jesli sg zgodne z Twoimi zaleceniami.

2 Zadbaj o dostepnosc¢

Sprawdz, co mozna przechowa¢ w domu lub zabra¢ do pracy. Produkty wymagajgce
chtodzenia przechowuj zgodnie z etykietg; do transportu uzyj odpowiedniej torby chtodzace;.
3 Ulatw sobie zapis

Zréb zdjecie i dopisz sktad oraz porcje. Uzupetnij dodatki. Nie odktadaj catego dzienniczka
tylko dlatego, ze nie masz czasu na dtugi opis.

Moja szybka opcja w domu:
Moja szybka opcja w pracy lub w drodze:

Co przygotuje wczesniej, zeby byto to mozliwe?

Jacek Kiebowski | labdiet.pl PLAN NA TRUDNIEJSZE DNI / 02
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SCENARIUSZ 02

Restauracja, wyjazd
lub spotkanie

Zaplanuj to, na co masz wptyw. Nie musisz zna¢ doktadnej receptury kazdej potrawy.

1  Przed wyjsciem

Sprawdz menu, jesli jest dostepne, i pomysl o porze positku. Nie pomijaj wczesniej jedzenia
tylko po to, by ,zrobi¢ miejsce” na wieczor. Kieruj sie wtasnym planem.

2 Przy zamawianiu

Wybierz danie zgodne z Twoimi mozliwosciami i zaleceniami. Zapytaj o skfad lub dodatki,
jesli to potrzebne. Przy alergii polegaj na potwierdzeniu obstugi, nigdy na rozpoznaniu zdjecia
przez Al.

3 Podczas zapisu

Dodaj zdjecie, nazwe dania i znane sktadniki. Uwzglednij napoje, sosy i zjedzong czesc¢
porcji. Gdy czegos nie wiesz, zanotuj przyblizenie zamiast wymysla¢ doktadng gramature.

Przyktad notatki

,Obiad w restauracji: pieczona ryba, ziemniaki i surowka. Zjadtem mniej wiecej 3/4 podanej
porcji. Sos osobno, uzytem okoto potowy. Nie znam ilo$ci ttuszczu w przygotowaniu.”

Po spotkaniu wr6¢ do swojego zwyktego rytmu. Pojedynczy positek nie wymaga karania sie glodoéwka
ani dodatkowym treningiem.
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SCENARIUSZ 03

Powrét do regularnosci

Zamiast czekac na kolejny poniedziatek, wybierz matg decyzje na najblizsze godziny.

1 Nazwij konkretng przeszkode

,Nie miatem positku w pracy” jest uzyteczniejszg obserwacjg niz ,brakuje mi silnej woli”.
Zapisz okolicznosci bez oceniania siebie.

2 Utatw kolejny krok

Zaplanuj nastepny positek, przygotuj sktadniki albo wybierz prostg opcje ze swojego planu.
Nie prébuj nadrabia¢ catego tygodnia w jeden dzien.

3 Gdy sytuacja wraca, zmien plan

Przekaz dietetykowi konkretny przyktad. By¢ moze pora, liczba positkow, sposob
przygotowania lub oczekiwania wymagajg dopasowania.

Jesli wydarzy sie:
To méj najprostszy mozliwy krok bedzie taki:

O to zapytam dietetyka:

Zachowaj ten plan w telefonie lub uzupetnij po wydrukowaniu. Wybierz jeden scenariusz i sprawdz go w praktyce.

Materiat edukacyjny Labdiet, wrzesien 2026.
Kontakt: labdiet.pl | 690 848 006
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