DARMOWA SCIAGA

Jedzenie poza domem

W domu porcje ustawiasz sama. Ktopot zaczyna sie tam, gdzie jedzenie jest wspdlne: w pracy,
w restauracji i przy rodzinnym stole. W kazdym z tych miejsc problem jest inny.

W pracy U rodziny
Umow positek w kalendarzu jak spotkanie. Zjedz co$ z biatkiem przed wyjsciem. Na gtodnego
Odktadanie jedzenia na wieczér kofczy sie trudniej odmawiaé
mdtosciami albo objadaniem Nat6z sobie sama i podziekuj za doktadke,
Trzymaj w szufladzie co$ z biatkiem, co wytrzyma zanim wylgduje na talerzu
ez lodowki: napdj proteinowy, orzechy Przynie$ swojg potrawe. Zawsze bedzie cos,
Na urodziny wez kawatek ciasta i postaw obok co mozesz zjeS¢
siebie. Nie musisz go jes¢ Usiqdz dalej od poétmiskow
Bidon na biurku. W pracy najtatwiej zapomniec Wstan od stotu, gdy skonczysz: kawa,
O piciu spacer, pomoc w kuchni
W restauracji Miej j.edno gotowe zdanie i powtérz je spokojnie
Zamoéw przystawke zamiast dania gtéwnego albo drugi raz
popros o pdt porciji W torebce
Popro$ o pojemnik i zabierz reszte do domu Bidon albo mata butelka wody
Wybieraj proste: grillowane, pieczone, gotowane, Cos z biatkiem, co nie wymaga lodowki
ilelegztelul Mietdwki, bo posmak w ustach potrafi
Sos popros obok, nie na daniu przeszkadzaé
Jedz powoli. Przy mniejszej pojemnosci zotqdka Chusteczki

poSpiech odbija sie od razu Sweter, bo po wiekszym spadku wagi czesciej robi

Zupa jako cate danie to dobre rozwigzanie sie zimno

TRZY ZDANIA NA WYNOS

.Bardzo dobre, ale wiecej sig nie zmieszcze."
~Wezme do domu, zjem jutro.”
.Dzigkuje, dzi$ sobie odpuszcze."

Zaplanuj jednq rzecz, ktérg na pewno zrobisz: zjem potowe, zabiore reszte, wypije wode przed kawg. Jedna wykonana
jest warta wigcej niz cztery postanowienia.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

J Catos¢, czyli przygotowanie do terapii, skutki uboczne, ochrona migsni i okres po odstawieniu leku,
jest w przewodniku ,,Strategia GLP-1". Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.

plumka Materiat informacyjny. Nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani farmaceutq.



