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Drogi Czytelniku,

To, co czytasz, nie jest klasycznym poradnikiem ani zbiorem zasad do wdrozenia.

To wprowadzenie do podejscia, ktéore od lat rozwijamy w Primavera Hotele - podejscia
opartego nie na presji i chwilowej motywacji, lecz na tworzeniu warunkow sprzyjajgcych
naturalnemu powrotowi organizmu do rownowagi.

Od 15 lat specjalizujemy sie we wczasach odchudzajgcych, aktywnych i kondycyjnych.
Sq one kompleksowym doswiadczeniem, w ktorym kazdy element, od sposobu
odzywiania po aktywnosc¢ i regeneracje, zostat zaprojektowany tak, aby wspierac
organizm w procesie zmiany w sposéb spdjny, bezpieczny i mozliwy do utrzymania.

Ten materiat stanowi fragment doswiadczenia, ktére na co dzien tworzymy dla naszych
Gosci. Powstat z myslqg o osobach, ktore szukajg skutecznego wsparcia w odchudzaniu,
chcqg odzyskac¢ kontrole nad swoim ciatem i potrzebujq podejscia, ktére prowadzi,
zamiast naktadac kolejne wymagania.

Na kolejnych stronach znajdziesz:

Trzy dni przemyslanego jadtospisu, ktdry nie tylko dostarcza energii, lecz stabilizuje
sposob, w jaki organizm niq zarzqgdza.

Plan aktywnosci fizycznej, ktéra nie jest zadaniem do wykonania, lecz narzedziem
wspierajgcym ciato w powrocie do réwnowagi.

Elementy pracy psychologicznej - proste, ale celowo dobrane rytuaty, ktére pozwalajq
zatrzymac sie i zauwazy¢ mechanizmy, ktére do tej pory dziataty poza swiadomoscig.

Rytuaty pielegnacyjne, ktére pomagajqg odzyskac rownowage i spokoj.

To zaproszenie do gtebszego procesu, opartego na wiedzy oraz doswiadczeniu naszego
zespotu dietetykow, treneréw, psychologéw i kosmetologdw.

Zapet Pumasera Plolele

réznorodne potrzeby Gosci. Wszystkie tqczy wysoki standard usfug, nowoczesna lnffast’ ktura ;
oraz bogata oferta atrakcji, animacji i stref relaksu. Wierzymy, ze kazdy Gos¢ ma witasng
historie i oczekiwania, dlatego naszym celem jest by¢ czesc:q Jegﬁ?ﬁnjplekmejszych wspamnlenu:

Primonera ASTOR PLACE:SPACE

czuj sig zaproszony by PRIMAVIRA HOTELE bv PRIMAVZRA HOTELE


https://primaveraspa.pl/?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.placeandspace.pl/?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.placeandspace.pl/?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
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https://primaveraspa.pl/program-odchudzajacy-basic?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/odchudzanie?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-odchudzajace-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/program-dla-aktywnych?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-kondycyjne-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/program-odchudzajacy-basic?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/odchudzanie?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-odchudzajace-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/program-dla-aktywnych?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-kondycyjne-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/program-dla-aktywnych?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/odchudzanie?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/odchudzanie?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-odchudzajace-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-odchudzajace-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/program-odchudzajacy-basic?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/program-odchudzajacy-basic?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-kondycyjne-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/wczasy-kondycyjne-nad-morzem?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
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Na wczesnym etapie pojawiaja sie sygnaty
o niskiej intensywnosci, ktére czesto
pozostaja niezauwazone.

Stopniowe spadki energii w ciggu dnia
zaczynaja by¢ traktowane jako naturalna
czesé codziennosci, ktéra wpisuje sie

w tempo zycia, a nie jako sygnat,

ktéry warto odczytac.

Czestsze sieganie po produkty o wyzszej
kalorycznosci przybiera forme racjonalnej
odpowiedzi na zmeczenie, cho¢

W rzeczywistosci jest proba szybkiego
przywrdécenia rwnowagdi energetycznej
oraz roztadowania napiecia
emocjonalnego.

Uczucie ciezkosci po positkach, ktére
wczesniej nie budzity zadnej reakcji,
przestaje by¢ sygnatem ze strony
organizmu, a zaczyna funkcjonowac
jako codzienne tto, do ktérego
stopniowo sie przyzwyczajamy.

W miare pogtebiania sie tego stanu
sygnaty te traca swoja subtelnosé

i zaczynaja przyjmowac bardziej
wyrazna forme.
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Zwieksza sie czestos¢ zachowan
zywieniowych o charakterze
kompensacyjnym.

Dochodzi do destabilizacji rytmu
okotodobowego, co przektada sie
na trudnos¢ w utrzymaniu
regularnosci w odzywianiu.

Narasta poczucie utraty przewidywalnosci
reakcji organizmu, a wczesniejsze
zaleznosci miedzy dziataniem, a efektem
przestajag byc¢ czytelne.

W konsekwencji niestabilnos¢
energetyczna, przewlekte napiecie,
zaburzenia rytmu dnia, obnizona
regeneracja oraz zmieniajace sie
uwarunkowania fizjologiczne tworza
Srodowisko, w ktérym organizm
koncentruje sie nie na redukdji,

lecz na ochronie dostepnych zasobow.

W takich warunkach zwigksza sie
sktonnos¢ do pobudzenia apetytu,
zaburzen gospodarki hormonalnej,

a to z kolei przektada sie na wieksze
ryzyko nadprogramowych kilogramow,
zmiany masy ciata oraz trudnosc

W powrocie do wczesdniejszej rownowagi.

Wspdtczesny styl zycia sprzyja nieprzemyslanym wyborom zywieniowym. Przewlekty stres, niedobor
snu i nieregularne positki mogq prowadzi¢ do wahan poziomu cukru we Krwi, energii i nastroju,

a w efekcie zwiekszac¢ ochote na wysokoenergetyczne produkty. Czesto jest to sygnat przeciqzenia
organizmu, a nie rzeczywista potrzeba. Dlatego warto zadbac o siebie juz dzis, bez radykalnych
zmian, zaczynajgc od jednego, mozliwego do wdrozenia nawyku. Moze to byc¢ sycqce, dobrze
zbilansowane sniadanie, regularniejsze pory positkow i snu lub odczekanie kilkunastu minut przed

siegnieciem po cos stodkiego.

Karolina Wojtaczka
Dietetyk w Primavera Hotele






SNIADANIE

Wieloziarnisty bajgiel z twarozkiem i rzodkiewka, satatka z pomidorkami koktajlowymi

(440 kcal, 22g biatka, 17g ttuszczu, 48g weglowodanow)

SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE

Bajgiel wieloziarnisty - 1sztuka
19 Y Przetéz twarég do miski, dodaj jogurt, posiekany koperek,

Ser twarogowy, chudy -2 plastry (50g) pokrojone w drobna kostke rzodkiewki, nasiona stonecznika

Jogurt naturalny 2% tluszczu - 1tyzka oraz sol i pieprz, a nastepnie wymieszaj. Bajgiel przekrdj na
Nasiona stonecznika -1szczypta pot, posmaruj jedna potéwke pasta twarogowa, dodaj kietki
Koperek —1tyzeczka i przykryj druga potéwka. Mix satat i pomidorki umyj, przetéz
Rzodkiewki — 2 sztuki na talerz lub do miski, skrop oliwg oraz sokiem z cytryny.
Kietki rzodkiewki - 11yzeczka Podawaj bajgla z satatka.

Mix satat —1garéc

Pomidorki koktajlowe -1 gars¢ (100g)
Oliwa z oliwek —11yzeczka

Sok z cytryny — Y2 tyzeczki

Sol i pieprz —do smaku

Il SNIADANIE '

Hummus ze stupkami marchewki i chrupkim p" czywem

(178 kcal, 5g biatka, 11g ttuszczu, 12g weglowodanow)

SKLADNIKI &

Pieczywo chrupkie zytnie z ziarnami — 2 kromki
Hummus klasyczny - 3 tyzki
Marchew —1sztuka

PRZYGOTOWANIE

Marchew umyj, obierz i pokrdj w stupki. Pieczywo i marchewki podawaj razem z hummusem.

W

Positki zaplanowane na ten dzieri sq skomponowane tak, aby zapewnic¢ Ci uczucie sytosci. Sniadanie
zawiera w sobie petnowartosciowe biatko, szereg prozdrowotnych substancji zawartych w satatce
oraz weglowodany z wysokq zawartosciq btonnika, co korzystnie wptynie na prace Twoich jelit

w ciggu dnia. Drugie sniadanie i podwieczorek to przekqski o niskiej kalorycznosci jednoczesnie
dajgce uczucie nasycenia. Tradycyjny obiad miesny z ziemniakami jest tutaj w zdrowszej,
dietetycznej odstonie. Kolacja na ciepto z dodatkiem ryby moze korzystnie wptynqc na jakosc snu

by¢ dobrym zamknieciem catego dnia.

Karolina Wojtaczka
Dietetyk w Primavera Hotele
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Soczysty kurczak z sosem musztardowym i ziemniakami w mundurkach, suréwka z biatej kapusty
(458 kcal, 40g biatka, 149 ttuszczu, 36g weglowodandéw)

SKEADNIKI

Piers z kurczaka -150 g

Oliwa z oliwek - 1tyzeczka

Sél, pieprz — do smaku

Papryka stodka, mielona — ¥2 tyzeczki
Tymianek suszony - %2 tyzeczki
Ziemniaki, mtode - 3 sztuki

Przyprawa do ziemniakow — ¥ tyzeczki
Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 3 tyzki
Musztarda francuska - 11yzeczka
Kapusta biata —100g

Marchew — % sztuki

Jabtko - V4 sztuki

Oliwa z oliwek do surowki - 11yzeczka
Ocet jabtkowy do suréwki — %2 tyzeczki
Natka pietruszki - 1tyzeczka

PODWIECZOREK

Jabtko z mastem orzechowym

(143 kcal, 3g biatka, 5g ttuszczu,

18g weglowodandéw)

SKELADNIKI

Jabtko - 1sztuka
Masto orzechowe - 11yzeczka

PRZYGOTOWANIE

Jabtko umy¢, pokroic i ¢wiartki i posmarowac
kazdy kawatek mastem orzechowym.

PRZYGOTOWANIE

Mieso pokréj w kostke, dopraw sola, pieprzem, papryka oraz
tymiankiem i usmaz na rozgrzanej oliwie na patelni. Ziemniaki
dokfadnie umyj i ugotuj w lekko osolonej wodzie. Ugotowane
ziemniaki najlepiej pokroi¢ na ¢wiartki i doda¢ przyprawe do
ziemniakow.

Przygotuj sos: wymieszaj w matej misce jogurt z musztarda,
mozesz doprawic¢ do smaku.

Przygotuj suréwke: Warzywa umyj, kapuste, jabtko i marchew
zetrzyj na tarce na grubych oczkach. Dodaj oliwe, ocet
jabtkowy, sél, pieprz do smaku oraz posiekana natke

pietruszki. Kawatki kurczaka podawaj z  sosem
musztardowym, ziemniakami i suréwka.
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KOLACIA

Gotowany dorsz z warzywami po grecku

(360 kcal, 25g biatka, 8g ttuszczu, 47g weglowodanow)

SKELADNIKI

Filet z dorsza, bez skéry —100g

Cebula biata - ¥ sztuki

Marchew - ¥ sztuki

Pietruszka, korzen - ¥4 sztuki

Oliwa z oliwek —1tyzeczka

Seler korzeniowy — ¥ sztuki

Ziele angielskie — 3 sztuki

Lis¢ laurowy — 2 sztuki

Koncentrat pomidorowy —1tyzeczka
Przyprawy do smaku: sél, pieprz,
papryka stodka i ostra, oregano suszone
Ksylitol, erytrytol lub cukier —11tyzeczka

Pieczywo zytnie razowe — 2 kromki

PRZYGOTOWANIE

Rybe oczys¢ ze skory i osci, dopraw sola i pieprzem,

a nastepnie gotuj na parze okoto 15 minut. Cebule
pokrdéj w pidrka, a warzywa umyj, obierz i zetrzyj na
grubych oczkach tarki. Na oliwie podsmaz cebule,
dodaj warzywa, ziele angielskie, lis¢ laurowy, przyprawy
oraz ksylitol lub cukier. Wlej odrobine wody, dodaj
koncentrat pomidorowy i dus$ pod przykryciem na
matym ogniu okoto 10 minut. Podawaj ciepte warzywa
z ryba i pieczywem.

WSKAZOWKA

Pieczywo mozesz podgrzac na suchej patelni

lub w piekarniku. Bedzie o wiele bardziej chrupiace!

SPRAWDZ
NASZE DIETY


https://primaveraspa.pl/nasze-diety?utm_source=event&utm_medium=ebook&utm_campaign=irenarun
https://primaveraspa.pl/nasze-diety?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/nasze-diety?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://primaveraspa.pl/nasze-diety?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
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cwiczenie od
psychologa

funke dlonalny

dech

Juz 5 minut automasazu po porannym oczyszczeniu skéry moze pomaoc zmniejszy¢
obrzeki, pobudzi¢ mikrokrazenie i przygotowac twarz do dalszej pielegnacji.

Jak go wykonac?
o Rozgrzej dtonie i natéz kilka kropel ulubionego serum lub olejku.
o Wykonuj ruchy gtaszczace od srodka twarzy na zewnatrz. GAJA SPA
o Delikatnie przesuwaj palce od skrzydetek nosa w kierunku uszu.
o Okolicge zuchwy masuj od brody do kata zuchwy.
e Na czole wykonuj ruchy od brwi ku linii wioséw.
o Na zakonczenie delikatnie uciskaj punkty przy skroniach
przez kilka sekund.

Dlaczego warto?
Regularny automasaz pomaga zredukowac poranng opuchlizne, wspiera
naturalny drenaz limfatyczny i nadaje skorze swiezy wyglad.


https://primaveraspa.pl/spa?utm_source=event&utm_medium=ebook&utm_campaign=irenarun
https://primaveraspa.pl/spa?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie
https://www.astorhotel.pl/gaja-natural-spa?utm_source=form&utm_medium=ebook&utm_campaign=wwwodchudzanie

trening

potrzebne bedg
Ci mata oraz mate hantle

Wykonaj po 1 serii kazdego ¢wiczenia, robigc okoto 60 sekund
przerwy miedzy ¢wiczeniami. Po przejsciu wszystkich ¢wiczen
rozpocznij od poczatku. Caty cykl wykonaj 3 razy.

Przysiad sumo

3 x12-15

Pozycja wyjsciowa:
Stoj szeroko, stopy skierowane na zewnatrz, plecy proste.
Pozycja koncowa:

Biodra opuszczone w doét, kolana prowadzone na zewnatrz.
Skup sie na:

e prowadzeniu kolan na zewnatrz

e napieciu posladkéw

e prostych plecach
Oddech:
wdech - w doét
wydech - w goére

Wykrok boczny

przerwa - 45/60 sek. 3 x na strone

Pozycja wyjsciowa:
Stoj prosto, stopy razem
Pozycja koncowa:
Jedna noga wykroczna ugieta, druga wyprostowana,
biodra cofniete.
Skup si¢ na:
o cofnieciu bioder
e rozcigganiu wewnetrznej strony uda
e stabilnym tutowiu
Oddech:
wdech - zejscie w dot
Wykrok wydech — powrét do pozycji wyjsciowe

3x10-12 na strong przerwa - 45/60 sek.

Pozycja wyjsciowa:
Stoéj prosto, stopy razem
Pozycja koncowa:
Wykonaj krok do przodu uginajac kolana do 90°,
druga z tytu, tutéw wyprostowany
Skup sie na:

e réwnowadze

e wyprostowanej sylwetce

e pracy nég
Oddech:
wdech —w dot
wydech - w gére

Sciaganie topatek w lezeniu na brzuchu
3x30-45s

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, rece wyciggniete przed siebie.
Pozycja koncowa:
przerwa - 45/60 sek. Ramiona uniesione, topatki sciggniete, klatka lekko
uniesiona
Skup sie na:
e pracy miedzy topatkami
e braku unoszenia barkéw
e pltynnym ruchu
Oddech:
wdech - prostujgc ramiona
wydech - uginajac ramiona

przerwa - 45/60 sek.



Rozpietki z hantlami lezac
G215

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na plecach, hantle nad klatka piersiows,
ramiona lekko ugiete.
Pozycja koricowa:
Ramiona opuszczone szeroko, fokcie miekkie,
klatka otwarta
Skup sie na:
o otwieraniu klatki piersiowej
o lekko ugietych tokciach
o kontroli ruchu
Oddech:
wdech - opuszczajac ramiona
wydech — unoszac ramiona

Triceps z hantlami lezac
przerwa - 45/60 sek. a-16

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, hantle nad barkami z dtorimi
skierowanymi do sufitu, ramiona ustawione
prostopadle do podtoza.
Pozycja koncowa:
tokcie ugiete, hantle opuszczone w kierunku czota,
Skup sie na:
e nieruchomych ramionach
o kierowaniu fokci do wewnatrz
« wolnym opuszczaniu
Oddech:
wdech — opuszczajac hantle
wydech — prostujgc ramiona
Wznosy ramion do przodu przerwa - 45/60 sek.
3 x12-15 na strone
Pozycja wyjsciowa:
Stdj prosto, ramiona opuszczone wzdtuz ciata,
hantle na wysokosci bioder.
Pozycja koncowa:
Ramiona uniesione na wysokos¢ barkoéw, brzuch
napiety.
Skup sie na:
e napietym brzuchu
o stabilnych barkach
e pltynnym ruchu
Oddech: Spiecia brzucha z ruchem skretnym
wdech - opuszczajgc ramiona 3x30-455
wydech - unoszac ramiona
Pozycja wyjsciowa:
przerwa - 45/60 sek. Lezenie tytem, kolana ugiete, rece wyprostowane.
Pozycja koncowa:
Uniesiony tutéw, dton skierowana do przeciwnej
nogi.
Skup sie na:
o skrecie tutowia pracy miesni brzucha
e spokojnym tempie
o mozliwie wysokim uniesieniu tutowia
Oddech:
wdech - opuszczajac tutéw
wydech - unoszac sie do skretu

przerwa - 45/60 sek.
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Nie bez powodu rozpoczeliSmy od wprowadzenia, ktére pozwala zrozumieé, dlaczego proces
odchudzania tak czesto nie przynosi oczekiwanych efektow.

Zrozumienie mechanizmoéw, ktére stojg za brakiem efektéw: przecigzenia organizmu,
niestabilnosci energii, zaburzonego rytmu dnia, braku regeneracji oraz naktadajacych sie
czynnikéw zdrowotnych i stylu zycia nie jest dodatkiem do procesu. Jest jego punktem

wyjscia.

Dopiero w momencie, w ktérym przestajesz interpretowac swoje doswiadczenia jako brak
konsekwencji czy niewystarczajgca dyscypling, a zaczynasz widzie¢ je jako naturalna reakcje
organizmu na warunki, w jakich funkcjonuje, pojawia sie co$ znacznie wazniejszego niz
motywacja.




To, co wiadnie poznajesz jest fragmentem
filozofii PRIMALIFE, ktora od lat
rozwijamy, pracujac z kobietami

i mezczyznami, zmeczonymi kolejnymi
prébami, przecigzonymi codziennoscia,

a jednoczesnie gotowymi na zmiane.

Czym jest PRIMALIFE?

PRIMALIFE to filozofia naszych wczaséw
odchudzajacych, aktywnych
i kondycyjnych.

Proces, w ktérym dieta, aktywnosé
fizyczna, pielegnacja oraz psychologia
tworzg spojne srodowisko, pozwalajgce
organizmowi stopniowo odzyskiwac
rownowage, bez przecigzenia, bez chaosu,
bez koniecznosci ciggtego zaczynania

od nowa.

aktywnosci
dziennie

positkow
dziennie

rodzaje diet

pomiary

wsparcie
specjalistow

ZGUB ZBEDNE KILOGRAMY

PRIMAVZIRA

HOTELE

DIETA

Masz zdrowe jedzenie pod reka — nasz
dietetyk planuje pyszne, zbilansowane positki
petne odzywczych skfadnikéw

Panujesz nad kaloriami — koordynator
wczasdéw pomoze Ci w doborze odpowiedniej
kalorycznosci

Zdobywasz wiedze - dzieki warsztatom
z dietetykiem poznasz tajniki wartosciowego
odzywiania.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Cwiczysz réznorodnie - oferujemy bogata
oferte zajec sportowych o réznym stopniu
zaawansowania

Osiggasz oczekiwane efekty - pomoga Ci
w tym doswiadczeni trenerzy i terapeuci

Zwiekszasz $wiadomos¢ — na temat swojego
ciata dzieki warsztatom

PIELEGNACJA
Korzystasz z zabiegéw w Sand SPA i Gaja SPA

Uczysz sie, jak osiggac diugotrwate efekty —
podczas warsztatow i wyktadow

PSYCHOLOGIA

Uczysz sie zaangazowanego podejscia
do swoich postanowien i pozytywnego
nastawienia

Korzystasz z warsztatéw z psychologiem,
bedac uwaznym na zmiany, ktérych
dokonujesz

POZNAJ PROGRAM
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SNIADANIE

Truskawkowe smoothie bowl z chrupigcym musli z patelni
(490 kcal, 17g biatka, 21g ttuszczu, 69g weglowodanow)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Truskawki Swieze lub mrozone —1gars¢ . . .
Jogurt, truskawki, banana, miete oraz potowe porcji

pfatkéw owsianych umies¢ w kielichu blendera i zmiksuj
na gtadka mase. Truskawkowe smoothie przetdéz do miski.

Banan - Y2 sztuki
Jogurt naturalny 2% ttuszczu — 1 opakowanie 150g

Liscie miety (opcjonalnie) - 2 listki Na suchej patelni, na matym ogniu podpraz pozostatg
Ptatki owsiane - 4 tyzki porcje ptatkdw owsianych, pfatki zytnie oraz pozostate
Platki zytnie — 2 tyzki sktadniki. Mieszaj co jakis czas, aby musli rownomiernie sie
Widrki kokosowe —1tyzeczka zarumienito. Kiedy musli zacznie pachnie¢, przesyp

Nasiona stonecznika - 1tyzeczka Je do przygotowanego smoothie.

Orzechy laskowe —1tyzeczka

@

Sniadanie na stodko w formie smoothie bow! moze byc¢ dla Ciebie lekkim zaskoczeniem. Stodkie positki réwniez sq
mozliwe na diecie, jesli sq odpowiednio zbilansowane. Taki positek moze byc¢ naprawde dobrym rozpoczeciem dnia,
zwtaszcza jesli planujesz poranng aktywnosc treningowq. Na drugie sniadanie czeka Cie petnowartosciowa

i chrupiqca kanapka bogata w biatko, bfonnik i szereg witamin. Obiad z kolei to sycqce, obfite i tradycyjne danie
polskiej kuchni przy jednoczesnie niskiej kalorycznosci i wysokiej wartosci odzywczej. Podwieczorek jest formq
przekqski, ktorg mozesz wzigc nawet na droge, a kolacja jest w formie Izejszej wtoskiej satatki, ktora zadba o Twoje
dobre samopoczucie na wieczor.

Karolina Wojtaczka
~ Dietetyk w Primavera Hotele

¥

Il SNIADANIE

Chrupiace tosty z mozzarellg, pesto i pomidorem
(185 kcal, 10g biatka, 8g ttuszczu, 17g weglowodanow)

SKtADNIKI

Pieczywo zytnie razowe - 1 kromka
Pesto zielone - 1tyzeczka

Ser mozzarella light - 2 plastry
Pomidor - 2 plastry

Sél, pieprz - do smaku

Rukola lub mix satat - %2 garsci

PRZYGOTOWANIE

Pieczywo podpiecz na suchej patelni z obu stro
mozzarelli i pomidora, dopraw do smaku, udekort



PRIMAVZRA

HOTELE
OBIAD
Gulasz z kasza gryczang i suréwka z ogérkéw kiszonych
(486 kcal, 33g biatka, 17g ttuszczu, 47g weglowodanow)

SKEADNIKI

Poledwiczki wieprzowe lub wotowe -100 g Smietana 12% — 1 tyzeczka

Oliwa z oliwek —11yzka Kasza gryczana palona lub niepalona - 3
Cebula - V2 sztuki tyzki suchej kaszy

Czosnek -1zabek Ogorki kiszone - 2 sztuki

Papryka czerwona — ¥4 sztuki Cebula szalotka - % sztuki

Koncentrat pomidorowy - 11yzeczka Papryka marynowana w stoiku -1 kawatek
Przyprawy do gulaszu: papryka stodka i Oliwa do suréwki —11yzeczka

ostra mielona, ziele angielskie (2 sztuki), lis¢ SOl, pieprz — do smaku

laurowy (2 listki)

PRZYGOTOWANIE

Migso i cebule pokréj w kostke. Cebule zeszklij na oliwie, dodaj migso i smaz do zarumienienia. Dodaj pokrojong
papryke oraz posiekany czosnek, wlej odrobine wody i dué pod przykryciem ok. 10 minut, od czasu do czasu
mieszajagc. W miedzyczasie ugotuj kasze zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Do gulaszu dodaj koncentrat
pomidorowy i przyprawy, wymieszaj i zagotuj. Nastepnie odstaw do lekkiego przestudzenia. W tym czasie
przygotuj suréwke: pokréj ogorki kiszone w plastry, a cebule i papryke marynowana drobno posiekaj. Potacz
warzywa z oliwa oraz dopraw solg i pieprzem. Do przestudzonego gulaszu dodaj Smietane i wymieszaj. Podawaj

z kasza i surowka.

Orzechy wioskie -

PRZYGOTO

Zjedz wszystkie produkty raze




PRIMAV=ZRA

HOTELE
KOLACJA
Satatka z makaronem orzo, suszonymi pomidorami i tuniczykiem
(360 kcal, 20g biatka, 18g ttuszczu, 28g weglowodandéw)
SKELADNIKI
Makaron orzo - 3 tyzki (przed ugotowaniem) Kulki mozzarelli — 3 sztuki Sok z cytryny - 1tyzeczka
Pomidory suszone w oleju — 1 sztuka Jarmuz (same liscie, bez todyg)-1garsé SOl i pieprz —do smaku
Tunczyk w sosie wiasnym — % puszki — ok. 50g Cebula czerwona - ¥ sztuki
Kapary konserwowe - 11tyzeczka Oliwa z oliwek —1tyzka

PRZYGOTOWANIE

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i pozostaw do przestudzenia. W misce potgcz umyty jarmuz,
suszone pomidory, tunczyka, kapary, kulki mozzarelli oraz drobno posiekana cebule. Dodaj vinegret z oliwy,
soku z cytryny, musztardy i przypraw. Na koniec dodaj makaron orzo i doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

GAJA SPA

Domowy rytuat Comfort Zone - pielegnacja inspirowana SPA
Stworz wiasny rytuat wellness w domu, poswiecajac sobie 10-15 minut kazdego dnia.

Krok 1- Oczyszczanie
e Usun makijaz i zanieczyszczenia z twarzy.
Krok 2 - Tonizacja
o Przywrde skérze komfort i odpowiednie pH przy pomocy toniku lub mgietki.
Krok 3 - Serum
o Natdz serum dopasowane do potrzeb skoéry, delikatnie wklepujac opuszkami palcow.
Krok 4 - Krem
e Zamknij pielegnacje kremem nawilzajagcym lub odzywczym.
Krok 5 - Chwila dla siebie
o Przez minute wykonaj kilka gtebokich oddechéw, skupiajac sie wytacznie na sobie i swoim samopoczuciu.

Dlaczego warto?
Regularna, sSwiadoma pielegnacja wptywa nie tylko na kondycje skory,
ale réwniez pomaga wyciszy¢ umyst po intensywnym dniu.
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Przyjrzyjmy sie kolejnemu obszarowi,
ktory dla wielu oséb staje sie cichym
Zrédtem napiecia, frustracji i bardzo
czesto poczucia winy, cho¢ rzadko jest
nazywany wprost: stopniowo zanikajacej
gotowosci do ruchu, ktéra w codziennym
doswiadczeniu objawia sie jako brak sity,
brak checi, odktadanie aktywnosci ,na
pozniej” lub wewnetrzny opdr wobec
czegos, co jeszcze niedawno wydawato sie
naturalne.

W pierwszym odruchu bardzo tatwo jest
nadac temu znaczenie osobiste i uznac,
Ze to kwestia motywacji. Przekonanie,
ze dawniej motywacja i zaangazowanie
przychodzity tatwiej, a dzié sa trudniejsze
do utrzymania. Postrzeganie tego jako
braku konsekwencji lub efektu
zmeczenia, ktére nalezy po prostu
przezwyciezyc.

Z perspektywy organizmu wyglada to
jednak inaczej. Dtugotrwata niestabilnos¢
energetyczna, przecigzenie

i niedostateczna regeneracja sprawiaja,
ze wysitek fizyczny jest postrzegany nie
jako wsparcie, lecz jako dodatkowy koszt
dla ograniczonych zasobow.

@

Im mniej sie ruszasz, tym czesciej myslisz, ze powinienes zaczgc.
Im wieksza staje sie ta presja, tym silniejszy opor organizmu,

a w konsekwencji rosnie frustracja. To nie jest problem braku
silnej woli — to sygnat, ze podejmowane dziatania nie sq

dopasowane do aktualnych mozliwosci organizmu.

Maciej Patok

Koordynator wczaséw
odchudzajacych w Primavera Hotele

PRIMAVZRA

HOTELE

W takiej sytuacji naturalna reakcja nie jest
mobilizacja, lecz ograniczenie aktywnosci,
spadek spontanicznej potrzeby ruchu,
szybsze zmeczenie oraz wyrazny brak
gotowosci do podejmowania wysitku.

To, co z zewnatrz moze wygladac jak brak
zaangazowania, z perspektywy fizjologii
jest precyzyjna forma regulacji.

W praktyce przektada sie to na bardzo
konkretne doswiadczenia.

Pojawia sig nieche¢ do ruchu, ktoérej
nie da sie ,przetamac decyzja".

Zmeczenie, ktore nie ustepuje mimo
odpoczynku.

Brak satysfakcji z aktywnosci, ktéra
wczesniej dawata energie.

Poczucie, ze nawet niewielki wysitek
wymaga nieproporcjonalnie duzego
zaangazowania.

HOAJVINNLYZ30d V10
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SNIADANIE

Jajecznica z pomidorkami koktajlowymi i jarmuzem, pieczywo petnoziarniste
(400 kcal, 21g biatka, 18g ttuszczu, 35g weglowodanow)

SKLADNIKI

Jarmuz (same liscie, bez todyg) -1 gars¢

Jaja kurze — 2 sztuki

Pomidorki koktajlowe -1 garé¢

Oliwa z oliwek - 1tyzeczka

Sol, pieprz, papryka stodka mielona — do smaku
Chleb zytni petnoziarnisty — 2 kromki

PRZYGOTOWANIE

Pomidorki i jarmuz umyj, jajka roztrzep widelcem z dodatkiem przypraw. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj jajka
oraz warzywa. Smaz do Sciecia jajek. Podawaj z pieczywem.

Il SNIADANIE

Kokosowy pudding z chia z tropikalnymi owocami
(239kcal, 10g biatka, 10g ttuszczu, 25g weglowodanow)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Nasiona chia - 2 tyzki gy . o 3 " .

W pucharku umies¢ nasiona chia i wymieszaj z mlekiem,
jogurtem, wiérkami kokosowymi oraz stodzikiem. Wstaw
do lodéwki na noc lub na 6 godzin do stezenia deseru.
Ksylitol lub erytrytol - 1tyzeczka Owoce pokrdj i dodaj na wierzch po wyjeciu deseru

Widrki kokosowe - 11yzeczka z lodéwki.

Mleko lub napdj roslinny — ¥ szklanki
Jogurt naturalny — 2 tyzki

Mango lub ananas -1 plaster/kawatek
Kiwi -2 plastry
Banan -3 plastry

@

Dzien rozpocznij od jajecznicy, tylko zamiast boczku, dodaj troche warzyw. Taki zestaw zadba o stabilny poziom cukru
we krwi i dtuzsze uczucie sytosci w ciggu dnia. Drugie sniadanie warto przygotowac wieczor wczesniej, zeby pudding
dobrze zastygt. Taki deser moze byc¢ dobrq alternatywq dla stodkich wypiekow, zwtaszcza jesli masz do nich stabosc.
Oprécz wysokiej zawartosci btonnika, nasiona chia majq tez sporg zawartos¢ kwaséw omega-3, ktore dziatajq silnie
przeciwzapalnie. Na obiad tym razem pieczone ryba i warzywa, czyli bogactwo biatka, btonnika i zdrowych ttuszczy.
Podwieczorek zaspokoi Twoj maty gtod na "cos stodkiego" miedzy obiadem a kolacjq, a ostatni positek w ciggu dnia
jest wyjgtkowo w formie weganskiej z duzq iloscig warzyw i roslinnego biatka, ktore jest rownie wazne w naszej diecie.

Karolina Wojtaczka
Dietetyk w Primavera Hotele



OBIAD

tosos z pieczonymi warzywami

PRIMAV=ZRA

HOTELE

(460 kcal, 25g biatka, 25g ttuszczu, 30g weglowodandw)

SKEADNIKI

Filet z tososia, bez skéry —100g

Bataty — 1 sztuka

Marchew - % sztuki

Cukinia - 3 grube plastry

Papryka czerwona — ¥4 sztuki

Cebula czerwona — % sztuki

Oliwa z oliwek —11yzka

Tymianek Swiezy lub suszony - 1tyzeczka
Sél, pieprz do smaku

Przyprawy: Papryka stodka mielona, imbir
mielony

Sok z cytryny — kilka kropel do ryby

SKLADNIKI

Ser twarogowy, chudy - 3 plastry
Jogurt naturalny 2% ttuszczu — 2 tyzki

Ksylitol lub erytrytol - 1tyzeczka

Czekolada gorzka minimum 70% kakao — 2 kostki

Olej Iniany lub oliwa z oliwek — ¥4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE

PRZYGOTOWANIE

Bataty obierz, umyj, pokréj w kostke i ugotuj w lekko
osolonej wodzie (al. Dente). Marchew i cukinie obierz,
umyj i pokroj w talarki. Cebule pokréj w pidrka,

a papryke w grubg kostke. Warzywa razem

z ugotowanymi batatami przetéz do naczynia
zaroodpornego lub blachy do pieczenia, dodaj oliwe,
przyprawy i Swiezy tymianek. Piecz w temperaturze
200 stopni z termoobiegiem przez okoto 45 minut.
Przygotuj tososia: rybe dopraw solg i pieprzem

i ewentualnie suszonym tymiankiem. Skrop sokiem

z cytryny. tososia upiecz w piekarniku, najlepiej dodaj
do warzyw na ostatnie 15 minut pieczenia. Podawaj
rybe z pieczonymi warzywami.

PODWIECZOREK

Twarozek straciatella

(188 kcal, 18g biatka, 7g ttuszczu, 16g weglowodanow)

Do miski wrzu¢: twardg, jogurt, ksylitol lub erytrytol i odrobine oleju. Czekolade zetrzyj na matych
oczkach i wymieszaj z masg twarogowa. Mozesz udekorowac deser listkami miety.

KOLACIA

Weganska tortilla z hummusem, tofu wedzonym i warzywami

(403 kcal, 22g biatka, 18g ttuszczu, 31g weglowodanodw)

SKELADNIKI

Tortilla petnoziarnista — 1 placek
Hummus klasyczny - 1tyzka
Keczup - 14yzeczka

Tofu wedzone - 4 plastry

Papryka czerwona lub zétta — V4 sztuki

Ogorek Swiezy — 3 plastry
Pomidorki koktajlowe — 3 sztuki

Rzodkiewka — 2 sztuki

PRZYGOTOWANIE

Placka tortilli posmaruj hummusem i keczupem.
Natéz pokrojone plastry tofu. Warzywa umyj, papryke

pokréj w paski, pomidorki przekréj na pot, a ogérka

i rzodkiewki w plastry. Utéz na tortilli i ztéz placek
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Tortille podsmaz

na suchej patelni na matym ogniu z dwdéch stron.



cwiczenie od
psychologa

uwazne jedzeriie

°
Wykonaj po 1 serii kazdego ¢wiczenia, robigc okoto 60 sekund
przerwy miedzy ¢wiczeniami. Po przejéciu wszystkich ¢wiczen

rozpocznij od poczatku. Caty cykl wykonaj 3 razy.

Przysiad
3 x15-20
Pozycja wyjsciowa:
Stan w lekkim rozkroku, stopy rozstaw na szerokosc bioder, ustaw je réownolegle lub
delikatnie na zewnatrz. Plecy wyprostowane, brzuch lekko napiety, ramiona wzdtuz
tutowia lub wyciagniete przed siebie.
Pozycja koncowa:
Biodra cofniete, kolana ugiete, ciezar ciata na catych stopach. Plecy proste, klatka
piersiowa otwarta.
Skup sie na:
e cofnieciu bioder, jak do siadania
e kolanach prowadzonych w linii stop
e prostych plecach i napietym brzuchu

Oddech:

wdech - schodzagueon Wspiecia na palce w pozycji stojacej
wydech - wracajac do gory 2 x ZOQ yd 2
przerwa - 45/60 sek. Pozycja wyjsciowa:

Stan w lekkim rozkroku, stopy rozstaw na szerokos¢
bioder, dtonie oparte o biodra lub krzesto dla
rownowagi
Pozycja koncowa:
Uniesione piety, ciezar ciata na palcach stép, sylwetka
wyprostowana.
Skup sie na:
e rownomiernym docisnieciu palcéw do podtoza
o wydtuzeniu sylwetki
o stabilnej pozycji
Oddech:
wdech - ruch opuszczania piet do podtogi
wydech - wspiecie na palce

przerwa - 45/60 sek.



Mostek biodrowy
3 x15
Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na macie, kolana ugiete, stopy na szerokos¢ bioder, rece wzdtuz
tutowia.
Pozycja koncowa:
Biodra uniesione, tutéw tworzy linie prosta od kolan do barkdw, posladki napiete.
Skup si¢ na:
e napieciu posladkéw
e spokojnym unoszeniu bioder
e stabilnej miednicy
Oddech:
wdech — opuszczajac biodra
wydech — unoszac biodra

przerwa - 45/60 sek.

Bird dog
3 x10 na stroneg
Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty, dtonie pod barkami, kolana pod
biodrami, plecy wyprostowane.
Pozycja koncowa:
Jednoczesnie wyprostowana przeciwna reka i noga,
tutéw stabilny, wzrok skierowany w doét.
Skup sie na:
e stabilnym tutowiu
e braku kotysania biodrami
o dtugiej linii reka-noga
Oddech:
wdech - opuszczajac reke i noge
wydech - unoszac reke i noge

przerwa - 45/60 sek.

Pompka na kolanach na macie

3 x10-12
Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty, kolana na macie, dtonie pod barkami, ciato w linii prostej
Pozycja koncowa:
tokcie ugiete, klatka piersiowa zblizona do maty, brzuch napiety.
Skup sie na:

e napietym brzuchu

o tokciach blisko tutowia

o dtugiej linii ciata

Oddech:

wdech — opuszczajac klatke

wydech - wypychajac sie¢ w goére

przerwa - 45/60 sek.



Plank na kolanach na macie

3 x 45s
Pozycja wyjsciowa:

Podpodr przodem na przedramionach, kolana na macie, barki nad tokciami.
Pozycja koncowa:

Ciato w jednej linii od kolan do gtowy, brzuch i posladki napiete.
Skup sie na:

e napieciu brzucha i posladkéow

e spokojnym oddechu

e nieopadaniu bioder

Oddech:

oddychaj spokojnie, bez wstrzymywania

(dtugi wydech pomaga utrzymac napiecie)

przerwa - 45/60 sek.

W2znosy barkéw bokiem
3 x12-15
Pozycja wyjsciowa:
Stoj prosto, hantle w dtoniach, rece wzdtuz tutowia,
barki opuszczone.
Pozycja koncowa:
Ramiona uniesione bokiem do wysokosci barkéw,
tokcie lekko ugiete
Skup sie na:
e opuszczonych barkach
e wolnym ruchu
e kontroli ciezaru
Oddech:
wdech — opuszczajac ramiona
wydech — unoszac ramiona

przerwa - 45/60 sek.

Martwy robak
3x8-10 na strong
Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na plecach, rece wyprostowane w goérze, biodra i kolana ugiete do 90°.
Pozycja koncowa:
Przeciwna reka i noga opuszczone w kierunku podtogi, odcinek ledzwiowy
docisniety do maty
Skup sie na:
o docisnieciu plecow do maty
e napieciu brzucha wolnym
e kontrolowanym ruchu
Oddech:
wdech — unoszac reke i noge
wydech - opuszczajac reke i nég

przerwa - 45/60 sek.



W tym miejscu warto na chwile zatrzymac sie i spojrze¢ na caly proces w sposéb bardziej
catosciowy wykraczajacy poza codzienne wybory, nawyki i decyzje, poniewaz choé maja one
ogromne znaczenie, nie wyjasniaja w peini tego, dlaczego cialo w pewnym momencie
zaczyna reagowaé inaczej. W tym kontekscie szczegélnej uwagi wymaga obszar, ktéry
bardzo czesto pozostaje w cieniu codziennych préb zmiany, a ktéry w rzeczywistosci ma
istotny wptyw na sposéb funkcjonowania organizmu, czyli: wiek oraz szeroko rozumiane
obcigzenia zdrowotne, w tym choroby przewlekte.
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Organizm nie funkcjonuje w oderwaniu
od czasu ani procesoéw, ktore zachodza

W nim niezaleznie od naszej Swiadomosci.

To one stopniowo wptywaja na sposdb
zarzadzania energia, tempo regeneracji
i zdolnos¢ do utrzymania réwnowagi.

Wraz z wiekiem zmienia sie nie tylko
tempo przemian, ale réwniez wrazliwos¢
organizmu na bodzce. Jedzenie, stres,
brak snu czy nieregularnos¢ dnia
przestajg by¢ neutralne i zaczynaja
wywotywac okreslone reakcje.

To, co wczesniej nie wymagato
szczegodlnej uwagi, zaczyna wymagac
wiekszej precyzji.

Nie jest to zmiana gwattowna, lecz
subtelne, stopniowe przesuniecie,
objawiajace sie obnizeniem poziomu
energii, trudniejsza regeneracja oraz
zmieniona reakcja organizmu na bodzce
Zzywieniowe.

Nie bez znaczenia pozostaja rowniez
indywidualne predyspozycje organizmu.

Zmianie tej czesto towarzysza czynniki

zdrowotne, istotnie wptywajace na
funkcjonowanie organizmu.

@

Moga to by¢:

Zmiany hormonalne, szczegdlnie

w okresie okotomenopauzalnym,
wptywaja na regulacje apetytu, poziom
energii oraz sposéb magazynowania
tkanki ttuszczowej.

Zaburzenia gospodarki cukrowej

i metabolizmu sprzyjaja odktadaniu
energii oraz utrudniaja jej efektywne
wykorzystanie.

Przewlekte stany zapalne i dtugotrwate
zmeczenie obnizajg zdolnos¢ organizmu
do regeneracji.

Choroby przewlekte, nawet bez wyraznych
objawdéw, moga stopniowo obniza¢
poziom energii, zdolnos¢ do regeneracji
oraz zmieniac reakcje organizmu na diete
i aktywnos¢ fizyczna.

Réwnie istotne sg czynniki zwigzane
z uktadem nerwowym:

State napiecie i funkcjonowanie w trybie
ciggtej gotowosci, przy braku realnego
wyciszenia, ograniczajg zdolnos¢
organizmu do przejscia w stan
regeneracji.

Niedobdr snu lub jego niska jakos¢
wptywaja na poziom energii, regulacje
gtodu i sytosci, zwiekszajac podatnosc
na impulsywne decyzje zywieniowe.

Z perspektywy psychologicznej przewlekte napiecie i brak regeneracji ostabiajq zdolnosc
organizmu do samoregulacji. Kiedy uktad nerwowy przez dtugi czas pozostaje w stanie mobilizacji,
trudniej rozpoznawac wiasne potrzeby, kontrolowac impulsy oraz podejmowac swiadome decyzje
dotyczgce zdrowego stylu zycia. Dlatego juz dzis zastanow sie: jak dbasz w ciggu dnia

o mikroregeneracje?

Dominika Zakrzewska
Psycholog w Primavera Hotele
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Nie mozna pomina¢ réwniez wptywu
leczenia farmakologicznego.

Wiele lekow, stosowanych
dtugoterminowo, moze oddziatywac na
mechanizmy regulujace apetyt i sytos¢,
zmieniajac sposéb odczuwania gtodu
w taki sposdb, ktory nie zawsze jest
zwigzany z rzeczywistym
zapotrzebowaniem organizmu.

Nie jest to efekt braku konsekwencji.
Jest to naturalna reakcja organizmu
funkcjonujacego w okreslonych
warunkach. Dlatego w przypadku
obciazen zdrowotnych kluczowe staje sie
nie zwiekszanie presji, lecz zmiana
podejscia na takie prowadzenie procesu,
ktore uwzglednia mozliwosci organizmu,
zamiast je ignorowac.

Jednoczesnie nalezy mie¢ swiadomosé,
ze s3 to kwestie indywidualne,

a w sytuacjach wymagajacych szczegdlnej
uwagi zdrowotnej proces ten powinien
przebiegac pod opieka lekarza lub
odpowiedniego specjalisty.

@

Media spotecznosciowe w istotny sposéb
wptywaja na to, jak postrzegamy wiasne
ciato, mozliwosci oraz sam proces zmiany,
cho¢ rzadko uswiadamiamy sobie skale
tego wptywu.

Funkcjonujemy w rzeczywistosci, w ktorej
obraz sylwetki i stylu zycia zostat
przeksztatcony w estetyczny,
dopracowany komunikat, pozbawiony
elementoéw, ktére w praktyce sa jego
nieodtgczng czgscig zmeczenia, wahan
energii, braku ciggtosci czy momentéw
zatrzymania. W efekcie codziennie
stykamy sie z przekazem, w ktérym
zmiana wydaje sie szybka,
uporzadkowana i pozbawiona trudnosci.

Problem pojawia sie wtedy, gdy
wykreowany obraz staje sie punktem
odniesienia. W efekcie naturalne
elementy procesu, takie jak zmeczenie,
spadek energii czy trudnosci w
utrzymaniu regularnosci, sa btednie
postrzegane jako brak konsekwenciji.

Tymczasem organizm reaguje przede
wszystkim na poziom energii, regeneracje
i stan uktadu nerwowego, dlatego
nadmierna presja i proby przyspieszania
efektédw czesto przynosza skutek
odwrotny do zamierzonego.

Istnieje wiele lekéw, ktére moga przyczyni¢ sie do wzrostu masy ciata. Niektére z nich
wplywaja na zwiekszenie apetytu, co moze by¢ przyczyna spozywania zbyt duzych ilosci
kalorii w ciggu dnia. Istotne jest, zeby nie odstawiac takich preparatow na wtasna reke bez
konsultacji lekarskiej. Podstawa jest leczenie choroby, wiec jesli musisz przyjmowac takie

substancje, jest to stan wyzszej koniecznosci.

Jesli nie masz zadnych specyficznych zalecer zywieniowych ze wzgledu na swdj stan
zdrowia, mozesz do swojego jadtospisu wdrozy¢ produkty o tzw. wysokim indeksie sytosci,
ktore potrafia syci¢ na diuzej i zmniejszajg apetyt. Takimi produktami sa np. mieso, ryby,
nabiat niskottuszczowy, jajka, produkty bogate w btonnik: warzywa, owoce (najlepiej
Swieze), orzechy, nasiona, ryz brazowy, kasze, straczki, czy produkty zbozowe z pethnego

ziarna.

Karolina Wojtaczka
Dietetyk w Primavera Hotele

”»

Social media czesto uruchamiaja mechanizm poréwnan spotecznych. Fit inspiracje,
zamiast wzmacnia¢ motywacje, moga nasilac presjeg, obniza¢ poczucie sprawczosci i
prowadzi¢ do zniechecenia. Czgsto poréwnujemy swoj poczatek lub srodek drogi do
czyjegos najlepszego momentu. Warto pamietac, ze: kazde ciato funkcjonuje w innym
kontekscie biologicznym i zyciowym, zdrowy styl zycia to proces adaptacji, a nie
jednorazowy efekt wizualny, a inspiracja traci swoja wartos¢, gdy staje sie zrodtem napiecia

lub samokrytyki.

Dominika Zakrzewska
Psycholog w Primavera Hotele
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Na zakonczenie...

To, co wtasnie oddaliSmy w Twoje rece, nie jest zamknietym rozwigzaniem ani schematem, ktéry
wystarczy odtworzy¢, aby uzyskaé trwaty efekt, lecz poczatkiem spokojniejszego, bardziej
Swiadomego procesu, opartego na zrozumieniu tego, jak naprawde funkcjonuje organizm.

Te trzy dni nie miaty na celu zmieni¢ wszystkiego. Ich rolg byto przedstawienie mozliwosci, takich
ktérych mozesz po raz pierwszy od dituzszego czasu zauwazy¢, ze organizm nie dziata przeciwko
Tobie, lecz odpowiada doktadnie tak, jak pozwalajg mu na to warunki. W odpowiednio utozonym
Srodowisku potrafi funkcjonowac inaczej, spokojniej, stabilniej i w sposdb, ktéry zaczyna byc
przewidywalny. To, co wydarzy sie dalej, nie zalezy juz od tego materiatu.

W duzej mierze zalezy od decyzji, ktére podejmiesz pdzniej, od tego, czy pozwolisz sobie pdjs¢
krok dalej i stworzy¢ dla siebie warunki, w ktérych ta zmiana bedzie mogta sie utrzymac. Bo to
wiasnie warunki, a nie pojedyncze dziatania, decyduja o tym, czy proces sie rozwija. | wiasnie
dlatego powstato miejsce, w ktorym ten proces moze przebiega¢ inaczejW sposdb
uporzadkowany, spéjny, prowadzony.

Primavera Hotele to przestrzen, w ktérej wszystko zostato zaprojektowane tak, abys$ nie musiat
zaczynac od nowa kazdego dnia. Gdzie rytm dnia, sposdb odzywiania, aktywnos¢ fizyczna

i regeneracja przestaja by¢ oddzielnymi elementami wymagajacymi kontroli, a zaczynaja tworzy¢
Srodowisko, ktdre wspiera organizm w sposéb naturalny i konsekwentny.

To doswiadczenie, w ktérym nie musisz zastanawiac sieg, co zrobi¢ dalej. Mozesz skupi¢ sie na tym,
Cco najwazniejsze na sobie.

To, co wiasnie zrobites, jest poczatkiem.

Jesli czujesz, ze ten sposdb pracy z organizmnem jest blizszy temu, czego szukates, pozwdl sobie
zobaczy¢, jak wyglada ten proces w jego petnej formie.

Niezaleznie od tego, gdzie jestes teraz, jedno pozostaje niezmienne - masz wptyw!

Dotacz do naszej grupy na Facebooku!

Poznaj spotecznosé uczestnikéw wczaséw odchudzajacych i aktywnych, ktérzy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami, sukcesami oraz codzienng motywacja. Sprawdz, jak wygladaja pobyty

z perspektywy uczestnikdw, czerp inspiracje z ich metamorfoz i osiggnie¢ oraz korzystaj

z wartosciowych wskazéwek przygotowywanych przez naszych specjalistow.

Razem tatwiej osiggnac cel!
DOLACZ DO GRUPY



https://www.facebook.com/groups/zdroweodchudzaniewspieramymotywujemy?utm_source=event&utm_medium=ebook&utm_campaign=irenarun
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Lista zakupow

Produkty zbozowe i pieczywo:
Bajgiel wieloziarnisty - 1szt.

Pieczywo chrupkie zytnie z ziarnami - 1 op.
Pieczywo zytnie razowe - ok. 1 bochenek

Tortilla petnoziarnista - 1 op.
Ptatki owsiane - 1 op.

Ptatki zytnie - 1 op.
Makaron orzo - 1op.

Kasza gryczana - 10op.

Nabiat i jajka:

Ser twarogowy chudy - ok. 250 g
Jogurt naturalny 2% - ok. 700 g
Skyr naturalny - 1op. (150 g)
Mozzarella light - 1 op.

Mini kulki mozzarelli - 1 op.

Jaja kurze - 2 szt.

Mleko lub napdj rodlinny -1 op.

Migso, ryby i tofu:
Piers z kurczaka - 150 g

Poledwiczki wieprzowe/wotowe - 100 g

Filet z dorsza -100 g
Filet z fososia - 100 g
Tuniczyk w sosie wiasnym - 1 puszka
Tofu wedzone - 1op.

Warzywa:

Marchew - ok. 4 szt.

Rzodkiewki - 1 peczek

Pomidorki koktajlowe - ok. 400 g
Mix satat - 1 op.

Kietki rzodkiewki - 1 op.

Kapusta biafa - ok. 300 g
Ziemniaki mtode - ok. 500 g
Cebula biata - 2 szt.

Cebula czerwona - 2 szt.
Cebula szalotka - 1szt.
Czosnek - 1 gtéwka
Pietruszka korzen - 1szt.
Natka pietruszki - 1 peczek
Seler korzeniowy - 1szt.
Truskawki - ok. 250 g
Rukola lub mix satat - 1 op.
Papryka czerwona - 2 szt.
Papryka zotta (opcj.) - 1szt.
Ogorki kiszone - 1 stoik
Papryka marynowana - 1 stoik
Jarmuz -1op.

Bataty - 1-2 szt.

Cukinia - 1szt.

Ogorek swiezy - 1szt.

Kiwi - 1-2 szt.

Mango lub ananas - 1szt.
Mieta Swieza (opcj.) - 1 peczek

Owoce:
Jabtka - 2 szt.
Banany - 2 szt.
Cytryna - 1szt.

Produkty roslinne, dodatki i konserwy:

Hummus klasyczny -1 op.

Pesto zielone - 1 stoiczek
Pomidory suszone w oleju - 1 stoik
Kapary konserwowe - 1 sfoiczek

PRIMAVZRA
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Koncentrat pomidorowy - 1szt.
Keczup - 1 mata butelka
Musztarda francuska - 1 stoiczek
Musztarda dijon - 1 stoiczek

Orzechy, pestki i nasiona:
Nasiona stonecznika - 1 op.
Nasiona chia - Top.
Orzechy laskowe - 10p.
Orzechy wioskie - 1op.
Wiorki kokosowe -1 op.
Masto orzechowe - 1stoik

Ttuszcze:
Oliwa z oliwek - 1 butelka
Olej Iniany - mata butelka (opcj.)

Przyprawy i dodatki:

Sol, Pieprz

Papryka stodka i ostra mielona
Tymianek, Oregano

Imbir mielony

Przyprawa do ziemniakow
Przyprawa do gulaszu

Ziele angielskie, Lis¢ laurowy
Ksylitol lub erytrytol

Ocet jabtkowy

Stodycze:
Czekolada gorzka min. 70% - 1 tabl.

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji
lekarskiej, dietetycznej ani fizjoterapeutycznej.
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	To, co właśnie oddaliśmy w Twoje ręce, nie jest zamkniętym rozwiązaniem ani schematem, który wystarczy odtworzyć, aby uzyskać trwały efekt, lecz początkiem spokojniejszego, bardziej świadomego procesu, opartego na zrozumieniu tego, jak naprawdę funkcjonuje organizm.
	Te trzy dni nie miały na celu zmienić wszystkiego. Ich rolą było przedstawienie możliwości, takich których możesz po raz pierwszy od dłuższego czasu zauważyć, że organizm nie działa przeciwko Tobie, lecz odpowiada dokładnie tak, jak pozwalają mu na to warunki. W odpowiednio ułożonym środowisku potrafi funkcjonować inaczej, spokojniej, stabilniej i w sposób, który zaczyna być przewidywalny. To, co wydarzy się dalej, nie zależy już od tego materiału.
	W dużej mierze zależy od decyzji, które podejmiesz później, od tego, czy pozwolisz sobie pójść krok dalej i stworzyć dla siebie warunki, w których ta zmiana będzie mogła się utrzymać. Bo to właśnie warunki, a nie pojedyncze działania, decydują o tym, czy proces się rozwija. I właśnie dlatego powstało miejsce, w którym ten proces może przebiegać inaczej.W sposób uporządkowany, spójny, prowadzony.
	Primavera Hotele to przestrzeń, w której wszystko zostało zaprojektowane tak, abyś nie musiał zaczynać od nowa każdego dnia. Gdzie rytm dnia, sposób odżywiania, aktywność fizyczna i regeneracja przestają być oddzielnymi elementami wymagającymi kontroli, a zaczynają tworzyć środowisko, które wspiera organizm w sposób naturalny i konsekwentny.
	To doświadczenie, w którym nie musisz zastanawiać się, co zrobić dalej. Możesz skupić się na tym, co najważniejsze na sobie.
	To, co właśnie zrobiłeś, jest początkiem.
	Jeśli czujesz, że ten sposób pracy z organizmem jest bliższy temu, czego szukałeś, pozwól sobie zobaczyć, jak wygląda ten proces w jego pełnej formie.
	Niezależnie od tego, gdzie jesteś teraz, jedno pozostaje niezmienne - masz wpływ!

	Dołącz do naszej grupy na Facebooku!
	Poznaj społeczność uczestników wczasów odchudzających i aktywnych, którzy dzielą się swoimi doświadczeniami, sukcesami oraz codzienną motywacją. Sprawdź, jak wyglądają pobyty  z perspektywy uczestników, czerp inspirację z ich metamorfoz i osiągnięć oraz korzystaj z wartościowych wskazówek przygotowywanych przez naszych specjalistów.  Razem łatwiej osiągnąć cel!



