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Cele wspobtpracy

1. Radzenie sobie z jedzeniem emocjonalnym

Praca nad identyfikowaniem i rozumieniem mechanizméw jedzenia emocjonalnego,
rozpoznawaniem momentow, w ktérych emocje wptywajg na decyzje zywieniowe. Zajmiemy
sie rowniez nauka alternatywnych strategii radzenia sobie z emocjami i stresem, ktére
zminimalizujg ryzyko siegania po jedzenie.

Korzysci: Zrozumienie mechanizmdéw zachowan, ktére powstajg pod wptywem napiecia
emocjonalnego, pomoze w budowaniu wiekszej pewnosci siebie i poczucia sprawczosci w
procesie zmiany nawykow zywieniowych.

2. Trening uwaznosci w jedzeniu

Nauka bycia Swiadomym swoich reakcji, odczuc¢ i mysli zwigzanych z jedzeniem. Trening
uwaznosci pomoze skupic sie na doswiadczaniu jedzenia w petni — od momentu wyboru
pokarmu, przez sam akt jedzenia, az po odczucia po positku.

Korzysci: Zwiekszenie $wiadomosci jedzenia pomoze w kontrolowaniu iloéci spozywanego
pokarmu, lepszym rozpoznawaniu sygnatéw gtodu i sytosci, co moze prowadzi¢ do naturalnej
redukcji masy ciata. Uwaznos¢ poprawia rowniez relacje z jedzeniem, eliminujgc poczucie winy
czy stres zwigzany z jedzeniem.

3. Budowanie zdrowych nawykéw zywieniowych

Stopniowe wprowadzanie zdrowych nawykéw zywieniowych, takich jak regularne positki,
wybieranie produktéw o wysokiej wartosci odzywczej, planowanie positkéw oraz odpowiednie
nawodnienie. Celem jest budowanie takich nawykdw, ktére stang sie naturalng czescig zycia, a
nie jedynie tymczasowa zmiana.

Korzysci: Poprawa jakosci zycia, energii i samopoczucia. Zmniejszenie ryzyka choréb
przewlektych zwigzanych z dietg i pomaga w utrzymaniu stabilnej masy ciata.
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4. Edukacja zywieniowa i Swiadomos¢ sktadnikéw odzywczych

Podjecie wspdlnej pracy nad zrozumieniem, jakie sktadniki odzywcze sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, jak wtasciwie czytac etykiety zywnosci, jakie sg
réznice miedzy produktami przetworzonymi a petnowartosciowymi.

Korzysci: Wiedza o tym, jak dieta wptywa na zdrowie, pomoze w podejmowaniu $wiadomych
wyboréw zywieniowych. To z kolei poprawi samopoczucie, wptynie na lepsze zarzgdzanie
wagg i zmniejszy pokuse siegania po niezdrowe przekaski.

5. Redukcja masy ciata przy zachowaniu zdrowia psychicznego

Celem jest osiggniecie zdrowej masy ciata w sposdb zrownowazony i dtugotrwaty,
uwzgledniajgc aspekt psychiczny i emocjonalny. Zamiast skupiac sie na restrykcjach, bedziemy
pracowac nad stopniowg utratg wagi poprzez mniejsze zmiany w diecie i stylu zycia, ktore
beda tatwe do utrzymania.

Korzysci: Wspdlna praca nad zdrowa redukcjg masy ciata, ktéra uwzglednia wptyw emocji i
przekonan na temat jedzenia, pomoze unikng¢ tzw. "efektu jo-jo" i pozwoli na trwatg zmiane w
stylu zycia. Ponadto, osigganie celu w taki sposéb pozytywnie wptynie na poczucie wtasnej
wartosci i motywacje do dalszego dbania o zdrowie.
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Psychodietetyczny 31.01.2025
Spisy positkow

B:100g-T:83g-W:213¢g
3 positki + przekaska | prosta

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Ser Mozzarella 759 5 plaster
Chleb zytni razowy na zakwasie 80g 2 kromka
Oliwa z oliwek 109 1 tyzka
Bazylia Swieza 109 1 garsc

Grzanki z mozzarellg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Ser drobno pokroi¢ lub zetrze¢.

2. Pieczywo posmarowac oliwg, natozy¢ ser i zapiec (opcjonalnie
mozna uzy¢ opiekacza).

3. Poda¢ z listkami bazylii.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara
Chleb zytni razowy na zakwasie 80g 2 kromka
Ser Cheddar 40g 2 plaster
Awokado 90g¢g 6 plaster

. . . Sol 19 1 szczypta

Grzanki zapiekane z awokado i serem cheddar

Pieprz czarny 19 1 szczypta
Rukola 209 1 garsé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Rozgrzac¢ piekarnik z funkcja grilla na srednig moc lub z funkcjg
grzania gory.

2. Na tarce o grubych oczkach zetrze¢ ser i awokado, wymieszac i
doprawic.

3. Roztozyé na chlebie, wiozyé do piekarnika i chwile zapiekaé (okoto
2 minuty), az ser sig roztopi i troche zrumieni.

4. Podawac z zielenina.

Psychodietetyk Klaudia
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W LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 3

Produkt Masa  Miara
Chleb pszenno-zytni 90g¢g 3 kromka
Pasta z grillowana cukinig i curry 4049 2 tyzka

(Wawrzyniec)

Ser Mozzarella 60 g 4 plaster

Kanapki z pastg cukiniowg i mozzarellg Pomidor czerwony 170g 1 sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Kromki chleba posmarowac pasta.

2. Roztozy¢ plasterki mozzarelli oraz warzywo.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

i l q Produkt Masa Miara

PROPOZYCJA 4

- Mango 180g 4 plaster
Mleczko kokosowe 19% 140g 14 tyzka
Oliwa z oliwek 1049 1 tyzka
Sok marchwiowy 150g 150 ml

Koktajl z mango

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Mango pokroi¢ w kostke.

2. Wraz z pozostatymi sktadnikami umieéci¢ w blenderze i miksowaé
na gtadki koktajl.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 5 .
- l Produkt Masa Miara

Kanapka tréjkatna z filetem z 200g 1 opakowanie
kurczaka (Tomcio Paluch)

Papryka czerwona 60 g 0.5 $rednia
sztuka
Smoothie piekno (Foodini) 250g 1 butelka

Kanapka z filetem z kurczaka i smoothie (Zabka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Kanapki zjes¢ z pokrojong w stupki papryka.

2. Smoothie wypic.

Psychodietetyk Klaudia
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LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Butka grahamka 90g¢g 1 duza sztuka
Hummus 40g 2 tyzka
Satfata mastowa 309 1 garsc

. . Szynka z indyka 459 3 plaster
Grahamka z hummusem i szynka z indyka

Pestki dyni 20¢g 2 tyzka
Papryka czerwona 80g 05 duza sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Butke posmarowaé hummusem, natozy¢ satate, plastry szynki,
posypac pestkami dyni.

2. Zjes¢ z pokrojong papryka.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara
Butka kajzerka 60 g 1 sztuka
Masto 149 1 tyzka
Ser z6tty Krélewski 159 1 plaster

3 Satfata mastowa 309 1 garsé

Butka z serem, sok pomarariczowy

Pomidor czerwony 120g 1 Srednia sztuka
Sok pomaranczowy 240g 240 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Butke posmarowa¢ mastem, natozyc¢ ser i warzywa.

2. Sok rozcienczy¢ z 200 ml wody.

Obiad

s LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 1 4

Produkt Masa  Miara
Makaron pszenny petnoziarnisty 90g 1 szklanka
Pesto bazyliowe 40¢ 2 tyzka
Czosnek 49 1 zabek
. . Ser Mozzarella light 9% 1059 7 plaster
Makaron z pesto bazyliowym i mozzarellg
Nasiona stonecznika 109 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Makaron ugotowaé, wymieszac¢ z pesto, posiekanym czosnkiem,
pokrojong mozzarellg i nasionami stonecznika.

Psychodietetyk Klaudia
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LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

' PROPOZYCJA 2

Produkt Masa Miara
Czosnek 49 1 zabek
Oliwa z oliwek 159 3 tyzeczka
' Pomidory koktajlowe 100g 1 garsc
. . ' . ' Gnocchi (GustoBello) 200g 200 g
Gnocchi z pomidorkami i burratg
Ser Burrata 839 0.5 sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Podsmazy¢ przeciéniety przez praske czosnek na potowie oliwy,
dorzucic¢ przekrojone na pét pomidorki, dusi¢ przez 3-5 minut.

2. Dodac¢ kolejna tyzeczka oliwy, wrzuci¢ ugotowane gnocchi,
przyprawy, dusi¢ pod przykryciem 5 minut.

3. Przetozy¢ na talerz, na wierzch utozy¢ burrate.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara
Kasza gryczana niepalona 709 7 tyzka
Fasola czerwona w puszce 120g 05 puszka
Pomidory koktajlowe 100g 1 garéé
. . Ser Feta 609 3 plaster
Kasza z biatg fasolkg, fetg i pesto
Pesto bazyliowe 40¢9 2 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Kasze i fasolke wymiesza¢, doda¢ pokrojone warzywa i ser.
3. Doprawié.

4. Catosc¢ polac pesto

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 4

Produkt Masa  Miara
Tortilla pszenna petnoziarnista 60 g 1 sztuka
i

Serek $mietankowy 759 3 tyzka

tosos$ wedzony 100g 4 plaster
. . . Ogoérek 909 05 sztuka

Wrap z kremowym serkiem i tososiem
Awokado 904¢g 6 plaster

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Psychodietetyk Klaudia
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1. Opiec tortille na suchej patelni.

2. Nalesniki posmarowac serkiem, utozy¢ kolejno plastry tososia oraz
plasterki ogérka i awokado.

3. Catos¢ doprawié. Zawinagé w ciasny rulon.

4. Ponownie opiec tortille na patelni lub w tosterze.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 5

Produkt Masa Miara

Curry w stylu indyjskim 380g 1 opakowanie
(Biedronka)

Ser Mozzarella light 9% 105g 7 plaster
Butka grahamka (Biedronka) 709 1 sztuka

Curry w stylu indyjskim (Biedronka) z mozzarellg i
butkg grahamka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Kupi¢ danie i podgrzaé.

2. Poda¢ z mozzarellg i butka.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Tagliatelle z kurczakiem w sosie 400g 1 opakowanie
szpinakowym (Szamamm)

Pomidory koktajlowe 100g 1 garsé
‘ N Nasiona stonecznika 89 2 tyzeczka
Tagliatelle z kurczakiem w sosie szpinakowym (Zabka) Smoothie mango-jabtko-banan- 250g 1 szklanka

marakuja (Vital Fresh)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Gotowe danie podgrzac i doda¢ pomidorki. Posypac nasionami.

2. Wypié¢ smoothie.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Fasolka z tofu (Go Vege) 380g 1 opakowanie
Ser Mozzarella light 9% 125g 1 sztuka
Natka pietruszki 129 1 tyzka

Butka grahamka (Biedronka) 709 1 sztuka

Fasolka z tofu, mozzarellg i grahamkg (Biedronka)

Psychodietetyk Klaudia
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zawartos$¢ opakowania podgrzewac przez parg minut (ok. 2 minut
w mikrofali).

2. Przetozy¢ do talerza. Dodac ser. Posypac zielenina.

3. Zjes¢ z pieczywem.

Przekaska

N LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara

Skyr waniliowy (Pigtnica) 150g 1 opakowanie
Baton jabtko i cynamon (Dobra 35¢g 1 sztuka
Kaloria)

Orzechy nerkowca 109 5 sztuka

Baton Dobra Kaloria, skyr

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Skyr zje$¢ z batonem i orzechami.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 2

Produkt Masa  Miara
= A ,’l Gruszka 160g 1 mata sztuka
Orzechy wtoskie 30¢g 1 garsé

&8\

Gruszka, orzechy wtoskie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zjes¢ owoc z orzechami w formie przekaski.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Winogrona 1409 2 garsc

Skyr jogurt pitny naturalny 330g 1 opakowanie
(Pigtnica)

Winogrona, skyr

Psychodietetyk Klaudia
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zjes¢ owoce, wypic jogurt.

PROPOZYCJA 4 |

Sok i orzechy (Zabka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wypi¢ sok i zje$¢ orzechy.

PROPOZYCJA 5

e

Pudding proteinowy, banan (Biedronka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zjeé¢ pudding z owocami.

PROPOZYCJA 6

-

Skyr pitny z owocem

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Wypi¢ jogurt.

2. Zjes¢ owoce.

Psychodietetyk Klaudia

Klient Psychodietetyczny 31.01.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Sok grapefruit (Wycisk) 2509 1 szklanka

Pistacje prazone i solone (Haps) 309 1 opakowanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara

Pudding proteinowy o smaku 200g 1 opakowanie

czekoladowym (Go Active)

Banan 1409 1 duza sztuka

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa Miara
Skyr jogurt pitny jagoda (Pigtnica) 330g 1 opakowanie
Sliwki 110g 2 sztuka
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LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 7

Produkt Masa Miara
Sok jabtkowy 240g 1 szklanka
Orzechy wtoskie 30¢ 1 garsé

Sok jabtkowy, orzechy wioskie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wypi¢ sok, zje$¢ orzechy.

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara
Jajo kurze 100g 2 Srednia sztuka
Awokado 7049 0.5 sztuka
Oliwa z oliwek 59 1 tyzeczka
L. Chleb zytni razowy na zakwasie 80¢g 2 kromka
Kanapka z pastg jajeczng z awokado
Pomidor czerwony 170g 1 sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ugotowac jajka (wtozy¢ do cieptej wody i gotowaé 5 i 1/2 minuty
od momentu zagotowania wody, nastepnie szybko zala¢ zimna
woda i ostudzig).

2. Obrac¢ ze skorupek, posiekac¢ w kosteczke i wiozy¢ do miseczki.

3. Awokado pokroi¢ w kosteczke, wymieszac razem z oliwa.

4. Przetozy¢ do jajek, wymieszac i doprawic.

5. Posmarowac kanapki i dodac plastry pomidora.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara
Jajo kurze 100g 2 Srednia sztuka
Serek Smietankowy 209 2 tyzeczka
Chleb zytni razowy na zakwasie 120g 3 kromka
- . . Szynka z indyka 30¢ 2 plaster
Kanapka z szynka, jajkiem i warzywami
Ogoérek 509 0.3 sztuka

Psychodietetyk Klaudia
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jajko ugotowac.

2. Serkiem posmarowac pieczywo, natozy¢ plastry szynki, jajka i
ogorka.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara
Butka grahamka 90g¢g 1 duza sztuka
Hummus 60 g 3 tyzka
Ser zo6tty Krolewski 309 2 plaster
. .. Rukola 209 1 garsc
Butka z hummusem i serem zéttym
Pomidor czerwony 90g¢g 1 mata sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Butke rozkroi¢ na pét i posmarowaé hummusem, dodac¢ ser.

2. Na wierzch potozy¢ warzywa.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara
Masto klarowane (ghee) 79 1 tyzeczka
Jajo kurze 1509 3 Srednia sztuka
Awokado 709 0.5 sztuka
. . B Chleb zytni razowy na zakwasie 409 1 kromka
Jajecznica na klarowanym masle z awokado
Pomidor czerwony 859 0.5 sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Na patelni rozgrza¢ masto, wbi¢ jajka i usmazy¢.
2. Dodac¢ pokrojone w kostke awokado.

3. Podawac z kanapka z pomidorem.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara
Bajgiel petnoziarnisty 100g 1 sztuka
Hummus 409 2 tyzka
Camembert lekki 12% 60 g 0.5 opakowanie
. . Papryka czerwona 859 0.5 duza sztuka
Bajgiel z hummusem, camembertem i papryka
Rukola 20¢g 1 gars¢

Psychodietetyk Klaudia
Strona 13 /17
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Bajgiel posmarowa¢ hummusem.

2. Potozy¢ plasterki sera i warzywa.

3. Doprawié.

‘ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

‘ Produkt Masa Miara

Chleb zytni razowy na zakwasie 120g 3 kromka
Serek $mietankowy 309 3 tyzeczka
Koper $wiezy 59 1 tyzeczka
. . . . . tosos$ wedzony 100g 1 opakowanie
Kanapki z serkiem smietankowym i tososiem
Ogoérek 90g 0.5 sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Pieczywo posmarowac¢ serkiem wymieszanym z posiekanym
koperkiem i przyprawami.

2. Na wierzchu utozy¢ plastry tososia.

3. Podawac¢ ze warzywem.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Masa  Miara
Chleb tostowy petnoziarnisty 929 4 kromka
Serek Smietankowy 30¢ 3 tyzeczka
Szynka z indyka 30¢ 2 plaster
. . . Ser Mozzarella light 9% 60g 05 sztuka
Tosty petnoziarniste z mozzarellg i szynka
Papryka czerwona 859 0.5 duza sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Pieczywo pokroi¢, posmarowac serkiem, plasterki szynki i
mozzarelli.

2. Rozgrzac opiekacz, wtozy¢ kanapki i smazy¢ zamknigte przez ok. 2
minuty, az chleb stanie sie rumiany.

3. Tosty wyjac z opiekacza, pokroi¢ na tréjkaty i podawac z pokrojong
papryka.

Psychodietetyk Klaudia
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Gtod fizyczny a gtéd emocjonalny

Jedzenie moze zaspokajac¢ 2 rodzaje gtodu:

GLOD FIZYCZNY

e towarzyszg mu odczucia fizjologiczne, ktére sktaniajg nas do jedzenia, takie jak:
e - poczucie pustki w zotadku,
e - tzw. burczenie w brzuchu
e - spadek koncentracji
e - drazliwos¢, jesli positek sie opdznia
e zazwyczaj pojawia sie po kilku godzinach od spozycia petnowartosciowego positku i
nasila sie w miare uptywu czasu
* by go zaspokoi¢, mozna siegnac¢ po rézne grupy produktéw zgodnie ze swoimi
preferencjami, natomiast sytos$¢ jest odczuwana po pewnym czasie od zjedzenia
positku
* nie musi by¢ zaspokajany natychmiast, moze by¢ odroczony w czasie, za$ poczucie
winy po jego spozyciu jest mato prawdopodobne

GtOD EMOCJONALNY

e zazwyczaj odczuwany jest w okolicach klatki piersiowej i w ustach, a nie w rejonie
zotgdka

e mozna zdefiniowac go jako pragnienie zjedzenia czego$ w odpowiedzi na rozgrywajgce
sie zdarzenia emocjonalne

e przychodzi nagle, niespodziewanie i zazwyczaj siega sie wtedy po konkretny rodzaj
pokarmu, ktéry jest przyjmowany az do momentu zaspokojenia pragnienie

e czesto towarzyszy mu poczucie winy

Psychodietetyk Klaudia

Strona 15/ 17



Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Psychodietetyczny 31.01.2025

Jak zorientowac sig, ktéry rodzaj gtodu odczuwasz?

Zadaj sobie nastepujace pytania:

e Kiedy ostatni raz jadtas/e$?

e Czy mineto mnigj niz 4 godziny?

e Czy w ciggu ostatnich dwéch dni jadtas/e$ wystarczajgco duzo?
e Czy jest co$ do jedzenia na co masz nieodpartg ochote?

Okresl poziom swojego gtodu/sytosci na skali:

1.Wygtodniata/y — moment, w ktérym czujesz, ze jest Ci obojetne, co zjesz. Istnieje duze
niebezpieczenstwo, ze nie zapanujesz nad swoim gtodem.

2. Bardzo gtodna/y — poczucie, ze musisz co$ zjes¢ natychmiast.

3. Glodna/y — chcesz zjes$¢, ale mozesz chwile poczekac.

4. Troche gtodna/y — pojawiajg sie pierwsze mysli o jedzeniu.

5. Zaspokojona/y — nie czujesz ani gtodu, ani sytosci; jedzenie aktualnie nie zaprzata Ci gtowy.
6. Najedzona/y — czujesz positek w swoim zotadku, jestes syta/y.

7. Bardzo najedzona/y — odczuwasz pewien dyskomfort z uwagi na ilo$¢, ktérg zjadtas/es,
wydaje Ci sig, ze zotadek sie ,rozciggnat’, moze pojawic sie ospatosc.

8. Przejedzonal/y — zotadek jest petny, czujesz ze przesadzitas/es z jedzeniem.
9. Objedzona/y — pojawiajg sie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego np. bél brzucha.

10. Mdtosci — jest Ci niedobrze, moze pojawic sie che¢ kompensacji (wymioty, zazycie
$rodkow przeczyszczajgcych, duza ilo$é aktywnosci fizycznej). Przezywasz szereg
negatywnych emocji - wyrzuty sumienia, zto$¢ na siebie itp.

Jesli w ostatnim czasie Twoje positki byty przypadkowe, nieregularne, bazowaty na
potproduktach o niskiej gestosci odzywczej, a swoj gtdd okreslasz na skali przewaznie na
poziomie 1-2, prawdopodobnie odczuwasz gtdd fizyczny, ktéry zostanie zaspokojony, gdy
zadbasz o odpowiednie zbilansowanie swojej diety. Warto przyjrze¢ sie swojemu zywieniu -
ilosci jedzenia, jakosci produktéw, godzinom spozywania positkdw oraz temu, ile czasu im
poswigcasz. Realizowanie zatozen zywieniowych w 80% powinno uchroni¢ Cig przed zbyt
czestym doswiadczaniem gtodu fizycznego. Pamigtaj - zdrowa relacja z jedzeniem nie wymaga
perfekcji, jest bowiem wypadkowa decyzji zywieniowych podejmowanych w dtuzszej
perspektywie czasu i z pewnoscig nie zepsujg jej okresowe odstepstwa.

Jesli natomiast dbasz o zbilansowang dietg, jednak CZESTO zdarza Ci sig jeS¢ do momentu az
osiggniesz na skali poziom 7 i wiecej, moze oznaczac to, ze Twoj gtdéd wywotywany jest przez
inny czynnik, bardziej psychologiczny (choé oczywiscie CZASAMI co$ moze by¢ tak smaczne,
ze jesz pomimo uczucia sytosci).
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Jak radzi¢ sobie w zaleznosci od rodzaju odczuwanego gtodu?

Jesli odczuwasz gtdd fizyczny:

Zastanoéw sig, co chcesz zjes¢. Cos cieptego czy na zimno, stodkie czy pikantne?
Przygotuj to, co postanowisz zjes$¢. Zaplanuj positek tak, by jes¢ powoli (najlepiej przy
stole).

Postaraj sie odczuwac przyjemnosc z tego, co sobie wybierzesz. Zwrd¢ uwage jak to
pachnie, jak smakuje - praktykuj uwazne jedzenie, celebruj positek.

e W przypadku, gdy czesto doswiadczasz tego rodzaju gtodu przemysl i zanotuj, co

mozna by zmieni¢ w Twoim zywieniu, by zminimalizowac takie sytuacje, co jest Ci
potrzebne - zwazajgc na Twojg zyciowa sytuacje (charakter pracy, wszelkie obowigzki),
by tatwiej byto Ci unormowac swoje zywienie. Podziel sie wnioskami ze swoim
dietetykiem i wypracujcie wspdlnie najlepsze rozwigzanie.

Jesli odczuwasz gtéd emocjonalny:

Poswiec¢ 5 minut na zastanowienie sie nad swoimi obecnymi sprawami.

e Opisz swoje spostrzezenia w dzienniku - co dziato sie zanim zaczetas/ates jes¢, co

myslisz o sobie w sytuacji, gdy sie objadasz, jaka role w danej chwili spetnia jedzenie,
czy dostrzegasz jakie$ prawidtowosci. Porozmawiaj o tym z zaufang osobg, rozwaz
pomoc specjalisty psychodietetyka.

Zastandw sig, co oprdcz jedzenia mozesz zrobi¢ w tej sytuaciji. Zréb liste
alternatywnych czynnosci.

Jesli nic poza jedzeniem nie jest w stanie Ci pomdc, zastandw sig, po co siegniesz
(mozesz sprobowaé skomponowac positek z produktéw o wysokim indeksie sytosci).
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