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Rwigksz swojg swiadomosé Zywieniowy

Witaj!

Przygotowatam dla Ciebie narzedzie, dzieki ktéoremu zwiekszysz swoja
swiadomos$¢ zywieniowa, czyli zaczniesz zwracaé wieksza uwage na to, co jesz,
ale takze uswiadomisz sobie, co wplywa na Twoéj sposéb odzywiania sie. Bede
miata dla Ciebie do wypetnienia pare c¢wiczen, dzieki ktérym zaczniesz jesc
bardziej Swiadomie.

Cwiczenia te bazujg na stosowanej przez nas, dietetykdéw, metodzie oceny
sposobu zywienia zwanej biezgcym notowaniem albo dzienniczkiem
zywieniowym. Wiem, ze zapisywanie tego, co sie je nie jest niczym szczegdlnie
przyjemnym, ale prosze nie zrazaj sie na poczatek. Uwierz mi, ze duzo Ci to da,
nawet wiecej niz mozesz sie spodziewac. Jednoczesnie jest to naprawde proste,
to najbardziej banalna metoda zwiekszenia swojej swiadomosci zywieniowe;.
Jest, jak to sie mawia, piekna w swojej prostocie. Ale oprécz samego notowania
tego, co bedziesz jesé, przygotowatam jeszcze dla Ciebie inne ¢wiczenia, ktérych
wykonanie zajmie Ci tydzien.

Pamietaj, ze wszystko, co tu napiszesz, robisz dla siebie i pozostaje to dla
Ciebie. Nie musisz sie tym z nikim dzieli¢, nikomu pokazywaé. Wypetniasz to dla
siebie, po to, zeby sobie pomodc, wiec badz wobec siebie szczery.

Zaraz wyjasnie Ci, w jaki sposdb nalezy wypetnia¢ dzienniczek spozycia.
Przeczytaj sobie doktadnie te instrukcje, a wypetnianie zacznij od nastepnego -
,petnego” dnia (nie czekaj do poniedziatku!). Po wypetnieniu kazdego dnia
bedziesz mie¢ do zrobienia krotkie ¢wiczenia. Wypetniaj je kolejno, czytaj je
dopiero w momencie, jak do nich dojdziesz. One specjalnie sg w tym a nie innym
miejscu i w takiej kolejnosci, zeby$ przeszedt do kolejnego ¢wiczenia po
wypetnieniu wczesniejszego i nie wiedzac, co Cie czeka dalej. Bedziemy pracowaé
nad Twojg swiadomoscig zywieniowg etapami, metodg matych kroczkow, wiec
wszystko po kolei.

Mam nadzieje, ze jestes gotowy poswieci¢ troche czasu i zaangazowania
w prace nad soba. Poza checia, potrzebujesz tylko kartke i dtugopis, nie musisz
nigdzie wychodzié¢, umawiaé sie na wizyte ze specjalista, kupowac¢ niezbednego
sprzetu i robi¢ innych skomplikowanych rzeczy. Gwarantuje, ze te kilkanascie
minut dziennie przez tydzien w domowym zaciszu przyniesie Ci duzo korzysci.
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ézm’/ W%M dzienniczha Zywieniowego

Pierwsza czes¢ Twojego zadania kazdego dnia to zapisywanie tego, co jadtes
i pites. Stuzg do tego tabelki, gdzie zapisujesz kiedy, co i ile jadtes. Najlepiej
wypetniac je na biezgco bezposrednio po jedzeniu, poniewaz dzieki temu o niczym
nie zapomnisz, bo jezeli bedziesz wypetnia¢ dzienniczek po catym dniu, moze cos
Ci umkng¢. Robisz to dla siebie, nie musisz sie nikomu ,spowiada¢” z tego, co
jadtes, wiec wypetnij to uczciwie w stosunku do samego siebie.

Jak wypetni¢ dzienniczek zywieniowy:

* Koniecznie wypisz wszystko, co zjadtes i wypite$ w ciggu catej doby.

* Zapisz godzine, o ktorej cos$ jesz / pijesz i wszystkie produkty, ktore
wchodzg w sktad tego, co zjadtes o tej godzinie, czyli w ramach danego
positku. Nadaj kazdemu positkowi kolejny numer, ale bez nazywania ich
,2Shiadaniem”, Il Sniadaniem”, ,obiadem” itd. Po wypisaniu produktéw, ktére
wchodzg w sktad danego positku, narysuj poziomg kreske przez catg
szerokos¢ tabeli, wydzielajgc w ten sposob kazdy positek. Nawet, jezeli
zjadtes tylko jedng rzecz, potraktuj to jak oddzielny positek.

* Wypisz wszystkie produkty, ktére wchodzg w sktad positku — czyli nie
,kanapka”, tylko to, z czego ta kanapka sie sktada — np. chleb, masto,
wedlina, ser, pomidor; chyba, ze nie wiesz, co wchodzi w sktad positku, bo
przygotowat go ktos$ inny czy jadtes cos na miescie — wtedy nie kaze Ci sie
domyslaé, co tam w srodku byto.

* Wypisujgc produkty, staraj sie je dosy¢ doktadnie opisac czyli np.

* rodzaj pieczywa — np. chleb mieszany, chleb zytni razowy, butki
kajzerki, butki grahameki;
* czym pieczywo byto posmarowane — masto / margaryna;

* rodzaj wedliny — np. szynka, poledwica, kietbasa wieprzowa /
drobiowa;

* rodzaj sera — np. z6tty / twardg / topiony / serek do smarowania;
* do picia — sok / nap9j / nektar + smak / woda;
* jogurt — naturalny / smakowy (jaki?) / grecki;

* herbata / kawa — czy stodzona? czym? ile tyzeczek? czy z dodatkiem
mleka (ile?).
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Jesli przez caty dzien popijasz regularnie jeden napdj w ilosciach trudnych
do okreslenia, ale wiesz, ze w sumie byto to np. 1,5 litra, to napisz to na
samym koncu np. "dodatkowo 1,5 litra wody mineralnej / coli".

Wpisz ilos¢ kazdego spozytego produktu — mozesz jg okreslic w miarach
domowych tj. szklanka, tyzka, kromka, (mata / $rednia / duza) sztuka itp.
albo w gramach - spisz z opakowania.

Nastepne strony z ¢wiczeniami najwygodniej bedzie Ci wydrukowac. W ,wers;ji
minimum” wydrukuj tylko strony z tabelkami, jednostronnie, zeby$s mogt druga
strone poswieci¢ na notatki.

Jestes gotowy? To do dzieta!
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Drieri 1
Data: .ccooeeeeeeeee e Dzien tygodnia: ....ccoeieeiiiiieeeece e
Positek |Godzina |Produkty lub potrawy Wielkos¢ porcji

(gramy / miary domowe)
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Brawo! Wypetnites pierwszy dzien dzienniczka, mam nadzieje, ze nie byto tak
strasznie.

Poniewaz zaczynamy, a Ty juz i tak odwalites kawat dobrej roboty, nie bede Cie
bardzo meczyé. Mysle, ze sam z siebie masz przemyslenia na temat tego, co Ci
data tak prosta rzecz, jak wypisanie tego, co jadtes i pites. Wiec na razie
zatrzymamy sie w tym miejscu. Odpowiedz na pare pytan ponizej, polecam Ci
zapisac sobie te odpowiedzi, dlatego zostawiam Ci miejsce:

1. Czy tego dnia zwracates$ wiekszg uwage na to, co jesz niz dotychczas?

2. Czy fakt, ze ,musisz” zapisa¢ wszystko, co jesz i pijesz, sprawit, ze z czegos
zrezygnowates?

3. Czy tego dnia jadtes inaczej niz zazwyczaj? Np. mniej / wiecej / o okreslonych
godzinach?

4. Czy wiedzac, ze bedziesz zapisywac to, co jesz, planowates positki — co, kiedy,
ile?

5. Czy ,ztapates sie” na tym, ze zdarza Ci sie siegng¢ bezwiednie po cos$ do
jedzenia?

Gratulacje! Pierwszy dzien jest za Tobg. Mam nadzieje, ze to proste éwiczenie
dato Ci do myslenia i masz ochote na wiecej. Teraz na pewno bedzie Ci tatwiej, bo
juz wiesz, o co chodzi.
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Drzieri 2
Data: .ccooeeeeeeeee e Dzien tygodnia: ....ccoeieeiiiiieeeece e
Positek |Godzina |Produkty lub potrawy Wielkos¢ porcji

(gramy / miary domowe)
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Dzisiejsze zadanie tez bedzie proste. Najtatwiej Ci bedzie, jak znajdziesz sobie
zakreslacze w dwodch réznych kolorach. Jezeli nie masz zakreslaczy, mozesz po
prostu podkresla¢ i otaczaé¢ koétkiem. Teraz przypatrz sie produktom, ktore
znalazly sie w Twoim dzisiejszym jadtospisie.

Zaznacz jednym kolorem (albo podkresl) te produkty, ktére uwazasz za zdrowe,
z ktérych mozesz by¢ zadowolony, ze je zjadtes, robigc tym samym cos dobrego
dla swojego zdrowia.

Teraz drugim kolorem zaznacz (albo otocz kétkiem) te produkty, ktére uwazasz za
niezdrowe i wolatbys, zeby sie w Twojej diecie nie znajdowaty albo byto ich jak
najmniej i jak najrzadziej. Takie produkty, na ktérych Ci zalezy, zeby ograniczy¢ ich
spozycie.

Nie musisz zaznacza¢ wszystkich produktéw, wybierz takie najbardziej ,na plus”
i ,na minus”.

Teraz cofnij sie do poprzedniego dnia i zréb to samo.

1. Ktérych produktow jest wiecej — pozgdanych czy niepozgdanych?

2. Czy widzisz juz, co chciatbys w swojej diecie zmienié?

Kontynuuj to ¢wiczenie przez nastepne dni.

P.S. Zastanawiajgc sie nad produktami pozgdanymi i niepozadanymi, zwracaj
uwage na ich sktad, rodzaj uzytej maki, zawartos¢ ttuszczéw nasyconych i cukrow
prostych. Zacznij czyta¢ informacje na opakowaniach, mozesz z nich wiele sie
dowiedzie¢ i dzieki temu Swiadomie wybiera¢ produkty, ktére jesz.
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Dzieri 3

Dzisiaj oprocz dotychczasowego wypisywania mam dla Ciebie dodatkowe
zadanie — bedziesz okreslat, jak bardzo czujesz sie najedzony po kazdym positku
— po skonczonym positku poczekaj okoto 15 minut, bo Twéj mdzg potrzebuje
troche czasu, zeby dotarty do niego sygnaty o sytosci. Swoj stopien sytosci
okreslaj w skali od 1 do 5, gdzie:

1 — nadal czuje sie bardzo gtodny;

2 — zaspokoitem swdj gtod tylko czesciowo;

3 — nie jestem ani gtodny ani najedzony;

4 - czuje sie najedzony, ale nie przesadnie;

5 — czuje sie przejedzony.

Powodzenia!
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Drieri 3

Data: .ccooeeeeeeeee e Dzien tygodnia: ....ccoeieeiiiiieeeece e

Sytosc¢ po
positku w
skali 1-5

Wielkos¢ porciji

Positek |Godzina |Produkty lub potrawy (gramy / miary domowe)
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Teraz zastanow sie:

1. Czy jedzac najadasz sie czy czujesz sie ciggle gtodny?

2. Po zjedzeniu jakiego typu produktdéw czujesz sie najedzony?

3. Po zjedzeniu jakiego typu produktow nadal czujesz sie gtodny?

4. Czy na Twoje odczucie gtodu i sytosci ma wptyw wielkos¢ porciji, ktérg jesz?

5. Czy jesz wtedy, kiedy jestes gtodny czy o okreslonych godzinach?

6. Czy zdarza Ci sie bardzo dtugo nie jes¢, przez co stajesz sie strasznie gtodny
i jesz potem bardzo duze porcje jedzenia?

Dzisiaj tez pozakreslaj produkty pozgdane i niepozgdane w swojej diecie.
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Drzieri 4

Dzisiaj tez obserwuj swojg sytos¢ po positkach podobnie jak wczora;.

Data: .cccoeeeeeeeeee e Dzien tygodnia: .....ccoeieeiieiiee e

: . . Sytosc¢ po

Positek |Godzina |Produkty lub potrawy Wielkosc porcyl positku w
(gramy / miary domowe) okali 1-5
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Na poczatek pozakreslaj produkty pozgdane i niepozgdane w swoim jadtospisie.

Wiesz, czego powinniSmy jes¢ najwiecej, jakiego typu produktow?
Jezeli odpowiedziates, ze warzyw i owocdw, to swietnie. A ktérych powinno byc¢
wiecej? A moze po tyle samo?

Wiecej powinnismy jesS¢ warzyw niz owocéw. Zaleca sie, zeby w sumie byto ich
minimum 500 g dziennie — czyli okoto 200 g owocéw i 300 g warzyw. Powinny
one zajmowaé¢ mniej wiecej potowe naszego talerza. Jak to jest w Twoim
przypadku? lle zjadtes dzisiaj warzyw i owocow?

Sredniej wielkosci owoc albo szklanka drobnych owocéw wazy przecietnie 150 g.

Sredniej wielkosci warzywo albo szklanka pokrojonych / startych warzyw to
srednio 100 g.

Zeby doktadniej ocenic, ile zjadte$ warzyw i owocow, mozesz skorzystac ze strony
www.ilewazy.pl.

lle zjadteS WarzyW? ...t
lle zjadteS OWOCOW? .......ciieeee e

Zastanow sie:
1. Czy warzywa i/lub owoce pojawiajg sie w kazdym Twoim positku?

2. Czy jadasz Swieze warzywa i owoce? Czy warzywa i owoce w Twojej diecie
wystepujg gtdwnie w postaci przetwordw jak ketchup i dzem?

3. Czy jadasz warzywa i owoce ha surowo?

4. Czy jadasz réznorodne warzywa i owoce jednego dnia?


http://www.ilewazy.pl/
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Jedzenie odpowiedniej ilosci warzyw i owocéw to naprawde bardzo wazny
element zdrowej diety. Dlatego zostawiam Ci tabelke, w ktérej bedziesz wpisywat
ilos¢ zjedzonych warzyw i owocow takze przez nastepne dni (jezeli masz ochote,
mozesz oczywiscie cofngé sie tez do poprzednich dni):

Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

Warzywa
(gramy)

Owoce
(gramy)

Mam dla Ciebie jeszcze jedno zadanie na dzis. PrzyjrzeliSmy sie juz takiej grupie
produktéw jak warzywa i owoce, a czy zwracasz uwage na odpowiednie spozycie
produktéow mlecznych?

Produkty mleczne sg gtéwnym zrédtem wapnia w naszej diecie. Zeby pokry¢
zapotrzebowanie na wapn dla osoby dorostej, warto spozywaé dwie porcje
produktow mlecznych dziennie, reszte wapnia da sie uzyskaé¢ z réznorodnych
produktow pod warunkiem, Zze dieta jest urozmaicona i bazuje na
petnowartosciowych, nieprzetworzonych produktach.

Oczywiscie jezeli masz alergie na biatka mleka krowiego albo nie spozywasz
takich produktow ze wzgledow ideologicznych, mozesz wybra¢ roslinne
odpowiedniki, ale konieczne te wzbogacane w wapn. Z kolei przy nietolerancji
laktozy mozesz siegnagé¢ po coraz tatwiej dostepne produkty bezlaktozowe.

Ale co oznaczajg te 2 porcje dziennie? Jedna porcja to:
1 szklanka mleka / napoju roslinnego / kefiru / maslanki (250 ml);
1 $redni kubeczek jogurtu (okoto 200 g);
> opakowania jogurtu wzbogacanego w wapn;

2 plastry zéttego sera (przy czym nalezy jada¢ zoty ser w ograniczonych
ilosciach).

Jak to wyglagda w Twoim przypadku? Zwracasz uwage na odpowiednie spozycie

wapnia?
lle porcji produktow mlecznych spozytes dzisiaj? ........cccooeeeviiiiociceeeeeeee e
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Réwniez zostawiam Ci tabelke do wpisywania ilosci spozytych produktéw
mlecznych (albo roslinnych odpowiednikéw) w kolejnych dniach:

Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

Liczba porciji
produktow
mlecznych

Dzisiaj tez zastandw sie, jak to, co jesz wptywa na Twoje odczucie gtodu i sytosci:
1. Po zjedzeniu jakiego typu produktéw czujesz sie najedzony?

2. Po zjedzeniu jakiego typu produktow nadal czujesz sie gtodny?

Wiem, Ze dzisiaj byto sporo zadan, ale jestem przekonana, ze sSwietnie dates sobie
z nimi rade. Masz juz za sobg pare krokéw do przodu, wiec poziom trudnosci musi
troszeczke wzrastac.

Drzieri 5

Dzisiaj dodatkowym elementem bedzie obserwacja swoich emocji. Uwaga,
tabelka robi nam sie coraz bardziej skomplikowana ;). Ale to ma czemus stuzy¢.

Zeby troszke Ci poméc, zostawiam Ci liste przyktadowych emociji, ktére mozesz
wpisa¢é w ostatnig kolumne: rados¢, ekscytacja, zadowolenie, btogosgé,
zaciekawienie, obojetnos¢, znudzenie, smutek, przygnebienie, ztosé, irytacja, stres,
zmeczenie, poczucie winy.
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Drzieri 5

Data: .ccooeeeeeeeee e Dzien tygodnia: ....ccoeieeiiiiieeeece e

Sytos¢ po |Emocje
positku w |towarzyszace
skali 1-5 |jedzeniu

Wielkos¢ porcji

Positek | Godzina | Produkty lub potrawy (gramy / miary domowe)
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Najpierw pozaznaczaj produkty pozadane i niepozgdane w swoim jadtospisie oraz
wypetnij tabelki zamieszczone w ¢wiczeniach z poprzedniego dnia, a zaraz
przejdziemy do czego$ nowego.

Nowoscig na dzis jest obserwacja swoich emocji towarzyszacych jedzeniu. Czy
byto to dla Ciebie trudne? Czy to byto nowe doswiadczenie, zeby zastanowic sie,
Co czujesz jedzac?

Zastanow sie teraz:

1. Czy odczuwane przez Ciebie emocje majg wptyw na to, co jesz? ..o

2. Czy zdarza Ci sie jes¢ pod wptywem emocji np. zeby odreagowaé
Zdenerwowanie CzZy SIreS7.........oeeceeceee e

3. Czy zdarza Ci sie siegaC po co$ do jedzenia, gdy jestes znudzony? .........................

4. Czy odczuwajgc pozytywne bgdz negatywne emocje jesz zdrowiej / mnigj
ZATOWOT? ...ttt ae e et ees s s e s et sasses 2 e 08280 2 s 4ot ses e s et et ses e s et et bs e e

5. Czy widzisz jakas zaleznos¢ miedzy odczuciem sytosci po positku a emocjami?

Jezeli zdarza Ci sie jada¢ pod wptywem emocji, to masz za sobg pierwszy krok,
zeby co$ z tym zrobi¢ - uswiadomienie sobie istnienia problemu
i zidentyfikowanie emocji wptywajgcych na Twoéj sposdb odzywiania sie.

Dzieri 6

Znowu tabelce przybyta nowa kolumna - jest to trzecia kolumna , Okolicznosci
jedzenia”. Chodzi o to, zebys wpisywat, gdzie jesz dany positek. Ale okresl| to
doktadnie — jezeli w domu to napisz czy przy stole w kuchni / jadalni, przy
komputerze czy przed telewizorem. Jezeli w pracy to tez okresl, czy na stotéwce,
przy biurku czy gdzies na korytarzu kursujgc miedzy komputerem a drukarka itd.
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Drzieri 6
Data: .ccooeeeeeeeee e Dzien tygodnia: ....ccoeieeiiiiieeeece e
: .| Okolicznosci | Produkty lub Wielkosc porell Sytqsc po |Emocje
Positek |Godzina |. . (gramy / miary |positku w |towarzyszgce
jedzenia potrawy

domowe) skali 1-5 |jedzeniu
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Na poczatek standardowo powtérz ¢éwiczenie z 2. dnia i znowu wpisz rzeczy do
tabelek z 4. dnia oraz zastanow sie nad wptywem swoich emocji na to, co jesz.

Zrobione? Jestes gotowy przejs¢ dalej?
Dzisiaj przyjrzymy sie doktadniej okolicznosciom, w jakich jadasz.

1. Czy jadasz przy stole skupiajgc sie na jedzeniu czy robigc przy okazji cos
innego?

2. Czy widzisz jaka$ zalezno$¢ miedzy okoliczno$ciami, w jakich jesz (na
spokojnie w domu / przed telewizorem / w biegu), a tym co i ile jesz?

3. Czy czesciej jadasz w domu przy stole czy w innych okolicznosciach?

Jedzenie to wbrew pozorom bardzo wazna czynnos$¢, tylko czesto we
wspotczesnym zaganianym S$wiecie zostaje ona zepchnieta na dalszy plan.
Czesto jemy robigc ,przy okazji” inne rzeczy, co sprawia, ze jemy bezwiednie, nie
zwracajgc uwagi na smak potraw i tak naprawde jest nam obojetne, co i ile zjemy,
byle zjesé cokolwiek.

W swiadomym jedzeniu chodzi tez o to, zeby samg czynnosc jedzenia wykonywac
Swiadomie tj. skupic sie na jedzeniu, na smaku, zapachu, teksturze i konsystencji.
Delektowac sie jedzeniem.

Dlatego, jezeli zdarza Ci sie jadac ,byle co, byle gdzie”, postaraj sie zwracac na to
wiekszg uwage.

Drzieri 7

Siédmy dzien — wiesz, co to oznacza? Ze to ostatni dzien naszych éwiczen.
Wypetnij tabelke tak, jak wczoraj i zarezerwuj sobie troche czasu na zadania, bo
tym razem bedzie dosy¢ intensywnie.
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Dieri 7
Data: .ccooeeeeeeeee e Dzien tygodnia: ....ccoeieeiiiiieeeece e
: .| Okolicznosci | Produkty lub Wielkosc porell Sytqsc po |Emocje
Positek |Godzina |. . (gramy / miary |positku w |towarzyszgce
jedzenia potrawy

domowe) skali 1-5 |jedzeniu
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Tradycyjnie wro¢ do tabelek z warzywami, owocami i produktami mlecznymi
z dnia 4.

A teraz, uwaga, bedzie kumulacja :)

Masz rozpisane, co jadtes przez 7 dni — to Swietna okazja, zeby zastanowi¢ sie,
co w przeciggu tego tygodnia sie zmienito. Czy wykonywanie tych céwiczen
wptyneto na Twoj sposdb odzywiania sie? Czy taka prosta rzecz sprawita, ze masz
wrazenie, ze jesz bardziej Swiadomie?

Jestes gotowy wroci¢ do poprzednich dni i spojrze¢ na ten tydzien catosciowo?

1. Na poczatek wrd¢ do éwiczenia z 2. dnia. Teraz, jak masz juz pozaznaczane
produkty we wszystkich dniach, mozesz dostrzec jakie$ zmiany. Zeby tatwiej Ci
byto je zaobserwowac, policz dla kazdego dnia liczbe produktéw pozadanych
i niepozgdanych i wpisz do tabeli:

Dzien 1 | Dzien 2 | Dzien 3 | Dzien 4 | Dzien 5 | Dzien 6 | Dzien 7

Produkty
pozadane

Produkty
niepozgdane

Czy w przeciggu tego tygodnia zmienita sie liczba produktéw pozgdanych
i niepozgdanych w Twojej diecie? Czego przybyto a czego ubyto?

Jezeli poczynites postepy, to tutaj mozesz je zobaczy¢ kawa na tawe. Mam
nadzieje, ze masz powaod, zeby by¢ z siebie dumnym.

Odpowiedz sobie jeszcze na pare pytan:
Czy zaczates zwracac uwage na etykiety produktow? ...

Czy czytates sktad produktow? ... et eea s ees e eee s aa et ea e ena e s et e e e enee
Czy unikates produktow majacych W sk’rad2|e jakIS okreslony sk’radnlk’? Jakl’?
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Czy cos Cie zaskoczyto, jak przeczytates etykiete jakiegos$ produktu? Co to
YO 7 ettt e et e et et e era s et e s et aa e et ra e s era e

2. Teraz z powrotem zerknij na te dni, kiedy zaznaczates swdj poziom sytosci po
positkach.

Jedzenie jakich produktow sprawiato, ze czutes sie najedzony? ......................
Po zjedzeniu jakiego typu produktéw nadal czutes sie gtodny? ...
Czy czutes najedzenie po jakis okreslonych positkach? ...,

Czy zdarzato Ci sie zjes¢ za duzo? Z czego to wynikato? ...........cccceiveercrrinnnee,

3. Wrd¢ do tabelek z dnia 4., gdzie zapisywates ilos¢ zjedzonych warzyw, owocow
i produktow mlecznych.

Czy jadates$ wystarczajgcg iloSC warzyw i OWOCOW? .........ocveceeecveieee e
Czy na przestrzeni tych paru dni jadtes wiecej warzyw i owocow? .....................

Czy jadates 2 porcje produktéw mlecznych dzienni€? ...
Czy bardziej pilnowates sie z iloscig jedzonych codziennie porcji produktow
MUECZNYCRT? ..ttt et e et ss e ee et s et e s et bs et e bs e enes

4. Jedzenie pod wptywem emocji to powszechny problem. Praktycznie kazdy
doswiadczyt takiego epizodu przynajmniej raz w zyciu. Jezeli jest to rzadkie,
zdarza sie incydentalnie, to nie ma potrzeby sie tym przejmowac, c6z zdarza sie.
Ale czeste jedzenie pod wptywem emocji to juz duzy problem.

Czy zdarzato Ci sie jes¢ pod wptywem emocji podczas tego tygodnia?

Czy byto to sporadycznie CZy CZESIO? ...t
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Jakie emocje powodowaty cheé jedzenia? ...
Czy miates wtedy wrazenie utraty kontroli nad sobg? ...
Co najczesciej jadtes w takich chwilach? ...
Czy odczuwa’res wtedy wyrzuty sumienia? ..
Czy odczuwanie pozytywnych emocji W|aza+o sie u Cleble ze zdrowszym czy
Mniej ZArowym OAZYWIANIEM? ..ottt e e et e et e e

Czy zdarzato Ci sie jes¢ z powodu odczuwanego znudzenia? ...........ccoeeeveuee.
Co mozesz robi¢ zamiast jedzenia, zeby sie czyms zajgc? ......oeieicerecnenne

Jedzenie pod wptywem emocji jest niekiedy w nas mocno utrwalone, ale to nie
znaczy, ze tak juz musi zostac. Jezeli czujesz, ze masz z tym problem, z ktérym
samemu sobie nie poradzisz, nie bdj sie szuka¢ pomocy u wykwalifikowanego
dietetyka, psychodietetyka czy psychologa.

Jezeli problem emocjonalnego jedzenia Ciebie nie dotyczy i tak przyjrzyj sie, czy
Twaj nastroj w jakis sposob wptywa na Twoj sposdb odzywiania sie.

5. Gdzie najczesciej jadasz positki? Czy sg to positki, ktére sam sobie gotujesz czy
kto$ z rodziny, a moze najczesciej wybierasz jadanie na miescie albo dania
gotowe?

Czy dostrzegasz jakies zaleznosci miedzy tym, gdzie jesz i w jakich
okolicznosciach, a iloscig i rodzajem produktéow, ktore wybierasz?

Czy zdrowiej odzywiasz sie w domu czy poza dOmem? ...........cccecuereerernernesneenene.
Czy zablerasz Jedzenle ze sobq np. do pracy? ...

Czy zdarza Ci sie jeS¢ cos bezwiednie S|edzegc przed komputerem czy
TEIEWIZOTEIMT ...ttt et et ss e e e et st et s ebs s s et ens s s e
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6. Jedng z czesciej powtarzanych zasad zdrowego odzywiania jest, zeby jadaé
regularnie najlepiej 5 positkdw dziennie i unika¢ przekgsek miedzy tymi positkami.

Jak to jest w Twoim przypadku?

Czy jadasz positki o w miare tych samych porach kazdego dnia? ......................
Czy jadasz sniadanie? Gdzie je ZazWyCzZa] JESZ? ......cwcwvmmreineeneeneeeeereeeeeee oo
lle positkow zjadtes w ciggu tego tygodnia kazdego dnia? Teraz podziel te
positki, umownie oznaczone tylko liczbami, na faktyczne positki i przekaski.
Wypetnij tabelke:

Dzien1 | Dzien2 | Dzien3 | Dzien4 | Dzien 5 | Dzien 6 | Dzien7

Liczba
positkow

Liczba
przekasek
miedzy
positkami

Czy byto Ci tatwo rozrézni¢ positki 0d przekgSek? ..........oiceeeeceiceceeceece e

Czy w przeciggu tego tygodnia cos$ sie zmienito w Twoim trybie jedzenia
positkéw? Jadtes czesciej / rzadziej / bardziej regularnie / mniej regularnie itd.?

Wazne jest, zeby w miare mozliwosci jada¢ regularnie, poniewaz organizm
,przyzwyczaja sie” do pewnych pér positkébw i po jakims czasie regularnego
jedzenia zauwazysz, ze o danej godzinie po prostu stajesz sie gtodny, organizm
domaga sie czegos do jedzenia. Co do liczby positkow, to najczesciej zalecenia
maowig o pieciu, ale nie jest tak, ze pod grozbg kary trzeba jes¢ te 5 positkdw, bo
komus moze bardziej odpowiadac liczba 4 positkéw dziennie, a ktos za nic w
sSwiecie nie bedzie w stanie jes¢ wiecej niz 3. Mozna liczbe positkow modyfikowac
wedtug witasnego przyzwyczajenia, pod warunkiem, ze sg to zdrowe,
zbilansowane positki. Wypraktykuj sobie takag ilos¢ positkéw, jaka Tobie
najbardziej odpowiada.
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7. Kolejna zasada zdrowego to urozmaicenie. Sprawdz, czy Twoja dieta jest
urozmaicona, czyli czy jadasz rézne produkty z kazdej grupy produktéw. Sposréd
wypisanych produktow podkresl te, ktdre cho¢ raz pojawity sie na Twoim talerzu w
ciggu tego tygodnia.

Warzywa: baktazan, brokut, brukselka, burak, cebula, cukinia, dynia, jarmuz,
kalafior, kalarepa, kapusta, marchewka, ogorek, papryka, pieczarki, pietruszka,
pomidor, por, rzodkiewka, satata, seler, szpinak.

Owoce: ananas, awokado, banan, brzoskwinia, daktyle, figi, goji, grejpfrut, gruszka,
jabtko, jagody, kaki, kiwi, maliny, mandarynka, mango, melon, morela, nektarynka,
pomarancza, porzeczki, rodzynki, sliwki, truskawki, winogrona, wisnie.

Produkty skrobiowe:
bataty, ziemniaki;
PIECZYWO = JAKIE? ...ttt ettt e et et et enne s
ptatki: gryczane, jaglane, jeczmienne, orkiszowe, owsiane, pszenne, zytnie, z
komosy ryzowej;

kasze, ryz: amarantus, gryczana prazona, gryczana biata, jaglana,
jeczmienna, komosa ryzowa, kukurydziana, kuskus, manna, orkiszowa,
owsiana, ryz biaty, ryz petnoziarnisty, ryz brgzowy, ryz dziki, ryz czerwony;

MaKi, MAKAroNy = JAKIE? ........ooouiieiiree ettt st ses s s s st s
inne produkty SKroDIOWE? ...t

Produkty mleczne: jogurt, kefir, maslanka, mleko, mleko zsiadte, ser biaty, ser
ZOty.
Produkty bedace zrédtem biatka: drob, jajka, wieprzowina, wotowina, ryby;

nasiona roslin strgczkowych: bob, ciecierzyca, fasola, groch, soczewica, soja.

Zdrowe tluszcze: ptynne oleje roslinne np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olgj
Iniany, olej z pestek dyni.

Orzechy, nasiona, pestki: chia, mak, migdaty, nasiona stonecznika, orzechy
laskowe, orzechy pistacjowe, orzechy wtoskie, orzechy ziemne, pestki dyni, sezam,
siemie Iniane, widrki kokosowe.
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Nie wszystkie z wypisanych tu produktéw warto, zeby pojawiaty sie w diecie
czesto, sporo produktow pominetam, poniewaz nie sg zalecane. Wiadomo tez, ze
wiele owocow i warzyw jest sezonowych. Potraktuj te liste jako inspiracje, co
jeszcze mozesz uwzgledni¢ w swojej diecie, co mozesz do swojej diety dodac,
zeby byta bardziej urozmaicona. Wybér jest naprawde ogromny!
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7 f&w&jfff tez.
e-book ,Mam w planie odchudzanie”,
ktory napisatam dla Fundacji Szczesliwi Bez Cukru

MAEGORZATA RUSEK

Mam w planie

DDGHUDZANIE

Mam w planie
ODCHUDZANIE

Do kupienia na stronie Fundaciji:
www.szczesliwibezcukru.pl/sklep

Zachecam do sledzenia mojego bloga oraz medidow spotecznosciowych!

@ malgorzatarusek.pl

f www.facebook.com/m.rusek.dietetyk

www.instagram.com/m.rusek.dietetyk
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