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SPIS TRESCI

DLACZEGO JEDNA KSIAZKA O PSYCHODIETETYCE
MA ZMIENIC TWOJE ZYCIE?

Zapraszam Cie do niezwykle ciekawego swiata psychodietetyki.
Przekonasz sie, jak wielkg potege ma Twaoj umyst. Ta wiedza zmie-
nita nie tylko méj stosunek do odzywiania, ale takze do zycia. Pro-
ste rozwiqgzania, do ktérych zachecam, pomogty setkom moich
pacjentéw. Pomogq i Tobie.

WPROWADZENIE, CZYLI JAK NAJLEPIEJ KORZYSTAC
Z TEJ KSIAZK]

Najlepsze efekty osiggniesz po doktadnym przeczytaniu ksigzki
i wykonaniu wszystkich ¢wiczen. Jest ich sporo, bo stawiam na
praktyke i lubie dawac gotowe narzedzia. W koricu samo czyta-
nie jeszcze nikomu nie pomogto!

POZNAJMNIE

Oto moja historia — o spetnianiu marzen i... stuchaniu gtosu ser-
ca. Droga, ktéra nie zawsze byta ustana rézami. Ale gwarantuje,
ze historia ma happy end!

MYSLENIE DYCHOTOMICZNE —WSZYSTKO ALBO NIC!

Czym jest myslenie dychotomiczne, dlaczego sabotuje Twojq
droge do szczuptej sylwetki i jak je wyeliminowac. Plus zadanie,
ktére sprawi, Ze zmienisz tory swojego myslenia. VW korcu wszyst-
ko zaczyna sie w gtowie, ale musisz wiedziec, jak z nig pracowac!

PODJADANIE

Piec¢ prostych i skutecznych strategii, ktore pomogty nie tylko
mnie, lecz takze wielu moim pacjentkom. Dwadziescia propozycji
na zdrowe przekgski oraz... japonski sekret szczuptosci hara ha-
chibun. | jeszcze — jak odrézniac gtéd od zachcianki, czyli skala
gtodu. Naczytasz sie do syta!
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MYSL JAK OSOBA SZCZUPEA

Czy wiesz, jakqg moc majg mysli sabotujqce, a jakg wspierajgce?
Ogromnq! Pokaze Ci, jak uwolni¢ sie od wyrzutéw sumienia
zwigzanych z jedzeniem i przestac sie karac. Nauczysz sie takze
wzmacniac ,miesien” silnej woli, a nie ulegtosci.

NIE ZACZYNAJ, JESLI NIE JESTES GOTOWA

Nowy jadtospis zawsze oznacza zmiane. Jednak zanim zaczniesz,
odpowiedz sobie szczerze... czy jestes na nig gotowa. Pomoze Ci
w tym znajomosc etapow procesu zmiany.

SEUCHANIE ORGANIZMU — CZYLI JAK PRZESTAC BYC
NIEWOLNICZKADIET

Powiem Ci, w jaki sposéb zyskac poczucie wolnosci — od naka-
70w, zakazow, restrykcji, wykanczajqgcych diet i poczucia winy.
Pomoge Ci stworzyc liste tego, co utatwia i utrudnia wstuchi-
wanie sie w swoj organizm. Moze chcesz pozna¢ moje ¢wiczenie
body scan?

JAK BYC SWOIMWEASNYM TRENEREM | DIETETYKIEM?

Dzieki samoregulacji poradzisz sobie bez pomocy specjalisty. Czy
wiesz, od czego zaczqc, aby skutecznie sie kontrolowac? Poznaj
zasade trzech krokéw. Pomocny okaze sie réwniez odpowiednio
prowadzony dzienniczek zywieniowy.

CELTO ZBYT MALO — CZEGO JESZCZE
POTRZEBUJESZ?
Podpowiem Ci, jak zaprogramowac swoj mézg na odchudzanie.
Styszatas kiedys o implementacji intencji? Poznaj dwa skuteczne
narzedzia — sq nimi analiza ryzyka oraz karta korzysci.
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ZDROWY ROZSADEK | BALANS. JAK TO OSIAGNAC?

Istnieje cienka granica miedzy zdrowym stylem zycia a ortoreksjq.
Czy przestrzeganie diety moze byc przyczynq choroby? Zdecydo-
wanie tak. Kiedy trzeba wzmaoc czujnosc, jakie sq konsekwencje
ortoreksji, gdzie szukac pomocy? Zastosuj zasade 20/10.

ODRACZAJ GRATYFIKACJE

Chwila przyjemnosci tu i teraz brzmi zwykle bardziej zachecajq-
co niz systematyczna praca, ktéra dopiero po czasie przyniesie
efekt. Powoduje to, ze proces odchudzania jest znacznie utrud-
niony. Dlatego proponuje Ci praktykowanie odraczania graty-
fikacji.

JEDYNA, NAJLEPSZA NA SWIECIE DIETA
— ONAISTNIEJE!

Dieta ma byc dla Ciebie, a nie Ty dla diety. Podpowiem Ci, w jaki
sposob dostosowac to, co jesz i ile jesz, do wtasnych potrzeb.
Dzieki temu zaczniesz podejmowac dobre decyzje. Zdrowie na
pierwszym miejscu!

DOJDZ DO SEDNA PROBLEMU ZE ZMIANA
(ROZPRACUJ PETLE NAWYKOW)

Od czego zaczqc? Okresl bodziec, zwyczaj i nagrode. Dowiedz sie,
jak skutecznie zastqpic stary nawyk zdrowszym. Pomogq Ci przy-
ktadowe case study z gabinetu psychodietetyka.

UZALEZNIENIE OD JEDZENIA

Czy znasz pojecia wewnqtrzsterownosc i zewnqgtrzsterownosc?
Refleksja nad wtasnym mysleniem, a nawet uzywanymi przez
siebie stowami (!) jest skutecznym sposobem na to, aby wyksztat-
ci¢ w sobie wewnetrzne poczucie kontroli. A przez to duzo tatwiej
bedzie Ci osiggngc cel.
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JEDZENIE, KTORE NIE WYNIKA Z POCZUCIA G£ODU

Zasada mindfull eating, czyli uwaznego jedzenia. Dlaczego jest
tak wazna? Dlaczego nie mozna jej pomijac? Przekonaj sie sama...

ODCHUDZANIE ARODZINA

Co zrobi¢, jesli czujesz potrzebe wsparcia ze strony najblizszych?
Jak rozmawia¢ o tym z partnerem? Wazne sq poczqtki, czyli jak
ksztattowac zdrowe nawyki zywieniowe u najmtodszych.

JAK OKIEEZNAC STRES?
Czy znasz gtéwnq przyczyne nadmiernego jedzenia? Moze tyl-
ko sie domyslasz, co niq jest? Tak, naprawde warto nauczyc sie
odpowiedniego zarzqdzania stresem. Poznaj najskuteczniejsze
metody.

WYLACZ WEWNETRZNEGO KRYTYKA

Nieustannie dopadajq Cie negatywne mysli? To wewnetrzny kry-
tyk. Podpowiem Ci, jak sie z nim rozprawic! | jeszcze jedno — ko-
chaj siebie tu i teraz, a zobaczysz cuda.

JAK... POKOCHAC SWOJE CIALO?

Naprawde mozesz zaprzyjaznic sie ze swoim ciatem. Pomogq Ci
w tym moje doswiadczenia. Czy chciatabys ¢wiczy¢ z mitosci do
swojego ciata, a nie z nienawisci?

NAZAKONCZENIE

Nie traktuj tego wszystkiego jak sprintu. To maraton, ktéry ma
by¢ dla Ciebie czystq przyjemnosciqg — tylko wtedy osiqgniesz
wymarzone efekty! To, jak zakonczy sie ta historia, zalezy od jed-
nej osoby. Od Ciebie :)
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PODJADANIE

Ja juz nie mam sity, Pani Karolino! Kazda moja préba utrzymania diety
wyglgda tak samo. Niby trzymam sie positkdw gtéwnych, ale... czesto
zdarza mi sie podjadac. Wieczorne przekgski przed telewizorem, ciastko
lub cukierek w pracy. W dodatku do domu wracam potwornie gtodna.

Trudno mi skonczy¢ obiad w odpowiednim momencie — zwykle sie

przejadam. Chciatabym z tym skoriczy<, ale to silniejsze ode mnie...
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Masz problem z podjadaniem?

Uwierz mi, rozumiem Cie doskonale! Sama borykatam sie z tym
problemem przez wiele lat.

Mnie réwniez zdarzato sie przesadzac z wielkoscig spozywanych porciji.
No i podjadatam miedzy positkami. Szczegdlnie w chwilach stresu.

Z pozoru niewinne dojadanie, doktadki, zachcianki, zajadanie stresu
to w sumie cate mnéstwo dodatkowych, nieplanowanych kalorii.

A spozywanie zbyt wielu kalorii w stosunku do zapotrzebowania
konczy sie zawsze tyciem.

Jak sadzisz, czy rozwiazaniem tego problemu bedzie... zastosowanie
diety?

Nie. Przechodzenie na diete pomoze tylko na chwile.

Zdecydowanie skuteczniejsze bedzie zastosowanie technik, ktore
pomoga zerwac z tym ztym nawykiem raz na zawsze.

Przygotowatam dla Ciebie pie¢ najskuteczniejszych sposobdow
(strategii), ktore pomogty nie tylko mnie, lecz takze wielu moim pa-
cjentkom rozprawic sie z problemem podjadania. To metody, ktore
naprawde dziataja. Ich kolejna zaleta — sg proste. Jednak nie wierz
mi na stowo, sama wyprobuj!

1. CZEGO OCZY NIE WIDZA..

Jestes w pracy i kuszg Cie nieustannie lezgce na biurku cukierki?

32 Psychodietetyka
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Po prostu... schowaj je, by byty poza zasiegiem wzroku! Miseczke
z cukierkami czy ciastkami ukryj za monitorem swojego komputera.
Klienci beda mogli sie poczestowac, a Ciebie taki widok nie bedzie
kusit.

To samo dotyczy domu.

Czy na samym srodku Twojego mieszkania znajduje sie miseczka ze
stodkosciami? Jesli tak, to jestem pewna, ze kusi Cie za kazdym ra-
zem, gdy przechodzisz obok. Pokarmy mniej zdrowe lepiej trzymac
schowane (np. w szufladzie). Za to na tace wytdz owoce i warzywa,
by dumnie prezentowaty sie na srodku stotu.

Jesli masz stabosc do stodyczy, nawet jesli lezg schowane gteboko
w szafce, zadaj sobie kilka pytan. Po co je kupujesz? Dla meza? Dla
dzieci? Dla gosci? A moze konczy sie tak, ze to Ty gtownie je zjadasz?
Badz szczera wobec siebie.

Pamietaj, ze najczesciej juz bedac w markecie (!), decydujesz o tym...
cowyladuje w Twoim zotadku. Réb przemyslane zakupy i nie oszukuj
sama siebie.

Mnie samej zdarzato sie kupowac stodkosci ,na wypadek wizyty
gosci”. Konczyto sie zawsze tak samo. Wiekszosc ladowata w moim
brzuchu. Zrozumiatam, ze przy dzisiejszej dostepnosci zywnosci
(sklepy otwarte od rana do wieczora, catodobowe stacje benzynowe)
nie ma najmniejszego problemu, aby w razie potrzeby kupic¢ cos na
szybko. Przestatam chomikowac stodycze w domu. Dzieki temu nie
podjadam. A w razie niezapowiedzianej wizyty gosci jestem przygo-
towana. Zawsze mam w zanadrzu daktyle, pestki dyni, stonecznika,
nerkowece i migdaty.

Podjadanie 33
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2. SLODKIE PO OBIEDZIE?

Co prawda naukowcy i prawa fizjologii tego nie potwierdzaja, ale my,
kobiety, wiemy, jak jest. Sg dwa Zotadki. Gdy jeden (ten normalny)
jest juz peten, otwiera sie drugi. | krzyczy: ,Stoooooodkie!”.

Czy po zjedzeniu obiadu (niezaleznie od wielkosci spozytej porcji)
odczuwasz chec zjedzenia czegos stodkiego? Nie jestes sama. Wiele
moich pacjentek rowniez miato z tym problem.

Rozwiazaniem, ktére pomaga niezwykle skutecznie, jest technika
stopera.

Tuz po obiedzie nastaw sobie budzik na 15 minut. Jesli po uptywie
tego czasu nadal bedziesz miata ochote na kawatek ciasta, to... zjedz
go. Jednak w wielu przypadkach zajmiesz sie innymi sprawami i nie
bedziesz pamietata o zachciance. Jednej z moich pacjentek zdarzyto
sie zapomniec¢ o tym do tego stopnia, ze odliczanie stopera zatrzy-
mata nastepnego dnia rano! Prosta technika, a niezwykle skuteczna!

3. PODJADANIE PODCZAS GOTOWANIA

Podjadasz podczas gotowania obiadu?

Nie Ty jedna masz z tym problem. Mnie réwniez zdarzato sie oszu-
kiwac samg siebie. Prébowatam zupe. Zupe, ktdérg robitam dziesigty
raz zrzedu... Z tego samego przepisu...

Niby tylko tyzeczka, potem druga, a potem trzecia.

Jak to sie konczyto? Tym, ze zasiadatam do obiadu i nie odczuwatam
juz ani gtodu, ani radosci zwiazanej z positkiem. W koncu doskonale
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wiedziatam, jak bedzie smakowac. Pojawiaty sie tez wyrzuty sumie-
nia, ze podjadatam podczas gotowania. W dodatku po zsumowaniu
kalorii z podjadania wraz z tymi przyjetymi z positkiem wtasciwym
okazywato sie, ze jem o wiele za duzo.

Co mi pomogto?

Powiedziatam sobie: ,Gruszecka, przestan oszukiwac samg siebie.
Moze do sprobowania potrawy wystarczytoby dostownie pot tyzecz-
ki? Gotujesz to danie po raz pierwszy? OK. Testowanie smaku bedzie
niezbedne. A moze po raz ktorys z kolei przygotowujesz to samo
danie? I w dodatku uzywasz tych samych sktadnikéw i proporcji co
zawsze? W takim wypadku nie musisz nic probowac!

Powtarzam — badZ uczciwa wobec siebie.

Co jeszcze mi pomogto?

Wprowadzenie naprawde prostej zasady.

Zaczetam zu¢ mietowa gume podczas przygotowania positkow.
Ochota na podjadanie spadta do zera! Mozesz tez umyc¢ zeby bezpo-
Srednio przed gotowaniem obiadu. Smak miety sprawia, ze podjada-
nie podczas gotowania przestaje kusic.

To nie wszystko. Jest jeszcze jedna rzecz, ktéra przekonata mnie do
tego, aby nie podjadac podczas przygotowywania dan. Positek ma
by¢ celebracja. Jedna z najprzyjemniejszych chwil w ciagu dnia.

A coto zamite zaskoczenie, jesli ten obiad zostat juz przez Ciebie nie-
jednokrotnie posmakowany podczas gotowania? | zamiast celebracji
pojawia sie po prostu jak najszybsze zaspokojenie gtodu. W pedzie,
na stojaco, bez nalezytej uwagi.
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Mam do Ciebie prosbe. Szanuj siebie. Szanuj swoj organizm. Zastu-
gujesz na cos wiecej niz jedzenie w pedzie i zwiazane z tym wyrzuty
sumienia. Zréb sobie... dobrze!

Nie probuj positku na szybko w trakcie przygotowywania. Zasiadz do
stotu dopiero jak danie bedzie gotowe, a stot nakryty. Nawet jesli za-
siadasz z wiekszym gtodem, gwarantuje, ze positek Cie duzo bardziej
ucieszy. W koncu gtdéd to najlepsza z przypraw!

Taki positek zjedzony w spokoju bedzie czysta przyjemnoscia.
Zreszta cos dtugo wyczekiwanego zawsze smakuje lepiej. Niech
bedzie to nagroda za trud wtozony w przygotowanie obiadu. Za-
stugujesz na to!

4. ZBYT DUZE PORCJE

Czujesz lekki niedosyt po zjedzeniu positku? Nie pedz po doktadke!
Zanim informacja o spozytym positku dojdzie do osrodka sytosci
W naszym moézgu, potrzeba czasu. Minie 15-20 minut i z pewnoscia
poczujesz sytosc. Doktadajac kolejne porcje, tatwo straci¢ rachube
i koniec koncéw wstaniesz od stotu przejedzona. A domyslam sie,
ze rozszerzony zotagdek i wydety brzuch to nie efekt, na ktorym Ci
zalezy.

Co zrobi¢, aby skonczy¢ ze zbyt duzymi porcjami?
Po pierwsze — zidentyfikuj zrédto problemu.
Czesto jest to zbyt szybkie jedzenie. Bez nalezytej uwagi. Myslami

jestes zupetnie gdzies indziej. Mdzg nie zdazy zarejestrowac spozy-
tych w pedzie kalorii.
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Mojarada?

Wprowadz w swoje zycie HARA HACHI BUN. Co to takiego? Japon-
ski sekret szczuptosci. | dtugowiecznosci! Co tak wtasciwie oznacza
ta zasada? ,Jedz tyle, ile potrzebujesz, bys czuta sie petna w osiem-
dziesieciu procentach”.

Wprowadzenie tego w zycie nie jest takie trudne. Chodzi o to, abys
konczyta positek, zanim poczujesz mdtoscii rozciagajacy sie zotadek.
Jedz powoli, przezuwaj kazdy kes minimum 10 razy (cho¢ niektorzy
twierdza, ze 30...). Najpierw bedzie to dla Ciebie troche sztuczne.
Z czasem jednak przyzwyczaisz sie i szybko zaczniesz odczuwac sa-
tysfakcje oraz sytosc po kazdym spozytym positkul!

Jesli zjadtas juz wszystko, co byto na Twoim talerzu, ale... masz ocho-
te na doktadke (dostownie jeden maty ziemniaczek!), to wtasnie
moment, w ktorym przerywasz. Odpusc sobie ostatni kes. Nawet
gdy konczysz positek z bardzo delikatnym uczuciem niedosycenia,
to uwierz mi — juz za kwadrans do osrodka gtodu i sytosci w Twoim
mozgu dojdzie informacja o sytosci. Poczujesz sytosc. | dume z sie-
bie, ze zakonczytas positek w odpowiednim momencie!

5. PODJADANIE Z NUDOW

Zwykle nie zdajemy sobie sprawy z tego, ile kalorii dostarczamy
naszemu organizmowi w trakcie podjadania. Bardzo czesto moje
pacjentki, ktére pracuja w domu, maja z tym problem. Jednak nie-
ograniczony dostep do lodowki wcale nie musi konczy¢ sie bez-
myslnym podjadaniem. Tak samo wieczorne ogladanie telewizji. Na
poczatku, gdy nawyk takiego podjadania jest silny, mozna zastoso-
wac zdrowsze alternatywy.
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20 PROPOZYCJI NA ODZYWCZE PRZEKASKI

To forma minisciagi dla pacjentow w pierwszym etapie walki z podja-

daniem. Kazda z wymienionych przekasek bedzie zdrowszg alterna-
tywa chipsow, krakersow i popcornu:

orzechy brazylijskie,

suszone sliwki,

stupki selera naciowego z tzatzikami,
minimarchewki,

chipsy z jarmuzu,

migdaty,

nasiona stonecznika,

suszone banany,

stupki z papryki zdomowym guacamole,
pistacje,

oliwki,

pomidorki koktajlowe,

suszona morwa biata,

daktyle,

orzechy wtoskie,

plastry zielonego ogérka z humusem,
pieczona ciecierzyca,

plastry jabtka posmarowane mastem orzechowym,
pestki dyni,

suszone morele.

Jednak ja jestem zdecydowana przeciwniczka jakiegokolwiek bez-

myslnego podjadania — czy to przy komputerze, czy przed telewizo-

rem. Lepiej zerwac z tym nawykiem raz na zawsze.

Jak to zrobi¢? Moje rozwiazanie bedzie jak zwykle proste. | sku-

teczne.
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Zadaj sobie pytanie: ,Czy na pewno jestem gtodna?”.

Pomysl, o ktorej godzinie jadtas poprzedni positek. Moze to nie
gtdd, lecz odczucie pragnienia? Czesto mylimy je z uczuciem gto-
du. Wypij szklanke wody — w wielu przypadkach to naprawde po-
maga!

Bardzo czesto che¢ podjadania nie wynika z odczuwania gtodu. Jesli
ma to byc¢ tylko sposéb na zabicie czasu, zajmij mézg czyms innym.
Postuchaj muzyki, oddaj sie lekturze, wyjdz przewietrzyc sie lub zréb
serie gtebokich oddechéw. Przy okazji bedzie to fajna forma odstre-
sowania sie i zwolnienia od codziennego biegu. Co wazne — nie po-
jawia sie wyrzuty sumienia, jak w przypadku podjadania. Poczujesz
prawdziwa dume, ze nie ulegtas pokusie.

JAK ODROZNIC GLOD OD ZACHCIANKI?

Nad tym problemem pracuje z pacjentami z wykorzystaniem mojego
ulubionego narzedzia. Jest to skala gtodu i sytosci opracowana przez
amerykanskg lekarke dr Michelle May.

Narysuj na kartce pozioma os, w rownych odstepach wypisz cyfry,
zaczynajac od 1 i konczac na 10.

1 to wilczy gtdd, a 10 przejedzenie, ktéremu towarzysza mdtosci
i inne niekorzystne objawy zotadkowe.

Co z tym zrobi¢ dalej? Przed kazdym positkiem okresl w skali od 1
do 10 poczucie gtodu. Jak myslisz — w ktérym momencie najlepiej

rozpoczynac positek?

Aw ktorym konczyc?
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Szczegétowa interpretacja skali

10.

Wygtodzenie (najwazniejsza potrzeba w danym momencie, nie
jeste$ w stanie myslec¢ o niczym innym, tylko o jedzeniu).

Silny gtéd (musisz cos zjesé, im szybciej, tym lepigj).

Gtod (odczuwasz gtdd, ale dasz rade jeszcze chwile odczekac do
kolejnego positku).

Lekki gtod (zaczynasz powoli myslec o kolejnym positku).
Zaspokojenie (konczysz positek z bardzo delikatnym uczuciem
gtodu, ktére mija juz po 15 minutach, nie czujesz gtodu, Twoje
potrzeby pokarmowe sg zaspokojone).

Nasycenie (konczysz jes¢, gdy czujesz sie najedzona w 100%).
Najedzenie (najadasz sie na ok. 110% swojego zapotrzebowa-
nia, Twoj zotadek sie rozcigga).

Przejedzenie (stan, w ktorym nie jestes z siebie dumna, konczysz
positek z uczuciem przejedzenia, Twoj zotadek znacznie sie po-
szerza).

Objedzenie (stan, w ktérym zaczynasz odczuwac wyrzuty su-
mieniai zatujesz ostatnich doktadek, czujesz dyskomfort w prze-
wodzie pokarmowym).

Stan bliski mdtosciom (zaczynasz odczuwaé mdtosci, boli Cie
zotadek, ztemu samopoczuciu towarzyszy duzy zal i wyrzuty su-
mienia).

RADA OD PSYCHODIETETYKA

Sytuacja idealng bedzie rozpoczynanie positku w punkcie 3. - 4.,
a konczenie gow punkcie 5. - 6.

Jesli dopuscisz do punktu 1. lub 2., mozesz dostownie rzucic sie na

jedzenie. Wilczy gtdd nie wrozy nic dobrego — czesto w efekcie zjesz
wiecej, niz powinnas.
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Konczenie positku w punktach 7. - 10. moze nasila¢ problem. Twdj
zotadek bedzie sie rozciagat, przez co mozesz miec apetyt na jeszcze
wieksze porcje. W dodatku punkt 9.1 10.to czas, w ktorym pojawiaja
sie wyrzuty sumienia. Jestes sfrustrowana i zta na siebie — znowu
zjadtas zbyt duzo! A jedzenie to tak wazny obszar w zyciu, ze powin-
ny mu towarzyszyc¢ tylko pozytywne emocje. :-)

Regularne wypetnianie skali gtodu i sytosci pozwoli Ci lepiej ana-
lizowac sygnaty ptynace z Twojego organizmu. Dzieki temu ogra-
niczysz do minimum wszelkie podjadanie i jedzenie zbyt duzych

porciji.

Zdaje sobie sprawe, ze nie zawsze bedziesz miata czas na tworze-
nie skali gtodu i sytosci. Dlatego podziele sie z Toba jeszcze jedng
technika, ktora jest niezwykle skuteczna. Raz opowiedziatam o nigj
na moim szkoleniu z psychodietetyki — potem dostatam dziesigtki
wiadomosci, ze byta to technika (a wtasciwe zwykte pytanie), ktora
pozwolita moim kursantkom odréznia¢ gtdd od zachcianki i raz na
zawsze zerwac z podjadaniem.

No to czas nato proste i skuteczne pytanie. W chwilach, gdy dopada
mnie chec podjedzenia czegos, pytam sama siebie: ,Czy... zjadtabym
teraz marchewke?”.

Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, wiem, ze to zwykta zachcianka.

Gdybym byta naprawde gtodna, nie pogardzitabym nawet mar-
chewka...
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Do zapamietania
Whyeliminuj z zasiegu wzroku niezdrowa zywnosc.

Pamietaj, ze czesto o tym, co wyladuje w Twoim zotadku, decydujesz juz podczas
robienia zakupow.

Zastosuj japonski sekret szczuptosci — zasade hara hachi bu.
Licz, ile razy przezuwasz kazdy kes.
Podczas przygotowywania obiadu zuj gume.

Jeslikusi Cie stodkie po obiedzie, zastosuj technike stopera.

Jesli odczuwasz gtdd, najpierw przekonaj sie, czy to nie uczucie pragnienia — wypij
szklanke wodly.

Nie podjadaj z nudow, zajmij mdzg czyms innym.
Przed kazdym positkiem okresl w skaliod 1 do 10, jak silny odczuwasz gtod.

Odroézniaj gtdd od zachcianki; zadaj sobie pytanie: ,Czy zjadtabym teraz marchewke?”.
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj! . il
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OTO JEDYNA KSIAZKA O DIECIE, KTORA MUSISZ PRZECZYTAC

Nie moge sie doczekac, az bede mogta podzieli¢ sie z Tobg swojg wiedza z zakresu dietetyki
i psychodietetyki. Zdobytam jg na drodze wtasnych doswiadczen oraz wieloletniej pracy

Z pacjentami. Dzieki temu wiem, jak rozwigzywac problemy trapigce wiele kobiet. Jestem
zdania, ze wszystko tkwi w gtowie — wiasnie dlatego podpowiem Ci, jak zaprogramowac
swo] mozg na odchudzanie. Jaka jest moja misja? Zalezy mi, zeby Polki mogty by¢ nie tylko
szczupte, lecz przede wszystkim zdrowe i szczesliwe. | by w petni akceptowaty siebie.
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