BUDUJ ZDROWE RELACJE Z JEDZENIEM

_I Trzymaj sie wyznaczonego
planu positkow
Staraj sie nie podjadac
miedzy positkami. Koncz jesc,
kiedy pOCzujesz sie

nasycony. Unikaj trzymania

jedzenia na wierzchu.x Q
%,

Uwazaj na skojarzenia &
sytuacji z jedzeniem
Badz swiadomy tego, jak
dziatajg skojarzenia. Impulsem
do podjadania moze byc
skojarzenie jedzenia z okreslong
sytuacjg np. wyjscie do kina.

Nie doprowadzaj
do silnego gtodu

Jedz reqgularnie, nie doprowadzaj

) do silnego gtodu. Im dtuzej
powstrzymujesz sie od jedzenia,
tym wiecej zjesz.

Zadbaj o dobre samopoczucie
Kazdego dnia postaraj sie poswiecic
troche czasu ta to, zeby sie
zrelaksowac. Nie tylko jedzenie ma
wiasciwosci  redukowania  napiecia,
zamiast podjadania, zrob cos co lubisz!
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Zadbaj o aktywnosc fizycznag
Aktywnosc  fizyczna  zwieksza
stezenie dopaminy. Sport miedzy
INnNnymi  pozytywnie wptywa na
samopoczucie, reguluje przemiane
materii I pomaga w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata.

Wybieraj zdrowa zywnosc
Unikaj produktow wysokottuszczowych
| wysokoprzetworzonych zawierajgcych
cukier, sol oraz dodatki, takie jak
wzmacniacze smaku 1 zapachu. Czytaj
etykiety. Jezeli zaczniesz jes¢ zdrowo to
z czasem bedziesz odczuwac pragnienie
zdrowej zZywnosci.

Cwicz umiejetno$¢ odmawiania
Nie zmuszaj sie do jedzeni jezeli nie
jestes gtodny. Nie jedz produktow po
ktorych zle sie czujesz. Naucz sie

odmawiac innym.

Kontroluj swoje mysli
Jesli poczujesz chec zjedzenia
czegos niezdrowego, zrob cos
Innego, co zmieni  Twojg
aktywnosc. Przespaceruj sie,
poczytaj ksigzke, postuchaj
muzyki, wyplij szklanke woduy.
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To model asertywnego odmawiania.
U Wuyraza fakty | oczekiwania bez
obrazania | oceniania odbiorcy.

fakty a. Dwa razy odmowitam doktadki...
F obiektywnie > b. Zjadtam talerz zupy,...
opisz sytuacje c. Ograniczam stodycze...
uczucia a. jestem zmieszana, kiedy...
U wyraz uczucia > b. czuje sie petna, wiec...
lub stan fizyczny, C. co nie jest dla mnie tatwe, dlatego...

emocjonalny
a. ... ponownie mnie Namawiasz.
Nie rob tego wiece.

oczekiwania e £ .
O sformutuj progbe. (D) S5aima Zdecydu.j@ kiedy zjem |I.
polecenie danie

C. ... hie proponuj mi stodyczy.

1. Nikt nie ma prawa zagladac Ci do talerza.

2. Masz prawo zadbac o swoj komfort psychiczny

3. Nie bierzesz odpowiedzialnosci za to, Zze odbiorca obrazi sie na Ciebie.
Bierzesz odpowiedzialnosc za zyczliwe nastawienie i nieagresywne wyrazenie
swoich oczekiwan i potrzeb.

4. "Ciezar" wymawianych emocji ma by¢ adekwatny do sytuacji. Unikaj
sformutowan wrzucajgcych w poczucie winy: jestem zawiedziona, sprawiasz

mi przykrosc...
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UZALEZNIENIE OD JEDZENIA
Czym sie charakteryzuje?

UTRATA KONTROLI

Spozywanie jedzenia w wiekszych ilosciach
| dtuzej niz planowano.

ROZWINIECIEM SIE TOLERANC]I

Tolerancja na okreslone produkty, czyli potrzeba
spozywania coraz wiekszych ilosci jedzenia.

WYSTEPOWANIEM OBJAWéW ODSTAWIENIA

Objawy odstawienia moga sie ujawnic w przypadku
ograniczenia tzw. wyjatkowo smacznego jedzenia,
zawierajgcego gtownie ttuszcze, cukry i sol. Moga to byc
takie stany jak rozdraznienie, dreszcze, pocenie sie
i drgawki. Moze rowniez wystgpic przejadanie sie w celu
zmniejszenia lub unikniecia tych objawow.

NIEUDANYMI PROBAMI OGRANICZENIA
JEDZENIA

State pragnienie jedzenia, nieudane proby ograniczenia
lub kontrolowania spozywanego jedzenia.

CIAGLYM MYSLENIEM O JEDZENIU

Spedzanie duzej ilosci czasu na mysleniu o jedzeniu, o jego
przygotowaniu, zakupach oraz probach ograniczania
jedzenia.

OGRANICZENIEM INNYCH AKTYWNOSCI

Ograniczenie aktywnosci spotecznych, zawodowych i
rekreacyjnych z powodu nadmiernego zaabsorbowania

jedzeniem.

KONTYNUOWANIEM JEDZENIA POMIMO
NEGATYWNYCH KONSEKWENC]I

Kontynuowanie natogowego jedzenia mimo powaznych,
negatywnych konsekwencji z tego wynikajgcych, takich jak:
rosngca waga, problemy finansowe, choroby, problemy
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