Zdjgcie stockowe. Przedstawia modela.

POROZMAWIAJMY O...

~ NAWYKACH B
'ZYWIENIOWYCH

ZUPREME

Jednym z elementéw na drodze do redukcji masy ciata jest umiejetnos¢ rozrdzniania pozytywnych
zachowan (nawykow) zwigzanych z jedzeniem od tych, ktére wiazg sie z ryzykiem. Oznacza to
koniecznos$¢ podejmowania okreslonych wyborow, jesli chodzi o produkty spozywcze i odzywianie.

Cho¢ w zyciu wazna jest rownowaga i nikt nie oczekuje, ze bedziemy podejmowac wiasciwe decyzje
za kazdym razem, przyjrzyjmy sie niektérym mniej zdrowym nawykom zywieniowym oraz sposobom,
jak mozna je zmieni¢ z korzyscig dla zdrowia. Te niewielkie zmiany pomoga Ci w osiggnigciu i utrzymaniu

prawidtowej masy ciata:

Nieplanowanie lub pomijanie positkow. Gdy
mamy duzo spraw nha gtowie, priorytetyzacja
planowania positkéw z wyprzedzeniem moze byc¢
trudnym zadaniem. Niemniej jednak pozostawianie
kwestii positkow przypadkowi moze prowadzi¢ do
decydowania sie na szybkie sposoby zaspokajania
gtodu, takie jak jedzenie typu fast food lub potrawy
»ha poprawe humoru”. Tego typu positki sg czesto
wysokokaloryczne i zawierajg duze ilosci soli, cukru
oraz ttuszczoéw nasyconych.

Niewtasciwie zbilansowane positki. Aby positki
byty sycace, istotne jest odpowiednie zbilansowanie
skfadnikéw odzywczych w diecie. Temat ten
poruszono réwniez w broszurze ,,Makrosktadniki

i planowanie positkow”.

Jedzenie na podiozu stresu lub ,,jedzenie dla
samego jedzenia”. Bezrefleksyjne jedzenie ma
miejsce wtedy, gdy jemy z powodu nudy lub
nerwowosci (gtéd istnieje tylko w naszej gtowie), a nie

dlatego, ze odczuwamy fizyczny gtéd. Na podobnej
zasadzie do nieuzasadnionego jedzenia moze nas
skfania¢ stres, ktory jest silng emocja. Wiecej
informacji na ten temat znajdziesz w broszurze
»Oznaki gtodu”.

Przygotowywanie positkdw. Wygospodaruj
okreslony czas w tygodniu na zaplanowanie

i przygotowanie domowych positkow. Sprzyja

to zwigkszeniu spozycia owocoéw i warzyw,
kontrolowaniu porcji oraz odpowiednim bilansowaniu
sktadnikéw odzywczych sktadajgcych sie na positek.

Pamietaj o biatkach, btonniku i ttuszczach. Gdy
planujesz lub przygotowujesz positek, zadaj sobie
pytanie: ,,Czy moj positek zawiera biatka (migso, ryby,
jajka, tofu, tempeh), btonnik (owoce, warzywa i/lub
weglowodany w postaci produktéw petnoziarnistych)
oraz zdrowe ttuszcze?”. To potaczenie
makroskfadnikéw powinno zapewni¢ Ci uczucie
sytosci i wyeliminowac che¢ podjadania miedzy
positkami. Pomaga to unikna¢ przejadania sie i
ogranicza sieganie po przekaski w ciggu dnia.

Pamietaj, ze okreslone rodzaje ttuszczéow sa
korzystne dla Twojego zdrowia! Przyktadami
produktow zawierajgcych zdrowe ttuszcze sg
awokado, orzechy, nasiona i twarde sery.

Madrze dobieraj przekaski. Wypetnij szafki
kuchenne réznorodnymi przekaskami, ktére sg bogate
w sktadniki odzywcze. Do przyktadéw zdrowych
przekasek mozemy zaliczy¢:
» jogurt naturalny o obnizonej zawartosci ttuszczu

z dodatkiem owocow jagodowych,
> jabtka z mastem orzechowym,
> serek wiejski z dodatkiem pomidordéw.



Zbyt szybkie jedzenie utrudnia wychwycenie
momentu, w ktérym jestesmy juz syci. Moze to
prowadzi¢ do przejadania sie i przyrostu masy ciata.

Duze porcje. Naktadanie zbyt duzej ilosci jedzenia
na talerz moze prowadzi¢ do spozycia, ktére
przekracza nasze codzienne zapotrzebowanie
kaloryczne.
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Dzieki robieniu mniejszych keséw, doktadnym
przezuwaniu i piciu wody do positku mozliwe jest
spowolnienie jedzenia i unikniecie zjedzenia zbyt duzej
ilosci pokarmu.

Planowanie positkéw i ustalenie okreslonych
wielkosci porcji moze pomdéc w monitorowaniu tego,
co jemy, a to z kolei korzystna strategia przy prébie
redukcji masy ciata. W broszurze ,,Kontrola porcji”
znajdziesz wiecej informaciji na ten temat.

- ~ Pamietaj, ze wymienione nawyki zywieniowe nie stanowig

-Y -~ wyczerpujacej listy. Jesli chcesz dowiedzieé¢ sie wiecej na ten temat,
porozmawiaj z czionkiem zespotu prowadzacego badanie.

Wazne jest, aby podczas procesu wprowadzania zmian w nawykach zywieniowych zachowag cierpliwos¢
i by¢ dla siebie wyrozumiatym(-3). Strategia stopniowego wprowadzania zmian jest lepsza od podejscia
»wszystko albo nic”. Proba szybkiej zmiany zbyt wielu rzeczy jednoczesnie moze spowodowac cofniecie

sie o kilka krokow na drodze do zdrowia.

Jesli napotkasz na swojej drodze takie problemy, nie traktuj ich jako oznaki niepowodzenia. Wazne jest, aby
sprébowac ponownie, i wiedzie¢, ze mozesz liczy¢ na wsparcie w swoich dziataniach. Zespo6t prowadzacy
badanie ZUPREME bedzie Cie wspiera¢ na kazdym etapie tej drogi. Jesli odczuwasz potrzebe rozmowy,
zwrd¢ sie do cztonka zespotu na kolejnej wizycie w ramach badania.
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