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- WSKAZOWKI DOTYCZACE SWIADOMEGO JEDZENIA

Wskazoéwki dotyczace
wprowadzania

wiasciwych nawykow
| zdroweqo stylu zycia

Ponizej znajdziesz typowe sytuacje, ktére mozesz zmieni¢ lub kontrolowac, aby
unikac czynnikéw powodujacych objadanie sie. Nie wszystkie z nich moga dotoczy¢
Ciebie, wiec wybierz te, ktore rozpoznajesz, oraz pomysl o tym, jak mozesz nad
nimi zapanowac.
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ZMIEN SRODOWISKO

OGRANICZ MIEJSCA,

W KTORYCH SPOZYWASZ POSHKI

© Wyznacz sobie jedno miejsce w domu,
w ktérym bedziesz jes¢ (np. stét w kuchni
lub jadalni)

© Unikaj jedzenia w tézku, stojac przy lodowce,
prowadzac samochdd czy siedzac na kanapie
przed TV

© Jedz na siedzaco

OGRANICZ CZYNNOSCI WYKONYWANE PODCZAS JEDZENIA
© Skup sie wytacznie na jedzeniu oraz rozmawianiu z osobami, ktére jedza

razem z Toba
© Nie ogladaj telewizji, nie rozmawiaj przez telefon ani nie czytaj
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WYELIMINUJ CZYNNIK
LUB GO UNIKAJ

WYJMIJ JEDZENIE Z OPAKOWAN c\,
| WYOBRAZ SOBIE SWOJ TALERZ ZDROWIA
© Unikaj jedzenia prosto z opakowan, poniewaz C—

w ten sposéb ciezko Ci bedzie ocenig, ile jesz
O Wykfadajac jedzenie na talerz, tatwiej wyobrazisz sobie
swoj talerz zdrowia

PRZECHOWUJ SZCZEGOLNIE KUSZACA |HH |
ZYWNOSC POZA WIDOKIEM
O Przechowuj wysokokaloryczne jedzenie

poza domem lub w miejscach, gdzie go nie widzisz,

aby tatwiej oprzec sie pokusie. Nie kupuj stodyczy i przysmakoéw na zapas
O Nie przechowuj wysokokalorycznej zywnosci na blacie kuchennym

ani w widocznym miejscu spizarni czy lodowki
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(JAK ZMIENIC SWOJE RELACJE
7 JEDZENIEM?

ZNAJDZ POZYTYWNE SPOSOBY
REAGOWANIA NA STRES, NUDE CZY SMUTEK
© Pomysl o sposobach, ktére pomoga Ci sie poczu¢

© Unikaj jedzenia w reakdji na negatywne uczucia
— opracuj gotowe strategie w takich sytuacjach

OGRANICZ LICZBE POKUS W PRACY

© zawsze miej przy sobie zdrowa przekaske

© Nos przy sobie szczoteczke do zebow, mycie zebow
moze pomoc Ci zwalczy¢ ched jedzenia

© Unikaj stodkich przekasek w pracy lub pomiedzy positkami

N

lepiej bez jedzenia, na przyktad o wyjsciu * ‘
na spacer lub rozmowie ze znajomym Ix c
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