Zdrowsze nawyki,
lepsze jutro

Przewodnik
po zdrowym stylu zycia
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Ponizej znajdziesz typowe sytuacje, ktére mozesz zmienic
lub kontrolowad, aby unikac czynnikow powodujgcych objadanie sie.

Nie wszystkie z nich mogg dotoczyc Ciebie, wiec wybierz te, ktore
rozpoznajesz, oraz pomys| o tym, jak mozesz nad nimi zapanowac.

ZMIEN SRODOWISKO

OGRANICZ MIEJSCA, W KTORYCH SPOZYWASZ POSILKI

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

Unikaj jedzenia w t6zku, stojgc przy lodowce, prowadzgc
samochod czy siedzgc na kanapie przed TV

+ Jedz na siedzgco
OGRANICZ CZYNNOSCI WYKONYWANE PODCZAS JEDZENIA

Skup sie wytgcznie na jedzeniu oraz rozmawianiu z osobami, ktore
jedzg razem z Tobg

+ Nie ogladaj telewizji, nie rozmawiaj przez telefon ani nie czytaj
Driving | in
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WYELIMINUJ CZYNNIK LUB GO UNIKA]J

WYJMI] JEDZENIE Z OPAKOWAN I WYOBRAZ SOBIE
SWOJ TALERZ ZDROWIA

Unikaj jedzenia prosto z opakowan, poniewaz w ten sposob ciezko
Ci bedzie ocenic, ile jesz

Wyktadajgc jedzenie na talerz, tatwiej wyobrazisz sobie
swoj talerz zdrowia

PRZECHOWU]J SZCZEGOLNIE KUSZACA ZYWNOSC
POZA WIDOKIEM

Przechowuj wysokokaloryczne jedzenie poza domem lub
w miejscach, gdzie go nie widzisz, aby tatwiej oprzec sie pokusie

Nie kupuj stodyczy i przysmakow na zapas

Nie przechowuj wysokokalorycznej zywnosci na blacie kuchennym
ani w widocznym miejscu spizarni czy lodowki

~

/

~
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JAK ZMIENIC SWOJE RELACJE Z JEDZENIEM?

ZNAJDZ POZYTYWNE SPOSOBY REAGOWANIA NA STRES,
NUDE CZY SMUTEK

Pomysl o sposobach, ktore pomoga Ci sie poczuc lepiej bez jedzenia,
na przyktad o wyjsciu na spacer lub rozmowie ze znajomym

Unikaj jedzenia w reakcji na negatywne uczucia - opracuj gotowe
strategie w takich sytuacjach

OGRANICZ LICZBE POKUS W PRACY
Zawsze miej przy sobie zdrowg przekgske

NosS przy sobie szczoteczke do zebow, mycie zebdw moze pomaoc
Ci zwalczy¢ chec jedzenia

Unikaj stodkich przekgsek w pracy lub pomiedzy positkami

~

/
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SEKRETEM ROZMIARU PORC]I
JEST TWOJA DLON

Rozmiary porcji mozesz tatwo okresli¢ za pomocg reki. Jest to Swietny sposéb
kontrolowania ilosci jedzenia spozywanego poza domem oraz wszedzie tam,

gdzie nie masz ze sobg miarek lub wagi.

Driving | in
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Jedna porcja upieczonego miesa, kurczaka lub ryby wyglada jak otwarta

dion (bez palcéw) i jest mniej wiecej rozmiarow talii kart

/

1 dtoh =1 porcja; 100 g miesa

~

Jedna porcja warzyw lub owocow jest wielkosci piesci lub pitki do tenisa

/

wielkos$¢ piesci = 1 porcja owocow

e

~

-~

Pies¢ = 1 filizanka (150-200 ml)
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Niebieski talerz zdrowia

- rekomendowany pacjentom w trakcie farmakoterapii otytosci

WARZYWA

Jedz jak najwiecej réznych warzyw.
Pamietaj, aby unika¢ smazenia.

\\\\\\\\\
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BIALKO SKROBIA

(ryby, mieso, jaja, nabial) Jedz rézne produkty (kasze, ryz, ziemniaki, pieczywo,
petnoziarniste. Wybieraj chude miesa, makarony, ptatki)

np. kurczaka lub inny dréb. Wprowadz do swojej

diety ryby. Ogranicz ilos¢ spozywanego

petnottustego sera oraz ttustych mies.

Unikaj jedzenia przetworzonego miesa.

SPOZYWAJ WARZYWA PI) WODE
O ROZNYCH KO LO RACH herbate, kawe, napary ziotowe i owocowe bez

cukru, miodu, fruktozy. Unikaj stodkich napojéw,
sokow, nektardw.

UZYWA] ZDROWYCH OLEJOW OGRANICZ SPOZYCIE

(np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju Inianego), OWOCOW
unikaj ttuszczéw trans zawartych w twardych

margarynach, ttuszczach cukierniczych i piekarniczych.

Driving | in
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Zielony talerz zdrowia

- rekomendowany pacjentom przed lub po farmakoterapii otytosci

WARZYWA

Jedz jak najwiecej roznych warzyw.
Pamietaj, aby unika¢ smazenia.

umuum“ll‘l‘
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SKROBIA
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¢

(ryby, mieso, jaja, nabiat) Jedz rézne produkty
petnoziarniste. Wybieraj chude miesa,

np. kurczaka lub inny dréb. Wprowadz do swojej
diety ryby. Ogranicz ilos¢ spozywanego
petnottustego sera oraz ttustych mies.

Unikaj jedzenia przetworzonego miesa.

(kasze, ryz, ziemniaki,
pieczywo, makarony,
ptatki)

BIALKO

SPOZYWAJ WARZYWA PI) WODE
O ROZ NYCH KO LO RACH herbate, kawe, napary ziotowe i owocowe bez

cukru, miodu, fruktozy. Unikaj stodkich napojéw,
sokow, nektardw.

UZYWA] ZDROWYCH OLEJOW OGRANICZ SPOZYCIE

(np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju Inianego), OWOCOW
unikaj thuszczéw trans zawartych w twardych

margarynach, ttuszczach cukierniczych i piekarniczych.

Q
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DZIENNE PORCJE PRODUKTOW
Z ROZNYCH GRUP ZYWNOSCI

Zapytaj swojego lekarza prowadzgcego lub dietetyka o indywidualne dzienne
zapotrzebowanie na poszczegdlne produkty zywnosciowe.

Lekarz i dietetyk pomogg Ci stworzy¢ plan zywieniowy dostosowany do
Twoich indywidualnych potrzeb.

. GRUPA PRODUKT GRAMATURA
ZYWNOSCI SPOZYWCZY I KALORYCZNOSC
/ ZIARNA/ZBOZA -1 cienka kromka chleba 30 g =61 kcal \
pszenno-zytniego
- 1 woreczek ryzu lub kaszy 100 g = 130-170 kcal

- 4-5 tyzek ptatkéw owsianych -40 g = 150 kcal

WARZYWA -1 rzodkiewka -15 g (3 kcal)
-1 pomidor <100 g (19 kcal)
- 0gorek szklarniowy -0k. 180 g (25 kcal)
- brokuty - ok. 350 do 500 g (120-155 kcal)
CODZIE/\/NIE ]EDZ -1 szklanka kapusty kiszonej - ok. 130 g (25 kcal)
WAEZYWA - lis¢ sataty -0k. 5-10 g (1 kcal)
WeE WSZYSTKICH KOLORACH: - papryka - ok. 200-230 g (62-70 kcal)

E,
iNOZIELONE, (2ERWONE, FIOLETOW

CI€] po,MAP/‘/\I/f'ZOWE 1 20LTE! - cukinia - ok. 500-600 g (85-102 kcal)
NASIONA ROSLIN -1 tyzka soczewicy +0k. 12-15 g (17 kcal)
STRACZKOWYCH -1 szklanka ciecierzycy - ok. 200 g (244 kcal)

WARZYWA - 1 tyzka kukurydzy konserwowej | - ok. 20 g (14 kcal)
WYSOKOSKROBIOWE - 1 maly ziemniak - ok. 75-100 g (59-77 kcal)

(kukurydza, ziemniaki)

o )

ml = mililitr; g = gram; kcal = kilokalorie
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_ GRUPA PRODUKT GRAMATURA
ZYWNOSCI SPOzZYwczy I KALORYCZNOSC
OWOCE * 1 jabtko - ok. 200 g (104 kcal) \

-1 maty banan -ok. 180 g (160 kcal)
1 kiwi - ok. 75 g (45 kcal)
-1 grejpfrut - ok. 250 g (50 kcal)
-1 pomarancza - ok. 200 g (98 kcal)
-1 mandarynka - ok. 80 g (40 kcal)
1 szklanka malin -0k. 120 g (62 kcal)

PRODUKTY MLECZNE - 1 szklanka jogurtu/mleka/kefiru - ok. 250 g (100-150 kcal)
-1 plaster twarogu - ok. 30 g (50 kcal)
-1 plaster z6ttego sera -0k. 30 g (107 kcal)
- 1 tyzka serka homogenizowanego | -12 g (16 kcal)
- 1 tyzka serka Smietankowego -to ok. 15 g (25 kcal)

PRODUKTY BIAFKOWE -1 kotlet schabowy - ok. 100-120 g (250-300 kcal)
-1 plaster szynki - ok. 15-20 g (30 kcal)
- cata piers z kurczaka - ok. 200-250 g (200-250 kcal)
- dzwonko tososia - ok. 135-150 g (270-300 kcal)

€
MIESO CZERWON .
b7£ TWORZONE OGRANICZ /D 0:
__RAZYW TYGODNIV!
TrUSZCZE - 1 tyzeczka masta, oliwy, oleju, -ok. 5 g (45 kcal)

margaryny

- /

Q
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PRZYKLADY PRODUKTOW
ILE TO JEST 500 - 600 KALORII

ZWROC UWAGE jak niewiele potrzeba, zeby dostarczy¢
organizmowi 500-600 kcal.

1% kawatka 7 kromek 9 plastréw sera 1% kostki sera
duzej pizzy chleba razowego Z6ttego twarogowego poftiustego

/

i?
)
6 jabtek = 1 kg 2 kufle piwa 13 tyzek ptatkéw 3 porcje surowego
owsianych steka wotowego

(1 porcja = 100g)

4 szklanki 2% mleka 6 matych kisci 2 donuty 2,5 garsci orzechow
winogron = 0,7 kg wtoskich

6 jaj 12 pomidoréw 6 porgcji tososia
=25kg (1 porcja = 100 g)
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SPOJRZ na swoje codzienne positki. Jeéli zauwazysz, ze Twdj plan
zywieniowy wymaga korekty, wykorzystaj podane informacje i sprobuj
wdrozy¢ nowe nawyki zywieniowe. Warto zwrdci¢ sie réwniez po pomoc
do swojego lekarza lub dietetyka.

1 duzy burger 7 kromek chleba 7 porcji surowego 7 jabtek = 1,2 kg
z dodatkami przenno-Zytniego filetu z piersi indyka
(1 porcja =100 g)

0

2 dynie = 1,8 kg 1 cata tabliczka 1 niepeinc; szklanka 3 niecate porcje
i kilka kostek suchego ryzu surowegqo filetu z pstrgga
czekolady mlecznej (1 porcja = 100 g)

5 szklanek soku 6 lampek czerwonego 1 szklanka suchej
ze swieZych jabtek wytrawnego wina kaszy gryczanej

4 szklanki jogurtu 3 garscie pistacji 23 plastry suszonych
naturalnego Jabtek

Q
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WSKAZOWKI DOTYCZACE
SWIADOMEGO JEDZENIA

Lekarz lub dietetyk pomogg Ci wdrozyc¢ techni
Swiadomego jedzenia

ZASTANOW SIE:

ke

<Y

Jak wyglada jedzenie? (Jaki ma kolor, teksture?)

Jak smakuje? (Czy jest stodkie, kwasne, itp.?)

N

7

Co czujesz, gdy je jesz? (Co czujesz w ustach?

Czy potrafisz odréznic¢ poszczegodlne sktadniki?)

2N

N

Skoncentruj sie na smaku jedzenia (postaraj sie wychwyci¢ poszczegdlne smaki,
K na przyktad stodki, kwasny czy stony).

2N

/

T

Jedz, siedzgc przy stole z wyprostowanymi plecami.

Driving | in
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Bierz kilka gtebokich oddechéw pomiedzy kesami.

4 [

SN\

Bierz mate kesy i zuj je powoli. Zwracaj uwage na teksture jedzenia oraz na to,
jak smaki mogg sie zmieniac¢ w trakcie zucia. Eksperymentuj, aby sprawdzic,
czy odbierasz smaki inaczej, gdy jesz wolniej.

~

o
-

Odktadaj néz i widelec pomiedzy kesami. Poczekaj, az

skonczysz zuc kes i dopiero po tym natdéz na widelec lub tyzke kolejng porcje.

/
~

\
: 5

Skup sie na tym, jak sie czujesz podczas jedzenia
oraz po skoriczeniu positku.

/
~

-
o=
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NOTATKI
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