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Pokonaj slodyeze




Zrozumienie problemu
Na poczatku musisz zidentyfikowacd, dlaczego siegasz po stodycze. Czy
to wynik nawyku, potrzeby komfortu, czy moze reakcji na stres?

Kazda z tych przyczyn wymaga innego podejscia. Warto przyjrzec sie
sytuacjom, w ktérych siegasz po stodycze, i zastanowic sie, jakie
emocje lub okolicznosci temu towarzysza.

Stodycze dostarczajg szybkiej energii, co moze prowadzi¢ do
uzaleznienia od nagtego wzrostu poziomu glukozy we krwi. Na
diecie keto, ktdéra opiera sie na minimalnym spozyciu weglowodanow,
spozywanie stodyczy moze wyrzuci¢ organizm z ketozy, co zniweczy
wysitki zwigzane z tg dieta. Jesli jesz hawet te stodycze keto
uzalezniasz sie od wzrostu dopaminy i organizm bedzie wotat o coraz
wiecej stodkiego smaku.

Dziatanie

Jest ogrom sposobdw, ktére mozesz zastosowac w walce z
Jakimkolwiek uzaleznieniem. ALE! nie ma “magicznego’, bez
wysitkowego sposobu. Tu liczy sie Twoja praca i Twoje zaangazowanie.
Ja moge przedstawi¢ Ci mnostwo sposobow jak mozesz dziatac ale
jesli po przeczytaniu ich, nie wykonasz odpowiedniej pracy to sytuacja
nie ulegnie poprawie.

Nasz mdzg szuka tatwych rozwigzan. Takich, ktére nie wymagaja
wysitku dlatego tak tatwo ulegamy pokusom.

To, ze siegasz czesto po stodycze nie jest wynikiem stabej woli ale tego
Jak wyglada Twgj dzien i jakie decyzje podejmujesz na co dzien.
Chcesz cos zmienic? - zacznij dziatac!



Przyczyny checi na stodkie
Chec zjedzenia czegos stodkiego moze wynikac z wielu przyczyn i to
Twoim zadaniem jest odnalezcC tg, ktora dotyczy Ciebie.

Znajdz swoje dlaczego:
e Zbyt niska kaloryka diety,
e Za niska podaz biatka,
e Mata gestosc odzywcza positkow,
e Nieregularne positki,
o Kiepskiej jakosci sen,
e Brak rutyny porannej/ wieczornej
e Stres/wysoki kortyzol,
e Zycie w biegu,
e Emocje,
e Zaburzone neuroprzekazniki - system gratyfikacji

Co zrobi¢ aby napadéw nie byto?

Zacznij od uporzgdkowania swojego dnia. Stworz rytm dobowy,
Ktory bedzie sprzyjat Twojemu samopoczuciu. Stworz dobre
warunki do pracy a zobaczysz jak wszystko sie pozmienia.

Zadbaj o to aby Twoja dieta byta bogata w btonnik, zielone
warzywa oraz probiotyki. To one wptywaja na mikrobiom Twoich
jelit. Roslinne produkty hamuj3a apetetyt.

Odpowiednia podaz ttuszczu w diecie oddziatuje na podniesienie
sie leptyny co spowoduje, ze nie bedziesz odczuwac gtodu a tym
samym tatwiej bedzie zapanowac nad napadami.




Dobrze bilansuj swoje positki! Nie mozesz popadac w skrajnosci!
Twoj rozktad makrosktadnikow ma znaczenie i nie mozna
przesadzac w zadng ze stron.

Nie naktadaj na siebie zbyt duzo obowigzkow bo to powoduje
wzrost frustracji i ryzyko siegania po stodycze w stresowych
sytuacjach.

Zadbaj o relaks! Twoje samopoczucie to Twoje wybory. Zadbaj o
codzienny relaks. Moze byc¢ to samotny spacer, siedzenie w ciszy,
kapiel, relaksujgca muzyka, aromaterapia czy masaz.

tadujsie pozytywnymi komunikatami Twoje samopoczucie
wynika z tego w jakim otoczeniu sie znajdujesz. Zadbaj o to co
czytasz, widzisz i styszysz. Afirmuj, wigcz pozytywna muzyke,
wytgcz negatywne informacje, nie przebywaj z ludzmi, ktorzy
emanuja negatywna energia.

Awaryje sytuacje - jak dziala¢?

Gtéd czy potrzeba?

Zastanow sie czy twoja chec na siegniecie po stodycz nie wynika z
potrzeb Twojego organizmu? Czy byto dzis odpowiednio duzo

snu, jedzenia i wody?

Magia 10min

Jesli pojawi sie ochota na stodkie odczekaj TO0min. Ustaw sobie cel,
Ze nie zjesz W ciggu tego czasu. Napij sie wody, oddychaj gteboko |
czekaj. Oddeleguj gratyfikacje. Z biegiem casu mozesz wydtuzac

CZas.



Powrot do kontraktu

Podpisz ze sobg kontrakt, ktdry zobowigzuje Cie do nie jedzenia
stodyczy (przyktad w zatgcznikach). W razie kryzysu przypomnij
sobie o tym co podpisatas/tes. Pomysl o wyznaczonej nagrodzie.

Odwrdécenie uwagi

W chwili kryzysu odwrdé mysli od stodyczy i zagraj w gre. Znajdz w
swoim otoczeniu 5 zottych przedmiotow. Skup sie na kazdym
przedmiocie i do kazdego z nich wymysl 5 réznych przymiotnikow
opisujgcych ten przedmiot. Np. Zo6tty tulipan - wysoki, smukty,
tadny, pachnacy, rozwiniety itd

Przypomnienie sobie celu

Wro¢ myslami do wyznaczonego sobie celu i zastandow sie czy
jedzenie batonika jest faktycznie teraz wazniejsze niz Twoje
marzenie?

Strata wiozonego wysitku

Pomysl ile pracy juz za Toba. lle wysitku wktadasz w codzienne
dbanie o swoje zdrowie. Siegajac po stodycze tracisz (przynajmniej
czesciowo) juz wypracowane efekty. Nie szkoda Ci tego czasu
witozonego w efekty, ktdre juz masz?

Negatywne przedstawienie

Poszukaj informacji na temat szkodliwosci cukru i stodkich
positkow. Jesli przedstawisz stodycze w negatywny sposdb z
biegiem czasu wmaowisz sobie, ze sg one trucizng dla Ciebie a Ty
przeciez nie chcesz sie truc prawda?

Poszukaj wsparcia

W chwilach zatamania moze pomdoc rozmowa z s3asiadem,
przyjacielem, mezem czy opisanie problemu na grupach wsparcia.
Nie Ty jeden/jadna masz problem ze stodyczami. Wsparcie innych
w takich chwilach jest kluczowe,



Lista rzeczy do zrobienia

Przygotuj sobie liste rzeczy, ktére trzeba zrobic. W chwilach
napadu robisz rzeczy z listy i odwracasz uwage od checi na
stodycze. Zajmujesz gtowe i cato czym sie da.

Rywalizacja

Zapros do wyzwania kilka oséb, stworzcie malutka spotecznosc |
rzuccie sobie wyzwanie 30 dni bez stodyczy. Nuta rywalizacji jest
bardzo mobilizujgca. Wyznaczcie sobie jakags fajng nagrode za
realizacje wyzwania i dziatajcie codziennie sie wspierajac.

Focus na cel

Afirmacja i wizualizacja celu - CODZIENNIE znaczaco pomaga. Im
wiecej myslisz o tym, ze osiggasz sukces tym tatwiej to idzie. Twoje
nastawienie i myslenie ma znaczenie!

Pomoc specjalisty

Jesli czujesz, ze sobie nie radzisz warto udac sie do specjalisty.
INDYWIDUALNA wspotpraca znaczgco przyspiesza wychodzenie z
natogu.



Mleko sie rozlalo... Co teraz??

Jesli powyzsze wskazowki nie przyniosty rezultatow nie poddawaqj
sie! Poki dziatasz masz szanse wygrac!

Zaakceptuj sytuacje

Byt napad? byto stodkie? To juz przesztosC. Zaakceptuj swoja
staboscC i daj sobie na to przyzwolenie. Juz musztarda po obiedzie i
przesztosci nie zmienisz. Ciosanie sobie kotdw na gtowie po fakcie
nic nie pomoze a dodatkowo powoduje pogorszenie
samopoczucia co moze zwiekszac ryzyko kolejnego “wyskoku”.

Prowadz dziennik

Prowadz dziennik, w ktérym zapisujesz jak sie czujesz. Opisz cata
sytuacje “wpadki” jakie emocje Ci towarzyszg, co sie dziato w
danym dniu. Pozwoli Ci to odnalez¢é przyczyne takiego
zachowania.

Przygotuj sie

Jesli wiesz, ze siegasz po stodycze musisz sie przygotowac i miec
pod reka co$ co nie zaprzepasci twojej diety. Jestem
przeciwnikiem keto deserkdow ale jesli juz masz cos zjesC niech to
bedzie cos niskoweglowodanowego.

Kakao / czekolada

Pomocne moze byc¢ zjedzenie gorzkiej czekolady minimum 90% a
najlepiej 100% lub wypicie kakao na mleku migdatowym. Kakao
zawiera magnez a czesto jego niedobory sg jest przyczyna ochoty
na stodki smak.



Z CZYMKOLWIEK MASZ PROBLEM W SWOIM
ZYCIU PAMIETA), ZE MASZ DWA WYBORY:
DZIALAC LUB NARZEKAC.

JESLI NARZEKASZ TO WIADOMO, ZE NIE
OSIAGNIESZ ZBYT WIELE.

JESLI DZIALASZ TO ZAWSZE MASZ SZANSE NA
WYGRANA. NAWET JESLI PRZEGRAEAS 100 RAZY
T0 SKAD MOZESZ WIEDZIEC, ZE TA 101 PROBA
NIE ZAKONCZY SIE SUKCESEM???



