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BEZPLATNA PROBKA

+ Skrzynka z narzedziami: dziennik podjadania, skala gtodu, przekaski, plan anty-wieczér,

plany ,jesli... to...”, dziennik mysli, plan na trudne sytuacje, wyzwanie 14 dni

Wazne: ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej porady lekarza, dietetyka ani psychologa. Korzysta

z technik stosowanych w psychologii i psychodietetyce (m.in. w terapii poznawczo-behawioralnej), ale nie jest forma

terapii. Jesli regularnie tracisz kontrole nad jedzeniem, jesz bardzo duze ilosci w krétkim czasie, jesz w ukryciu lub po

jedzeniu stosujesz gtoddwki, wymioty czy $rodki przeczyszczajace — porozmawiaj ze specjalista. To nie jest kwestia silnej

woli i zastugujesz na profesjonalne wsparcie.
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BEZPLATNA PROBKA

WSTEP

Nie jestes takomczuchem. Jestes
cziowiekiem

Czy znasz to uczucie? Sniadanie, obiad i kolacja — wszystko ,jak nalezy”. A potem wieczor,
kanapa, serial i reka, ktéra sama wedruje do szafki. Gars¢ orzeszkdw. Kostka czekolady. Jeszcze
jedna. , Tylko sprobuje” sernika. Plasterek sera prosto z lodéwki. | nagle okazuje sie, ze miedzy

positkami zjadtes wiecej niz w trakcie nich.

Jesli sie w tym odnajdujesz — witaj w klubie. To jeden z najczestszych problemow, z jakimi
przychodzg do mnie klienci. Co ciekawe, prawie nikt nie mowi ,mam problem z jedzeniem”.
Méwia: ,jem zdrowo, ale podjadam”. Jakby podjadanie byto czyms osobnym, niewidzialnym, co

sie nie liczy.

Mam dla Ciebie dwie wiadomosci. Zta: podjadanie sie liczy — i czesto to wtasnie ono odpowiada
za to, ze waga stoi mimo ,,zdrowej diety”. Dobra: podjadanie to nie wada charakteru, tylko

nawyk. A nawyki da sie zmienié. Bez silnej woli ze stali i bez zamykania lodowki na ktddke.

TRENER MO WI

Przez lata prébowatem pomagac klientom w podjadaniu na rozne sposoby. Najgorzej
dziataty zakazy i ,wezme sie w gars¢”. Najlepiej — zrozumienie, dlaczego ktos siega po
jedzenie, i proste zmiany w otoczeniu i rytmie dnia. Ten ebook to zbidr wtasnie tych rzeczy,

ktére naprawde dziataja.

Kasia wraca

Jesli czytates ebook ,Jedz normalnie, chudnij skutecznie”, znasz Kasie: 39 lat, dwoje dzieci, praca
w biurze i jedenascie diet, ktére w koricu zamienita na normalne jedzenie. Kasia schudta i trzyma
wage. Ale ostatnio w pracy zrobito sie gorgco, dzieci chorowaty na zmiane, a wieczory... no céz.

Wieczory znowu nalezg do szafki ze stodyczami.

Jesli nie znasz Kasi — nic nie szkodzi. Poznasz jg za chwile. | podejrzewam, ze rozpoznasz w niej

siebie.

Jak czytaé ten ebook

* Czesé | - Zrozum. Dowiesz sie, dlaczego podjadasz, i odrdznisz gtdd od ochoty.
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BEZPLATNA PROBKA

* Czesd Il — Dziataj. Dostaniesz konkretne narzedzia: sycace positki, zmiany w kuchni, plan na

wieczory i sposob na zachcianki.

* Czes¢ Il - Wytrwaj. Poradzisz sobie z podjadaniem w pracy, przy dzieciach, w stresie,

nauczysz sie wraca¢ po wpadkach —i nauczysz sie podjadaé madrze.

Kazdy rozdziat konczy sie zadaniem ,,Zréb to dzis”, a na koncu czeka skrzynka z narzedziami:

dziennik podjadania, skala gtodu, lista przekasek, plan na wieczory i 14-dniowe wyzwanie.

Jedna prosba: czytaj bez wyrzutéw sumienia. Nie jestes tu po to, zeby sie oceniad. Jestes tu, zeby

zrozumied siebie troche lepiej. Zaczynamy.
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BEZPLATNA PROBKA

ROZDZIAL 2

Gtod czy ochota?

SCENKA

~Jestem gtodna” — méwi Kasia o 15:30 i siega po drozdzdéwke. ,Jestem gtodna” —
mdwi o 21:00 i siega po czekolade. ,Jestem gtodna” — mdwi o 22:30, stojac przed
lodowka. Trzy razy to samo zdanie. Tylko ze raz to byt gtdd, raz zmeczenie, a raz

zwykta nuda. Kasia jeszcze tego nie wie.

Co tu sie wiasciwie dzieje?

Mdéwimy ,jestem gtodny” na bardzo rézne stany. Tymczasem prawdziwy, fizyczny gtdd to tylko
jeden z nich. Reszta to ochota — na smak, na przyjemnos¢, na przerwe, na ukojenie. Ochota nie
jest niczym ztym. Ale jesli nie odrdzniasz jej od gtodu, bedziesz jesé za kazdym razem, gdy sie

pojawi. A pojawia sie czesto.

Gtod fizyczny a ochota - jak je rozpoznaé

Gtéd fizyczny Ochota (gtéd ,z glowy”)

Narasta stopniowo, w ciggu godzin Pojawia sie nagle, ,znikad”

Czujesz go w ciele: burczenie, pustka w zotadku, Czujesz jg w gtowie: my$l o konkretnym
spadek energii, rozdraznienie jedzeniu, obraz, zapach

Zjadtbys cokolwiek — nawet kanapke z serem Chcesz czegos konkretnego: czekolady,

chipsow, pizzy

Moze chwile poczekad .Musze to zje$¢ TERAZ”
Mija, gdy sie najesz Nie mija, nawet gdy jestes petny
Po jedzeniu czujesz ulge i satysfakcje Po jedzeniu czesto pojawia sie poczucie winy

Jest tez prosty test, ktéry mozesz zrobi¢ w 5 sekund. Zapytaj siebie: ,,Czy zjadtbym teraz jabtko
albo kanapke z serem?” Jesli tak — prawdopodobnie jestes gtodny. Jesli myslisz ,nie, jabtka nie,

ale czekolade tak” — to ochota.
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Skala gtoduod1do10

To jedno z najprostszych i najskuteczniejszych narzedzi w tym ebooku. Zanim co$ zjesz, ocen

swoj gtdd:

Poziom Jak sie czujesz

1-2  Wilczy gtdd. Kreci sie w gtowie, jestes zty na caty swiat. Zjadtbys stoét.
3 Bardzo gtodny. Trudno sie skupié, myslisz gtéwnie o jedzeniu.
4  Gtodny. Zotadek daje znad, czas na positek. Idealny moment, zeby zjesé.
5 Neutralnie. Ani gtodny, ani najedzony.
6-7 Przyjemnie najedzony. Masz energig, nic Ci nie cigzy. Idealny moment, zeby skoticzyé.
8  Petny. Troche za duzo, chetnie rozpiatbys guzik.

9-10 Przejedzony. Poswigteczna kanapa, ,nigdy wiecej”.

Cel jest prosty: zaczynaj jes¢ przy 3—4, koncz przy 6-7. Jesli siegasz po jedzenie przy 5 lub
wyzej —to najprawdopodobniej nie jest gtdd. Jesli regularnie dochodzisz do 1-2, zanim cos$ zjesz
—Twoje positki sg za mate lub za rzadkie, i podjadanie jest tego naturalnym skutkiem (wiecej w

rozdziale 4).

A co, jesli to ,tylko” ochota?

Nic strasznego. Ochota to nie wrdg. Czasem po prostu chcesz zjesé kawatek czekolady —i to jest
OK, zwtaszcza jesli robisz to swiadomie. Chodzi o to, zeby to byta Twoja decyzja, a nie odruch.
Zamiast ,,znowu to zrobitem”, mozesz powiedzieé: ,mam ochote na czekolade, zjem dwie kostki,
usigde i bede sie nimi cieszy¢”. To ogromna réznica. W rozdziale 7 poznasz tez sposoby, zeby

ochota przeszta sama.

STOP! PRZECZYTAJ TO, JESLI..

...w ogole nie czujesz gtodu albo czujesz go dopiero, gdy ,,nagle umierasz z gtodu”.
To czeste u 0séb po wielu dietach lub bardzo zabieganych. Sygnaty gtodu da sie
,0dzyskad”. Przez tydzien jedz o statych porach i przed kazdym positkiem sprawdzaj

skale — nawet jesli na poczatku to bedzie zgadywanie. Z czasem zaczniesz czuc wiecej.

P R
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TRENER MO WI

Moja ulubiona technika to trzy sekundy pauzy. Zanim cokolwiek wtozysz do ust poza
positkiem — zatrzymaj sie na trzy oddechy i zapytaj: ,Czy jestem gtodny, czy czegos
potrzebuje?”. Nie musisz od razu zmieniac¢ decyzji. Wystarczy, ze zadasz pytanie. Po kilku

tygodniach wielu moich klientéw mowi, ze reka ,sama sie zatrzymuje”.

ZROB TO DZIS - SKALA GtODU

C] Przed kazdym positkiem i kazdym podjadaniem ocen gtdéd w skali 1-10. Zapisz w

dzienniku.
D Po positku ocen, na jakim poziomie skonczytes.

[:] Wieczorem sprawdz: ile razy jadtes przy poziomie 5 lub wyzej?

W SKROCIE

1. Gtéd narasta powoli i czujesz go w ciele. Ochota pojawia sie nagle i siedzi w

gtowie.

2. Test jabtka: jesli nie zjadtbys jabtka ani kanapki — to nie gtdd, tylko ochota.

3. Zaczynaj jes¢ przy 3-4, koncz przy 6-7 w skali gtodu. Ochota nie jest zta — ale niech

jedzenie bedzie decyzja, nie odruchem.
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NARZEDZIE 2

Skala gtodu do wydruku

Wytnij i przyklej na lodéwce lub szafce ze stodyczami. Zanim cos zjesz — sprawdz, gdzie jestes.

Za p6zno - zbyt glodny Zacznij Neutralnie Skoncz jesé Za duzo
jesée

Jak sie czujesz Co zrobi¢
1-2  Wilczy gtdd, drzenie, ztos¢, Zjedz od razu —i zaplanuj, zeby wiecej do tego nie
zawroty gtowy dopuscié
3 Bardzo gtodny, trudno sie skupié Czas na positek, nie zwlekaj
4  Gtodny, zotgdek daje znad Najlepszy moment na positek
5  Anigtodny, ani najedzony Jesli masz ochote cos zjesé — to raczej ochota. Sprawd?z
HALT
6-7  Przyjemnie najedzony, lekko Najlepszy moment, zeby skoniczyé
8  Petny, troche za duzo Odtdz sztudce, reszte do pudetka
9-10 Przejedzony, ciezko Bez wyrzutéw sumienia — spacer, woda, nastepny

positek normalnie

Zanim zjesz, zapyta;:

Czy zjadtbym teraz jabtko? - Naile jestem gtodny (1-10)? - Czy jestem Hungry,
Angry, Lonely, Tired?
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NARZEDZIE 4

Plan anty-wieczor

Wypetnij, wydrukuj i przyklej na lodéwce. To Twdj scenariusz na wieczory — zeby nie musied

niczego wymyslac, kiedy jestes zmeczony.

Element Méjplan

O ktérej jem kolacje? Co jest w nigj sycgcego
(biatko)?

Czy potrzebuje zaplanowanej przekaski

wieczorem? Jakiej i o ktdrej?
O ktorej ,,zamykam kuchnie”?

M¢j rytuat zamkniecia kuchni (np. zmywarka,

mycie zebdw, herbata)

Czego naprawde potrzebuje wieczorem?

(relaks, nagroda, towarzystwo, wyciszenie)
3 rzeczy, ktére dadzg mi to zamiast jedzenia
Co robie z rekami przy serialu?

O ktérej ide spac?

Moje zdanie na chwile stabosci (np. ,Jestem

zmeczona, nie gtodna. Herbata i do tézka”)
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& zdrowie po ludzku

KONIEC PROBKI

Podobato sie? To dopiero poczgtek

Przeczytate$ lub przeczytatas fragment poradnika ,,Podjadanie pod kontroly”. Petna wersja ma 57
stron, a w niej miedzy innymi:

Wszystkie 11 rozdziatdw: wieczorny potwar, zachcianki, stres i nuda, ciasto w biurze, wpadki
Dziennik podjadania i dziennik mysli

20 sycacych przekasek do 200 kcal

30 rzeczy do zrobienia zamiast jedzenia i plany ,jesli... to...”

Wyzwanie 14 dni: Podjadanie pod kontrola

000030

A do tego 3 ebookiw prezencie
D Motywacja sie koniczy, nawyki zostajg — jak nie rzucaé wszystkiego po dwdch tygodniach (38
stron, 8 narzedzi)

D Dieta na miescie — restauragje, podrdze, imprezy i $wieta bez wyrzutdw sumienia (37 stron, 7
narzedzi)

D Sen, stres i waga — co po cichu blokuje Twoje efekty (38 stron, 9 narzedzi)

Petna wersja + 3 bonusy za 49 zt

Pliki PDF dostajesz od razu po zakupie na swoj adres e-mail. Ptatnos¢ BLIK-iem, szybkim
przelewem lub karta.

Poradnik tworzy trener personalny i specjalista ds. zywienia z 14-letnim do$wiadczeniem.



