razem
zmieniajmy
otytosc

WSKAZOWKI
DOTYCZACE
WPROWADZANIA
WLASCIWYCH
NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH
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WSKAZOWKI DOTYCZACE WPROWADZANIA WEASCIWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Wskazoéwki dotyczace
wprowadzania
wiasciwych nawykow
zywieniowych

Ponize] znajdziesz typowe sytuacje, ktére mozesz zmieni¢ lub
kontrolowa¢, aby unika¢ czynnikow powodujacych objadanie sie.
Nie wszystkie z nich moga dotoczy¢ Ciebie, wiec wybierz te, ktore
rozpoznajesz, oraz pomysl o tym, jak mozesz nad nimi zapanowac.

-
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,
ktore jedza razem z Toba

© Nie ogladaj telewizji, nie rozmawiaj przez telefon ani nie czytaj

- J




-
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

J

(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

~




WSKAZOWKI DOTYCZACE WPROWADZANIA WEASCIWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Sekretem rozmiaru
porcji jest Twoja dton

Rozmiary porcji mozesz fatwo okresli¢ za pomoca reki. Jest to Swietny sposéb
kontrolowania ilosci jedzenia spozywanego poza domem oraz wszedzie tam,
gdzie nie masz ze soba miarek lub wagi.

Jedna porcja upieczonego miesa, kurczaka lub ryby wyglada jak otwarta dton
(bez palcow) i jest mniej wiecej rozmiardw talii kart

1 dtont = 1 porgja; 100 g miesa




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

1 pitka do tenisa = 1 porcja owocow

4 )

V4

Qo= O -

- J

Pies¢ = 1 filizanka/ (150-200 ml)

4 )




NIEBIESKI TALERZ ZDROWIA

WARZYWA

S SKROBIA
Jedz jak najwiecej
roznych warzyw. (kasze, ryz,
Pamietaj, aby ziemniaki,
unikac pieczywo,
smazenia. makarony,
ptatki, ...)
BIALKO
(ryba, mieso, jaja, nabiat) _
Jedz rozne produkty petnoziarniste. SPOZYWAJ
Wybieraj chude miesa, np. kurczaka lub inny drob.
Whprowadz do swojej diety ryby. Ogranicz ilos¢ WAR-ZYWA
spozywanego petnottustego sera oraz ttustych mies. O ROZNYCH
Unikaj jedzenia przetworzonego miesa. KOLORACH
Ogranicz spozycie
ﬁ OWOCOW.
UZYWAJ
— /DROWYCH
¥ ,
(np. oliwy z oliwek, oleju
PlJ WODE rzepakowego, oleju
herbate, kawe, napary ziotowe Inianego), unikaj ttuszczow
i owocowe bez cukru, miodu, trans zawartych w twardych
fruktozy. Unikaj stodkich margarynach, ttuszczach

napojow, sokdéw, nektarow. cukierniczych i piekarniczych.



ZIELONY TALERZ ZDROWIA

WARZYWA

S SKROBIA
Jedz jak najwiecej
roznych warzyw. (kasze, ryz,
Pamietaj, aby ziemniaki,

unikac
smazenia.

pieczywo,
makarony,
ptatki, ...)

BIALKO

(ryba, mieso, jaja, nabiat) SPOZYWAJ

Jedz r6zne produkty petnoziarniste. WARZYWA
Wybieraj chude miesa, np. kurczaka lub inny drob. A=

Whprowadz do swojej diety ryby. Ogranicz ilos¢ O ROZNYCH

spozywanego petnottustego sera oraz ttustych mies. KOLORACH

Unikaj jedzenia przetworzonego miesa. Ogranicz spozycie

ﬁ OWOCOW.

UZYWAJ

- ZDROWYCH

- ,

(np. oliwy z oliwek, oleju

PlJ V\/ODE rzepakowego, oleju

herbate, kawe, napary ziotowe Inianego), unikaj ttuszczow

i owocowe bez cukru, miodu, trans zawartych w twardych

fruktozy. Unikaj stodkich margarynach, ttuszczach

napojow, sokdéw, nektarow. cukierniczych i piekarniczych.



WSKAZOWKI DOTYCZACE WPROWADZANIA WEASCIWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Dzienne porgje
produktow z réznych
grup zywnoscl

Zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub dietetyka o indywidualne dzienne
zapotrzebowanie na poszczegolne produkty zywnosciowe. Lekarz i dietetyk
pomoga Ci stworzy¢ racje pokarmowa specjalnie dla Ciebie.

GRUPA ZYWNOSCI DOZWOLONA PRZYKtLADOWE PORCJE
ILOSC
PRODUKTOW
Z DANEJ GRUPY

Ziarna/zboza g na dzien — 1 cienka kromka chleba to 30 g

— 1 woreczek ryzu
lub kaszy to 100 g

— 4-5 tyzek ptatkéw

took 40 g
Warzywa _____gnadzen — 1 rzodkiewka to ok. 15 g
— 1 pomidor to ok. 100 g
—ogérek szklarniowy to ok. 180 g
— brokuty to ok. 350 do 500 g
— 1 szklanka kapusty kiszonej
CODZIENNIE took. 130 g
JEDZ WARZYWA — lis¢ safaty to ok. 5-10 g
WE WSZYSTKICH — papryka to ok. 200-230 g
KOLORACH: — cukinia to ok 500-600 g
CIEMNOZIELONE,
CZERWONE,
FIOLETOWE,
POMARANCZOWE
| ZOLTE!

ml = mililitr; g = gram



Nasiona roslin g na dzien — 1 tyzka soczewicy to ok. 12-15 g
straczkowych — 1 szklanka gotowanego grochu
lub ciecierzycy to ok. 200 g

Warzywa g na dzien — 1 tyzka kukurydzy konserwowej
wysokoskrobiowe took.20g

(kukurydza, ziemniaki) — 1 maty ziemniak to ok. 75-100 g
Owoce g na dzien — 1 jabtko to ok. 200 g

— 1 maty banan to ok. 180 g

— 1 kiwi to ok. 90 g

— 1 grejpfrut to ok. 250 g

— 1 pomarancza to ok. 200 g

— 1 mandarynka to ok. 80 g

— 1 szklanka malin to ok. 120 g

Produkty mleczne  _____ g nadzien — 1 szklanka jogurtu/mleka/kefiru

to ok. 250 g

— 1 plaster twarogu to ok. 30 g

— 1 plaster zéttego sera to ok. 30 g

— 1 tyzka serka
homogenizowanego to 12 g

— 1 tyzka serka smietankowego
took. 15g

Produkty biatkowe __ gnadzien — 1 kotlet schabowy
to ok. 100-120 g
— 1 plaster szynki to ok. 15-20 g
— cata piers$ z kurczaka
to ok. 200-250 g
— Dzwonko tososia
to ok. 135-150 g

PAMIETAJ!

MIESO CZERWONE
| PRZETWORZONE OGRANICZ DO:
RAZY W TYGODNIU!

Ttuszcze g na dzien — 1 tyzeczka masta oliwy, oleju,
margaryny to ok. 5 g




WSKAZOWKI DOTYCZACE WPROWADZANIA WEASCIWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Wskazoéwki dotyczace
Swiadomego jedzenia

ZASTANOW SIE:

Jak wyglada jedzenie? (Jaki ma kolor, teksture?)
Jak smakuje? (Czy jest stodkie, kwasne itp.?)

Co czujesz, gdy je jesz? (Co czujesz w ustach?
Czy potrafisz odrozni¢ poszczegolne sktadniki?)

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

Jedz, siedzac przy stole z wyprostowanymi plecami.



Bierz kilka gtebokich oddechéw pomiedzy kesami.

Bierz mate kesy i zuj je powoli. Zwracaj uwage na
teksturejedzeniaoraznato, jak smakimogasie zmieniac
w trakcie zucia; eksperymentuj, aby sprawdzi¢, czy
odbierasz smaki inaczej, gdy jesz wolniej.

Zréb sobie co najmniej jedna przerwe w trakcie positku.

Odktadaj n6z i widelec pomiedzy kesami. Poczekaj, az
skonczysz zu¢ kes, i dopiero po tym natdz na widelec
lub tyzke kolejna porcje

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




Konsultacja: prof. dr hab. Pawet Bogdanski
Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu
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