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JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNOSCIAMI PODCZAS
ZMIANY NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

...................................................................................

Zatozony przez nas cel powinien mie¢ charakter SMART, a wigc by¢:
Szczegdtowy (zawieraé konkretny przekaz)

Mierzalny (dajgcy sie zmierzyé, np. liczbowo oszacowaé jego realizacije)
Atrakcyjny (powinien by¢ ciekawy i zachecaé do dziatania)

Realistyczny (mozliwy do spetnienia)

Terminowy (pozwalajgcy na wyznaczenie czasu osiggniecia celu)

KOLEJNOSC WPROWADZANIA ZMIANY - Wprowadzajac zmiane w danym zachowaniu {np. wyrabianie nawyku
regularnego jedzenia positkéw, podiecie akiywnosci fizyczne, czestsze picie wody itp.) warto przeanalizowaé kolejnosé
wprowadzania zmiany. Mozemy zaczqé od zmiany najtatwiejszej w redlizacji, a zmiany trudniejsze zostawié
na pézniej (dzigki temu budujemy poczucie wlasnej skutecznosci i tatwiej nam dokonaé kolejnych zmian).

TRZYMANIE SIE ZASAD - Bardzo wazne jest trzymanie sig okreslonych przez siebie zasad. Zasady te powinny byé
odpowiednio sprecyzowane (np. ,w kazdy poniedziatek i czwartek bede chodzi¢ na dluzszy spacer w godz.
18.00-19.00"). Wazne jest ich monitorowanie (np. jesli zakladam sobie wykonywanie dziennie 10.000 krokéw, to
aby méc to zweryfikowaé kupuje krokomierz, kidry umozliwi mi weryfikacje zatozenia w sposéb mierzalny). Bardzo
wazna jest takze sita woli, ktéra zalezy przede wszystkim od obecnych w danym momencie zasobéw psychoener-
getycznych. Zasoby te u kazdej osoby sq zapewne inne, a na ich wyczerpywanie si¢ wplywa wiele czynnikéw, jak
praca, zajecia domowe, rodzina, sprawy osobiste, czas poswigcony na edukacig (szkofa, studia, egzaminy), stan zdro-
wia (cigzka choroba, dfuga hospitalizacja). Dlatego nawyki warto wprowadzaé stopniowo i tylko wtedy, gdy
posiadamy odpowiedniq pule zasobéw niezbednych do ich realizacii.

WERSJA MINIMUM - Dla kazdej zmiany warto przygo-
towac wersje minimum (plan B, a nawet C) tak, aby
wykluczy¢ zero-jedynkowe podejicie do zmiany danego
nawyku. Przykladowo, jesli zakladam, ze bede trzy razy
w tygodniu biegaé po 60 minut, to w wersji minimum niech
to bedzie 60-minutowy bieg raz w tygodniu lub éwiczenia
domowe dwa razy w tygodniu po 60 min.

MOZLIWOSC WYBORU - Przy okreslaniv zasad
wart doda¢ mozliwos¢ wyboru. Dla przykiadu,
komponujqc dany positek warto przygotowaé sobie
liste réznych zamiennikéw (np. owocdw,
warzyw, zdrowych przekgsek), poniewaz mozemy
w danym dniu nie mie¢ ochoty lub czasu na przygo-
towanie positku w zatozony wezeéniej sposéb.

MONITOROWANIE - Warto monitorowaé dane
zachowanie w  skali wielostopniowej (np.
przeliczane] w procentach, skali 0-10 lub 0-3).
Mozna zapytaé osobe: ,w skali od O do 10, na ile

udato ci sie dzisiaj regularnie pi¢ wode?”. bedzie uczyni¢ nawyk z czynnosci dla nas problematycznei.
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danego zachowania (tabela na drugiej stronie).
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REGULARNOSC 1 PRZYJEMNOSC - Nalezy takze pamie-
ta¢, ze aby dane zachowanie zostafo umocnione i stafo sig tym
samym nawykiem, musi by¢ regularnie powtarzane i spra-
wia¢ nam przyjemnosé. W przeciwnym razie trudno nam
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Nalezy tokze wypracowaé sobie STRATEGIE RADZENIA Z POKUSAMI, kiére bedq pojawiaé sie w okresie zmiany
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STRATEGIE SAMOREGULACYJNE POMOCNE W RADZENIU SOBIE Z POKUSAMI

KATEGORIA

Ograniczanie
napotykanych pokus

...........................................................................

Redukcja wartosci

przypisywanej
pokusom

Wspieranie celéw
zwiqzanych ze zdro-
wym odzywianiem sie

Ziodto: opracowanie wlosne

.......................................... L g
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RODZAJ STRATEGII

Unikanie pokus

Rozpraszanie uwagi

Ttumienie

..........................................

Ustalanie celéw i zasad
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PRZYKLADY

* Unikanie dziatu z niezdrowq zywnosciq (np.

ze slodyczami, stonymi przekgskami) podczas
robienia zakupdw,

* Wybranie innej drogi do pracy, podczas ktérej

nie bedziemy mogli zobaczy¢ stodkosci w cukierni.

Upewnienie sig, ze stodycze, chipsy, paluszki,
popcorn sq schowane w szafce podczas oglgda-
nia telewizj,

Upewnienie sie, ze miseczka z cukierkami, ktéra
dotychczas stata na biurku obok naszego kompute-
ra w pracy, jest poza zasigegiem naszego
wzroku.

Zainicjowanie zajecia podczas odczuwania
glodu niedtugo przed obiadem (np. telefon do
kolezanki, spacer, porzqdki domowe),

W przypadku ochoty na zjedzenie czegos stodkie-
go bezposrednio po sytym positku (np. obiedzie)
réwniez warto zainicjowa¢ aktywnaq (nie bierng)
czynnos$¢, np. telefon do przyjaciétki, spacer,
porzqdki w szafie, ktére juz kilka razy przektadali-
$my na pdzniej).

.........................................................................................................

Ignorowanie zapachu smacznego jedzenia (np.
pqczkéw, ciasta) podczas mijania  cukierni
w drodze do pracy,

Niezwracanie uwagi na budke z niezdrowq
zywnosciq, obok ktérej przechodzimy.

Ustalenie, ile stodkich lub stonych przekgsek zjemy
w ciqgu dniq,

Ustalenie, ile razy w tygodniu, gdzie i o ktdrej
godzinie bedziemy podejmowaé wybranqg aktyw-
nos¢ fizyczng.

W chwilach stabosci, kiedy pojawia sie pokusa
i che¢ zjedzenia np. sfodyczy, warto przypomnieé
sobie swoj cel i dlaczego go zatozylismy.

..........................................................
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JAK PLANOWAC ZAKUPY SPOZYWCZE
| UNIKAC WYBOROW IMPULSYWNYCH

-----------------------------------------------------------------------------------

Przygotowujqc liste zakupéw warto uwzgledni¢ w niej produkty

zréznych grup (np. owoce, warzywa, produkty zbozowe, strqezki,
mleko i nabiat, jaja, ryby, migso, orzechy i nasiona, plyny). Dieta bedzie
urozmaicona i bogata w sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty.

Seesancussennuns’
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2 Przed przygotowaniem listy zakupéw nalezy zwrécié¢ uwage na pokar-

my, ktére posiadamy w domu, szczegdlnie te o krétkim terminie przy-
datnosci. Unikniemy w ten sposéb marnowania zywnosci, czy powielania
produkiéw, kidre jeszcze posiadamy.
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Kupujqc owoce i warzywa warto skupi¢ sie¢ na sezonowosci i wybiera¢ przede wszystkim $wieze produkty.
3 Kupowanie mrozonych owocéw i warzyw pozwala przede wszystkim na wykorzystanie produktu w dowol-
nym momencie oraz zapobiega marnowaniu zywnosci. Dzigki temu mozemy czeiciej przygotowywaé dania
z wigkszq iloiciq warzyw, czy przyrzqdzaé zdrowe koktajle owocowe zamiast siggaé po niezdrowe przekgski.

.......................................................................................................................................
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Produkty takie jak kasze, makarony czy ryz mozna kupowaé w dwéch rodza-
4 jach, np. ryz brqzowy i paraboliczny, kasza gryczana i jaglana, makaron petnoziar-
nisty i ze strgczkéw. Dzigki temu bedziemy mogli przygotowywaé bardziej urozmaicone
dania, majgc wybér sposréd grupy zdrowych produktéw. Dodatkowo, w przypadku
wizyty niezapowiedzianych goéci, zawsze mozemy zaproponowaé do positku rézne
produkty, jesli nasi goicie majqg odmienne preferencje smakowe.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Jedli cheielibysmy zaczqé spozywaé pieczywo petnoziarniste i obawiamy sie,

5 ze spora czgé¢ chleba bedzie wyrzucana (np. jesli mieszkamy z osobami, kitére

na co dzier jadajq pieczywo jasne) — dobrym rozwigzaniem bedzie mrozenie pokrojo-

i nego na kromki pieczywa. Pieczywo mrozone jest o wiele zdrowsze niz kupione
! ispozyte od razu, nie traci takze swojej $wiezosci.

-~
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Jesli kupowalismy dotychczas mleko 3,2%, sprébujmy tym razem na

liscie zakupéw umiesci¢ mleko chudsze, np. 2%. Kupne jogurty owo-
cowe, smakowe maslanki, zamieimy na nabial naturalny (np. kefir,
maslanke) lub ulubiony niestodzony napéj roslinny (np. owsiany, kokoso-
wy, migdatowy) i przygotujmy sami koktajl z dodatkiem ulubionych owocéw
(Swiezych bgdz mrozonych).
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15

.
Yenssnscanavanaca® M eeewnmemnmnannas’

~
Ssancsncnnsssssnanasvne’

| Ty pg——"



.

‘e

essmsmassasmamm.,

....................................................................................

Jesli lubimy strqczki, ale nigdy nie mamy czasu na ich przygoto-
wywanie (moczenie, dlugie gotowanie), zawsze mozemy uzy¢é
ciecierzycy lub fasoli w puszce.

...................................................................................

----------------------------------------------------------------------------------------------------

8 Jedli uwielbiamy ciasta, ciasteczka, babeczki, sprébujmy upiec co$ samemu
z dostepnych w domu zdrowych produktéw. Dlatego warto wyposazyé sie !
w takie sktadniki jok maka pelnoziarnista (np. orkiszowa, owsiana, gryczana), stodzik
zamiast cukru (ksylitol, erytrytol), proszek do pieczenia, naturalny ekstrakt waniliowy, !
kakao, miéd, niestodzony budyr lub galaretke, wspomniane juz ulubione owoce (najlepiej
sprawdzq sie tutaj mrozone owoce jagodowe) i oczywiscie blache i papier do pieczenia.

----------------------------------------------------------------------------------------------------

9 Poza olejem rzepakowym czy oliwg, warto réwniez urozmaicié¢ swojq diete
w inne rodzaje zdrowych tluszczéw pochodzenia roélinnego,
ktérych uzyjemy np. do przygotowania pasty na kanapke czy zrobienia safatki.
Swietnie sprawdzi si¢ olej Iniany, sezamowy lub z pestek dyni. Warto
pamigtaé, ze oleje te wykorzystuje si¢ do przyrzqdzania positkéw na zimno.
Ponadto majq one stosunkowo krétki termin przydatnosci i nalezy spozyé je
zazwyczaj okoto miesigca po otwarciu buteleczki, przechowujqc je w chtod-
nym, ciemnym miejscu.

4P mmm s msee ..
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] Kuchenng pétke warto wyposazyé takze w ciemne
stoiczki/paczuszki z migdatami, orzechami (np.

wloskimi, laskowymi, nerkowcami) czy suszonymi owocami, na
wypadek ochoty na szybkq przekgske.

Cenansuasmencnnnns’
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] Przygotowuiqc positki warto wzbogacié ich smak réznymi ziotami, swie-

zymi bgdz suszonymi. Dlatego na liscie zakupéw powinny pojawié sie
takze ulubione ziota, np. bazylia, oregano, tymianek, rozmaryn, ziota prowansal-
skie, lubczyk lub inne, wedle preferencii. Przyda¢ sie mogq takze takie przyprawy jak
mielona papryka (stodka, ostra, wedzona), pieprz cytrynowy i kolorowy, gatka
muszkatolowa, kurkuma, imbir, cynamon, ktére mozna wykorzystaé do przyrzqdza-
nia dan zaréwno wytrawnych, jok i stodkich.
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] 2 Jesli dotychczas mielismy problem z piciem wiekszej ilosci wody, ponie-

waz zwyczaijnie nie odpowiadat nam jej smak, dobrze sprawdzi si¢ dodanie
do niej listkéw Swiezych ziét (np. miety), kostek lodu, plasterkéw owocéw (np.
limonki, cytryny, pomararczy). Sktadniki te warto dopisa¢ do listy zakupéw.
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