JEDZENIE INTUICYJNE

To sposdh odzywiania, ktory kieruje sig obserwacjq sygnatdw ptyngcych z Twojego ciata. Dzigki temu
naturalnemu podejsciu mozesz unikngc poczucia winy, strachu i stosowania restrykeyjnych diet.
Intuicyjne jedzenie pomaga odzyska¢ zaufanie do swojego ciata, budujqc zdrowq relacje z jedzeniem.
KROKOW DO INTUICYJNEGO JEDZENIA:
@ Odrzuc sztywne zasady diety
Przestan jes¢ skupiajqc swojg uwage na liczeniu kalorii, czy makrosktadnikdw
w positku. PozhqdZ sig mysSlenia typu: od jutra/poniedziatku/po Swigtach
przechodzg na diete.

Stuchaj swojego ciata

Lamiast patrze¢ na zegarek zwrd¢ uwage na sygnaty glodu fizjologicznego ptynqce
7 Twojego ciata. Burczenie w brzuchu, ssanie w zotqdku, bol glowy czy ostabienie
oznacza, 7e nalezy spozy¢ pelnowartoSciowy positek i zaspokoi¢ potrzeby
organizmu niezaleznie od planu dnia. Jesli zaniedbasz te podstawowe sygnaty
cigzko bedzie Ci oceni co masz ochote zjesc i kiedy jestes najedzony.

Zapomnij o klasyfikowaniu zywnosci na dozwolonq i zabroniong. Takie
wykluczenia  napedzajq mysli wokét jedzenia przez co fatwo jest wpasc
w napad objadania sig. Daj sobie wolno$¢ wyboru, z poszanowaniem wtasnego
zdrowia.

Nie stuchaj Dietetycznej Policji

Dietetyczna Policja to mysli, przekonania, osoby, ktdre nakazujg Tobie wprowadzac
do diety ciqgte ograniczenia i wykluczenia produktow spozywezych. Stuchajgc ich
skazujesz sig na poczucie winy i oddalasz sig od swojego ciata i instynktu.

Rozpoznaj sygnaly sytosci

Lakoficz positek, gdy poczujesz sig syty, nie kiedy talerz hedzie pusty.
Nie spiesz sig podczas jedzenia, poniewaz informacja o najedzeniu sig potrzebuje
chwile czasu aby dotrze¢ do oSrodka sytosci. Jedz w uwaznosdi,
by lepiej zrozumie¢ sygnaty ptynqce z ciata.




Odkryj rados¢ w jedzeniu
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g Jedzenie to co$ wigcej niz tylko zaspokojenie uczucia glodu. Poczuj smak,
konsystencje, zapach tego co spozywasz. Ciesz sig kazdym kesem.

Wystrzegaj si¢ emocjonalnego jedzenia

Jesli w chwilach smutku, stresu, radosci czy znudzenia siggasz po co$ do jedzenia
zastandw sig, jakgq ukrytq potrzebe probujesz zaspokoi¢. Uczucia wymagajq
przepracowania i zrozumienia, niekoniecznie jedzenia.

Doceniaj swoje ciato za to, co potrafi. Nie oceniaj go przez pryzmat nieosiqgalnych
standardow urody.

Nie zapominaij o ruchu

Cwicz jok najezesciej mozesz, wyhierajqc takq forme aktywnosdi fizycznej, ktdra
sprawia Ci rado$c. Postaw na aktywny tryb zycia a nie mordercze treningi. To nie
ilo$¢ spalonych kalorii jest najwazniejsza, ale poprawa nastroju i lepsza kondycja
organizmu, jukq osiqgniesz dzigki cwiczeniom.

Dhaj o swoje zdrowie

Mozesz zachowa¢ zdrowy tryb zycia bez stosowania rygorystycznych diet, zakazdw.
Wstuchujgc sig w potrzeby swojego organizmu i postepujgc w sposab, jaki podpowiada
(i intuicja, w sposdb naturalny zaczniesz siggac po zdrowe jedzenie. Uwalniajgc sig od

oceniania swoich wybordw Zywieniowych zadbasz rowniez o swoje zdrowie
psychiczne.

INTUICYJNE JEDZENIE TO DROGA.
LICZY SIE POSTEP, A NIE DOSKONALOSC.
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