SWIADOME ODZYWIANIE
Przewodnik dla poczatkujacych
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Przewodnik dla poczatkujgcych na temat sSwiadomego odzywiania sie
(i tego, jak mozna pomac)

Jedzenie to konieczna, naturalnai przyjemna czynnos¢, ktora zapobiega odczuwaniu skurczéw
gtodowych zotgdka. Wprowadza do organizmu cenne substancje odzywcze, wptywa na nasze
dobre samopoczucie. Niestety, obecnie Swiat ma obsesje na punkcie kalorii i diet, co sprawia,
Ze jedzenie czesto wigze sie z poczuciem leku i winy.

Zwykle proces ten ma charakter niemal mechaniczny. Postepujgc swiadomie, zwracamy uwage
na sygnaty, ktére wysyta organizm, i reagujemy witasnie na nie, a nie na bodzZce emocjonalne.
Oznacza to, ze odzywiajac sie Swiadomie, dostrzegamy, dlaczego w ogdle chce nam sie jes¢,
kontaktujemy sie ze swoimi myslami i uczuciami, jesteSmy bardziej Swiadomi swoich doznan.

Swiadome podejscie do odzywania sprawia, ze przestajemy automatycznie reagowaé na bodzce
i zrywamy z przyzwyczajeniami, ktére nam nie stuzg — tworzymy w ten sposéb przestrzen miedzy
bodZcami a czynnos$ciami, dajemy sobie czas na dokonanie wyboru i reakcje.

Oto, co powinnas zrobi¢, gdy nastepnym razem siegniesz po przekaske.

Zatrzymaj sie
We?z gteboki oddech i skup sie na swoim organizmie. Zastandw sie, czy jestes gtodna,
czy najedzona. A moze nie jestes$ ani gtodna, ani najedzona? Jak naprawde sie czujesz?

Dokonaj wyboru

Tu nie ma dobrych i ztych odpowiedzi. Jesli zdecydujesz sie zje$é, rozwaz swoje opcje.
Zastanow sie, ktore potrawy sg dla Ciebie najbardziej kuszace: zimne czy ciepte, stodkie
czy stone, chrupkie czy ptynne?

Ciesz sie

Skoncentruj catg swojg uwage na jedzeniu. Skup sie na réoznorodnosci koloréw, aromatéw,
smakéw i konsystencji. Jesli zauwazysz, ze Twdj umyst zaczyna btadzi¢, delikatnie przywotaj
sie do porzadku — zastanow sie, co odczuwa Twoje podniebienie, niech kazdy kes stanowi
nowe doswiadczenie. W ten sposdb dostrzezesz, kiedy naprawde poczujesz sie najedzona.

Dokonaj analizy i odpowiednio zareaguj

Zastanow sie, jak czujesz sie po positku: wzdeta, senna i gtodna po zaledwie 30 minutach,
a moze petna energii, czujna i przyjemnie syta nawet po dwdch godzinach?
Poeksperymentuj — sprawdz, jak reagujesz na rézne potrawy. Znajdz swojg kombinacje.

Swiadome odzywianie sie to efektywne narzedzie pozwalajgce zbudowaé pozytywne relacje
z jedzeniem, utatwia skuteczne zarzadzanie masg ciata i prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Wiecej artykutéw na temat zdrowia znajdziesz tutaj: www.amoena.pl/Klub-Amoena

Wiecej na temat wspodtpracy ze swoim organizmem i zdrowego trybu zycia:

Elena Rayner-Melnikova jest brytyjska specjalistkg ds. zdrowego odzywiania. Swojg misje — pomoc osobom na wiecznej diecie i walczacym

z efektem jo-jo, realizuje na famach portalu Nutrition in the Mind, ttumaczac w oparciu o badania z dziedziny psychologii i neurobiologii,
dlaczego jemy i w jaki sposéb pracuje mézg. Elena inspiruje zapracowane mamy na catym swiecie, pokazuje, w jaki sposdb utrzymywac
prawidtowa mase ciata, nie tracac energii, nie uciekajac sie do stosowania kolejnych diet, nie wpedzajgc sie w poczucie winy i nie odmawiajac
sobie przyjemnosci.

* Podane informacje maja charakter ogdlny i nie moga zastapi¢ porady medycznej. Jesli masz problemy zdrowotne lub je u siebie podejrzewasz , skonsultuj sie
z wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia.



http://www.nutritioninthemind.com/
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