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Jak poradzic¢ sobie ze stodyczami
nie tylko na diecie?
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O AUTORKACH

Nazywam si¢ Dorota Wojcik,
Jestem dietetyczka, psycholozka
i specjalistkg psychodietetyki.

Od 5 lat w Pracowni Zdrowego Stylu
wspieram kobiety z nadwaga, otyloScia

i zaburzeniami odzywiania we wszystkich
obszarach ich zycia. Pomagam im wyjs$¢ z
btednego kota odchudzania, odzyskaé
rownowage na talerzu i w sobie oraz
zbudowac dobrg relacje z jedzeniem.
Pomagam w skutecznym odchudzaniu

i zmianie nawykow zywieniowych bez diet,
za to z troska o siebie. Zamiast diety

naprawiam przyczyny probleméw z

jedzeniem. Ucze¢ kobiety zyczliwej

akceptacji tak, aby czuty si¢ dobrze ze soba.
Jestem autorka cze¢Sci poradnikowej e-booka, w ktorej chce pomoc Ci zrozumieé, dlaczego
Jjedzenie slodyczy wywoluje takie skrajne emocje i jak osiagnac¢ rownowage w ich jedzeniu.

Znajdziesz mnie na Facebooku i Instagramie oraz na stronie Pracownia Zdrowego Stylu.

Nazywam si¢ Aleksandra Miszkiewicz
i jestem dietetykiem klinicznym.

Pomagam kobietom w odchudzaniu w
sposOb zdrowy i pozytywny, aby nowy
sposob odzywiania nie byt chwilowa,
przykra dieta, ale stal si¢ stylem zycia.
Radze, jak w tatwy sposob planowac i
komponowac positki, aby jeS¢ smacznie,
do syta i z przyjemnoscia. Na co dzien
gotuje z pasja. Moja rodzina z
przyjemnoscig testuje nowe przepisy,

a pacjentki szczegdlnie doceniajg zdrowe
wersje ulubionych stodkosci.
Stworzytam dla Ciebie 25 stodkich

przepiso6w na comfort food, ktére mozesz

dopasowac¢ do swoich potrzeb. Dzi¢ki przepisom nauczysz si¢ bez restrykcji ograniczaé
cukier, stosowaé zamienniki, a takze przygotowywac zdrowsze alternatywy stodyczy réwnie
stodkie i satysfakcjonujace jak kupne gotowce. Znajdziesz mnie na Instagramie i
Facebooku pod nazwa sprawadladietetyka.



https://www.facebook.com/PracowniaZdrowegoStylu
https://www.instagram.com/pracownia.zdrowego.stylu/
https://pracowniazdrowegostylu.pl/
https://www.instagram.com/sprawadladietetyka/

CZYM JEST
COMFORT FOOD?

Comfort food to positki, ktére wprawiaja
nas w pozytywny nastrdj, kojarza si¢ z
dziecinstwem i bezpieczenstwem, dzieki
czemu zapewniaja psychiczny komfort.
Trudno ustali¢ jedna definicj¢, poniewaz o
nazwaniu positku mianem comfort food
decyduja subiektywne uczucia i
wspomnienia. U jednej osoby bigos bedzie
wzbudzal nostalgiczny nastrdj, u innej na
samg myS$l o serniku z rodzynkami zrobi
sie przyjemnie. Do comfort food mozna
rowniez zaliczy¢ gotowe stodycze, pizze,
frytki i inne wysokokaloryczne positki

z duzg zawartoScig cukru i ttuszczu. To
polaczenie aktywuje oSrodek nagrody

w mézgu, co daje odczucie przyjemnos$ci
i pozytywne pobudzenie emocjonalne.
Powiedzmy sobie szczerze, wigkszoS¢ z
tych dan jest wysoko przetworzona

o stabym sktadzie, a ich jedzenie nie
bedzie szczegdblnie sprzyja¢ zdrowiu.
Mimo to, wiele os6éb lubi je jeS¢ i pdZniej
odczuwa poczucie winy.

Chcemy pokazac Ci alternatywe.

NASZE PRZEPISY
COMFORT FOOD SA
POLACZENIEM ZDROWEGO
| KOMFORTOWEGO
0DZYWIANIA.

Bedziesz je jeS¢ z przyjemnoScig i bez

wyrzutow sumienia.




TO NIE JEST KOLEJNY E-BOOK

7 FIT SLODYCZAMI.
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W Internecie mozesz znalezé wiele
przepiséw na fit desery. Problem polega
na tym, ze ochota na stodycze przychodzi
nagle i chcemy zjes¢ co§ stodkiego juz
teraz. Przepisy, ktére znamy, wymagaja
diugiego przygotowania lub podrézy po
sklepach w poszukiwaniu niecodziennych

produktow.

W tym e-booku znajdziesz takie

przepisy na zdrowe stodkoSci, ktorych
zrobienie jest bajecznie proste, zajmie
Ci kilka minut, a sktadniki znajdziesz
w swojej kuchni lub pobliskim sklepie

osiedlowym.

Wielu osobom fit przepisy w ogéle nie
smakuja. Bywaja zbyt wytrawne i nie
zaspokajaja w petni stodkiego smaku.
Nasze pacjentki opowiadaja nam, ze
staraja si¢ siegac po fit stodycze, ale po
ich zjedzeniu i tak koniczy si¢ na

»prawdziwych stodyczach”.

Nasze przepisy sa naprawde stodkie
i smaczne, a lista zamiennikéw pomoze
Ci wybra¢ zrodlo stodkiego smaku i

dopasowad poziom stodkosci do siebie.

NIE MUSISZ ELIMINOWAG
SLODYCZY, ABY SCHUDNAC
| ABY TWOJ SPOSOB
0DZYWIANIA BYt ZDROWY



Chcemy jasno powiedzieé, ze ten e-book nie jest zache¢ta do codziennego jedzenia stodyczy

w nieograniczonej iloSci. Chcemy, aby plynal z niego przekaz, ze nie trzeba catkowicie
eliminowacé stodyczy, aby nasz spos6éb odzywiania byt zdrowy. Nie musimy zrezygnowad ze
stodkiego smaku i cukru, nawet kiedy chcemy schudngé. Tym bardziej, jezeli lubisz stodycze,
szlaban na cukier daje odwrotny efekt, bo jak dobrze wiemy, zakazany owoc smakuje
najlepiej. Dajemy Ci duzg dawke wiedzy, konkretne strategie i wazne pytania, przez

ktore spojrzysz na stodycze z innej perspektywy.

Dzi¢ki przepisom na stodkie positki, ktore mozesz jeS¢ na co dzien jako
pelnowartosSciowy, sycgcy i smaczny posilek, nie bedziesz czu¢ si¢, jak na restrykcyjnej

diecie. Zaspokoisz stodki smak, aby czerpiesz przyjemnosé z jedzenia.

TO NIE JEST E-BOOK O TYM, JAK ZAKAZAC
SOBIE JEDZENIA SLODYCZY.

E-book, ktéry czytasz, nie jest o tym, jak przestaé je$¢ stodycze, ale jak jes¢ stodkie rzeczy
z przyjemnoS$cia, nawet jezeli chcemy schudna¢ i kalorie maja dla nas znaczenie. O tym,
jak jesé swiadomie produkty, ktére lubimy na co dzien, zeby potem z poczuciem winy nie

jes¢ ich w nadmiernej iloSci. Zeby nie objadac si¢ wlasnie tym, czego sobie odmawiamy.

Zobaczysz, jak mozna jesS¢ komfortowo i przyjemnie. Jak pogodzi¢ motywacje¢ do
zdrowego odzywiania z ochotg na stodycze. Ten e-book jest o rownowadze na talerzu i w

sobie.



JAK PORADZIC SOBIE ZE
SELODYCZAMI NIE TYLKO
NA DIECIE?

Jedng z najczestszych trudnosci, z jakg spotykam

sie podczas konsultacji psychodietetycznych, jest W TYM ROZDZIALE

jedzenie stodyczy.

) . ) ) Odpowiemy na pytania:
Kobiety chcg zapanowac nad stodyczami. Pytaja, s @2y stodyoze zawsee s
jak przestac jeS¢ stodycze, poniewaz utrudniajg im niezdrowe?
odchudzanie lub utrzymanie masy ciata. Podjadaja * Czy mozna jes¢ sfodycze na
. . . . diecie odchudzajacej?
tod - d tres” stod , 1 . .
stodycze, ,,zajadaja stres” stodyczami, a wiele z e Jak radzi¢ sobie z pokusa
nich podczas napadéw kompulsywnego jedzenia jedzenia stodyczy?
siega gtéwnie po stodycze. Na koficu czujg ogromne * Jak jes¢ stodycze §wiadomie

L i bez wyrzutéw sumienia?
wyrzuty sumienia.

Wtasnie dlatego, ze trudnoS$ci ze stodyczami przejawiajg si¢ w r6zny sposob, a przyczyny
nadmiernego jedzenia stodyczy sa zlozone, nie ma jednego magicznego sposobu, ktory
pomoze wszystkim. Popularny detoks cukrowy, usuniecie stodyczy z domu lub zamienianie
stodyczy na fit desery lub stodziki nie zadziata na kazdego. OczywiScie ograniczanie cukru i
produktow zawierajacych cukier dodany sprawia, ze nasze odzywianie staje si¢ zdrowsze.
Stosowanie stodzikéw podczas odchudzania pomaga zmniejszy¢ kaloryczno$¢ diety.

Niestety to wszystko nie eliminuje przyczyn trudnoSci ze stodyczami.



Innym problemem, jaki obserwuje¢ podczas spotkan

w gabinecie, jest stosowanie restrykcyjnych diet lub
calkowite odmawianie sobie stodyczy i ulubionych
produktow. Takie diety staja si¢ niesmaczne i
niesatysfakcjonujace oraz nieskuteczne, poniewaz nie
jesteSmy w stanie na nich dtugo wytrwaé. Nawet jezeli
osiggniemy efekty na takiej diecie, po jej zakonczeniu
wracamy do wczeSniejszych nawykow i jemy w

nadmiernej ilosci to, czego sobie odmawiaty$Smy.

Dlatego nie powiem Ci: "Wyeliminuj cukier i zastap go

marchewka" albo "Jezeli chcesz schudnac, mozesz jes¢

tylko fit stodycze."

NIE POWIEM CI:
WYELIMINUJ
GUKIER | ZASTAP
GO MARCHEWKA.
ALBO

JEZELI CHCESZ
SCHUDNAC,
MOZESZ JESC
TYLKO FIT
StODYCLZE.

Jezeli chcesz ograniczy¢ stodycze,
bo czujesz, ze jest ich za duzo, z
tego e-booka dowiesz sig¢, jak to
zrobié¢. Ograniczenie stodyczy nie
oznacza, ze musisz z nich
catkowicie rezygnowac.

A jezeli stracita$ nad nimi
kontrole¢, zrozumiesz, dlaczego tak
sie dzieje, dlaczego popularne
metody dziataja na chwile i jak
odzyskac spokdj.

Dzi¢ki wiedzy, ktorg zdobedziesz
w tym rozdziale i zrozumieniu
przyczyn si¢gania po stodycze
nauczysz si¢ wtaczac je do
swojego odzywiania tak, aby nie
powodowaly wyrzutéw sumienia,
przejadania si¢ lub porzucenia

diety odchudzajacej.
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DLACZEGO JEMY SLODYCZE?

Stodycze to produkty, ktérych gtéwnym (czasem prawie jedynym) sktadnikiem jest cukier lub
sa potaczeniem cukru i tluszczu. Taka mieszanka jest bardzo przyjemna - stodki smak
odczuwamy bardzo szybko, a tluszcz jest noSnikiem smaku. Dla naszego moézgu,
uksztattowanego na drodze ewolucji, stodycze sa tez bardzo atrakcyjne, poniewaz sa

wysokokaloryczne i szybko dostarczaja energii, a takie pokarmy pozwalaty przezyc¢.

W obecnych czasach, kiedy nie musimy poszukiwaé pozywienia i mamy nieograniczony
dostep do produktéow wysokoodzywczych, stodycze nie sa juz konieczne do przezycia, ale

nasz mozg nadal reaguje na nie pozytywnie.

Dostepnos¢ stodyczy w kazdym sklepie, stacji benzynowej, a nawet w aptece powoduje, ze
stale jesteSmy narazani na radzenie sobie z pokusg ich jedzenia. Obecno$¢ stodyczy wokoto
to nie jedyny problem. Stodycze wrosty w nasza kulture i kojarza si¢ z relaksem, nagroda i
rozrywkowym sposobem spedzania czasu. Filmy i reklamy tez maja wptyw na role stodyczy.
Pamictamy Bridget Jones jedzaca lody na pocieszenie i batonik, po ktérym mozemy “poczué
smak raju”. Stodycze staly si¢ symbolem odskoczni od szarej rzeczywisto$ci i czym$ innym

niz tylko produkt spozywczy.

Problem ze slodyczami polega na tym, ze w ciggu zycia uczymy si¢, ze stodycze, poza
przyjemnosScia plynaca ze stodkiego smaku, wyciszaja emocje, pomagaja zapomniec¢ o
problemach, odcigé¢ si¢ od trudnych mysli i poprawi¢ nastréj w ciggu kilku minut.
Poniewaz stres i wyzwania towarzysza nam praktycznie codziennie, w pewnym momencie
stodycze moga sta¢ si¢ stalym elementem dnia i waznym regulatorem nastroju. Kiedy
potaczymy nieograniczong dostepnoS$¢ stodyczy, stres, jakiego doSwiadczamy, tempo zycia i

trudne emocje, z ktérymi sobie nie radzimy, stodycze staja si¢ lekiem na cale zto.

11



Dlatego nie mozna rozwigza¢ probleméw z nadmiernym
jedzeniem stodyczy, jezeli bedziemy si¢ skupiac tylko
na tym, zeby ich nie jes¢, a nie weZmiemy pod uwage
kontekstu, w ktérym zyjemy oraz wszystkich powoddéw,

dla ktérych jemy stodycze.

Diety niskowe¢glowodanowe, post warzywny, detoksy
cukrowe lub catkowita abstynencja powoduja, zZe
stodycze na jakis czas znikajg z naszego talerza (i
zycia), ale przyczyna - nie. To dlatego czasami trudno
nam zrozumied, ze potrafimy przez dtugi czas nie jesS¢
nic stodkiego, a kiedy przychodzi stresujacy moment,
gorszy czas, nadmiar obowiazkow lub Swieta, tracimy

kontrole.

W zajadaniu si¢ stodyczami nie chodzi tylko o to, ze
uwielbiamy stodki smak. W podjadaniu stodyczy nie
chodzi o uzaleznienie si¢ od cukru. Kiedy mamy
problem z nadmiernym jedzeniem stodyczy, przyczyna
moze leze¢ w sposobie odzywiania. Najpierw warto
przyjrzeé si¢ temu, czy nie jemy za mato, czy positki sg
petlnowartoSciowe, sycace i smaczne. Ale najczeSciej

przyczyny szukamy gtebiej.

NAWYKI ZYWIENIOWE SA JAK
WIERZCHOLEK GORY LODOWE)

Nawyk cze¢stego i nadmiernego jedzenia stodyczy to
widoczna cze¢$¢ ponad taflg wody. Pod nig czesto
kryje si¢ nastawienie, sposéb myslenia, rézne emocje
i potrzeby. Z tego powodu, zmienianie jadtospisu,
kombinowanie ze sktadem positkow, liczenie kalorii,
czyli skupianie si¢ tylko(!) na aspekcie zywieniowym,
bez wyeliminowania przyczyn, nie wystarczy.

Zacznijmy wiec od poczatku.

12



CZY NIE JESZ 7ZA MALO?

Wiele sytuacji, w ktérych mamy ochote na co§
stodkiego, wynika ze sposobu odzywiania i z
tego, jak jedliSmy w ciagu dnia.
Niskokaloryczna dieta, nie zbilansowane
positki, niedojadanie - to wszystko bedzie
instynktownie kierowalo naszg uwage w
kierunku jedzenia. Poniewaz stodycze sg
szybkim, tatwo dostepnym Zrédiem energii i
nie wymagajg czasu i wysitku na
przygotowanie, siegamy wlasnie po nie, a nie
po pelnoziarnistag kanapke z hummusem i

warzywami.
JEZELI 0D OSTATNIEGO POSIEKU MINELO DUZ0 CZASU...

...ochota na co$ stodkiego jest naturalna,
poniewaz organizm potrzebuje szybkiej dostawy
energii. Najlepiej w produkcie, ktéry nie bedzie
dtugo trawiony. Stodycze dostarczaja duzo
energii przy matym wysitku i pasujg idealnie,

prawda?

JEZELI 1LOSC ENERGII JAKA DOSTARCZASZ SWOJEMU
CIALU...

...jest niewystarczajaca, np. jeste§ na
niskokalorycznej diecie, nie dojadasz, nie jesz
pelnowartoSciowych positkéw, tylko lekkie
przekaski lub w ogdle nie jesz $niadania,

w ciggu dnia mozesz mie¢ spadki energii oraz
obnizone st¢zenie glukozy we krwi. Na te
sygnaly organizm reaguje pobudzeniem oSrodka
gtodu, zme¢czeniem lub bélem gtowy. Znéw
stodycze bardzo pasujg jako zastrzyk
energetyczny i w tym przypadku czesto

pojawiaja sie wieczorem.

NAWYKI ZYWIENIOWE
SA JAK WIERZCHOLEK
GORY LODOWE!
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CZY NIE JESZ 7ZA MALO? C.D.

JEZELI TO CO JESZ, NIE DO KONCA CI SMAKUJE...

...nie jest satysfakcjonujace, bo jesteS na diecie,
chcesz mocno kontrolowaé swoje odzywianie

i raczej wybierasz to, co “powinno si¢ jes¢”,

a nie to, co naprawde lubisz, bedziesz szukaé
smakowitoSci i satysfakcji gdzie indziej.
DomySlasz si¢ gdzie. Co ma wigksza

smakowito$¢ niz stodycze? No wladnie.
JEZELI WYKLUGZASZ SLODKI SMAK...

...nie jesz owocow, stodkich warzyw ze wzgledu
na zawartoS¢ weglowodanéw, wysoki indeks
glikemiczny lub inne zasady zywieniowe,
ktérych przestrzegasz, po pewnym czasie moze
Ci go brakowad. Trudno si¢ oprze¢ wysoko
energetycznym batonikom lub ciastom, gdy od
diuzszego czasu chodzi za nami co$ stodkiego,
a my ograniczamy ten smak. Lepszym
rozwigzaniem jest regularne jedzenie stodkich
produktéw, jak owoce, stodkie warzywa, np.
ziemniaki, marchew, buraki, ktére maja niska
gestos$¢ energetyczng i wlasciwoS$ci sycace.

A w okresach wiekszego zapotrzebowania na
weglowodany - wiagczenie wiekszej iloSci

produktéw zbozowych pelnoziarnistych.

14



JAK WYGLADA GORA LODOWA POD
POWIERZCHNIA?

Kiedy wyeliminujemy czynniki zywieniowe, czyli jemy do syta, nie jesteSmy glodni,
przygotowywane positki nam smakuja, ale nadal nie radzimy sobie ze stodyczami, szukamy
przyczyny nie w sposobie odzywiania, ale pod powierzchnia naszej gory lodowej.

Uwielbiamy stodycze nie tylko dlatego, ze dodajg energii i maja stodki smak. Uwielbiamy,
jak na chwile poprawiaja nastréj, ze pelny brzuch pomaga zapomnie¢ o trudach dnia
codziennego i ze mozemy si¢ nagrodzi¢, kiedy wieczorem dzieci $pia. Jedzac stodycze,
czujemy ulge, bo na chwile mozemy odpusci¢ diete, oczekiwania innych i wysoka

poprzeczke, ktora same zawiesilySmy. Mozemy na chwile nic nie musiec.

Po zjedzeniu stodyczy czujemy si¢ lepiej. Stodki smak od dziecinstwa powoduje stan
uspokojenia i dobrostanu - stodkie mleko, lody w nagrod¢ na koniec roku i ciasto upieczone

przez ukochang babcig, cukierki od dziadka.

POPRZEZ SkODYCZE
ZASPOKAJAMY NIE TYLKO
POTRZEBE FIZYCZNEGO
GL0DU.

Stodyczami okazujemy uczucia (kupujemy bombonierke z kwiatami, Swietujemy z bliska
osobg przy szampanie i truskawkach w czekoladzie), pocieszamy samych siebie, poprawiamy

nastroj.
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Jedzenie jest najprostszg i najbardziej dost¢png metoda na zaspokojenie potrzeb

niezwigzanych z glodem:

\/bliskoéci - positki w towarzystwie daja rados¢, 1 o T — - —== ) .
poczucie przynaleznoSci i akceptacji innych s P -
.ﬁ_‘,,.-- < \"? -

\/bezpieczeﬁstwa - jedzenie stodyczy w stresujacych
sytuacjach moze by¢ proba ukojenia niepokoju i

przywrdcenia poczucia bezpieczeistwa

\/Wi(;zi - jedzenie moze by¢ sposobem na wypelnienie

pustki, ktérg czujemy w samotnosSci

\/pocieszenia - kiedy zycie nas nie rozpieszcza,
jedzenie moze rekompensowacé zte chwile lub pomaga

zapomnieé

\/przyjemnoéci - na diecie odchudzajacej, kiedy
odmawiamy sobie ulubionych produktéw lub kiedy

jedzenie jest jedyna przyjemnoScig w ciaggu dnia

\/ukojenia - stodycze pomagaja chwilowo wyciszy¢

emocje i poczué jakby efekt znieczulenia

Jezeli chcesz odzyska¢ kontrol¢ w jedzeniu stodyczy,

dieta niskowe¢glowodanowa, detoks od cukru, kolejne

ograniczenia nie zadzialaja trwale, bo wciaz

zajmujesz si¢ tylko jedzeniem, a przyczyna jedzenia

stodyczy pozostaje. Mozemy mie¢ ogromng motywacje i 'J r
site woli, zeby nie jeS¢ stodyczy nawet przez dtugi czas,
ale stres w zyciu i napiecie nie znikna, nadal bedziemy

doSwiadczac trudnych emocji lub chodzi¢ na przyjecia.

MOZESZ PORADZIC SOBIE ZE StODYCZAMI, JEZELI ZAJMIESZ SIE
POWODAMI, DLA KTORYCH JE JESZ. WYTRZYMANIE PRZEZ 2 TYGODNIE
BEZ CUKRU DAJE POZORNA KONTROLE NAD StODYCZAMI, KTORA
ZWYKLE KONCZY SIE PO PIERWSZYM BATONIKU. 16



PROBLEMEM NIE JEST
CUKIER, ALE TO JAK Z NIEGO
KORZYSTAMY.

Zanim zaczniesz szuka¢ sposobow na ograniczenie cukru,

przyjrzyj si¢ miejscu, jakie w Twoim zyciu pelnia stodycze.
Pomoga Ci pytania:

e Po co jesz stodycze? Jakie potrzeby realizuja?

e W jakich sytuacjach, przy jakich osobach, w jakich
miejscach Twoja uwaga idzie w kierunku stodyczy?

e Jak si¢ czujesz przed, a jak po ich zjedzeniu?

e W jaki sposob jesz stodycze: szybko, w ukryciu i
wyrzucasz opakowania, zeby nikt nie widziat?
Czy spokojnie, z zadowoleniem?

e (Czy znasz inne sposoby na poprawe nastroju i zadbanie
o siebie niz stodycze?

e Kiedy ostatnio czuta$, ze udato Ci si¢ naprawde
zatroszczy¢ o siebie?

e (Czy dajesz sobie przyzwolenie na jedzenie stodyczy, czy
sg na Twojej liscie produktow ztych i zakazanych?

e (Czy jedzenie stodyczy wplywa na to, jak o sobie myS§lisz?

Lub na relacje z innymi?

Odpowiedzi sg pierwszym krokiem do tego, zeby inaczej

jes¢ stodycze. Bo slodycze nie sg problemem same w sobie.

Moze to bedzie kontrowersyjne, ale moim zdaniem stodycze
same w sobie nie sg problemem i nie musimy rezygnowac z tej
czeSci naszego zycia. Stodkie momenty moga by¢ cze¢scia
zdrowego odzywiania, ktére praktykujemy na co dzien. Nie
ma w tym nic ztego, ze stodkie produkty sprawiajg nam
przyjemnoS¢. Stodycze nie sa zarezerwowane tylko na gorszy
dzien, nie sg grzeszkiem lub porazka. Moga by¢ elementem
zdrowego stylu zycia. Wszystko zalezy od tego, ile ich jemy

i jakag mamy z nimi relacjg.

PO CZYM POZNAC, ZE
JEDZENIE SkODYCZY
STAJE SIE
PROBLEMOWE:

Kiedy chcesz zaspokoi¢ nimi
potrzeby, ktérych nie da si¢
zaspokoi¢ jedzeniem.

Kiedy jedzenie stodyczy jest
jedyng ucieczka od
probleméw i sposobem na
radzenie sobie ze stresem i
trudnymi emocjami.

Kiedy na co dzien zakazujesz
sobie stodyczy, a zjedzenie
nawet w niewielkiej iloSci
wywoluje myS§lenie, ze
wszystko stracone. W efekcie
albo porzucasz odchudzanie,
albo zaczynasz si¢ objadac.

Kiedy na zjedzenie stodyczy
musisz zastuzy¢, np. jedzac
bardzo zdrowo, w dzien
treningowy lub po ich
zjedzeniu czujesz przymus
wyréwnania kalorii - robisz
dodatkowe ¢wiczenia, nie
jesz kolacji.

0 ZDROWYM
0DZYWIANIU MOWI
T0, JAKIE DECYZJE
PODEJMUJEMY NA CO
DZIEN, A NIE FAKT
JEDNORAZOWEGO
ZJEDZENIA
CZEKOLADY.

17



DLACZEGO JEMY SLODYCZE, CHOQIAZ
BARDZO NIE CHCEMY TEGO ROBIC?

Tak dziata sila nawyku. Na poczatku jest bodziec.
BodZcem moze by¢ miejsce, np. kanapa, sklep, ale tez stres,
napiecie w ciele, ucisk w brzuchu, jakas przykra emocja lub
zmeczenie. Jezeli na ten bodziec zareagowata$ jedzeniem
stodyczy i pojawily si¢ przyjemne uczucia (jeszcze przed
wyrzutami sumienia) lub przynajmniej jaki§ dyskomfort si¢
zmniejszyt, méwimy, ze zachowanie (tu: jedzenie stodyczy)

wywotato nagrode.

Kiedy nastepnym razem pojawi si¢ bodziec, wybierzemy takie

zachowanie, ktore przyniesie nagrode. Bedziemy powtarzac te

zachowania, ktére powoduja coS§ dobrego. W ten sposéb utrwala

sie petla nawyku, a my pod wptywem stresu bedziemy jes¢
stodycze, oczekujgc nagrody w postaci ulgi i uspokojenia.
Kiedy nawyk mocno si¢ utrwali, w trudnych momentach,
stresie lub napi¢ciu zaczynamy doSwiadczaé przymusu

Jjedzenia stodyczy, zeby znéw poczu¢ si¢ dobrze. Nawyk jest

automatyczny, dlatego czesto o zjedzeniu stodyczy zdajemy sobie

sprawe¢ dopiero po pustym opakowaniu.

JEMY StODYCZE,
PONIEWAZ
WCZESNIE) TO
LZIALALD".

NajczeSciej na krotko i z
péZniejszymi wyrzutami
sumienia, ale jednak byto
ucieczka od emocji i siebie.
By¢ moze nagradzatas$ sie
stodyczami po ciezkim
tygodniu, a moze podjadanie
z szafki pomagato Ci
przetrwaé wieczor ze
zmeczonymi dzieémi.

W tym sensie dziatato,
dlatego to powtarzalas,
pomimo p6Zniejszych
wyrzutéw sumienia.

Tak utrwalit sie schemat
zachowania.
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Stodycze daja natychmiastowa ulge, poprawe nastroju, przyjemnos$¢é. Pozytywne efekty
pojawiaja si¢ szybko. Z drugiej strony negatywne konsekwencje nie sa odczuwane od razu,
tylko odroczone w czasie. DolegliwoSci zotadkowe, ostabienie na skutek spadku stezenia
glukozy we krwi oraz wyrzuty sumienia moga pojawic¢ si¢ znacznie pdzniej. Wiemy tez, ze od
jednej czekolady od razu nie przytyjemy, nie doznamy uszczerbku na zdrowiu. W bilansie

zyskow i strat zjedzenia stodyczy szybka nagroda przechyla szale.

Jedzenie stodyczy jest wiec silnym nawykiem, utrwalonym schematem zachowania, ktéry

peini wazng rol¢ w naszym zyciu.

JAKA ROLE PEENIA SEODYCZE W TWOIM
ZYCIU?

Czym s3 dla Ciebie stodycze? W czym Ci pomagaja?

Jaki pozytywny efekt daja? Rozladowuja napiecie? Sg chwilg dla siebie,
kiedy dzieci $pig?

A moze jedyng wolng chwilg, ktéora sobie dajesz lub przyjemnoscia, ktérych
Ci brakuje?

Teraz wyobraz sobie, ze zabierasz to wszystko, nie dajac nic w zamian. Nie ma uspokojenia,
nie ma nagrody. To, co byto trudne, nadal jest i jeszcze nie mozesz z tym nic zrobi¢.
Tak dziata dieta bez stodyczy. Bez zaopiekowania si¢ sobag w tym, co trudne. Jak mozesz si¢

zaopiekowac soba, zamiant zakazywac? 19



JAK RADZIC SOBIE 7.
OCHOTA NA SLODYCZE?

Kiedy masz ochot¢ na stodycze teraz, zatrzymaj si¢ -

usiadZ na chwileg, nastaw stoper na 10 minut. Zwr6¢
uwage na to, co na zewnatrz i co dziej¢ si¢ w Tobie.
Przez te kilka minut spréobuj odpowiedzie¢ (najlepiej

na kartce) na pytania:

e Co si¢ dzieje dookola? (Gdzie jesteS? Co robisz?)

e Co si¢ wydarzylo przed chwilg? (Jak na to
zareagowalas?)

e Jak sie czujesz? (Czy towarzyszg Ci jakie$
emocje? Moze zme¢czenie lub nuda?)

e Jakie mysSli sie pojawiajg? W kierunku czego
kieruje Ci¢ Tw6j umyst?

e Jak si¢ czuje Twoje cialo? (Czy jest gltodne,

zmeczone, spragnione, napiete?)

Uwazne zatrzymanie pomaga podja¢ Swiadomy
wybor, odpowiedzied na pytanie:

Co zrobi¢ nast¢pnie?

Z1e nawyki lub niechciane
przyzwyczajenia zwykle ujawniajg si¢
wtedy, kiedy jesteSmy nieuwazni, czyli
nie zwracamy uwagi, jak si¢ czujemy

i jak reagujemy. Tracimy uwaznos$¢é
podczas intensywnej pracy lub w
zabieganym dniu. Zacznij zauwazad
momenty, w ktérych masz ochot¢ na
stodycze lub przychodzi mysl ,,musze
zjes¢ coS stodkiego”. Zauwazenie, to

pierwsza rzecz, jaka trzeba zrobic, zeby

zatrzymac automatyczng petle nawyku.




Kiedy masz ochot¢ na stodycze teraz, jeste§ w punkcie wyboru miedzy starym nawykiem, czyli
tym, co zwykle robisz w takiej sytuacji a nowym zachowaniem. Tym, co bedzie Ci¢ pcha¢ do
starego nawyku jedzenia stodyczy, mogg by¢ trudne uczucia, ktérych wtasnie doSwiadczasz i cheé
ucieczki od nich. Ale to jest droga, ktéra oddala Ci¢ od rezultatu, od bycia osoba, jaka chcesz by¢
(a zaktadam, ze nie chcesz by¢ osobg, ktéra zajada stres i je stodycze, czujac przymus). Jest tez
druga droga, ktora przybliza Ci¢ do schudnig¢cia, zdrowego odzywiania i bycia osobg, jaka

chcesz byé. Ale jest nowa, niepewna i przez to trudniejsza.

Wiele os6b mowi:

“Chciatabym jes¢ zdrowo, ale ciggnie mnie do stodyczy.”

“Chciatabym trzymacé sie celow zwigzanych z utratq wagi, ale czuje sie zestresowana i dlatego
jem stodycze.”

“Chciatabym pojs¢ nowq droggq, ale ciggnie mnie do starej.”

Czekamy, az przyjdzie dobry czas, uspokoi si¢ w pracy, poczujemy si¢ lepiej, zmotywowane i
wtedy nie bedziemy musiaty jeS¢ stodyczy. Albo prébujemy zastgpi¢ stodycze czym$ zdrowym

lub inng czynnoS$cia, zeby odwréci¢ uwage i mowimy, ze nie dziata, bo stres nie zniknat.

Nie musisz czekad, az ochota na stodycze zniknie,
zeby poradzi¢ sobie z nimi. Wierz mi, osoby, ktore
rzadko jedzg stodycze, tez maja na nie ochote. Nie
musisz walczy¢ z myS§lami o stodyczach lub
przykrymi uczuciami, zeby §wiadomie wybieraé
lepsza droge. Mozesz doSwiadczaé stresu lub
trudnych uczué i jednoczesnie (a raczej pomimo

ich) iS¢ w kierunku tego, na czym Ci zalezy.

Moge ¢wiczy¢, pomimo tego ze mi si¢ nie chce, bo
zalezy mi, aby nie bolat mnie kregostup.
Moge gotowaé wieczorem, chociaz nie czuje si¢

zmotywowana, bo wiem, ze kiedy nie bede miata

jedzenia, kupie w sklepie stodycze.

Moge nie wejs¢ do sklepu po stodycze, pomimo tego
ze jestem przygnebiona, bo wiem, ze to i tak nie
pomoze mi na dtuzszg mete. Moge wybrac¢ przytulenie
sie do kogos.

Moge p6js$¢ na sitowni¢ pomimo lgku przed oceng.




PYTANIA, KTORE POMAGAJA DOKONAC WYBORU:

Czy zjedzenie stodyczy pomoze mi w tym, co teraz
przezywam?

Jak si¢ bede¢ czué po ich zjedzeniu?

Czy jedzenie stodyczy przyblizy mnie do bycia
osobg, jaka chce byé?

Czy jestem gotowa doSwiadczaé trudnych

uczudé/stresu i jednoczesnie trzymac si¢ celu

zZzwigzanego z utrata wagi?

Czy jestem gotowa robié to, na czym mi zalezy (na ’

zdrowiu, dbaniu o siebie, wadze) i by¢ osoba, jaka

chce by¢, pomimo trudnosci?

ZATRZYMAJ SIE | POMYSL, CO MOZESZ
ZROBIC, ABY POMOC SOBIE W STRESIE.
JAK MOZESZ SIE SOBA ZAOPIEKOWAG
W TYM, CO TERAZ TRUDNE?

Jakie znasz inne sposoby, dzieki ktorym poradzisz sobie z emocjami i zaspokoisz
swoje potrzeby, ale nie bedg zwiazane z jedzeniem? Co mozesz zrobi¢ innego?
Prawdopodobnie na poczatku niewiele rzeczy da Ci takg ulge i przyjemnos¢, jak
stodycze. Nowe zachowanie nie sprawi, ze stres nagle zniknie. Ale jezeli nie chcesz

iS¢ stara droga, Swiadomie szukaj lepszego kierunku.

Sprawdzaj, testuj i utrwalaj nowe zachowanie malymi krokami. Z czasem stary

nawyk bedzie si¢ wygaszal, a nowy utrwalat.
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MOJA LISTA PRZYJEMNOSCI

Sprobuj stworzy¢ wtasng liste czynnoSci, ktére
mozesz zrobié, zamiast siggaé po stodycze.
Znajdz sposoby, ktore beda dla Ciebie
przyjemne, jednocze$nie proste i niewymagajace
duzego wysitku.

To nie znaczy, ze wprowadzenie alternatywnych
zachowarn zadziata jak przycisk “off”, ktéry
wylgcza niechciany nawyk. Ze w stresie nie
zechcesz p6jsé do sklepu, a podczas ogladania

serialu nie pomyS§lisz o stodyczach.

0TO KILKA PROPOZYCJI MOICH PACJENTEK:

o w e ABY NOWE ZACHOWANIA
. comey prvsumic MOBLY ZASTAPIC

e glaskanie kota JEDZENIE SI’.ODYCZY,

e zabawa ze zwierzeciem PUWINNY BYC

e aromatyczna herbata PRZYJEMNE’ PRUSTE I

e telefon do kogoS bliskiego LATWU DUSTEPNE

¢ ogladanie magazynu modowego
e czytanie ksigzki

e kolorowanie

e ogladanie zdjec¢ z wakacji

e ciekawy film na YouTube

e posprzatanie w szufladzie

Teraz sprawdZ, czy te czynnoS$ci, ktore
zapisatas, sg dostepne. Czy masz ksigzke, ktora
moglabys przeczytac lub ptyn do kapieli?
Przygotuj si¢ wczeSniej. Aby nowe,
alternatywne zachowania mogly zastapic

jedzenie stodyczy, powinny by¢ przyjemne,

proste i fatwo dostepne.
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OD CZEGO ZACZAC OGRANICZANIE
SLODYCZY?

Wiesz juz, ze stodycze moga by¢ elementem zdrowego odzywiania. Dlatego nie traktuj jak
porazki sytuacji, w ktorej nie uda Ci si¢ zastapic¢ jedzenia stodyczy innym zachowaniem lub

zdecydujesz si¢ je zjeS¢. Zjadtas, Swiat si¢ nie =zawalil, Twoje starania nie sa
zaprzepaszczone i nadal jeste§S osoba, ktdra stara si¢ o siebie dbaé. Warto jednak mieé
Swiadomo$¢, ze kiedy jemy duzo stodyczy, a w trudnych sytuacjach czujemy przymus, w
dtuzszej perspektywie czasu moze to wpltynaé na nasze zdrowie i samopoczucie. Catkowite
zrezygnowanie z cukru moze by¢ kuszace. Wydaje si¢ rozwigzaniem wszelkich dylematow,
ale nie jest skuteczne dla kazdego. Jezeli nie chcesz rzucaé stodyczy, widzisz, ze okresy
zakazywania powoduja u Ciebie przejadanie si¢, pierwszym krokiem odzyskania kontroli, jest
ograniczanie iloSci cukru, Swiadome wybieranie, a w kolejnych etapach uwazne jedzenie i

praca nad samokontrolg.

STOSUJ ZAMIENNIKI CUKRU (NP. SLODZIK, KSYLITOL, ERYTRYTOL, STEWIA, DAKTYLE, BANANY)

Pierwszym etapem ograniczania stodyczy i ich jedzenia pod wptywem stresu lub emocji jest
nierezygnowanie z nich, ale jedzenie zdrowszych wersji. To moze by¢ pierwszy krok w
kierunku zdrowszego odzywiania i odzyskania kontroli nad stodyczami. Czytaj sktady
produktow. Sprawdz, czy wsrdd ulubionych stodyczy sa takie ze zdrowszg alternatywa cukru.
Moze uda Ci si¢ zamieni¢ cukier do kawy na stodzik lub ksylitol, a stodkie napoje na takie
bez dodatku cukru.

Pamietaj, ze alternatywy stodyczy nie zawsze sa mniej kaloryczne. Fit stodycze maja tez taki
minus, ze uwazamy je za zdrowsze i mozemy ich zje$S¢ za duzo. Tym sposobem nadal
dostarczamy sporo kalorii. Producenci zamiast cukru moga uzy¢ wigcej tluszczu, sokow
owocowych itd. Fit stodycze najczeSciej maja troche lepszy sklad, wiecej odzywczych

sktadnikow i btonnika, ktéry bedzie sycit na dtuzej niz tradycyjne stodkie przekaski.




USTAL REGULY

SprawdZ, jak czesto pojawiajg sie u Ciebie stodycze i zmniejsz ilo§¢ na taka, ktéra bedzie dla
Ciebie wyzwaniem, a nie restrykcjg. Czestotliwo$¢ i iloSci zmniejszaj stopniowo.

Np. jesz codziennie ciasto do kawy - jesz codziennie ciastko do kawy (wybierasz zdrowsza
wersje, mniej kaloryczng) - jesz co drugi co drugi dzien - ciastko pojawia si¢ 2 razy w
tygodniu.

Reguly moga by¢ bardziej lub mniej elastyczne.

SWIADOMIE WYBIERAJ PORCJE

Jezeli zdecydujesz si¢ na zjedzenie stodyczy, mozesz to potraktowad jako totalng porazke i
nie zwraca¢ uwagi na ilos¢, a mozesz podejs¢ Swiadomie i wybracé taka porcje, ktéra zaspokoi
potrzebe na co§ stodkiego, ale nie bedzie przejedzeniem si¢. Na pewno nie kupuj duzych i
zapasowych opakowan na pdzniej, dla goSci lub dla dzieci. Wybierz jednego loda na patyku,
zamiast litrowego opakowania, ktére bedziesz jeS¢ przez kolejne godziny lub dni.
Najpyszniejsza babeczke, zamiast paczki ciastek, po ktérych bedziesz si¢ zZle czué. Czy
wiesz, ze badania obrazowe moézgu pokazuja, ze najwiecej przyjemnoSci daja pierwsze kesy
jedzenia, pOzniej spada stezenie neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za przyjemnoS$c?
Dlatego wybieraj Swiadomie takie opakowanie, ktére bedzie przyjemnoscia, a nie

przejedzeniem si¢ z wyrzutami sumienia.
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PRZYGOTOWUJ SLODYCZE W DOMU

Dzi¢cki domowym stodkim przekaskom, mozemy
kontrolowac porcje¢ i korzystamy ze zdrowszych
sktadnikéw. Takie positki sg bardziej odzywcze,
sycace, nie jesteSmy po chwili glodni, jak po
zjedzeniu kupnego batonika. Mozemy obnizy¢

kalorycznos$¢ takich stodyczy, indeks glikemiczny,

uzy¢ zamienniki cukru i wykorzystaé takie sktadniki,

na jakie mamy ochote w danej chwili.

UWAZNIE JEDZ SLODKOSCI

Uwazne jedzenie polega na zwracaniu uwagi na
czynnoS$¢ jedzenia wszystkimi zmystami. Jedzac
powoli i Swiadomie, zjadamy mniej, szybciej
odczuwamy nasycenie i zaspokojenie stodkiego
smaku. Stodycz poprawia nam nastrdj i jemy z
przyjemnosScig, bez wyrzutéw sumienia. Stodkie
positki warto jeS¢ powoli, delektujgc si¢ kazdym
kesem, zwracajac uwage na smak, zapach,
temperature, konsystencje, fakture. Pot6z na fadnym
talerzyku lub w miseczce, pokréj na mate kawatki i
jedz mata tyzeczka, bez telefonu, serialu i innych

rozpraszaczy. Poczujesz réznicg.

W OGRANIGZANIU SLODYGZY |
BARDZIE) SWIADOMYM ICH JEDZENIU
POMOCNE JEST STOSOWANIE

0 STRATEGII SAMOKONTROLI.

WSZYSTKIE MOGA BYC SKUTECZNE,
JEZELI ODPOWIEDNIO JE DOPASUJEMY.
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5 STRATEGII RADZENIA SOBIE Z POKUSA

1. UNIKANIE POKUSY

To najmniej skuteczna strategia do stosowania
przez dluzszy czas, poniewaz jedzenie jest stale
dostepne wokot nas i unikanie jest praktycznie
niemozliwe. Ale na przyktad, kiedy jesteSmy
zmeczeni, zasoby sily woli sa wyczerpane i jest
wieksza szansa, ze ulegniemy pokusie zjedzenia
czekolady z szafki, ta strategia sprawdzi si¢
idealnie. To proste, kiedy w szafce nie ma
czekolady, nie zjemy jej.

Unikanie pokusy w wielu sytuacjach jest
skuteczne, bo nie wymaga od nas duzego
wysitku. Dlatego na poczatku lepiej nie miec
zapaséw stodyczy w domu, dla dzieci, dla goSci
itp. Unikajac pokusy, np. omijajac sklep po
pracy, dajemy sobie czas na zastanowienie,
analize tego, czego potrzebujemy lub przejScie
do innej strategii. Mozemy unikac¢ stodyczy,
miejsc, gdzie si¢ znajduja lub sytuacji, rzeczy,

ktére wywotuja nawyk jedzenia stodyczy.

Unikamy pokus, kiedy:

UNIKANIE POKUSY W
WIELU SYTUACJACH

JEST SKUTECZNE, BO
NIE WYMAGA 0D NAS
DUZEGO WYSIEKU.

nie wchodzimy do sklepu, gdy mamy ochot¢ na cos stodkiego

e nie idziemy w pigtek na zakupy, jezeli zwykle dla odstresowania si¢, kupowalySmy

stodycze

e nie trzymamy stodyczy w domu

¢ kupujemy kawe w kawiarni, gdzie nie ma stodkich ciast

e przygotowujemy drugie Sniadanie w domu, Zeby nie iS¢ do kantyny w pracy, gdzie sg

stodycze
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5 STRATEGII RADZENIA SOBIE Z POKUSA C.D

2. KONTROLOWANIE OTOCZENIA

Kiedy juz znajdziemy si¢ w sytuacji, ktorej nie udato si¢ uniknac¢ (lub nie chcieliSmy),
mozemy kontrolowaé otoczenie, czyli zadbaé, aby byto najbardziej sprzyjajace. Kiedy
idziemy na przyjecie, mozemy usiaS$¢ dalej od stodkich przekasek przy stole. Jezeli jesteSmy
w bliskiej relacji z gospodarzem, mozemy zapytac, jakie przekaski bedg lub przynies$¢ co$ na
wspoélny stét. Mozemy natozy¢ na talerz to, co chcemy zjes¢ i by¢ jak najdalej od doktadki.
Kiedy mamy dostep do duzego opakowania stodyczy (ktoS§ je przy nas, opakowanie lezy w
domu), mozemy wydzieli¢ sobie porcje, ktorg zjemy, a reszte oddaé lub schowac gteboko. Po
upieczeniu ciasta warto natozy¢ sobie porcje, schowac reszte do pojemnika do lodéwki, po

czym zjeS¢, a po zjedzeniu odtozy¢ lub umy¢ naczynia i wyj$¢ z kuchni.

Kontrolujemy otoczenie, kiedy:
e zwi¢kszamy dystans
e zmniejszamy dostep do stodyczy, a zwi¢gkszamy ZADBAJMY 0

dostep do zdrowszych opcji OTUCZENIE
¢ odkladamy stodycze w trudno dost¢pne miejsce SPRZYJAJACE NAM

e rozmawiamy z domownikami o obecnosci slodyczy I NASZYM CELUM

i szukamy kompromisu

3. ROZPRASZANIE UWAGI

Kiedy przychodzi ochota na coS stodkiego (i wiemy, ze to nie jest gtdd), mozemy zajac si¢
czymS§ innym, aby odwréci¢ uwage od pokusy i pozwoli¢ jej odptynaé, tak jak przyptyneta.
Pokusa ma to do siebie, ze pojawia si¢ nagle, roSnie jak fala, ale po kulminacyjnym
momencie odptywa. Nawet jezeli si¢ nig nie zajmujemy i nie walczymy z nig - mija.
Najczesciej ochota przechodzi, a kiedy zajmujemy si¢ innymi sprawami, mozemy nawet nie

zauwazyc¢, ze mingla.

Rozpraszamy uwage, kiedy
® sprzatamy
e dzwonimy do kogo$, wysylamy mail
e bawimy si¢ ze zwierz¢ciem

e zajmujemy si¢ czyms$ innym niz mysSlenie o tym, Zeby nie zjes¢
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5 STRATEGII RADZENIA SOBIE Z POKUSA C.D

4. USTALENIE ZASAD

Ta strategia jest najbardziej skuteczna jeszcze
przed sytuacja, ktéra wyzwala pokuse. Polega
na ustaleniu scenariusza i regul zachowania, aby
utatwic sobie podjecie dobrej decyzji pdZniej.
Mozemy ustali¢ zasade, ze jemy stodycze dwa
razy w tygodniu, a wczeSniej wybieramy, co to
bedzie, w jakiej iloSci, jeszcze zanim wejdziemy
do sklepu. Jezeli impulsywnie siggamy po
stodycze w weekend, nie musimy czekad, az
przyjdzie piatkowy wieczor, aby wtedy walczy¢
z pokusa. Warto zaplanowac ten trudny moment
z wyprzedzeniem, przygotowac si¢, abySmy juz
rano wiedzieli, co nas czeka (np. kupi¢ ptyn do
kapieli, wczeSniej sprawdzi¢ menu w
restauracji, jezeli bedziemy jeS¢ poza domem)
oraz obmyS§li¢ scenariusze trudnych sytuacji i
rozwiazanie (co moze si¢ wydarzy¢, co moze

nam utrudnié, co zrobimy, co powiemy)

Przyklady zasad:
¢ na przyjeciu wybiore¢ jeden
najsmakowitszy kawalek ciasta i go zjem
e na wakacjach w jeden dzien jeden 16d

e jeden batonik do kawy

Zauwaz, 7ze zasady dopasowujemy do sytuacji
(jedzenie codziennie lodéw przez caty rok nie
jest najlepszym pomystem, ale wakacje to
wyjatkowy czas) oraz do momentu, w ktérym
jesteS. Jezeli codziennie jesz duzg porcje ciasta
do kawy, a potem wieczorem jeszcze coS,
zasada jednego batonika juz bedzie duzym

wyzwaniem.

NIE [STNIEJA IDEALNE
ZASADY DLA KAZDEGO.
DOPASOWUJEMY JE DO
SYTUACJI I MOMENTU,
W KTORYM JESTESMY.




5 STRATEGII RADZENIA SOBIE Z POKUSA C.D

5. SKUPIENIE SIE NA CELU

To obok ustalania zasad druga strategia, ktora daje dlugotrwale efekty, wzmacnia motywacje
i wytrwato$¢. Polega na przypomnieniu sobie swojego celu, a przede wszystkim wartoSci oraz

tego, co dla nas wazne:

Dlaczego? (Dlaczego chce schudnaé¢? Dlaczego chce ograniczy¢ stodycze? Dlaczego
chce jes¢ zdrowiej?)

Dlaczego te powody sg dla mnie wazne?

Po co? (Co mi przyniesie dobrego, kiedy przygotuje sama co$ slodkiego, zamiast
kupi¢ gotowca? Po co mialabym sobie odmoéwi¢ czekolady?)

Jak si¢ bede czué? (Jak sie bede czud, kiedy zjem stodycze? Jak bede sie czud, kiedy
ich nie zjem? Ktére uczucia sa trudniejsze?)

Czy moje dzialania beda mnie przybliza¢ do celu?

Czego potrzebuje?

Te strategie mozna stosowac na 2 sposoby:

1.W momencie, kiedy przychodzi pokusa, nastawiamy stoper na 5-10 minut. W tym czasie
zapisujemy na kartce odpowiedzi na wszystkie pytania. Moze si¢ okazaé, ze
przypomnienie sobie o celu i powodach zmiany sprawi, ze ochota na stodycze minie. Ale
to nie jedyny stuszny rezultat. Moze dojdziesz do wniosku, ze nie warto albo ze stodycze
dlugoterminowo nie pomoga Ci w trudnoSciach, bo potrzebujesz czego§ innego. Moze by¢
tez tak, ze zjesz stodycze, ale bardziej Swiadomie, w mniejszej iloSci niz chciatas 10
minut temu.

2.Drugi sposéb polega na tym, ze w spokojnym momencie zapisujemy odpowiedzi na
powyzsze pytania, a w chwili, kiedy odczuwamy pokus¢ lub w trudnych momentach,
mozemy do tej kartki wrdéci¢, przeczytac. Najlepiej, kiedy cz¢sto przypominamy sobie o

powodach zmiany.
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JAK PRZESTAC JESC SLODYCZE?

Z praktyki w gabinecie wiem, jak wiele kobiet chcialoby
uwolni¢ si¢ od stodyczy. Uwolni¢, to znaczy nie jeS¢ ich
wcale, nie mie¢ na nie ochoty i potrafi¢ kontrolowa¢ mysli o
nich, aby nie ulega¢ pokusie. Dla wielu sg ,,zakazanym
owocem” i wywotuja lek, poniewaz nawet mata porcja czegos$
stodkiego konczy si¢ niekontrolowanym jedzeniem przez
kolejne dni lub napadami objadania si¢. Zwlaszcza osoby
odchudzajace si¢ umieszczaja stodycze na liScie produktow
niedozwolonych. Decyzja, aby nie jeS¢ stodyczy, powoduje,
ze starajg si¢ sttumié¢ mySli o nich. Niestety proba niemyS$lenia
ma taki skutek, ze zaczynamy mysSlec jeszcze wigcej o tym, co
chcemy sttumié. Sprébuj przez 5 minut nie mysSle¢ o biatym
niedzwiedziu, a bedziesz o nim mysSle¢ cz¢Sciej niz przez

ostatni tydzien. W przypadku stodyczy jest podobnie.

Kiedy postanawiamy nie je$¢ stodyczy, nasz umyst traktuje
cukier jak zagrozenie i wiacza jakby radar nastawiony na
szukanie tego zagrozenia. Radar sprawdza tez, czy dobrze
wykonujemy zadanie (jemy, czy nie jemy) i uwage kieruje
tam, gdzie w sktadzie jest cukier. MyS§l ,,nie moge jes¢
stodyczy” staje sie bardziej natretna i jesteSmy tak

zaabsorbowani stodyczami, ze szanse na zjedzenie rosng.

WPISANIE SLODYCZY
NA LISTE PRODUKTOW
ZAKAZANYCH MA
NEGATYWNY SKUTEK.

Zaczynamy dzieli¢ jedzenie
na dobre i zle, dietetyczne

i tuczace, odpowiednie na
diecie odchudzajacej i
zakazane. Kiedy zjemy
nawet niewielkg ilo§¢ czegos,
co uwazamy za zle, np.
batonika lub skusimy si¢ na
stodka przekaske w
towarzystwie, mamy wyrzuty
sumienia, bo ztamatySmy
zasade. Mozemy tez
pomysSleé, ze wszystko
stracone, a cata dieta jest juz
bez sensu i zaczac jesS¢
wiecej i wiecej.

Czy lody w dniu, kiedy
zjadtySmy cztery
petnowartoSciowe positki,
naprawde przekreSlaja nasze
starania? Zdecydowanie nie!
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Badania pokazuja, ze osoby stosujace diety odchudzajace, mogg niekiedy jeS¢ mniej, ale
ograniczenia prowadza cz¢sto do przejadania si¢, zwlaszcza po zjedzeniu czego$
wysokokalorycznego, ogdélnie uwazanego za zte (np. czekolady lub krakerséw). Czy to wina
stabej woli tych os6b? Zdecydowanie nie. Przyczyng sg restrykcyjne zasady i ograniczenia.

Udowodniono, ze proby catkowitego niejedzenia stodyczy paradoksalnie zwickszaja

prawdopodobienstwo przejadania si¢ nimi. Nie mamy watpliwoS$ci, ze przejadanie si¢ i napadowe

objadanie jest skutkiem nadmiernych ograniczen.

Badania badaniami. Przyjrzyj si¢, jak jest u Ciebie.

Czy jezeli uzyjesz stow: nie wolno, nigdy nie zjem, ochota na stodycze nagle magicznie

zniknie, a stres, emocje lub trudnosci, ktére zajadasz stodyczami, odptyng?

Czy Swiadomos$¢, ze nie wolno Ci jes¢ stodyczy, sprawi, Ze bedzie latwiej si¢ trzymaé? No nie!

Im bardziej restrykcyjne i rygorystyczne beda Twoje zasady zywieniowe, réwniez te dotyczace

stodyczy, tym wicksza szansa, ze w chwili zmeczenia, braku zasobow lub po prostu gdy nie

wytrzymasz tej presji, rzucisz si¢ na to, co wczesniej zakazane w nadmiernej iloSci. Nie dlatego,

ze juz Ci nie zalezy, czy motywacja spadta. Tak dziata wyczerpanie zasobéw sity woli i efekt

reaktancji, czyli samokontrola si¢ wyczerpuje, a zakazy rodza opor.

CZY TO ZNACZY, 7F.
MOZNA JESC SLODYCZE?

Tak, nawet wtedy, kiedy chcemy schudng¢. Wiem, ze
moze by¢ trudno w to uwierzy¢, zwlaszcza jezeli od
zawsze styszatySmy, ze stodycze to puste kalorie,
Smieciowe jedzenie i guilty pleasure (z ang. grzeszna
przyjemnoS¢). Jezeli tak mySlimy o stodyczach, po
ich zjedzeniu czujemy wyrzuty sumienia, zto$¢ na
siebie i przymus zado§éuczynienia, np. spalenia tych
kalorii chodzeniem lub bieganiem albo potrzebe, aby

wczesniej zastuzy¢ treningiem.
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Biedne mySlenie o stodyczach bierze si¢ z
kategoryzowania jedzenia na dobre i zte, dietetyczne
i tuczace, dozwolone i zakazane. To przyktad bigdu
poznawczego tzw. myS$lenia czarno-biatego, przez
ktére widzimy wszystko w kategoriach skrajnosci,
albo coS jest dobre, albo zte, albo sie udato, albo nie
udato, nie zauwazajac réznych odcieni szaroSci.
MysSlenie o jedzeniu i o sobie w taki sposob
prowadzi do duzej surowosci wobec siebie (JeZeli
zjadtam dzisiaj stodycze, to znaczy, e zawalitam) i
dostrzegania tylko tego, co si¢ nie udato (Nie wazne,
Ze przez tydzien jadtam zdrowo, bo dzisiaj odniostam
porazke). Mozemy tez odwlekac to, co trudne i nowe,
np. odchudzanie, zmian¢ nawyku jedzenia stodyczy,
bo z gbry zaktadamy, ze moze si¢ nie uda¢. Trudno
zaczaf robi¢ coS§ pod presja, ze musi by¢ zrobione na

100% dobrze, prawda?

Dietetyka nie jest czarno-biata, a produkty albo zdrowe, albo niezdrowe.

JEDZENIE DOSTARCZA NAM PRZEDE WSZYSTKIM
WARTOSCI ODZYWGZE | ENERGIE DO ZYCIA,
NAWET CZEKOLADA, KTORA WYWOLUJE TAKIE
WYRZUTY SUMIENIA.

Jedzenie dostarcza nam przede wszystkim wartoSci odzywcze i energie do zycia,

nawet czekolada, ktéra wywotuje takie wyrzuty sumienia. Kazdy z produktéow tzw.

zakazanych dostarcza potrzebng energi¢ i wartoSci odzywcze, a kluczowe jest, z
czym je jemy, w jakiej iloSci. Jak mozemy o nich méwi¢ puste lub Smieciowe?
Czekolade pakujemy do plecaka na wycieczke w gory, a kiedy kupujemy ja w
sklepie osiedlowym, staje si¢ innym produktem? Stodycze sg uwazane tez za

tuczace. Tylko ze nie tyjemy od okreSlonych produktéw, a od innych chudniemy.
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Organizm pozostaje w rownowadze energetycznej i nie tyje,
ani nie chudnie, jezeli otrzymuje tyle kalorii, ile potrzebuje.
Masa ciata bedzie si¢ zwiekszac, jezeli z pozywieniem

dostarczymy wiecej kalorii, niz wydatkujemy w ciagu dnia.
w naszej diecie beda przewazac takie o duzej gestoSci
bardziej prawdopodobny jest wzrost masy ciata. Ale nasz

organizm nie decyduje na zasadzie: “Jem awokado, orzechy,

tososia - nie tyje” lub “Zjadtam czekolade, lody, ciastka -

tyje”. Wszystkie wymienione produkty w 100g dostarczajg

duzo kalorii, ale to nie znaczy, ze sa z zatozenia zte.

Jest wiele wysokokalorycznych produktéw, ktére warto
wprowadzaé na swdj talerz, jak orzechy, awokado, masto
orzechowe, suszone owoce i one mogg by¢ sktadnikiem
zdrowszych stodyczy zrobionych w domu. Mozemy przyty¢,
jedzac bardzo zdrowo i niezdrowo, a owsianka w zaleznoSci

od sktadu moze by¢ bardziej kaloryczna niz kanapki.

Popatrz na jedzenie pod katem tego, jak Ci¢ odzywia, czyli ile

sktadnikéw odzywczych daje Twojemu ciatu. WSréd stodyczy
znajdzie si¢ wiele takich, ktore zawieraja produkty mleczne,
orzechy, suszone owoce, kakao, a one dostarczaja biatko
btonnik, witaminy i mikroelementy. Potem popatrz na
wszystko, co zjadtas dzisiaj, przez ostatni tydzieni i ile

wysitku wtozyte§ w zdrowe odzywianie. Docen to.

POPATRZ NA
JEDZENIE POD
KATEM TEGO,
GZY CI SPRZYJA.

Czy calkowity zakaz
jedzenia stodyczy sprawia,
ze czujesz si¢ lepiej?

Czy czekoladowy batonik
do kawy w porze drugiego
$niadania odzywi Twoje
ciato na tyle, zeby nie
czulo si¢ ostabione do
obiadu?

ANI NADMIERNE
RESTRYKCJE, ANI
BRAK ZASAD NAM
NIE SPRZYJAJA.

OczywiScie sg produkty bardziej lub mniej kaloryczne i jezeli

energetycznej (ktére w objetoSci dostarczaja duzo kalorii), to
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SWIADOMIE I ELASTYCZNIE

Rozwiazaniem jest Swiadome i elastyczne podejScie do stodyczy, ktére moéwi, ze w Twojej
diecie moga pojawic si¢ produkty bardziej stodkie i smakowite oraz ze Ty decydujesz, kiedy,
jakie i ile ich jesz. Takie podejScie jest skuteczne, poniewaz chroni przed epizodami
nadmiernego spozywania stodyczy i powoduje, ze Twoj spos6b odzywiania jest przyjemny.
Smakowito$¢ jedzenia jest niezwykle wazna w zmianie nawykow zywieniowych, poniewaz
czestg przyczyng porzucenia diety i powrotu do starych przyzwyczajen jest brak czerpania
przyjemnoSci i satysfakcji z positkow. Dlatego wtaczenie produktéw, ktore sa mniej zdrowe,
bardziej rekreacyjne i mniej odzywcze, ale smaczne i dajace komfort zapewniaja nam
rownowage. Caly sposob odzywiania staje si¢ przyjemny, bardziej satysfakcjonujacy i po
prostu tatwiejszy do utrzymania przez dtugi czas. Taki, ktéry chcemy miec caty czas i ktéry

nie konczy si¢ w Swig¢ta, urodziny i na wakacjach.

Odpuszczenie kontroli i zakazow nie oznacza, ze mamy jeS¢ stodycze zawsze, kiedy przyjdzie
na nie ochota i w takiej iloSci, jaka mamy potrzebe. Nie zach¢cam Ci¢ do codziennego i

regularnego jedzenia stodyczy. Chodzi o racjonalne jedzenie stodyczy, a nie emocjonalne.

W RACJONALNYM JEDZENIU SEODYCZY SWIADOMIE
PODEJMUJEMY DECYZJE O ICH ZJEDZENIU.
WYBIERAMY, A NIE IDZIEMY ZA NAWYKOWYM |
EMOCJONALNYM PRZYMUSEM.

35



W RACJONALNYM JEDZENIU SEODYCZY WARTO PAMIETAC, ZE:

NAJLEPIEJ, JEZELI SEODYCZE SA ELEMENTEM POSILKU.

Po pierwsze zjemy wtedy mniej. Po drugie
zapobiegamy przed naglym wzrostem stezenia
glukozy we krwi, po ktérym nastepuje szybki
spadek, co objawia si¢ zme¢czeniem, ospatoScia

lub checig na ponowne zjedzenie stodyczy.

SLODYCZE NIE POWINNY ZASTEPOWAG POSIEKU.

Zdarza si¢, ze gtéd pojawia sie
niespodziewanie. JesteSmy poza domem i nie
mamy ze sobg jedzenia lub pracujemy i nie
chcemy si¢ odrywaé. Siegamy po stodka
przekaske i wracamy do zadan. Tak mijaja
kolejne godziny. OszukaliSmy giéd.

Kiedy od ostatniego positku min¢to sporo czasu,
a Ty siggasz po stodycze, tak naprawde
zabierasz sobie okazje do zjedzenia odzywczego
positku. Wieczorem zjadasz petnowartoSciowy i
duzy positek, ale nadal mozesz czu¢é
nienasycenie, dlatego ze Twoje ciato wcigz
potrzebuje tego, czego nie dostalo przez
wickszoS$¢ dnia. W efekcie zjesz za duzo. To

jeden ze scenariuszy napadowego objadania sig.

NIE PATRZMY NA SLODYCZE TYLKO PRZEZ PRYZMAT KALORII.

ABY NOWE ZACHOWANIA
MOGLY ZASTAPIC
JEDZENIE StODYCZY,
POWINNY BYC
PRZYJEMNE, PROSTE |
tATWO DOSTEPNE.

Pisalam wczeS$niej, ze stodycze nie sg pustymi kaloriami. Ta reguta dotyczy rowniez takiej

sytuacji, kiedy chcemy zje$¢ stodycze i z obawy przed nadmiarem kalorii rezygnujemy z

positku, np. kolacji. Lepszym rozwigzaniem bedzie zjedzenie najpierw kolacji zawierajacej

duzo btonnika (m.in. z warzyw), a p6Zniej stodyczy. Btonnik spowalnia wchtanianie

weglowodanow oraz szybciej si¢ nasycimy.
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ILE MOZNA JESC SLODYCZY?

Najlepiej, jezeli stodycze sa zaplanowane w iloSci, ktéra odpowiada naszemu zapotrzebowaniu
kalorycznemu.

Wiem, ze nie da si¢ zaplanowac nagtej ochoty na stodycze, ale mozna stworzy¢ wtasne zasady,
ktére pomoga nam ich nie eliminowac i jednoczes$nie stworza bezpieczne ramy ich kontrolowania.

Pamietajmy, ze nie tyle cukier szkodzi, ile jego nadmiar.

By¢ moze styszateS o zasadzie 80/20.
To popularna zasada, ktéra powstata jako sprzeciw ZASADA
do takich metod odchudzajacych, w ktérych opieramy si¢

na listach produktéw dozwolonych i zakazanych. 80/20
Zasada ta mowi, ze 80% tego, co jemy, powinno by¢:

nisko przetworzone (np. warzywa i owoce),

wysoko odzywcze (np. kasze, straczki, petnoziarniste zboza, orzechy),

a 209% moga stanowi¢ produkty mniej zdrowe, bardziej rekreacyjne i przetworzone.

Ta zasada nie jest idealna i bywa Zle interpretowana.
Na przyktad sg osoby, ktdre przez 6 dni jedza
perfekcyjnie zdrowo, a w ostatni dzien robig tzw.
“cheat day”, w zapominajg o catej diecie i wszelkich
zasadach. Takie odzywianie nie bgdzie korzystne ani
dla naszego zdrowia, ani relacji z jedzeniem. Warto
podkresli¢, ze jezeli nie masz ochoty, nie musisz jes¢
w restauracji, czy kupowac stodyczy, zeby spetnic te
20%. Twoja réwnowaga moze by¢ 10 lub 15%. Nie
musisz tez liczy¢ tej proporcji codziennie i ptakac
nad zjedzona czekolada, poniewaz dzisiaj wypadio na
30%. Warto popatrzeé, jak wyglada Twoje

odzywianie w skali tygodnia lub miesiaca.

Musze dodad, ze zasada 80/20 nie jest jaka§ magiczng
liczba. Nie ma zadnych badan naukowych, ktére
mowig, ze 20% mniej zdrowego jedzenia nie wptywa
na nasz organizm i samopoczucie. Ono nadal jest

mniej zdrowe.




W zdrowym odzywianiu (a zwtaszcza w odchudzaniu) wazne
jest zdrowie psychiczne, relacja z jedzeniem i
dtugoterminowos$¢. Jezeli nasz sposéb zywienia chcemy
nazwac stylem zycia lub schudna¢ trwale, to wymaga czasu i
dtugoterminowych strategii. Ktérg z zasad jeste§ w stanie

dtuzej utrzymac: wszystko albo nic, czy 80/207?

Pozwolenie sobie na stodycze nie oznacza, ze wkraczasz na
réwni¢ pochyta lub ze rezygnujesz z wszelkich zasad

zywieniowych, ale

PODEJMUJESZ SWIADOMA DECYZJE

Zapytaj: Czy jestem naprawde gtodna, czy mam ochote?
Dlaczego chce zjes¢ coS stodkiego? Po co? Czy zjedzenie
stodyczy w czym$ mi pomoze? Jak bede¢ si¢ pézniej czuc¢? Czy
jest coS§ innego, co datoby mi podobng satysfakcje?

Na stronie... znajdziesz wigcej pomocniczych pytan

WYBIERASZ T0, CO CI SMAKUJE I NA CO MASZ
0CHOTE

Po okresie odmawiania sobie stodyczy zdarza si¢, ze rzucamy
sie na nie i jemy to, co nam nie smakuje. Albo, zeby poczudé
ulge od stresu, siegamy po to, co jest pod reka bez pytania,
czy to w ogdle lubimy. Tym razem wybierasz to, co naprawde

zaspokoi Twoje kubki smakowe.

NIE 0SZUKUJESZ SAMEJ SIEBIE

Jezeli masz ochote na truskawkowe lody na patyku, nie
oszukuj sie, ze daktylowe lody z wysokobialkowym Skyrem to
to samo. Ale sprawdzaj, o co chodzi w tej potrzebie. Chcesz

zimne lody, czy chodzi za Tobg truskawkowy smak?




DECYDUJESZ 0 ILOSCI

Sprawdzaj, jaka iloS¢ Ci¢ nasyci i jednocze$nie nie
wyrzadzi Ci szkody. Pamig¢taj, ze najwicksza przyjemnos¢

plynie z pierwszych kesow.

DBASZ 0 SWOJE OTOCZENIE

O sklepy, w ktérych robisz zakupy, o restauracje, do
ktérych chodzisz, o produkty, ktére trzymasz w domu.
Najlepiej zjes¢ jedng porcje, niz kupi¢ duzg paczke i
probowac zjes¢ czeS¢ lub trzymac zapas lodow i starad sie
wydziela¢ po jednym. Szafka ze stodyczami to niepotrzebne

narazanie si¢ na pokuse.

JESZ Z PRZYJEMNOSCIA

Szybkie jedzenie przed telewizorem lub w poSpiechu nie
zaspokoi potrzeby na co§ stodkiego. Najlepiej usigs¢ i

uwaznie delektowacd sie smakiem.

NIE MASZ WYRZUTOW SUMIENIA

Nie masz sztywnych zasad, zakazu stodyczy, nie musisz si¢
ukrywaé, ani jeS¢ na zapas, poniewaz od jutra nie zaczynasz

diety. Nie tamiesz zadnego zakazu.

ZJEDZENIE SEODYCZY NIE ZABURZA
TWOJEGO ODZYWIANIA

Nie musisz na nie zastuzy¢, nie musisz wyéwiczy¢
treningiem i spali¢, nie musisz jeS¢ do kofica samych

warzyw. Zjadasz kolejny positek zgodnie z planem.
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Odpuszczanie kontroli i zakazéw nie jest ' J
proste. |
Jezeli nie potrafimy jesS¢ Swiadomie, a
stodycze powoduja na razie wiecej leku
przed przytyciem niz przyjemnoSci,
bedzie nam trudno zaspokoi¢ potrzebe

mala iloScia.

Odrzucenie nagle wszystkich restrykcji,
ktore byly z Tobg przez wiele lat (nawet
jezeli wiesz, ze s nadmierne i
niepotrzebne) moze by¢ ryzykowne. Nie
rzucaj si¢ na gteboka wode. Sprébuj

malymi krokami. Jest na to rada.

Zacznij wprowadzac¢ stodki smak do
positkéw, ktére jesz na co dzien, w postaci
produktéw, ktore sg dla Ciebie bezpieczne,
np. owoce, midd, masto orzechowe, stodki
jogurt, daktyle, tzn. takie, ktore nie
powodowaly objadania si¢. Uelastyczniaj
zasady stopniowo. Kiedy nie mamy
prawdziwej przyjemnosSci z jedzenia,
bedziemy uciekaé¢ w stron¢ stodyczy, ktore
zawsze t¢ przyjemno$¢ dawaly. Dlatego
sprébuj zadbac o to, aby Twoje positki
byty przyjemne, smaczne i
satysfakcjonujace codziennie. Przyktady

znajdziesz w naszych przepisach.

JEZELI POSIEKI SA TYLKO ZDROWE LUB TYLKO DIETETYCZNE,

A ODMAWIAMY SOBIE SWOICH COMFORT FOOD PREDZEJ CZY POZNIE)
ZMECZYMY SIE (KONTROLA W KONCU SIE WYCZERPUJE) | RZUCIMY
WSZYSTKO W KAT. A TO PROSTA DROGA DO PRZEJADANIA SIE. 40



CO ZROBIC Z WYRZUTAMI SUMIENIA?

Zjadtas stodycze, na dodatek wiecej niz chciatas. Z

pozycji obserwatora, przyjrzyj si¢ temu, co si¢ stato. GU ZROB'SZ
Wyciagnij rzeczowe wnioski. Moze okazato sie, ze NASTEPNIE?

zjadtas za mate Sniadanie, w pracy same spotkania, a

potem dopadt Ci¢ gtéd, Ty nie miata$ nic do jedzenia, a . ,
kolezanki cz¢stowaty ciastem. Moze wlasnie Z ZYCZLIWUSGIA
zauwazytas, ze napiecie z Ciebie zeszto, czyli

stodyczami chciata$ sobie poméc w stresie. Badz Z CZULUSGIA
zyczliwym i otwartym obserwatorem, a nie surowym

krytykiem. Szukajac ztych rzeczy o sobie, bedzie

trudniej znalez¢ przyczyne.

Zauwazylas, co si¢ stalo i
widzisz przyczyne¢. Co zrobisz
nastepnie? P6jdziesz w kierunku
samobiczujacych si¢ myS§li lub
obietnicy, ze od jutra koniec?
Jest wiecej mozliwoSci. Spacer w
ten lub nastepny dzien,
ugotowanie positkow na jutro,
rozmowa z kim§ o swojej
trudnoS$ci lub skonsultowanie si¢
ze specjalistg, np.
psychodietetykiem. Mozesz tez
zaplanowac positki na kolejne
dni lub pomysleé, jak bardziej
zadbac o to, co byto
niezauwazone, np. stres,
niedojadanie, za mato snu, brak
jedzenia w lodéwce. Jak zadbacd

o siebie w tym trudnym? Z

zyczliwoS$cig.
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W przepisach comfort food znajdziesz rézne substancje i sktadniki stodzace, aby pokaza¢é Ci,
jak wiele jest zZrodet stodkiego smaku. Do kazdego przepisu wybralySmy takie stodzidto,
ktére naszym zdaniem najbardziej pasuje, ale pamietaj, ze to Ty decydujesz. Mozesz uzy¢
takiej iloSci stodzidta, ktéra odpowiada Twoim kubkom smakowym, zamieni¢ je na inne
takie, ktore wlasnie masz w domu lub w ogéle usunaé z przepisu, gdy danie jest dla Ciebie
wystarczajaco stodkie. Przy kazdym przepisie zobaczysz informacj¢ o mozliwoSci zamiany

stodzidta na dowolny z ponizszej listy.

LISTA SUBSTANCJI 1 SKLADNIKOW
SLODZACYCH, KT()RYCH MOZESZ UZYWAC
JAKO ZAMIENNIKI W KAZDYM PRZEPISIE:

CUKIER

To potoczna nazwa sacharozy, czyli dwucukru, ktdéry jest potaczeniem glukozy z fruktoza.
Otrzymuje si¢ go z trzciny cukrowej (cukier trzcinowy) lub burakéw cukrowych (cukier
buraczany, czyli tradycyjny bialy cukier spozywczy). Cukier trzcinowy i cukier buraczany
niemal w caloSci sktadajg si¢ z sacharozy. Maja wysoki indeks glikemiczny i jedna tyzeczka

cukru dostarcza ok. 20 kcal.

SEODZIK (ASPARTAM)

To sztuczny Srodek stodzacy, znacznie stodszy od cukru. Ze wzgledu na duzg stodycz uzywa
sie go niewiele, dlatego dostarcza praktycznie 0 kcal i w takiej iloSci jest bezpieczny dla

zdrowia. Nie nadaje si¢ do wypiekow.
KSYLITOL

To substancja naturalna wytwarzana z brzozy, a jego smak jest najbardziej zblizony do cukru.
Ma o 40% mniej kalorii niz cukier, a indeks glikemiczny wynosi 8. Jest bardzo dobry do

wypiekow.

KSYLITOL

Substancja naturalnie wystepujaca w niektérych owocach, ale ten w sprzedazy jest
wytwarzany przez drozdze. Jest troche mniej stodki niz cukier. Nie dostarcza kalorii, a indeks

glikemiczny wynosi 0.
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STEWIA

To rof§lina z rodziny astrowatych, w ktorej listkach znajduja si¢ sltodkie glikozydy
stewiolowe. W sprzedazy wystepuje w postaci listkow lub proszku, tabletek, ptynu, ktére
zawieraja glikozydy odpowiedzialne na stodycz. Potocznie wszystkie te produkty nazywamy
stewia. Jest okolo 200 razy stodsza niz cukier, ale charakteryzuje sie lekko gorzkawym

smakiem. Nie dostarcza kalorii i ma niski indeks glikemiczny. Nie nadaje si¢ do pieczenia.
MIOD

Jest wytwarzany przez pszczoty z nektaru kwiatowego (np. miéd wielokwiatowy i gryczany) i
wydzielin na liSciach drzew (np. miéd spadziowy). Midd pszczeli jest mieszaning glukozy,
fruktozy oraz w mniejszej iloSci tez sacharozy. Zawiera niewielkie ilo§ci mikroelementéw i

witamin. Lyzeczka miodu dostarcza okoto 40 kcal.

SYROPY

Sa wytwarzane z soku klonowego (syrop klonowy) lub z agawy (syrop z agawy). Indeks
glikemiczny syropu z agawy w zaleznoS$ci od producenta wynosi 15-30, a syropu klonowego

ok. 69. Lyzeczka syropu z agawy dostarcza 25 kcal, syropu klonowego - 13 kcal

Jak mozesz zauwazy¢, substancje stodzace réznig si¢ wlaSciwoSciami - inne bedg zalecane
cukrzykom lub w insulinoopornos$ci, inne osobom odchudzajacym si¢ bez wystepowania
dodatkowych choréb. Mozesz wybracé takie stodzidto, jakie masz w domu lub skorzystac z
listy zamiennikow. Jezeli czujesz si¢ niepewnie i nie chcesz nic zmieniaé, dziataj zgodnie z

przepisem.
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PRZEPISY

W e-booku znajdziesz dwa rodzaje przepisOow:
stodkie przekaski \VY% TEJ CZESCI

pelnowartoSciowe positki na stodko. . :
dowiesz si¢

® jak korzystac z przepisow,

Wszystkie stodkie przekaski sa e jak zamienia¢ skiadniki
* jak dopasowac przepisy do
niskokaloryczne (do 300 kcal) swoich potrzeb

szybkie do wykonania w kilka minut

sktadniki tatwo dostgpne w popularnych sklepach

(prawdopodobnie juz masz je w domu)

Mozna je tatwo przygotowaé i zjeS¢ miedzy

positkami lub jako deser po gtéwnym positku.
PelnowartoSciowe positki sa

zbilansowane, tzn. dostarczaja biatko, weglowodany i tluszcze
sycace na dlugo

bogate odzywczo

Mozna je zje$¢ na kazdy positek, Sniadanie, obiad lub kolacje.

Mozesz przygotowaé sobie 2 porcje i zjeS¢ np. przez 2 kolejne dni, na drugie $niadania.
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Kazdy przepis zawiera

e liste sktadnikéw z podang iloScia w gramach oraz w miarach domowych (tyzka, po6t
szklanki itd.)

e liste proponowanych zamiennikow, aby utatwi¢ Ci ich przygotowanie i wykorzystac
sktadniki, ktére masz w domu

e wartoSciowe odzywczo produkty, ale dodatkowo opisatySmy szczegdlne atuty dania, np.
wysoka zawarto$¢ biatka, niski indeks glikemiczny

e wyliczong zawarto§¢ makrosktadnikéw (biatka, weglowodandéw i ttuszczéw)

e kalorycznos$¢

Nie musisz wazy¢ sktadnikéw. Nie podajemy iloSci, bo tylko podana w przepisie jest
odpowiednia. Mozesz uzy¢ polowe zaproponowanej iloSci lub wiecej, jeSli masz ochote.
Wiekszo$¢ przepiséw si¢ uda, nawet bez trzymania co do grama. Podana kaloryczno§¢ zostata
obliczona dla przepisu, wi¢c bez wazenia produktow lub stosujac zamienniki, ulegnie zmianie.
Ale jezeli nie liczysz kalorii, nie przejmuj si¢ tym. Nie jest to konieczne, ale majagc wiedz¢ o
kalorycznoS$ci dania z e-booka, mozesz poréwnac ja z ulubionym batonem oraz sprawdzié, na

jak dtugo Cig syca, jak Ci smakuja i jak sie po nich czujesz.

Wsréod przepiséw, poza stodkimi przekgskami,

znajdziesz positki na stodko, ktére sg Przepisy comfort food to stodkie
petnowartos$ciowe, a przede wszystkim komfortowe. przyjemnosci, ktére mozesz jesc,

o ) ) Lo ) . nawet jezeli Twoim celem jest
Dzi¢ki temu nie bedziesz czud, ze czego$ sobie . . » .
schudniecie, poniewaz ich sktad i

odmawiasz i nauczysz si¢ czerpac przyjemnos¢ ze kaloryczno$¢ sg dobrane tak, aby

stodkiego smaku nie tylko w postaci kupnych nie przeszkodzity Ci w

stodyczy zarezerwowanych na czas odstepstwa, odchudzaniu i zdrowym stylu

zycia.
»Zzgrzeszenia” na diecie lub wyczerpania kontroli

podczas napadu objadania sie.

Stodki smak moze by¢ czeScig zdrowego odzywiania, stodkie przekaski obecne w ciagu dnia,
a gtéwne positki moga by¢ na stodko. Produkty jak czekolada, ciastka, biszkopty, syropy, a
nawet cukier moga by¢ elementem zdrowego positku i zdrowego stylu zycia. Wladnie to

chcemy Ci udowodni¢ w pysznych przepisach.
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PRZEPISY

na stodkie przekaski




PANNA COTTA
Z MUSEM MALINOWYM

Czas przygotowania: 7 minut + 30-60 min w lodowce

190 kcal, 3 g biatka, 16,3g ttuszczu, 11,2g weglowodanow

Sktadniki
200 ml mleczka kokosowego
light (1 szklanka)

Y% tyzeczki agaru

¥ tyzeczki budyniu waniliowego
z cukrem

60 g owocow jagodowych

np. malin (gars¢é)

ZAMIENNIKI

owoce jagodowe - borowki, jagody,

truskawki, jezyny, porzeczka

agar - Y5 tyzeczki zelatyny

mleczko kokosowe - mleko krowie,

napoj roslinny

Wykonanie

Wstrzasnij puszke z mleczkiem kokosowym i % puszki

odlej do szklanki. Reszte mleczka przetéz do

garnuszka i dodaj agar. Doktadnie wymieszaj i
doprowadz do wrzenia. Gotuj kilkanascie sekund.

Do odlanego mleczka kokosowego dodaj budyn i
doktadnie wymieszaj.

Powoli dodawaj do wrzacego mleczka kokosowego,
caty czas mieszajac. Gotuj kilkanascie sekund do
ponownego wrzenia.

Zdejmij garnek z palnika i ostudz. Przelej gotowa mase
do miseczki i wstaw do lodowki na 30-60 min. do
stezenia.

W miedzyczasie przygotuj sos z malin. Maliny rozgnie¢
widelcem i

podgrzej chwile w garnuszku lub

mikrofalowce. Opcjonalnie mozesz doda¢ do nich

stodzik.

Gotowa Panna Cotte polej sosem malinowym.

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzyc substancji stodzacej z listy zmiennikow (str. 42).
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ORIENTALNE LODY MANGO
Z. NUTA KARDAMONU

Czas przygotowania: 5 minut + 30 min w lodowce

240 kcal, 3 g biatka, 14,8g ttuszczu, 28 g weglowodanow

Sktadniki

100 ml mleczka kokosowego light
(%5 duzej szklanki)

100 g mrozonego mango (%
opakowania)

10 g wiorkow kokosowych (1 tyzka)
60g malin (garsc)

1/3 tyzeczki kardamonu

ZAMIENNIKI
mleczko kokosowe - Smietanka
kremowka/mleko krowie/napgj
roslinny

maliny- inne owoce jagodowe

Wykonanie

Jesli uzywasz Swieze mango pokroj je wczesniej w
kawatki i zamroz.

Mango, mleczko kokosowe umies¢ w misce i doktadnie
zblendu;j.

Dodaj wiorki kokosowe i kardamon. Wymieszaj tyzka.
Mase przetoz do silikonowych foremek i umiesé¢ w
zamrazarce na okoto godzine.

W miedzyczasie przygotuj sos. Maliny rozdrobnij
widelcem i podgrzej w garnuszku lub mikrofalowce.
Po uptywie czasu wyjmij lody i polej malinowym
sosem.

*Lody mozna zjesc tez od razu po przyrzadzeniu.

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzy¢ substancji stodzacej z listy zmiennikow (str.42)
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EKSPRESOWE TIRAMISU

Czas przygotowania: 10 minut

280 kcal, 7 g biatka, 16 g ttuszczu, 27 g weglowodanow

Sktadniki

30 g biszkoptow (6 matych sztuk)
150 g jogurtu Smietankowego typu
.Bieluch” (1 kubeczek)

1tyzeczka kawy rozpuszczalnej

2 tabletki stodziku

kilka kropli aromatu waniliowego

kakao do posypania
ZAMIENNIKI
. jogurt typu ,.Bieluch”- Skyr/ jogurt
7 T ~ ' - naturalny

kawa - kakao

stodzik - inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)

Wykonanie
Kawe rozpuszczamy w odrobinie wrzatku i dolewamy 3 tyzki wody o temperaturze pokojowe;.

Biszkopty moczymy w kawie i uktadamy na dnie miseczki.

W oddzielnej misce mieszamy jogurt ze stodzikiem i kilkoma kroplami aromatu waniliowego.
Przygotowana mase wyktadamy na nasze biszkopty.
Catosc posypujemy kakao.

*Opcjonalnie do deseru mozna dolac odrobine kawy.
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SLODKIE LODY Z NUTA
CYNAMONOWA

Czas przygotowania: S minut

280 kcal, 5,5g biatka, 1,5g ttuszczu, 62 g weglowodanow

Sktadniki Wykonanie

Daktyle zalewamy niewielka iloscia wrzatku i

180 g zamrozonego banana
(12 Sredniej sztuki)
50 g Skyru pitnego waniliowego

zostawiamy na kilka minut.
W tym czasie do miseczki wktadamy zamrozonego

b kyr. Blenduj )
(% opakowania- 4 tyzki) anana oraz skyr. blendujemy

20 g daktyli (4 sztuki)
3 tyzki wody po moczeniu daktyli

Dodajemy namoczone daktyle i 3 +tyzki wody,

pozostatej po moczeniu daktyli.

. Ponownie blendujemy i dodajemy cynamon.

Pot tyzeczki cynamonu
Catosc mieszamy tyzka i podajemy w przezroczystych
szklankach.

ZAMIENNIKI

Skyr pitny - inny Skyr np. naturalny

w kubeczku

daktyle - inne suszone owoce np/

rodzynki/ suszone figi

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzyc substanciji stodzacej z listy zmiennikow (str. 42 - 43). 50




FIT KARMEL Z WAFLAMI
RYZOWYMI

Czas przygotowania: 7 minut

260 kcal, 7,5g biatka, 13 g ttuszczu, 29 g weglowodanow

Sktadniki

25 g suszonych daktyli (5 sztuk)

25 g masta orzechowego (2 tyzeczki)
szczypta soli

3 tyzki wody + tyzka wody z moczenia
daktyli

2 wafle ryzowe

ZAMIENNIKI
wafle ryzowe - chlebek chrupki typu

~Wasa”

Wykonanie

Daktyle zalewamy niewielka iloscig wrzatku. 0dktadamy na bok na ok. S min.

W kielichu do blendowania umieszczamy: wyjete z wody daktyle, masto orzechowe i szczypte soli.

Dodajemy 3 tyzki wody i jedna tyzke wody, pozostaty po moczeniu daktyli.
Catosc blendujemy na gtadka mase i przektadamy do miseczki.

Podajemy z 2 waflami ryzowymi.
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KREM KOKOSOWO-
MIGDALOWY [, RAFAELLO”

Czas przygotowania: 7 minut

285 kcal, 12 g biatka, 15 g ttuszczu, 23 g weglowodanow

Sktadniki Wykonanie

Fasole odsacz i doktadnie przeptucz.

100 g biatej fasoli z puszki (5 tyzek)

12 g wiorkow kokosowych (2 tyzeczkil
12 g migdatow (1 tyzka)

70 ml napoju kokosowego (7 tyzek)
5g cukru (11yzeczkal

Cukier, migdaty, fasole i napoj kokosowy zmiksuj ze
soba na gtadka mase.

Do masy dodaj wiorki kokosowe i doktadnie wymieszaj.

ZAMIENNIKI

biata fasola z puszki- czerwona
fasola z puszki/ciecierzyca

cukier - inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)

wiorki kokosowe- ptatki migdatow
napoj kokosowy- inny napoj

roslinny/mleko krowie
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DOMOWE MIETOWE
CZEKOLADKI

Czas przygotowania: 10 minut +30 minut w zamrazarce

290 kcal, 7 g biatka, 22 g ttuszczu, 15 g weglowodanow

Sktadniki

20 g kakao (4 tyzeczki)

20 g masta (4 tyzeczki)

100 ml mleka (10 tyzek)

20g tyzeczek ksylitolu (4 tyzeczkil
3 tyzki posiekanej miety

ZAMIENNIKI
mieta - mozna pomingc
kakao - karob
masto - olej kokosowy

ksylitol -inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)

Wykonanie

Mleko podgrzej i dodaj do niego masto. Gotuj caty czas
mieszajac az do momentu rozpuszczenia sie masta.
Dodaj ksylitol i kakao. Intensywnie mieszaj. Gotuj
przez okoto 5 minut.

Do czekoladowej masy dodaj posiekang miete.
Wymieszaj.

Mase przelej do foremek silikonowych. Umies¢ w

zamrazarce.
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WANILIOWY SERNICZEK
BEZ PIECZENIA Z MUSEM
MALINOWYM

Czas przygotowania: 7 minut

270 kcal, 21 g biatka, 6 g ttuszczu, 31 g weglowodanow

Sktadniki

150 g serka wiejskiego (1 mniejsze
opakowanie)

75 g jogurtu naturalnego

(%2 kubeczka)

60 g malin (garsc)

15 g rodzynek (1tyzka)

5g cukru waniliowego (1tyzeczka)

ZAMIENNIKI
maliny - inne owoce jagodowe np.
truskawki, jagody, borowki, jezyny

rodzynki- zurawina

serek wiejski- serek typu ,,Bieluch”

cukier Waniliowy - inna substancja

stodzaca (patrz strona 42 - 43)

Wykonanie

Serek wiejski, jogurt i cukier wanilowy umies¢
w kielichu do blendowania. Zblenduj na gtadka mase.
Dodaj rodzynki. Catos¢ zblenduj lub tylko wymieszaj
z rodzynkami.

W osobnym kielichu zblenduj maliny na mus.

W szklance umiesc biata sernikowa mase i wytoz na

nig mus malinowy.
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KREMOWY DESER O SMAKU
BIALE) CZEKOLADY

Przepis na 2 porcje
Czas przygotowania: 10 minut +30 minut w zamrazarce

290 kcal, 7 g biatka, 22 g ttuszczu, 15 g weglowodanow

Sktadniki

15 g biszkoptow (3 biszkopty)
150 g Skyru (1 opakowanie)
100 g serka Ricotta (5 tyzek)
60 g malin (6 tyzek)

20 g biatej czekolady (4 kostki)

kilka kropli aromatu waniliowego

ZAMIENNIKI
Skyr - jogurt typu Bieluch/jogurt
naturalny/ serek wiejski
biszkopty- herbatniki/ inne ciastka

czekolada biata - czekolada mleczna

Wykonanie

Czekolade wtoz do matej miseczki i umies¢ w goracej wodzie. Poczekaj do rozpuszczenia sie
czekolady. Skyr, Ricotte, aromat waniliowy i roztopiona czekolade wymieszaj doktadnie
widelcem.

Maliny podgrzej w garnuszku/mikrofalowce lub rozgnie¢ widelcem.

Biszkopty ut6z na dnie szklanki.

Umiesé mase serowq i polej musem malinowym.

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzy¢ substancji stodzacej z listy zmiennikow (str. 42 - 43).
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TRZYSKEADNIKOWE LODY
7. CZEKOLADOWA POLEWA

Czas przygotowania: 7 minut

300 kcal, 15 g biatka, 11 g ttuszczu, 36 g weglowodanow

Sktadniki

100 g banana (1 srednia sztuka)

100 g jogurtu Skyr (%; opakowania)

12 g wiorkow kokosowych (2 tyzeczki)
5 g (kakao (1tyzeczka)

100 ml napoju kokosowego (10 tyzek)
5 g ksylitolu (1 tyzeczka)

ZAMIENNIKI
Skyr - jogurt naturalny/ricotta/serek

typu ,,Bieluch”

wiorki kokosowe - ptatki
migdatow/inne orzechy

kakao - karob

ksylitol - inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)

Wykonanie

Zamroz odpowiednio wczesSniej banana
Zamrozonego banana umies¢ razem z napojem
kokosowym i wiorkami kokosowymi w kielichu do
blendowania.

Zblenduj na gtadka mase.

Dodaj Skyr i catosc doktadnie wymieszaj tyzka.
Przygotuj czekoladowa polewe: W kubeczku umiesc
ksylitol, kakao i zalej odrobing wrzatku.

Catosc doktadnie wymieszaj. Konsystencja ma byc¢
dosc gesta.

W szklance umies¢ kokosowe lody i polej czekoladowa

polewa.
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EKSPRESOWY BATON

MARCHEWKOWY Z POLEWA

ORZECHOWA

Czas przygotowania: 12 minut

200 kcal, 15 g biatka, 8 g ttuszczu, 23 g weglowodanow

Sktadniki

20 g maki bezglutenowej (u mnie
kokosowa) (2 tyzki)

2 biatka jaja

100 g marchewki (2 szklanki starte;j
marchewki)

10 g masta orzechowego (1 tyzeczka)l
15 ml syropu klonowego (1tyzka)

Y2 tyzeczki cynamonu

Y5 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

kilka kropli aromatu waniliowego

ZAMIENNIKI
marchewka - jabtko

maka kokosowa - inna maka np.

migdatowa, kukurydziana, pszenna*,

ryzowa*

Wykonanie

Biatka jaja ubij w misce razem ze szczypta soli.
Marchew zetrzyj na tarce o grubych oczkach i dodaj do
ubitych biatek.

Do masy dodaj syrop klonowy, cynamon, szczypte soli,
proszek do pieczenia, aromat waniliowy i make.
Catosc¢ ostroznie wymieszaj.

Mase przetoz do silikonowej foremki.

Umies¢ w mikrofalowce na okoto 3 minuty. Moc
1000W.
Przygotuj Masto

kubeczku i zalej odrobing wrzatku.

polewe: orzechowe umies¢ w
Doktadnie wymieszaj. Konsystencja ma by¢ lekko
ptynna.

Przygotowany batonik wyjmij z mikrofalowki i polej

orzechowg polewa.
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BANANOWA BABECZKA Z
MIKROFALOWKI

Czas przygotowania: 5 minut + 3 minuty w mikrofali

220 kcal, 4 g biatka, 1 g ttuszczu, 50 g weglowodanow

Sktadniki

100g banana (1 srednia sztukal

30g maki zytniej (3 tyzki)

20ml napoju owsianego (2 tyzki)

10 ml syropu klonowego (1 tyzeczka)
¥ tyzeczki proszku do pieczenia
Szczypta cynamonu

Kilka kropli aromatu waniliowego

ZAMIENNIKI
maka zytnia - maka pszenna

syrop klonowy - inna substancja

stodzaca (patrz strona 42 - 43)

Wykonanie

Banana rozdrobnij widelcem w misce na puree. Do rozgniecionego banana dodaj pozostate
sktadniki.

Catosc doktadnie wymieszaj widelcem i umiesc w silikonowym pojemniczku lub foremce na

muffinki. Mozesz uzyc tez filizanki lub kubeczka.
Wstaw do mikrofalowki na 3 minuty (1000 W).
Udekoruj ulubionymi dodatkami, np. kostka mlecznej czekolady.
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ZOLTE SMOOTHIE BOWL

Czas przygotowania: 10 minut

300 kcal, 6,5g biatka, 6,5g ttuszczu, 55 g weglowodanow

Sktadniki

150 g mango (% sredniej sztuki)

60 g banana (pot sredniej sztuki)

100 g jogurtu naturalnego (10 tyzek)
Bg wiorkow kokosowych (1tyzeczka)
60 g owocow jagodowych (np. maliny i
borowki) (6 tyzek)

5 tyzek wody

kilka listkow miety do dekoracji

ZAMIENNIKI

mango - brzoskwinia/nektarynka/ananas
owoce jagodowe - inne lubiane owoce
jogurt naturalny - jogurt weganski np.

kokosowy

&

Wykonanie

W kielichu do blendowania umiesé: jogurt, wode, mango i obranego banana. Catos¢ doktadnie
zblendu;j.
Powstata mase przelej do miseczki. Na wierzch wyt6z owoce jagodowe (maliny, borowki) i

wiorki kokosowe. Udekoruj kilkoma listkami miety.

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzy¢ substancji stodzacej z listy zmiennikow (str. 42 - 43).
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PUSZYSTY MUS
CZEKOLADOWY Z NUTA
TRUSKAWKOWA

Przepis na 2 porcje
Czas przygotowania: 10 minut

Kalorycznosc jednej porcji: 180 kcal, 7,5g biatka, 7,5g ttuszczu, 21 g weglowodanow

Sktadniki

3 biatka jaja

42 g gorzkiej czekolady (7 kostek)
10 g cukru (2 tyzeczki)

11yzka soku z cytryny

100 g mrozonych lub swiezych truskawek

(1 duza garsc)

ZAMIENNIKI
czekolada gorzka - czekolada mleczna

truskawki - inne owoce jagodowe
ksylitol - inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)

Wykonanie

Jajka sparz wrzatkiem. Oddziel biatko od zéttek.

Do biatek dodaj sok z cytryny i cukier. Zmiksuj na sztywna piane.
Czekolade umiesc w garnuszku i rozpusé w kapieli wodnej.

Zdejmij z palnika i ostudz. Dodaj do biatej jaj i delikatnie wymieszaj.
Przygotuj sos: Zblenduj truskawki na mus.

Wytoz w szklance mus truskawkowy a nastepnie czekoladowa pianke.
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DOMOWA GALARETKA Z
TRUSKAWKAMI

Czas przygotowania: 12 minut + 45 min w lodowce

270 kcal, 15,5 g biatka, 1 g ttuszczu, 53 g weglowodanow

Sktadniki Wykonanie

Truskawki zblenduj razem z miodem na gtadki mus.

250 g truskawek (4 garscie) ) o ) )
. . Dodaj sok z wycisnietej pomaranczy i cytryny.
25 g miodu (1 tyzeczka) ) )
L 5 Wymieszaj.

Sok z potowy wycisnietej pomaranczy ) ) ]
. Mus truskawkowy przelej do garnuszka i podgrzej.
1tyzka soku z cytryny ) ) o ]
' - : Dodaj zelatyne, caty czas intensywnie mieszajac.
15 g zelatyny (4 ptaskie tyzeczkil T )

Zagotuj i zdejmij garnuszek z palnika.

Przelej do szklanki. 0dstaw w lodowce na okoto 30-60

minut.
ZAMIENNIKI

zelatyna - agar (potowa uzytej porgiji
zelatyny)

truskawki - maliny/ jagody/ borowki
miod - inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)
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PRZEPISY

na pelnowartosciowe positki
na stodko




MOCNO JABLKOWE, ZYTNIE
RACUSZKI

Przepis na 2 porcje

Czas przygotowania: 20 minut

catosc: 470 kcal, 15,5 g biatka, 17 g ttuszczu, 68 g weglowodanow

Sktadniki

80 g jabtka (%2 duzej sztuki)

10 g mielonego siemienia Inianego
(2 tyzeczki)

50 ml mleka (5 tyzek)

Y5 tyzeczki cynamonu

1jajko

50 g maki zytniej(5 ptaskich tyzek)
60 g owocow do dekoragiji

7 g cukru pudru (1 tyzeczka)

pot tyzeczki proszku do pieczenia
5 g oleju rzepakowego do smazenia

oleju rzepakowego (1 tyzeczka)

ZAMIENNIKI
maka zytnia - maka pszenna

jabtka - gruszki

siemie Iniane - chia

Wykonanie

Jabtka obierz i pokroj w cienkie plasterki. Posyp
cynamonem,

Do miski wbij jajko, dodaj make, siemie Iniane, mleko
oraz proszek do pieczenia.

Catosc zmiksuj mikserem. Dodaj pokrojone jabtka
i ostroznie wymieszaj.

Na patelni rozgrzej i rozsmaruj olej rzepakowy.

Na patelni uformuj niewielkiej wielkosci placuszki.
Smaz z obu stron po okoto 4 minuty.

Usmazone placuszki wyt6z na talerz, posyp cukrem

pudrem i udekoruj owocami.

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzyc

substancji stodzacej z listy zmiennikéw (str. 42 - 43).




DOMOWY DESER BELRISO

Czas przygotowania: 20 minut
Sama baza: 275 kcal, 11,5¢g biatka, 3,5g ttuszczy, 48,5g weglowodanow
z dodatkami: 440 kcal, 16 g biatka, 11 g ttuszczu, 70 g weglowodanow

Sktadniki

Baza:

50 g ryzu (pot woreczka)

100 ml mleka (10 tyzek)

80 g jogurtu naturalnego (4 tyzki)
1tyzeczka (6 g) proszku budyniowego o
smaku Smietankowym (6g)

Y5 tyzeczki cynamonu

Dodatki:

100 g mango (5 wiekszej sztuki)
1tyzka ptatkow migdatow (7g)
Czekoladowa polewa:

5 g kakao (1tyzeczka)

5 g masta orzechowego (ptaska tyzeczka)
4 tyzki wody
5g erytrytolu (1 tyzeczka)

ZAMIENNIKI
mango - brzoskwinia/nektarynka/ananas

Wykonanie | a/neis
owoce jagodowe - inne lubiane owoce

Ryz ugotuj do migkkosci, odcedz i pozostaw w garnku. jogurt naturalny - jogurt kokosowy

Do mleka dodaj, proszek budyniowy. Catos¢ wymieszaj.

Mleko wraz z zawartosciag dodaj do ugotowanego wczesniej ryzu. Podgrzewaj przez okoto 5
minut, caty czas mieszajac. Zdejmij z palnika i ostudz. Do wystudzonego ryzu dodaj jogurt i
cynamon. Doktadnie wymieszaj. Mozesz zjes¢ tak przygotowany deser lub wzbogaci¢ smak
dodatkami:

Mango pokroj w plasterk. Ptatki migdatow podpraz na patelni.

Ryz udekoruj mango i ptatkami migdatow. Przygotuj czekoladowa polewe. Kakao wymieszaj z

mastem orzechowym, erytrytolem i woda. Polej ryz przygotowana polewa.

*Jesli deser bedzie za mato stodki, mozesz uzyc substancji stodzacej z listy zmiennikéw (str. 42 - 43).




PIECZONE JABLKA ZE
SLODKIM FARSZEM

Czas przygotowania: 5 minut + 40 minut pieczenia

2 jabtka z nadzieniem: 410 kcal, 19,5¢g biatka, 11 g ttuszczu, 62 g weglowodanow

Sktadniki

2 sredniej wielkosci jabtka

100 g twarogu potttustego (/2 kostki)
15 g miodu (1 tyzeczka)

10 g rodzynek (1 tyzka)

10 g orzechow laskowych (1tyzka)

Szczypta cynamonu

ZAMIENNIKI
twarog - serek wiejski/ ser na sernik
rodzynki - zurawina

miod - inna substancja stodzaca
(patrz strona 42 - 43)

Wykonanie

Z jabtek usun gniazda nasienne i wyciagnij /2 srodka.
Whnetrze natrzyj cynamonem.

Przygotuj farsz: Do miski dodaj twarog, rodzynki,
pokruszone orzechy oraz miod. CatoSc wymieszaj.
Przygotowane nadzienie wt6z do wnetrza jabtek.
Jabtka zawin w folie spozywcza i umies¢ w piekarniku.
Piecz w temp. 160 stopni z wtaczonym termoobiegiem,

przez okoto 40 minut.



CZEKOLADOWE NALESNIKI
7. KREMEM MALINOWO-
WANILIOWYM

Czas przygotowania: 20 minut

485 kcal, 35 g biatka, 14,5g ttuszczu, 60 g weglowodanow

Sktadniki

540g maki zytniej (4 ptaskie tyzki)

50 ml napoju migdatowego (5 tyzek)

1jajko

5g kakao (1 tyzeczka)

120g malin (2 garscie)

5g oleju rzepakowego (1 tyzeczka)

2 tabletki stodziku

szczypta sody do pieczenia

150 g jogurtu Skyru naturalnego (1 opakowanie)
100 g Skyru pitnego, waniliowego (/s buteleczki)

% tyzeczki naturalnego aromatu waniliowego

ZAMIENNIKI
napoj migdatowy - mleko

Skyr naturalny - ricotta/ serek typu
.Bieluch"/ twarog

maliny - inne owoce

Wykonanie

stodzik - inna substancja stodzaca
Make, jajko, 2 tabletki rozkruszonego stodziku, (patrz strona 42 - 43)

nap6j migdatowy, kakao i sode zmiksuj doktadnie

mikserem. Na niewielkiej patelni rozgrzej olej

i usmaz nalesniki. Przygotuj nadzienie do nalesnikow.

Skyr naturalny potacz razem z aromatem waniliowym, potowa malin i waniliowym Skyrem
pitnym. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Konsystencja ma by¢ gesta i gtadka. Powstaty masa
nafaszeruj nalesniki. Zwin je w rulon. Druga potowa malin podgrzej w garnuszku lub

mikrofalowce i polej nimi nalesniki.
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KREMOWO - ORZECHOWY
BUDYN JAGLANY

Czas przygotowania: 20 minut

520 kcal, 17 g biatka, 17 g ttuszczu, 78,5 g weglowodanow

Sktadniki

50 g kaszy jaglanej

200 ml mleka (1 szklanka)

40 g awokado (2 mate kawatki)
60 g banana (/2 duzej sztuki)

15 g daktyli (3 sztuki)

5 g kakao (1 tyzeczka)

10 g masta orzechowego (1 ptaska
tyzeczka)

szczypta soli

ZAMIENNIKI

awokado - mozna pomingé

daktyle - suszone figi

mleko - napgj roslinny

masto orzechowe - dowolne orzechy
kasza jaglana - ptatki jaglane, kasza

Manna
Wykonanie

Kasze jaglana ugotuj na mleku razem z pokrojonymi daktylami, zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (jesli podczas gotowania wyparuje Ci za duzo mleka, dolej troche wody).

Do ugotowanej kaszy jaglanej dodaj: awokado, kakao, banana (czes¢ banana, mozesz zostawic
do dekoracji) oraz szczypte soli. Catos¢ doktadnie zblenduj na gesty budyn.

Przygotuj polewe: Masto orzechowe zalej odrobing wrzatku i doktadnie wymieszaj, tak by
powstat gesty orzechowy krem.

Budyn umiesc w misce, udekoruj np. reszty banana i wiorkami.

Catosc polej przygotowanym kremem orzechowym.



Ten e-book jest efektem naszej pracy.
Kopiowanie, powielanie, publikowanie
i wykorzystywanie treSci oraz zdjec¢ naszego
autorstwa do innych celé6w niz samodzielne
czytanie, gotowanie lub praca nad wlasng zmiang
jest mozliwe wylacznie za zgodg autorek. Zamiana
szyku zdan i wtracanie synonimow to tez plagiat.

Przygotowana przez nas publikacja nie jest przeznaczona do
leczenia i nie zastepuje porad medycznych.

Wierzymy, ze dzieki temu e-bookowi Comfort
food nawigzesz lepsze relacje z jedzeniem
i nauczysz si¢, jak zachowaé rownowage w
swojej codziennej diecie.

Trzymamy kciuki.

PRACOWNIA

Shiawa dla dietelyka ZDROWEGO STYLU

T

Ola @sprawadladietetyka i Dorota @pracownia.zdrowego.stylu
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