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Mam na imie Maria i z catego serca zapraszam Cie
do udziatu w 30-dniowym wyzwaniu ,,Stodka
swiadomosc”.

To nie jest program, ktéry ma zabrac Ci stodycze.

To przestrzen, w ktore] mozesz przyjrzeC sie swoim
zachciankom z ciekawoscig | tagodnoscia — bez presji, bez ocen,
bez poczucia winy.

Wiem, jak bardzo mozesz fiksowac sie na odpowiedniej diecie
przy zaburzeniach hormonalnych, a to wptywa na nasza relacje
Z jedzeniem.

Wiem tez, jak czesto siegamy po cos stodkiego, zeby ztagodzic
stres, napiecie, zmeczenie... a potem czujemy sie jakbysmy cos$
zawality.

To wyzwanie pomoze Ci:
zauwazycC schematy,
odroznic potrzeby emocjonalne od fizjologicznych,
poczuc wiekszg kontrole i sprawczoscC.

Nie musisz niczego zmieniac na site.
Wystarczy, ze zaczniesz sie obserwowacé z czutoscia.

@mery.przybyla

[haria Propbytn




# Codziennie przez 30 dni:

Poswiec kilka minut, by uzupetni¢ dziennik.
Zastanow sie:
— Czy siegnetam po cos stodkiego?
— Co dziato sie we mnie przed zachcianka?
—Jak sie czutam po zjedzeniu?
Odpowiadaj szczerze — dla siebie, nie dla ideatu.
Obserwuj swoje emocje, nie tylko decyzje.

A teraz cos bardzo waznego - trzy proste
zasady wsparcia Twojego ciata:

@ 1. Pamietaj o podstawach - czyli o odzywieniu

@ 2. Wybierz codziennie przynajmniej jeden owoc

@ 3. Jedz stodycze z uwaznoscia, nie z automatu



Pamietaj o podstawach - czyli o odzywieniu.

Zadbaj, by kazdego dnia zjeS¢ minimum 2 petnowartosciowe positki,
ktore zawieraja:
e biatko (np. jajka, tofu, mieso, ryby, straczki),
e weglowodany ztozone (np. kasze, ryz, ziemniaki, petnoziarniste
produkty),
e ttuszcze (np. oliwa, orzechy, awokado, masto),
e oraz warzywa (ktore wspieraja jelita i gospodarke hormonalna).

To wiasnie brak stabilnego poziomu glukozy we krwi moze sprawiac,
ze organizm ,krzyczy" o czekolade - nawet jesli nie jestes gtodna
emocjonalnie.

Wybierz codziennie przynajmniej jeden owoc.

Owoce s3g naturalnym zrédtem cukrow, ale tez btonnika, witamin oraz
polifenoli, ktore wspieraja mikrobiom i rownowage hormonalna.
Zjedzenie jabtka, banana czy garsci malin to nie tylko cos ,zdrowego” -
to konkretna wiadomosc¢ dla Twojego ciata: ,jestem zaopiekowana”.

Jedz stodycze z uwaznosciq, nie z automatu.

Jesli pojawi sie ochota na stodkie — pozwodl sobie na nie, ale zatrzymaj
sie na chwile. Zréb gteboki wdech. Zadaj sobie jedno pytanie:

»Czego teraz najbardziej potrzebuje?”

Moze okaze sie, ze to naprawde jest ochota na czekolade - i to jest
catkowicie w porzadku. A moze potrzebujesz przerwy, przytulenia,
wody, drzemki, muzyki albo poruszac ciatem.

To nie zakaz. To ¢wiczenie Swiadomosci.

Va




(5> Ochota na stodkie przed okresem to nie jest

»brak silnej woli” - to konkretne potrzeby
organizmu.

WIELE KOBIET MOWI: ,,NIE POTRAFIE SIE OPANOWAC PRZED MIESIACZKA -
CIAGLE MYSLE O SLODYCZACH!”. ,
TO NIE JEST LENISTWO. TO BIOLOGIA. | DA SIE Z NIA WSPOLPRACOWAC.

DLACZEGO TAK SIE DZIEJE?

JESTES W DEFICYCIE

W fazie lutealnej (czyli tej przed miesigczka) Twoje ciato zuzywa wiece]
energii. Potrzebuje ok. 100-300 kcal wiecej dziennie, zeby regulowac

hormony i utrzymac rownowage. Gdy jesz za mato — ciato ,krzyczy” o
szybkie paliwo.

TWOJE POSILKI SA PRZYPADKOWE

Jesli w ciggu dnia jesz drozdzowke zamiast pethowartosciowego obiadu,

to nic dziwnego, ze wieczorem rzucasz sie na stodkie. To nie zachcianka -
to niedobdr sktadnikdéw odzywczych.

ZAKAZANY OWOC - SMAKUJE NAIJLEPIEJ

Zakazujesz sobie stodyczy — wiec chcesz ich bardziej. Im bardziej sobie

mowisz ,nie wolno”, tym wiekszy bunt w gtowie. Swiadome jedzenie to
nie dyscyplina — to wybor z poziomu zrozumienia.



(Y Gtéd emocjonalny to nie zachcianka - to
informacja.

Gtéd fizjologiczny Gtéd emocjonalny

narasta stopniowo, pojawia sie kilka pojawia sie nagle, czesto po

godzin po positku, daje sygnaty konkretnej sytuacji (np. kitotni,

prosto z brzucha, nie mija po mailu od szefa, samotnosci), zwykle

czasie. wigze sie z konkretnym jedzeniem,
mija po czasie, jesli nie zostanie
"nakarmiony".

(" Nie chodzi o rezygnacje - chodzi o wybér.

Nie musisz eliminowac stodyczy catkowicie, zeby by¢ zdrowym.
Celem nie jest ,czysta dieta” - tylko swiadomy wybdr, z poziomu
Zrozumienia i czutosci.

Zjesz - okej!
Nie zjesz - tez okej!

Najwazniejsze:
zebys wiedziata, dlaczego cos zjadasz — i ze to Ty jestes autorka tej decyzji.




Pamietaj - Twoje cialo to nie wrég, ono sie z Tobqg
komunikuje. Ty mozesz nauczyc¢ sie go stuchac.

Ponize] przedstawiam Wam tabelke, w ktore] bedziecie
zapisywac swoje postepy oraz przyktadowe wypetnienie.

Jedna z nich jest na zaspokojone zachcianki:

Zaspokopona
e T O

1 cnikers — ktdtnia poczu’ram'ulge
z szefem na chwile

Druga jest na zachcianki odpuszczone:

]

Taka, znalazéam

Onpuszczona
Rt P20 I P DO

nie zjadtam . sprzeczka z
. ztosc
cukierka partnerem

spacer

Obie tabele maja za zadanie uswiadomi¢ Ci Twoje emocje
zwigzane ze stodyczami. To nie restrykcja - to préoba
zrozumienia siebie.




Nawykownia - dietetyk Kkliniczny

www.mariaprzybyla.pl


https://www.instagram.com/mery.przybyla/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61557044482409
https://www.facebook.com/profile.php?id=61557044482409
https://www.instagram.com/mery.przybyla/
https://mariaprzybyla.pl/

Zaspokojona
zachcianka? M Cp czubpm PRZED:

Dzieh 1-10

—

2
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Onpuszczona
zachcianka? B Cp czubpm PRZED:

Tk, znalazbom
allernalyws?




Zaspokojona
Zopls

Dzigri [1-20
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Onpuszczona
zachcianka? B Cp czubpm PRZED:

Tk, znalazbom
allernalyws?




Zaspokojona
Zopls

Dzier 7/-30

—
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Onpuszczona
zachcianka? B Cp czubpm PRZED:

Tk, znalazbom
allernalyws?







