Spis tresci

Wnrowad>
VWi i

Skala globalna otytosci i trend do odchudzania
Dieta odchudzajaca - panaceum na otyto$¢?
Efekty odchudzania i jego wptyw na zdrowie psychiczne /samopoczucie
Wyzwanie: jak zachowa¢ odpowiednig mase ciata, zyjac w $wiecie,
ktéry na kazdym kroku zacheca nas do jedzenia?
Czego ucza nas media? Czyli o nierealistycznych oczekiwaniach
i zakrzywionym obrazie ,idealnej” rzeczywistosci
Rola jedzenia: pokarm dla ciata i duszy
Rola fizjologiczna
Rola psychologiczna
Odczuwanie emocji a zdrowie jelit
Jak odrézni¢ gtéd emocjonalny od fizycznego?

Jedzenie emocjonalne

Jedzenie emocjonalne i tendencja do przejadania sie
Odczuwanie emocji podczas zaburzen odzywiania
Dlaczego mamy tendencje do przejadania sie?
Jak unika¢ okazji zwigzanych z przejadaniem sie?
Przypadek szczegélny: kompulsywne objadanie sie
Skad sie biorg epizody kompulsywnego objadania sie i jak sobie
Z nimi radzi¢?
Skale gtodu
Ryzyko zdrowotne zwiazane z jedzeniem pod wptywem emoc;ji
Wptyw zaburzen odzywiania na zdrowie jamy ustnej
Zasoby psychoenergetyczne
Chcie¢ to méc, czyli najwieksze ktamstwo naszych czaséw
Jedzenie uwazne - praktyka mindful eating
Czym jest uwazne jedzenie?
Zwiazki snu z jedzeniem - ciekawostka
Stan emocjonalny a wybory zywieniowe
Czy cechy osobowosci moga wptywac¢ na Twoje wybory zywieniowe?
- ciekawostka
Rola cech osobowosci w wyborze zywnosci i zachowaniu zdrowia
Typ osobowosci a rodzaj diety
Co Twoje ulubione potrawy méwig o Tobie?
Co Twéj ulubiony produkt spozywczy méwi o Tobie?
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Dieta dla zdrowia i ducha

Uczucie sytosci na diecie kluczem do satysfakgji i dtugoterminowych
wynikéw. Co wplywa na uczucie sytosci?
Zywnos¢ - sktad jakosciowy pokarméw
Cechy charakterystyczne pokarméw o wysokiej sytosci
Zywno$¢ - forma podania
Zywnos¢ - kolejno$é spozywanych pokarméw w ramach jednego
positku
Otoczenie - jedzenie w restauracji
Otoczenie - oswietlenie pomieszczenia
Rodzaj zastawy kuchennej — szklanki i butelki
Rodzaj zastawy kuchennej - talerze
Sposéb podania zywnosci — ksztatt opakowan
Sposéb podania zywnosci - etykietowanie jej przez producentéw
Sposéb podania zywnosci — wielkos¢ opakowania
Indywidualne preferencje - znajomos¢ pokarméw i wiasne przekonania
na ich temat
Jak jedzenie pomaga w regulacji emoc;ji?
Jak poszczegélne sktadniki odzywcze wplywaja na funkcje mézgu?
O neuroprzekaznikach stow kilka
Rola mikrobioty jelitowej w zachowaniu dobrego samopoczucia,
czyli o istotnej roli mikroorganizméw w produkcji neurotransmiteréw
dietetycznych
Przyktady bakterii uczestniczacych w produkcji neurotransmiteréw
dietetycznych, czyli czego szukaé w jogurtach i suplementach
probiotycznych
Mikrobiota jelitowa pomaga przyswajac i przetwarza¢ sktadniki
pozywienia
Mikrobiota jelitowa uczestniczy w produkcji witamin
Mikrobiota jelitowa reguluje funkcje uktadu odpornosciowego
i wptywa na naszg odpornos¢
Dieta a skfad i aktywno$¢ mikrobioty jelitowej
Wptyw powszechnie znanych schematéw odzywiania na dobrostan
psychiczny i zdrowie
Diety, ktére najlepiej wspomagaja samopoczucie i zdrowie, zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne
Czas na refleksje: czy kompozycja Twojego talerza wspiera Twéj
dobrostan?
Manipulacja sktadnikami odzywczymi w ramach poszczegéinych positkéw:
co méwig o tym badania naukowe?
Wartos¢ energetyczna positkdw i pora ich spozywania
Biatko i weglowodany
Ttuszcze i weglowodany

75

75
75
75
76

77
78
79
79
79
80
80
81

81
83

83
86

97

97

98
98

98
99

100
101
107
110
110

11
111

i Podjadanie - strategie dziatania

Zrozumie¢ wiasne nastroje dietetyczne

Podjadanie
Jak sobie radzi¢ z podjadaniem?

Zachcianki dietetyczne: jak poradzi¢ sobie z emocjonalng
hustawka nastrojow i smakow?

Zachcianka dietetyczna jako informacja od Twojego ciata
Co zjes¢, jesli czujesz. ..

Smutek

Stres i stany lekowe

Zmeczenie

Jak wypracowac nawyki zywieniowe wspierajace Twoje zdrowie
i dobre samopoczucie?

Skad wziely sie Twoje nawyki?
Przyzwyczajenia i przyjemnosci
Skad biora sie moje nawyki pod wzgledem neurologicznym?
Czym jest nagroda i jak ona dziata?
Czy kiedy chce, to naprawde chce?
Petla nawykéw
Wskazéwki
Zwyczaj
Nagroda
Jak skutecznie zmieni¢ zwyczaj?
Jak rozpozna¢, czy Twoj nawyk jest kompulsywny?
Zdefiniuj wiasne kompulsywne zachowanie
Daj sobie czas na emocjonalny cykl zmiany
Jak doktadnie wyglada proces zmiany?
Etapy emocjonalnego cyklu zmiany
Pierwsza pomoc w przypadku nawrotéw do starych przyzwyczajen
Motywacja - czy aby na pewno warto na niej polega¢ w procesie zmiany?
O motywacji stéw kilka
Na drodze do skutecznej zmiany - sprawdzone strategie
Twdj przewodnik po zmianie — kompas zycia i wizja siebie z przysztosci
Perfekcjonizm
Réznica miedzy perfekcjonizmem a wysokimi standardami
Mit perfekcyjnosci '
Jak poradzi¢ sobie z perfekcjonizmem?
Praktykuj zasade 80 : 20
Trenuj uwaznosc¢
Uwaznos$¢ a nawyki
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Zachwyc sie - tak po prostu

Uziemianie

Lista zyskéw i strat

Afirmacje i mysli wspierajace proces zmiany
Zobowigazania przed innymi osobami

Przejmij kontrole nad swoim odzywianiem: jak zaplanowac
positki na wiasnych zasadach i wedtug wtasnych preferenc;ji?

Warto$¢ energetyczna diety, czyli ile kalorii powinni$émy spozywac
Planujesz zredukowa¢ wage? Utrzymuj deficyt kaloryczny - ale
réb to z gtowa!
Kontroluj wielko$¢ porcji
Inwestuj w odzywcze kalorie
Skala ANDI jako wyznacznik odzywczej zywnosci
Postaw na obecnos¢ warzyw w kazdym positku
Owoce jako doskonaty sposéb na wzmocnienie i ostodzenie sobie zycia
Weglowodany ztozone jako petnowartosciowe zrédto energii i btonnika
Przyktady zb6z o najwiekszej wartosci odzywczej
Biatko dla lepszej regeneracji i zwigkszonej sytosci
Zrédta biatka w diecie: pokarmy mleczne i ich roslinne zamienniki
Zrédfa biatka w diecie: jaja kurze
Zrédta biatka w diecie: mieso zwierzece
Zrédta biatka w diecie: ryby i owoce morza
Thuszcze - spozywane z umiarem
Zrodta tluszczéw w diecie: oleje roslinne
Zrédta thuszczéw w diecie: orzechy i nasiona roslin
Wykorzystaj potencjat superfoods dla lepszego samopoczucia i zdrowia
Przyktady superfoods o najwigkszym potencjale prozdrowotnym
Zakonczenie procesu odchudzania. Jakie strategie pomoga Ci utrzymac
wymarzong sylwetke?

Na zakonczenie
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