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Psychodietetyka

SPIS TRESCI

DLACZEGO JEDNA KSIAZKA O PSYCHODIETETYCE
MA ZMIENIC TWOJE ZYCIE?

Zapraszam Cie do niezwykle ciekawego swiata psychodietetyki.
Przekonasz sie, jak wielkg potege ma Twéj umyst. Ta wiedza zmie-
nita nie tylko moj stosunek do odzywiania, ale takze do Zycia. Pro-
ste rozwigzania, do ktérych zachecam, pomogty setkom moich
pacjentow. Pomaogq i Tobie.

WPROWADZENIE, CZYLI JAK NAJLEPIEJ KORZYSTAC
Z TEJ KSIAZK

Najlepsze efekty osiggniesz po doktadnym przeczytaniu ksigzki
i wykonaniu wszystkich cwiczen. Jest ich sporo, bo stawiam na
praktyke i lubie dawac gotowe narzedzia. W koficu same czyta-
nie jeszcze nikomu nie pomogto!

POZNAJMNIE

Qto moja historia — o spetnianiu marzen i... stuchaniu gtosu ser-
ca. Droga, ktora nie zawsze byta ustana rozami. Ale gwarantuje,
Ze historia ma happy end!

MYSLENIE DYCHOTOMICZNE — WSZYSTKO ALBO NIC!

Czym jest myslenie dychotomiczne, dlaczego sabotuje Twojq
droge do szczuptej sylwetki i jak je wyeliminowac. Plus zadanie,
ktore sprawi, Zze zmienisz tory swojego myslenia. W koricu wszyst-
ko zaczyna sie w gtowie, ale musisz wiedziec, jak z nig pracowac!

PODJADANIE

Pie¢ prostych i skutecznych strategii, ktére pomogty nie tylko
mnie, lecz takze wielu moim pacjentkom. Dwadziescia propozycji
na zdrowe przekaski oraz... japonski sekret szczuptosci hara ha-
chi bun. | jeszcze — jak odrozniac gtéd od zachcianki, czyli skala
gtodu. Naczytasz sie do syta!

045

055

067

073

085

MYSL JAK OSOBA SZCZUPLA
Czy wiesz, jakq moc maja myéli sabotujace, a jakqg wspierajgce?
Ogromng! Pokaze Ci, jak uwolni¢ sig od wyrzutéw sumienia
zwigzanych z jedzeniem i przestac sie kara¢. Nauczysz sie takze
wzmacniac ,miesien” silnej woli, a nie ulegtosci.

NIE ZACZYNAJ, JESLI NIE JESTES GOTOWA
Nowy jadtospis zawsze oznacza zmiang. Jednak zanim zaczniesz,
odpowiedz sobie szczerze... czy jestes na nig gotowa. Pomoze Ci
w tym znajomosc etapdw procesu zmiany.

StUCHANIE ORGANIZMU — CZYLI JAK PRZESTAC BYC
NIEWOLNICZKADIET

Powiem Ci, w jaki sposéb zyskac poczucie wolnosci — od naka-
26w, zakazéw, restrykcji, wykanczajqcych diet i poczucia winy.
Pomoge Ci stworzyc liste tego, co utatwia i utrudnia wstuchi-
wanie sie w swoj organizm. Moze chcesz poznac moje ¢wiczenie
body scan?

JAK BYC SWOIMWEASNYM TRENEREM | DIETETYKIEM?
Dzieki samoregulacji poradzisz sobie bez pomocy specjalisty. Czy
wiesz, od czego zaczad, aby skutecznie sie kontrolowac? Poznaj
zasade trzech krokow. Pomocny okaze sig rowniez odpowiednio
prowadzony dzienniczek Zywieniowy.

CELTO ZBYT MALO — CZEGO JESZCZE
POTRZEBUJESZ?

Podpowiem Ci, jak zaprogramowac swoj mozg na odchudzanie.
Styszatas kiedys o implementacji intencji? Poznaj dwa skuteczne
narzedzia — sq nimi analiza ryzyka oraz karta korzysci.
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ZDROWY ROZSADEK | BALANS. JAK TO OSIAGNAC?

Istnieje cienka granica miedzy zdrowym stylem zycia a ortoreksjq.
Czy przestrzeganie diety moze by¢ przyczynq choroby? Zdecydo-
wanie tak. Kiedy trzeba wzmdc czujnosé, jakie sq konsekwencje
ortoreksji, gdzie szuka¢ pomocy? Zastosuj zasade 90/10.

ODRACZAJ) GRATYFIKACJE

Chwila przyjemnosci tu i teraz brzmi zwykle bardziej zachecajg-
co niz systematyczna praca, ktéra dopiero po czasie przyniesie
efekt. Powoduje to, Ze proces odchudzania jest znacznie utrud-
niony. Dlatego proponuje Ci praktykowanie odraczania graty-
fikaciji.

JEDYNA, NAJLEPSZA NASWIECIE DIETA
— ONAISTNIEJE!

Dieta ma byc dla Ciebie, a nie Ty dla diety. Podpowiem Ci, w jaki
sposcb dostosowac to, co jesz i ile jesz, do wtasnych potrzeb.
Dzieki temu zaczniesz podejmowac dobre decyzje. Zdrowie na
pierwszym miejscu!

DOJDZ DO SEDNA PROBLEMU ZE ZMIANA
(ROZPRACUJ PETLE NAWYKOW)

Od czego zaczqc? Okresl bodziec, zwyczaj i nagrode. Dowieds sie,
Jak skutecznie zastapic stary nawyk zdrowszym. Pomogq Ci przy-
ktadowe case study z gabinetu psychodietetyka.

UZALEZNIENIE OD JEDZENIA

Czy znasz pojecia wewngtrzsterownosc¢ i zewngtrzsterownosc?
Refleksja nad wtasnym mysleniem, a nawet uzywanymi przez
siebie stowami (1) jest skutecznym sposobem na to, aby wyksztat-
cic w sobie wewnetrzne poczucie kontroli. A przez to duzo tatwiej
bedzie Ci osiggnqc cel.
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JEDZENIE, KTORE NIE WYNIKA Z POCZUCIA G£ODU

Zasada mindfull eating, czyli uwaznego jedzenia. Dlaczego jest
tak wazna? Dlaczego nie mozna jej pomijac? Przekonaj sig samd...

ODCHUDZANIE A RODZINA
Co zrobic, jesli czujesz potrzebe wsparcia ze strony najbliészygh?
Jak rozmawiac o tym z partnerem? Wazne sq poczatki, czyli jak
ksztattowac zdrowe nawyki zywieniowe u najmtodszych.

JAK OKIELZNAC STRES?

Czy znasz gtéwnq przyczyne nadmiernego jedzenia? Moze tyl-
ko sie domyslasz, co niq jest? Tak, naprawde warto nauczyc’_sie
odpowiedniego zarzqdzania stresem. Poznaj najskuteczniejsze

metody.

WYEACZ WEWNETRZNEGO KRYTYKA
Nieustannie dopadajg Cie negatywne mysli? To wewnetrzny kry-
tyk. Podpowiem Ci, jak sie z nim rozprawic! | jeszcze jedno — ko-
chaj siebie tu i teraz, a zobaczysz cuda.

JAK... POKOCHAC SWOJE CIALO?
Naprawde mozesz zaprzyjaznic sie ze swoim ciatem. Pomoga Ci
w tym moje doswiadczenia. Czy chciatabys cwiczy¢ z mitosci do
swojego ciata, a nie z nienawisci?

NA ZAKONCZENIE
Nie traktuj tego wszystkiego jak sprintu. To maraton, k;éry ma
by¢ dla Ciebie czysta przyjemnoscig — tylko wtedy osiqgniesz
wymarzone efekty! To, jak zakoriczy sie ta historia, zalezy od jed-
nej osoby. Od Ciebie :)



