Jak zrezygnowac ze stodyczy?

1. Jedz regularnie!
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Regularne spozywanie 4-5 positkow o statych porach
co 3-4 godziny moze uchroni¢ Cie przed niekontrolowanym
uczuciem gtodu | zapobiec sieganiu po wysokoenerge-
tyczne przekaski.

4. Ogranicz spozycie cukru z innych zrédet
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Mniejsze spozycie cukru moze zmniejszy¢ na niego ochote.

¢ stopniowo ograniczaj dodawanie cukru do kawy czy herbaty
¢ nie dostadzaj potraw

e ogranicz spozycie sokéw i stodkich napojéw.

Narodowe Centrum Instytut

Edukacji Zywieniowej Zywnosci
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3. Nie jedz pod wptywem emoc;ji
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2. Pozbad? sie zapasdw stodyczy

Zastanow sie w jakich sytuacjach najczesciej siegasz
po stodycze. To pomoze zdiagnozowac problem | ustrzec
sie przed zjedzeniem stodyczy w chwilach znudzenia,
ztosci czy zdenerwowania oraz wtedy, kiedy stodycze
stanowig forme nagrody.

Nie gromadz zapasow stodyczy w domu ani w miejscu
pracy. Utatwi to Ci unikniecie siegania po nie w chwilach
kryzysu czy w czasie znudzenia

5. Zamien stodycze na $wieze lub
suszone owoce
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Zamiast stodyczy, siegnij po zdrowsze zamienniki, ktore
rowniez zawierajg cukry.

Stodycze zamien na:
e Swieze owoce
e sSuUSzone owoce

» koktajle owocowe

www.NCEZ.pl
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