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Zdjgcie stockowe. Przedstawia

SLUCHAJ SWOJEGO CIALA,
ABY ZROZUMIEGC...
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Oznaki gtodu sg sposobem sygnalizowania przez organizm koniecznosci dostarczenia mu zrodet energii.
Nauczenie sie rozpoznawania i reagowania na te oznaki ma kluczowe znaczenie dla utrzymywania zdrowego
podejscia do jedzenia i potrzeb Twojego organizmu.

Czym dokfadnie sg wiec te oznaki? Oznaki gtodu to fizyczne i psychiczne sygnaty Swiadczace o potrzebie
dostarczenia organizmowi pokarmu. Réznig sie one w zaleznosci od osoby i moga mie¢ zréznicowane
nasilenie, od subtelnych sygnatéw po intensywne odczucia.

Typowe fizyczne oznaki gtodu Typowe psychiczne/emocjonalne
oznaki gtodu

Mysli o jedzeniu

Burczenie w brzuchu

Uczucie pustki w zotadku
Zachcianki dotyczace konkretnych

Lekki bol gtowy lub zawroty gtowy it T e

Uczucie ostabienia lub zmeczenia

Rozkojarzenie spowodowane
Trudnosci z koncentracja myslami o positku

Drazliwosc¢ lub zmiany nastroju » Oczekiwanie na pore positku
Reagowanie na widok lub zapach jedzenia

Mysli o konkretnym miejscu lub porze,
ktore kojarzg sie nam z jedzeniem

Reagowanie na fizyczne oznaki gtodu niesie za sobg wiele korzysci. Obejmujag one lepsze trawienie, wzrost
energii, ograniczenie ryzyka przejadania sie lub niedojadania oraz poprawe ogdlnego podejscia do potrzeb
naszego organizmu zwigzanych z jedzeniem.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze czasami jemy z powoddw innych niz fizyczne uczucie gtodu. Wazne jest, aby umiec
odroznic¢ faktyczny gtod od innych wyzwalaczy, ktére prowadza do bezrefleksyjnego jedzenia:

0 Jedzenie na podtozu emocjonalnym

spozywanie pokarméw w reakcji na uczucia,
takie jak stres, smutek lub nuda.

e Jedzenie w kontekscie towarzyskim
spozywanie pokarméw, poniewaz znajdujemy
sie w towarzystwie innych jedzacych osob.

9 Jedzenie na podtozu nawykowym
jedzenie o okreslonych porach lub
w okreslonych miejscach, poniewaz
jestesmy do tego przyzwyczajeni.

° Pragnienie

czasami uczucie gtodu mozemy
pomyli¢ z pragnieniem.




Skala gtodu-sytosci

1. Skrajny gtdd — uczucie 5. Stan neutralny — nieodczuwanie Uczucie bardzo petnego
ostabienia lub zawroty gtowy gtodu ani sytosci brzucha, pierwsze oznaki
ztego samopoczucia
Gtéd - burczenie 7. Uczucie sytosci i dobre
w brzuchu samopoczucie
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[4 Poczatki odczuwania g’rodu [8 Uczucie petnego brzucha, ]

jednak bez dyskomfortu
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2. Duzy gtéd - drazliwosg, Zaspokojenie pierwszego 10. Uczucie przejedzenia,
niski poziom energii gtodu, ktéremu towarzyszy ktéremu towarzyszy
jednak che¢ dalszego jedzenia zte samopoczucie

Oto kilka wskazowek, jak lepiej rozpoznawac u siebie oznaki gtodu:

Jedz uwaznie, unikajac czynnikéw rozpraszajgcych uwage.

Uzyj skali gtodu-sytosci do oceny poziomu gtodu.

Po wstepnym zidentyfikowaniu uczucia gtodu odczekaj kilka
minut, aby sie upewnic¢, ze faktycznie odczuwasz gtéd.

Dbaj o odpowiednie nawodnienie, aby nie pomylié¢
pragnienia z glodem.

Prowadz dziennik zywieniowy w celu
identyfikowania schematow.
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Pamietaj, ze kazdy organizm jest inny i ze
zidentyfikowanie indywidualnych oznak gtodu
moze zajac troche czasu. Badz cierpliwy(-a)
podczas procesu nabywania tej umiejetnosci.

Aby dowiedzie€ sie wiecej, porozmawiaj
z cztonkiem zespotu prowadzgcego
badanie ZUPREME na kolejnej wizycie
w ramach badania.
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