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Podjadanie - strategie dziatania

Zrozumie¢ wiasne nastroje dietetyczne
Podjadanie
Jak sobie radzi¢ z podjadaniem?

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

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 wziety sie Twoje nawyki?
Przyzwyczajenia i przyjemnosci
Skad biora sie moje nawyki pod wzgledem neurologicznym?
Czym jest nagroda i jak ona dziafa?
Czy kiedy chce, to naprawde chce?
Petla nawykéw
Wskazowki
Zwyczaj
Nagroda
Jak skutecznie zmieni¢ zwyczaj?
Jak rozpozna¢, czy Twoj nawyk jest kompulsywny?
Zdefiniuj wtasne 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
Twéj 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 uwaznos$¢
Uwaznos¢ a nawyki
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Zachwyc sie - tak po prostu

Uziemianie

Lista zyskow i strat

Afirmacje i mysli wspierajace proces zmiany
Zobowigzania przed innymi osobami

Przejmij kontrole nad swoim odzywianiem: jak zaplanowac
positki na witasnych zasadach i wedtug wtasnych preferencji?

Wartos¢ energetyczna diety, czyli ile kalorii powinnismy spozywac
Planujesz zredukowa¢ wage? Utrzymuj deficyt kaloryczny — ale
réb to z gtowa!
Kontroluj wielkos¢ 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
Przykfady zb6z o najwiekszej wartosci odzywczej
Biatko dla lepszej regeneracji i zwiekszonej sytosci
Zrédta biatka w diecie: pokarmy mleczne i ich roélinne zamienniki
Zrédta biatka w diecie: jaja kurze
Zrédta biatka w diecie: mieso zwierzece
Zrédta biatka w diecie: ryby i owoce morza
Thuszcze - spozywane z umiarem
Zrédta ttuszczéw w diecie: oleje roslinne
Zrédta thuszczéw w diecie: orzechy i nasiona roslin
Wykorzystaj potencjat superfoods dla lepszego samopoczucia i zdrowia
Przykfady superfoods o najwiekszym potencjale prozdrowotnym
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