A P ETYT (ZACH(IANKI/PoD)ADANIE)"

JEST NAJCZESTSZA PRZYCZYNA NIESTOSOWANIA SIE DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH, CO OBNIZA SKUTECZNOSC REDUKCJI MASY CIAEA'
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Nawet

‘ ma zachcianki 60%

W czasie stosowania os6b
diety?

zachcianki, gdy
nie odczuwa gtodu?

g& Apetyt (zachcianki/podjadanie)” - poszukiwanie i spozywanie konkretnego pokarmu w celu
~ odczucia przyjemnosci, a nie zaspokojenia gtodu.*

[ Gtod - fizjologiczna potrzeba przyjecia pokarmu celem dostarczenia organizmowi kalorii
(energii), niezbednych do podtrzymania podstawowych funkgji zyciowych.’

Porozmawiaj ze swoim lekarzem,
o skutecznych metodach, ktére pozwola Ci
kontrolowac zachcianki i redukowac mase ciata!
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A P ETYT (ZACH(IANKI/PoD)ADANIE)"

MOZE SIE POJAWIC W ROZNYCH SYTUACJACH:S

1. Potrzeba nagrodzenia sie np. ,/de na lody uczci¢ mdj sukces”

2. Zachowania nawykowe np. ,Jem chipsy podczas oglqdania serialu”

3. Gdy pojawiaja sie okreslone emocje (smutek, stres, nuda, samotnos¢) g

/4

np. ,Kiedy mi sie nudzi, ide z kolezankq na pizze’; , Kiedy mi smutno, jem czekolade

/4

(2Y PRZYPOMINASZ SoBIE PoDoBNE SYTUA(E?

Jezeli tak,
porozmawiaj ze swoim lekarzem,
o skutecznych metodach, ktore pozwola Ci
kontrolowac zachcianki i redukowa¢ mase ciata!

Opowiedz lekarzowi w jakich sytuacjach masz najwigksza trudnosc z kontrolowaniem
apetytu (zachcianek/podjadania)* np.:

1. Czuje, Ze zastuguje na nagrode (w postaci jedzenia), kiedy przydarzy mi sie cos dobrego.
2. Kiedy jestem w kinie lub oglgdam TV, zawsze jem popcorn lub chipsy.

3. (zesto musze sie pocieszy¢ stodyczami, kiedy jest mi smutno lub czuje sie samotnie.

4. (zesto po obiedzie jem deser pomimo braku uczucia gtodu.

5. Znudow czesto zaglgdam do lodowki, aby cos zjesc.

* ,zachcianka/podjadanie” - silne pragnienie zjedzenia okreslonego pokarmu - najczesciej stodkiego lub ttustego (o duzej zawartosci weglowodanéw i/lub thuszczu)’®

.2011;19(10): 1963-70. 2. ooly CH et al. Int J Obes (Lond). 2007; 31(12): 1849-58. 3. Lafay L et al. Int J . 2001;29(2):195-204.
lydanie specjaln Espel-Huynh HM et al. Obes Sci Pract. 2018; 4(3): 238-249. 6. Avena NM, Hedonic Eating: How the Pleasure
etal. Obes Rev. 2013; 14(1): 2-18. 8. Chao A et al. Eat Behav. 2014; 15(3): 478-482.




