Ah, te stodycze!

Nie mogtam Cie zostawi¢ bez dziatu o stodyczach.
Bo ile razy obiecywatas sobie: ,od jutra zero stodyczy”?
A potem konczyto sie tym, ze wracata$ do nich z

podwdjng sitg?

To nie Twoja stabos¢ — to mechanizm, ktéry moze
prowadzi¢ wprost do efektu jojo.

Chce Ci przekaza€ jednq, niezwykle waznq rzecz: ‘_. .’
StODYCZE SAME W SOBIE NIE SA PROBLEMEM.

Problem zaczyna sie dopiero wtedy, gdy zajmujg

miejsce petnowartosciowych positkow albo kiedy

probujesz z nimi walczy€. Bo im bardziej ich sobie
zakazujesz, tym bardziej wygrywajq.

Celem nie jest i nie powinna by¢ rezygnacja ze
stodkiego, nawet jesli sie odchudzasz, tylko

jedzenie ich Swiadomie, planowo, z satysfakcjq i
smakiem, bez poczucia winy.

Bo jedzenie stodyczy ma sens wtedy, gdy naprawde
sprawiajq Ci przyjemnos¢, nie zastepujg normalnego
positku i nie sq statym sposobem na radzenie sobie z

emocjami.
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Unikanie stodyczy w 100% dziata tylko u oséb, ktére nie
lubig stodkiego smaku.

Jesli Ty lubisz - to zupetnie normalne, ze Twdj organizm
upomina sig o to, czego mu zabraniasz.

Badania jasno pokazujqg, ze ich catkowite usuwanie u
wiekszoSci oséb kofczy sie odwrotnym efektem:
rosngcg ochotq, napadami i poczuciem winy.
Zakazany owoc kusi bardzie;.

7%
Zadaj sobie proste pytanie: czy potrafitabym odstawié
stodycze na cate zycie?

Jesli nie — to nie tedy drogaq, skoro chcesz mie€ trwate
efekty. Zamiast walczy€, naucz sie z nimi zy¢€.

Jak wigc ogarngé swoje jedzenie stodyczy?

I. Jedz zgodnie z zasadq SERA

Pierwszym krokiem, by ograniczy¢ przejadanie sie
stodyczami, jest jedzenie wedtug zasady SERA opisane;j
doktadnie w rozdziale o jedzeniu .

¢ Nie mozesz chodzi¢ gtodna i liczy€ na to, ze oprzesz
sie tabliczce czekolady.

e Zadbaj o biatko i btonnik w kazdym positku. To
wtasnie one najlepiej obnizajg apetyt na stodkie i
stabilizujg poziom glukozy. Kiedy positki sq sycqce,
ochota na ,szybkie cukry” naturalnie spada.
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To byt fragment rozdziatu o stodyczach mojego
ebooka “Nigdy wiecej diety”.

Catosc¢ (101 stron, 11 praktycznych krokow, karty
pracy + przyktadowy jadtospis)

kupisz teraz za 49 zi.

NIGDY
WIECEJ DIETY

Pozdrawiam Cig ciepto, ‘
Ania
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