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Jak sprawic, zeby staty sie nawykiem




Jak sprawi¢, zeby zdrowe wybory staty sie nawykiem

Jesli dazysz do tego, by zaczgé prowadzié zdrowsze zycie, zapewne wyprdébowatas
juz wielu rozwigzan. Popularnoscia cieszg sie m.in. ograniczenie spozycia kofeiny
i alkoholu oraz kupowanie zielonych i fioletowych warzyw i owocow. By¢ moze
wyeliminowatas z diety ciastka i przekaski albo przerzucitas sie na soki, liczenie
kalorii czy wazenie porcji? Moze narzucifas sobie rygorystyczny plan ¢wiczen?
Brzmi znajomo?

Kazdy dzien zaczynasz z czystym kontem, prawda? Zapominasz o wczorajszych
»grzeszkach” i petna zapatu i silnej woli rzucasz sie do walki. Tyle ze wieczorem
wracasz do starych nawykéw — objadasz sie, by ograniczy¢ napiecie i zagtuszy¢
emocje lub dla przyjemnosci albo po prostu automatycznie siegasz po opakowanie
herbatnikdw. Nie martw sie, to przygnebiajgce monotonne btedne koto motywacji,
ograniczen i poczucia winy dotyczy wielu z nas.

Rzecz w tym, ze mowi sig, iz wystarczy 21 dni, by zmieni¢ nawyki, ale tak naprawde
jest to znacznie bardziej skomplikowany proces.

Aby osiggnac rezultaty, trzeba zmienic¢ swoje podejscie do odzywiania. Jesli chcesz
porzucic stare nawyki, ktore zakorzeniaty sie przez cate Twoje zycie, musisz sprawic,
by mdzg zaczat myslec inaczej. To pierwszy krok na drodze do tego, by zerwac

z przyzwyczajeniami, ktére nam nie stuzg — oto cata tajemnica zdrowej i Swiadomej
relacji z jedzeniem.

Pamietaj!

e To nie silna wola (albo liczenie kalorii), ale biologia ma najwiecej do powiedzenia
na temat utrzymywania odpowiedniej wagi.

» Skup sie na prowadzeniu zdrowego trybu zycia, ciesz sie czasem spedzanym
z rodzing i przyjaciotmi, stuchaj swojego organizmu i dbaj o siebie.

 Swiadome odzywianie sie tworzy przestrzer miedzy bodzcami a czynnoéciami,
daje czas na dokonanie wyboru i odpowiednig reakcje.

Wiecej artykutéw na temat zdrowia znajdziesz tutaj : www.amoena.com/amoenalife

Wiecej na temat wspodtpracy ze swoim organizmem i zdrowego trybu zycia:

Elena Rayner-Melnikova jest brytyjska specjalistkg ds. zdrowego odzywiania. Swojg misje — pomoc osobom na wiecznej diecie i walczacym

z efektem jo-jo, realizuje na famach portalu Nutrition in the Mind, ttumaczac w oparciu o badania z dziedziny psychologii i neurobiologii,
dlaczego jemy i w jaki sposéb pracuje mézg. Elena inspiruje zapracowane mamy na catym swiecie, pokazuje, w jaki sposdb utrzymywac
prawidtowa mase ciata, nie tracac energii, nie uciekajac sie do stosowania kolejnych diet, nie wpedzajgc sie w poczucie winy i nie odmawiajac
sobie przyjemnosci.

* Podane informacje maja charakter ogdlny i nie moga zastapi¢ porady medycznej. Jesli masz problemy zdrowotne lub je u siebie podejrzewasz , skonsultuj sie
z wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia.
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