TABELA ZMIANY NAWYKOW

e W pierwszej kolumnie okresl poziom utrwalenia danego nawyku - np. 4-5 jesli jest on
realizowany zgodnie z opisem, a 0-3 gdy wymaga zmiany

¢ Nastepnie w drugiej kolumnie okresl che¢ zmiany - poziom motywacji do pracy z danym
nawykiem (wezZ pod uwage swoj czas i mozliwosci), najlepiej na poczgtku wybrac¢ do zmiany
2-3 nawyki, ktére sg najprostsze. Gdy sie utrwalg przejdz do nastepnych. Nie stosuj presiji, ale
tez nie rozwlekaj tego w czasie. Im dtuzej niekorzystny nawyk byt utrwalany, tym dtuzej moze
trwac jego zmiana.

e W trzeciej kolumnie zapisz od kiedy chcesz wprowadzac zmiany (wyznacz sobie 2-3 nawyki),
moze to by¢ doktadna data

POZIOM UTRWALENIA | CHEC ZMIANY PLANOWANY

L (0-5) (0-5) CZAS

UWAGI

Spozywanie positkdw w odstepach
nie dtuzszych niz 4 godziny i nie
krétszych niz 2 godziny

Spozywanie 4-6 positkdéw w ciggu
dnia

Ostatni positek nie pdzniej niz na 2,5-
3 godziny przed snem

Unikanie podjadania pomiedzy
positkami

Unikanie przejadania sie (stosowanie
umiaru w ilosciach)

Urozmaicanie

Stosowanie zdrowych technologii:
gotowanie w wodzie, duszenie,
pieczenie, smazenie w matej ilosci
ttuszczu

Unikanie nadmiaru cukru - ustalenie
spozycia stodyczy na poziomie:
........ x/ tydzien

Unikanie nadmiaru soli: ustalenie
spozycia stonych przekasek na
poziomie: ........... x/ tydzien

Picie wody: 30 ml na kg masy ciata

Unikanie napojow stodzonych
(nie)gazowanych do 1x/tydzien
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TABELA ZMIANY NAWYKOW

POZIOM CHEC ZMIANY PLANOWANY
NAWYK UTRWALENIA (0-5) (0-5) CZAS UWAGI

Spozywanie warzyw w ilosci 2-3
porcji dziennie (5600-700g)

Spozywanie owocow w ilosci 1-2
porcji dziennie (200-300g)

Sieganie po produkty zbozowe z
petnego ziarna(np. ciemny chleb,
ptatki owsiane, kasze, brgzowy ryz,
orkiszowy makaron) w stosunku do
biatych 80:20%

Sieganie po ttuszcze roslinne (np.
oleje, orzechy, awokado) w 2-3
positkach dziennie

Przewaga chudego miesa (stosunek
do ttustego 80:20%)

Stosowanie zdrowych zamiennikow

(np. maka orkiszowa zamiast zwyktej

pszennej, jogurtu zamiast Smietany,
drobiu zamiast wierzpowiny)

Stosowanie naturalnych przypraw
bez wzmacniaczy smaku (np. bazylia,
oregano, majeranek), unikanie maggi

Spokojna atmosfera podczas positku

Wolne/ umiarkowane tempo jedzenia

Unikanie ogladania telewizji czy
przegladania telefonu podczas
positku

Inne:
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