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Jesli jeszcze sie nie znamy, to pozwdl, ze sie przedstawie. Nazywam sie Ewelina Ozimek,
jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.

W swojej pracy tgcze wiedze z zakresu odzywiania w roznych jednostkach chorobowych z
psychodietetyka, dzieki czemu skutecznie pomagam wprowadzac¢ nawyki zywieniowe,
ktére gwarantujg trwaty spadek masy ciata. Postugiwanie sie wiedzg z zakresu medycyny i
psychologii pozwala mi holistycznie podejs¢ do odchudzania — znalez¢ realng przyczyne
niepowodzen i zaprojektowac skuteczny plan redukcji masy ciata.

Nie przepadam za gotowaniem, wymyslaniem potraw i staniem caty dzienn w kuchni. Wole
ten czas przeznaczy¢ na inne rzeczy, dlatego stworzytam ten e-book dla tych, ktoérzy tak
jak ja chcag miec inspiracje na szybkie i sycgce positki — po to, aby nie zastanawiac sie
kazdego kazdego dnia, ,,co zjem na $niadanie ?”.
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https://www.instagram.com/ewelina_ozimek_psychodietetyk/
https://www.facebook.com/dietetykewelinaozimek

DLACZEGO PO SNIADANIU SZYBKO POJAWIA
SIE GLOD ?
Jesli po sniadaniu bardzo szybko pojawia sie gtdéd, moze to wynikac z kilku przyczyn.

0 Sniadanie byto zle skomponowane

Bardzo czesto problem lezy w samym positku.
By¢ moze zabrakto w nim:

o odpowiedniej ilosci biatka,
e btonnika,

e zdrowych tluszczéw,

» wystarczajgcej objetosci.

W takiej sytuacji positek jest trawiony szybciej i nie zapewnia uczucia sytosci na dtuzej.
e Poprzedni dzien nie byt dobrze zbilansowany

To jeden z najczesciej pomijanych powodow. Nasze odczuwanie gtodu nie zalezy
wytgcznie od biezacego positku, ale réwniez od tego, jak wygladato jedzenie w ciggu
catego poprzedniego dnia.

Jezeli dzien wczesniej:

@ positki byty nieregularne

@ wystepowaty bardzo dtugie przerwy miedzy positkami

% przez kilka godzin nic nie jadtas lub nie jadtes

§99
WV catkowita ilos¢ spozytego jedzenia byta zbyt mata 0

to kolejnego dnia mozesz odczuwaé wyraznie wiekszy gtod, rowniez krétko po sniadaniu.
Organizm probuje w ten sposéb nadrobi¢ wczesniejsze niedobory energii
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e Sniadanie byto zbyt mate w stosunku do Twoich potrze

Nawet dobrze skomponowany positek moze nie zapewnic sytosci, jesli jego kalorycznosc
jest po prostu zbyt mata. Dotyczy to szczegdlnie osob aktywnych fizycznie, rosngcych
nastolatkow czy osob, ktore poprzedniego dnia byty bardziej aktywne niz zwykle.

o To moze by¢ naturalny sygnat organizmu

Warto pamietaé, ze odczuwanie gtodu po 2—4 godzinach od sniadania jest catkowicie
fizjologiczne. Celem positku nie jest sprawienie, ze nie bedziesz gtodna lub gtodny przez
caty dzien, ale zapewnienie energii i sytosci na kilka godzin. Pojawienie sie gtodu przed
kolejnym positkiem nie oznacza wiec, ze z Twoim organizmem dzieje sie cos
nieprawidtowego.

0 Dodatkowo warto zwréci¢ uwage na ilos¢ snu. Niedobdr snu sprawia, ze organizm
produkuje wiecej hormonow odpowiedzialnych za uczucie gtodu, a jednoczesnie
ogranicza dziatanie hormonow sytosci.

e Mozesz myli¢ gtéd z zachcianka

Z perspektywy pracy dietetycznej jest to jeden z czestszych problemow, z ktorym
spotykam sie w gabinecie. Wiele oséb nie posiada praktycznej wiedzy dotyczacej
rozpoznawania sygnatow wysytanych przez organizm i ma trudnosc z odréznieniem
fizjologicznego gtodu od zachcianki.

GLOD ZACHCIANKA
¢ narasta stopniowo e pojawia sie czesto nagle
e mozna go zaspokoi¢ roznymi » najczesciej dotyczy

produktami konkretnego produktu
o towarzyszg mu objawy takie jak e mija z czasem

uczucie pustki w zotadku,
spadek energii czy
pogorszenie koncentracji

W praktyce bardzo czesto obserwuje sytuacje, w ktorych zachcianka jest btednie
interpretowana jako gtdéd. W efekcie moze pojawiac sie przekonanie, ze organizm domaga
sie kolejnego positku, podczas gdy w rzeczywistosci jest to che¢ zjedzenia czegos
konkretnego, wynikajgca z przyzwyczajen, emociji, nudy lub ograniczen zywieniowych.
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NOCNA OWSIANKA

snickers

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 10 MINUT

o Skyr waniliowy 50 g W misce doktadnie wymieszac¢ jogurt Skyr, mleko,
e Mieko 1,5% - 100 ml (1/3 erytrol oraz ptatki owsiane do potgczenia

szklanki) sktadnikow. Przelac catos¢ do stoiczka lub matego
e Erytrol - 15 g (3 tyzeczki) naczynia.

» Ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki)
e Banan - 60 g ("2 sztuki)

+ Masto orzechowe - 10 g

o Czekolada gorzka - 10 g

Obra¢ banana i pokroi¢ go w plastry, a nastepnie
utozy¢ na wierzchu przygotowanej masy. Polac
catos¢ mastem orzechowym i posypac startg
gorzkg czekoladg. Odstawi¢ na noc do lodowki,
albo do momentu zmiekniecia ptatkow.

Masto orzechowe mozna zmiksowac¢ z wodg
aby miato bardziej ptynng forme.
WARTOSCI ODZYWCZE

E : 412 kcal

B:16.45¢g <
T:13.13¢g .
W : 75.069g

39






PUSZYSTE PLACUSZKI

serowelz owocami

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 20 MINUT

o Ser twarogowy chudy - 100 g Przetozy¢ twardg do miski i dodac jajko, mgke oraz
« Jajo kurze - 50 g (1 sztuka) erytrol, a nastepnie doktadnie zmiksowac catos¢ na
« Maka pszenna petnoziarnista - | 9tadka mase bez grudek.

209
« Erytrol - 15 g (3 lyzeczki) Rozgrzac¢ patelnie i dodac oliwe z oliwek. Naktadac

porcje masy na patelnie i smazy¢ na srednim ogniu

¢ Oliwa z oliwek — 5 ml (1 . . . -
z obu stron, az placki sie zarumienig i bedg sciete

tyzeczka) .
w srodku.
e Borowki amerykanskie - 100 g
(2 garscie) Gotowe placki podawac¢ z boréwkami, polaé
* Syrop klonowy - 10 g (2 syropem klonowym i posypaé migdatami.
tyzeczki)

e Migdaty - 5 g (1/3 tyzki)

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 400 kcal

B :30.18g v <
T:13.71g . .
W : 57.78g
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' SCROISSANT SNIADANIOWY
| z pesto, salami i jajkiem

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA

o Jajo kurze - 50 g (1 sztuka)

e Croissant - 42 g (1 sztuka)

* Sos pesto czerwony -15 g

o Satata rzymska - 20 g ( 4 liscie)
o Papryka czerwona - 65 g (V4

sztuki)

e Ogodrek kiszony - 60 g (1
sztuka)

¢ Salami wotowe - 36 g (6
plastrow)

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 383 kcal
B:18.41g
T:22.379g

W : 27.62g

@ 15 MINUT

Jajko ugotowaé w wodzie na twardo ( ok 10 minut).
Przekroi¢ croissanta na pét i posmarowac jego
wnetrze pesto. Umyc¢ i osuszy¢ satate rzymska,
papryke oraz ogorka kiszonego pokroi¢ na
mniejsze kawatki.

Na dolnej czesci croissanta utozyC satate, papryke i
ogorka, nastepnie dodac jajko oraz plastry salami.
Przykry¢ goérng czescig croissanta, podawac od
razu lub zapakowac na wynos.
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