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Wstęp 

Cześć 
Jeśli jeszcze się nie znamy, to pozwól, że się przedstawię. Nazywam się Ewelina Ozimek,
jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.

W swojej pracy łączę wiedzę z zakresu odżywiania w różnych jednostkach chorobowych z
psychodietetyką, dzięki czemu skutecznie pomagam wprowadzać nawyki żywieniowe,
które gwarantują trwały spadek masy ciała. Posługiwanie się wiedzą z zakresu medycyny i
psychologii pozwala mi holistycznie podejść do odchudzania – znaleźć realną przyczynę
niepowodzeń i zaprojektować skuteczny plan redukcji masy ciała.

Nie przepadam za gotowaniem, wymyślaniem potraw i staniem cały dzień w kuchni. Wolę
ten czas przeznaczyć na inne rzeczy, dlatego stworzyłam ten e-book dla tych, którzy tak
jak ja chcą mieć inspiracje na szybkie i sycące posiłki – po to, aby nie zastanawiać się
każdego każdego dnia, „co zjem na śniadanie ?”.
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https://www.instagram.com/ewelina_ozimek_psychodietetyk/
https://www.facebook.com/dietetykewelinaozimek


Jeśli po śniadaniu bardzo szybko pojawia się głód, może to wynikać z kilku przyczyn.

          Śniadanie było źle skomponowane

W takiej sytuacji posiłek jest trawiony szybciej i nie zapewnia uczucia sytości na dłużej. 

         Poprzedni dzień nie był dobrze zbilansowany

To jeden z najczęściej pomijanych powodów. Nasze odczuwanie głodu nie zależy
wyłącznie od bieżącego posiłku, ale również od tego, jak wyglądało jedzenie w ciągu
całego poprzedniego dnia.

Jeżeli dzień wcześniej:

posiłki były nieregularne

występowały bardzo długie przerwy między posiłkami

przez kilka godzin nic nie jadłaś lub nie jadłeś

całkowita ilość spożytego jedzenia była zbyt mała
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Bardzo często problem leży w samym posiłku.
Być może zabrakło w nim:

odpowiedniej ilości białka,
błonnika,
zdrowych tłuszczów,
wystarczającej objętości.

DLACZEGO PO ŚNIADANIU SZYBKO POJAWIA
SIĘ GŁÓD ?

to kolejnego dnia możesz odczuwać wyraźnie większy głód, również krótko po śniadaniu.
Organizm próbuje w ten sposób nadrobić wcześniejsze niedobory energii



          Śniadanie było zbyt małe w stosunku do Twoich potrze

Nawet dobrze skomponowany posiłek może nie zapewnić sytości, jeśli jego kaloryczność
jest po prostu zbyt mała. Dotyczy to szczególnie osób aktywnych fizycznie, rosnących
nastolatków czy osób, które poprzedniego dnia były bardziej aktywne niż zwykle.

          To może być naturalny sygnał organizmu

Warto pamiętać, że odczuwanie głodu po 2–4 godzinach od śniadania jest całkowicie
fizjologiczne. Celem posiłku nie jest sprawienie, że nie będziesz głodna lub głodny przez
cały dzień, ale zapewnienie energii i sytości na kilka godzin. Pojawienie się głodu przed
kolejnym posiłkiem nie oznacza więc, że z Twoim organizmem dzieje się coś
nieprawidłowego.

           Dodatkowo warto zwrócić uwagę na ilość snu. Niedobór snu sprawia, że organizm
produkuje więcej hormonów odpowiedzialnych za uczucie głodu, a jednocześnie
ogranicza działanie hormonów sytości.

          Możesz mylić głód z zachcianką

Z perspektywy pracy dietetycznej jest to jeden z częstszych problemów, z którym
spotykam się w gabinecie. Wiele osób nie posiada praktycznej wiedzy dotyczącej
rozpoznawania sygnałów wysyłanych przez organizm i ma trudność z odróżnieniem
fizjologicznego głodu od zachcianki.

W praktyce bardzo często obserwuję sytuacje, w których zachcianka jest błędnie
interpretowana jako głód. W efekcie może pojawiać się przekonanie, że organizm domaga
się kolejnego posiłku, podczas gdy w rzeczywistości jest to chęć zjedzenia czegoś
konkretnego, wynikająca z przyzwyczajeń, emocji, nudy lub ograniczeń żywieniowych.
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GŁÓD
narasta stopniowo
można go zaspokoić różnymi
produktami 
towarzyszą mu objawy takie jak
uczucie pustki w żołądku,
spadek energii czy
pogorszenie koncentracji

ZACHCIANKA
pojawia się często nagle 
najczęściej dotyczy
konkretnego produktu
mija z czasem 



NA SŁODKO





WARTOŚCI ODŻYWCZE 

1 PORCJA 10 MINUT

NOCNA OWSIANKA
snickers

Skyr waniliowy 50 g 

Mleko 1,5% - 100 ml (1/3

szklanki)

Erytrol - 15 g (3 łyżeczki)

Płatki owsiane - 40 g (4 łyżki)

Banan - 60 g (½ sztuki)

Masło orzechowe - 10 g 

Czekolada gorzka - 10 g 

W misce dokładnie wymieszać jogurt Skyr, mleko,
erytrol oraz płatki owsiane do połączenia
składników. Przelać całość do słoiczka lub małego
naczynia. 

Obrać banana i pokroić go w plastry, a następnie
ułożyć na wierzchu przygotowanej masy. Polać
całość masłem orzechowym i posypać startą
gorzką czekoladą. Odstawić na noc do lodówki,
albo do momentu zmięknięcia płatków. 

E : 412 kcal
B : 16.45g
T: 13.13g
W : 75.06g

Masło orzechowe można zmiksować z wodą
aby miało bardziej płynną formę. 
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WARTOŚCI ODŻYWCZE 

1 PORCJA 20 MINUT

PUSZYSTE PLACUSZKI 
serowe z owocami

Ser twarogowy chudy - 100 g

Jajo kurze - 50 g (1 sztuka)

Mąka pszenna pełnoziarnista -

20 g

Erytrol - 15 g (3 łyżeczki)

Oliwa z oliwek – 5 ml (1

łyżeczka)

Borówki amerykańskie - 100 g

(2 garście)

Syrop klonowy - 10 g (2

łyżeczki)

Migdały - 5 g (1/3 łyżki)

Przełożyć twaróg do miski i dodać jajko, mąkę oraz
erytrol, a następnie dokładnie zmiksować całość na
gładką masę bez grudek. 

Rozgrzać patelnię i dodać oliwę z oliwek. Nakładać
porcje masy na patelnię i smażyć na średnim ogniu
z obu stron, aż placki się zarumienią i będą ścięte
w środku. 

Gotowe placki podawać z borówkami, polać
syropem klonowym i posypać migdałami.

E: 400 kcal
B : 30.18g
T: 13.71g
W : 57.78g
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NA SŁONO





WARTOŚCI ODŻYWCZE 

1 PORCJA 15 MINUT

CROISSANT ŚNIADANIOWY
z pesto, salami i jajkiem

Jajo kurze - 50 g (1 sztuka)

Croissant - 42 g (1 sztuka)

Sos pesto czerwony -15 g 

Sałata rzymska - 20 g ( 4 liście)

Papryka czerwona - 65 g (¼

sztuki)

Ogórek kiszony - 60 g (1

sztuka)

Salami wołowe - 36 g (6

plastrów)

Jajko ugotować w wodzie na twardo ( ok 10 minut).
Przekroić croissanta na pół i posmarować jego
wnętrze pesto. Umyć i osuszyć sałatę rzymską,
paprykę oraz ogórka kiszonego pokroić na
mniejsze kawałki. 

Na dolnej części croissanta ułożyć sałatę, paprykę i
ogórka, następnie dodać jajko oraz plastry salami.
Przykryć górną częścią croissanta, podawać od
razu lub zapakować na wynos. 

E: 383 kcal
B : 18.41g
T: 22.37g
W : 27.62g
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