Witaj! Nazywam sie Malgorzata Zieba - jestem psychodietetyczka i coachem.
Na co dzien dziatam we Wroctawiu ale wspieram kobiety takze on-line.
Od jakiego$ czasu bardzo bliskie jest mi tzw. jedzenie intuicyjne.
Nie jest to objadanie sie ani uleganie wszelkim pokusom jak niekt6rzy sadza,
a przywrocenie ciatu pierwotnych ustawien :).
Szczegbdlnie my kobiety zbyt czesto majstrujemy przy naszym mechanizmie
gltodu i sytosci a to prowadzi do probleméw z rosnaca waga, "efektem jojo", itp.

Przedstawiam Ci test, dzieki ktéremu bedziesz mogta ocenié, czy jesz intuicyjnie.

SKALA INTUICYJNEGO JEDZENIA

Jedzenie intuicyjne to nie typowa dieta, raczej filozofia zywienia. Zaktada, Ze nasz
organizm ze swej natury wie najlepiej, co i w jakiej ilosci jest mu potrzebne, jednak

w toku ewolucji i wychowania zagtuszyliSmy tg wewnetrzng madros¢. Wstuchanie sie
w siebie i odrzucenie narzuconych z zewnatrz przekonan, pozwala nam na nowo
zbudowac zdrowg relacje z jedzeniem, tak by przestato ono by¢ zZzrédiem problemoéw,
a stato sie naszym naturalnym sojusznikiem w dbaniu o jak najdtuzsze zachowanie
zdrowia i urody. Nauka jedzenia zgodnie z odczuwanymi sygnatami gtodu i sytoSci (na
nowo) trwa jakis czas, ale warto odda¢ kontrole naszemu ciatu, bo ono wie co dla nas
najlepsze. Zasady intuicyjnego jedzenia opisatam w workbooku "Pozytywne
Odchudzanie", natomiast praktyczne wskazwowki przekazuje w kursie "Wokot
jedzenia".

Sprawdz jak w skali od 1-5 jak blisko Ci do jedzenia intiucyjnego .
Przy poszczegbélnych zdaniach zaznacz odpowiedz, ktéra najlepiej podsumowuje Twoje
podejscie i zachowanie.

www.malgorzatazieba.com
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http://malgorzatazieba.com/workbooki-psychodietetycznie-i-praktycznie/

1. Staram sie unikac¢ niektorych produktow o duzej zawartosci ttuszczu, weglowodanow, kalorii.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

2. Przestaje jes¢, kiedy czuje sie najedzona (nie przejedzona).
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

3. Zauwazam, Zze mam w zwyczaju jes¢ pod wptywem emocji (niepokoju, zalu, smutku), nawet
jeslinie odczuwam gtodu.

Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

4. Jesli naprawde mam ochote na jakis produkt, nie odmawiam go sobie.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

5. Stosuje diety, ktore narzucaja mi co, kiedy i w jakich okolicznosciach mam jesc.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

6.Zdarza mi sie jeS¢, gdy sie nudze, nawet jesli nie odczuwam akurat gtodu.
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

7. Potrafie wyczué, gdy jestem syta.
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam




8. Potrafie wyczuc rozpoczynajace sie uczucie gtodu.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

9. Ztoszcze sie na siebie, kiedy zjem cos niezdrowego.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam si¢

Zdecydowanie sie zgadzam

10. Zdarza mi sie jes¢, kiedy czuje sie samotna, nawet nie bedac glodna.
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

11. Wierze, ze moje ciato da mi zna¢, kiedy potrzebuje positku.
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

12. Wierze, ze moje ciato da mi znag, jakich pokarméw potrzebuje.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie si¢ zgadzam

13. Wierze, ze moje ciato da mi znag, ile mam zjesc.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie si¢ zgadzam

14. Mam ,zakazane” produkty, ktorych nie jadam z zasady.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie si¢ zgadzam




15. Gdy jem, potrafie wyczu¢, kiedy zaczynam by¢ najedzona.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

16. Wykorzystuje jedzenie do radzenia sobie z negatywnymi emocjami
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

17. Zdarza mi sie jeS¢, kiedy sie czyms stresuje, nawet jesli nie odczuwam akurat gtodu.
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

18. Mam poczucie winy jesli zjem jakis produkt o duzej zawartosci kalorii, ttuszczu lub
weglowodanow.

Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

19. Uwazam produkty spozywcze za zte lub dobre w zaleznosci od ich wartosci odzywczej.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

20. Nie ufam sobie, kiedy tuczace produkty sa w zasiegu.
Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam si¢

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

21. Nie trzymam niektorych produktow u siebie w domu/mieszkaniu, poniewaz obawiam sie, ze
strace kontrole nad sobg i je zjem.

Zdecydowanie sie nie zgadzam

Nie zgadzam sie

Nie mam zdania

Zgadzam sie

Zdecydowanie si¢ zgadzam




Punktacja:
pytania 2,4,7,8,11,12,13,15

1pkt - Zdecydowanie si¢ nie zgadzam
2 pkt - Nie zgadzam sie

3 pkt - Nie mam zdania,

4 pkt - Zgadzam si¢

5 pkt - Zdecydowanie si¢ zgadzam

Pytania odwrotnie punktowane: 1,3,5,6,9,10,14,16,17,18,19,20,21
5 pkt - Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

4 pkt - Nie zgadzam sie

3 pkt - Nie mam zdania,

2 pkt - Zgadzam sie

1pkt - Zdecydowanie sie zgadzam

Skala Mieograniczone Jedzenie z Poleganie na taczmy wynik
przyzwolenie na powoddw racze wewnetznych
jedzenie fizjologiczmych niz | oznakach gtodu i
emacjonalnych sytosci

1,4,5,9.14.18,19,20, [2,3,6,10,16,17 7.8,11,12,13,15
21

Pytania

Suma punktdw z
pytan wymieniomych
powyZe| (uwaga na
odwrotne
punktowania)

Podziel przez

Ostateczmy wynik

Wijakim stopniu pozwalasz sobie swobodnie jeS¢?
W jakim stopniu powodem Twojego jedzenia jest gtod (fizjologiczny?)
W jakim stopniu polegasz na, wewnetrznych oznakach gtodu i sytosci?

Gdzie ogolnie jestes na skali intuicyjnego jedzenia, biorac pod uwage taczny wynik?

4-5 Tobardzo dobry wynik! Jesz intuicyjnie.

3 - Jest ok, ale mozesz sobie ciut bardziej zaufac i pogtebic temat.

1-2 - Jedzenie intuicyjne na razie nie jest Cibliskie, popracuj nad zaufaniem do ciata i
podejmij dziatania w kierunku odzyskania wiekszej "wolnosci" jedzeniowej.

Jesli potrzebujesz wsparcia zapraszam na indywidualne konsultacje we Wroctawiu ,
on-line lub kurs "wokoét jedzenia".
www.malgorzatazieba.com



https://mailchi.mp/df8f40ec2fd4/darmowy-kurs

