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                     Cześć, tu Iza.

 Jestem kobietą taką jak Ty – z planami,

emocjami i zwyczajnym życiem, w którym

wieczory potrafią być najtrudniejsze. 

Jestem też trenerką zdrowia hormonalnego

kobiet i  pomagam kobietom po czterdziestce

odzyskać lekkość w ciele i spokój w głowie – bez

głodu i bez morderczych treningów.

Napisałam ten materiał z myślą o Tobie.

Znajdziesz tu proste kroki, które możesz zrobić

już dziś wieczorem, żeby przestać negocjować z

lodówką i obudzić się jutro z poczuciem dumy, 

a nie wyrzutów sumienia. 

Bez presji. Z troską o Twoje hormony, energię i

codzienność.

Jestem obok, żeby dodać Ci odwagi i podać rękę

wtedy, gdy chcesz po prostu poczuć się lżej. 

Zaczynamy – krok po kroku, łagodnie i

skutecznie. 💗
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Zanim zaczniemy – ustaw intencję na dziś

Weź długopis i dokończ zdanie:

„Dziś wieczorem wybieram… (spokój /

lekkość / sen / kontrolę). Zrobię dla siebie

jeden krok: __________.”

 Podpisz się. To Twoja mała umowa ze sobą –

działa lepiej niż perfekcyjny plan bez

wykonania.

Oddychasz? To zaczynamy.

 1 sposób czeka – i już dziś wieczorem

poczujesz różnicę.
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                           Wstęp: 

Wieczorne podjadanie to zmora wielu kobiet po

czterdziestce. 

Po całym dniu zdrowego odżywiania i

wyrzeczeń, nadchodzi godzina 21:00 – zamiast

relaksu dla układu pokarmowego, pojawia się

pokusa zajrzenia do lodówki. 

 Niestety taki nawyk potrafi skutecznie

zniweczyć wysiłki w odchudzaniu. 

Nocne podjadanie sprzyja przybieraniu na

wadze oraz podnosi poziom cholesterolu i cukru

we krwi .

 Co więcej, po 40 nasz metabolizm zwalnia, a

gospodarka hormonalna się zmienia – organizm

gorzej radzi sobie z późnymi przekąskami, które

mogą nasilać problemy ze snem, wahania

nastroju i magazynowanie. Brzmi znajomo?

Dobra wiadomość jest taka, że możesz odzyskać

kontrolę nad swoim wieczorem. 
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Poniżej znajdziesz 5 sprawdzonych sposobów,

które pomogą Ci już od dziś ograniczyć

wieczorne podjadanie 

– bez poczucia głodu i bez skomplikowanych

wyrzeczeń.

Wieczorne podjadanie bywa silną pokusą – na

szczęście istnieją skuteczne strategie, by sobie z

nią poradzić.
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1 Zidentyfikuj wyzwalacze i
przerwij schemat

Pierwszym krokiem do wyeliminowania nocnego

podjadania jest uświadomienie sobie, kiedy i

dlaczego to robisz. 

Zastanów się w jakich sytuacjach najczęściej

sięgasz po przekąski: czy jest to podczas oglądania

telewizji, w trakcie stresującego wieczoru, a może

zaraz po powrocie z pracy?

 Weź kartkę i wypisz szczerze: o której porze

podjadasz, gdzie to ma miejsce, co najczęściej jesz i

jakie emocje Ci wtedy . Taka analiza pomoże Ci

odkryć swoje wyzwalacze – np. nudę, zmęczenie,

stres albo po prostu nawyk jedzenia przy filmie.
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Gdy już rozpoznasz te sytuacje, łatwiej będzie Ci

przerwać automatyczny schemat. 

Często podjadamy z innych powodów niż głód. Zrób

mały test – napij się wody i oceń, czy uczucie “głodu”

nie znika.

Plan awaryjny na moment pokusy.

 Jeśli zwykle sięgasz do lodówki w przerwie na

reklamy – wynieś pranie, umyj zęby, zrób krótki

spacer po mieszkaniu. 

Zajmij ręce na 10–15 minut – fala ochoty mija. 

Gdy czujesz chęć na słodycze, zapytaj siebie: „Czy

naprawdę jestem głodna, czy spragniona/

zdenerwowana?” 

Napij się wody i sprawdź, czy uczucie „głodu” nie

znika. Często podjadamy z przyzwyczajenia.
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Być może to tylko pragnienie lub przyzwyczajenie.

Świadome przeanalizowanie swoich odruchów

pozwoli Ci je przełamać – kiedy wiesz dlaczego

podjadasz, łatwiej znajdziesz rozwiązanie, by tego

uniknąć następnym razem.

Dobrym narzędziem jest też dziennik podjadania.

Notuj, co i o której zjadasz wieczorem oraz co wtedy

czujesz. 

Takie prowadzenie zapisków potrafi oświetlić

problem jak latarka – zobaczysz czarno na białym

swoje nawyki. 

Według ekspertów samo monitorowanie jedzenia jest

skuteczną metodą zmiany zachowań i utraty wagi. 

Innymi słowy, „shine a light” na swoje wieczorne

podjadanie i świadomie wyłap moment, gdy ręka

sięga po przekąskę. Ta świadomość to pierwszy krok

do zmiany.
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Mini-narzędzia:

Technika „STOP – 3 pytania”:

 1) Co mnie uruchomiło? 

2) Czego tak naprawdę potrzebuję? 

3) Co zrobię zamiast jedzenia?

Sekwencja „3–5–7”: 3 głębokie oddechy → 5 minut

zajętych rąk → 7 minut przyjemności (muzyka,

kąpiel, rozciąganie).

TIP: 

Stwórz „Zestaw Wieczorny SOS” (małe pudełko przy

pilocie): nić dentystyczna/miętowa pasta, guma bez

cukru, piłeczka antystresowa, krem do rąk, mini-

notes. 

Gdy pojawia się ochota – sięgasz po pudełko, nie po

lodówkę.

UWIERZ MI TO DZIAŁA!
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2Nie głódź się – zadbaj o
regularne i pełnowartościowe

posiłki

Wieczorne podjadanie bardzo często jest skutkiem

zbyt małej ilości jedzenia w ciągu dnia. 

Organizm nie „zapomina” o kaloriach – jeśli przez

wiele godzin działa na rezerwie, wieczorem upomni

się o paliwo z odsetkami. 

Twoją tarczą jest plan żywienia, który naprawdę

syci, zamiast „dziubania” byle czego między

obowiązkami.

Zacznij od ram, które Cię wspierają: 2–3 pełne

posiłki w stałym oknie (np. 11:00–19:00), o

przewidywalnych porach. 
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Dzięki temu wyrównujesz poziom energii i cukru

we krwi, a ciało przestaje wysyłać alarmy po

21:00.

Posiłek to nie mały „przekąskowy chaos”, tylko

porządny talerz, po którym czujesz komfort i

spokój – aż do następnego.
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Talerz sytości – prosty model, który działa.

Białko w roli głównej (ok. ¼–⅓ talerza): jaja,

drób, twaróg, jogurt gęsty, tofu/strączki. Białko

wycisza zachcianki i „dokręca” sytość na długo.

Warzywa jako objętość (co najmniej ½ talerza):

chrupkie i/lub gotowane. Dają błonnik i

wypełnienie bez „przepalania” kalorii.

Zdrowe tłuszcze jako „zapieczętowanie” (1–2

łyżki): oliwa, awokado, pestki, masło klarowane.

Sprawiają, że sytość jest głęboka i stabilna.

Węglowodany rozsądnie (¼ talerza, kiedy

potrzebujesz): kasza/ryż/ziemniaki  –

szczególnie przy głównym posiłku dnia.
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Jak to ułożyć w praktyce (bez kombinowania)

Pierwszy posiłek (ok. 11:00–12:00): omlet z 2–3

jaj ze szpinakiem i pomidorem albo twaróg z

ziołami i warzywami chrupkimi.

Główny posiłek (ok. 15:00–16:00): pierś z

kurczaka lub wołowina, duża sałatka (sałata,

ogórek, papryka, cebulka) + 1–2 łyżki oliwy;

opcjonalnie ½ szklanki kaszy.

Kolacja (ok. 18:00–19:00, 2–3 h przed snem):

zupa-krem z warzyw z pestkami dyni albo

jogurt gęsty z kilkoma malinami jako „kropka

nad i”. Mało, ale jakościowo – i koniec jedzenia

na dziś.
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Dwie zasady, które gaszą wieczorny głód

1.Każdy posiłek = białko + warzywa + tłuszcz.

Gdy brakuje choć jednego elementu, sytość jest

płytka i szybko „płynie”.

2.Nie popijamy w trakcie jedzenia; płyny

najwcześniej po 60 minutach. Pomaga to

trawieniu i domyka posiłek w głowie (mniej

„czegoś jeszcze…” po kolacji).

Głód czy zachcianka? Naucz się je odróżniać

Zanim sięgniesz po przekąskę, zrób szybki skan:

Głód fizjologiczny narasta stopniowo,

„wszystko” smakuje, syci Cię normalny posiłek.

Zachcianka pojawia się nagle, domaga się

konkretu („coś słodkiego/chrupiącego”), często

znika po zajęciu rąk lub po kilku minutach.

” i skutecznie wycisza wieczorne polowanie na

przekąski.
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 Gdy nie masz pewności – odczekaj 10 minut i

zajmij ręce (telefon do bliskiej osoby, krótki

spacer po mieszkaniu, pielęgnacja skóry). Jeśli to

był prawdziwy głód, on zostanie. Jeśli

zachcianka – odejdzie.

Nawodnienie mądrze!

Pij regularnie pomiędzy posiłkami (butelka w

zasięgu ręki) – często mylimy pragnienie z „głodem

na coś”. 

Wieczorem też najpierw się napij (jeśli minęła już

godzina od kolacji), dopiero potem decyduj o

jedzeniu.
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Najczęstsze błędy, które „otwierają” lodówkę o

21:00

„Cały dzień byłam grzeczna” → za mało kalorii i

białka do południa.

„Lekka kolacyjka” → za lekka: brak

tłuszczu/białka = szybki powrót apetytu.

„Podgryzam cały dzień” → organizm nie dostaje

sygnału „posiłek zakończony”, wieczorem

nadrabia.

TIP – Reguła „3 zapisanych talerzy”

Wieczorem na jutro zapisz dokładnie 3 propozycje

posiłków (z godzinami). 

Rano nie negocjujesz z głodem – po prostu

realizujesz plan.

 Ten mini-rytuał zamyka tysiące „a może…? i

skutecznie wycisza wieczorne polowanie na

przekąski.
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3Ustal wieczorną rutynę i stałą
„godzinę zamknięcia kuchni”

Mózg kocha sygnały „start/stop”. 

Godzina Zamknięcia Kuchni (GZK) to prosta

granica, która kończy dzień jedzenia – i liczbę

decyzji do podjęcia.

 Po kolacji umyte zęby, zgaszone światło w kuchni,

porządek na blacie. 

To wysyła ciału jasny komunikat: koniec na dziś.
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Zaprojektuj własną GZK

Wybierz realną godzinę (np. 19:30) i ustaw

codzienny alarm „Kuchnia zamknięta!”.

Zrób kartkę na drzwiach: „Kuchnia zamknięta

do rana”.

Po kolacji od razu myj zęby – miętowy smak i

„domknięcie” rytuału mocno obniżają chęć na

„jeszcze coś”.

Wieczorna rutyna 20–30 minut (paliwo dla

spokoju)

5 min pielęgnacji (demakijaż, serum, krem do

rąk),

10 min „przyjemności bez jedzenia” (patrz

pomysł 5),

5–10 min przygotowania poranka (ubrania, lista

3 zadań, butelka wody),

wyciszenie: książka/rozciąganie/krótka

medytacja.
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Sen ustawia apetyt.

7–8 godzin snu wyrównuje hormony głodu/sytości i

zmniejsza ciągoty do kalorii późnym wieczorem. Idąc

spać wcześniej, skracasz okno pokus i budzisz się

lżejsza – również w głowie.

Rytm dobowy i spalanie

Noc to czas regeneracji i spalania zapasów. 

Późne przekąski dostarczają świeżej energii „na już”,

więc ciało nie sięga po tłuszcz. 

Wystarczy trzymać się zasady: kolacja 2–3 h przed

snem, potem stop.
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Zrób dziś:

 ☐ Ustal GZK i ustaw alarm o stałej porze.

 ☐ Napisz 3-punktową rutynę wieczorną i przyklej

na lodówce.

 ☐ Po kolacji – od razu myję zęby (sygnał „koniec

jedzenia”).

TIP: 

 Trzy proste kotwice zamykają dzień jedzenia:

 1.Bransoletka/Gumka na ręku – o godzinie Twojej

GZK (np. 19:30) przekładasz ją na drugi nadgarstek.

To fizyczny sygnał  dla Twojej podświadomości

„koniec jedzenia dziś”.

 2.Kartka na drzwiach kuchni – krótki komunikat:

„Kuchnia zamknięta do rana”. Widoczny znak stop

przed wejściem „z rozpędu”.
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4Stwórz otoczenie wolne od
pokus (design kuchni i salonu)

Silna wola jest jak bateria – nie marnuj jej na

codzienną walkę z paczką ciastek na blacie. 

Wygraj projektowaniem otoczenia. To, czego nie

widzisz i nie masz pod ręką, kusi wielokrotnie mniej.

Porządek jak u projektantki. Wyobraź sobie, że

Twoja kuchnia i salon to scenografia, a Ty jesteś

reżyserką swoich wieczorów.

 Jednym przesunięciem rekwizytów możesz

sprawić, że scena „podjadam” w ogóle się nie

wydarzy. 

To nie magia – to architektura wyboru: ułatwiasz to,

co wspiera Twoje cele, i delikatnie utrudniasz to, co

je psuje.

Pamiętaj: Twoja podświadomość Ciebie słucha!
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Blaty: zero słodyczy/przekąsek. Na wierzchu

tylko miska owoców i… nic więcej.

Szafki: „kusidełka” głęboko i w

nieprzezroczystych pojemnikach.

Porcje: małe miseczki/talerzyki; koniec jedzenia

prosto z paczki.

Strefy: salon i sypialnia = strefy bez jedzenia.

Jesz tylko przy stole.

Zapas „na czarną ochotę”

Miej lepsze wybory przygotowane i widoczne:

marchewki baby, ogórek, papryka (pokrojone), jogurt

gęsty, twaróg, jajka na twardo, garść orzechów w

małych pojemnikach. 

Gdy ochota przyjdzie – wybierzesz mądrzej, bo

będzie łatwiej.
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Odetnij bodźce

Wieczorne scrollowanie przepisów, programy

kulinarne, reklamy jedzenia – to paliwo dla

zachcianek. 

Po kolacji zmień „feed”: książka, muzyka, podcast o

czymś innym niż jedzenie. 

Dodatkowa sztuczka: miętowa guma/pasta zmienia

smak w ustach i „gryzie się” ze słodkim.

Zrób dziś:

 ☐ Opróżnij blaty z pokus (ciastka, czekoladki,

orzeszki w zasięgu ręki).

 ☐ Porcjowanie: przesyp przekąski do małych,

nieprzezroczystych pudełek.

 ☐ Ustal w domu zasadę: TV = bez jedzenia (ręce

zajęte – patrz pomysł 5).
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TIP: 

Zmień „ścieżkę ruchu”: trzymaj pilot i koc daleko od

kuchni, a wodę/krem do rąk blisko kanapy. 

Drobne przesunięcia przedmiotów potrafią uciąć

80% „wejść” do kuchni z nudów.
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5Znajdź alternatywy – zastąp
jedzenie innym „relaksem”

Wieczorne jedzenie to często nagroda, ukojenie albo

towarzysz do serialu. Nie zabieraj sobie

przyjemności – zmień narzędzie przyjemności.

Zostaw nagrodę (spokój, ciepło, radość), ale odetnij

kalorie.
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Zamienniki „do przegryzania” (gdy to naprawdę

głód)

Chrupanie: pieczona ciecierzyca, chipsy z

jarmużu, ogórek + twarożek.

Na słodko: kakao na mleku (może być z odrobiną

miodu), jogurt naturalny z malinami, 2–3 kostki

gorzkiej czekolady.

 Zasada: mała porcja, uważnie, bez automatu.

Kilka świadomych kęsów daje więcej satysfakcji

niż „znikająca paczka”.
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Relaks zamiast jedzenia (gdy to emocja)

Wybierz 3–5 pozycji, które naprawdę Cię cieszą:

gorąca kąpiel z olejkiem, pielęgnacja dłoni/

włosów,

kolorowanka, puzzle, robótki (zajęte ręce = mniej

podjadania),

15-min spacer, kilka prostych ćwiczeń

rozciągających przy ulubionej muzyce,

telefon do bliskiej osoby, 10 stron książki,

porządek w jednej małej przestrzeni (torebka,

szuflada) – szybka nagroda „zrobiłam”.

Emocje pod kontrolą – szybki protokół

Nazwij to: „czuję napięcie/samotność/zmęczenie”,

Oddychaj 2 min (wydech dłuższy niż wdech),

Wybierz 1 punkt z listy „relaksów” i zrób go przez

10 minut,

Potem decyzja: czy to był głód, czy emocja?
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Zrób dziś:

 ☐ Spisz Listę 10-minutowych przyjemności i połóż

przy pilocie.

 ☐ Przygotuj 1 zdrowy zamiennik (gotowy do

zjedzenia).

 ☐ Zasada: najpierw 10 minut relaksu, potem decyzja

o jedzeniu.

TIP : „Rękawiczki na 10 minut”

1.Nałóż grubą warstwę kremu do rąk.

2.Załóż cienkie bawełniane rękawiczki (mogą być

jednorazowe foliowe + bawełniane). Ustaw timer

na 15 minut.

3.Usiądź z książką albo włącz spokojną muzykę.

Efekt: zajęte i „tłuste” dłonie tworzą realną barierę

przed sięganiem po jedzenie, a jednocześnie

dostajesz szybki rytuał relaksu i pielęgnacji. W 15

minut fala ochoty zwykle opada.

 Jeśli po zdjęciu rękawiczek ochota nadal się tli —

dodaj kolejne 5 minut lub wybierz jedną z

alternatyw z Twojej listy „relaksów bez jedzenia”.
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 Skoro tu jesteś, naprawdę chcesz skończyć z

wieczornym podjadaniem. 

Wdrożenie tych pięciu kroków przyniesie szybkie

efekty: lepszy sen, lżejszy poranek i satysfakcję z

odzyskanej kontroli. 

To duży krok w stronę zdrowszej sylwetki –

szczególnie po czterdziestce, gdy każdy dobry

nawyk pracuje podwójnie.

Nie jesteś sama – wiele kobiet przeszło tę drogę i

wygrało z lodówką o 22:00.

 Daj sobie czas, bądź dla siebie czuła i doceniaj

każdy mały sukces.

 A jeśli chcesz pełnego planu, jak schudnąć po 40

bez głodu i morderczych treningów, sięgnij po

poradnik „Jak schudnąć po 40”.

 

GRATULACJE 
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https://www.sklep.izabelasycha.pl/


Dowiesz się, jak dopasować odżywianie i

aktywność do potrzeb ciała w tym wieku, by gubić

kilogramy bez katowania się.

 Połącz tę wiedzę z nowym wieczornym rytmem –

i masz komplet, by iść po swoje.

Powodzenia! 

Dziś zrób pierwszy krok i powiedz sobie: koniec z

wieczornym podjadaniem. 

Masz plan, masz narzędzia – teraz wszystko w

Twoich rękach. 🍏✨
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Bądź dla siebie czuła. Potknięcie nie kasuje
planu – wracasz od kolejnego posiłku, nie „od

jutra”.
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„Dziękuję, że mi zaufałaś. 

Jeśli chcesz więcej prostych kroków

i wsparcia – dołącz do mnie na FB.

Nie zapomnij zasubskrybować oraz

polubić mnie na Facebooku!”

https://www.izabelasycha.pl/kontakt
https://www.izabelasycha.pl/
https://bit.ly/izabelasychas

