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PODJADANIEM.

prostych sposobow, ktore dzialaja
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Czesdé, tu Iza.

Jestem kobieta taka jak Ty - z planami,
emocjami i zwyczajnym zyciem, w ktérym
wieczory potrafig byc¢ najtrudniejsze.

Jestem tez trenerka zdrowia hormonalnego
kobiet i pomagam kobietom po czterdziestce
odzyskac lekkos¢ w ciele i spokdj w glowie - bez
glodu i bez morderczych treningow.

Napisatlam ten material z mysla o Tobie.
Znajdziesz tu proste kroki, ktére mozesz zrobic
juz dzis wieczorem, zeby przesta¢ negocjowac z
lodéwka i obudzi¢ sie jutro z poczuciem dumy,
a nie wyrzutoéw sumienia.

Bez presji. Z troska o Twoje hormony, energie i
codziennos¢.

Jestem obok, zeby dodac¢ Ci odwagi i podac¢ reke
wtedy, gdy chcesz po prostu poczuc¢ sie lzej.

Zaczynamy - krok po kroku, lagodnie i
skutecznie. @
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Zanim zaczniemy - ustaw intencje na dzis
Wez dlugopis i dokoncz zdanie:

,Dzi$ wieczorem wybieram... (spokéj /
lekkos$é / sen / kontrole). Zrobie dla siebie
jeden krok: :

Podpisz sie. To Twoja mala umowa ze soba -
dziata lepiej niz perfekcyjny plan bez
wykonania.

Oddychasz? To zaczynamy.
1 sposob czeka - i juz dzis wieczorem
poczujesz roznice.




Wstep:

Wieczorne podjadanie to zmora wielu kobiet po
czterdziestce.

Po catym dniu zdrowego odzywiania i
wyrzeczen, nadchodzi godzina 21:00 - zamiast
relaksu dla uktadu pokarmowego, pojawia sig
pokusa zajrzenia do lodowki.

Niestety taki nawyk potrafi skutecznie
zniweczyc¢ wysitki w odchudzaniu.

Nocne podjadanie sprzyja przybieraniu na
wadze oraz podnosi poziom cholesterolu i cukru
we krwi .

Co wiecej, po 40 nasz metabolizm zwalnia, a
gospodarka hormonalna sie zmienia - organizm
gorzej radzi sobie z péznymi przekgskami, ktore
moga nasilac problemy ze snem, wahania
nastroju i magazynowanie. Brzmi znajomo?
Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozesz odzyskac
kontrole nad swoim wieczorem.
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Ponizej znajdziesz 5 sprawdzonych sposobow,
ktore pomogg Ci juz od dzis ograniczyc
wieczorne podjadanie

- bez poczucia gtodu i1 bez skomplikowanych
wyrzeczen.

Wieczorne podjadanie bywa silng pokusg - na
szczesScie istniejg skuteczne strategie, by sobie z
nig poradzic.




Zidentyfikuj wyzwalacze i
przerwij schemat

Pierwszym krokiem do wyeliminowania nocnego
podjadania jest uswiadomienie sobie, kiedy i
dlaczego to robisz.

Zastanow sie w jakich sytuacjach najczesciej
siegasz po przekaski: czy jest to podczas ogladania
telewizji, w trakcie stresujacego wieczoru, a moze
zaraz po powrocie z pracy?

Wez kartke i wypisz szczerze: o ktorej porze
podjadasz, gdzie to ma miejsce, co najczesciej jesz i
jakie emocje Ci wtedy . Taka analiza pomoze Ci
odkryc swoje wyzwalacze - np. nude, zmeczenie,
stres albo po prostu nawyk jedzenia przy filmie.
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Gdy juz rozpoznasz te sytuacje, tatwiej bedzie Ci
przerwac automatyczny schemat.

Plan awaryjny na moment pokusy.

Jesli zwykle siegasz do lodowki w przerwie na
reklamy - wynies pranie, umyj zeby, zrob krotki
spacer po mieszkaniu.

Zajmij rece na 10-15 minut - fala ochoty mija.
Gdy czujesz chec na stodycze, zapytaj siebie: ,Czy
naprawde jestem glodna, czy spragniona/
zdenerwowana?”

Napij sie wody i sprawdz, czy uczucie ,gltodu” nie
znika. Czesto podjadamy z przyzwyczajenia.

Czesto podjadamy z innych powodow niz gtéd. Zrob
maty test - napij si¢ wody i ocen, czy uczucie “gtodu”
nie znika.
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Byc¢ moze to tylko pragnienie lub przyzwyczajenie.
Swiadome przeanalizowanie swoich odruchéw
pozwoli Ci je przetamac - kiedy wiesz dlaczego
podjadasz, tatwiej znajdziesz rozwigzanie, by tego
unikngc¢ nastepnym razem.

Dobrym narzedziem jest tez dziennik podjadania.
NGt], €O T orKtore] Zjadasz WIECZOI eIt Oraz co witedy
cAlljES7:

Takie prowadzenie zapiskow potrafi oswietlic
problem jak latarka - zobaczysz czarno na biatym
swoje nawyki.

Wedtug ekspertow samo monitorowanie jedzenia jest
skuteczna metodg zmiany zachowan i utraty wagi.

Innymi stowy, ,shine a light” na swoje wieczorne
podjadanie i swiadomie wytap moment, gdy reka
siega po przekagske. Ta swiadomosc to pierwszy krok
do zmiany.




Mini-narzedzia:

. Technika ,STOP - 3 pytania”

. 1) Co mnie uruchomito?

. 2) Czego tak naprawde potrzebuje?
. 3) Co zrobie zamiast jedzenia?

. Sekwencja ,3-5-7": 3 glebokie oddechy — 5 minut
zajetych rak — 7 minut przyjemnosci (muzyka,
kapiel, rozciaganie).

TIP:

Stwdrz ,Zestaw Wieczorny SOS” (mate pudetko przy
pilocie): ni¢ dentystyczna/mietowa pasta, guma bez
cukru, piteczka antystresowa, krem do rak, mini-
notes.

Gdy pojawia sie ochota - siegasz po pudetko, nie po
lodowke.

UWIERZ MI TO DZIALA!
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Nie gtodz sie - zadbaj o

regularne i pelnowartosciowe
positki

Wieczorne podjadanie bardzo czesto jest skutkiem
zbyt matej ilosci jedzenia w ciggu dnia.

Organizm nie ,zapomina o kaloriach - jesli przez
wiele godzin dziata na rezerwie, wieczorem upomni
sie o paliwo z odsetkami.

Twoja tarczg jest plan zywienia, ktory naprawde
syci, zamiast ,dziubania” byle czego miedzy
obowigzkami.

Zacznij od ram, ktore Cie wspieraja: 2-3 petne

positki w statym oknie (np. 11:00-19:00), o
przewidywalnych porach.
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Dzieki temu wyrownujesz poziom energii i cukru
we krwi, a ciato przestaje wysytac alarmy po
21:010)

Positek to nie maty ,przekgskowy chaos’, tylko
porzadny talerz, po ktorym czujesz komfort i
spokoj - az do nastepnego.

i



Talerz sytosci - prosty model, ktéry dziala.

. Biatko w roli gtéwnej (ok. Y- talerza): jaja,
drdb, twarog, jogurt gesty, tofu/straczki. Biatko
wycisza zachcianki i ,dokreca” sytosc na diugo.

. Warzywa jako objetos$¢ (co najmniej Y- talerza):
chrupkie i/lub gotowane. Daja btonnik i
wypelnienie bez ,przepalania” kalorii.

. Zdrowe tluszcze jako ,zapieczetowanie” (1-2
hyzki): oliwa, awokado, pestki, masto klarowane.
Sprawiajg, ze sytosc jest gteboka i stabilna.

. Weglowodany rozsadnie (Y4 talerza, kiedy
potrzebujesz): kasza/ryz/ziemniaki -
szczegolnie przy giownym positku dnia.

=2




Jak to utozyé w praktyce (bez kombinowania)

. Pierwszy positek (ok. 11:00-12:00): omlet z 2-3
jaj ze szpinakiem i pomidorem albo twarog z
ziotami i warzywami chrupkimi.

. Gléwny positek (ok. 15:00-16:00): piers z
kurczaka lub wolowina, duza satatka (salata,
ogorek, papryka, cebulka) + 1-2 tyzki oliwy;
opcjonalnie Y szklanki kaszy.

. Kolacja (ok. 18:00-19:00, 2-3 h przed snem):
zupa-krem z warzyw z pestkami dyni albo
jogurt gesty z kilkoma malinami jako ,kropka
nad i. Malo, ale jakosciowo - i koniec jedzenia
na dzis.
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Dwie zasady, ktore gasza wieczorny gltod

1.Kazdy positek = biatko + warzywa + ttuszcz.
Gdy brakuje choc¢ jednego elementu, sytosc jest
ptytka i szybko ,ptynie’

2.Nie popijamy w trakcie jedzenia; ptyny
najwczesniej po 60 minutach. Pomaga to
trawieniu i domyka positek w glowie (mniej
,czegos jeszcze.” po kolacii).

Glod czy zachcianka? Naucz sie je odrézniac
Zanim siegniesz po przekaske, zrob szybki skan:

. Gtod fizjologiczny narasta stopniowo,
,wszystko” smakuje, syci Cig normalny positek.

. Zachcianka pojawia sie nagle, domaga sie
konkretu (,co$ stodkiego/chrupigcego”), czesto
znika po zajeciu rak lub po kilku minutach.

. * 1 skutecznie wycisza wieczorne polowanie na
przekaski.

14
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. Gdy nie masz pewnosci - odczekaj 10 minut i
zajmij rece (telefon do bliskiej osoby, krotki
spacer po mieszkaniu, pielegnacja skory). Jesli to
byt prawdziwy gtod, on zostanie. Jesli
zachcianka - odejdzie.

Nawodnienie madrze!

Pij regularnie pomiedzy positkami (butelka w
zasiegu reki) - czesto mylimy pragnienie z ,gtlodem
na cos.

Wieczorem tez najpierw sie napij (jesli mineta juz

godzina od kolacji), dopiero potem decyduj o
jedzeniu.
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Najczestsze bledy, ktore ,otwieraja” lodowke o
21:00

. ,Caty dzien bytam grzeczna” — za mato kalorii i
biatka do potudnia.

. ,Lekka kolacyjka” — za lekka: brak
ttuszczu/biatka = szybki powrot apetytu.

. ,Podgryzam caty dzien” — organizm nie dostaje
sygnatu ,positek zakonczony’, wieczorem
nadrabia.

TIP - Regula ,3 zapisanych talerzy”

Wieczorem na jutro zapisz doktadnie 3 propozycje
positkéw (z godzinami).

Rano nie negocjujesz z gtlodem - po prostu
realizujesz plan.

Ten mini-rytuat zamyka tysigce ,a moze..? i
skutecznie wycisza wieczorne polowanie na
przekaski.
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Ustal wieczorna rutyne i stala
»,godzine zamkniecia kuchni”

Mozg kocha sygnaty ,start/stop”.

Godzina Zamkniecia Kuchni (GZK) to prosta
granica, ktora konczy dzien jedzenia - i liczbe
decyzji do podjecia.

Po kolacji umyte zeby, zgaszone Swiatto w kuchni,

porzadek na blacie.
To wysyla ciatu jasny komunikat: koniec na dzis.

17
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Zaprojektuj wlasna GZK /7%8\4 /K\\

STIOR

. Wybierz realna godzine (np. 19:30) i ustaw
codzienny alarm ,Kuchnia zamknieta!”

. Z10b kartke na drzwiach: ,Kuchnia zamknieta
do rana”

. Po kolacji od razu myj zeby - mietowy smak i
,domkniecie” rytuatu mocno obnizajg chec na
,jeszcze cos”

Wieczorna rutyna 20-30 minut (paliwo dla
spokoju)

. 5 min pielegnacji (demakijaz, serum, krem do
ragk),

. 10 min ,przyjemnosci bez jedzenia” (patrz
pomyst 5),

. 5-10 min przygotowania poranka (ubrania, lista
3 zadan, butelka wody),

. wyciszenie: ksigzka/rozcigganie/krotka
medytacija.

18




Sen ustawia apetyt.

7-8 godzin snu wyrownuje hormony gtodu/sytosci i
zmniejsza ciggoty do kalorii péznym wieczorem. Idac
spac wczesniej, skracasz okno pokus i budzisz sie
1zejsza - rowniez w glowie.

Rytm dobowy i spalanie

Noc to czas regeneracji i spalania zapasow.

Pozne przekaski dostarczaja swiezej energii ,na juz,
wiec cialo nie sigga po ttuszcz.

Wystarczy trzymac sie zasady: kolacja 2-3 h przed
snem, potem stop.
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Zrob dzis:

0 Ustal GZK 1 ustaw alarm o statej porze.

0 Napisz 3-punktowa rutyne wieczorng i przyklej
na lodéwece.

0 Po kolacji - od razu myje zeby (sygnat ,koniec
jedzenia”).

TIP:

Trzy proste kotwice zamykajg dzien jedzenia:
1.Bransoletka/Gumka na reku - o godzinie Twojej
GZK (np. 19:30) przekltadasz ja na drugi nadgarstek.
To fizyczny sygnat dla Twojej podswiadomosci
»koniec jedzenia dzis".

2 Kartka na drzwiach kuchni - krotki komunikat:

»,Kuchnia zamknieta do rana” Widoczny znak stop
przed wejsciem ,z rozpedu’.
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Stworz otoczenie wolne od
pokus (design kuchni i salonu)

Silna wola jest jak bateria - nie marnuj jej na
codzienng walke z paczka ciastek na blacie.

Wygraj projektowaniem otoczenia. To, czego nie
widzisz i nie masz pod rekg, kusi wielokrotnie mniej.
Porzadek jak u projektantki. Wyobraz sobie, ze
Twoja kuchnia i salon to scenografia, a Ty jestes
rezyserka swoich wieczorow.

Jednym przesunieciem rekwizytow mozesz
sprawic, ze scena ,podjadam” w ogole sie nie
wydarzy.

To nie magia - to architektura wyboru: utatwiasz to,
co wspiera Twoje cele, i delikatnie utrudniasz to, co
je psuje.

Pamietaj: Twoja podswiadomosc¢ Ciebie stucha!

21
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. Blaty: zero stodyczy/przekasek. Na wierzchu
tylko miska owocow i.. nic wiecej.

. Szafki: ,kusidetka” gteboko i w
nieprzezroczystych pojemnikach.

. Porcje: mate miseczki/talerzyki; koniec jedzenia
prosto z paczki.

. Strefy: salon i sypialnia = strefy bez jedzenia.
lesz wllsonprzastele

Zapas ,na czarna ochote”

Miej lepsze wybory przygotowane i widoczne:
marchewki baby, ogérek, papryka (pokrojone), jogurt
gesty, twarog, jajka na twardo, gars¢ orzechow w
matych pojemnikach.

Gdy ochota przyjdzie - wybierzesz madrzej, bo
bedzie tatwiej.
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Odetnij bodzce ////(\ /

Wieczorne scrollowanie przepisow, programy
kulinarne, reklamy jedzenia - to paliwo dla
zachcianek.

Po kolacji zmien ,feed”: ksigzka, muzyka, podcast o
czyms$ innym niz jedzenie.

Dodatkowa sztuczka: mietowa guma/pasta zmienia
smak w ustach i ,gryzie sie” ze stodkim.

Zrob dzis:

0 Opréznij blaty z pokus (ciastka, czekoladki,
orzeszki w zasiegu reki).

0 Porcjowanie: przesyp przekaski do matych,
nieprzezroczystych pudetek.

0 Ustal w domu zasade: TV = bez jedzenia (rece
zajete - patrz pomyst 5).
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TIP:

Zmien ,sciezke ruchu’™ trzymaj pilot i koc daleko od
kuchni, a wode/krem do rak blisko kanapy.

Drobne przesunigcia przedmiotow potrafig ucigc
80% ,wejsc” do kuchni z nudow.
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Znajdz alternatywy - zastap

jedzenie innym ,relaksem
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Wieczorne jedzenie to czesto nagroda, ukojenie albo
towarzysz do serialu. Nie zabieraj sobie
przyjemnosci - zmien narzedzie przyjemnosci.
Zostaw nagrode (spokdj, ciepto, radosé), ale odetnij
kalorie.



Zamienniki ,do przegryzania” (gdy to naprawde
glod)

. Chrupanie: pieczona ciecierzyca, chipsy z
jarmuzu, ogorek + twarozek.

. Na stodko: kakao na mleku (moze by¢ z odrobina
miodu), jogurt naturalny z malinami, 2-3 kostki
gorzkiej czekolady.

. Zasada: mata porcja, uwaznie, bez automatu.
Kilka swiadomych keséw daje wiecej satysfakcji
niz ,znikajgca paczka’

26
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Relaks zamiast jedzenia (gdy to emocija)
Wybierz 3-5 pozyciji, ktore naprawde Cie ciesza:

. gorgca kapiel z olejkiem, pielgegnacja dtoni/
wiosow,

. kolorowanka, puzzle, robdtki (zajete rece = mniej
podjadania),

. 15-min spacer, kilka prostych ¢wiczen
rozciggajacych przy ulubionej muzyce,

. telefon do bliskiej osoby, 10 stron ksigzki,

. porzadek w jednej matej przestrzeni (torebka,
szuflada) - szybka nagroda ,zrobitam”

Emocje pod kontrola - szybki protokot

. Nazwij to: ,czuje napiecie/samotnosc/zmeczenie,

. Oddychaj 2 min (wydech dtuzszy niz wdech),

- Wybierz 1 punkt z listy ,relaksow’ i zrob go przez
10 minut,

. Potem decyzja: czy to byt gidd, czy emocja?
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Zrob dzis: //( //%

0 Spisz Liste 10-minutowych przyjemnosci i potoz
przy pilocie.

0 Przygotuj 1 zdrowy zamiennik (gotowy do
zjedzenia).

0 Zasada: najpierw 10 minut relaksu, potem decyzja
O jedzeniu.

TIP : ,Rekawiczki na 10 minut”
1.Natoz grubg warstwe kremu do rak.
2.Zatéz cienkie bawelniane rekawiczki (moga by¢
jednorazowe foliowe + bawelniane). Ustaw timer
e LS Tigalanelic
3.Usiadz z ksigzkg albo wtgcz spokojng muzyke.

Efekt: zajete i ,tluste” dionie tworza realng bariere
przed sigeganiem po jedzenie, a jednoczesnie
dostajesz szybki rytuat relaksu i pielegnacji. W 15
minut fala ochoty zwykle opada.

Jesli po zdjeciu rekawiczek ochota nadal sie tli —
dodaj kolejne 5 minut lub wybierz jedng z
alternatyw z Twojej listy ,relaksow bez jedzenia’
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GRATULACJE

Skoro tu jestes, naprawde chcesz skonczy¢ z
wieczornym podjadaniem.
Wdrozenie tych pieciu krokow przyniesie szybkie
efekty: lepszy sen, lzejszy poranek i satysfakcje z
odzyskanej kontroli.

To duzy krok w strone zdrowszej sylwetki -
szczegdlnie po czterdziestce, gdy kazdy dobry
nawyk pracuje podwoijnie.

Nie jestes sama - wiele kobiet przeszlo te droge i
wygrato z lodowka o 22:00.
Daj sobie czas, badz dla siebie czula i doceniaj
kazdy maty sukces.

A jesli chcesz pelnego planu, jak schudnac¢ po 40
bez gtodu i morderczych treningéw, siegnij po

poradnik , Jak schudna¢ po 40"
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https://www.sklep.izabelasycha.pl/

st

aktywnos¢ do potrzeb ciala w tym wieku, by gubic

Dowiesz sie, jak dopasowacé odzywianie i
kilogramy bez katowania sie.

Polacz te wiedze z nowym wieczornym rytmem -
i masz komplet, by iS¢ po swoje.

Powodzenia!

Dzis zrob pierwszy krok i powiedz sobie: koniec z
wieczornym podjadaniem.

Masz plan, masz narzedzia - teraz wszystko w
Twoich rekach.

Badz dla siebie czula. Potkniecie nie kasuje
planu — wracasz od kolejnego positku, nie ,,od
jutra”.

30




»,Dziekuje, ze mi zaufalas.
Jesli chcesz wiecej prostych krokow
i wsparcia - dotacz do mnie na FB.
Nie zapomnij zasubskrybowa¢ oraz

polubié¢ mnie na Facebooku!”



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

