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MIKROBIOLOG DIETETYK MEDYCYNY CHINSKIEJ

1. Przechodzisz obok cukierni petnej takoci. Jak reagujesz?

Slinka mi cieknie na widok tych wszystkich stodkosci.
Musze wejSC i cos kupi¢ - nie moge sie oprzec.
Przechodze obojetnie, stodycze mnie nie kuszj.

2. Stodycze sg w szafce. Co robisz?

Mysle o nich, ale powstrzymuje sie od siegniecia po nie.

Nie moge wytrzymac i codziennie musze co$ zjes¢ z tej szafki.
Moga spokojnie leze¢ w szafce, panuje nad swoimi pokusami.
Moga leze¢, w ogble nie mam na nie ochoty.



3. Na imieninach czy imprezach rodzinnych najczesciej:

Zjadam wszystkie dostepne stodycze - nie potrafie sie oprzec.
Wybieram tylko moje ulubione stodycze, a reszte zostawiam.
Nie jem stodyczy, nawet jesli sg na stole, na imprezie.

4. Kiedy mam napady gtodu stodyczowego:

Jestem w stanie zjeS¢ trzy drozdzowki na jednym posiedzeniu.
Potrafie zjeS¢ catg tabliczke czekolady na raz.
Moge zjes¢ dwie tabliczki czekolady na raz bez problemu.

Moja ochote na stodycze zaspokajam jedzac tylko 1-2 kostki
czekolady.

Nie mam napadow gtodu stodyczowego.
5. Pieke i zjadam ciasta w domu:

Codziennie.

Co trzeci dzien.

Raz w tygodniu.

Nie pieke i nie jem ciast.

Nie pieke, ale czesto jem ciasta.

6. Z jaka czestotliwoscig jesz stodycze:

Jem stodycze kilka razy dziennie.
Spozywam stodycze raz dziennie.
Jem stodycze co 3-4 dni.
Spozywam stodycze raz w tygodniu.

Jem stodycze tylko okazjonalnie, przy specjalnych okazjach.
Nie jem stodyczy.

wszelkie prawa zastrzezone @ copyright 2023 Gabinet Medycyny Chinskiej

kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/

/. Masz ochote na cos stodkiego, co robisz:

Szukam stodkosci, aby zaspokoi¢ m¢j stodyczowy gtdd.
Zamiast siegaC po stodycze, wybieram petnowartosciowy
positek, jak owsianka czy owoce.

Gdy mam ochote na co$ stodkiego, wole napic¢ sie stodkiego
napoju.

Nie mam ochoty na stodycze.

8. Na zakupach:

Kupuje wszystkie stodycze, na ktore mam ochote w danym
momencie.

Kupuje stodycze na zapas, jesli obowigzuje na nie promocja.
Zamiast duzych paczek stodyczy, wybieram mniejsze
przekaski.

Staram sie zamiast stodyczy kupi¢ owoce.

9. Stodycze lezg na stole, a ja:

Nie moge sie powstrzymac i zjadam wszystkie.
Zjadam stodycze z umiarem, poniewaz mam na nie ochote.
Przechodze obok stotu obojetnie, nie skuszony/a stodyczami.

10. Widze stodkie wypieki na imprezie, wiec:

Zjadam je bez zastanowienia, nie przejmujac sie iloscia.
Czestuje sie z umiarem, zachowujgc kontrole nad iloscia
spozywanych stodkosSci.

Pozostaje wierny/a moim postanowieniom i nie jem zadnych
stodkosci.
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11. Jak pieke ciasto, to:

Zaraz po upieczeniu zjadam kilka kawatkow.

Zjadam kawatek ciasta, kiedy najdzie mnie ochota.
Upieczone ciasto oferuje rodzinie lub znajomym, sam/a nie
zjadam ani kawatka.

12. Traktuje stodycze jako nagrode:

Zawsze, kiedy osiggne jakis cel lub wykonam dobrze jakie$
zadanie, nagradzam sie stodyczami.

Czasami uzywam stodyczy jako nagrody, ale tylko w
wyjatkowych sytuacjach.

Rzadko traktuje stodycze jako nagrode, wole innego rodzaju
nagrody.

Nigdy nie traktuje stodyczy jako nagrody, staram sie unikac
takich zachet.

13. Kiedy spotyka Cie stresujaca sytuacja:

Zawsze siegam po stodycze lub inng przekaske, gdy czuje sie
zestresowany.

Czasami zajadam stres, ale staram sie to kontrolowac i nie
robie tego za czesto.

Rzadko zajadam stres, wole radzi¢ sobie z nim na inne
sposoby.

Nigdy nie zajadam stresu, zawsze szukam zdrowszych metod
radzenia sobie z nim.

Powyzsze informacje pozwalaja jedynie spojrze¢ na siebie z innej perspektywy i pomoga odbierad/interpretowac sygnaty jakie
wysyta nam organizm. Tresci zawarte w tym opracowaniu moga by¢ uzyte tylko i wytacznie do celédw prywatnych,
przeznaczone s3 dla 0sdb, ktére w naturalny sposdb chca poprawié jakos¢ swojego zycia. Nie stanowig diagnozy medycznej

i nie zastapiag wizyty u lekarza czy doswiadczonego terapeuty
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