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DR N. O ZDR. PATRYCJA
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PALETY DIET

Dietetyk kliniczny, psychodietetyk,
doktor nauk o zdrowiu, absolwentka
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
oraz Uniwersytetu SWPS. Kierownik
merytoryczny studiow
podyplomowych na kierunku
psychodietetyka w Wyzszej Szkole
Humanitas. Specjalista do spraw
redukcji masy ciata.

Codziennie obserwuje jak nasi
pacjenci zmieniajqg siebie, patrze

Z boku jak kolejne osoby dzieki naszej
pomocy zmieniajq perspektywe
swojego zycia na lepszq, przechodzqg
totalne metamorfozy zaréwno te
dotyczgce wyglgdu, jak i te wieksze
dotyczgce sposobu myslenia i zycia.




NASZ ZESPOL

Pracujemy nad Twoim poczuciem wtasnej wartosci,
organizacja czasu, uczymy Cie jak odreagowywac
stres, jak prawidtowo stawiac¢ sobie cele i je
realizowacd.

Przechodzimy z Tobg przez porazki i wspdlnie
cieszymy sie z Twoich osiggniec¢. Naszym najwiekszym
sukcesem jest Twoja kompleksowa, pozytywna zmiana
samego siebie.

Zespot
Palety Diet







DLACZEGO ZAJADAMY EMOC]JE

Gdy czujesz napiecie, samotnosc¢ lub przecigzenie, Twoj uktad
nerwowy szuka ukojenia.

Stodkie jedzenie podnosi poziom dopaminy i serotoniny, dlatego
chwilowo czujesz ulge.

To nie jest brak silnej woli.

To biologiczna reakcja na emocjonalny dyskomfort.

Problem pojawia sie wtedy, gdy jedzenie staje sie jedyna
strategig radzenia sobie.

Zajadanie emocji nie jest brakiem silnej woli.

To sposdb regulowania napiecia, ktory Twoj organizm poznat
jako skuteczny.

Jedzenie — zwtaszcza stodkie i wysokoweglowodanowe —
wptywa na uktad nerwowy, obniza stres i daje chwilowe
poczucie ulgi.

Dlatego mdozg zapamietuje je jako szybkie rozwigzanie.

To nie jest stabosc.

To mechanizm przetrwania.

WWW.PALETADIET.PL



FOOD & NUTRITION

CO DZIEJE SIE W MOZGU?

Kiedy odczuwasz stres, samotnos¢ lub
napiecie:

V/ ros$nie poziom kortyzolu (hormonu stresu)
/ spada poziom serotoniny (hormonu
dobrego nastroju)

v/ mbézg szuka szybkiej ulgi

Stodkie jedzenie:

/ podnosi dopamine (nagroda)

v zwieksza serotonine (uspokojenie)
v obniza napiecie

Dlatego po zjedzeniu czujesz chwilowa

ulge.
To biologia, nie brak charakteru.

DLACZEGO SLODKIE DZIALA
NAJLEPIE]J?

Cukier i weglowodany proste:

v/ szybko podnoszg poziom glukozy we
Krwi

v zwiekszajg produkcje serotoniny

v aktywujg uktad nagrody w mdézgu

Mbézg zapamigtuje:

napiecie — stodycze — ulga
| nastepnym razem automatycznie
proponuje to samo rozwigzanie.
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EMOCJE, KTORE NAJCZESCIE]
PROWADZA DO PODJADANIA

4 Stres i przecigzenie
Jedzenie chwilowo obniza napiecie.

4 Samotnosc
Jedzenie daje poczucie komfortu i bezpieczenstwa.

4+ /meczenie
Organizm szuka szybkiej energii.

4+ Nuda
Jedzenie dostarcza bodzcow i przyjemnosci.

4 Smutek lub poczucie odrzucenia
Stodki smak dziata kojgco na uktad nerwowy.
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ZAJADANIE EMOCJI VS
GLOD FIZYCZNY

Gtéd fizyczny:

v/ narasta stopniowo

V jestes otwarta na rézne jedzenie
v/ czujesz sytos¢ po positku

Gtéd emocjonalny:

v pojawia sie nagle

v dotyczy konkretnej rzeczy

v/ nie znika po jedzeniu

v pojawia sie poczucie winy

Rozpoznanie roznicy to pierwszy krok do zmiany.

DLACZE]J ROBIMY TO
AUTOMATYCZNIE?

Jesli w dziecinstwie:
e stodycze byty nagroda
e jedzenie byto pocieszeniem
e jedzenie oznaczato bliskosc¢
mozg uczy sie taczyC€ jedzenie z bezpieczenstwem.
Dlatego jako doroéli siegamy po nie w stresie.
To wyuczony schemat, nie Twoja wada.
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DLACZEGO TO NIE
DZIALA CO ZAMIAST WALKI?
NA DLUZSZA METE?

Jedzenie reguluje emocje tylko Nie chodzi o zakaz jedzenia.
chwilowo. Chodzi o poszerzenie repertuaru
Po chwili wraca: radzenia sobie.

e Napiecie Mozesz zapytac siebie:

e poczucie winy e (Co naprawde teraz czuje?

e frustracja e (Czego potrzebuje?

e wstyd e« (Co pomoze mi bardziej niz
To moze uruchamiac btedne koto: jedzenie?
emocja — jedzenie —> ulga = Czasem odpowiedzig bedzie
poczucie winy — napiecie — jedzenie.
jedzenie Ale czesto — co$ zupetnie innego.

| wtasnie to koto warto przerwac.

WAZNE: NIE MUSISZ PRZESTAC OD RAZU

Nie chodzi o perfekcje.
Nie chodzi o kontrole.
Nie chodzi o zakazy.
Chodzi o Swiadomos$c¢ i stopniowg zmiane.

Kazdy moment zauwazenia to krok w strone wolnosci.

Nie zajadasz emocji, bo jestes staba.
Zajadasz je, bo Twoj organizm nauczyt sie w ten sposob

przetrwac.

A skoro sie nauczyt — moze tez nauczy¢ sie czegos$ nowego.




CWICZENIE 1
MAPA EMOCJONALNEGO GLODU

Cel: nauczyc¢ sie rozpoznawac, co naprawde stoi za ochotg na jedzenie.

Krok 1
Nastepnym razem, gdy pojawi sie chec na stodkie, zatrzymaj sie na chwile.

Krok 2
Zadaj sobie pytania:
o Co teraz czuje?
o (Gdzie w ciele czuje napiecie?
e Co wydarzyto sie przed chwilg?
e Czy to gtdd czy emocja”?

Krok 3
Zapisz jedng odpowiedz.

Krok 4

Jesli nadal chcesz zjeS¢ — zjedz Swiadomie.
Celem nie jest kontrola.
Celem jest Swiadomos¢.

Moja refleksja:




CWICZENIE 2
90 SEKUND DLA UKLADU NERWOWEGO

Silne emocje biologicznie trwajg ok. 90 sekund, jesli ich nie podsycamy
mysSlami.

Jak wykonac:
1.Zatrzymaj sie.
2.0ddychaj powoli przez nos.
3.Skup sie na wydechu.
4.0bserwuj napiecie zamiast z nim walczyc.

Po 90 sekundach emocja zaczyna opadac.
Dopiero wtedy zdecyduj, co zrobi¢ dalej.

Moja refleksja:




CWICZENIE 3
CZEGO NAPRAWDE POTRZEBUJE?

Zamiast pytac .na co mam ochote?”, zapytaj:
e Czego miteraz brakuje?

spokoju?

kontaktu?

odpoczynku?

bezpieczenstwa?

Nastepnie wybierz jedng mikro-reakcje:
V koc i herbata

/ wiadomos¢ do bliskiej osoby

V' 5 minut ciszy

V prysznic

 spacer wokot bloku

Jedzenie nie zawsze jest odpowiedzia.

Moja refleksja:




CWICZENIE 4
PRAKTYKA SAMOWSPOLCZUCIA (REALNA, NIE SLODKA)

Po trudnym dniu sprébuj powiedziec do siebie:

To byt ciezki dzien.
Zrobitam tyle, ile mogtam.
Jutro sprobuje jeszcze raz.

Nie chodzi o usprawiedliwianie.
Chodzi o przerwanie spirali samokrytyki.

Moja refleksja:

CWICZENIE g
BUDOWANIE POCZUCIA WARTOSCI

Kazdego wieczoru zapisz:

V jedng rzecz, ktdrg dzi$ zrobitas dobrze
 jedng trudno$c, ktérg przetrwatas
 jedng ceche, ktérg w sobie doceniasz

To nie jest naiwne.
To jest trening mdzgu do zauwazania zasobow.

Moja refleksja:




SELF LOVE SWEETS

stodkosci, ktore nie s3 ucieczkg®e-

tylko przyjemnoscia




Zdrowe i smaczne

CZEKOLADOWE KULKI
,COCO BLISS”
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

1.Jesli daktyle sg twarde, zalej je
goragcg wodg na 10 minut.

.0Odsagcz i wrzuc do blendera.
%.Dodaj orzechy, kakao i olej
kokosowy.

.Blenduj do uzyskania lepkiej masy.
.Zwilz dtonie i formuj kulki wielkosci
orzecha wtoskiego.

kokosowych 6.0btocz w wiodrkach kokosowych.
.Schtodz w lodéwce 30 minut.

1 szklanka miegkkich daktyli

N

% szklanki orzechdw

nerkowca lub migdatéw

1 tyzka kakao

o~

2 tyzki widrkow

~

1 tyzka oleju kokosowego

TIP: PODAWA] NA
MARMUROWYM TALERZU Z
KAKAO OPROSZONYM
WOKOL.







S

KLADNIKI

1 dojrzate awokado

1tyzka kakao

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
2 tyzki mleka roslinnego

szczypta soli

CZEKOLADOWY MUS

»+VELVET LOVE”

PRZYGOTOWANIE:

1.Przekroj awokado i usun pestke.
2.Wyjmij migzsz tyzka.

3.Dodaj wszystkie sktadniki do blendera.

4.Blenduj do idealnie gtadkiej konsystencji.

5.Sprobuj i w razie potrzeby dodaj wiecej kakao lub stodzidta.
6.Schtodz 20 minut przed podaniem.

TIP:
PODAJ] W SZKLANCE, Z
MALINAMI I WIORKAMI
CZEKOLADY.




Zdrowe i smaczne

PIECZONE GRUSZKI
,2CINNAMON CLOUD”

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
e 2 gruszki 1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2.Przekrodj gruszki na pot i usun

1tyzeczka miodu

gniazda nasienne.

.Ut6Zz na blasze wytozonej papierem.
.Skrop miodem i posyp cynamonem.
.Piecz 20 minut az zmigkna.
.Podawaj z jogurtem i posiekanymi
orzechami.

Y2 tyzeczki cynamonu

1tyzka jogurtu greckiego

o~ 01 AW

orzechy do posypania

TIP:
ZEOTY MIOD +
PARA UNOSZACA
SIE NAD
OWOCEM =
MAGIA.




SKLADNIKI

1 szklanka skyru lub jogurtu
greckiego

1 petnoziarnisty biszkopt lub
herbatnik

kakao do posypania

kawa do nasaczenia

FIT TIRAMISU W SZKLANECZCE

PRZYGOTOWANIE:

1.Zaparz kawe i ostudz.

2.Namocz biszkopt w kawie przez 2 sekundy.
3.Na dno szklanki potéz potowe biszkoptu.
4.Dodaj warstwe jogurtu.

5.Powtdrz warstwy.

6.Posyp kakao i schtédz 30 min.

TIP:
SZKLANKA + WARSTWY
= PERFEKCYJNY EFEKT

WIZUALNY.




Zdrowe i smaczne

CZEKOLADOWE BROWNIE
KUBECZKOWE

SKLADNIKI:

e 1dojrzaty banan

e 1jajko

e 1tyzka kakao

e 1tyzka maki owsianej

PRZYGOTOWANIE:

1.Rozgnie¢ banana widelcem.

2.Dodaj jajko i doktadnie wymieszaj.

3.Wsyp kakao i magke.

4.Przetdz do kubka.

5.Wstaw do mikrofaléwki na 90-120
sekund.

6.0dczekaj chwile przed jedzeniem.

TIP:
PODAJ] Z KOSTKA GORZKIE]
CZEKOLADY NA WIERZCHU.







KOKTAJLE MOCY

energia e rownowaga « wsparcie




SKLADNIKI

1 garsc¢ Swiezego szpinaku

%2 dojrzatego banana

Y2 awokado

1 szklanka mleka roslinnego Iub
wody

1tyzeczka soku z cytryny

1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie)

GREEN GLOW POWER

PRZYGOTOWANIE:

1.Doktadnie optucz szpinak.

2.0bierz banana i pokrdj na kawatki.

3.Przekrdj awokado i wyjmij migzsz.

4.Dodaj wszystkie sktadniki do blendera.

5.Blenduj 30-45 sekund do uzyskania kremowej
konsystencji.

6.Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody.

Dlaczego go pokochasz:
dodaje energii bez skoku cukru, wspiera koncentracje i
uczucie lekkosci

TIP:
PODAJ W SZKLANCE Z
PLASTERKIEM LIMONKI.




Zdrowe i smaczne

BERRY BALANCE BOOST

SKLADNIKI:

1 szklanka mrozonych lub Swiezych
owocoOw jagodowych

3 tyzki jogurtu naturalnego lub
skyru

1 tyzka siemienia Inianego
mielonego

1 szklanka mleka lub napoju

roslinnego

1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1.Wt6z owoce do blendera.

2.Dodaj jogurt i siemie Iniane.

3.Wlej mleko.

4.Blenduj do gtadkiej
konsystencji.

5.Sprobuj i ewentualnie dodaj
odrobine miodu.

6.Podawaj od razu.

Dlaczego go pokochasz:
stabilizuje energie i
zmniejsza ochote na
stodycze

TIP:
POSYP KILKOMA
OWOCAMI NA WIERZCHU.




SKLADNIKI

1 szklanka mleczka kokosowego
light lub napoju kokosowego

¥ banana

1tyzka ptatkdw owsianych
1tyzeczka masta orzechowego

szczypta cynamonu

COCO CALM ENERGY

PRZYGOTOWANIE:

1.Pokrdj banana na kawatki.

2.Dodaj wszystkie sktadniki do blendera.

3.Blenduj do uzyskania kremowej konsystenciji.

4.Jesli chcesz rzadszg konsystencje, dodaj odrobine
wody.

5.Sprobuj i dopasuj cynamon do smaku.

6.Podawaj od razu.

Dlaczego go pokochasz:

delikatnie wycisza i daje uczucie sytosci
TIP:

SZCZYPTA CYNAMONU NA
WIERZCHU ROBI KLIMAT.



Zdrowe i smaczne

CHOCOLATE STABLE
ENERGY

SKLADNIKI:
e 1 szklanka mleka lub napoju
roslinnego PRZYGOTOWANIE:
» 1tyzka kakao 1.Dodaj wszystkie sktadniki do
e % banana blendera.
2.Blenduj przez 30-40
e 11yzka masta orzechowego sekund.

3.Jesli koktajl jest zbyt gesty,
dodaj troche mleka.

Inianego 4.Sprébuj i dopasuj smak.

5.Przelej do szklanki.

6.Pij powoli, by poczuc sytosc.

1 tyzka nasion chia lub siemienia

Dlaczego go pokochasz:
zaspokaja ochote na
stodkie i daje dtugotrwatg
energie

TIP:
WIORKI CZEKOLADY NA
WIERZCHU = WOW EFEKT.




Zdrowe i smaczne

FRESH RESET SMOOTHIE

SKLADNIKI:

1 jabtko
¥ 0ogorka

garsc natki pietruszki

sok z % cytryny PRZYGOTOWANIE:

1 szklanka wody

1tyzeczka miodu 1.Pokréj jabtko na kawatki (usun
gniazdo nasienne).

2.0bierz ogorka i pokroj.

5.Dodaj wszystkie sktadniki do

(opcjonalnie)

Dlaczego go pokochasz: blendera.

odSwieza, zmniejsza 4.Blenduj do uzyskania gtadkie]
ciezkosC i poprawia konsystenciji.

koncentracje 5.W razie potrzeby dodaj wiecej wody.

6.Podawaj schtodzony.

TIP:
SWIEZA MIETA NA WIERZCHU
WYGLADA PIEKNIE.




Kiedy pic koktajle mocy?

v/ gdy potrzebujesz energii bez
kawowego zjazdu
v/ gdy nie masz czasu na positek
v gdy czujesz spadek koncentracji
 jako wsparcie po stresujgcym dniu
v kiedy chcesz sie odzywic¢, a nie
.zapchac”




Q NASZE LOKALIZACJE

Jaworzno, Paderewskiego 28 tel.: 690 442 833
Ledziny, Ledzinska 1tel.: 789 573 426

Oswiecim, Maksymiliana Kolbego 8 tel.: 661 256 519
Wadowice, M. B. Fatimskiej 94 tel.: 789 573 426
Rybnik, Borki 20 tel.: 789 587 792

Ruda Slaska, Goduli 24 tel.: 729 849 526

Sosnowiec, Klimontowska 45d/5 tel.: 669 522 806




Psychodietetyka
Styl motywacyjny kazdej wizyty to nasz znak rozpoznawczy.
Na kazdym spotkaniu wykonujemy z pacjentem ¢wiczenia
psychologiczne majgce na celu podniesienie motywacji do
odchudzania, wzrost Swiadomos$ci pacjenta, zwigkszenie
jego wptywu nad sobg i odzyskanie kontroli nad jedzeniem
pod wptywem emociji.

Dietetyka kliniczna

Posiadamy wieloletnie doswiadczenie kliniczne w leczeniu
wielu chorob dietozaleznych. Leczymy cukrzyce,
insulinoopornos¢, dne moczanowa, choroby jelit, wrzody
zotgdka i dwunastnicy. Pomagamy pacjentkom w
bezptodnoscii zaburzeniach hormonalnych takich jak
choroby tarczycy, PCOS







