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Lepsze zdrowie dla kazdego

Prosta zasda diety i przedstawienie Well Now

Wspomnienia z bycia na diecic™ ¢
Dieta i mentalno$¢ oséb -

przebywajacych na diecie

Mentalno$¢ oséb przebywajgcych na diecie polega na
mys$leniu o ciele jak o maszynie, ktéra neguje potrzeby i
uczucia oraz ktadzie nacisk na liczenie kalorii.

Restrykcje te mogg wigzac¢ sie z wktadaniem duzego wysitku i
emociji oraz poswieceniem duzej ilosci pieniedzy i czasu. Taki
rodzaj myslenia o jedzeniu czesto wywotuje wine, niepokdj %
oraz poczucie odmawiania sobie czegos i nie dopinguje do : D
jedzenia, zeby sie pozywi¢ lub o siebie zadbac. byc1a na diecie
o

o

bomba kalo

Identyfikacja mentalnosci
charakterystycznej dla 0s6b przebywajacych
na diecie

© Kontrola kalorii — jak?

¢ Wazenie siebie

¢ Jakich emocji zazwyczaj doswiadczasz?
° Myslenie w stylu wszystko lub nic

© Dobre lub zte osady




WellN3uw!

Lepsze zdrowie dla kazdego

Waga a zdrowie i zachowanie

Czy zmiany mogg poprawic Jakos¢ Wysitek Tuning in
stan zdrowia, gdy waga diety fizyczny mindfulness Co wplywa na wage OSObY
pozostaje taka sama? 2
dorosle;j?
Choroba serca * Genetyka

¢ Homeostaza

¢ Odzywianie zapewniane
przez matke
Srodowisko zycia

« Historia znajdowania

Cukrzyca

Cisnienie krwi

S X X «
S X X
S X X «

Artretyzm sie na diecie
° Leki
Magiczne ciasteczko...
Well Now w pigulce - b

¢ Szacunkowi oraz sprawiedliwo$ci spotecznej
° Wspotczuciu i akceptaciji

¢ Zdrowemu i przyjemnemu jedzeniu s
¢ Przyjemnemu wysitkowi fizycznemu

° Wocielaniu aktywnosci : Albo tak,
° Naukowej i etycznej praktyce opieki zdrowotne;j

Well Now promuje

e Szacunek oraz sprawiedliwosc spoleczna

e Wspolczucie oraz akceptacjeZdrowe i przyjemne jedzenie
e Przyjemny wysilek fizyczny

¢ Aktywne wecielanie teorii w zycie

o Naukowa | etyczna praktyke opieki zdrowotnej

Akceptowanie siebie oraz samopoczucie

Gdy uczymy sie siebie docenia¢ samchy -siebie, takimi jakimi jestesmy w rzeczywistosci,
zaczynamy dba¢ o siebie | dokonujmey zmian, ktére pomagajg ham poczu¢ si¢ lepiej.
Poprawia to nasz stan zdrowia, samopoczucie oraz jako$¢ zycia.

Rozmiar ciata nie okresla stanu naszego zdrowia, ktory jest bardziej uzalezniony od
budowania przez nas zdrowych zwigzkéw sprzyjajacych dbaniu o siebie oraz promujgcych
nasze dobre samopoczucie pod wzgledem fizycznym, psychicznym oraz spotecznym.
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