BONUSOVÝ PRACOVNÝ ZOŠIT
Ako rozpoznať spúšťače chuti na sladké

10-sekundový skener chuti
Vždy, keď príde silná chuť na sladké, zastav sa na 10 sekúnd a spýtaj sa:
Ako sa teraz cítim? (hlad, únava, stres, smútok, tlak, nuda, frustrácia…)
Čo sa dialo 5–10 minút predtým? (situácia, nie jedlo)
Čo naozaj potrebujem? (oddych, jedlo, prestávku, úľavu, energiu, vodu…)
Mini-záznam (4–5 dní)
Nemusíš si zapisovať jedálniček. Stačí pár viet.

Deň / čas:
Čo som cítila: 
Čo sa dialo predtým: 
Čo som potrebovala: 
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Čo som cítila: 
Čo sa dialo predtým: 
Čo som potrebovala: 

Najčastejšie spúšťače (moja TOP trojka)
Doplň:
1.	………………………………………………………………..
2.	………………………………………………………………..
3.	………………………………………………………………..

Ako môžem naplniť potrebu inak ako sladkým?

Chcem sladké, ale…………….. → skúsim najskôr ………………………..
Chcem sladké, lebo     ……………………….. → potrebujem ………………………..
