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Dragd om care esti aproape de sufletul si
parcursul meu, renuntarea la xahdr timp de 21
de zile poate fi o provocare, mai ales din punct
de vedere emotional. Creierul tau va cauta
confortul pierdut, iar senzatia de »lipsd” poate
declansa stari de frustrare, anxietate sau
tristete. De aceea, este important sa ai la
dispozitie strategii emotionale care sd te ajute

sd treci peste momentele dificile.

Daca prietenii sau familia consumd
zahdr in fata ta, explicd-le obiectivul tau
st roagd-i sa te sprijine. Poti chiar sd
gdsesti un ,partener de detox” cu care sa

faci aceastd provocare impreund!



.GASESTE UN MOTIV
PROFUND SI PUTERNIC

Nu te baza doar pe vointa! Identifica
un motiv personal si emotional pentru
care vrei si renunti la zahar. Intreaba-

te:

Cum mad face zahdrul sd md simt?

Ce vreau sa obtin dacd renunt la el? (Mai
multd energie, piele mai curatd, un somn mai

bun, control asupra alegerilor mele?)

Cum ma voi simti peste 21 de zile daca

reusesc’!

Scrie-ti motivul pe o foaie si citeste-1

zilnic!



2. CONECTEAZA-TE CU
EMOTHLE TALE, NU LE
ASCUNDE SUB DULCIURI

Daca simti o pofta intensa de dulce,

intreaba-te:

Sunt cu adevdrat flamand(a) sau doar
obosit(d), plictisit(d) sau stresat(c)?

Ce emotie incerc sa amortesc cu zahdr?

Dac3 iti dai seama ca este stres, anxietate sau

plictiseald, incearca sd gestionezi aceste emotii

altfel:

Respira adanc si practica o tehnica de relaxare
(meditatie, yoga, respiratie profunda).
§ Iesi la o plimbare de 10 minute.

Scerie intr-un jurnal ce simti.



3. CREEAZ/-T1O , TRUS/ DE
URGENTA" ANTI- POFT/

Anticipeazi momentele de slibiciune si
pregiteste o lista de activitati alternative. In

loc si te duci direct spre dulciuri, incearca:

Sa bei un ceai cald sau apad cu lamaie.

Sa faci cateva exercitii fizice (flotari, genuflexiuni,
stretching).

Sa mesteci guma fdrd zahdr sau sd mdnanci un
fruct cu proteine (mdr cu migdale, de exemplu).

Sa iti suni un prieten pentru a vorbi despre altceva.
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4. RECOMPENSEAZA-TE
ALTFEL DECAT PRIN
MANCARE

Daca zaharul era modul tidu de a te

raspliati, gaseste  alternative  non-
alimentare:
i Uitd-te la un film bun.

LJ Cumpadra-ti o carte interesantd.
& Mergi la un masaj sau o baie relaxantd.
o Fa-ti un mic cadou (o haind noud, un

accesorin).



S.5TABILESTE REGULI
CLARE SIVIZIBILE

e Creeazi-ti un plan clar pentru

cele 21 de zile:

. Evita alimentele procesate care contin
zahdr ascuns si invatd sd citesti etichetele.

. Gateste-ti mesele acasd cat mai mult
posibil st reprodu poftele in wariante
sandtoase. Sunt, crede-ma !

. Scrie pe frigider: »Nu e foame, e

emotie!”.

e Poti chiar sa tii un calendar si sa bifezi
fiecare zi in care rezisti — te va ajuta sa
vezi progresul si si nu vrei sa ,rupi

sirul”.

Este esential s NU ai focus pe greutate ci
pe ce obtii pe parte de sandtate !!!



0. IMAGINEAZ/ T BENEFICIILE S
VIZUALIZEAZF SUCCESUL

In fiecare dimineatd, ia-ti 2 minute si

imagineazi-ti cum te vei simti fara zahar:

Mai usor(a), mai energic(d), mai clar in
gandire.
Cu pielea mai luminoasa si fara balonare.
Cu o stare de spirit mai echilibrata.

Aceasta vizualizare iti va intari motivatia

si iti va reaminti de ce ai inceput acest

proces.



6. NU TE INVINOVATI DACEA
CEDEZII

Dac3 ai o zi in care cedezi si minAanci ceva

dulce, nu renunta complet! Spune-ti:

»A fost doar o exceptie, nu un esec.”

»Reiau de unde am ramas.”

O mentalitate rigida de tipul »totul
sau nimic” poate duce la frustrari si
renuntare. Ai ribdare cu tine si

continua!
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@ MindConfess

o MindConfess

n Psiholog MindConfess by Andra Arseni

TE £AJUTE ACESTE CARJE
PSIHOLOGICE?

Si aboneaza-te la

www.andraarseni.ro
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