Pogodz sie z jedzeniem

W momencie kiedy nasz umyst styszy stowo dieta ma ochote krzycze¢ z
rozpaczy 1 zalu bo przeciez zndw muszg¢ ograniczac si¢ do wigkszosci produktow,
thumaczy¢ si¢ z tego co jem 1 dlaczego jem, mysle¢ non stop ze kawalek pizzy mnie
zabije bo przeciez zrujnuje efekty diety a szklanka soku doprowadzi do zatrzymania
wody. Opisane zjawisko jest UWAGA - Naturalna reakcjq obronng organizmu.

Kiedy jesteSmy przez lata na ,,dietach” nieodborowych nasz organizm ma
mnostwo jak sie domyslasz - niedoborow. Przytocze Tobie teraz jedng opowies¢ o
naukowcach mieszkajacych w Biosferze 2. Czym jest owa Biosfera ? Otoz jest to
hermetyczne, oszklone terrarium. Naukowcy z tego doswiadczenia byli odcigéi od
$wiata az 2 lata. Jak tatwo si¢ domysle¢ tesknili za wszystkim . W momencie kiedy
eksperyment si¢ skonczyt — UWAGA- wigkszos$¢ czasu poswigcali na dyskutowaniu
o jedzeniu a nie o nauce. Opisywali jak dreczyty ich mysli, ktore byly wrecz
obsesyjne a jednego uczestnika doprowadzily do napisania ksigzki kucharskiej mimo,
ze wcezesniej potrafit tylko ugotowa¢ wode w czajniku. Zatem zatstanowmy si¢ przez
chwile ? Co si¢ dzieje z Tobg kiedy przechodzisz na kolejng diete ograniczjaca
wszystko dookota ? Stowo klucz — NIEDOBOR! Kiedy jestesmy na drastycznych
redukcjach to co doprowadza nas do zaglady dietetycznej jest NIEDOBOR!

Kiedy surowo zaczynamy ogranicza¢ produkty pod karg grzywny :) zazwyczaj
zaczynamy pragna¢ ich jeszcze bardziej. To tak jak z zakazanym owocem , prawda ?
Na poczatku jest oczywiscie euforia ale im dalej w las tym wiesz , zaczyna Ci¢ we
$nie goni¢ rogalik z dzemem:) Jezeli posadzisz na podtaodz mate dziecko , postawisz
mu kilka zabawek 1 karton z ptatkami , poinformujesz go, ze ma si¢ bawi¢ tylko
zabawkami a ptatki ma nie ruszac, to zgadnij co dziecko wybierze ? BINGO !!!! To
si¢ nazywa intuicja wewngtrzna :)

Kiedy zasady jedzenia ograniczaja nas lub pozbawiajg jakiego$ produktu
zaczynamy o nim mysle¢ intensywniej a w momencie kiedy doswiadczyliSmy braku
mitos$ci, uwagi, pieniedzy to tym bardziej moze okazac si¢ trudniejsza walka z
redukcjg masy ciata. Tak kochani, to taki mi$ tuli$ te nasze jedzenie. W momencie
kiedy nie przerobimy ogrodka z grzadkami pt ,, EMOCJE” dieta 1000 kcal nie
zmieni nic w Twoim zyciu jedynie doda Ci tylko frustracji .

Kazda dieta przynosi lek przed niedoborem pozywienia. Te odczucia
doprowadzaja do przejadania si¢, utraty kontrolii a w rezultacie do obnizenia
samooceny. Jak mozesz mie¢ o sobie super zdanie, skoro wierzytas$ ze ud Ci si¢
wyeliminowac z diety gluten a potem objadasz si¢ nim bez pamigci ?

Podam teraz kilka fajnych przykladow z zycia 1 gabinetu wzigtych

RYWALIZACJA O JEDZENIE

Zadam proste pytanie ? Czy kiedykolwiek dzieliliscie si¢ mieseczka mieszanki
studenckiej lub sernikiem z kims kto je szybciej od Ciebie ? Zwroc wtedy uwage jak
szybko zaczynamy pochtania¢ jedzenie, kiedy boimy si¢ ze dla mnie zabraknie albo



pomysl sobie jak by Twdj mozg zareagowat kiedy dostajecie informacje ze zostat
wycofany Wasz ulubiony nap9dj ? Zaktadam ze zgrzewki znalaztyby si¢ w piwnicy
czy garazu.

POWROT DO DOMU

Kiedy wracamy do domu czy to po dtuzszym urlopie czy to po dtuzszej delegacji jak
reagujg przewaznie ludzie? Zaczynaja si¢ objadac¢ bo na wyjezdzie brakowato im
pomidorowki robionej przez babcie. Tesknota za znajomymi produktami ktorych nie
mieliSmy przez dtuzszy czas. Kazde jedzenie staje si¢ wtedy kuszace.

ZACHOWANIA W NIEWOLI

Czas w samotnosci. Tak kochani wigkszo$¢ z nas zeby zabic samotnos$¢, sporzadza
listy potraw lub oglada portale z przepisami a wtedy mdzg zaczyna kodowac —
samotno$¢ — mis$ tulis .

JEDZENIE PO KRYZYSIE

Mam tutaj na mysli ludzi ktorzy przezyli naprawdg ogromny stres, ktorzy maja
wrazenie ze jedzenia im zabraknie. Czy przypadkiem nie majg lub mialy tak babcie a
moze jeszcze Wasze mamy tak robig kupujac 30 kg cukru bo zabraknie ? Czy nie
nauczono nas tego, ze jak nie zjadto si¢ catego talerza to znaczy ze nie smakowato a
marnowanie jedzenia jest grzechem, wiec lepiej zjesS¢ 1 nie ruszac si¢ 3 dni niz ... no
wlasnie niz co ? Haslo — zjedz calg porcje nabiera naprawde duzego rozpedu

RAZ W ZYCIU

Uwielbiam te powiedzenie. Bedac na wakacjach mamy czesto poczucie ze przeciez
jestes$my na wakacjach 1 wigcej takiej potrawy nie b¢dziemy mieli okazji sprobowac,
dlaczego wigc nie najes¢ si¢ do syta?! Takie podej$cie doprowadza do przejadania si¢
poniewaz sktaniasz swoj mozg do zaprogramowania — w przysztosci moze zabraknac
jedzenia

Jak zatem wyrwac si¢ z kota ograniczen ? Czy mozliwe jest sobie da¢
bezwarunkowe pozwolenie na jedzenie ? Co to w ogdle oznacza ?
Otoz : pozbycie si¢ przekonania, ze niektére pokarmy sg ,,wtasciwe” a inne ,,nie
wlasciwe”. Jedzenie bez konsekwencji a tym bardziej bez wyrzutow sumienia.
Zdanie ,, Od jutra zaczynam dietg ,, - tego rodzaju uktady nigdy nie zapewnig Ci
bezwarunkowego przyzwolenie !!!

Kiedy rzeczywiscie damy sobie pozwolenie na akceptacj¢ 1 przestaniemy
potajemnie planowa¢ wprowadzenia w przysztos¢ to zar6wno zmniejszymy badz
wyeliminujemy potrzebe objadania sie.

Pogodzenie si¢ z jedzeniem oznacza dopuszczenie na stot wszystkich
produktow! Po co ? Po to by sernik wzbudzat w Nas takie same emocje jak
truskawka. Oczywiscie nie wielu z nas powie na gtos ze mozez jes¢ wszystko bo za
chwile bedzie mnéstwo komentarzy — ale, bo, dlaczego, a mowili ....



Kiedy uswiadomimy sobie, ze mozemy je$¢ wszystko, che¢ jedzenia ulega
zmniejszeniu. Jedzenie nie powinno mie¢ w stosunku do nas zadnego magicznego
czarowania, a to my powinni§my stawia¢ sobie za cel, co jest dla mnie dobre a nie
czy wypada czy nie wypada tego zjes¢. Ciekawg informacje¢ ktorg moge Wam
przekaza¢ — kiedy pozwalatam moim pacjentom zjada¢ to na co mieli ochote ,
okazywalo si¢ ze wcale tak bardzo ich nie pragng a dodatkowo im nie spakuje tak ajk
sobie to wyobrazali. Oszzz paradoks :) To co chciatabym Ci dzi$ przekaza¢ — Stan w
obliczu ,, oficjalnego przyzwolenia” i poczuj si¢ swobodnie, ale tak swobodnie jak
dziecko biegajace po trawie.

Czy przeraza Ciebie wizja ze mozesz je$¢ wszystko ? Zapewne tak bo przeciez
— gdybym nie ograniczata tych produktow wazytabym juz 100 kg !Kochani nauka
glodu 1 sytosci powinna by¢ kluczowa kiedy chcemy zapanowa¢ nad wyborem
pokarmow. Wewnetrzne sygnaty ktore stara si¢ kazdego dnia przesta¢ Twoj organizm
a ktore do tej pory byly thumione i zakopywane jak najcenniejszy skarb, ktory
niestety odkryjemy po latach. Brak satysfakcji doprowadza nas do szukania
kolejnych cudownych metod. Pomimo §wiadomosci, ze niedobor pozywienia
prowadzi w konsekwencji do odreagowania to 1 tak wielu z nas obawia si¢ zawrzec
pakt z jedzeniem a przede wszystkim ze sobg.
Ponizej przedsatwig Ci kilka pytan moich pacjentdw 1 odpowiedzi jakich udzielam na
wizycie:

NIE BEDE W STANIE PRZESTAC JESC

Ale jak to ? Czy naprawde bede mogta jes¢ lody bez opamigtania ? Przeciez ja ich tak
dhugo nie jadtam, ze jak teraz popuszce lejce to niedopuszcze nikogo do budki z
lodami. Ale, zatrzymaj si¢ i spokojnie si¢ zastanow! Swiadomosé tego, Ze jeszcze
niedawno byt to zakazany owoc a teraz jest dla Ciebie dostepny to wierz mi , ze za
chwile znudzi ci si¢ jes¢ lody w kotko tak samo jak satate. Osiggniemy stan
habituacji — czyli znudzeniem si¢ jedzenia w kotko tego samego, im czesciej jest
kontakt z tym samym pokarmem tym po prostu stajg si¢ dla nas mniej atrakcyjne.
Zobacz kiedy jedziesz do hotelu 1 masz all , pierwszego 1 drugiego dnia pochlaniasz
wszystko a czy piatego jest tak samo ?

Kochanie do§wiadczenie nie bierze si¢ z wiedzy!Trzeba ja zdobywac¢ samodzielnie-
krok za krokiem, ke¢s za kesem!

NIE BEDE SIE ZDROWO ODZYWIAC

Kiedy otzrymujemy pozwolenie na wolny wybdr 1 swobodny dostep do kazdego
rodzaju pozywienia, zazwyczaj po czasie osiggamy réwnowage i rozpoczynamy
proces pogodzenia si¢ z tym, ze nasze ciatlo powinno by¢ dla nas najwazniejsze 1
zastuguje na najlepsze ! Kiedy zaczniemy juz ten etap to rOwniez i nasz organizm
bedzie dawat wskazowki co jest dla Ciebie najlepsze. A wierz mi — zastugujesz na
najlepsze!



ANIE MOWILAM ZE TAK BEDZIE

Czasem juz sama mysl spowoduje zZe to zrobimy. Id¢ na wesele 1 wiem ze bede duzo
jadta, to niestety tak si¢ stanie. Za kzadym razem kiedy ulegniemy pokusie
zakazanemu produktowi bedziemy sobie wmawiac, ze wigcej si¢ to nie powtorzy | W
momencie kiedy zaczynamy godzi¢ si¢ z jedzeniem 1 z sobg , uwierz mi, ze doznania
ktore uzyskasz pozwolg ci z tatwoscig wybiera¢ dla siebie produkty odzywcze.

NIE UFAM SOBIE

O tak, to jest jedna z wigkszych przeszkod jakie doznajemy na drodze do spokoju
dietetycznego. Wiekszos¢ klientow mowi ze ufa mi i swojemu trenerowi ale na
pewno nie sobie. Pani dietetyk ja musz¢ mie¢ bata nad sobg bo inaczej nie recze za
siebie, pobiegne jak Szewinska przez ptotki cho¢ nie lubie biega¢ po ulubionego
paczka! Proces udzielania sobie pozwolenia jest fundamentem do tego zeby
rozpoczac budowanie zaufanie do siebie, tak kochanie, do siebie a nie do trenera czy
dietetyka, to ty jeste$s najwazniejsza. Poczatkowo wszystko jest jak cienka nitka ale
tak ma to wyglada¢. Badania pokazuja, ale moja obserwacje jako psychodietetyka
roOwniez, ze brak zuafania do siebie samego w kwestii jedzenia lezy duzo glebie;.
Jesli wasi rodzice kontrolowali co 1 ile jedliscie, lecewazac wasze preferencje czy
poziom glodu lub sytosci, zaszczepili w was ziarno nieprawdy. Nie jestes na tyle
odpwiedzialna aby kontrolowac tg sfereg.

Zatem zapewne zapytasz mnie jak pogodzi¢ si¢ z jedzeniem ?

Ot6z kochani zwracajcie uwage na produkty na ktoére macie ochotg 1 zacznij je
zapisywac na kartce. Zaznaczamy produkty, ktore jemy i te ktore dotychczas za
wszelka ceng sobie odmawialiscie.Pozwdl sobie z tej listy wybra¢ produkt ale 1 ktory
wg Ciebie lub dietetyka jest zakazany 1 z czystym sumieniem kupcie lub zaméwcie w
restauracji. Zastanow si¢ czy ten produkt jest tak smaczny jak sadzitam, jezli
odpowiesz mi tak — to wporzadku jedz 1 kupuj go nadal. Zapewnijcie sobie dostep do
jedzenia a jezeli to Was przeraza 1dz do restauracji 1 zamawiaj za kazdym razem
produkt ten sam o ktorym bezustannie marzysz

I tak 1dZ ze swojg lista w dot, kosztuj 1 oceniaj swoje zapisane pokarmy.
Najwazniejsze aby kontynuowac ten proces do memntu az nie przekonasz si¢, ze
zaczynasz sobie ufa¢. W koncu dotrzesz do mety w ktdrej bedzie napis — JUZ NIC
WIECEJ SOBIE KOCHANIE NIE MUSISZ UDOWADNIAC.

Trudne ? Mysle, ze nie fatwe !

Jedng z pulapek ktorg powinni§my wzig¢ pod uwagg to ,, Moge jesé, co chee, ile
chcee i kiedy chcee ,,

Owszem zgoda z jedzeniem jest bardzo wazna i jemy to co nam smakuje. Owszem
udzielajcie sobie pozwolenia na jedzenie 1 zaspokajajcie swoje potrzeby ale
dostrojenie siebie do sygnaléw wysytanych przez organizm jest jedng z wazniejszych
momentoéw w tym catym procesie. O czym méwie — SYTOSC!

Celem udzielenia sobie bezwarunkowego pozwolenia nie jest ,,znudzeniem si¢

,,» danego produktu ale dopuszczenie do naturalnego ostabienia atrakcyjnos$ci potraw.



Na koniec chciatabym Ci powiedzie¢ jedno — w kazdym z nas jest mate dziecko,
maty Stas, Ja§ ,Zosia, Krysia czy Monika, ktora czeka aby czu¢ si¢ zaoopiekowanym.
Nie chodzi mi tutaj, ze rzucisz temu swojemu wewnetrznemu dzieciakowi nowe buty
czy samochdd za 300 tysi, ale chodzi o to, by zapytac si¢ jego jak si¢ dzisiaj czuje 1
czego potrzebuje a potrzebuje przede wszystkim bezwarunkowej mitosci 1 akceptaciji.
Dziecko ktore nie szuka pocieszenia w jedzeniu czy zabawkach a dziaciaka ktory wie
ze moze na Ciebie liczy¢ — 1 to wilasnie jest to zaufanie !

Z. usciskami
Joaska
Dietetyk i psychodietetyk



