Nawigzywanie zdrowszej relacji
z jedzeniem

Zdrowa relacja z jedzeniem stanowi paliwo dla dobrostanu fizycznego, emocjonalnego i
psychicznego. Zastanow sie przez chwilke nad swojg relacjg z jedzeniem. Czy jest to dobra relacja®?

Nie masz pewnosci? Tutaj mozesz to szybko sprawdzic. Z ponizszych stwierdzen, w kazdym
wierszu wybierz te, ktére najbardziej przypominaja Ci Ciebie:

O Zazwyczaj jem wtedy, gdy jestem
gtodny(-a)

O Zazwyczaj przestaje jes¢ wtedy, gdy czuje
sie najedzony(-a)

O Czuje sie ze sobg dobrze, kiedy jem

O Jem to, co lubigilubie, to co jem

O Zazwyczaj jem roznorodne, pozywne
pokarmy i lubie probowac¢ nowych potraw

O Czuje sie komfortowo spozywajac positki
zinnymi osobami lub tylko w swoim
towarzystwie

O Czesto jem produkty wysokokaloryczne
i 0 niskiej wartosci odzywczej

O Przy niektérych okazjach zdarza mi sie
zjeS¢ za duzo, ale nie przeszkadza mi to

O Gdy czuje smutek, ztos¢, stres, znudzenie
lub samotnos¢, znajduje sposoby na
poprawe samopoczucia, ktore nie wigzg sie
zjedzeniem ani piciem.

O Na ogot czuje sie dobrze ze sobg i jestem
zadowolony(-a) z tego, jak wygladam

O Zazwyczaj jem odzywcze produkty,

uprawiam aktywnosc¢ fizyczng i Spie
wystarczajgco duzo.
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Czesto jem wtedy, gdy nie jestem
gtodny(-a) lub nie pozwalam sobie jesc,
nawet gdy odczuwam gtod

Czesto nadal jem nawet wtedy, gdy
poczuje sie juz najedzony(-a) lub nie
jem wystarczajgco duzo, aby poczuc sie
najedzonym(-3)

Czesto krytykuje sie za jedzenie lub za to
cojem

Ograniczam swoje jedzenie lub czuje, ze
nie kontroluje sie, kiedy jem

Jem tylko okreslone produkty i na ogot
wole nie probowac nowych potraw

Wole jeS¢ w samotnosci lub w ukryciu
i unikam spozywania positkow
w towarzystwie innych osob.

Produkty wysokokaloryczne i o niskiej
wartosci odzywczej uwazam za ,, zte” i mam
do siebie pretensje, kiedy je jem

Kiedy jem lub po jedzeniu czuje
sie winny(-a), zawstydzony(-a) lub
zazenowany(-a)

Jemi/lub pije, zeby pocieszyc siebie lub
uspokoi¢, gdy czuje smutek, ztosS¢, stres,
znudzenie lub samotnosé

Bardzo czesto martwie sie swojg waga
i wygladem i czesto staram sie by¢ na
diecie

Czuje zmeczenie, zawroty gtowy, mam
problemy z trawieniem i/lub inne
dolegliwosci fizyczne



Jak wyglada dobra relacja

Wszystkie stwierdzenia w Kolumnie A sg oznakami zdrowej relacji z jedzeniem. Jedzenie wzbogaca
ciato i zdrowie psychiczne. Majg rowniez zrownowazone podejscie do zywnosci. Nie majg problemu
ztym, ze czasami mogaq zjes¢ za duzo lub za mato, ale zazwyczaj jedzg kierujac sie poczuciem gtodu,
apetytem i potrzebami zywieniowymi.

Jesli jednak jestes podobny(-a) do wiekszosci 0sob, istnieje prawdopodobienstwo, ze przynajmniej
kilka stwierdzen w Kolumnie B wydato Ci sie znajomych. I jak juz sie pewnie domyslites(-as),
wszystkie stwierdzenia w Kolumnie B Swiadczg o tym, ze w Twojej relacji z jedzeniem jest co$ do
poprawienia.

Ocena relacji

Aby lepiej zrozumiec swoj stosunek do jedzenia, pomysl o prowadzeniu dziennika przez tydzien lub
dwa, aby odkry¢ potencjalne wzorce. Za kazdym razem gdy jesz lub odczuwasz gtéd, zanotuj:

+ Gdzie bytes(-as) i co robites(-as)

 Jak sie wtedy czutes(-as) i dlaczego

+ Co zjadtes(-as) lub dlaczego nie zjadtes(-as)
+ Jak sie potem czutes(-as)

Wykorzystaj to ¢wiczenie jedynie do obiektywnej oceny swojej relacji z jedzeniem. Kiedy juz
rozpoznasz czynniki wyzwalajgce pewne zachowania, tatwiej bedzie je zmienic. Na przyktad, jesli
Zauwazysz ze:

- Zazwyczaj jesz, aby uspokoi¢ swoje emocje. Pomysl, co innego mozesz zrobi¢ — na przyktad pojs¢
na spacer, napisa¢ sms-a do przyjaciela, zrobic¢ kilka gtebokich oddechow — nastepnym razem,
gdy poczujesz sie przyttoczony(-a) przez emocje. Zastanow sie rowniez, jak mozesz zredukowac
stres w danej chwili i w dtugim okresie czasu.

- Jestes tak zajety(-a), ze pomijasz positki w ciggu dnia, ale zwykle czujesz sie zmeczony(-a) i
rozdrazniony(-a). Pomys| o wczesniejszym przygotowaniu lub kupieniu odzywczego positku i
przekasek, tak zeby miec je pod reka.

+ Kiedy nie odczuwasz gtodu, jesz bezmysinie z nudéw lub przyzwyczajenia wykonujac pasywna
czynnos¢, na przyktad ogladajac telewizje. Nastepnym razem, gdy bedziesz szukac czegos do
zrobienia, zamiast jedzenia wybierz inng aktywnosc, ktorg lubisz. A jesli chcesz zjeS¢ przekaske w
trakcie ogladania telewizji, nie przynos na kanape catej paczki czipsow ani wiaderka lodow. Wydziel
sobie porcje i nie bierz doktadek.

 Czujesz presje, aby jesc lub nie jes¢ w okreslony sposob w okreslonych sytuacjach. Nastepnym
razem, gdy bedziesz w grupie przyjaciot lub na spotkaniu rodzinnym, postaraj sie skupic¢ na
wtasnych potrzebach i je uszanowac. Moze to oznaczac zjedzenie czegos przed pojawieniem
sie na imprezie, grzeczne odmowienie lub podzielenie positku. Moze to rowniez oznaczac
ograniczenie czasu spedzanego w takich sytuacjach.

To tylko kilka przyktaddw. Wiele osob — w tym dzieci i mtodziez — odczuwa pewne napiecia w relacji
z jedzeniem. Zaktadajac, ze majg dostep do wystarczajgcej ilosci jedzenia, zwykle wigze sie to z
ograniczaniem jedzenia lub objadaniem sig, p..:



+ Traktowanie jedzenia jako srodka do uspokojenia lub pocieszenia w trudnych chwilach, kiedy
odczuwamy zdenerwowanie, stres, smutek, samotnos¢ lub co$ innego.

- Stosowanie diet wywotujacych efekt jojo i/lub modnych diet lub rezimu ¢wiczen. Sg one czesto
uzywane jako ,szybkie rozwigzania” pozwalajgce schudngc lub zyska¢ mase miesniowa lub w jakis
sposob zmieni¢ swoj wyglad.

+ Stosowanie systemu nagrod/kar, ktéry wigze aktywnosc fizyczng lub dziatania z tym, co mozna lub
czego nie mozna jesc.

+ Dzielenie jedzenia na ,dobre” i ,zte” i zawstydzanie siebie lub zte samopoczucie po zjedzeniu
czegos ,ztego”.

+ Jedzenie tylko okreslonych produktow, nieche¢ do prébowania nowych potraw.

Wszystkie te zachowania mozna ogdlnie opisac jako “,aburzenia odzywiania”. Mogg one réwniez byc¢
objawami zaburzen odzywiania.

Wskazowki dla opiekunow

Rodzice i opiekunowie czesto martwig sie o to, czy ich dziecko otrzymuje wystarczajgcg ilos¢
pozywienia i sktadnikdw odzywczych, zwtaszcza gdy dziecko lub nastolatek wydaje sie by¢
szczegolnie wybredny w kwestii jedzenia.

Po pierwsze, nalezy wzig¢ pod uwage etap rozwoju dziecka. Na przyktad, naturalne jest, ze mate
dzieci sg szczegolnie wybredne, ale zwykle wyrastajg z tego w miare dojrzewania. Badania pokazaty,
ze wybiorczos¢ pokarmowa na tym etapie nie ma zazwyczaj zadnych dtugoterminowych skutkow
dla zdrowia.! Jesli dziecko rosnie i dojrzewa, prawdopodobnie wszystko bedzie w porzgdku.

Podobnie, kilkulatek lub nastolatek mogg w trakcie dojrzewania starac sie zapewnic sobie
niezaleznosc i jest to zupetnie naturalne. Moga réwniez w ten sposéb reagowac na zmiany
zachodzace w ich organizmie w trakcie dojrzewania.

Warto sie rowniez zastanowic, co moze wptywac¢ na podejmowane przez nich decyzje:

+ Czy mogg odczuwac presje wywierang przez Ciebie lub inng osobe, aby jeS¢ lub nie jes¢
okreslonych produktow?

« Moze dziecko zazwyczaj wolno je i czuje presje, aby szybciej skonczy¢ positek?

+ Czy sg naprawde gtodni, kiedy wotasz ich na positek? Pomysl| o ograniczeniu przekasek przed
positkami lub zaproponuj im positek w ramach przekaski.

+ Czy sg nagradzani jedzeniem za dobre zachowanie? Jesli tak, dziecko moze zaczg¢ kojarzy¢
smakotyki jako co$ dobrego, a inne pokarmy jako cos ztego.

Czy jecie positki o regularnych porach? Czy sg one zazwyczaj czyms przyjemnym czy zrodtem
stresu? Jesli nie, zastandw sie nad stworzeniem rutyny i/lub znalezieniem sposobéw, aby ten czas
byt czyms§, na co sie czeka i co sprawia przyjemnosc.

+ Czy majg wyostrzony zmyst wechu lub nie lubig pewnych tekstur lub smakéw? Jesli tak, postaraj
sie podawac takie pokarmy w mniejszych ilosciach lub innych postaciach lub zaproponujinne
pokarmy zawierajgce podobne sktadniki odzywcze.

+ Czy czegos sie boja, na przyktad zadtawienia sie lub prébowania nowych rzeczy?

W kazdym przypadku, warto po prostu stosowac zasade, ze jesli dziecko lub nastolatek jest aktywny i
rosnie, to prawdopodobnie otrzymuje wystarczajgcg ilos¢ odzywczych pokarmow.?

Jesli nie, moze to by¢ problem medyczny lub psychiczny, taki jak zaburzenia odzywiania. Nalezy
skonsultowac sie ze specjalistg ds. zdrowia psychicznego lub innym lekarzem.



Zaburzenia odzywiania

Szacuje sie, ze zaburzenia odzywiania dotykajg 8% kobiet i 2% mezczyzn na catym Swiecie - a
potencjalnie nawet wiecej, poniewaz czesto sg one niezdiagnozowane lub btednie zdiagnozowane.?
Szacuje sie, ze 1 na 20 oséb cierpigcych na zaburzenia odzywiania umiera w wyniku powiktan lub
samobodjstwa.*

Mimo iz zaburzenia odzywania czesto rozwijajg sie u mtodziezy i mtodych dorostych, moga sie one
pojawi¢ w dowolnym wieku, nawet u bardzo matych dzieci. Znaki ostrzegawcze obejmuja:

+ Stosowanie diety lub bardzo surowych zasad dotyczgcych jedzenia i cwiczen
« Zahamowanie wzrostu i rozwoju

« Zaburzone nawyki pokarmowe, takie jak szybkie spozywanie duzej ilosci jedzenia, krojenie
jedzenia na mate kawatki i jedzenie bardzo powoli, ktamanie na temat tego, ile sie zjadto lub
unikanie jedzenia w towarzystwie innych osob.

+ Gorsze wyniki w pracy, szkole, osiggnieciach sportowych lub w innych aktywnosciach
+ Problemy w relacjach i w zyciu towarzyskim

+ Zaburzenia zdrowia psychicznego lub objawy takich problemow, w tym depresja, niepokdj, mysli
samobdjcze, niska samoocena, perfekcjonizm

+ Powigzane schorzenia medyczne i/lub powiktania zdrowotne, takie jak problemy z sercem, ubytek
tkanki kostnej, cukrzyca, nadcisnienie, przewlekte zmeczenie, problemy zotgdkowo-jelitowe i nie tylko

+ Zaburzenia uzywania alkoholu i substancji psychoaktywnych

Podobnie jak choroby psychiczne, zaburzenia odzywiania mogg dotyczy¢ kazdego. Osoby z
zaburzeniami odzywiania pochodzg z najrozniejszych sSrodowisk. Wystepujg one rowniez we
wszystkich rozmiarach i ksztattach - osoba z zaburzeniami odzywiania moze przybra¢ na wadze,
straci¢ na wadze lub pozostac w takiej samej formie fizycznej, jak przed wystgpieniem zaburzenia.
Niektore osoby cierpig na wiecej niz jedno zaburzenie odzywiania, w tym w tym samym czasie lub
przechodzac od jednego do drugiego.

Czeste zaburzenia odzywania to miedzy innymi:

- Jadtowstret psychiczny to zaburzenie, w ktérym osoba chora przezywa silny lek przed
przybraniem na wadze i stara sie kontrolowa¢ swojg wage poprzez znaczne ograniczenie
spozywanej zywnosci, nadmierny wysitek fizyczny lub jedno i drugie.

 Zaburzenia odzywania z napadami objadania sie to zaburzenia, w ktérych chory nadmiernie sie
objada i towarzyszy temu poczucie utraty kontroli. Zazwyczaj robi to w ukryciu i ma poczucie
wstydu i zazenowania.

« Zartocznos$é psychiczna to zaburzenie polegajace na napadowym jedzeniu, nastepnie powaznym
ograniczaniu jedzenia i/lub podejmowaniu drastycznych srodkéw - takich jak wymioty, stosowanie
Srodkow przeczyszczajgcych lub nadmierne ¢wiczenia - aby unikng¢ przybrania na wadze.

« Ograniczanie lub unikanie positkow (ARFID) to zaburzenie polegajgce na 1.) braku
zainteresowania jedzeniem, 2.) unikaniu produktéw zywnosciowych ze wzgledu na ich teksture,
wyglad, kolor lub zapach, i/lub 3.) martwieniu sie o to, co sie stanie po jedzeniu, np. obawa przed
zakrztuszeniem, wymiotami lub zaparciami.

Wyleczenie zaburzen odzywiania jest trudne i moze trwac tygodnie, miesigce, a w niektérych
przypadkach nawet lata. Jest jednak mozliwe i wielu osobom udaje sie to, szczegdlnie w przypadku
podjecia wczesnej interwencji. Zachecamy do skorzystania z krétkiego narzedzia przesiewowego,
aby sprawdzic¢ czy Ty lub osoba, ktdrg sie opiekujesz zmaga sie z zaburzeniami odzywiania. Warto sie
réwniez zastanowi¢ nad zgtoszeniem sie po pomoc do specjalisty.
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