Czy masz zdrowa relacje

z jedzeniem?

Zaznacz stwierdzenia, z ktérymi najbardziej sie identyfikujesz.

Oznaki Swiadczace o zdrowej relacji z jedzeniem

Oznaki Swiadczace o niezdrowej relacji z jedzeniem

Zazwyczaj:
Postrzegam jedzenie jako sposob na odzywianie
i dbanie o swoje zdrowie i dobre samopoczucie

Jem wtedy, gdy jestem gtodny(-a) i przestaje jesc,
kiedy jestem najedzony(-a)

Jem regularnie mam swojg rutyne, czyli jem
$niadanie, obiad i kolacje

Rozumiem, ze kazda zywnos$¢ ma jakas wartosc
Jem réznorodne produkty ze wszystkich grup
pokarmowych

Jedzenie sprawia mi rados¢

Czuje sie dobrze jedzac positki z innymi osobami
i samotnie
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Czuje sie ze sobg dobrze

Czesto:
[ ] Mam poczucie winy lub wstydu podczas jedzenia
[ ] Dziele jedzenie na ,dobre” lub ,zte”

[ ] Stosuje dtugie okresy bez jedzenia, ograniczam
to, co jem, stosuje diety lub podgzam za modami
zywieniowymi

[ ] Jem wtedy, gdy odczuwam stres, przygnebienie,
ztos¢, smutek lub nude

[ ] Uzywam jedzenia jako nagrody lub wyznaczam
sobie dni, kiedy pozwalam sobie na odstepstwa
(twz. ,cheat days”)

|:| Polegam w duzej mierze na Sledzeniu kalorii lub
probuje obliczac zjedzone kalorie
Czuje, ze nie mam kontroli, kiedy jem

[]
[ ] Krytykuje sie za wybory zywieniowe lub jedzenie
zbyt duzo

Stwierdzenia po lewej stronie sg oznakami zdrowej relacji z jedzeniem. Jesli bardziej identyfikujesz sie
ze stwierdzeniami po prawej stronie, warto zastanowic sie nad konsultacjg u specjalisty ds. zdrowia
psychicznego. Moze ci pomoc zbudowac zdrowsza, bardziej zyczliwg relacje z jedzeniem i samym soba.
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Z programu nie nalezy korzystac w przypadku nagtych lub pilnych potrzeb. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawie konkretnych potrzeb w zakresie opieki zdrowotnej,
leczenia lub lekéw nalezy skonsultowac sie zlekarzem. W sprawach, ktére moga wigzac sie z podjeciem dziatar prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za posrednictwem
ktérych osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie beda udzielane ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia
konfliktu interesow. Programijego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich stanach lub dla kazdej wielkosci grup, i moga podlega¢ zmianom. Moga obowiazywac pewne wyjatkii ograniczenia
dotyczace ubezpieczenia.
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https://eatwell.healthy.ucla.edu/2020/02/03/building-a-healthy-relationship-with-food/
https://elht.nhs.uk/application/files/3916/7645/3685/relationship_with_food.pdf
https://counseling.uci.edu/how-to-improve-relationship-with-food/
https://www.newcastle.edu.au/hippocampus/story/2023/what-does-having-a-good-relationship-with-food-mean-4-ways-to-know-if-youve-got-one

