Dlaczego nie ma ,,dobrego” i ,,ztego”
jedzenia: Na czym polega podejscie
opierajace sie na zatozeniu,

ze kazde jedzenie pasuje do diety

~Bytem wczoraj na siebie zty(-a) - zjadtem(-am) doktadke
deseru.

Uw

~Wszystkie produkty
zywnosciowe zawierajg

~Bede dzis ,grzeczny(-a)”, zeby moc zjeS¢ wieczorem pizze”.

,Zjadtem(-am) tyle ,Smieciowego” jedzenia”.

,Ona jest taka zdyscyplinowana — je tylko produkty zgodne sktadniki odzywcze,

z dietg ,clean eating” (niemodyfikowane i najblizsze swojej poniewaz wszystkie

naturalnej formie). slosiezels) ler:
ktére sg zamieniane

Czy ktores z powyzszych zdan brzmi znajomo? Mozliwe, ze potakujgco na energie bedaca

kiwasz gtowa. Wynika to z tego, ze zyjemy w spoteczenstwie przesigknietym paliwem dla organizmu.”

kulturg diet, w ktérym tego rodzaju stwierdzenia sg zupetnie normalne,

a demonizowanie okreslonych ,ztych”, ,niezdrowych” produktéw lub catych - Aleta Storch,

grup produktow (na przyktad weglowodanow) i i kategoryzowanie ich pod licencjonowana

wzgledem moralnym jako tych ,zdrowych” lub ,dobrych” jest spotecznie

dietetyczka
akceptowalne.

Jako dietetyk zajmujagcy sie zaburzeniami odzywiania, ktory stosuje
niedietetyczne podejscie do odzywiania, odbytam niezliczone rozmowy

z klientami, ktorzy sg petni wstydu z powodu swoich wyboréw zywieniowych
i czuja, ze zrobili cos strasznie ztego, jedzac positek typu fast food

lub kawatek ciasta. Ale nie tylko osoby zmagajace sie z zaburzeniami
odzywiania czujg sie w ten sposob. Badania pokazuja, ze ogdlna populacja
ma rowniez tendencje do postrzegania zywnosci przez pryzmat moralnosci,
w szczegolnosci postrzegajgc zywnos¢ o wiekszej gestosci energetycznej
(czyli o wyzszej kalorycznosci) jako ,nieczysta”, a zywnosc¢ o niskiej gestosci
energetycznejjako ,czysta”.

Na szczesScie w ciggu ostatnich kilku dekad powoli wytania sie nowe
podejscie do jedzenia, ktére oddziela wstyd i moralnos¢ od jedzenia
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i pomaga nam odzyskac¢ naszg moc i przyjemnosc
z kultury dietetycznej. Takie podejscie okresla sie jako
,kazde jedzenie pasuje” (all-foods-fit).

Na czym polega podejscie oparte
na zatozeniu, ze ,kazde jedzenie
pasuje”?

Stosowanie w swoim sposobie odzywiania podejscia
opartego na zasadzie ,kazde jedzenie pasuje” oznacza,
ze w positkach i przekgskach jest miejsce na szeroka
game produktow spozywczych, bez wykluczania
czegokolwiek (chyba, ze ma sie alergie pokarmowa).
Obejmuje to zywnos¢, ktorg spoteczenstwo uwaza

za ,niezdrowg”, ale ja nazywam jg ,przyjemng”. Podejscie
to oznacza zadbanie o rownowage w swojej diecie
miedzy jedzeniem bogatym w sktadniki odzywcze

a jedzeniem, ktore sprawia ci przyjemnosc. ,Niektore
pokarmy zawierajg okres$lone sktadniki odzywcze,
ktore sg korzystne dla roznych aspektow zdrowia
fizycznego, ale nie oznacza to, ze pokarmy o nizszej
wartosci odzywczej sg z natury nie odzywcze”,
wyjasnia licencjonowana dietetyczka Aleta Storch.
Wszystkie produkty zywnosciowe zawierajg sktadniki
odzywcze, poniewaz wszystkie dostarczaja kalorii,
ktore sg zamieniane na energie bedacg paliwem dla
organizmu’”.

Ponadto, podejscie oparte na zatozeniu, ze ,kazde
jedzenie pasuje” uznaje, ze jedzenie moze by¢ czyms
wiecej niz tylko fizycznym pozywieniem. ,Niektore
pokarmy mogg wspierac inne rodzaje zdrowia,

na przyktad zdrowie psychiczne, emocjonalne, relacyjne
i finansowe”, dodaje Storch. ,,Czesto sg to pokarmy,
ktore sg okreslane przez kulture promujacg diety jako
Lzte” lub ,Smieciowe”, ale jesli sktaniamy sie ku filozofii,
ze wszystkie pokarmy mogag wspierac jeden lub wiecej
aspektow naszego zdrowia, to wszystkie produkty
zywnosciowe mogg pasowac do diety promujacej
zdrowie”.

Powolny trend w strone nietgczenia moralnosci

i wyboréw zywieniowych rozpoczat sie w latach
dziewiecdziesigtych ubiegtego wieku, kiedy panowata
moda na styl heroin chic (charakteryzujacy sie blada
skdrg, cieniami pod oczami i wychudzonymi rysami
twarzy), ttuszcz byt na topie, a wysoce restrykcyjne
diety, takie jak dieta Atkinsa i Zone, przezywaty boom.
By¢ moze w odpowiedzi na te niepokojace trendy,

w ramach intuicyjnego odzywiania i innych ruchow,

ktore nie promujg odzywiania opartego na diecie,
pojawito sie podejscie oparte na zatozeniu, ze ,kazde
jedzenie pasuje”. ,W naszej diecie jest miejsce na pizze

i lody, tak samo jak jest miejsce na jarmuzi komose
ryzowg”, méwi mg inz., licencjonowana dietetyczka
Claire Rifkin. ,Mozemy jesc¢ takie produkty bez poczucia
wstydu, winy lub kategoryzowania ich na ,dobre”

lub ,zte”.

W jaki sposob podejscie oparte

na zasadzie ,kazde jedzenie pasuje”,
pomaga wyzdrowiec z zaburzen
odzywiania

Podejscie oparte na zasadzie, ze kazde jedzenie
pasuje do diety, moze pomoc kazdemu, kto zyje

w spoteczenstwie, w ktorym ceni sie styl zycia
polegajacy na stosowaniu diet. Celowe uwzglednianie
w swoim sposobie odzywiania wszystkich produktow
zywnosciowych zamiast poddawania sie spotecznie
znormalizowanym regutom — np. unikanie deseréw,
wykluczanie weglowodanow lub wybieranie zawsze
satatki zamiast frytek — moze sprawic, ze zycie bedzie
bardziej radosne, satysfakcjonujgce i spokojniejsze.
Jesli podejscie oparte na zatozeniu, ze ,kazde jedzenie
pasuje”, zostatoby przyjete przez catg populacje,
mogtoby by¢ uwalniajgce i uzdrawiajace dla wielu oséb
oraz mogtoby zmniejszyc¢ sianie paniki przed niektorymi
pokarmami”, méwi licencjonowana dietetyczka
Rebecca Jaspan, specjalizujgca sie w zaburzeniach
odzywiania. ,Podejscie to zaktada, ze jedzenie jest
tylko jedzeniem.” Ponadto, w jednym badaniu z 2022
roku z udziatem studentek college'u, wykazano

ze interwencje w zakresie intuicyjnego odzywiania,

na przyktad pozwolenie na jedzenie wszystkich
pokarmow, mogag zmniejszyC ryzyko zaburzen
odzywiania i zwiekszy¢ zadowolenie ze swojego ciata.

Badania potwierdzajg rowniez dobre rezultaty
stosowania podejscia opartego na zatozeniu, ze ,kazde
jedzenie pasuje” w leczeniu zaburzen odzywiania.

W jednym badaniu z 2022 roku dotyczgcym
prowadzonego w osrodku terapeutycznym programu
intuicyjnego jedzenia, stwierdzono zwigzek miedzy
pozytywnymiwynikamileczenia a umiejetnosciami
intuicyjnego odzywiania i na przyktad uwzgledniania
w diecie wszystkich pokarmoéw. Inne badanie, tym
razem z udziatem studentow college'u, wykazato
zwigzek miedzy stosowaniem zasad intuicyjnego
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odzywiania, takich jak dawanie sobie petnego
pozwolenia na spozywanie wszystkich pokarmow,

a poprawg objawow zaburzen odzywiania w poréwnaniu
z zachowaniami takimi jak samodzielne wazenie

i liczenie kalorii.

Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze gdybym

w czasie powrotu do zdrowia nie zaakceptowata
wszystkich produktow zywieniowych, nadal tkwitabym
w zaburzeniu odzywiania. W swojej praktyce zauwazam,
ze dopiero wtedy, gdy klienci dojdg do punktu
neutralnoscii oddzielg kwestie moralnosci od jedzenia,
sg w stanie tak naprawde wej$¢ na droge do petnego
wyzdrowienia. Wykluczanie pewnych pokarméw lub
okreslanie zasad dotyczacych tego, jak i kiedy moga

je jesc¢, uniemozliwia osiggniecie petnej wolnosci. Rifkin
wyjasnia, ze celem stosowania metody ,kazde jedzenie
pasuje” w leczeniu zaburzen odzywiania, zawsze
powinno by¢ ograniczenie wstydu i stygmatyzacji
powigzanych z okreslonymi produktami”.

Mozna na przyktad stworzy¢ liste produktéw
uznawanych przez pacjenta za zabronione i pracowac
nad wtgczaniem ich do diety w tempie, ktore wydaje
sie wykonalne. Storch podkresla rowniez wartosc
wtgczenia nauki w ten proces: ,,Ostatecznie, nasze
organizmy nie sg w stanie odréznic glukozy zawartej

w tabliczce czekolady od glukozy zawartej w jabtku. Czy

jabtko dostarcza dodatkowych sktadnikow odzywczych,

ktorych nie dostarcza czekolada? Oczywiscie”. ,Ale
tabliczka czekolady dostarcza nam rowniez sktadnikow
odzywczych, ktérych nie zapewnia jabtko, a jesli
tabliczka czekolady jest zrodtem radosci i relaksu,

a jabtko jest zrédtem stresu lub sztywnosci, to tabliczka
czekolady jest tak naprawde zdrowszym wyborem”.
Chociaz jest to ciezka praca, nasz mozg jest plastyczny,
a dzieki powtarzaniu, cierpliwosci i wraz z uptywem
czasu mozna go tak przeprogramowac, aby postrzegat
wszystkie pokarmy neutralnie.

Korzysci ptynace z podejscia ,,kazde
jedzenie pasuje”

Podejscie ,kazde jedzenie pasuje” jest korzystne dla
0s6b majacych réznorodne relacje z jedzeniem: oséb

z zaburzeniami odzywiania, osob zmagajacych sie

z zaburzonym odzywianiem oraz tych, ktorzy po prostu
jedzaizyjg wnaszym spoteczenstwie. Korzysci ptyngce
z wprowadzenia takiego podejscia:

Odebranie mocy kulturze promujacej diety. Diety

i odchudzanie to branza warta wiele miliardow
dolardw, ktora czerpie zyski z tego, ze ludzie
odczuwajg wstyd i niepokdj zwigzany z wyborami
zywieniowymi. Wdrozenie podejscia ,kazde jedzenie
pasuje” pozwala wyzwolic sie z kultury diet i jes¢

to, na co ma sie ochote, bez poczucia wstydu,
niepokoju czy potrzeby rekompensowania.

Poprawa zdrowia psychicznego. PoSwiecajac
mniej energii na unikanie jedzenia lub martwienie
sie o to, co sie zjadto, zyskuje sie nowg przestrzen
psychiczng i energie na bardziej znaczace
aspekty zycia. Jak twierdzi Storch, podejscie

,kazde jedzenie pasuje” sprawia, ze zycie staje sie

tatwiejsze i przyjemniejsze”. Badania pokazujg
zwigzek miedzy jedzeniem intuicyjnym (w ktérym
stosuje sie podejscie, ze kazde jedzenie pasuje)

a poprawg zdrowia psychicznego, w tym mniejsze
zaabsorbowanie ciatem i mniej objawow depres;ji.
Podejscie to moze by¢ réwniez szczegdlnie
korzystne dla zakwestionowania czarno-biatego
sposobu myslenia o jedzeniu, ktore jest
powszechnym wzorcem czesto pojawiajgcym sie
w leczeniu zaburzen odzywiania, wyjasnia Rifkin.

Uzdrowienie relacji z ciatem. Po pewnym czasie
stosowania podejscia ,kazde jedzenie pasuje”,
mozna zauwazyc, ze zaczynamy lepiej postrzegac
swoje ciato i mamy wyzszg samoocene. Jest

to uzasadnione, poniewaz odrzucenie zasad
zwigzanych z jedzeniem zwieksza wiare w zdolnosc¢
podejmowania najlepszych dla siebie decyzji
zywieniowych. Metaanaliza przeprowadzona

w 2021 roku wykazata zwigzek miedzy stosowaniem
intuicyjnego odzywiania przez osoby doroste

a poprawg postrzegania ciata, samooceny

i ogélnego dobrostanu.

. Obnizenie ryzyka wystapienia zaburzen

odzywiania. Wedtug danych z badania
przeprowadzonego w 2020 roku, stosowanie
podejscia ,kazde jedzenie pasuje” przez osoby bez
zaburzen odzywiania bedzie dziatac jako swego
rodzaju ochrona i moze obnizyc ryzyko rozwoju

zaburzen odzywiania.
Poprawa zdrowia fizycznego. Czesto stysze pytanie:

»Ale jak jedzenie wszystkiego, w tym pizzy i frytek,

moze byc¢ zdrowe?”. W swojej praktyce zauwazytam,
ze gdy moi klienci trzymaija sie zasad dotyczacych
wyborow zywieniowych, czesto popadaja
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w niezdrowe wzorce zachowania, na przyktad
w cykl objadania sie i ograniczania jedzenia. Wbrew
intuicji, ich zasady sprawiaja, ze sg zaabsorbowani

,Zakazang” zywnoscig, ktora sprawia im przyjemnosc¢

i przestajg wyraznie stysze¢ potrzeby swojego ciata.
Kiedy kazdy produkt jest dozwolony, zazwyczaj
udaje sie znalez¢ naturalng rownowage miedzy
jedzeniem sprawiajgcym przyjemnosc a produktami
bogatymi w sktadniki odzywcze. Prawdopodobnie
wtasnie dlatego praktyki oparte na zasadzie ,kazde
jedzenie pasuje”, takie jak jedzenie intuicyjne wigzg
sie z lepsza jakoscig diety, czestszym spozywaniem
owocow i warzyw oraz lepszymi wskaznikami
metabolicznymi, w tym ciSnieniem krwi i poziomem
cholesterolu.

Stuchanie intuicji. Zasady zywieniowe tworzg
mentalny hatas i zrywajg potgczenie z ciatem, ktére
jest domem intuicji. ,Kiedy traktujemy jedzenie
neutralnie, decyzje o tym, jakie jedzenie sprawia,
ze czujemy sie dobrze fizycznie, psychicznie

i emocjonalnie, mozna podejmowac kierujac

sie wewnetrznymi wskazowkami takimi jak gtéd
iuczucie sytosci”, wyjasnia Jaspan.

Wskazowki, jak wprowadzi¢ w praktyce
podejscie oparte na zasadzie ,kazde
jedzenie pasuje”

Praktyczne wprowadzenie podejscia ,kazde jedzenie
pasuje” nie jest tak proste, jak samo podjecie decyzji,

ze chcemy to zrobi¢. Od wielu os6b wymaga to bardziej
Swiadomego i celowego podejscia, czesto przy wsparciu
licencjonowanego dietetyka. Oto kilka pomystow, jak
zaczac:

1.

Zastanow sie, dlaczego chcesz to zrobi¢.Zastandw
sie uwaznie, jakie korzysci moze ci przyniesc
wprowadzenie zasady ,kazde jedzenie pasuje”.
Storch proponuje, aby sie zastanowic ,w jaki sposob
zywnosc¢, ktorg okreslasz jako ,ztg” lub ,Smieciowg”,
moze wspierac¢ inne obszary zdrowia niz samo
zdrowie fizyczne”. By¢ moze jest to danie sobie
wiekszej przestrzeni psychicznej dzieki mniejszemu
zaabsorbowaniu jedzeniem, znajdowanie wiekszej
przyjemnosci w zyciu lub wieksza swoboda

i mniejszy niepokdj podczas podrézy lub

w restauracjach.

Dokonaj inwentaryzacji swoich mysli i zasad. Rifkin
sugeruje, zeby ,zainteresowac sie swoimi myslami

i uczuciami zwigzanymi z jedzeniem”. Bez oceniania,
podsumuj wszystkie swoje przekonania i zasady
zywieniowe, ktore stojg ci na drodze. Jesli bedzie

to pomocne, zapisz je i odnos sie do tej listy w miare
postepow.

Pozwdl sobie na to. Kiedy bedziesz (wystarczajgco)
gotowy(-a), zacznij wtgczac pokarmy, ktore
wczesniej byty zabronione, dajgc sobie na to petna,
bezwarunkowg zgode. ,Zadne produkty nie

sg zabronione lub odktadane na specjalne okazje
lub na dni, kiedy pozwalamy sobie na odstepstwa
(tzw. cheat days)”, dodaje Jaspan. ,Jesli czujesz,

ze jest to straszniejsze lub trudniejsze, niz sobie
wyobrazates(-a$), zwolnij i kontynuuj w tempie,
ktore wydaje Ci sie bardziej realistyczne.

Z niektorymi klientami, ktérzy majg kilka produktow,
przed ktérymi odczuwajg lek, ustalamy hierarchie -
najtrudniejsze produkty znajdujg sie na gorze, nieco
tatwiejsze w Srodku i najtatwiejszymi na dole listy.
Zaczynamy od dotu iz czasem idziemy w gore.”

Korzystaj z umiejetnosci radzenia sobie

z problemami. Zrezygnowanie z zasad
zywieniowych i rozpoczecie jedzenia produktow,
ktore kiedys byty zabronione moze by¢ przerazajace.
Czesto takie zasady zywieniowe funkcjonujg jako
nieadaptacyjne sposoby zagtuszenia lub radzenia
sobie z trudnymi emocjami lub sytuacjami
zyciowymi, w zwigzku z tym w czasie positkow
konieczne moze by¢ wprowadzenie adaptacyjnych
narzedzi radzenia sobie z trudnosciami, aby
poradzic sobie z pojawiajgcymi sie trudnymi
emocjami. Moga to byc¢ ¢wiczenia oddechowe,
praktyka uziemienia, pisanie dziennika, praktyki
samowspotczucia, zwierzenie sie terapeucie lub
innej zaufanej osobie i stuchanie muzyki.

. Zachowuj sie konsekwentnie Kiedy juz

zaczniesz wprowadzac pokarmy, ktore kiedys
ograniczates(-as), pamietaj, aby jesc je czesto. Mozg
moze postrzegac takie pokarmy jako zagrozenie,
dlatego dopiero kiedy bedziesz je jeSC regularnie,
mozesz sie do nich przyzwyczaic¢ i poczuc pewng
kontrole. Nie ma sztywnych zasad definiujgcych
konsekwencje, ale warto spozywac takie produkty
co najmniej co drugi dzien przez okoto miesiac,

a nastepnie co najmniej kilka razy w tygodniu przez
kilka miesiecy, a ostatecznie zawsze, gdy bedziesz
miat(a) na nie ochote.
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6. Popros o wsparcie. Zdaniem Rifkin ,jesli masz
bardzo duze trudnosci z wprowadzaniem
nowych pokarmow lub zaczyna cie przyttaczac
poczucie wstydu, warto zgtosic¢ sie po pomoc
do licencjonowanego specjalisty w zakresie zdrowia
psychicznego lub do dietetyka”. A jesli trudnosci
wynikajg z zaburzonego odzywiania lub zaburzen
odzywiania, zgtoszenie sie po pomoc jest jeszcze
wazniejsze: wyzwolenie sie ze znieksztatconych
wzorcow myslenia i zachowania towarzyszacych
zaburzeniom odzywiania nie jest czyms$, co mozna
zrobi¢ samodzielnie lub za pomocg silnej woli.

Jesli masz obawy co do swojej diety i zasad zywieniowych, powinienes/powinnas zgtosic
sie do lekarza lub specjalisty ds. zaburzen odzywiania, aby uzyskac profesjonalng ocene
i potrzebng pomoc. Umowienie sie na bezptatng konsultacje u specjalisty ds. zaburzen

odzywiania to szybki i wygodny sposéb wejscia na droge do wolnosci zywieniowej.
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