PSYCHODIETETYKA, CZYLI TWO)
EMOGJONALNY STOSUNEK DO
JEDZENIA

O WIELE WAZNIEJSZA KWESTIA, OD TEGO CO JESZ, JEST TO, JAK JESZ
1 JAKI JEST TWOJ STOSUNEK DO JEDZENIA. ZNOW TUTAJ MAMY DO
CZYNIENIA Z EMOCJONALNA KWESTIA.
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Jedzenie z powrotem moze stac sie jedzeniem i zosta¢ oddzielone od realizacji
nieswiadomych potrzeb za pomocg prostych ¢wiczen. Systematycznie je praktykujac,
doprowadzimy do wiekszego uwolnienia sie od uwarunkowanych reakcji i
przesuniemy odpowiedzialnos¢ za wybor zarédwno co jemy, jak i ile, z umystu na
ciato. Dzieki temu tatwiej bedzie zrzuci¢ zbedne kilogramy i zy¢ zdrowiej. Podejscie
tego typu nazywane jest przez Amerykanéw “mindful eating”, czyli Swiadomym
jedzeniem. Dr Brian Wansink, dyrektor Cornell Food and Brand Lab komentuje w
wywiadzie dla WebMD, ze w ciggu dnia podejmujemy az 200 decyzji dotyczacych
jedzenia. Swiadomi jestesmy ok. 30. Korzystajac z konretnych technik bedzie Ci
tatwiej panowac¢ nad emocjami i racjonalniej podchodzi¢ do jedzenia.*

*Psychologia jedzenia, czyli kiedy jedzenie przestaje miec¢ z jedzeniem cokolwiek wspdlnego?
NaTemat.pl, Mateusz Grzesiak



NA CO ZWROCIC UWAGE?

ODZYWIANIE KONTRA ZAJADANIE -
jedzenie powinno petni¢ tylko jedna
funkcje - odzywianie. Zastanow sie,
kiedy siegasz po jedzenie czy
przekgski? Czy jedzenie ma cie
pocieszyc¢, przytuli¢, zadowoli¢, ukoic
smutek? Zauwaz jaki jest twdj
mechanizm i czy masz zdrowg relacje
z jedzeniem. Jesli samodzielna praca
nad tymi mechanizmami nie przynosi
efektdw, pomysl o wsparciu
specjalisty - psychodietetyka lub
psychologa czy terapeuty.

PRZEKONANIA NA TEMAT
JEDZENIA

To jest temat, ktéremu powinnas przyjrzec
sie w pierwszej kolejnosci. Co myslisz o
jedzeniu? Jakie byto podejscie do jedzenia w
twoim domu? Jesli masz przekonanie, ze
jedzenie, ktdore spozywasz zrobi ci krzywde,
to prawdopodobnie nawet najzdrowsza
rzecz moze ci zaszkodzi¢. Nasze negatywne
mysli na temat jedzenia generuja stres a juz
wiesz, ze ten zaostrza objawy choroby. Wiele
razy styszatySmy od dziewczyn, ze jak sg na
wakacjach, jedzg wszystko i czujg sie super.
Jak myslisz? Dlaczego tak sie dzieje? Bo
odpuszczaja. Sg zrelaksowane, wypoczete,
nie stresujg sie. | wtedy jedzenie nie jest ich
wrogiem. Zweryfikuj swoje przekonania na
temat jedzenia. Jesli zauwazysz, ze s3g
negatywne, to popracuj nad nimi. Uczymy
tego, jak to zrobi¢, na naszych warsztatach
emocjonalnych: ,Ogarnij psychike, emocje i
stres w Hashimoto”.

UWAZNOSC PODCZAS JEDZENIA -
na szkoleniach czesto powtarzamy:
.szybko jesz - szybko zyjesz”. |
zauwazamy takg tendencje u naszych
klientek. Czy zauwazasz w ogdle co
jesz? Jaki kolor ma twoje jedzenie?
Jaka ma strukture? Jak pachnie? Jak
smakuje kazdy kes? Czy jesli jes,z to
po prostu jesz, czy w tym czasie
sprawdzasz telefon, oglgdasz
telewizje, albo zajmujesz sie innymi
rzeczami? Zauwaz swoje nawyKki
zwigzane z jedzeniem. Sprdobuj skupic
sie tylko na jedzeniu tak, aby poczud
je kazdym zmystem.



https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnij-hashimoto-w-6-miesiecy/

