Nadzieja
dla uzaleznionych
od jedzenia.

Co zrobi¢, gdy mimo obietnic i przyrzeczeh mamy trudnos¢
by wytrwac na diecie.
Dla niektdrych jest to wrecz nierealne.
Gdy jedzenie staje sie problemem, ktéry nas przerasta,
bo zyjemy aby jes¢, zamiast jes¢, aby zyC...

e P

mitos¢, bliskes¢

Wszyscy, ktdrzy interesuja sie zdrowym bombarduje nas nowinkami odnosnie tego
stylem zycia, styszeli o uzaleznieniu co jest zdrowe, a czego nalezy unika¢, by
od cukru czy pszenicy. Internet nieustannie  zachowac smuktg sylwetke. Czesto te infor-
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macje s ze sobg sprzeczne. Trzeba miec
duza wiedze z zakresu dietetyki, by wybierac
wtasciwe dla nas komunikaty. Wydawato
by sie, ze najprostszym rozwigzaniem jest
wizyta u dietetyka. Wystarczy zdrowa i
zrownowazona dieta, a zbyt ciasne ubrania
bedzie mozna znowu wyjac¢ z dna szafy; i tu
pojawia sie problem...
Co zrobi¢, gdy mimo obietnic i przyrzeczen
mamy trudnos¢ by wytrwaé na diecie. Dla
niektdrych jest to wrecz nierealne. Gdy
jedzenie staje sie problemem, ktdry nas
przerasta, bo zyjemy aby jes¢, zamiast jesc,
aby zyC.. To nie przesada. Coraz wiecej
0s6b boryka sie z nadwagg i otytoscia.
Problem ten dotyka nawet dzieci. Prob-
lem, ktdry wiaze sie nie tylko ze zdrowiem
i wygladem, ale naszymi emocjami. Od
nadwagi tylko krok do otytosci, a ta jest
plaga naszych czaséw. Cudowne diety,
sitownie, kluby fitness, porady dietetyczne.
Wszystko to dla naszej fizycznosci i wszyst-
ko zawodzi gdy w gre wchodzi uzaleznienie
od jedzenia.
zaleznienie od
U bagatelizowany,

tylko naszego ciata, ale przede wszystkim

jedzenia, problem

ktéry dotyka nie
naszego umystu. Czym ono jest? Chorobg,
jak kazde uzaleznienie. Kompulsywne ob-
jadanie sie dotyka 0sdb, ktdre poprzez swo-
je nawyki zywieniowe kompensuja emocje,
leki i problemy. Jes¢ kompulsywnie, czyli
przymusowo, oznacza jedzenie, gdy nasz

organizm nie jest gtodny. Kompulsywne
zartoki jedza czesto w ukryciu, gdy nikt
ich nie widzi swoje ulubione przysmaki,
jednak czesciej jedza, co popadnie. Jest
jeszcze wiele wyznacznikéw kompulsy-
wnego objadania sie, ktdre tacza sie nie
tylko z nadwagg, ale przede wszystkim z
poczuciem winy. Jest nadzieja dla tych, kto-
rzy sg bezsilni wobec jedzenia. Nadzieja, nie
pewnos¢ czy gwarancja, bo tej nie uzyska-
my nigdzie. Anonimowi Zartocy — to wspol-
nota mezczyzn i kobiet, ktdrzy adaptujac na
wtasne potrzeby zasady funkcjonowania
wspolnoty  Anonimowych  Alkoholikdw,
tgczg sie w trudzie zaprzestania kompulsy-
wnego jedzenia. Nie jest to klub dietetyczny,
nie propaguja zadnego konkretnego pro-
gramu odzywiania, ale tez nie wykluczajg
zasiegania porady dietetyka czy lekarza.
Nie ustyszysz od nich cudownej recepty, co
masz robi¢, by schudnac i pokonac wtasne
stabosci. Dowiesz sie jednak, jak wygladata
ich droga. Wsparcie i ciepto, krzepi naszego
ducha i daje mozliwos¢ uzyskania zdrowia
na poziomie umystu a po nim nastepuje
uzdrowienie ciata z nadmiaru kilogramodw.
0 wspolnoty moze przystapi¢ kazdy,
Dbez wzgledu na wiek, pte¢ czy zain-
teresowania, bo to co ma tgczy¢ Anonimo-
wych Zartokdw to nie ich cechy charakteru
lecz chel zaprzestania kompulsywnego
jedzenia. W sieci bez problemu znajdziemy
informacje o Anonimowych Zartokach, na
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ich stronie internetowej znajdujg sie przed sobga do problemu i zgtosic sie po
wszystkie potrzebne informacje, by nie pomoc do tych, ktérzy byli w podob-
tylko scharakteryzowac swoj problem,  nejsytuacji i wykaza sie zrozumieniem.
ale tez jak znalez¢ pomoc. Anonimowi Przeczytajcie jak wspdlnota Anoni-
Zartocy, by sie wspiera¢, spotykaja sie na mowych Zartokéw pomogta innym,
mitingach i kazdy moze na takie spotkanie ktdrzy borykali sie z kompulsywnym
przyjs¢. Czasami wystarczy przyznac sie  jedzeniem:

.Jestem uzalezniona od odchudzania i ¢wiczen fizycznych. Wazac o 30 kg za duzo
stale sie odchudzatam, bytam na przerdznych dietach, cwiczytam nadmiernie,
doprowadzajac do problemdw zdrowotnych. Jedzenie w pewnym momencie stato sie
najwazniejsze w moim zyciu, kochatam je i nienawidzitam. Objadajgc sie odprezatam
sie, wyciszatam, zapominatam o problemach, ale na krdtko. Potem byty wyrzuty su-
mienia, poczucie porazki, ztos¢ na siebie i pogarda. Poczucie bycia staba, beznadziejng,
przegrang towarzyszyty mi przez caty czas. Diety, do ktdrych przygotowywatam sie jak
do wielkiego wydarzenia trwaty coraz krocej, coraz trudniej byto mi trzymac jakikol-
wiek rezim, wydtuzaty sie za to momenty objadania sie.

Nie jadtam ogromnych ilosci, ale za to co 15 — 20 minut. Najbardziej na swiecie
batam sie byc¢ gtodna, a gtodna bytam caty czas.

We wspdlnocie AZ dowiedziatam sie, ze jestem chora, ze kompulsywne jedzenie, to
zaburzenie. Zmienito to zupetnie moje podejscie do siebie. Przestatam byc¢ osobg ztg,
stabg, ktdrg trzeba zmusic¢ do wiekszej pracy nad sobg, a zaczetam byc¢ osobg chorg,
o0 ktorg trzeba zadbac. Tu dowiedziatam sie jak leczy sie mojg chorobe, tu spotkatam
ludzi, ktdrzy mnie rozumieli, tu nauczytam sie jak zy¢ zupetnie normalnie pomimo
choroby. Schudtam i mam zdrowa wage ciata. Od kiedy jestem AZ jedzenie wrdcito na
swoje miejsce - przestato by¢ najwazniejsze.

Poczutam sie jakbym wrdcita do normalnego Zycia, przypomniatam sobie, ze swiat
jest peten ludzi, wydarzen i rzeczy, ktore sg dla mnie wazne, dobre, ciekawe.

Program 12 Krokéw AZ pomdgt mi zmieni¢ charakter tak by natdg przestat kierowac
moim Zyciem i decyzjami. Wysztam z ukrycia, dostrzegtam innych, ktorzy potrzebuja
pomocy. A za najwazniejsze uwazam to, ze zaczetam akceptowac siebie i rzeczywistosc

wokot mnie, nie mam juz od czego uciekac.” _
Anonimowy Zartok



.Dtugo nie zdawatam sobie sprawy z mojego problemu jakim jest kompul-
sywne jedzenie. Zastanawiato mnie tylko dlaczego nie moge zrzuci¢ kilku kg
nadwagi oraz fakt, ze z czasem nie wytrzymywatam zadnej narzuconej so-
bie diety. Potem zauwazytam, Ze jem wiecej niz moi domownicy i znajomi. Nie
wystarczata mi juz normalna porcja, jadtam wiecej. Jadtam nawet wtedy, kiedy
nie bytam gtodna. Zajadatam kazdg przykrosc, jaka mnie spotykata, ale takze swietowatam
kazde mite wydarzenie w swoim zyciu. Nie mogtam przestac jesc¢. Moje mysli ciggle krazyty
wokot spraw zwigzanych z jedzeniem, zakupdw, planowanych menu, a potem uktadania
diet. W koricu trafitam na mityng Anonimowych Zartokdw. Od pierwszego mityngu
uznatam, ze jestem kompulsywnym Zartokiem. Zaczetam prace na programie 12 Krokow,
utozytam swdj plan jedzenia. Piszac obrachunek Kroku IV zaczetam przygladac sie swo-
im wadom i zaletom, co pomogto mi powstrzymywac sie od jedzenia kompulsywnego.
Zaczetam sie sobie przygladac nie zajadajac problemdw, ale prdbujgc je rozwigzywac.
Problemy owszem sg, ale potrafie radzi¢ sobie z nimi nie uzywajac jedzenia jako lekarstwo.
Mam wspdlnote, mam kontakt z osobami, ktore borykaja sie z takim samym problemem.
Mozemy razem wspierac sie i pomagac sobie wzajemnie w chwilach stabosci.”

Anonimowy Zartok

,Odkad pamietam miatam problemy z nadwagg. Juz jako dziecko czutam sie gruba i
wstydzitam sie swojego ciata. Jako nastolatka zaczetam wprowadzac diety i na zmiane to
chudtam to zndow przybieratam na wadze, co szkodzito nie tylko memu zdrowiu fizyczne-
mu, ale przede wszystkim moim emocjom i poczuciu wartosci. Miatam za sobg dtugie
okresy odchudzania a nawet niejedzenia w ogdle i szczuplej sylwetki, by powrdci¢ do ob-
jadania sie i coraz wiekszej nadwagi. Tak funkcjonowatam przez wiele lat, wcigz borykajgc
sie z tym samym problemem. Nie wiedziatam co sie dzieje i skupiatam sie tylko na jedze-
niu, bez zadnego wgladu w przyczyny tej sytuacji. Dwa lata temu trafitam do Wspdlnoty
Anonimowych Zartokdw. Nigdy wczesniej nie pomyslatabym, ze jestem uzalezniona, ze
nie chodzi o samo jedzenie, ale o moje mysli, przekonania i wewnetrzne przezycia. Dzis
wiem, Ze jadtam by zapcha¢ moja pustke wewnetrzng, by zagtuszy¢ trudne emocje, by
poradzi¢ sobie w ten nieudolny sposob ze swoimi lekami. Czutam sie osamotniona, a
teraz mam wokot siebie osoby, ktdre mnie rozumiejg i razem mozemy wspierac siebie we
wzajemnym zdrowieniu. Teraz mam swoj plan jedzenia i abstynencje, i czuje sie spoko-
jna i bezpieczna. Mam Site Wyzszg, ktdrej powierzam to z czym nie potrafie sobie
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poradzi¢. Dzieki Programowi 12 Krokéw AZ moge zobaczy¢, co doprowadzito mnie do
tego uzaleznienia, moge tez pracowac moim charakterem i zmieniac siebie. Poznaje moje
wady, ale tez moje zalety, ktdre warto rozwijac i wspierac. Po prostu w koricu poznaje
siebie, to jaka jestem naprawde, bez zagtuszania i zapychania jedzeniem. Powoli ucze sie
akceptowac siebie doktadnie taka jaka jestem. Czuje, ze dojrzewam, dorosleje i zaczynam
naprawde zyc.”

Monika, Azetka
.Mam 24 lata. Na bulimie cierpie od 5 lat. W ostatnim roku, po przejsciu terapii grupowej,
bulimia przerodzita sie w kompulsywne objadanie. Wszystko wymkneto mi sie spod kon-
troli, cate zycie podporzagdkowane byto jedzeniu. Terapeuci bezradnie rozktadali rece.
Grupa Anonimowych Zartokéw byta dla mnie ostatnia deskg ratunku. Tu znalaztam w
konrcu zrozumienie, nikt nie przecierat ze zdumieniem oczu, gdy opowiadatam o napadach
obzarstwa. Tu wszyscy cierpimy z powodu jedzenia, nasze problemy czesto sie pokrywaja.
Dzieki temu pomagamy sobie wzajemnie. Nigdy nie czutam takiego wsparcia, pomimo
wielu terapii i zaangazowania bliskich. Powolutku, matymi krokami, zdrowieje. Z opty-
mizmem patrze w przysztosc i jestem szczesliwa, Zze znalaztam wspdlnote do ktdrej moge

nalezec.”
Paula, Azetka

oprac. Paulina Kubacka
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