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iekszos$¢ dziatarn wyko-
nujemy nawykowo, ku-
pujemy te same produkty

w tym samym sklepie, przygo-
towujemy positki korzystajac
ze sprawdzonych przepiséw,
a do wszelkich zmian dotycza-
cych zywienia podchodzimy
sceptycznie. Nawet ci, ktérym
juz udato sie zmieni¢ zte na-
wyki zywieniowe, tatwo moga
wréci¢ do starych sposobdw
zywienia w sytuacjach stre-
sowych, poniewaz z biegiem
czasu nawyki stajg sie automa-
tycznymi zachowaniami, czesto
zastepujacymi dobre intencje.

Snoleczenstwo
Znadwaga

Pozywienie jest nam niezbed-
ne do zycia, stanowi paliwo
dla naszego organizmu, do-
starczajac sktadnikdw odzyw-
czych - o tym wszyscy dosko-
nale wiemy. Jednakze wiedza
nie przektada sie na praktyke
,ZWazywszy, ze 64% mezczyzn
i 49% kobiet w naszym kraju ma
nadmierng mase ciata (wskaz-
nik BMI powyzej 25), a naj-
nowsze doniesienia naukowe
potwierdzajg, ze epidemia otyto-
sci weale nie zwalnia, lecz szyb-
ko narasta na catym Swiecie.
W cigguostatnich40lat, z3,2%
w 1970 roku, do 10,8% w 2014
roku wsréd mezczyzn i z 6,4%
do 14,9% u kobiet. Opubliko-
wane Ww raporcie prognozy

przewiduja, ze jesli obecne
trendy sie utrzymajg, to
w 2025r., na otytos¢ bedzie juz
cierpie¢18% mezczyzni21%
kobiet na Swiecie. Otytos¢
jest jednym z przejawow
zaburzonego stosunku do
jedzenia, spowdowanym wie-
loma czynnikami, miedzy in-
nymi powszechng dostepno-
Scig przetworzonej zywnosci,
ubogiej w sktadniki odzywcze
a wysokokalorycznej, dodat-
kowo pogtebiona siedzgacym
trybem zycia. Btedem jest
oczekiwac ze jedzenie w nie-
zrownowazony sposob nie
wywota niekorzystnych skut-
kéw zdrowotnych. Tak wiec,
jesli konwencjonalne metody
walki z otytoscig nie sg sku-
teczne oznacza to, ze potrze-
bujemy nowego podejscia.

Nie wszystkie diety sa
tobre dia zdrowia

Zaréwno badania naukowe
jak i przyktady z zycia wzie-
te pokazuja, ze dominujacy
obecnie styl odchudzania
trudno utrzymac przez dtuz-
szy czas, ponadto przynosi on
relatywnie niewielkie korzysci
i nie wydaje sie, aby pomagat
znaczaco zmniejszy¢ wskazni-
ki otytosci, dodatkowo moze
mie¢ negatywne skutki zwia-
zane z niskg samooceng, nie-
korzystnym  wyobrazeniem
o swoim ciele i negatywnymi

Trening zmiany
nawykow

stanami emocjonalnymi. Spo-
sréd wielu réznych diet zale-
dwie kilka jest wartych uwa-
gi, majacych swoje potwier-
dzenie w literaturze. Nalezg
do nich diety takie jak: sréd-
ziemnomorska,Kwasniew-
skiego, Dukana, paleo, we-
getarianska oraz wracajace
do task diety gtodéwkowe.

Reklamy kusza
niezdrowa zywnoscia

Jednak w dzisiejszym spote-
czenstwie najwiekszym zain-
teresowaniem cieszg sie po-
mysty najbardziej atrakcyjne,
a nawet najbardziej osobliwe,
a niekoniecznie te, ktdre na-
prawde sie sprawdza. Rekla-
my i media kuszg na potege,
aprzeciez istotg odchudzanianie
jest stosowanie diet, lecz pro-
wadzenie trybu zycia uwzgled-
niajgcego dtugotrwate zmiany
w codziennych nawykach zy-
wieniowych i ruchowych. Gdy-
by diety dziataty, wystarczytoby
raz zastosowac jedng z nich.
To jednak, ze w dziewiecdzie-
sieciu osmiu procentach zawo-
dzg, oznacza tylko wiecej pie-
niedzy dla branzy dietetyczne;j.

Kiedy jemy mniej nasz me-
tabolizm stopniowo zwalnia
i wtedy tatwiej przybieramy na
wadze. Jest to jedna z przyczyn,
dla ktérej osoby uzaleznione
od diet czesto narzekajg, jak
bardzo trudno zrzuci¢ ostatnie



dwa kilogramy. W miare jak
chudng, ich organizmy dziataja
na ich niekorzys¢, przygotowu-
jac sie na ewentualnos¢ gtodo-
wania. ,Efekt jojo" albo hustaw-
ka natogowego odchudzania
sie, na przemian chudniecie
i tycie, zaktdcaja metabolizm.
Naukowcy dowiedli, ze powta-
rzajace sie zaburzenia funkcjo-
nowania metabolizmu powo-
dujg, iz organizm uodparnia
sie na chudniecie, zamiast tego
przechodzi w ,tryb gtodu”. Jak
zatem schudng¢, skoro nasze
organizmy zostaty zaprogramo-
wane do utrzymywania okre-
Slonej masy ciata dla zapew-
nienia ochrony przed gtodem?

Imiana nawykow Zywienia
pomaga utrzymac wage

Najlepszym sposobem na
uszczesliwienie metabolizmu
jest dtugofalowy, stopniowy
proces zmiany nawykow zy-
wieniowych, poprzez podej-
Scie do kontroli masy ciata
stopniowo i majgc na wzgle-
dzie zdrowie. Konieczne jest
nabranie zdrowych nawykodw,
nadajacych sie do pielegno-
wania przez reszte zycia. Jesli
ustawiona poprzeczka znaj-
dzie sie na rozsagdnym pozio-
mie, zapewni poczucie szcze-
Scia i pozwoli z wiekszym
poswieceniem zaangazowac
sie wzdrowy tryb zycia. Wspar-
ta dowodami naukowymi me-
toda zmiany niezdrowych na-
wykéw i tworzenia nowych
— zdrowych, polega na rozpo-
czeciu modyfikacji stopniowo
i bardzo powoli. Nalezy zaczac
od wprowadzania tylko jednej
drobnej zmiany tygodniowo,
do momentu zadowolenia
z uzyskanego efektu, pozby-
wajac sie niektdérych niezdro-
wych produktéw z codzienne-
go menu. Najtatwiej ograniczy¢
spozycie kalorii niezawieraja-
cych substancji odzywczych.

Niemniej jednak schudniecie
i utrzymanie do konca zycia
zdrowej masy ciata, najpraw-
dopodobniej bedzie wyma-
gato wprowadzenia zmian
réwniez w poszczegolnych po-
sitkach. Nasz organizm jest
naszym najlepszym doradca,
dlatego tez nalezy stuchac pty-
nacych od niego sygnatdw ina
podstawie wtasnych potrzeb,

samopoczucia oraz wynikow
badan laboratoryjnych wy-
pracowac odpowiednie na-
wyki zywieniowe. Uczac sie
lepiej odczytywal naturalne
oznaki gtodu i sytosci, wtasci-
wie na nie reagujac, mozemy
korzystnie wptyng¢ na stan
naszego zdrowia. Ponizsza

tabela przedstawia rézne za-
kresy poziomu gtodu i sytosci:

wiadomos¢ odczuwania
gtoduisytoscijest jednym
ze sposobow kontrolo-
wania ilosci spozywanych pro-
duktéw. Aby pojawito sie uczu-
cie sytosci potrzeba okoto 20
minut, dopiero po tym czasie,
ciato wysyta do mdzgu sygnat,
ze jesteSmy najedzeni. Pomoc-
ny w tym moze byC trening
uwaznosci w jedzeniu (mindful
eating), czyli celowe skupienie
uwagi, ktére polega na byciu
w petni Swiadomym tego co
dzieje sie zaréwno wewnatrz
nas - w naszym ciele, sercu
i umysle - jak i na zewnatrz -
W naszym otoczeniu. Uwaz-
ne jedzenie jest sposobem na
obudzenie w sobie przyjemno-
sci zwyktych czynnosci jedze-
nia i picia, zajmuje wszystkie
zmysty. Pozwala abysmy stali
sie ciekawi, a nawet bawili sie,
analizujgc nasze reakcje na
pozywienie, a takze swoje we-
wnetrzne sygnaty gtodu i sytosci.

Okazuje sie jednak, ze stucha-
nie sygnatéw wtasnego cia-
ta nie zawsze sie sprawdzi.
U osdb ktdére sie objadaja,
sygnaty te sg czesto zaburzo-
ne. Nieregularny sposéb od-
zywiania sie, zwtaszcza jesli
obejmuje napady objadania
sie, jak rdwniez epizody stoso-
wania diety, zaktéca normalne
mechanizmy, ktére kontrolujg
uczucie gtodu i sytosci, co spra-
wia ze przestaja one by¢ wia-
rygodnymi wskaznikami tego,
kiedy nalezy jes¢. Dobra wia-
domos( jest taka, ze po pew-
nym czasie reqularnego odzy-
wiania sie powrdcg normalne
uczucia gtodu i sytosci - chociaz
moze to trwac wiele miesiecy.
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6 zasad, ktére pomogq cwiczy¢
uwaznos¢ w jedzeniu:

1. Zwolnij — gdy jemy powoli, wchta-
nianie  sktadnikéw  odzywczych
rozpoczyna sie juz w ustach, tym
samym wczesniej zostang wystane
chemiczne sygnaty sytosci. Kiedy
jemy za szybko, wrzucamy w siebie
zbyt duzo jedzenia, zanim pojawi sie
sygnat sytosci. Nie przestajemy jes¢,
dopdki nie odczujemy fizycznego
dyskomfortu przejedzenia.

2.Wtasciwa ilos¢ - zakonczy¢ je-
dzenie w momencie, gdy jestesmy
najedzeni w 80%.

3. Rdwnanie energetyczne — pozosta-
jemy w réwnowadze energetyczne;j,

gdy energia przyjmowana przez cia-
to jest réwna energii wyptywajacej.

4.Uwazne zastgpienie - plasterki
brzoskwini polane miodem, zamiast
loddw z karmelem.

5.Co z oczu to z serca — to zasada
warunkowania, cos o czym nie my-
slimy, nie méwimy, ani w zwigzku
Z czym nie podejmujemy zadnych dzia-
tan, w koncu traci site oddziatywania.

6.Kochajaca zyczliwos¢ i wewnetrz-
ny krytyk — wstuchanie sie we wta-

sne wnetrze, Swiadomos¢ istnienia
i przeciwdziatanie negatywnym
emocjom i uczuciom.
Korzystne jest wypracowanie wzor-
ca regularnego odzywiania sie.
Podziat dtugiego okresu, na tatwiej-
sze do kontrolowania odcinki czasu,
nie dtuzsze niz 3-4 godziny, wptywa
na ograniczenia czestotliwosci na-
padow objadania sie. Plan odzywia-
nia powinienuwzgledniadtrzy zapla-
nowane positki dziennie oraz dwie
lub trzy zaplanowane przekaski.
Doktadne godziny nie maja znacze-
nia, wazne aby byty dopasowane do
obowigzkdéw i aby sposéb odzywia-
nia byt jak najbardziej regularny. Po-
nadto warto przyjrze¢ sie swojemu ty-
powemu tygodniowi pod katem tego,
co sie je i kiedy uprawia sie ¢wiczenia.
Pomocne w tym jest prowadzenie
dziennika kazdej swojej aktywnosci fi-
zycznej, atakze odczucfizycznychipsy-
chicznych towarzyszacych jedzeniu.
Celem tych dziatan jest wskazanie

form aktywnosci fizycznej, ktdre sktaniajg do czestszych ¢wi-
czen, badz tez zostang wtaczone do codziennych zaje¢, a tak-
ze wyodrebnienie zdrowych produktéw, ktére mozna regular-
nie i z przyjemnoscia jes¢.Powody, aby cos w sobie zmienic,
powinny sie wigza¢ z czyms$ pozytywnym. Formutowanie ce-
6w zwigzanych ze zmiang nawykdow zywieniowych w bardziej
pozytywny sposob przynosi zazwyczaj duzo lepsze rezultaty.
Zmiana diety po to, aby straci¢ pare kilogramdw, nie jest naj-
lepszym mozliwym celem. Lepiej skupic sie na zmianie spo-
sobu odzywiania zwigzanej z poprawg zdrowia i lepszym od-
czytywaniem naturalnych sygnatéw wysytanych przez ciato.
W ciggu ostatnich dziewieciu lat nieco wiekszg popularnosc¢
zyskaty dobre praktyki konsumenckie, takie jak sprawdzanie
daty waznosci i przede wszystkim, sktadu kupowanych pro-
duktéw spozywczych; obecnie robi to przynajmniej czasami
odpowiednio 90% i 71% badanych, w tym czesto lub zawsze
— 69% (wzrost o 5 punktéw) i 40% (wzrost o 14 punktdw).

Przydatne wskazowki

korzystaj z mniejszych talerzy i misek

uzywaj mniejszych narzedzi do naktadania porcji

przed positkiem wypij szklanke wody

ocen swoj poziom gtodu i sytosci

pozostaw na talerzu matg ilos¢ jedzenia, by nikt nie pro-

ponowat doktadki

* pij z wysokich, waskich szklanek i kubkéw, poniewaz wy-
daja sie wieksze

* podejmij decyzje odnosnie positku, przed jego rozpocze-
ciem a nie w miare jedzenia

* rozpocznij jedzenie jako ostatni, zeby mniej zjes¢ ,dla to-
warzystwa"

* zwrd¢ uwage na opakowania — nie zawsze opakowanie,
puszka czy stoik stanowig jedng porcje

* niezdrowe produkty przesun na tyt potek w lodédwce
i szafkach, a najlepiej w domu nie trzymaj ich w ogdle

* przetdz zdrowe produkty, na przyktad owoce, w miejsce
najlepiej widoczne i najtatwiej dostepne

* zanim siegniesz po niezdrowg przekaske zjedz jakis owoc

* serwuj positki z satatg i zaczynaj jedzenie wtasnie od niej

* podczas zakupdw korzystaj z przygotowanej wczesniej listy

* unikaj podejmowania decyzji dotyczacych jedzenia, kiedy
jestes gtodny (unikaj uczucia gtodu)

* zadaj sobie pytanie, czy naprawde ten niezdrowy produkt

jest Ci potrzebny oraz czy aby nie jesz bezmyslnie.

Aby odnies¢ sukces, nalezy nowe, zdrowe zwyczaje
wprowadzac krok po kroku, pozwoli to na mniejsze od-
czuwanie zmian jako przyttaczajgce i ucigzliwe. Pomocna
réwniez moze by¢ wizyta u specjalisty, ktéry ustali do-
ktadne zapotrzebowanie energetyczne oraz nalezng ilos¢

energii pochodzacej z biatka, weglowodandw i ttuszczu.
Oprac. Anna Borysiuk
Zrédto: (piémiennictwo) dostepne w redakcji



