Kiedy jemy wilecej niz
powinnismy

Jest oczywiste, ze na wzrost wystepowania otytosci oddziatuja
nie tylko geny i brak silnej woli. Czynniki te bowiem nie
zmieniajg sie, a mimo to odsetek otytych stale wzrasta.
Powodem jest tzw. toksyczne otoczenie, ktdére sprawia, ze jemy
nie dlatego, ze jestesmy gtodni, lecz dlatego, ze atakuja nas
bodZce zewnetrzne.

Ilos¢ spozywanego jedzenia determinuje przede wszystkim
wielkos¢ porcji, reklama, réznorodnosé¢ ofert, cena i
dostepnos$¢ danego artykutu. Producentom sprawdzita sie
strategia ,duzych porcji” wraz z reklamg korzystnych cen -
wiekszos¢ klientéw kupuje artykuty spozywcze w coraz wiekszych
opakowaniach, a porcja w restauracji dawniej wystarczytaby dla
catej rodziny. Niematy wptyw ma takze umieszczenie produktéw w
sklepie ,na widoku”: po reklamie telewizyjnej, w ktdrej
wysokokaloryczny wyrdéb %*gczy sie z odczuciem przyjemnosci,
ustawienie go przed kasg wywotuje nieodparta chec wrzucenia
»tej pychoty” do koszyka. U osdb, ktdére nie maja probleméw z
nadwagg, bodZce te dziatajg tylko wéwczas, gdy czujg one gtdd.
Natomiast fizjologiczne sygnaty gtodu czy sytos$ci nie
odgrywajg wielkiej roli u oséb otytych. Czujac zapach
pieczonej kietbasy cztowiek otyty kupi jag dlatego, :ze
podraznione zostaty jego komérki smakowe, cho¢ niedawno zjadt
obiad. Szczuptego czitowieka zapach kietbasy sktoni do zakupu
zazwyczaj wtedy, gdy bedzie gtodny.

Jezeli zabieramy sie do jedzenia dlatego, ze tak
zaplanowalismy lub jest to pora positku (krétko méwigc, tak
wtasnie chce i wtasnie teraz), wszystko w porzadku. Jezeli
jednak nie mielismy zamiaru jes¢, a sprowokowat nas do tego
jakis$ bodziec zewnetrzny, sprébujmy to zmienié¢. Czasami nawet
sobie nie uswiadamiamy, ze do jedzenia ponad norme sktaniajg
nas wtasnie czynniki zewnetrzne. Sprobujmy je zidentyfikowad i
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stara¢ sie na nie reagowa¢ inaczej, niz jedzgc. Czesto
popetnianym b*edem jest automatyczne, niesSwiadome jedzenie
podczas wykonywania jakiej$ czynnosci — np. zakupdw, spotkania
towarzyskiego, siedzenia przy komputerze czy oglagdania
telewizji. Jezeli w takich okoliczno$ciach jedzenie sie
powtarza, to potem juz zawsze siegamy po nie w takiej
sytuacji, niezaleznie od tego, czy jestesmy gtodni czy nie.
Zastanowmy sie, jakie sytuacje sprawiajag, ze zaczynamy jes¢
poza planowanymi positkami i sporzagdZmy ich 1liste, od
najtrudniejszych do opanowania, do najt*atwiejszych.

BodZce zewnetrzne, sktaniajgce do
jedzenia

= wkgczenie telewizora

= podczas przygotowywania positkow
 przy komputerze

= podczas pracy

» przy wypakowywaniu zakupOw

Najpierw skoncentrujmy sie na ostatniej pozycji z tej listy i
postarajmy sie, by na ten bodziec nie reagowa¢ jedzeniem.
Kiedy juz sie to uda, zajmijmy sie kolejnymi pozycjami. Jezeli
na pierwszym miejscu podalismy, ze wraz z wtgczeniem
telewizora zabieramy sie do jedzenia, lepiej zacza¢ od pozycji
mniej ktopotliwej, czyli jedzenia przy wypakowywaniu zakupow.

v Co najmniej dzien wczesniej zaplanujmy, co bedziemy jes¢.
Zawsze, kiedy bedziemy chcieli zjes$¢ co$ ,ponad plan”,
zastanéwmy sie, czy jestesmy gtodni, czy tylko reagujemy na
inne, prowokujace nas do jedzenia bodzZce.

v Usunmy ulubione artykuty z zasiegu reki. Nie pozwdélmy, by w
salonie lezaty cukierki, orzeszki, chipsy czy herbatniki.
Jezeli pozostali cztonkowie rodziny nie potrafig sie oby¢ bez
Yasuchowania, poprosmy, by schowali je w tajnym dla nas
miejscu lub trzymali pod kluczem. Wszystkie artykuty spozywcze
powinny znajdowa¢ sie w kuchni lub spizarni i nigdzie indziej.
Réwniez w kuchni powinnismy je tak pouktadac, by najbardziej



necgce produkty umiesci¢ jak najdalej i by po kazdym otwarciu
spizarni lub lodéwki nie byty na widoku, ewentualnie szczelnie
je zapakujmy.

BodZzce wewnetrzne, sktaniajace do
jedzenia

Jemy z powodu stresu

Jedzenie zastepuje czesto roztadowanie sytuacji stresowych. W
relacji matka—-dziecko w najwczesSniejszym okresie zycia na
pierwszym planie jest karmienie. Ptacz dziecka moze miel rdézne
przyczyny: moze byl rzeczywiscie gtodne, ale moze byl takze
mokre lub pragna¢ matczynej blisko$ci. Jezeli reakcja matki
jest niewtasciwa — karmi je zamiast przewingé¢ - dziecko
uspakaja sie, matka czuje ulge i wszystko jest na pozdér w
porzgdku. Gdy dziecko podros$nie, czesto jedzenie jest dla
niego nagrodg — za to, ze nie ptacze, kiedy rozbije sobie
kolano albo podczas szczepienia.. W efekcie nie bedzie
potrafito rozréznia¢ gtodu od pozostatych odczué¢ i potrzeb,
natomiast nauczy sie trudne sytuacje roztadowywac jedzeniem
(albo przynajmniej czyms$, co wtozy do ust). Takim $rodkiem
uspokajajgcym bedzie dla dziecka jedzenie, smoczek lub palec w
buzi, potem obgryzanie paznokci, otdéwka, w przypadku
nastolatek $linienie koniuszkéw wtosdéw, zas$ dla osoby dorostej
papierosy, alkohol 1lub jedzenie. Cz*owiek wykorzystuje
uspokajajgce go produkty spozywcze jako Srodek roztadowujacy
najrézniejsze stany emocjonalne. Kiedy mata Ania jest
grzeczna, dostaje w nagrode lizaka, a kiedy ptacze,
pocieszeniem jest cukierek. Z matej Ani wyrosnie, by¢ moze,
duza Anka z nadwagg. Bedzie pociesza¢ sie czekoladag 1
ciastkami z kremem, ktére jednak dla niej nie stanowig
przyjemno$ci, poniewaz wie, ze sg przyczyng jej probleméw. Dla
takich ludzi artykuty spozywcze nie sg ,zywnos$cia”, lecz stuza
raczej do roztadowania napiecia. Jezeli w sytuacjach
stresowych jedzenie jest dla nas odprezeniem, nie rozwigzuje
to istoty sprawy, wrecz odwrotnie — rodzi kolejny problem —
nadwage. Odprezenie za pomocg jedzenia jest tylko chwilowe —



dlatego rozwigzujmy problemy gtowag, nie ustami!

Jedzenie dla poprawy samopoczucia

Przyjemno$¢ jedzenia juz u noworodkéw tgczy sie z bliskoScig
matki, poczuciem zadowolenia, dobra, a jedzenie dostarcza
pewnosci emocjonalnej. W latach pdzZzniejszych przyjemne
pogawedki z przyjacidoimi kojarzg sie z siedzeniem w kawiarni
przy kawie i ciastku. Jedzenie staje sie Srodkiem do
nawigzywania kontaktéw towarzyskich i zdobywania sympatii
(zresztg powiedzenie ,przez zotladek do serca” jest
wystarczajgco wymowne..). Poprawa nastroju przez jedzenie trwa
takze w wieku dojrzatym (podjadanie przy ogladaniu telewizji
czy lekturze, kiedy wieczorem jest juz spokdj itp.). Z
jedzeniem wigzg sie tez u nas wszelkie uroczystosci i sSwieta.
Sygnatem do konsumpcji nie jest wiec naturalna potrzeba
jedzenia. W przypadku os6b z nadwagg nadmierne spozycie nie
jest spowodowane gtodem, ale reakcjg na inne bodzZzce. Jaka jest
na to rada? Jezeli jedzenie nie jest dla nas srodkiem
nagradzania, uspokojenia czy wyciszenia, nauczmy sie radzi¢
sobie z emocjami w inny sposéb. Jak? Starajmy sie okresli¢,
jakie stany wewnetrzne sktaniajg nas do jedzenia, choc¢ nie
jestesmy gtodni i w tym momencie nie zaplanowalis$my positku.
Wskazane jest znalezienie takiego zachowania, ktdre jest nie
do pogodzenia z jedzeniem, a ktdre bedziemy stosowal w tego
rodzaju sytuacjach. Starajmy sie odwréci¢ swojg uwage od
negatywnych wrazen w kierunku jakiegos$s przyjemnego,
rozluzniajgcego dziat*ania lub mysli. Powinnismy zerwaé wiez
miedzy emocjami a jedzeniem, zastepujac jg wiezig z innym
dziataniem. Pomyslmy, jakie uczucia, nastroje (np. ztos¢,
zmartwienie, strach, samotno$¢, zmeczenie, nuda, depresja,
poczucie winy, ktdétnia, odrzucenie itp.) prowokuja nas
najczesciej do jedzenia. Zastandéwmy sie nad sytuacjami, ktore
doprowadzajg do takiego stanu i sprébujmy je roztadowac¢ w inny
sposob niz jedzeniem. Postarajmy sie oddzielic¢ jedzenie od
emocji i stopniowo catkowicie zlikwidowa¢ odruch warunkowy -
jedzenie na skutek stresu.

Co jeszcze pomaga



v Jezeli zwykte, codzienne sytuacje stresowe roztadowujemy
jedzeniem (najczes$ciej stodyczy), powinnismy usung¢ stodycze
ze swego zasiegu.

v Sprébujmy uczucie zadowolenia przy jedzeniu s%todyczy
zastgpi¢ dinnym przyjemnym odczuciem. Przygotujmy liste
przyjemnych alternatywnych <czynnosci (zadzwonie do
przyjacidétki, zrobie sobie kapiel 2z pachnaca piana,
polakieruje paznokcie, wyjade na urlop, zagram na pianinie,
pojde na spacer z psem, nargbie drzewa, pdjde na gimnastyke).

v Powinnismy przestrzega¢ zasady, ze w stanie najwyzszego
wzburzenia nie jemy stodyczy.

v Jezeli na poczatku nie uda sie nam roztadowa¢ stresu bez
jedzenia, wybierzmy przynajmniej artykuty o duzej zawartosSci
btonnika, ktérych nie da sie zjes¢ od razu.

v Jezeli mamy naprawde powazny problem (rozwdd, zgon), ktory
przez dtuzszy czas wywotuje w nas nadmierne emocje, powinnismy
z pomocg specjalisty rozwigza¢ w pierwszym rzedzie problem
podstawowy.

Wspétzaleznos¢ miedzy mysleniem i jedzeniem

Na przyjmowanie pokarmow oddziatujag nie tylko emocje, ale
czesto takze niewtasciwe mysSlenie, poglady, postawy i
oczekiwania zwigzane z odchudzaniem i wutrzymaniem wagi.
Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze pewne wydarzenia zewnetrzne powodujg
okreslone reakcje (,Wsciektem sie, bo w sobote Zona data mi na
obiad kotlet schabowy, a ja staram sie schudnac”). Tymczasem
teoria kognitywna zaktada, Zze cztowiek nie reaguje na
pierwotne bodZce zewnetrzne, ale na ich wtasng interpretacije.

Jeden wiec moze pomysSlecé¢: ,WsSciektem sie, bo jestem
przekonany, ze zrobit*a to specjalnie, by zademonstrowad, ze
jej na mnie nie zalezy”, podczas gdy drugi widzi to

pozytywnie: ,Ze tez chciata mi zrobi¢ przyjemno$¢ wiedzgc, ze
uwielbiam schabowe, cho¢ widzia*a, Zze przez caty tydzien
staratem sie odchudzac¢?” Réwniez emocje wobec samych siebie
zalezg od naszej samooceny. 0Osoby otyte sg czesto bardzo
krytyczne wobec siebie, czesto wpadajg w stany depresji i
beznadziei. Sposob postrzegania i interpretacji Swiata nie



podlega logice, ale schematom poznawczym — przekonaniom,
przestankom, zasadom, postawom i automatycznemu mysleniu
negatywnemu, oddziatujgcemu na nasze postrzeganie i oceny.
Schematy poznawcze ksztattujg sie na podstawie dosSwiadczen
zyciowych od wczesnego dziecifistwa i stanowig ich uogdlnienie.
Gdy powstajg, sag pozyteczne i funkcjonalne, jednak moga stac
sie zrodtem probleméw psychicznych, jezeli sag zbyt skrajne,
nieelastyczne i absolutne (,Wszystko musze zawsze robi¢
doskonale.”). W takim wypadku méwimy o tzw. dysfunkcyjnych
schematach kognitywnych. Poniewaz sg one zazwyczaj
nieuswiadamiane, cztowiek sam nie moze ich krytycznie
przeanalizowa¢ i zakwestionowac¢. Myslenie emocjonalne to
przekonujgcy sposOb myslenia, budzacy okreslone emocje. Jezeli
np. cztowiek wierzy catkowicie, Zze ,Nie potrafie sie opanowad
i nie przejadac¢ sie”, czuje bezsilnos¢ i popada w depresje i
rzeczywiscie bedzie sktonny do ciggtego przejadania sie.
Jezeli natomiast bardziej wierzy, ze ,potrafi kontrolowacd
apetyt”, w o wiele mniejszej mierze poddaje sie depresji i
uczuciu bezsilnosci, a jego sk*onno$¢ do przejadania sie
bedzie zdecydowanie mniejsza. Myslenie automatyczne wystepuje
w sytuacjach problematycznych. Kiedy np. naruszymy swoje,
czesto nierealne, zasady diety, zdarza sie, ze pomys$Slimy:
»Skoro juz zjadtem kawatek, to i tak wszystko jedno, brak mi
silnej woli, jestem do niczego, zjem wszystko i zaczne zndéw od
poniedziatku”. Skutkiem bedzie nie tylko kolejne przejedzenie,
ale takze depresja, uczucie beznadziejnosci 1 niepokoju.
Zrédtem tego rodzaju my$lenia automatycznego mogg byé schematy

uksztattowane w dziecinstwie: ,Jezeli nie zrobie tego
doskonale, nie ma sensu sie meczy¢”. USwiadamiajgc sobie ten
schemat, mozemy stworzy¢ przekonanie alternatywne, np.: ,Nawet

jezeli popetnie btad, warto sie postarac¢ i zrobi¢ to lepiej”.
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