Jak to sie stato, ze przestatas stucha¢ wtasnego ciata?

Zarébwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne czynniki mogty spowodowac zaburzenia twojego
naturalnego systemu regulowania ilosci przyjmowanych pokarméw. Bez wzgledu na to,
czy jestes$ ich swiadoma, wydarzenia z przesziosci i zwigzane z nimi skojarzenia majq
wptyw na to, jak jesz.

Na przyktad rodzice mogg starac sie zaspokoi¢ zywieniowe potrzeby swojego dziecka, ale
ich przekonania czy zwyczaje mogg sprawi¢, ze bedg je karmi¢ w sposob, ktéry nie
szanuje jego instynktowych zdolnosci okres$lania, kiedy i ile chce jes¢. Moze to byc
poczatkiem pdzniejszych problemoéw z jedzeniem i waga.

Jezeli nawet w najlepszych intencjach rodzice karmig dziecko za kazdym razem, kiedy
ptacze, uczy sie ono, ze kazdy rodzaj dyskomfortu mozna zagtuszy¢ jedzeniem. Gdy jest
juz wystarczajaco duze, zeby siedzie¢ przy stole, podajga mu wszystkie rodzaje
pokarmow, ktére uwazajg za potrzebne do zréwnowazonego rozwoju. A potem mowig
mu, zeby ,byto dobrym dzieckiem i zjadto wszystko z talerza”. To sprawia, ze uczy sie
ono ignorowac dyskomfort wynikajacy z przejedzenia w celu zyskania aprobaty rodzicéw.
Czasem zmuszanie dzieci do jedzenia konkretnych potraw i ilosci przynosi efekt doktadnie
odwrotny do zamierzonego i zamienia rodzinne positki w pole przepychanek.

Jezeli dziecko dostaje deser tylko wtedy, gdy zje caly obiad, uczy sig, ze stodycze sq
nagrodq za zjedzenie wiecej, niz jest mu potrzebne. ,Dostaniesz deser dopiero, jak
wszystko zjesz” to innymi stowy: ,Musisz sie przejes¢, a wtedy w nagrode dostaniesz
jeszcze dodatkowq porcje jedzenia”. Oczywiscie dziata to dlatego, ze dzieci bardzo lubig
stodycze. Uzywajac réznych rodzajéw pokarmow jako nagrody za dobre sprawowanie czy
za zjedzenie catego obiadu, rodzice sprawiaja, ze dzieci traktujg te produkty jako co$
specjalnego i majq na nie jeszcze wiekszg ochote.

Dzieci i dorosli mogqg sie tez nauczy¢ jes¢, odpowiadajgc na spoteczne i emocjonalne
bodZce. Powody moga by¢ rézne, ale jezeli masz problemy z wagq, pewnie jesz nie tylko
dlatego, ze jestes gtodna.

Na przyktad czy zdarzyto ci sie nabra¢ ogromnej ochoty na co$ stodkiego, gdy
przechodzitas obok automatu ze stodyczami? Czesto ludzie mylg taka chwilowg potrzebe
z prawdziwym gitodem, ale sytuacje spoteczne mogq nieraz takg potrzebe u ciebie
wywotaé, bez wzgledu na to, czy rzeczywiscie jeste$ gtodna, czy nie. Dzieje sie tak w
przypadku, gdy pewne czynnosci, ludzie czy miejsca tak sScisle wigza sie z jedzeniem, ze
w mozgu powstaje miedzy nimi rodzaj potaczenia: jedno zaczyna automatycznie kojarzy¢
sie z drugim. Przyktady bodzcéw srodowiskowych to: pory positkéw, wakacje, reklamy,
rozrywka, spotkania z przyjaciotmi i rodzing, restauracje, a nawet niektére pomieszczenia
domowe. Nadmiar wysokokalorycznych positkbw i coraz wieksze porcje staty sie
powaznym bodzcem srodowiskowym dla wielu ludzi na catym Swiecie.

Mogtas tez nauczy¢ sie traktowac jedzenie jako sposdb wyrazania i ukrywania swoich

emocji czy tez radzenia sobie z nimi. Na przykfad po stresujagcym dniu mozesz chcie¢ w
ramach pocieszenia czy nagrody za swoj trud zjesc cate opakowanie lodow.
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Kazdy z nas taczy emocje z jedzeniem, kojarzac je ze S$wietowaniem, okazywaniem
mitosci czy znajdywaniem pocieszenia w babcinej szarlotce. Kto$ kiedy$ mi powiedziat, ze
~jedzenie jest jak muzyka w filmie mojego zycia”. Jednak jedzenie emocjonalne moze
okaza¢ sie destruktywne, jezeli staje sie podstawowym sposobem radzenia sobie z
uczuciami takimi, jak osamotnienie, nuda, stres czy depresja.

Chciatabym w tym miejscu wyjasni¢, ze problemy z wagqg nie oznaczajq jeszcze zaburzen
psychicznych. Chodzi mi tylko o to, ze mogtas przyzwyczai¢ sie do radzenia sobie z
réoznymi emocjami za pomoca jedzenia i ze czasem jesz nie tylko po to, by odzywié
organizm.

Gdy zaczynasz martwi¢ sie waga, mozesz zdecydowac sie na diete. Wiekszos¢ diet polega
na rozrdznieniu, co powinnas, a czego nie powinnas jes¢, nie biorgc pod uwage, ze jesz
nie tylko po to, zeby zaspokoi¢ gtdd. Jezeli jesz nie po to, zeby dostarczy¢ organizmowi
energii, to koncentrowanie sie na tym, w jakiej formie jej dostarczasz, raczej ci nie
pomoze. Ale tak witasnie dziata gros diet. W dodatku wiekszos¢ diet jest oparta na
okreslonych zasadach dotyczacych jedzenia i ¢wiczen, ale paradoksalnie, zeby sie do nich
stosowa¢, bedziesz musiata ignorowac¢ sygnaty, jakie wysyta twoéj organizm. Bedziesz
musiata je$¢ o okreslonych porach, tak zeby nigdy nie by¢ gtodna. Mozesz odczuwac
dume z tego, ze nie jesz wtedy, kiedy jeste$ glodna. Skutek jest taki, ze odchudzanie sie
jeszcze bardziej utrudnia ci zaufanie potrzebom wtasnego ciata.

Frustracja, poczucie winy i pozbawienia czego$ oraz kolejna porazka mogg sta¢ sie tak

stresujace, ze na sama mys$l o wazeniu sie i rozpoczeciu kolejnej diety zaczniesz sie
objadac.

CHWILA NA REFLEKSIJE:
Jezeli nie jeste$ gtodna, kiedy zaczynasz jes¢, to skad bedziesz wiedziata, kiedy przestac?
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