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Relacja miedzy jedzeniem a emocjami

Wprowadzenie

Ten krotki podrecznik dostarczy Ci kilku
dodatkowych informacji na temat tego, jak
Twoj nastréj dyktuje, jakiego rodzaju
wyboréw zywnosciowych dokonujesz i
jakie konsekwencje zdrowotne moze to

miec.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego wsréd czionkdéw lokalnegj
sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu
tego podrecznika dowiesz sig, jak to, co
jemy, odnosi sie do naszego stanu

umystu.

Jedzenie i nastroj

Zwigzek miedzy zaburzeniami
pokarmowymi a zaburzeniami nastroju
jest zjawiskiem sprawdzonym. Jesli
jesteémy w ztym nastroju, mamy
tendencje do szukania tzw. komfortowych
potraw, ktére zazwyczaj sg bogate w
ttuszcze, cukier i sél (np. pizza, lody lub
czekolada). Nawet jesli spetnimy te
pragnienia, nie poczujemy sie
usatysfakcjonowani, poniewaz nie
mozemy zabi¢ emocjonalnego gtodu

jedzeniem.

Walka ze stresem, lekiem, smutkiem,
depresjg i innymi uczuciami, ktére
utrzymujg nas przy jedzeniu, jest

niezdrowg, ale naturalng reakcjg. Rasa

ludzka od wiekdbw ma tendencje do
jedzenia tylko wtedy, gdy czuje sie
bezpiecznie, dlatego po prostu akt
jedzenia ma tendencje do uspokajania

nas.

Obserwuj swoje pragnienia.
Posiadanie pragnien  jest  rzeczg
catkowicie naturalng i nie musi byé
szkodliwe dla naszego zdrowia, musimy
tylko uwazaé, ktére z nich wybieramy do

spetnienia.

Kiedy pragniemy, oznacza to, ze po
prostu czego$§ nam brakuje. Kiedy
czujemy sie w dot, nasz umyst wysyta do
naszego ciata sygnaty, ze powinnismy
podnies¢ poziom serotoniny i dopaminy -
tak zwanych "hormondéw szczescia", aby
poczu¢ sie lepiej. Najszybszym sposobem
na to jest zrzucenie jedzenia bogatego w
cukier i ttuszcze. W rzeczywistosci sprawi,
ze poczujemy sie lepiej, ale tylko na
chwile, pozostawiajgc nas z poczuciem

winy i wstydu.

Nie wszystkie pragnienia sg dla nas zte.
Czasami pragniemy zdrowej zywnosci, np.
okreslonych rodzajéw owocow, warzyw
lub orzechow. Moze to oznaczaé, ze

brakuje nam witamin i mineratéw.

Istniejg dwa rodzaje pragnien: selektywne

i nieselektywne.
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Nieselektywne pragnienie jest
pragnieniem zjedzenia czegokolwiek. To
moze oznacza¢ prawdziwy gtdéd lub byé
oznakg pragnienia. Woda pitha moze
pomoéc wintensywnych, nieselektywnych

pragnieniach.

Selektywne pragnienia sg pragnieniami
okreslajgcymi rodzaj ZYyWnoSci.
Najcze$ciej do niezdrowego, ttustego lub
stodkiego jedzenia, ale czasami takze do
owocow, warzyw lub nawet niejadalnych
rzeczy, takich jak brud. Wszystkie one sg
znakiem, ze czego$ nam brakuje -
witamin, mineratéw czy hormondéw - a
nasz umyst wysyla sygnaty do naszego

ciata, aby to naprawié.

Pograzenia i zdrowie

Nasze pragnienia mogg nam wiele
powiedzie¢ o naszym stanie zdrowia. Lista
jest naprawde dtuga, ale skupmy sie na
najbardziej popularnych:

- Pragnienie lodu moze oznaczac,
Ze mamy anemie,

- Jesli mamy dziwne zachcianki na
niejadalne jedzenie, takie jak brud
czy mydfo, moze to oznaczac, ze
mamy niski poziom zelaza,

- Jesli pragniemy czekolady, moze
to oznacza¢ albo smutek, niepokd;j,
depresje i koniecznosé
podniesienia dzwigni serotoniny i
dopaminy, albo po prostu brak

nam magnezu,
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Jesli pragniemy stodyczy w ogdle,
moze to oznaczaé, ze jestesmy
pozbawieni snu,

Pragnienie sera moze oznaczad,
ze musisz sie troche zrelaksowad,
a dzieki serowi tryptofanowemu
mozesz w tym pomoéc. Ale jesli
ciggle pragniesz sera, moze to
oznacza¢, ze masz problem z
pamiecig, koncentracjg lub nawet
zespotem ADHD.

Chciwa woda sodowa moze
oznacza¢, ze potrzebujesz tylko
zastrzyku z kofeina.

Jedli masz ochote na chipsy
ziemniaczane, frytki lub inne tluste
przekaski, moze to by¢ sygnatem,
ze brakuje Ci zdrowych tluszczow.
Pragniesz ~ wody, moze to
oznaczaé, ze jestes odwodniony,
ale spragnione napoje ciggle mogag
by¢ sygnatem wiekszych
problemoéw zdrowotnych, takich jak
cukrzyca.

Pozadanie  produktéw  stonych
moze by¢ oznakg niedoboru
mineratow.

Pikantne jedzenie moze oznaczac,
ze sie przegrzateS§ i chcesz
ostygnac¢ (pocenie sie po zjedzeniu
gorgcego dania) lub po prostu
potrzebujesz adrenaliny.
Pozadanie okreslonych warzyw lub
owocOw moze oznaczac, ze
brakuje witamin lub mineratéw,

ktére one dostarczaja.




Wszystkie pragnienia sg spowodowane
przez hormony, i to wyjasnia, dlaczego
kobieta w cigzy, ktéra ma prawdziwy
hormonalny  po$piech, moze mie¢

naprawde silne i dziwne pragnienia.

Zastepowanie gtodu.

Walka z pragnieniami moze nie by¢
tatwym zadaniem. Nawet jesli zwykle
trwajg one tylko kilka minut, mogg by¢
naprawde silne i catkowicie zniszczy¢
nasz nastroj, zwiekszajgc nasze
zapotrzebowanie na komfortowe jedzenie.
Wiec jak mamy z nimi walczy¢?

1. Zacznij od sprawdzenia, czy nie
jeste§ po prostu spragniony.
Najpierw wypij troche wody.

2. Uspokdj nerwy. Moze jestes
zestresowany lub przestraszony i
szukasz krotkiej przerwy i wygody?
Jesli tak, wyprobuj jakies techniki
relaksacyjne lub  zjedz co$
zdrowego.

3. Poszukaj zdrowszych alternatyw:

- Zamiast jes¢ stonych przekagsek,
takich jak chipsy, je$¢ nerkowce,
orzechy wtoskie lub popcorn, ktére
sg bogatsze w zdrowe tluszcze.

- Zamiast czekolady jedzagc potrawy
bogate w magnez jak migdaty, lub
jesli nie dziata - wybieraj ciemng
czekolade zamiast mlecznej.

- Stodkie pragnienia mogg byc¢
zaspokojone przez owoce, a
fruktoza jest lepsza dla zdrowia niz

glukoza lub sacharoza.

- Zastgpi¢ napoje gazowane wodg
gazowang sokiem owocowym lub
plasterkami cytryny lub

pomaranczy i miety.

Nie ma nic ztego w traktowaniu
siebie jako czegos$ pysznego, ale
niezdrowego, o ile nie robisz tego
czesto i nie robisz tego po to, by
radzi¢ sobie ze stresem, ztym
nastrojem, nuda czy

wyczerpaniem.

Nie przejmuj sie jedzeniem i
waga.

Jesli pozwolisz sobie zaspokoi¢ jakie$
pragnienie i teraz czujesz sie winny,
postaraj sie nie stresowaé. Najlepszym
sposobem jest zrekompensowanie tego
sobie przez c¢wiczenia, planowanie
zdrowszego odzywiania sie od teraz i

utrzymanie sie w dobrym nastroju.

Myslenie zbyt wiele o jedzeniu i bycie zbyt
emocjonalnie przywigzanym do niego jest
najtatwiejszym sposobem na zaburzenia
odzywiania. Albo ciggte zte samopoczucie
w zwigzku z tym, co wiasnie zjadtes,
doprowadzi cie do jedzenia jeszcze
wiecej, co moze prowadzi¢ do otytosci,
albo do jedzenia mniej, co moze
doprowadzi¢ cie do anoreksji, albo do
jedzenia jeszcze wiecej, tylko po to, by
rzuci¢ to w gére w momencie, w ktérym
poczujesz sie zle - innymi stowy - do

bulimii.
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Oczywiscie sg to sytuacje ekstremalne, a
zte samopoczucie z powodu tego, co jesz,
nie prowadzi do takich ekstremalnych

zaburzen.

Najlepszym sposobem, aby nauczy¢ sie
jesc¢ rozsadnie jest nauczenie sie

zarzgdzania swoimi emocjami. Pamietaj,
ze jedzenie emociji nigdy nie jest dobrym

pomystem.

Jedz jedzenie, ktore poprawi
twoéj nastrgj.

Istniejg rodzaje zywnosci i przypraw, ktore
pomogg Ci poprawi¢ nastréj, nie

wptywajgc negatywnie na Twoje zdrowie.

Jesli chcesz mie¢ wiecej energii i swoj
umyst do pracy lepiej jes¢ zywnos¢, ktora
jest bogata w przeciwutleniacze, takie jak
owoce i warzywa.

Jedz jedzenie ritch zywnosci w protains,
wszystkie weglowodany ZyWnosci,
poniewaz jest bogaty w klucz aminokwas
wymagany do syntezy  serotoniny

(hormonu szczescia - tryptofan).
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Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia
informacje na temat relacji miedzy
zywnoscig a emocjami. Pomaga nam
zrozumied, jak nasza dieta moze wplynaé

na nasz stan psychiczny.

Przegladanie tego podrecznika przed
kazdg sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢
dyskusje na ten temat. W materiatach
znajdziesz réwniez prezentacje
PowerPoint, ktéra pomoze Ci wyjasni¢

temat grupie i rozpoczgé z nig rozmowe.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami

cyfrowymi i prezentacjg w PowerPoint,

mozesz rozpoczgé¢ dyskusje w grupie,
pytajac cztonkéw grupy, czy zjadajg swdj
stres. Popros ich o sposdb na ztagodzenie
stresu, przezwyciezenie leku, zabicie nudy

i walke z lekami.

Kiedy skonczg to zadanie, popros ich, aby
podzielili sie na grupy po 3-4 osoby i
przygotowali jednodniowe menu dla
réznych oséb w kazdej grupie. Jedna
grupa bedzie musiata przygotowaé
zdrowe menu dla osoby zestresowane;,
druga dla osoby borykajgcej sie z lekiem,
nastepna dla osoby, ktéra za duzo pracuje

i czuje sie ciggle wyczerpana itp.
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