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TRESCI SZKOLENIOWE

6.2. Ponownie potacz sie z zywnoscig i wewnetrznymi wskazéwkami

6.2.1. Uwazne jedzenie

Termin uwaznos¢, opisany przez Jona Kabat-Zinna, odnosi sie do "zwracania uwagi
w okreslony sposdb, celowo, w chwili obecnej i nieosqdzajgco” (Kabat-Zinn, 1991). W zwigzku
z tym uwazne jedzenie zaprasza osobe do uswiadomienia sobie swoich doswiadczen
zywieniowych , zwracajac uwage na jedzenie, celowo, chwila po chwili, bez osadzania (Nelson,
2017).
Istnieje kilka bardzo waznych postaw zwigzanych z uwaznym jedzeniem, w tym:

® nieosadzanie,
cierpliwosé
umyst poczatkujgcego,
zaufanie
niedazenie,
akceptacja, oraz
odpuszczanie (Kabat-Zinn, 1991).

Wedtug The Centrum For Mindful Eating (n.d.), uwazne jedzenie to:

e pozwalanie sobie na uswiadomienie swoich pozytywnych i pielegnujgcych mozliwosci,
ktdre sq dostepne poprzez dobdr i przygotowanie Zywnosci poprzez poszanowanie
wfasnej wewnetrznej mqdrosci,

e wykorzystanie wszystkich zmystow w wyborze jedzenia, ktore jest zarowno
satysfakcjonujgce dla ciebie, jak i odzywcze dla twojego ciafta,
uznawanie reakcji na jedzenie (upodoban, antypatii lub neutralnych) bez osqdzania,

e uswiadomienie sobie fizycznego gfodu i sytosci, ktdore kierujg twoimi decyzjami
0 rozpoczeciu i zakoniczeniu jedzenia.

Kto$, kto praktykuje uwazne jedzenie, moze doswiadczyé kilku korzysci, w tym ponownego
pofaczenia z wrodzong madroscia ciata, odzywiania serca i ciata oraz Swiadomosci wyboréw
wspierajgcych zdrowie bez ograniczen wywotanych dietg, co prowadzi do uczucia deprywacji
(The Centrum for Mindful Eating, n.d.).

Uwazne jedzenie wigze sie réwniez z:

® poprawg trawienia poprzez ostabiong reakcje na stres (Cherpak, 2019),
zmniejszeniem objadania sie i stresu psychicznego u oséb z otytoscig (Daleniiin., 2010),
poprawag kontroli glikemii u dorostych z cukrzyca typu 2 (Miller i in., 2012),
zmniejszeniem zaburzonych zachowan zywieniowych u kobiet (Beccia i in., 2020),
lepszym zachowaniem zywieniowym w czasie cigzy (Hutchinsoniin., 2017), oraz
poprawg objadania sie, jedzenia emocjonalnego i jedzenia zewnetrznego (O'Reillyiin.,
2014).
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6.2.2. Intuicyjne jedzenie

Podczas gdy uwazine jedzenie i intuicyjne jedzenie sg czesto uzywane zamiennie,
w rzeczywistosci istniejg dwa odrebne protokoty. Jak wyjasnia Evelyn Tribole , "Intuicyjne
jedzenie jest szerszq filozofiq", poniewaz zacheca do odrzucenia mentalnosci dietetycznej,
zakwestionowania dysfunkcyjnych przekonan dotyczacych jedzenia, znalezienia przyjemnosci
w ruchu fizycznym i poszanowania genetycznego planu organizmu. Warto wspomnie¢, ze
uwazne jedzenie jest bardzo pomocne, aby stac sie intuicyjnym zjadaczem i cieszy¢ sie
jedzeniem (Mathieu 2009).

Mowigc doktadniej, intuicyjne jedzenie jest opartym na dowodach, dynamicznym procesem
integracji dostrojenia umystu, ciata i Zywnosci, ktéry pomaga ludziom pielegnowac zdrowe
relacje z jedzeniem i ich ciatami (Bas i in., 2017). Zostat stworzony w 1995 roku przez dwdéch
dietetykdw, Evelyn Tribole i Elyse Resch, w oparciu o ich prace w zakresie odzyskiwania
zaburzeA odzywiania. Wprowadzajac koncepcje intuicyjnego jedzenia, Tribole i Resch
argumentowali, ze dieta jest szkodliwa dla stanu psychicznego, poniewaz nieudane préby
odchudzania zmniejszajg pewnos¢ siebie.

Intuicyjne jedzenie jest czesto opisywane jako ramy zywieniowe dbania o siebie, co prowadzi
do bardziej satysfakcjonujgcych doswiadczen zywieniowych, wspodtczucia dla siebie, lepszego
samopoczucia i szacunku do siebie. Jest to model neutralny wagowo z ponad 100 badaniami
potwierdzajgcymi jego korzysci zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Intuicyjne
jedzenie sktada sie z 10 zasad, ktére pomagajg ludziom odejs¢ od szkodliwej mentalnosci
dietetycznej i jej sztywnych zasad, dzieki czemu mogg ponownie potgczyé sie ze swojg
wewnetrzng madroscig ciata i nauczyc sie szanowad swoje potrzeby, w sposéb, ktéry szanuje
ich ciato i umyst (Tribole & Resch, 2020).

10 Zasada intuicyjnego jedzenia
1. Odrzu¢ mentalnos¢ dietetyczng

Ta zasada ma na celu uswiadomienie ci, na wiele réznych sposobdéw jak dieta wptyneta na
twoje zycie zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Zaprasza do odrzucenia wszystkich ktamstw
i fatszywych obietnic, ktdre kultura dietetyczna proébuje ci sprzedaé, i naktania do pozbycia sie
narzedzi diety. Jest to bardzo wazny krok, aby poczué sie wolnym i odkryé na nowo potgczenie
ze swoim ciatem.

2. Uszanuj swaj gtéd

Ta zasada pomaga uswiadomi¢ sobie, jak wazne jest, aby szanowac potrzeby organizmu bez
osadzania i karmi¢ organizm odpowiednig energia i weglowodanami. Poprzez praktyke uczysz
sie, jak stac¢ sie swiadomym wskazéwek ciata dotyczgcych gtodu, co jest kluczowym krokiem
do uzdrowienia twojego zwigzku z jedzeniem.
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Ta zasada moze pomac ci poczué sie spokojnie wokdt wszystkich pokarméw i odzyskac sity po
efekcie deprywacji, ktory jest spowodowany ograniczeniami. Dawanie sobie bezwarunkowego
pozwolenia na jedzenie i tworzenie bezpiecznego $srodowiska do spozywania "zakazanych
pokarméw" prowadzi do przyzwyczajenia, co zapobiega utracie kontroli nad tymi pokarmami
i przejadaniu sie.

3. Pogddz sie z jedzeniem

1. Dieting q 2 Break

(forbidden .
foods) Restraint
5. False Evidence 3. Forbidden
Eating: Must Be Fruit
Constrained Backlash

4. Feeling
Guilty and
Lack of
Control

Rysunek 6.2. (a) : Dieta utrudnia przyzwyczajenie (Tribole & Resch, 2020).
4. Rzu¢ wyzwanie policji zywnosciowej

Ta zasada zacheca do usuniecia pojecia moralnosci z jedzenia, ktére jest gtdownym Zrodtem
wstydu i winy, ktére szkodzi poczuciu witasnej wartosci. Rzucajagc wyzwanie policji
zywnosciowej, uczysz sie, jak uswiadomié sobie wszystkie znieksztatcone przekonania, ktore
zinternalizowate$ wokoét jedzenia i ciata z kultury dietetycznej lub / i rodziny, i zaczaé
przeksztatca¢ je w bardziej wspdtczujgcy i wspierajacy sposéb, co ma ochronny wptyw na
ogoblny zwigzek z jedzeniem.

5. Poczuj swoja petnie

Ta zasada pomaga potgczyé sie z fizycznymi odczuciami z petni i nauczyé sie, jak stworzyé
optymalne $rodowisko zywieniowe (takie jak usuwanie zaktécen itp.), aby moc jesé az do
wygodnego spetnienia.

6. Odkryj czynnik satysfakcji
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Ta zasada zacheca cie do znalezienia przyjemnosci w doznaniu jedzenia, poprzez
uhonorowanie twoich prawdziwych preferencji zywieniowych i angazowania sie w jedzenie
uwaznie. Cieszenie sie jedzeniem i odczuwanie satysfakcji wigze sie ze zwiekszonym zdrowiem
psychicznym i biologicznym i moze pomac ci zaspokoi¢ gtdd.

7. Radz sobie z emocjami z zyczliwoscia

Zasada ta pomaga rozpoznaé, ze jedzenie z powoddw emocjonalnych, a raczej biologicznych,
jest czescig ten ludzkiego doswiadczenia i czesto stanowi mechanizm radzenia sobie
z samoobrong. Poprzez praktyke stajesz sie swiadomy twoich emocjonalnych wyzwalaczy
jedzenia i stopniowo odkrywasz, czego naprawde potrzebujesz i jak radzi¢ sobie ze swoimi
uczuciami bez zwracania sie ku jedzeniu.

8. Szanuj swoje ciato

Ta zasada zacheca do zaakceptowania rozmiaru i ksztattu ciata takim, jakim go stwrzyta matka
natura, i traktowania go z zyczliwoscig i szacunkiem. Uczysz sie akceptacji swojego ciata jako
cennego domu przez cate zycie, pielegnujesz wdziecznos¢ za wszystko, co codziennie ci
oferuje, i zmieniasz sposob, w jaki mdéwisz o swoim ciele w bardziej pozytywny i wspdtczujacy
sposdb.

9. Ruch: Poczuj réznice

Ta zasada zacheca do skupienia sie na tym, jak sie czujesz podczas poruszania ciatem, zamiast
podchodzi¢ do aktywnosci fizycznej jako nieprzyjemnego obowigzku spalania kalorii. Ta
zmiana moze pomadc osobie zidentyfikowaé osobiste korzysci i motywy ruchu oraz odkryg, jaki
rodzaj aktywnosci fizycznej naprawde lubisz, co jest waznym czynnikiem dla osiggniecia
spojnosci w dtuzszej perspektywie.

10. Honor Twoje zdrowie - Delikatne odzywianie

Ta zasada zacheca do dokonywania wyborow zywieniowych, ktére oferujg przyjemnosc,
jednoczesnie sprawiajac, ze twoje ciato czuje sie dobrze. Pomaga zintegrowaé wiadomosci
z wewnetrznej madrosci ciata z wytycznymi zdrowotnymi dotyczacymi odzywiania i ruchu,
ktére pochodzg z legalnych Zrédet i osiggnac tak zwane "Autentyczne zdrowie".
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Rysunek 6.2. b) : Dynamiczna integracja wewnetrznych wartosci dostrojenia i zdrowia w celu
osiggniecia autentycznego zdrowia (Tribole & Resch, 2020).

Warto podkreslié, ze intuicyjne jedzenie nie jest "testem pozytywnym lub niezaliczonym", ale
procesem uczenia sie, ktéry pomaga ludziom kultywowaé wspodtczucie wobec siebie.
Intuicyjne odzywianie generuje pozytywne, zrownowazone wyniki w czasie i jest sposobem na
poprawe holistycznego zdrowia, w tym zmniejszenie cyklu wagowego, mniejsze ryzyko
zaburzen odzywiania, lepszg Swiadomos¢ interoceptywng, odpornos¢ psychiczng i ulepszone
biomarkery, takie jak glukoza i cholesterol we krwi (Tribole & Resch, 2020).

Co wiecej, zgodnie z bardzo niedawng metaanalizg Linardona i in. (2021), ktéra potaczyta dane
z prawie 100 badan dotyczacych intuicyjnego jedzenia, stwierdzono, ze intuicyjne jedzenie
jest pozytywnie zwigzane z:

docenianiem ciafta,
elastycznoscig obrazu ciafa,
funkcja organizmu,

uwaznoscia

pozytywnym wptywem,
wspotczuciem dla samego siebie,
poczuciem wtasnej wartosci
wsparciem spotecznym,
0gdlnym samopoczuciem.
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