JAKI JEST
TWOJ STYL
JEDZENIA?




Jaki jest Twoj
styl jedzenia?

Style jedzenia (ang. eating styles) to indywidualne sposoby jedzenia,
a wiec utrwalone, rutynowe i nawykowe zachowania oraz preferencje
zwigzane z jedzeniem, ktore ksztattujg sie juz od wczesnych etapow
zycia na bazie dyspozycji osobowosciowych oraz w wyniku nabywanych,

powtarzalnych doswiadczen zwigzanych z odzywianiem.

Style jedzenia mogg by¢ prawidtowe, adaptacyjne i korzystne dla
zdrowia, ale mogg miec takze charakter problemowy, zwigzany
z zaburzeniami regulacji jedzenia, w tym dotyczacy rodzaju, ilosci i pory
spozywania positkow.



Style jedzenia -
prawidiowe i problemowe

Aby madc okresli¢ wtasny styl jedzenia, zastandéw sie, jakie sg Twoje
preferencje oraz codzienne wybory i zachowania zwigzane z jedzeniem,
a nastepnie sprawdz, czy odpowiadajg one ktoremus z ponizszych
opisow.

Zwroc uwage, ze styl jedzenia mozna okresla¢ na kilku wymiarach.
Pamietaj takze, ze samodzielne identyfikowanie stylu jedzenia ma
charakter wyfgcznie orientacyjny i nie moze zastgpic¢ profesjonalnej
konsultacji psychodietetycznej.






NORMALNE STYLE JEDZENIA PsychoDIET

Styl jedzenia  Charakterystyka stylu jedzenia

Odznacza sie $cisle okreslonymi rodzajami spo-
zywanych pokarmow i wzorcami positkow oraz
niewielkg gotowoscig do wprowadzania zmian,
np. zwyczaj jedzenia na $niadanie wytacznie
owsianki

Zachowania zwigzane z jedzeniem sg uporzad-
kowane i przewidywalne

Wysokie nasilenie stylu punktowego moze prowadzi¢ do odzywiania sie
w sposdb mato urozmaicony i monotonny, a w sytuacji braku dostepnosci
akceptowalnych produktdw — odmawiania jedzenia

Charakteryzuje sie szerokim zakresem produk-
téw akceptowanych do spozycia, np. jedzenie
na $niadanie owsianki, kanapek, jak rowniez
zapiekanki, ktdra pozostata z wczorajszej kolacji

Zachowania zwigzane z jedzeniem sg elastycz-
ne i dostosowane do aktualnej sytuacji

Wysokie nasilenie tego stylu moze wigzac sie z chaotycznymi i stabo
kontrolowanymi zachowaniami zywieniowymi, powodujgc trudnosci
w utrzymaniu diety, zwtfaszcza w warunkach nieograniczonego dostepu
do zywnosci



NORMALNE STYLE JEDZENIA PsychoDIET

Styl jedzenia Charakterystyka stylu jedzenia

Gtéwnym motywem siegania po jedzenie jest
cheé unikniecia lub zaspokojenia gtodu oraz
doznania uczucia sytosci

Jedzenie ma charakter popedowy, z reguty jest
szybkie i stuzy wytgcznie redukcji napiecia wy-
wotanego gtodem fizjologicznym

Motywacja do jedzenia zazwyczaj stabnie wraz ze wzrostem uczucia
sytosci

Dominujgcym motywem jedzenia

jest potrzeba smakowania, a wiec '} ‘
odczuwania przyjemnosci czerpa- ",,@ ) ) - N

nej k h idok
j ze smaku, zapachu oraz widoku ,\ Y .‘
potraw k [

Styl ten wigze sie z celebracjg positkow, tj. ze zwracaniem uwagi nie tylko
na smak, ale i na sposdb podania oraz wyglad potraw, a takze z wyzsza
Swiadomoscig towarzyszgcg procesowi jedzenia



NORMALNE STYLE JEDZENIA PsychoDIET

Styl jedzenia Charakterystyka stylu jedzenia

Tendencja do regularnych poér positkéw, ich statej liczby w ciggu dnia oraz
spozywania podobnej wielkosci porcji

Nieregularny styl odzywania, tzn. spozywanie rdzne;j liczby i wielkosci
positkdw o réznych porach dnia




PROBLEMOWE STYLE JEDZENIA PsychoDIET

Styl jedzenia Charakterystyka stylu jedzenia

Styl jedzenia niezwigzany z checig zaspokojenia
potrzeby fizjologicznej, tj. gtodu fizjologicznego,
a ktérego podtozem sg przezywane emocje

Jedzenie pozwala na chwilowg poprawe nastro-
ju, w zwigzku z czym petni role w procesie jego
regulacji

Jedzenie pod wptywem doswiadczanych nega-

tywnych emocji, np. leku czy gniewu, moze stac sie wyuczong reakcja
dostarczajgcg poczucia chwilowej ulgi, a tym samym utrwalajgcg mecha-
nizm btednego kota regulowania emocji za pomocg jedzenia

EMOCJONALNY

Nawykowe rozpoczynanie
lub kontynuowanie jedzenia ) > ™ m
w odpowiedzi na bodzice ze-
wnetrzne, tj. obecne w bliskim
otoczeniu, anizeli na sygnaty
wewnetrzne (tj. uczucie gtodu
czy sytosci)

Wskazowkami do jedzenia mogg by¢ np. widok pokarmu lub jedzgcych
0s0b, dzwiek sztuécdw, zapach dochodzacy z piekarni

ZEWNETRZNY

Ze wzgledu na nieograniczony dzis dostep do zywnosci, styl ten moze miec
zwigzek ze sktonnoscig do przejadania sie i niezdrowego odzywiania, np.
z nadmierng konsumpcja stodyczy



PROBLEMOWE STYLE JEDZENIA PsychoDIET

Styl jedzenia

RESTRYKCYJNY

NIEKONTROLOWANY

Charakterystyka stylu jedzenia

Swiadome, chroniczne powstrzymywanie sie
od jedzenia lub spozywanie mniej niz to wyni-
ka z potrzeb energetycznych organizmu w celu
redukcji lub utrzymania masy ciata

&

W sytuacji ostabienia samokontroli, np. pod
wptywem stresu czy negatywnych emocji,
moze dochodzi¢ do epizoddw przejadania sie

Wzorzec spozywania wiekszych w stosunku
do potrzeb organizmu porcji zywnosci, z od-
czuwang utratg kontroli

Stale powtarzajgce sie epizody utraty kontroli
nad czestoscig i iloScig spozywanego jedzenia

Styl towarzyszacy wielu zaburzeniom odzywiania, np. bulimii, napado-
wemu objadaniu sie, nocnemu jedzeniu



OPTYMALNE STYLE JEDZENIA PsychoDIET

Styl jedzenia
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JEDZENIE
INTUICYJNE

JEDZENIE

UWAZNE

Charakterystyka stylu jedzenia

Swiadomo$¢ wewnetrznych sygnatéw
gtodu i sytosci i postugiwanie sie nimi
w regulacji zachowan jedzeniowych, tzn.
traktowanie ich jako wskazéwek dotycza-
cych tego, kiedy i ile nalezy jes¢

Charakteryzuje sie umiejetnoscig odréznia-
nia gtodu fizjologicznego od uczué i emocji,
np. leku, zdenerwowania, poczucia osa-
motnienia, i efektywnym radzeniem sobie
z emocjami bez pomocy jedzenia

Zamiast myslenia o jedzeniu w kategoriach dozwolone/zabronione,
kierowanie sie w wyborze zywnosci jej wptywem na organizm (tzn. np.
tym, jak sie czuje po zjedzeniu danego produktu)

Spozywanie positkdw w sposob swiado-
my, skupiajac catg swojg uwage wytgcz-
nie na czynnosci jedzenia

Przejawia sie w postaci spokojnego,
powolnego jedzenia, doktadnego prze-
zuwania pokarmu oraz zwracania uwagi
na wyglad, smak i zapach potraw

Ze wzgledu na nieograniczony dzis dostep do zywnosci, styl ten moze miec
zwigzek ze sktonnosciag do przejadania sie i niezdrowego odzywiania, np.
z nadmierng konsumpcjg stodyczy Styl jedzenia wazny w kontekscie zmia-
ny nawykow zywieniowych, budowania prawidtowej relacji z jedzeniem
oraz zapobiegania i leczenia zaburzen odzywiania



Pamietaj, ze na zmiany nigdy nie jest za pozno!

Jezeli podejrzewasz, ze Twaj styl jedzenia nie jest prawidtowy, skontaktuj
sie ze specjalistg, ktory zdiagnozuje problem, wesprze Cie w procesie
odzyskiwania kontroli nad jedzeniem oraz pomoze wypracowac nowe,
zdrowe nawyki zywieniowe.

Pismiennictwo: Lewandowska, B. (2022). Style jedzenia i ich charakterystyka. W: A. Brytek-Matera (red.),
Psychodietetyka (s. 165-180). Warszawa: PZWL Wydawnictwo Lekarskie.
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