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Przedmowa

Praca w stuzbach mundurowych to wyjatkowe wyzwanie, ktére
niesie za sobg nie tylko obowiazki, ale rdwniez znaczacy poziom
stresu i presji. Codziennos$¢ zomierzy i funkcjonariuszy Wojska Pol-
skiego to nieustanna dynamika dziatan, czesto nieprzewidywalne
warunki pracy oraz ogromna odpowiedzialno$¢ za podejmowa-
ne decyzje. W tak trudnych sytuacjach utrzymanie dobrego stanu
zdrowia i r6wnowagi psychicznej staje sie kluczowym elementem.
Sposdb odzywiania zaczyna wowczas petic znacznie wiecej funk-

cji niz tylko dostarczanie energii i sktadnikéw odzywczych.

Badania przeprowadzone w ramach Narodowego Programu Zdro-
wia na latach 2016-2020 nt. ,Prowadzenie dziatalno$ci naukowo
- badawczej oraz wspétpracy miedzynarodowej, w tym zlecenie
kompleksowego badania sposobu zZywienia i stanu odzywienia
zothierzy zawodowych i funkcjonariuszy z identyfikacja czynni-
kéw ryzyka rozwoju otytosci, z oceng aktywnosci fizycznej, pozio-
mu wiedzy zywieniowej oraz wystepowania nieréwnosci w zdro-
wiuw 2017 oraz 2020” pod kierunkiem dr inz. Agaty GaZzdzinskiej,
Kierownika Pracowni Dietetyki i Leczenia Otyto$ci w Wojskowym

Instytucie Medycyny Lotniczej w Warszawie wykazaty, ze Zolnie-
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rze ze zdiagnozowang otytos$cia istotnie czeSciej siegali po jedz-
nie podczas do$wiadczania negatywnych emocji, ztego nastroju
i samopoczucia, w poréwnaniu z zotnierzami z prawidtowg masg
ciata. Zachowania te, obok zbyt niskiej aktywnosci fizycznej, zbyt
krotkiego snu oraz zbyt dtugiego czasu poSwiecanego na oglada-
nie telewizji okazaty sie by¢ jednym z bardzo istotnych czynni-

kéw ryzyka rozwoju otytos$ci wsrod zotnierzy Wojska Polskiego.

W Poradniku psychodietetycznym dla stuzb mundurowych, ktéry
trzymasz w reku, pragniemy blizej przyjrzec sie zwigzkowi mie-
dzy jedzeniem a samopoczuciem. Bedziemy eksplorowac, dlacze-
go siegamy po jedzenie pomimo braku uczucia gtodu fizycznego
i jak te chwile podjadania wptywajg na psychike. Dowiesz sig, jak
wykorzystac te wiedze, aby bardziej Swiadomie zarzadzac¢ swo-
imi emocjami, zminimalizowa¢ wptyw stresu na co dzien i bez

rewolucji w zyciu wprowadza¢ zdrowe zasady zywienia.

Co wiecej, przygotowalisSmy dla Ciebie praktyczne cwiczenia, kto-
re pomoga Ci wzmocni¢ swoja motywacje i sprawniej ksztatto-
wac prawidtowe nawyki zywieniowe. Naszym celem jest dostar-
czenie Ci wiedzy i narzedzi, ktére pozwola Ci efektywniej radzi¢

sobie z wyzwaniami, jakie niesie stuzba w mundurze.

dr inz. Agata Gazdzinska

mgr inz. Magdalena Krzyzanowska



ROLA JEDZENIA




Jedzenie to naturalny proces Zyciowy, ktérego gtéwnym zadaniem
jest dostarczanie organizmowi niezbednej energii oraz sktadnikow

odzywczych.

Sq to nieodtqczne elementy do zapewnienia prawidtowego funk-
cjonowania organizmu i utrzymania go w dobrej kondycji. Jednak-
Ze za tq biologicznq potrzebq kryje sie znacznie wiecej, co wptywa

na nasze codzienne wybory zZywieniowe.



Rola spoteczno-kulturowa jedzenia

\

Przygotowywanie positkéw, widziane przez pryzmat spoteczen-
stwa i kultury, to nie tylko zapewnianie pokarmu, ale takze wy-
raz mitosci i troski o innych. To rowniez tworzenie pozytywnej
wiezi, wzmacnianie relacji. Kultura i religia majg znaczny wptyw
na naszg diete. Czesto wprowadzaja okresowe zmiany w naszym
jedzeniu, zwigzane z ilo$cig i jakoScia, takie jak posty, dni $wiat
religijnych czy wazne uroczystos$ci rodzinne. Wybér okres$lonych
produktéw spozywczych moze takze odzwierciedla¢ nasz sta-
tus spoteczny, czy przynaleznos$¢ do danej grupy spotecznej oraz
manifestowa¢ nasze przekonania, na przyktad wegetarianizm

w réznych jego formach.




Psychologiczna rola jedzenia

Funkcja psychologiczna jedzenia to zagadnienie, ktére odgrywa
istotng role juz od pierwszych dni naszego zycia. Kiedy matka
karmi swoje dziecko, oferuje mu co$ znacznie wiecej niz tylko
pozywienie - to chwile przyjemnosci, poczucia bezpieczenstwa
i akceptacji. Te ciepte emocje towarzysza nam przez cate zycie,
a czasami w dorostym zyciu, kiedy czujemy potrzebe ukojenia,

siegamy po stodkie przekaski.

Niejednokrotnie jedzenie staje sie naszg reakcjg na emocje i pré-
ba ich ukrycia. To zachowanie zazwyczaj zaczynamy nabywac juz
jako dzieci, kiedy to za kazde osiggniecie, przegrang czy moment
smutku byliSmy nagradzani czym$ do zjedzenia, by nas pocie-
szyC¢. Wtasnie z tego powodu czasami zaczynamy siegac po jedze-

nie, gdy doznajemy silnych emociji.

Mechanizm nagradzania lub karania jedzeniem jest czesto uzy-
wany w wychowaniu, co niestety moze wptyna¢ na to, jak bedac
osobami dorostymi odnosimy sie do jedzenia. Dodatkowo, wpty-
waja na to takze komunikaty, ktére styszeliSmy przy wspolnym

rodzinnych positkach. Takie komentarze nadajg jeszcze wieksze



znaczenie naszemu podejsciu do jedzenia: ,Jesli zjesz wszystko,

dostaniesz deser albo pdjdziesz sie bawi¢.” ,Jedzenie sie nie mar-

nuje, zjedz wszystko.” ,Jesli zjesz wszystko, bedg z ciebie dumna.”

Wplyw diety na nastroj

Charakter jedzenia ma rowniez istotny wptyw na nastrdj, dzia- x

tajac poprzez neuroprzekazniki, takie jak serotonina, kwas gam-

ma-aminomastowy (GABA) i dopamina, na nasz mézg.

Wilaczenie do diety produktow takich jak peinoziarniste pieczy-
wo, kasze, ryby, dréb oraz jaja korzystnie wptywa na poziom se-
rotoniny w organizmie, co przyczynia sie do poprawy nastroju.
Przyjmowanie fermentowanych napojéw mlecznych, takich jak
jogurty i kefiry, oraz kiszonych produktdw, jak ogorki, kapusta
czy buraki, moze zwiekszy¢ produkcje kwasu gamma-aminoma-

stowego, dziatajac uspokajajaco.

Wazne jest utrzymanie odpowiedniego poziomu dopaminy, ktora
ma dziatanie pobudzajace. W diecie warto uwzgledni¢ produkty
takie jak sezam, awokado, ryby i rosliny straczkowe. Sg one boga-
te w takie zwigzki jak kwas foliowy, magnez, cynk oraz witamine

B6, ktore wspierajg wiasciwg synteze dopaminy.

&
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W zwigzku z tym, dbanie o zréznicowang i zbilansowang diete
jest kluczowe. Wybierajac réznorodne zZrodta sktadnikéw od-
zywczych, mozemy pozytywnie wptynag¢ na nasz nastrdj oraz

zdrowie psychiczne i fizyczne.

Jedzenie w kontekscie potrzeb cztowieka

Aby lepiej zrozumie¢, jak wiele réznych potrzeb moze spetniaé
jedzenie, warto spojrzec¢ na piramide potrzeb Maslowa. Abraham
Maslow, amerykanski psycholog, opracowat hierarchie ludzkich
potrzeb, ktére wptywaja na nasze zachowanie i okres$laja, jakie

potrzeby zaspokajamy oraz w jakiej kolejnosci.

'\
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Potrzeby Fizjologiczne R

Pokarm to Zrédto energii i sktadnikéw odzywczych, ktére zapew-
niaja podstawowe funkcje zyciowe. Razem z tlenem, wodg i od-
poczynkiem, determinuje nasze istnienie. Gtdd, jako naturalna
reakcja organizmu, pozwala nam zaspokajac te potrzebe, o ile roz-
poznajemy go wtasciwie. Nadmierna ilo$¢ spozywanego pokar-
mu w stosunku do potrzeb ciata moze prowadzi¢ do probleméow
z utrzymaniem prawidtowej masy ciata. Niewystarczajacy sen
rowniez moze wplywac na przyrost masy ciata. Badania wska-
zuja na zwigzek miedzy brakiem snu a zaburzeniami hormonéow
odpowiedzialnych za apetyt - nizszy poziom leptyny (hormon
sytosci) i wyzszy poziom greliny (hormon gtodu) u oséb, ktére
cierpig na brak snu, co przeklada sie na wzrost masy ciata. Po-

twierdzity to takze nasze badania.

Potrzeba Bezpieczenstwa

Dazenie do eliminacji zagrozen, wprowadzenie porzadku i stabilnosci
w Zyciu to potrzeba bezpieczenstwa. To réwniez dazenie do kontroli

nad tym, co nas otacza. Kontrola ta moze przejawiac sie w planowa-
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niu zakupo6w, positkow czy zbieraniu zapaséw zywnosci. Jednakze,

nadmierne kontrolowanie diety moze by¢ niezdrowe. Wprowadzanie

\ dhugotrwatych restrykdji i rygorystycznych diet moze prowadzi¢ do

 probleméw emocjonalnych i zaburzen odzywiania.
\

Potrzeba Przynaleznosci

Pragnienie nawigzywania relacji, bycia w bliskim kontakcie z in-
nymi, wyrazania uczu¢ - to potrzeba przynaleznosci. Jedzenie
moze by¢ narzedziem utatwiajagcym spetnianie tych potrzeb.
Wspdlne positki z rodzing, celebracje z bliskimi to sposoby pod-
trzymywania tych wiezi. Jedzenie czesto zastepuje bezposrednie
wyrazanie emocji, stajac sie forma obdarowywania prezentami.
Niemniej jednak, brak bliskos$ci z innymi moze prowadzi¢ do

nadmiernej konsumpcji jedzenia w celu rekompensaty uczucia




samotnos$ci. Wybory zZywieniowe sg czesto ksztattowane przez
pragnienie przynaleznosci do réznych grup spotecznych lub spo-

sobem wyrazania swoich przekonan, jak np. wybér wegetarianizmu.

Potrzeba Szacunku i Uznania

Pragnienie podziwu, zainteresowania i uwagi moze znaczgco \
wptywac na zmiane naszych nawykow zywieniowych. Wybiera-
jac okreslong diete, mozliwe jest osiggniecie celu, na przyktad re-
dukcji masy ciata czy zwiekszenia masy miesniowej, co w efekcie
budzi podziw w oczach innych. Te potrzebe mozna takze zaspo-
kaja¢, inwestujagc w ekskluzywng zywnos$¢ lub modne produkty
spozywcze, ktére wywotujg poczucie wyjatkowosci, lecz nieko-

niecznie przyczyniaja sie do troski o wtasne zdrowie.

Potrzeba Samorealizacji |

Na najwyzszym poziomie hierarchii potrzeb kryje sie pragnie- |
nie osiggania nowych umiejetnosci, dgzenia do spetniania am-
bicji oraz rozwijania siebie. W kontekscie relacji z jedzeniem, ta
sfera moze oznacza¢ poszerzanie zakresu zdolnosci kulinarnej,
eksplorowanie nowych smakéw czy przywiazanie uwagi do este-
tycznej prezentacji potraw. Dla tych, ktérzy w swoim gospodar-
stwie domowym pelnig role ,gtéwnego kucharza”, ta potrzeba
moze utorowac droge do poczucia byciem opiekunczego strazni-

ka domowego ogniska.
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JAK EMOCJE MOGA WPtYWAC NA
NASZ SPOSOB ZYWIENIA




Gtod jest jedng z podstawowych potrzeb fizjologicznych, ktéra
kazdego dnia musi zosta¢ zaspokojona. Trudnosci w spetnieniu tej
potrzeby, takie jak zbyt dtugie przerwy miedzy positkami, stosowa-
nie gtodéwek lub zbyt restrykcyjnych kalorycznie diet, moze przy-
czyniac sie do ktopotéw z zaspokojeniem potrzeb wyzszego rzedu.
W rezultacie, takie problemy mogq prowadzi¢ do trudnosci z kon-

centracjq oraz uczuciem rozdraZnienia.



Gl6d Emocjonalny

Gtod emocjonalny pojawia sie nagle i jest trudny do opanowa-
nia. Zazwyczaj objawia sie jako ochota na co$ stodkiego, stone-
go, niezdrowego lub inny przysmak, do ktérego czujemy stabosc¢.
Niestety, zaspokojenie tego rodzaju gtodu nie towarzyszy uczu-
cie sytosci, lecz pojawia sie poczucie winy i wstydu. Czesto jest

to sposob na radzenie sobie z negatywnymi emocjami, redukcje

napiecia, poprawe samopoczucia lub odwrdcenie uwagi od trud-

nych sytuacji czy wydarzen.

Glod Fizjologiczny

Gtod fizjologiczny jest naturalnym stanem po dtuzszej przerwie od
ostatniego positku lub po znacznie zwiekszonej aktywnosci fizycz-
nej. Wspoétgra z niskim poziomem glukozy we krwi, co stymulu-
je osrodek gltodu w podwzgérzu. Objawy glodu fizjologicznego to
burczenie w brzuchu, ssanie w zotagdku, bol gtowy, ostabienie oraz
problemy z koncentracja. Spozycie positku redukuje objawy gto-

du a dodatkowo wywotuje uczucie zadowolenia, sytosci i btogo-

+
¢
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$ci. Najlepszym sposobem na poradzenie sobie z gtodem fizjolo-
gicznym jest spozywanie regularnie pelnowarto$ciowego positku.
Mézg potrzebuje okoto 20 minut, aby zarejestrowac uczucie syto-
$ci z zotadka. Dlatego warto unika¢ jedzenia w pospiechu, aby nie

spozywac wiekszej iloSci energii niz potrzebuje nasz organizm.

Jak bardzo jestes glodny?

Rozumienie i wiasciwa interpretacja uczucia gtodu i sytos$ci maja
kluczowe znaczenie dla naszych wyboréw zywieniowych. Je-
$li nauczymy sie reagowac na te sygnaty w odpowiedni sposob,
mozemy zmniejszy¢ tendencje do podjadania miedzy positkami

i spozywania nadmiernych ilo$ci jedzenia.

A




CWICZENIE 1. Ocen swéj poziom glodu/sytosci.

Przed kazdym positkiem i w trakcie jego spozywania przeprowadz prosty

test, aby ocenic swdj poziom gtodu/sytosci. Na kartce narysuj linie pozio-

mgq i oznacz cyfry od 1 do 10 w réwnych odstepach.

Klucz Oceniania:

1.

10.

Wyglodzenie: Jestes tak gtodny, ze trudno myslisz

o czymS$ innym niz jedzenie.

Silny Gléd: Musisz natychmiast cos zjes¢.

Glod: Odczuwasz burczenie w brzuchu, ale mozesz
wytrzymac jeszcze chwile.

Lekki Glod: Zaczynasz myslec o jedzeniu.
Zaspokojenie: Konczysz positek, lekko zaspokojony,
uczucie gtodu mija po chwili.

Nasycenie: Jestes w 100% najedzony.

Najedzenie: Jestes lekko przekarmiony, zotadek jest
naciagniety.

Przejedzenie: Nie jeste$ zadowolony z ilosci
zjedzonego positku, zotgdek jest rozciggniety.
Objedzenie: Czujesz dyskomfort i wyrzuty sumienia.
Stan Bliski Mdltosciom: Odczuwasz mdtosci, duzy
dyskomfort.

Rada: Rozpoczecie positku w punktach 1 lub 2 moze prowa-

dzi¢ do spozycia wiekszej porcji niz potrzebujemy, ze wzgledu

na intensywny gtod. Rozpoczecie jedzenia w punktach 3 lub

4 to optymalny moment na jedzenie w spokoju i uwaznosci.

Zakoriczenie positku w punktach 5 lub 6 jest optymalne, po-

niewaz minimalizujesz ryzyko nadmiernego spozycia kalorii.

Natomiast zakoriczenie w punktach 7-10 moZze prowadzic¢ do

przyzwyczajenia sie do jedzenia zbyt duzych porcji.
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| Emocjonalne jedzenie

' /
P / Emocje stanowig istotny filar Twojego Zycia, petnigc role ostrze-
- zenia, ochrony i informowania o Twoich potrzebach. Zakres tych
uczuc jest szeroki: od przyjemnych, ktére dodaja zyciu kolorow
(mitos¢, radosé, spokoj), po te mniej komfortowe (smutek, ztos¢,
strach czy wstyd). Warto zrozumie¢, ze kazda z tych emocji petni

istotng role w naszym zyciu.

Korelacja miedzy emocjami a naszym podej$ciem do jedzenia jest
widoczna juz od najmtodszych lat i towarzyszy nam na kazdym
etapie zycia. Czesto jedzenie staje sie naszym sposobem radzenia
sobie z trudnymi emocjami lub tworzenia mitych przezy¢. Czasem
podejscie do emocji ksztattowane jest przez nasze rodzinne oto-
czenie, a innym razem wynika z osobistych doswiadczen. Problem
pojawia sie wtedy, gdy siegamy po jedzenie jako jedyny sposéb na
przetworzenie naszych emocji. Taki mechanizm moze tylko zakié-

ci¢ nasza relacje z jedzeniem, nie rozwigzujac Zrédta problemu.

Aby skutecznie ,poradzi¢ sobie” z emocjami, pierwszym krokiem
jest ich identyfikacja i akceptacja. Poznanie i akceptacja emocji,
a nie préba ich zagtuszenia jedzeniem, prowadzi do zdrowszej
relacji z wtasnymi uczuciami. Umozliwia to bardziej Swiadome
podejscie do jedzenia oraz rozwija zdolnos$¢ do efektywnego ra-

dzenia sobie z trudnymi przezyciami.
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CWICZENIE 2. Czy doswiadczasz jedzenia emocjonalnego?

Przeczytaj ponizsze stwierdzenia i postaraj sie udzieli¢ szczerej odpowie-

dzi na pytania.

1

Jem czesto, gdy odczuwam stres.

Przez caty dzien trzymam sie ustalonych positkéw, a wieczorem nie
moge sie powstrzymac od podjadania.

Czesto podchodze do lodéwki i do niej zagladam z niewiadomego
powodu.

Jem, aby sie uspokoic.

Kiedy sie nudze, czuje niepokdj i zaczynam jes¢.

Czesto cos$ podjadam, nawet kiedy jestem najedzony.

Czesto po positku mam ochote na zjedzenie jeszcze czegos.

Czesto zdarza sie, Ze jem bez kontroli.

Jem kiedy czuje sie samotny.

Jem wiecej kiedy czuje:

10.a Smutek/niepokoj

10.b Poczucie winy

10.c Ztos¢

10.d Potrzebe przyjemnosci

10.e Potrzebe pocieszenia sie

Jesli na co najmniej potowe z tych pytan odpowiedziates
»TAK”, istnieje prawdopodobienistwo, ze jesteS podatny na

jedzenie emocjonalne.

Gdy zauwazysz, Ze czesto siegasz po jedzenie z powodu emocji, war-
to zastanowic sie, jakie niezaspokojone potrzeby sie za tym kryja.
Analiza gtebszych powodéw jedzenia przekasek pozwoli Ci zmienic¢
ten nawyk i znaleZ¢ zdrowsze sposoby radzenia sobie z emocjami.

Przyktadowe ukryte potrzeby:

- Potrzeba ODPOCZYNKU - Potrzeba KONTROLI

- Potrzeba NAGRODY - Potrzeba BEZPIECZENSTWA
- Potrzeba ROZRYWKI - Potrzeba BLISKOSCI

- Potrzeba OSLABIENIA ZAKAZOW - Potrzeba AKCEPTAC]I
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Jak rozpoznac i poradzi¢ sobie
Z emocjonalnym jedzeniem?

Jesli chcesz §wiadomie radzi¢ sobie z nawykiem emocjonalnego
siegania po przekaski lub niekontrolowanymi napadami objadania
sie, zastosuj ponizsze kroki. Moga one pomoc uczyni¢ jedzenie mniej
dominujacg czescig Twojego zycia.

Krok 1: Rozpoznanie glodu

Sprawdy?, czy teraz faktycznie odczuwasz gtéd fizyczny.
¢ Jesli TAK, zjedz petnowartosciowy positek, np. kanapke, zupe,
jogurt z owocami.
e Jesli NIE, przejdZ do kolejnych krokéw.

Krok 2: Rozpoznawanie emocji

Zastanow sie, jakie emocje towarzyszq Ci w danym momencie. Spisz je na
kartce papieru. Uwaznie przeanalizuj swoje odczucia, zwracajqc uwage
na ciato, a takze na to, co czujesz wewnetrznie. To pomoze Ci zrozumie¢
swoje potrzeby.

Przyktadowe emocje: ztos¢, strach, lek, nuda, samotnosc,
bezsilno$¢, smutek, wstyd, rozpacz, gniew, panika, poczucie
winy, rozczarowanie, rados¢, ekscytacja, duma, mitos¢.

Krok 3: Identyfikacja prawdziwych potrzeb

Majqc swiadomos¢ swoich emocji, przeczytaj zapisane na kartce emocje,
a nastepnie zastandw sie, czego tak naprawde potrzebujesz. Zamiast siegac
po jedzenie, staraj sie znalez¢ zdrowsze sposoby spetnienia swoich potrzeb.
e Jesli odczuwasz smutek lub zal, pozwdl sobie na wyrazenie
tych uczuc poprzez ptacz lub rozmowe z bliskg osoba.
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e Jesli odczuwasz zto$¢, znajdz sposob na jej wyrazenie, np.
przez krzyk lub trening.

e Jesli odczuwasz niepokoj lub strach, porozmawiaj o swoich
uczuciach z kims bliskim.

e Jesli odczuwasz samotno$¢, skontaktuj sie z przyjacielem lub
rodzing.

¢ Jesli odczuwasz znuzenie lub nude, zacznij robi¢ cos, co lubisz.

¢ Jesli odczuwasz pustke, skorzystaj ze wsparcia bliskiej osoby
lub podazaj za pasja.

e Jesli jestes zmeczony fizycznie, oddaj ciatu czas na regenera-
cje, np. poprzez odpoczynek lub masaz.

¢ Jesli potrzebujesz przyjemnosci, znajdz inne sposoby na cie-
szenie sie niz jedzenie, np. idZ do kina, postuchaj muzyki czy
zréb sobie mitg kapiel.

e Jesli czujesz, ze tracisz kontrole nad zyciem, stwérz plan dzia-
tania. Popro$ o pomoc specjaliste.

Rozpoznawanie i zaspokajanie swoich prawdziwych potrzeb
zamiast sieganie po jedzenie pomoze Ci przerwac cykl emocjo-

nalnego jedzenia i skutecznie radzi¢ sobie z emocjami w spos6b
bardziej konstruktywny.




CWICZENIE 3. Poznaj swoje prawdziwe potrzeby.

Poznanie swoich prawdziwych potrzeb stanowi krok w kierunku po-
konania jedzenia emocjonalnego. Zastandéw sie, jakie ukryte potrzeby
naprawde probujesz zaspokoi¢ i zastanow sie nad alternatywnymi spo-
sobami, ktére nie polegajg na jedzeniu. To moze otworzy¢ droge do lep-
szego zrozumienia siebie i zdrowszego radzenia sobie z emocjami.

Wyjscie w sobote do kina z zona, a dzisiaj

Potrzeba przyjemnosci, nagrody. T

CWICZENIE 4. Skanowanie i odraczanie gratyfikacji.

Kiedy znéw odczujesz nieodpartq ochote siegniecia po jedzenie, mimo bra-
ku fizycznego gtodu, zatrzymaj sie na chwile. Znajdz spokojne i wygodne
miejsce, usiqdZ i przyjrzyj sie emocjom, ktére towarzyszq Twojej ochocie.
Zadaj sobie pytania, ktore pomogq zrozumiec, co naprawde czujesz:

e (o teraz czuje?

e Gdzie w ciele czuje napiecie?

e (o mnie teraz boli?

e (zego naprawde potrzebuje?
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Prawdopodobnie nie uda sie Tobie od razu powstrzymac przed

siegnieciem po przekaske, ale nawet samo odroczenie tego dzia-

tania na jaki$ czas moze by¢ sukcesem. To proces, ktory uczy Cie

radzenia sobie z emocjami i redukowania emocjonalnego jedze-

nia. Dzieki temu ¢wiczeniu poglebiasz swojg samoswiadomos¢,

co pomaga zmniejszy¢ napiecie, ktore odczuwates/as na poczat-

ku. W rezultacie, ilo$¢ jedzenia potrzebna do osiggniecia uczucia

ulgi moze sie zmniejszyc¢.

Kiedy siegasz po jedzenie
odczuwasz chwilowa ulge.
Napiecie szybko spada, ale

wkrétce wzrasta, wiec znéw
spozywasz przekaske.

Mechanizm utrwala sie.

S

napiecie
i
\
A\

Kiedy rezygnujesz z jedzenia
pod wptywem emocji, spadek
napiecia jest wolniejszy.

Jednak z czasem coraz tatwiej Ci

radzi¢ sobie z nim bez jedzenia.
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JAK WYTRWAC W SWOICH
POSTANOWIENIACH?




Kiedy juz zdecydujesz sie zadba¢ o swoje zdrowie i wprowadzic¢
zmiany w swoim dotychczasowym sposobie odzywiania, wazne
jest, aby te zmiany staty sie integralng czesciq Twojego Zycia. Cho¢
dobre intencje oraz opracowany przez dietetyka plan zywieniowy
sq kluczowe, czasem moze to okazac¢ sie niewystarczajqce. War-
to skoncentrowac sie na potencjalnych wyzwaniach, ktére mogq

utrudni¢ realizacje Twojego planu.



Im bardziej spektakularna zmiana, tym
wiekszy moze by¢ opor w jej realizacji.

Taka sytuacja wynika zazwyczaj z obawy przed zmiang oraz
utratg tego, co jest nam dobrze znane i bezpieczne. Pomimo po-
czatkowego entuzjazmu, z czasem czesto pojawiajg sie watpliwo-
Sci i przeszkody, ktore moga skutkowac porzuceniem przyjetego

planu.

Rada: Najlepszym podejsciem jest wprowadzanie drobnych
zmian w diecie, ktdre nie rewolucjonizujg naszego Zycia (tzw.
metoda ,matych krokéw”). Dzieki takiemu podejsciu oparte-
mu na matych krokach, unikniemy dodatkowego stresu zwig-
zanego z koniecznosciq radzenia sobie z wielkimi zmianami.
W kolejnych miesigcach znacznie tatwiej bedzie kontynuowac
te niewielkie zmiany, co prowadzi do stopniowej konsolidacji
nawykdw, zamiast angazowaé sie w gwattownq rewolucje,
ktora wymaga duzego wysitku, uwagi oraz logistycznego pla-
nowania. To wtasnie te subtelne zmiany, ktdre stajq sie nawy-
kami, pozwolq nam utrzymac osiggniete efekty na state.
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'\ Kazda zmiana ma dwie strony medalu
- Przyjecie pelnej perspektywy

/

.
/Narto zdawac sobie sprawe, Zze wprowadzajac zdrowe nawyki

zywieniowe, cho¢ przyniesie to oczywiste korzysci zdrowotne
(np. lepsze samopoczucie, zwiekszenie energii, poprawa wyni-
koéw badan laboratoryjnych krwi), itp. moze rowniez wigzac sie
z utratg pewnych dotychczasowych przyjemnosci (np. rezygna-

cja z niezdrowych przekasek, ograniczenie spozycia alkoholu czy

przetworzonej Zywnosci).




Warto zrozumie¢, ze kazda zmiana ma swoje aspekty pozytyw-
ne i negatywne. W chwili, gdy podejmujemy decyzje o wprowa-
dzeniu nowych nawykéw, wazne jest, aby przyjrzec sie zaréwno
temu, co zyskujemy, jak i temu, z czego rezygnujemy. Oceniajac
korzysci i trudnoSci mozemy lepiej zrozumied, jakie beda skutki
naszych wyborow.

Rada: Warto by¢ swiadomym kazdego oblicza zmiany. Przyj-

mujgc petng perspektywe, jestesmy bardziej przygotowani

na wyzwania i tatwiej akceptujemy koniecznos¢ rezygnacji

z pewnych nawykdéw na rzecz zdrowia i dobrostanu. To podej-

Scie pozwoli na dtugoterminowgq i zréwnowazonq przemiane.

Kazda zmiana wymaga poczatkowo wiekszej
uwagi i energii - UwaznosS¢ w procesie
nawykow

Zmiana dotychczasowego sposobu odzywiania to wyzwanie dla
mozgu, ktdéry preferuje to, co jest mu juz znane i co moze wyko-
nywac automatycznie. Analogicznie, nawyk w Twoim Zyciu dzia-
}a na tej samej zasadzie. To proces trzystopniowy:
Bodziec: Ten krok informuje mozg, aby przeszedt w tryb au-
tomatyczny i osiggnal nagrode poprzez wybdr znanego juz
nawyku. BodZcem moze by¢ stan emocjonalny (np. zmecze-
nie, smutek), okreslone miejsce (np. piekarnia z pachngcymi
butkami i ciastkami) lub sytuacja (np. ogladanie filmu, spo-
tkanie towarzyskie).
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Zwyczaj: To czynno$¢ lub wybor zywieniowy, ktéry ma pro-
wadzi¢ do nagrody. Zwyczaj moze by¢ zaréwno ,zdrowy”
(np. spacer, krétka drzemka), jak i ,,niezdrowy” (np. siegnie-
cie po ciastko, napicie sie alkoholu). Jaki charakter przybie-
rze zwyczaj, zalezy od nas samych. W miare powtarzania,
Zwyczaj staje sie nawykiem.

Nagroda: Jest to zazwyczaj przyjemne uczucie, Ktére zmniej-
sza negatywne emocje takie jak lek, smutek czy gniew.

Rada: Wprowadzajgc zmiane (zdrowszy zwyczaj), warto, aby
ten nowy zwyczaj zastepowat dotychczasowy, niezdrowy na-
wyk, dostarczajqc te samq nagrode. Proces ten na poczqtku
bedzie wymagat wiekszej uwagi, aby mézg nie dziatat wedtug
wczesniejszego, automatycznego wzorca. W miare praktyki
i powtarzania nowego zwyczaju, stanie sie on bardziej natu-
ralny i efektywny. Uwaznos¢ w tym procesie jest kluczowa dla
osiggniecia trwatych zmian nawykéw Zywieniowych.

Zapanowanie nad czynnikami zakldécajacymi
osiagniecie celu - Technika implementacji
intencji

/ Majac do$wiadczenie z wprowadzaniem zmian w diecie, zdajesz

sobie sprawe, ze droga do osiggnigcia celu nie zawsze jest latwa.
Pojawiaja si¢ trudno$ci zarowno zwigzane z sytuacja (np. pokusy,
rozpraszacze), jak 1 z osobowoscig (np. brak pewnosci siebie), ktore
mogg utrudni¢ realizacje planu.

Rada: Technika implementacji intencji to skuteczny sposéb
na zapanowanie nad tymi wyzwaniami. Polega ona na swia-
domym programowaniu umystu w kierunku realizacji celu.
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W praktyce oznacza to stworzenie konkretnego planu dziata-
nia na wypadek trudnych sytuacji i zastosowanie go w prak-
tyce. Mozesz wykorzystac zdanie warunkowe, ktére wyznacza
jasne dziatanie w danej sytuacji.

JJesli jestem w sytuacji X, to musze zachowac sie w sposéb Y”

Na przyktad:

JJesli znajde sie w restauracji typu fast food, wybiore satatke
z kurczakiem i wode zamiast zestawu z napojem gazowanym.”

JJesli odpuszcze dzisiejszy trening, w weekend wybiore sie na
basen z dzie¢cmi.”
Ta technika pomaga zwiekszy¢ skuteczno$¢ dziatan, poradzi¢ so-
bie z negatywnymi emocjami i watpliwo$ciami dotyczacymi wta-
snych zdolnoSci oraz umozliwia podejmowanie lepszych wybo-
réw, nawet w trudnych momentach. Dzieki temu, osiggniecie celu

staje sie bardziej prawdopodobne i efektywne.
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CWICZENIE 5. Stwérz wlasna liste zagrozen sytuacyjnych.

Jest to lista ewentualnych przeszkdd, ktére mozesz napotka¢ w najbliz-
szym czasie. Wez kartke papieru i po lewej stronie opisz sytuacje, przy
ktorych dotychczas porzucates swéj cel. Po prawej stronie kazdej sytuacji
napisz mozliwe rozwiqzania, ktére pozwolg Ci zachowac obrany kieru-
nek zmian zywieniowych. Wzdr tabelki poniZej.

Urodzinowa impreza ze smacznym, ale Zjem lekki positek przed impreza, aby nie
,niezdrowym” jedzeniem. by¢ zbyt gtodnym. Na imprezie skupie sie
na rozmowach i towarzystwie, a nie tylko
na jedzeniu. Bede wybiera¢ mniejsze porcje
i unika¢ nadmiernego podjadania.

Opracowanie planu dziatania pozwala unikng¢ impulsywnych
wyborow zywieniowych i zachowac¢ spokoj oraz pewnos¢ siebie

w obliczu wyzwan.
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MOTYWACIJA



W procesie wprowadzania zmian w sposobie odzywiania, motywa-
cja petni kluczowq role. Stanowi ona site napedowq, ktéra pobudza
do dziatania i umoZzliwia wytrwanie w podejmowanych wysitkach.
Utrzymanie odpowiednio wysokiego poziomu motywacji oraz do-
konywanie zmian w przekonaniach sq nieodzownymi sktadnikami
osiggania trwatych rezultatéw w zmianie nawykdéw zywieniowych.
Jednak utrzymanie motywacji na odpowiednim poziomie w per-

spektywie dtugoterminowej bywa wyzwaniem.



Jak skutecznie wzmocni¢ swoja motywacje

Badania wskazujg, ze istniejg pewne czynniki, ktére wspieraja ‘

wytrwato$¢ w procesie zmiany, sg to:

Motywacja wewnetrzna: motywacja oparta na wewnetrznych
pragnieniach i celach jest wyjatkowo skuteczna. Chodzi tu o ra-
dos$¢ ptynaca z samego procesu zmiany nawykéw zywieniowych,
nie tylko osiggniecia celu koncowego. Osoby zmotywowane we-
wnetrznie dostrzegajg kazdy drobny sukces na tej drodze i czer-
pig z niego satysfakcje. Ich powody do zmiany s3 zindywidualizo-
wane i nie podlegaja wptywom otoczenia czy opinii innych. Tego
rodzaju motywacja wzmacnia takze poczucie wlasnej skuteczno-
$ci, co jest niezwykle inspirujgce. Zmotywowane wewnetrznie
osoby s3 bardziej otwarte i elastyczne wobec trudnosci, co po-

maga unikac frustracji i zacheca do trwania na $ciezce zmian.

Wzmacnianie poczucia wlasnej skutecznosci: wierzenie w swoje
mozliwosci i przekonanie, Ze mozna osiggna¢ zamierzone cele,
jest kluczowe. To poczucie wtasnej skutecznos$ci dziata jak spre-
zyna napedowa, napawajac pewnoscia siebie i dodajac energii
do pokonywania trudnoSci. Osoby, ktore wierza w swojg zdol-
nos$¢ do wprowadzania zmian, sg bardziej sktonne do wytrwania

w dazeniu do celu.

Elastyczne podej$cie do ograniczen w diecie: polega na akcepta-
cji zmiennoSci i modyfikowaniu swoich wyboréw zywieniowych
zgodnie z biezacymi potrzebami i sytuacjami. Zamiast traktowac
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ograniczenia jako sztywne reguly, elastyczno$¢ daje przestrzen

na adaptacje.

Warto jednak zdawac sobie sprawe, Ze istnieje takze motywa-
cja zewnetrzna, ktora jest uzalezniona od czynnikéw otoczenia.
Taki rodzaj motywacji opiera sie na nagrodach zewnetrznych,
takich jak uznanie innych, nagrody materialne czy spoteczne.
Chociaz na poczatku moze by¢ mobilizujgca, dtugoterminowo
moze okazac sie niewystarczajgca, poniewaz nie jest oparta na

wewnetrznych przekonaniach i pragnieniach.

Aby wydoby¢ i wzmocni¢ motywacje wewnetrzng warto opraco-

wac wiasng karte korzysci.




CWICZENIE 6. Stwérz wlasna Karte korzysci.

Wypisz na kartce wszystkie korzysci, jakie przyniesie Ci wprowadzenie
zdrowych nawykow w dotychczasowym sposobie odZywiania i aktywno-
sci fizycznej. Wazne, aby korzysci te nie ograniczaty sie tylko do zmian
zwiqzanych z samym wyglgdem zewnetrznym. Nie zapominaj o takich
obszarach swojego zycia jak zdrowie, aktywnos¢ zawodowa, relacje z in-
nymi czy marzenia. Pomysl o tym co osiggniesz wprowadzajqc zmiany,

jak i czego uda Ci sie unikng¢.

Pozbede sie wzde¢, ktdre sprawiajg, Ze nie czuje sie komfortowo w pracy.

Majac juz przygotowang wtasng karte korzysci, istotne jest re-
gularne zagladanie do niej. MozZesz to robi¢, na przyktad, pod-
czas weekendowych $niadan lub codziennych popotudniowych
przerw na kawe. Systematyczne przypominanie sobie powodow,
dla ktorych warto podjac¢ sie zmiany, stanowi skuteczne narze-

dzie motywacyjne na dtuzsza mete.
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Wyznaczajac kierunek zmian w diecie, kluczowe jest doktad-
ne okreslenie nowych nawykéw zywieniowych. Jednak jeszcze
wieksze znaczenie ma nie tylko ich wprowadzenie, ale takze mo-
nitorowanie wszelkich zmian zwigzanych ze zdrowym stylem
zycia. Rozpoznanie, co udato sie juz wprowadzic¢ na state, a co
jedynie przejsciowo, jest cenng informacja. Pomaga to wzmoc-
ni¢ wewnetrzng motywacje (np. satysfakcja z kazdego codzien-
nie osiggnietego celu), identyfikowa¢ trudnosci (by¢ moze jakis
nowy nawyk jest zbyt wymagajacy lub trudny do utrzymania na
obecnym etapie) oraz na biezgco dostosowywac zalecenia zywie-
niowe (np.jesli codzienne picie 1,5 litra wody jest problematycz-

ne, mozna zmniejszyc ten cel do 1 litra wody plus talerz zupy).

CWICZENIE 7. Monitorowanie zmian.

Przygotuj wtasng karte postepéw. Zapisz na niej pierwsze cztery nawyki,
ktére zamierzasz wprowadzi¢ do swojego codziennego harmonogramu.
Zaznacz krzyzyk w polach odpowiadajqgcych danemu dniu, gdy wykonasz
zadanie. W sytuacji, gdy ktdéregos dnia nie zastosujesz sie do planu, nie
oznaczaj tego pola.

Na zakoriczenie tygodnia, analizuj, ktore zmiany udato Ci sie wprowa-
dzi¢ w sposob regularny, a z ktérymi mozesz miec jeszcze trudnosci. Roz-
waz mozliwos¢é zmodyfikowania tych niewprowadzonych nawykéw, by
lepiej pasowaty do Twojej rutyny.
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KARTA POSTEPOW

Tutaj zapisz nawyki,
ktore chcesz zbudowacé

Tutaj zaznacz swoje postepy
zgodnie z instrukcja

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
1 2 3 4 5! 6 7




kotatante
serca
«



STRES




Stres to naturalna reakcja organizmu na bodZzce, ktore sq interpre-
towane jako zagrozenie. Jest to mechanizm obronny, ktéry ma nas
przygotowa¢ do dziatania w sytuacjach kryzysowych. Stres w sze-
regach Zolnierzy stanowi powszechne i istotne wyzwanie, ktore ma
wphyw na ich zdolnos¢ do wykonywania zadan oraz ogolng jakosé
zycia w trakcie stuzby wojskowej. Zolnierze czesto znajdujq sie w sy-
tuacjach o duzym stopniu ryzyka i presji (operacje bojowe, koniecz-
nos¢ podejmowania szybkich decyzji, dlugotrwata rozigka z bliskimi,
czy hierarchiczna struktura stuzby) co moze prowadzi¢ do doswiad-

czania roznych poziomow stresu.



Charakterystyka stresu

Fizjologicznie, stres powoduje uwalnianie hormondéw adre-
naliny i kortyzolu. Te hormony wptywaja na ukiad miesniowy
(np. zwiekszajgc przeptyw powietrza przez drogi oddechowe),
uktad krazenia (np. przyspieszajac prace serca) oraz metabolizm
weglowodanéw (zwiekszajac poziom glukozy we krwi). W efek-
cie ich dziatania krétkookresowo zwieksza sie nasza sprawnos¢

fizyczna, umystowa oraz czujnos¢.

Stres moze mie¢ pozytywne (mobilizujgce) lub negatywne (de-
strukcyjne) skutki, zaleznie od rodzaju i dtugosci oddziatywania.
W przypadku stresu pozytywnego, zwyKkle jest to sytuacja krotka
i jednorazowa, jak np. wystgpienie publiczne czy wizyta u leka-
rza. Chwilowe emocje sg tu mobilizujace, a po wydarzeniu orga-

nizm wraca do stanu rownowagi.

Natomiast stres destrukcyjny wystepuje w przypadku silnych
bodZcoéw stresowych lub dtugotrwatego narazenia. Permanentny

stres moze prowadzi¢ do takich problemoéw, jak:
e bole gtowy zwigzane z napieciem
e problemy z uktadem krazenia, takie jak zawaty czy udary

e zaburzenia przewodu pokarmowego, takie jak choroby zotad-

ka czy przewlekte biegunki

¢ ostabienie uktadu odpornosciowego, prowadzace do czestych

przeziebien
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e problemy psychiczne, takie jak zmiany nastroju, depresja czy
mys$li samobojcze

e przyrost masy ciata, co moze prowadzi¢ do nadwagi, otytosci
oraz choréb dietozaleznych, takich jak cukrzyca czy nadci-
$nienie tetnicze

e spadki masy ciata, ktére moga prowadzi¢ do niedozywienia

e zaburzenia snu

e spadek libido

Jednym z powazniejszych probleméw jest zespot stresu poura-
zowego (PTSD), ktéry jest reakcjg organizmu na traumatyczne
wydarzenia zagrazajgce zyciu lub bezpieczenstwu. Osoby z PTSD
mogg doSwiadczac intensywnych mysli i emocji przez dtugi czas
po danym wydarzeniu. Ponadto pozostaja czesto nadmiernie
czujne, moga mie¢ trudno$¢ z koncentracja, odczuwajg drazli-
wo$¢, majg niekontrolowane wybuchy gniewu. W takich przy-
padkach wazne jest wsparcie psychologiczne lub/i psychiatrycz-

ne, ktore pomaga ztagodzi¢ objawy i poprawic jako$¢ zycia.

Reakcja organizmu na stres ma réwniez wplyw na nasze zacho-
wanie wobec jedzenia. Istnieje zarowno podtoze fizjologiczne
takiego zachowania, zwigzane z chwilowym stresem, jak i podto-
ze psychologiczne, ktére dotyczy radzenia sobie z przewleklym

stresem.

Podtoze fizjologiczne tego zjawiska wynika gtéwnie z krétko-

trwatego stresu. W takiej sytuacji stres moze wywota¢ uczucie
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skurczenia zotadka, prowadzace do reakcji, w ktorej nie chcemy

jes¢ lub spozywamy duzo pokarmu na raz.

Natomiast podtoze psychologiczne ma zwigzek z radzeniem so-
bie z chronicznym stresem. W tym przypadku jedzenie staje sie
sposobem na redukcje emocji i napiecia. Utrwalenie tego me-
chanizmu jako reakcji na negatywne bodZce prowadzi do tzw.
emocjonalnego jedzenia. Osoby w tej sytuacji czesto wybierajg
produkty wysokokaloryczne i bogate w weglowodany proste, co
ma zwigzek z zapotrzebowaniem organizmu na neuroprzekaz-
niki oraz z faktem, Ze stres jest energochtonnym procesem dla
mozgu. Wzrost poziomu Kkortyzolu w organizmie réwniez moze
zwiekszy¢ apetyt i sktonnos¢ do jedzenia. Regularne przyjmowa-

nie takich nawykéw moze prowadzi¢ do nadwagi i otytosci.

Badania naukowe sugeruja, Ze osoby chorujace na otyto$¢ moga
wykazywac wiekszg wrazliwos¢ na stres oraz sktonno$¢ do nad-
miernego reagowania na niego. Dodatkowo czesto doSwiadczaja
trudnosci w relacjach spotecznych i zawodowych, co moze pro-

wadzi¢ do niskiej samooceny i zwiekszonego stresu.

Jak poradzic¢ sobie ze stresem?

Stres jest nieodzownym elementem naszego zycia. Nie mozemy
catkowicie go wyeliminowac, ale mozemy nauczy¢ sie radzic so-

bie z nim i odpowiednio nim zarzadzac.
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CWICZENIE 8. Zminimalizuj stres w swoim zyciu.

Niezaleznie od rodzaju stresu warto zastanowié¢ sie, jakie sytuacje
w Twoim Zyciu go wywotujq. Roztozenie sytuacji stresowych na czynniki
pierwsze zapewni Ci poczucie odzyskiwania kontroli i pozwoli znalez¢
,hie jedzeniowe” metody radzenia sobie z nim. Wszystkich stresujgcych
momentow w swoim zyciu oczywiscie nie uda sie okreslic, ale tym prze-
widywalnym warto sie blizej przyjze i zastanowi¢ nad metodami pora-
dzenia sobie z nim.

Zmienie trase dojazdu nawet jesli bede
musiat/a wyjs¢ 10min wczesniej z domu lub
w trakcie drogi bede stuchat/a ulubionych
podcastéw/audiobooka.

Poranne korki w drodze do pracy.
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Odpowiednia dieta a zdrowie psychiczne |

Prawidlowo zbilansowana dieta moze mie¢ istotny wptyw na
nasze samopoczucie, wspierajac korzystne funkcjonowanie na-
szego ukladu nerwowego. Warto zawsze pamieta¢ o znaczeniu
pewnych grup produktéw spozywczych, ktére moga pozytywnie

wptywac na nasze zdrowie psychiczne. Wsréd nich znajdujg sie:

e Produkty petnoziarniste, takie jak: kasze, makarony, ptatki
$niadaniowe oraz pieczywo petnoziarniste. Stanowig one cen-
ne zrodto sktadnikéw odzywczych, ktére wspomagaja prace

naszego uktadu nerwowego.

e Orzechyinasiona, bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we omega-3 oraz inne sktadniki odzywcze, takie jak witaminy

z grupy B i magnez.

e Owoce i warzywa, dostarczajgce witamin, mineratéw i anty-
oksydantéw. Ich spozycie moze przyczyni¢ sie do ogdlnego

wzmocnienia organizmu i poprawy nastroju.

e Herbaty ziotowe, takie jak melisa czy rumianek. Zawieraja na-

turalne substancje uspokajajace, ktore moga pomagac¢ w tago-

/&Q

.

dzeniu napiecia nerwowego.
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Ruch jako klucz do redukcji stresu

/ Regularna aktywno$¢ fizyczna stanowi kluczowy element w re-
dukgji stresu i poprawie samopoczucia psychicznego. Cwiczenia
fizyczne stymulujg wydzielanie endorfin, nazywanych hormona-
mi szcze$cia, ktére korzystnie wptywaja na nastréj. Wybierajac
aktywno$¢, ktdra lubisz i dostosowujac ja do swoich mozliwosci,
zwiekszasz szanse na systematyczne Korzystanie z tego Zrddia
relaksu. Techniki takie jak zaciskanie i rozluznianie piesci moga
by¢ bardzo skutecznym i szybkim sposobem na natychmiastowe
ztagodzenie napiecia w trudnych sytuacjach. To tzw. ,¢wiczenie
przyjazne dla biurka” i moze by¢ stosowane w wielu sytuacjach,
w ktérych nie ma mozliwosci wykonania bardziej zaawansowa-
nych ¢wiczen fizycznych (np. w pracy). Ta prosta technika po-
maga skupi¢ uwage na ruchu i ciele, a jednocze$nie umozliwia
wyrazenie napiecia w sposob kontrolowany. Mozna réwniez wy-
korzystac rozne narzedzia antystresowe, takie jak piteczki, gniot-

\ ki czy Sciskacze do rak, by jeszcze skuteczniej ztagodzi¢ napiecie.

\‘ Sen jako fundament zdrowia psychicznego

i
/

Sen i stres sg ze sobg silnie powigzane. Niewystarczajaca dtugos¢
- snu moze prowadzi¢ do zmeczenia, pogorszenia nastroju i zabu-
rzen w odzywianiu. Stres z kolei moze negatywnie wptywac na
sen, wywotujac bezsennos$¢ lub problemy z zasypianiem. Zadba-

nie o zdrowy sen obejmuje kilka kluczowych krokéw:
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Stworzenie odpowiednich warunkéw do spania, takich jak
przewietrzenie i zacienienie sypialni, utrzymanie temperatu-

ry w granicach 18°C.

Wykluczenie ekranoéw (telefonéw, telewizoréw, laptopéw) co
najmniej godzine przed snem, co pomaga w naturalnym przy-

gotowaniu organizmu do odpoczynku.

Dostarczenie sobie odpowiedniej iloSci snu, zalecanej okoto

6-8 godzin na dobe.
Unikanie obfitego positku tuz przed péjsciem spac.

Stworzenie wieczornego rytuatu relaksacyjnego, takiego jak
czytanie ksigzki, ciepta kapiel czy skoncentrowanie sie na
oddechu, co moze poméc w przygotowaniu umystu i ciata do

spokojnego snu.




—_

N

\

\

Zarzadzanie stresem poprzez techniki
/ relaksacyjne

/

/[‘echniki relaksacyjne, takie jak medytacja, gtebokie oddychanie

czy joga, sa skutecznym sposobem na redukcje stresu i poprawe
réwnowagi psychicznej. Regularna praktyka tych technik moze
wzmocnic¢ naszg odpornos$¢ na codzienne wyzwania i trudnosci.

Latwa do wdrozenia w kazdej sytuacji metoda gtebokiego, uspo-
kajajacego oddychania jest technika oddychania taktycznego
(tzw. oddychanie do kwadratu). Polega ona na wykonaniu kazde-

go etapu oddychania przez 4 sekundy.

e Wdech nabieranie powietrza przez 4 sekundy, tak aby powiek-
szyt sie brzuch a nie sama klatka piersiowa.

e Wstrzymanie wdechu na czas 4 sekund.

e Wydech powietrza przez usta w czasie 4 sekund i delikatne
weciggniecie brzucha.

e Zatrzymanie oddechu na 4 sekundy.

Wartosciowe relacje dla zdrowia psychicznego

Dbatosc¢ o relacje z innymi ludZmi odgrywa kluczowa role w obni-
zeniu napiecia emocjonalnego. Bliskie wiezi daja nam przestrzen
do wyrazania uczué, dzielenia sie mys$lami oraz poszukiwania
wsparcia i zrozumienia. Takie relacje pomagaja réwniez budo-
wac poczucie wlasnej wartoSci i pewnosci siebie, co wptywa na

lepsze radzenie sobie ze stresem i trudno$ciami.
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CWICZENIE 9. Stwérz wlasna liste przyjemnosci.

Zastanow sie jakie, czynnosci nie zwiqzane z jedzeniem i piciem dajq
Ci uczucie przyjemnosci i odstresowujq Cie. Warto pomysle¢ o czynno-
Sciach, ktére mozesz wykonac takze w pracy. Do takiej listy relaksacyj-
nej nalezy codziennie zaglgdac, aby mdézg nie reagowat na roztadowanie
stresu w sposéb automatyczny.

Otwarcie okna i patrzenie w dal.
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| Czym jest mindful eating?

| / Mindful eating, czyli filozofia §$wiadomego jedzenia. Wywodzi sie

-~ onaznurtu mindfulness, ktéry promuje szczegélny rodzaju uwa-
gi: refleksyjnej i skoncentrowanej na terazniejszosci. Jezeli pod-
czas spozywania positku mys$lami jesteSmy gdzie$ indziej, nasza
uwage przycigga program telewizyjny, komputer, smartfon lub
rozmowa z innymi ludZmi, to prawie wcale nie zwracamy uwagi
na pokarm, ktéry wktadamy do ust. W efekcie praktycznie traci-
my okazje do rozkoszowania sie smakiem lub tez przejadamy sie.
Wedtug badan sytuacje rozpraszajace, czyli jedzenie ze znajomy-
mi i oglagdanie TV wptywaty na znaczace podniesienie iloSci spo-
zytych kalorii podczas positku, odpowiednio o 18% i 14%. Taka
praktyka stosowana przez dtugi czas moze powodowac przyrost
masy ciata i w efekcie doprowadzi¢ do nadwagi lub otytosci. Na

kanwie tych probleméw zrodzita sie idea mindful eating.

Mindful eating to nie tylko sam moment spozywania positku, ale
takze wybor tego, co bedzie spozywane oraz przyrzadzanie po-
sitkow. Uwazne jedzenie polega na stuchaniu swojego organizmu
oraz wykorzystywaniu zmystow podczas spozywania positkow.
Dzieki niemu mozemy dostrzec, jak pachnie, smakuje oraz w jaki

spos6b wptywa na nasz organizm to, co jemy.

Mindful eating to nie tylko droga do odkrycia przyjemnoSci pty-
nacej z Swiadomego spozywania positkow. To réwniez sposéb na

uwrazliwienie sie na sygnaty, ktére wysyta nam nasz organizm.
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= Mudful ealing =




Dzieki temu jesteSmy w stanie rozpozna¢ wilasne potrzeby zy-
wieniowe.

W konteks$cie nadmiernego podjadania, praktykowanie uwazno-
$ci ma nam pomaga¢ w chwilach stabo$ci. Wypracowujemy pe-
wien automatyczny mechanizm, ktéry pozwala doktadniej zasta-
nowic sie nad odczuwanymi potrzebami. Jesli potrafimy skupi¢
sie na chwili obecnej oraz na odczuciach ptynacych z organizmu,
mozemy ztapac sie na tym, ze che¢ jedzenia nie wynika z praw-
dziwego poczucia gtodu, ale z innych, np. emocjonalnych pobu-
dek. Pokonanie tej pierwszej chwili stabosci jest kluczowe i wta-
$nie dlatego Mindfulness przynosi tak wspaniate efekty.

Jesli chodzi o praktykowanie uwaznosci w odzywianiu, warto

kierowac sie nastepujacymi zasadami:

1. Skupiaj sie na czynnosci jedzenia. Staraj sie spozywac positki w ci-
szy i spokoju. Obserwuj caty proces dzieki spowolnieniu ruchéw.

2.  Wylacz telefon w trakcie jedzenia.

3. Przygladaj sie barwom i konsystencji. Zastan6éw sie skad pochodzi
pokarm, jak wyprodukowano jego sktadniki.

4. Zadaj sobie pytanie przed positkiem, czy chcesz, Zzeby wtasnie te
produkty znalazty sie w Twoim organizmie.

5. Zastanow sie przed rozpoczeciem jedzenia, jaka ilos¢ chciatby$
mie¢ w zotadku. Jedzac, stuchaj swojego ciata - czy jeste$ w stanie
dostrzec moment, kiedy moéowi ,,dos¢”?

6. Po positku zastandéw sie, jak czuje sie Twoje ciato. Jest lekkie czy
ciezkie? Czujesz sie zmeczony czy dotadowany duza dawka ener-
gii? Jakie jest Twoje ogdélne samopoczucie?

7. Mindfulness pokazuje jak wazny jest tez pierwszy etap, czyli kupno
produktéw, z ktérych bedziemy przygotowywac positek. Podczas
robienia zakupéw staraj sie zwraca¢ uwage na etykiety - wybieraj
Swiadomie!
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