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Ta ksigzka jest dla kobiet oraz mezczyzn, ktorzy przeczytali mojq
historie powrotu do zdrowia w Kompulsywnym objadaniu sie
i proszq o wiecej informacji, wskazéwek, a takze dla kazdego,
kto chce by¢ wolny od zgdzy niepohamowanego jedzenia.
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WSTEP

rzy kompulsywnym objadaniu si¢ powrét do zdrowia nie musi

by¢ skomplikowany. Ta ksigzka pomoze ci zrobi¢ to, co powi-
nienes, aby wyzdrowie¢ i nic wiecej. Podobnie jak moja pierwsza
ksiazka, Kompulsywne objadanie sig, nie sprawi, ze bedziesz szczes-
liwy, emocjonalnie zadowolony lub pogodzony ze soba i cialem,
ale uwolnienie si¢ od zaburzen odzywiania z pewnoscig przyblizy
ci¢ do osiagniecia tych celéw. Objadanie si¢ jest stanem wyczer-
pujacym emocjonalnie, fizycznie i psychicznie, ktéry wywoluje
wstyd, ek, depresje, wycofanie spofeczne i niskg samooceng, za-
przestanie poddawania si¢ nawykowi moze natychmiast daé ci
poczucie wolnosci i nowo odkryta zdolnos¢ do realizowania tego,
co ma dla ciebie znaczenie.

Ta ksigzka okresla proste i przejrzyste zasady, ktérych mozesz
uzy¢, aby samodzielnie powréci¢ do zdrowia. Nikt nie uzyje ich
w dokfadnie taki sam sposéb, ale ukierunkuja one twoje sku-
pienie, wybory i dzialania, aby§ mégt wygra¢ z kompulsywnym
obzarstwem w najbardziej efektywny sposob. Nie daj si¢ zwies¢

WSTEP ¢ 29

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nw_ebook

grubosci tej ksiazki. Jak juz wyjasnitam, uzyjesz tylko wybranych
przez siebie podrozdzialéw. Dodatkowo zawiera ona duzo pustej
przestrzeni do pisania oraz refleksji. Przed wyjasnieniem zasad
warto krétko zdefiniowad kilka termindw uzywanych w ksigzce:

Epizod objadania si¢: spozywanie, w okreslonej jednostce
czasu (na przyklad dwie godziny), pokarmu w ilosci, ktora
jest zdecydowanie wigksza, niz zjadana w podobnym okre-
sie i okoliczno$ciach przez inne osoby. Epizodom objadania
si¢ towarzyszy poczucie braku kontroli nad tym, co i w ja-
kich ilosciach si¢ je*. Chociaz istnieje pewna subicktywnos¢
w tym, co kazda osoba uwaza za epizod objadania si¢ (sze-
rzej omawiam to w rozdziale 4), obzarstwo nie jest zwyktym
przejadaniem sie, co wigkszos¢ ludzi robi od czasu do czasu,
spozywajac na przyktad dodatkowa porcj¢ wyjatkowo pysz-
nego positku, zjadajac deser, pomimo uczucia sytosci lub
wicksze niz zwykle porcje. Objadanie si¢ jest znacznie bar-
dziej niepokojacym i anormalnym zachowaniem, dlatego
w wickszosci odbywa si¢ w tajemnicy.

Bulimia: zaburzenie odzywiania charakteryzujace sig
powracajacymi epizodami objadania si¢, a naste¢pnie
powtarzajacymi si¢ niewlasciwymi zachowaniami kom-
pensacyjnymi, w celu zapobiegania przyrostowi masy
ciala (wywolywanie wymiotéw lub inne)’. Okoto 80%
bulimikéw to kobiety®, okolo 1-4% wszystkich kobiet
bedzie cierpialo z powodu bulimii’. Zgodnie z najnow-
sza wersja podrecznika Kryteria diagnostyczne zaburzen
psychicznych DSM-S, aby zosta¢ formalnie zdiagnozowa-
nym jako bulimik nalezy, przez co najmniej trzy miesiace,

raz w tygodniu objada¢ si¢, by pézniej oczyécic?, ale w tej
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ksiagzce uzywa si¢ terminu bulimia w odniesieniu do cyklu
objadania si¢/oczyszczania, niezaleznie od tego, jak czgsto

wystepuje.

Zachowania kompensacyjne (oczyszczanie): niezdrowe
zachowania stosowane w celu zapobiegania przybieraniu
na wadze w wyniku objadania si¢. Zachowania te obejmuja
przede wszystkim: wywolywanie wymiotdw, stosowanie
srodkéw przeczyszezajacych, diuretykéw, nadmierny wysi-
tek fizyczny oraz post lub restrykeyjng diete. Nalezy zauwa-
iyc’, Ze oczyszczanie nie jest skutecznym sposobem nautrate
wagi: srodki przeczyszczajace i moczopedne powoduja jedy-
nie utrat¢ wody, a nie masy; przy wywolywaniu wymiotéw
organizm nadal przyswaja okolo 50-75% pochtonietych
kalorii’, a ponadto wszystkie formy oczyszczania sprawiaja,
ze ciato koncentruje si¢ na gromadzeniu kalorii w postaci
thuszczu.

Zaburzenie kompulsywnego objadania si¢ (BED): rodzaj
zaburzenia odzywiania, charakteryzujacego si¢ powtarzaja-
cymi si¢ epizodami objadania si¢, bez regularnego stosowa-
nia zachowan kompensacyjnych (oczyszczania). Epizodom
objadania si¢ towarzyszy wyrazny niepokdj. BED jest naj-
czgstszym zaburzeniem odzywiania w Stanach Zjednoczo-
nych; BED formalnie diagnozuje si¢ szacunkowo u 3,5%
kobiet i 2% mezczyzn'®. Podobnie jak bulimia, aby zdiagno-
zowa¢ zaburzenie kompulsywnego objadania si¢, DSM-5
stwierdza, ze nalezy objada¢ si¢ raz w tygodniu przez trzy
miesigce'’; jednak, dla celéw tej ksigzki, gdy wspomina sie
»0soby z zaburzeniami odzywiania si¢”, odnosi si¢ to do kaz-
dego, kto cierpi na napady kompulsywnego jedzenia.

WSTEP ¢ 3l
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Skqd bierze sie neurologiczna
pokusa obzarstwa?

Teraz juz wiesz, ze pokusa objedzenia si¢, ktdrej doswiadczasz
dzisiaj, jest wynikiem dzialania instynktu przetrwania (z powodu
restrykeyjnej diety) i/lub nawyku (wynikajacego z powtarzajacego
objadania si¢). Zaréwno nasze funkcje przetrwania, jak i nawy-
kowe reakcje wywodzg si¢ z bardziej prymitywnej cze$ci mézgu,
ktéra jest odpowiedzialna za utrzymanie podstawowych funkeji
biologicznych i zmusza nas do dziatania w sposéb, ktdry odczuwa
jako maksymalizujacy nasza szans¢ na przezycie. Zwrd¢ uwage,
ze czasami to, co nasz prymitywny mozg odczuwa jako maksy-
malizacj¢ szansy przetrwania, we wspolczesnym $wiecie jest tak
naprawde dla nas szkodliwe. Dzieje si¢ tak, poniewaz nie bierze
on pod uwage naszych dtugoterminowych celéw ani konsekwen-
cji zachowan, do ktérych nas prowadzi, zamiast tego po prostu
reaguje na Ssrodowisko lub powtarza schemat z przeszlosci, a na-
stepnie generuje silne impulsy, mysli, pragnienia, zadze i pokusy,
ktére zmuszajg nas do kontynuacji nawykow.

Chociaz mézg nie ma wyraznych granic, tak zwany ,,prymityw-
ny mézg” jest gleboko ukryty w korze mézgowej, czyli pomarsz-
czonej, zewnetrznej warstwie mézgu. Prymitywny moézg u ludzi,
znany rowniez jako »>MOzZg zwierzgcy”, jest prawie idcntyczny zmo-
zgiem zwierzat. Prymitywny mézg jest przedracjonalny, tj. istniat
przed wyksztalceniem racjonalnego myslenia, zaréwno rozwojo-
wo (rozwdj prymitywnego mézgu koriczy si¢ na wezesnym ctapie
zycia, zanim racjonalne centra mc')zgu zostana w pelni rozwinif;te),
jak i ewolucyjnie/stworzeniu naszego gatunku (pierwotny mézg
istnial, zanim powstala racjonalna sie¢ neuronowa). Zdecydowa-
na wigkszo$¢ czynnosci prymitywnego mézgu ma miejsce poza
nasza $wiadomoscia.

54 ¢ JAKUWOLNIC SIE OD KOMPULSYWNEGO OBJADANIA SIE
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Prymitywny moézg sklada si¢ z dw6ch podstawowych czgsci:

1. Pniamézgu: Obszar u podstawy czaszki, ktdry taczy mézg
zrdzeniem kregowym i kontroluje nasze podstawowe funk-
cje podtrzymujace zycie, takie jak: oddychanie, prace serca
i ci$nienie krwi. Jest to ,najprostsza” cz¢$¢ mézgu, bardzo
przypominajaca mézg gadzi.

2. Ukladu limbicznego: Jest to najwazniejsza cz¢$¢ prymi-
tywnego mézgu pozwalajaca zrozumie¢ nieodparte poku-
sy obzarstwa, poniewaz jest bezpo$rednio zaangazowana
w do$wiadczenie objadania si¢”. Uktad limbiczny znajduje
si¢ na szczycie pnia mézgu, ukrytego pod kora i jest zaan-
gazowany w liczne nasze emocje i motywacje, szczeg6lnie
te Zzwiazane z przetrwaniem.

Uklad limbiczny nazywany jest czgsto ,centrum przyjemno-
$ci”, poniewaz faczy ze soba szereg struktur mézgu, ktére kontro-
luja i reguluja nasza zdolnos¢ do czerpania, odczuwania, a takze
motywacje do poszukiwania przyjemnosci. W tym celu uktad lim-
biczny zawiera 0bwdd nagrody lub uklad nagrody, co jest niezwykle
istotne w zapewnieniu powtarzalnosci przyjemnych zachowan.
Uklad limbiczny uczy si¢ i tworzy wspomnienia, ktére sg inte-
gralng czgécig formowania nawykéw. W jego sktad wehodzi takze
podwzgérze, bedace istotng sktadowa prymitywnego mézgu, od-
grywa ono istotng role w regulacji hormonéw odpowiedzialnych
za odzywianie®.

Uktad limbiczny ma trzy podstawowe cele: (1) przetrwanie;
(2) poszukiwanie przyjemnosci; oraz (3) unikanie bélu zaréwno
emocjonalnego, jak i fizycznego. W ten sposéb uklad limbiczny
jest niezbedny do utrzymania nas przy zyciu i zapewnieniu bez-
pieczenstwa, pomagajac nam unikna¢ niebezpieczenstw, ale Zle
rozumiany, moze dziata¢ przeciwko nam w bulimii i BED. Uktad
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PIEC ELEMENTOW SKtADAJACYCH SIE
NA PRZEZWYCIEZENIE POKUSY OBJADANIA SIE

ELEMENT 1.
ZACZNI) POSTRZEGAC
PRAGNIENIE
OBJADANIA SIE
JAKO NEUROLOGICZNE
SMIECI

P ie¢ elementéw skiadajacych si¢ na przezwyciezenie pokusy
objadania si¢ ma na celu poméc ci zaczaé postrzegaé swoje
pragnienia w inny sposéb i inaczej na nie reagowaé. Bedziesz ana-
lizowat je pojedynczo, dajac im czas, aby ci si¢ ulozyly w glowie,
zanim przejdziesz do nastgpnego; ale ostatecznie bedziesz z nich

ELEMENT 1: ZACZNIJ POSTRZEGAC PRAGNIENIE... ¢ 135
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korzystat za kazdym razem, gdy odczujesz nagta pokuse obzar-
stwa. Podczas przechodzenia przez pi¢¢ elementéw uzywaj swojej
»osobistej definicji napadu obzarstwa” ze strony 46 oryginal, aby
skupi¢ si¢ na konkretnym zachowaniu, ktére cheesz powstrzymac.
Nie stosyj ich do swoich niezbyt idealnych nawykéw zywienio-
wych. Wywarloby to zbyt duzg presj¢ na czynno$¢ jedzenia, kiedy
tak naprawde chcesz przetaczy¢ mézg, aby przestal by¢ na nim tak
mocno skupiony.

Pierwszym elementem jest nauczenie si¢ postrzegania swoich
pragnien obzarstwa jako ,neurologicznych $mieci”. Aby wta-
sciwie zrozumie¢ to pojecie, musimy porozmawiac o mys'leniu.
Wickszos¢ ludzi przechodzi przez zycie, styszac w glowie mysli
i zakladajac, ze sa prawdziwe, ich wlasne, wazne i wiarygodne;
a nawet, gdy mysli sa szkodliwe, zaktadamy, ze istnieja jakie$
glebsze powody ich pojawiania si¢. Prawda jest taka, ze wigkszo-
$ci z nas byloby lepiej, gdyby$my traktowali cz¢$¢ naszych mysli
mniej powaznie. To, ze uslyszymy jaka$ mysl w glowie, nie ozna-
cza, ze musimy od razu nadawac¢ jej warto$¢, poswiecad jej uwage
lub dawad jej wiarg; nie oznacza, ze mysl jest warta wystuchania
lub dziatania.

»Glos, ktdry zacheca do objadania si¢, brzmi bardzo podobnie
do twojego wlasnego glosu, ale wyjasnilismy juz, ze tak nie jest.
W tej chwili nie mozesz zmusi¢ takich mysli do odejécia, ale mo-
zesz zaczal przeprogramowywaé swdj mozg, aby nie byt juz uza-
lezniony. Robisz to, nie pozwalajac, aby pokusa doprowadzita ci¢
do dziatania. By unikna¢ dziatania, nauczysz si¢ postrzega¢ wszel-
kie mysli, uczucia lub wrazenia, ktére zachgcajg ci¢ do objadania
si¢, jako $mieci z nizszego mdzgu — czyli ,neurologiczne $mieci’”.
Uznanie pokus za neurologiczne odpadki oznacza, ze:

e Bedziesz postrzegat pokusy jako bezwartosciowe, wadliwe

komunikaty mézgu.
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e Nie bedziesz si¢ nad nimi zastanawial, zwracat na nie uwagi
ani uznawat ich wartosci.

o Bedziesz pamietal, ze pokusy nie pochodzg od ,.ciebie”

o Nie bedziesz si¢ z nimi kl6cil, ani walezyt.

o Nie bedziesz probowal rozszyfrowaé ich znaczenia.

o Nie bedziesz probowat zmusi¢ ich do odejécia.

Rozpoznawanie neurologicznych $smieci

Ostatecznym celem elementu 1 jest odebranie im znaczenia, ponie-
waz neurologiczne $mieci nie zastuguja na uwage. Jednak zanim to
zrobisz, najpierw musisz nauczy¢ sig, jak je rozrézniaé, abys mogt
je nazywaé neurologicznymi $mieciami. Ponizsze pytania pomoga
ci zbada¢, w jaki sposéb twoje pragnienia prezentuja si¢ w postaci
mysli, uczud i objawdw fizycznych, a takze pomoga ci uswiadomié¢
sobie, ze nie s prawdziwe (w twoim wyzszym mdzgu).

Pokusy w postaci mysli:
Wymien jedna mysl, w ktérej ,,twoj glos” méwi ci, aby$ zaczal

si¢ objada¢:

Kiedy jeste$ pomi¢dzy napadami obzarstwa oraz myslisz ra-
cjonalnie (i #nie odczuwasz pokusy), czy naprawde sadzisz, ze
powyzsza my$l uzasadnia obzeranie si¢? Wyjasnij:
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POZBADZ SIE OBSES)!
NA PUNKCIE
WEASNEGO CIAEA

Lata obzerania sie i oczyszczania doprowadzity mnie do niepokoju ...
otytosci! Bytam wykoriczona nienawidzeniem siebie. Moze to zabrzmi
gtupio, ale bytam za stara i mqdra, aby nienawidzic swojego ciata jak
15-letnia niepewna siebie nastolatka. Czas dorosngc. Nadszedt tez
czas, aby postuchaé wtasnego ciata. Aby dowiedziec sie, co bycie mitg
i kochajgcg wobec ciata moze naprawde dla mnie zrobic.

~ Neena
bsesja na punkcie wlasnego ciata jest mocno powiazana ze
stosowaniem ograniczajacej diety. Jedli jeste$ niezadowo-
lony ze swojej wagi i chcesz by¢ szczuplejszy, mozesz nie chcieé
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odpowiednio si¢ odzywia¢ lub powiedzie¢ sobie: OK, zaczng
wlasciwie sig odzywial, ale dopiero kiedy schudng. Powinienes juz
wiedzie¢, dlaczego to zty pomysk. Typowa rada dla oséb, ktére nie
lubig swojego ciata, to nauczenie si¢ akceptowania go takim, jakie
jest. Ma to sens, jedli chodzi o twoja naturalng wage — plus minus
od 2 do 5 kg, do ktdrej dazy twoje cialo, jedzac stosunkowo zdro-
wa, niewykluczeniowa diet¢ i umiarkowanie ¢wiczac.

Uwaza sie, ze kazda osoba ma genetycznie zalezng, natural-
ng mas¢ ciata lub jej zakres, cz¢sto nazywany ,set-point”, ktorg
jej ciato chee utrzymad'?'. Dowody wskazuja, ze wszyscy mamy
system regulacji masy ciata i ze dorodli, ktérzy nie prébuja kon-
trolowa¢ swojej wagi, zachowuja jej niezwykla stabilno$¢ w cza-
sie'*”. Badania wskazuja tez, ze do 70% zmian w masie ciala moze
wynika¢ z genetyki, co oznacza, ze ma ona silniejszy wpltyw na
wage niz jakikolwiek inny czynnik'*. Rola $rodowiska i osobisty
wybér nadal sa bardzo istotne, ale oznacza to réwniez, ze twoje
cialo ma podstawowy plan, ktdry musisz zaakceptowad, a nawet
honorowac.

Jednakze wigkszos¢ objadajacych si¢ 0séb nie ma swojej na-
turalnej wagi, dlatego trudno im zastosowaé w praktyce rade
»zaakceptuj swoje ciato”. Gdyby moja najwyzsza waga, jako kom-
pulsywnego obzartucha, byla w rzeczywistosci moja naturalna,
skorzystatabym bardzo uczac si¢ samoakceptacji i unikajac proby
przeksztalcenia swojego ciata w co$ innego. Docenianie swojego
ciala (i cech innych niz to, jak wygladasz) jest $wietnym przedsi¢-
wzigciem dla kazdego, w kazdym wieku, ale czgsto jest zbyt trudne
dla os6b, ktére si¢ objadaja. Po prostu nie mogtam zmusié si¢ do
zaakceptowania mojej najwyzszej wagi, gdyz wiedziatam, ze nie
jest dla mnie normalna. Ponadto denerwowatam si¢ tym, ze nie
moge, w tej kwestii, zmusi¢ si¢ do samoakceptacji. Patrzac wstecz
wiem, ze nie powinnam byla biczowa¢ si¢ z powodu negatywnych
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mysli o swoim ciele. Obarczatam si¢ przez to dodatkowa wing i sa-
mokrytyka, kt6rej nie potrzebowatam.

Gdyby normalnie jedzaca osoba, ze wzglednie zdrowym
obrazem siebie, obudzita si¢ jednego dnia i byta o 5, 10, 20,
a nawet 40 kilograméw ciezsza niz jej naturalna, zdrowa waga,
prawdopodobnie miataby podobne mysli i uczucia. Brak akcep-
tacji swojego wizerunku nie byl niczym zaskakujacym, a walka
z nim nie przyniosta mi nic dobrego. To, co powinnam byta
wtedy wiedzie¢ — i dlatego méwie ci to teraz — to, ze nie ma
nic ztego w nieckochaniu swojego ciala w tej chwili, podczas gdy
objadanie si¢ jest nawykiem; i wlasciwie w porzadku jest tez nie
kocha¢ swojego ciala kiedykolwiek. Kluczowe jest unikanie dzia-
tania pod wplywem negatywnych mysli dotyczacych ciala przy
pomocy restrykcyjnej diety, a takze unikanie pozwalania tym
powierzchownym mys$lom na przeszkadzanie c¢i w normalnym
zyciu. Mozesz pozwoli¢ im przychodzi¢ i odchodzi¢, tak jak po-
kusom obzarstwa.

Dobra wiadomos$cig jest to, ze prawdopodobnie nie bedziesz
musial uzywaé dystansowania si¢ dtugo. Bycie wickszym niz
twoj naturalny rozmiar jest czyms, co moze stopniowo ulec sa-
moregulacji po zaprzestaniu objadania si¢ (patrz rozdzial 32,
aby uzyska¢ wigcej informacji na temat wagi). Musisz wigc
uwierzy¢ i zrezygnowa¢ z dietetycznych zachowan — pomimo
negatywnych mysli o swoim ciele — a potem, gdy zobaczysz, ze
odpowiednie odzywianie (a nie objadanie si¢) pozwala wrécié
ci do twojej zdrowej, naturalnej wagi, po prostu nie bedziesz juz
widzial sensu stosowania diety, a samozadowolenie z wygladu
moze gwaltownie wzrosna¢.

Gdyby wszyscy czytajacy t¢ ksigzke byli zadowoleni ze swojej
naturalnej wagi i ksztattéw, wystarczytoby to, co dotychczas zale-
cono w tym rozdziale. Ale niekt6rzy z was bez watpienia mysla —
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CZTERY STRATEGIE
WEASCIWEGO
ODZYWIANIA

Najwiekszym wyzwaniem byto nauczenie sie, jak jesc: co to jest nor-
malna porcja? Czy naprawde jestem gtodna? Nadal ucze sie stuchaé
siebie. Wcigz czasami sie przejadam i nie zawsze dokonuje najzdrow-
szych wyborow, ale mam normalng wage i dni, w ktorych czutam
niewiarygodng potrzebe objadania sie, sq za mnq. Teraz zdaje sobie
sprawe, Ze jedzenie nie jest wrogiem.

~ Michelle

C ztery strategie dotyczace odpowiedniego odzywiania przed-
stawione ponizej to: (1) planowane jedzenie, (2) jedzenie
oparte na porcjach, (3) jedzenie o minimalnej kalorycznosci
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oraz (4) jedzenie oparte na intuicji. Mozesz wybra¢ opcjg, ktora
najlepiej z toba wspoélgra albo wyprébowaé kombinacje strategii
lub stworzy¢ swéj wlasny, spersonalizowany sposéb odzywiania
w oparciu o to, co juz wiesz o regeneracji celu 2. Mozesz sprawdzi¢,
ktére podejécie jest dla ciebie najlepsze, dopiero po wyprébowaniu
kazdego z nich przez kilka tygodni i oczywiscie zawsze mozesz
dostosowa¢ strategie, jesli wybér okaze si¢ nietrafiony. Ponizsze
krotkie opisy to jedynie punkty startowe, ktére pozwola ci odkry¢,
co najlepiej dziata na twoje ciato. Bezwzglednie nalezy jednak
pamietac o unikaniu strategii nasladujacych wezesniejsze wzorce
Zywieniowe.

Strategia 1: Planowane jedzenie

Planowane jedzenie, zwane takze ,jedzeniem strukturalnym’,
jest stosowane w programach terapii poznawczo-behawioralnej
(CBT) w zaburzeniach odzywiania. CBT jest klinicznym spo-
sobem leczenia bulimii'*. Nie oznacza to, ze CBT ma wysokie
wskazniki skutecznoéci — oryginalna wersja leczenia pomogta tyl-

9 a nowsza, ,ulepszona” wersja przyniosta

ko polowie pacjentéw
tylko nieznacznie lepsze wyniki'. CBT ma wiele do zaoferowania
jako element powrotu do zdrowia, poniewaz od samego poczat-
ku terapii, ktadzie si¢ silny nacisk na regulacje odzywiania, ktéra
ma zasadnicze znaczenie dla powodzenia leczenia. Zwykle przed
trzecig sesja CBT pacjenci proszeni sa o zjadanie trzech zapla-
nowanych positkéw kazdego dnia plus dwie lub trzy planowane
przekaski, z rzadkimi przerwami przekraczajacymi cztery godziny
miedzy positkami®'. Wigkszos¢ os6b uwaza, ze jedzenie co dwie
lub trzy godziny to dobre ramy czasowe — utrzymuje stabilny po-
ziom cukru we krwi i zapobiega zbyt silnemu glodowi.
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Badania pokazuja, ze przestrzeganie harmonogramu positkéw
w CBT wiaze si¢ z nizsza tygodniowa czestotliwoécia objadania
si¢'® Pacjenciw CBT moga wybiera¢ to, co jedza, pod warunkiem,
ze nie beda si¢ potem oczyszczald. Proszeni sa takze o ograniczenie
jedzenia do zaplanowanych positkéw i przekasek oraz unikanie
jedzenia w innych momentach. Positki i przekaski powinny by¢
priorytetem w stosunku do innych dziafan, ale plan dopuszcza ela-
stycznosé, jesli jest to absolutnie konieczne'. Zasadniczo strate-
gi¢ te mozna sprowadzi¢ do jednego zdania: Jedz normalne ilodci
jedzenia w regularnych odstepach czasu i réb planowane przerwy
miedzy positkami. Strategia wymaga zaawansowanego planowa-
nia i zalecam uzyskanie zgody lekarza przed kazda ewentualng
zmiana, szczegolnie jesli masz problemy z trawieniem lub inne
ktopoty zdrowotne.

Jesli jadtes nieregularnie przez dtugi czas, to kiedy zaczynasz sto-
sowac t¢ strategie, nie ma duzego znaczenia, co jesz, ale to, kiedy
jesz i ze dostarczasz organizmowi jedzenie w regularnych odste-
pach czasu. Po pewnym czasie mozesz zacza¢ zastanawiad si¢ nad
jakoscia zywnosci — upewniajac sig, ze kazdego dnia otrzymujesz
odpowiednie makro- i mikroelementy. Jesli chodzi o ilo$¢, pamig-
taj, ze kazdego dnia dazysz do odpowiedniego spozycia kalorii, ale
stopniowo. Jedli nie masz pewnosci, czy twoj plan jest odpowiedni,
mozesz sumowac swoje spozycie przez kilka dni, aby upewnid sie,
ze mieécisz si¢ w oméwionym wczeéniej przedziale od 2200 do
3000 kalorii, ale generalnie przy tej metodzie si¢ ich nie zlicza.

Planowane jedzenie to dobry wybér dla oséb, ktére obecnie
nie maja zadnych zdrowych granic w swoim jedzeniu i tych, kto-
re maja tendencj¢ do omijania positkéw w ciagu dnia i pdzniej
odczuwaja silny gtéd. Z drugiej strony, jesli wezesniej byles na
restrykcyjnej diecie i jadtes w wysoce ustrukturyzowany sposéb
w celu egzekwowania surowych zasad albo naboznie wrecz prze-
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strzegates por positkéw, to prawdopodobnie nie jest to dla ciebie
dobry wybér. Mozesz zbyt obsesyjnie pilnowaé swojego planu
positkéw, wykorzystujac go jako sposéb na ograniczenie, a nie za-
pewnienie odpowiedniego odzywiania.

UWAGI KATHERINE ODNOSNIE
PLANOWANEGO JEDZENIA

Bytam typem ograniczajgcym, ktory sktaniat sie w kierunku die-
tetycznej dewogji. Lubitam plany zywienia, filozofie jedzenia, co
do szczegdtu zarzadzac tym, cojadtam. Tak wiec, kiedy probowa-
tam zastosowac strukturalny plan positkéw w okresie zdrowie-
nia, czutam sie jak na diecie. Z tego powodu takie podejscie nie
podziatato na mojg korzys$¢, mimo ze jest uznawane za najbar-
dziej skuteczne.

Czy uwazasz, ze planowane jedzenie byloby dla ciebie dobrym
podejsciem? Dlaczego tak lub dlaczego nie?

Jesli cheesz wyprébowac te strategie, skorzystaj z ponizszej ta-
beli, aby stworzy¢ harmonogram positkéw na tydzien, kopiujac go
w razie potrzeby na dodatkowe tygodnie.
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Kathryn Hansen pokonata bulimie stosujac opracowane przez siebie metody.
Obecnie dzieli sie swoim doSwiadczeniem, rzucajgc nowe Swiatto na zaburze-
nia odzywiania i prezentujac skuteczng Sciezke ku wyzdrowieniu.

Ksigzkajest kontynuacjg Swiatowego bestsellera Kompulsywne objadaniessie.
Autorka ujawnia w niej skuteczng metode, ktéra, w oparciu o neuronauke
i moc wiasnego mézgu, pozwala samodzielnie pokonaé bulimie i uwolnié
sie od zaburzen odzywiania. Oferuje swoj autorski plan wyzdrowienia, jako
jedng z alternatyw dla terapii i programoéw leczenia zwigzanych z zaburze-
niami odzywiania. Uswiadamia, ze przy kompulsywnym objadaniu sie
powrd6t do zdrowia nie musi by¢ skomplikowany. Swoim przyktadem udo-
wadnia, ze catkowite wyzdrowienie jest mozliwe.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz metode, ktéra opiera sie na dwoch celach—od-
rzuceniu pojawiajacych sie pokus i dopasowaniu odpowiedniego do Two-
ich potrzeb sposobu odzywiania. Z jej pomocg poradzisz sobie z wieloma
problemami dotyczgcymi zasad odzywiania, porzucisz wszelkie diety oraz
nauczysz sie kontrolowac swoja wage, a przede wszystkim rozpoznawaé
uczucie gtodu i sytosci.

Wygraj z kompulsywnym objadaniem sie
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