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O zwiazkach
jedzenia
z psychika

d dawna juz wiado-

mo, ze zywnosc stuzy

nie tylko do zaspoka-
jania potrzeb zywieniowych
cztowieka, ale rowniez do
zaspokajania potrzeb spo-
tecznych. Wielu pacjentow
zgtaszajqcych sie do poradni
dietetycznych celem leczenia

otylosci potrafi ocenic, ze zyw-

nosc¢ zjada nie tylko z powodu
uczucia glodu, ale rowniez
w wielu innych sytuacjach.

W poradnictwie dietetycz-
nym bardzo wazne jest ziden-
tyfikowanie potrzeb czlowieka
i roli, jakg odgrywa zywnosc
w ich zaspokajaniu. Czesto
realizacja tych potrzeb tkwi
u Zrodta rozwoju nadwagi
i otytosci i dopiero dokladna
ich analiza pozwoli odnies¢
sukces terapeutyczny.

Dlaczego jemy, skoro nie
jestesmy glodni?

Jedzenie jako nagroda
Jezeli jesz wtedy, kiedy
osiggasz sukces, kiedy awan-
sujesz, podejmiesz trafng
decyzje, porzqdnie posprzq-
tasz mieszkanie, to by¢ moze
jestes jedng z osob, ktore
nagradzajq siebie poprzez
jedzenie. Jest to zwyczaj
dos¢ mocno zakorzeniony
w naszym spoteczenstwie
- rozne okazje swietuje sie za
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pomocq positkow. Nie ma
w tym oczywiscie nic ztego,
dopaoki nie jest to jedyny lub
giéwny sposéb nagradzania
sie.

Jedzenie joko rozrywka

Jezeli w szary zimowy dzien
chetnie wybierasz sie do
kuchni, zeby ugotowadé, lub
znalez¢ tam cos, co mogloby
byc¢ lekarstwem na nude,
oderwaniem od nieciekawej
pracy, nudnych obowiqzkow
domowych, to by¢ moze jestes
osobq dla, ktorej jedzenie jest
zrodlem rozrywki.
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SlimFigura

Schudnij

System SlimFigura

firmy Herbapol

to nowoczesna metoda
trzech krokoéw

(Spalanie, Oczyszczanie,
Stabilizacja),

sprzyjajaca uzyskaniu

i zachowaniu

zgrabnej sylwetki.

Herbaty SlimFigura
zawierajg wylacznie naturalne
skiadniki, ktére wspomagaja
proces odchudzania.
Schudnij zdrowo!
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e depilacja laserowa
- najbardziej skutecznymi
laserami diodowymi:

@ Usuwanie naczynek,
przebarwien

@ |aserowe usuwanie zmarszczek
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@ usuwanie cellulitu
® odchudzanie
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Zdenerwowat Cie szef,
pokidcitas sie z mezem, prze-
zywasz trudnosci w domu?
Odkrywasz, ze najlepszym
ukojeniem na skolatane
nerwy sq stodycze lub inne
jedzenie? Jest to jeden z naj-
czesciej stosowanych sposo-
bow rozluzniania sie, nacho-
dzi nas przyjemna sennosc.
Wydawatoby sie to dosko-
natym lekarstwem na stres.
Niestety, przestaje by¢ takie
doskonate, gdy pojawiajq sie
zbedne kilogramy.

Juz od matego dziecka
jedzenie kojarzy nam sie

z bliskoséciq i opiekg rodzicow,
ktorzy karmigc nas okazujg
nam mitosc, troske i zaintere-
sowanie. W dorostosci, czesto
nieswiadomie karmimy siebie
dajgc sobie mitosé wtedy,
kiedy tej mitosci akurat nie
czujemy.

Czy potrzebujesz
psychologa?

Wymienione powyzej psy-
chologiczne funkcje jedzenia
to tylko nieliczne przyktady.
Jest ich tyle, ile oséb zmagajg-
cych sie z problemem nadwa-
gi i otylosci. Indywidualnosé
kazdej osoby przejawia sie tez
w jej specyficznym stosunku
do jedzenia. Rolg psychologa,
jest wiasnie pomoc w zidenty-
fikowaniu roli jedzenia w ich
zyciu. Nastepnie psycholog
wraz z pacjentem szukajg
mocnych stron, ktére pomogq
w zastgpieniu objadania sie
innymi - bardziej korzystny-
mi formami radzenie sobie
z trudnosciami, sprawiania
sobie przyjemnosci i dbania
o siebie. Tak wiec spotkania
z psychologiem sqg twarczym
poszukiwaniem nowych roz-
wiqzan, tak zeby jedzenie
moglo petnic¢ funkcje odzyw-
czq, a nie stuzylo jako srodek
zaradczy na inne problemy.
Automatyczng konsekwen-
cjq takich zmian jest spadek
wagi i zdecydowanie mniejsze
zaabsorbowanie jedzeniem.
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