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(57 WNZO 051: Jak przesta¢ podjada¢ slodycze — 0
psychologicznych aspektach jedzenia
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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 51. Dzisiaj rozmawiam z

Justyna Markowska o psychicznych aspektach zdrowego odzywiania.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i w tych audycjach opowiadam o szeroko rozumianym zdrowym
trybie zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo 1 umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Witam Cig goraco w S1szym odcinku podcastu. Mam nadzieje, ze mito spedzasz teraz czas i
juz nie moge si¢ doczekaé, aby przedstawi¢ Ci dzisiejszego goscia. Ale zanim do tego przejde
opowiem Ci pewng histori¢. Wyobraz sobie, ze postanawiasz radykalnie zmieni¢ co§ w sowim zyciu,
na przyktad sposob odzywiania. Robisz sobie rachunek sumienia i widzisz, ze na przyktad zjadasz za
duzo stodyczy. Postanawiasz, ze zal6zmy od jutra nie bgdziesz ich zupetnie jes¢, albo drastycznie
zmniejszysz spozywang ilos¢. Pierwszego dnia jest tato, silne postanowienie poprawy, entuzjazm,
rados$¢ z pierwszych sukcesow. Juz nawet fizycznie czujesz si¢ lepiej a psychika, samoocena wedruje
na wyzyny na jakich dawno nie goscita. Drugiego dnia podobnie i trzeciego, az w koncu przychodzi
ten dzien w ktorym kto§ Ci na przyktad sprawit przykros¢, albo byto po prostu nudno, albo wrecz
przeciwnie w mitym gronie $§wigtowaliscie urodziny i.... nagle cos$ peka. Zjadasz pierwszy kawatek,
potem drugi.. i o nie jest juz tak przyjemnie i dobrze jak w pierwszych dniach tego postanowienia.
Jezeli ten scenariusz w jakims$ stopniu Ciebie dotyczy to rozmowa ktdra za chwile¢ wystuchasz bedzie
dla Ciebie prawdziwg petardg. Czym$ co otworzy Ci oczy na poza fizyczne aspekty jedzenia.
Dowiesz si¢ dlaczego tak si¢ dzieje 1 co najwazniejsze jak sobie z tym poradzi¢. Juz dalej nie

przedluzajac zapraszam na rozmowe z Justyna.

Michal: Czes¢ Justyna!
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Justyna: Cze$¢ Michat!

M: Witam Ci¢ serdecznie. Dzisiaj moim i Waszym gosciem jest Justyna Markowska, ktora
odpowiedziala na moj apel, w ktorym zachecalem, aby osoby ktore maja co§ ciekawego do
powiedzenia zglaszaly si¢ do mnie. I wlasnie zaprosilem Justyne do nagrania podcastu - dzisiaj
goscimy ja w naszym podcascie. Justyna, przedstaw sie¢ prosze, powiedz kilka sléw o sobie, kim

jestes.

J: Przede wszystkim jest mi bardzo milo, ze moge by¢ gosciem Twojego podcastu. Nazywam si¢
Justyna Markowska 1 jestem dietetykiem 1 psychodietetykiem. Na co dzien pomagam kobietom - bo
pracuj¢ z kobietami - pozby¢ si¢ nawyku jedzenia stodyczy zwlaszcza pod wplywem emocji, ucze tez
asertywnosci zywieniowej, pomagam pokonaé kompulsywne jedzenie. A tak prywatnie to ostatnio

zostatam mama, tak juz miesigc temu. No 1 na razie si¢ dostosowuj¢ do nowej sytuacji.

M: Gratuluje¢ zmiany w rodzinie, powi¢kszenia si¢ rodziny!

J: Dzigkuje!

M: I rzeczywiscie bardzo ciekawa przygoda przed Wami, bo wiem, ze to jest Wasze pierwsze
dziecko. Trzymam kciuki, Zebyscie jak najwiecej radosci i cierpliwosci wniesli do swojej
rodziny, aby to dziecko moglo si¢ rozwijac i jak najwi¢cej szcz¢scia Wam dawac.

J: Bardzo dzigkuje. Ta cierpliwos¢ zwlaszcza jest potrzebna (Smiech).

M: Wspomnialas, ze jestes psychodietetyczka.

J: Tak.

M: Co to jest psychodietetyka?

J: O... wiesz co, to jest bardzo trudne pytanie. Dlatego, ze psychodietetyka jest taka bardzo nowg
dyscypling 1 w ogole sam zawdd dietetyka jeszcze nie jest w Polsce do konca uregulowany, a co tu
dopiero mowi¢ o zawodzie psychodietetyka, czy w ogole o psychodietetyce. Jest jeszcze to wszystko

takie bardzo rozmyte. I w zaleznosci od tego, kto jaka szkote konczyl, jaki kurs konczyl, to te
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aspekty pracy jako psychodietetyk sa naprawde bardzo rozne. Wigc ja jakby moge mowi¢ wlasciwie
za siebie bardziej - jakim ja jestem psychodietetykiem. Bo jednak kazdy wydaje mi si¢, ze troszeczke
inaczej pracuje. Wiec teoretycznie powinnam powiedzieé, ze psychodietetyk to jest specjalista, ktory
taczy w swojej pracy zaro6wno wiedze dietetyczng, czyli wskazowki zywieniowe, zasady
prawidtowego odzywiania, jak tez wiedze psychologiczng, czyli to jak te zasady prawidtowego

odzywiania wdrozy¢ w nasze codzienne zycie.

M: Czyli takie polaczenie wskazowek praktycznych, zywieniowych z wiedza taka teoretyczna,

psychologiczna.

J: No, tak mozna bytoby to strescié.

M: Dobrze. Wspomniala$, ze prowadzisz konsultacje z psychodietetyki - sa to konsultacje z

kobietami. Powiedz z jakimi wyzwaniami najczesciej trafiaja do Ciebie kobiety?

J: Ojejku. Wiesz co, tak mysle, ze 90% kobiet z ktorymi pracuje, to sg kobiety ktére majg problem z
jedzeniem stodyczy. 1 przede wszystkim jest to tak zwane emocjonalne jedzenie stodyczy - czyli pod
wptywem jakiej$ emocji, najczgsciej takich negatywnych, siegaja po stodycze i to w duzych
ilosciach. To to jest taki najczestszy problem. Drugg rzecza, jaka moglabym wskazac to jest wtasnie
taka che¢ ogdlnie zmiany nawykow Zywieniowych - czyli sa to osoby, ktore chca na przyktad
schudna¢, ale nie do konca im pasuje taki model pracy, ze dostaja diet¢ od dietetyka i zostaja z ta
dieta same 1 probuja schudnaé, tylko wola to robi¢ takimi drobnymi krokami, wprowadzajac jakies$
takie stopniowe zmiany w swoje zycie. I jeszcze taki trzeci problem, ktory gdzie§ tam si¢ czesto
przewija w mojej pracy, to jest na pewno kompulsywne jedzenie, ktore mozna powiedzie¢, ze jest
taka wrecz jednostka chorobowa juz w tej chwili. Kompulsywne jedzenie polega przede wszystkim
na tym, ze osoby, ktoére nie maja zdiagnozowanego zadnego zaburzenia odzywiania w krotkim
okresie czasu sg w stanie zje$¢ bardzo duzg ilos¢ jedzenia - tak duza ilos¢, ze w normalnych
okolicznosciach nie bylyby w stanie tego zjes¢. Czasem moze si¢ pojawi¢ jakas kompensacja takiego
zachowania, czyli na przyklad moga one po6zniej wymiotowaé, czy stosowaé jakie§ S$rodki
przeczyszczajace, ale to nie jest konieczne - tylko chodzi o to, ze jest jaki$ bodziec, ktory wywotuje
w takich osobach, che¢ jedzenia w bardzo duzych ilo$ciach. I to sg takie trzy najwigksze problemy, z

ktorymi najczesciej pracuje.

M: Zanim pojdziemy dalej chcialbym Ci¢ zapytac - dlaczego pracujesz tylko z kobietami?
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J: Ojej. To jest dobre pytanie. Przede wszystkim dlatego, ze sama jestem kobietg i najtatwiej mi jest
odnalezé sie w takim swiecie kobiecym - bo tez jestem kobietg ktora pracuje, teraz jestem jeszcze
dodatkowo mamg. Rozumiem bardziej kobiety niz mezczyzn. Ale przede wszystkim dlatego pracuje
z kobietami, poniewaz - nie wiem jakkolwiek moze to niepoprawnie politycznie zabrzmi - ale jednak
kobiety odchudzajq sie, odzywiajq zupelnie inaczej niz mezczyzni. Mamy zupehie inne problemy,
czego innego si¢ obawiamy. Ja si¢ chce bardzo, bardzo wyspecjalizowa¢ w pomocy gtownie
kobietom. Co oczywiscie nie znaczy, ze mezczyzni nie majg problemow z odzywianiem, bo majg i
tez na pewno sg psychodietetycy, ktérzy pomagajg tez i m¢zczyznom. Z resztg do mnie tez bardzo

czesto pisza panowie, no 1 niestety musze ich odsyta¢ z kwitkiem.

M: Rozumiem. Wspomniala§ o takich trzech rodzajach probleméw, z ktorymi przychodza
kobiety - czyli takie jedzenie emocjonalne stodyczy, che¢ zmiany nawykow zywieniowych oraz
jedzenie kompulsywne. Powiedz, taka praca z klientka, z kobieta jak dlugo trwa, zeby

rzeczywiscie zobaczy¢ jakies realne efekty, jakas poprawe?

J: To jest bardzo trudne pytanie, ktore czgsto stysze w ogdle od swoich pacjentek. Jak si¢ spotykamy
po raz pierwszy to bardzo czgsto stysze to pytanie: a jak dlugo bedziemy razem pracowac? I ja wtedy
zawsze odpowiadam na to pytanie, ze: bedziemy pracowac tyle, ile bedziemy potrzebowac. Czgsto
jest tak, ze zwykle taki cykl spotkan trwa okoto kilku miesiecy: 3-4 miesigce, to jest taka mozna
powiedzie¢ $rednia. Ale sa osoby, z ktérymi pracuj¢ na przyklad pot roku, czy dluzej i jestesSmy, ze
tak powiem ciagle jeszcze w fazie pracy. Bo to wszystko zalezy od tego jaki mamy problem, jak
bardzo ten problem jest w nas zakorzeniony 1 tez jak bardzo chcemy nad nim pracowaé. Bo tak
naprawde praca z psychodietetykiem to jest jedno spotkanie w tygodniu, ktore trwa godzing, ale taka
osoba musi by¢ tez zmotywowana do tego, zeby w trakcie calego tygodnia tez robi¢ cos, zeby wyjs¢
z tego problemu, czyli ,odrabia¢’ prace domowa, ktérag ja zadaje. 1 taka osoba musi by¢
przygotowana na to, ze trzeba wlozy¢ jaki§ wysilek w prac¢ z psychodietetykiem. Natomiast jesli
tego nie bedzie, to wtedy taka wspodlpraca bedzie po prostu trwata dhuzej, bo bedziemy trocheg
drepta¢ w miejscu. Wiec jezeli nie ma takiego zaangazowania w ten proces, no to wtedy
automatycznie si¢ to wydtuza. Ale jakby odpowiadajac na Twoje pytanie - to zwykle to jest okoto 3-

4 miesiecy.

M: Ciekawa rzecz powiedzialas - jak mowilas o tym, ze ta praca polega na tym, zZe jest
godzinne spotkanie w tygodniu, a potem sg jakie$ rzeczy lub zadania, ktore osoba powinna
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samodzielnie w domu wykona¢. To mi to si¢ skojarzylo po prostu z chodzeniem do szkoly - ze
jest lekcja na ktorej czego$ si¢ uczymy, no a potem przynosimy prace domowa. Jezeli jg

zrobimy, no to sa postepy, a jezeli nie - to niekoniecznie.

J: Tak, Michal, masz racje. Tak troche jest. To znaczy moze nie porownywatabym siebie do szkoty,
ale rzeczywiscie tak jest, ze kto$ przychodzi na spotkanie z psychodietetykiem i tam jest ta godzina,
zeby sie wlasnie czego§ nowego o sobie dowiedzieé¢, poruszy¢ jakas pewna kwestie, ktora jest nie do
konca jasna. I pdzniej jakby ta praca domowa, ktora zadaje to jest taki fgcznik pomiedzy tym czego
si¢ teoretycznie taka osoba dowiedziata na spotkaniu, a tym co jest w jej zZyciu, co jest w praktyce. I

chodzi tutaj o to, zeby to zastosowaé w praktyce.

M: Powiedz Justyna, z Twojego doswiadczenia - na ile ludzie sa gotowi lub Swiadomi tego, ze
ich problemy na przyklad z nadwaga albo jedzeniem slodyczy albo w ogole szerzej - ze
zdrowiem — Ze te problemy niekoniecznie zaczynaja si¢ na talerzu, ale znacznie wczesSniej?
Znaczy mam na mysli, Ze zaczynajg si¢ w glowie - w sposobie myslenia, w sposobie reagowania
na stres, otoczenie, w ogole sposobie cieszenia si¢ i na przyklad Swietowania. Jaka jest
swiadomos$¢ ludzi o psychologicznym aspekcie zachowania zdrowia fizycznego i utrzymania

wlasciwej wagi?

J: Na szczes$cie jest coraz wigksze. Powiem Ci, ze jak zaczynalam pracowac jako psychodietetyk, to
troche bytam przerazona tym, ze wtasciwie nie mam do kogo kierowa¢ swojej oferty, bo dla wielu
0sob co$ takiego jak psychodietetyk to jest w ogole jaka$ fanaberia. Po co co$ takiego? Jak chcesz
schudna¢, to po prostu schudnij - tak ludzie bardzo czgsto reaguja. Natomiast widze teraz, ze tak
naprawde coraz wigcej osOb ma taka swiadomos¢, ze nawet nie jest wazne to co jemy, tylko to co
mamy w glowie na temat tego jedzenia. I ta §wiadomo$¢ naprawdg stale, stale rosnie. 1 z tego co
obserwujg, to wlasnie kobiety maja taka wigksza Swiadomosé, ze jednak ten aspekt psychologiczny -

jesli chodzi o odzywianie - jest bardzo kluczowy.

M: To juz teraz wiem, dlaczego swoja oferte Kierujesz do kobiet.

J: No, moze tak ($miech). Moze rzeczywiscie to jest tez jeden z argumentow, ktory przemawia za

tym, ze wole pracowac z kobietami.
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M: Dobrze. A teraz trzymajac si¢ juz na przyklad tego odchudzania - powiedz, dlaczego

wiekszo$¢ diet odchudzajacych po prostu nie dziata?

J: Bardzo dobre pytanie. W ogdle moze tutaj przytocze taka statystyke na poczatek - tylko 3% osob,
ktére rozpoczety diete, schudly, utrzyma tym nowg mas¢ ciata na dhuzej. To jest tylko 3%. To jest w
ogole $§miesznie mato biorgc pod uwage ile os6b ma problem z nadwagag, ile 0s6b ma problem z
otytoscia, ile 0sob si¢ codziennie odchudza. Ja tak naprawde co chwilg stysze od ktorejs ze swoich
kolezanek, ze: przepraszam, nie moge tego zjes¢, bo jestem na diecie. Wiekszos¢ diet
odchudzajacych nie dziata przede wszystkim dlatego, bo zakladaja tylko czasowq zmiane - sa
rygorystyczne 1 zakladaja czasowa zmiang. Bo oczywiscie mozemy zng¢ca¢ si¢ nad swoim
organizmem - moéwigc ,,zngca¢” mam tutaj przede wszystkim na mysli takie bardzo duze
ograniczenia czy to jakosciowe, czyli zwigzane z eliminowaniem pewnych produktéw, czy to
ilosciowe, czyli zwigzane wilasnie z ograniczeniem jedzenie w ogdle. To mozemy w taki sposob
funkcjonowac przez miesigc, przez dwa, moze nawet przez pot roku, ale na cate zycie nie jesteSmy w
stanie w ten sposob zmieni¢ swojego odzywiania, zeby jes¢ 1000 kalorii na przykiad. Diety
zaktadaja pewna czasowosé. I my w ogole uzywajac stowa dieta bardzo cze¢sto myslimy - aha, dieta
to znaczy przez dwa miesigce zaciskam pasa, a pdzniej jak juz osiggne ta sSwoja wymarzong wage, no
to hulaj dusza, piekta nie ma, moge jes¢ co chce. I to nas najczesciej gubi, bo odchudzanie jest
procesem 1 to procesem roztozonym z czasie. 1 dopdki nie zrozumiemy tego, ze to musi by¢ zmiana
na state, no to zawsze begdziemy powraca¢ do tego punktu wyjsciowego, czyli do tej naszej
pierwotnej masy ciala. Tez warto pamigtaé o tym, ze najwyisza masa ciala jaka do tej pory
osiaggneliSmy jest dla naszego mézgu tak zwanym atraktorem, czyli czym$ do czego on bedzie dazyt.
Bo tak naprawde dla naszego ciala... znaczy bardziej dla naszego mdzgu dobre jest to, zebysSmy
wazyli jak najwiecej. Oczywiscie wiadomo - nadwaga taczy si¢ z wieloma chorobami, czy otylos¢
tym bardziej - ale nasz mozg jest tak zaprogramowany, ze ta tkanka tuszczowa jest mu potrzebna
wlasnie po to, zeby si¢ chroni¢ przed okresami glodu, ktore teraz w XXI wieku nie wystepuja
zupetnie, nie mamy takiego problemu - przynajmniej w wigkszosci - z dostepem do zywnosci. Wrecz
przeciwnie - tej zywnosci jemy za duzo 1 stad te wszystkie problemy. Ale nasz mozg jakby postrzega
wiasnie ta tkanke thuszczowa jako co$ dobrego, pozadanego i on wcale jej nie chce traci¢, on wcale
nie chce zebySmy wszyscy dazyli do super szczuplej sylwetki, to jest dla naszego mozgu
niekorzystne. I zawsze ta najwyzsza masa ciata, ktorg do tej pory osiggneliSmy zawsze bedzie dla
niego takim punktem, do ktoérego on bedzie chcial dazy¢. 1 jesli nie podejdziemy do odchudzania -
do tego procesu jakim jest odchudzanie - zmieniajac tez jednoczesnie swoje myslenie i swoje
postrzeganie, no to wlasnie zawsze bedziemy wracac¢ do tego punktu wyjsciowego.
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M: RzeczywiScie, ewolucja przygotowala nas doskonale na to, zeby przetrwa¢ chude czasy -
czyli my robimy zapasy tluszczu, ale nie przewidziala sytuacji, w ktorej tych zapasow nie

bedziemy potrzebowali przez bardzo, bardzo dlugo, nawet przez cale zycie.

J: Zgadza si¢.

M: Ja przyznam si¢, ze troszeczke przeszperalem Twoj blog i w kontekscie diety restrykcyjnej

wylowilem bardzo ciekawe zdanie, ktore teraz przytocze.

J: Ok.

M: ,,Twéj mézg nie bedzie kazal zuzywa¢é tkanki tluszczowej na energie poznawcza, ktora

niezbedna jest do wyksztalcenia nowych nawykow.”

J: Tak, to prawda ($miech).

M: Mozesz rozwina¢ to zdanie.

J: Generalnie, jesli chcemy co$ zmieni¢ w naszym zyciu, to potrzebujemy do tego pewnej energii,
pewnych zasobow energetycznych. Jezeli odcinamy sobie energi¢, ktora dostarczamy wraz z
zywnoscig do takiego minimalnego poziomu, to tak naprawd¢ nasz moézg nie skupia si¢ teraz na tym,
zeby zachodzily w nim jakie$ zmiany, zebySmy uczyli si¢ czego$ nowego, jakis nowych nawykow.
Tylko bedzie si¢ skupiat na tym, zeby zachowal te wszystkie procesy Zyciowe w pierwszej
kolejnosci, a tej energii na to zeby zmienia¢ co$ na lepsze, juz mu nie wystarczy. Nie wiem czy to

jest zrozumiate, co powiedziatam?

M: Tak, znaczy ja to rozumiem. I od razu mi si¢ w glowie tworzy takie bledne kolo. Bo na
diecie restrykcyjnej dostarczamy tak malo kalorii, Ze mozg tak naprawde¢ przechodzi w taki
tryb zachowania Zycia, czyli jakby oszczedza ta energi¢ i nie jesteSmy w stanie wyksztalci¢
nowych nawykow. A jak rozumiem, zeby na trwale zmniejszy¢ wage, to musimy wyksztalci¢

sobie nowe, zdrowe nawyki ywieniowe.

J: O wiasnie, doktadnie to chciatam powiedzie¢ - bardzo dobrze to ujates.
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M: I jakby tym samym te diety restrykcyjne na dluzsza mete no niestety si¢ nie sprawdzq, bo
nie bedziemy w stanie przejs¢ na kolejny poziom, czyli nauczy¢ si¢ inaczej jes¢ i odzywiac

dltugoterminowo.

J: Doktadnie, tak. Jezeli chcemy naprawde schudna¢, to nie mozemy mysle¢, ze uda nam si¢ to
zrobi¢ dietg, ktéra trwa trzy miesigce, a pozniej wrocimy do tego naszego zwyklego odzywiania,
tylko naprawd¢ musimy co$ zmieni¢ w naszym mysleniu, tak zeby to byla zmiana trwata, na stale, na

cate zycie.

M: Dobrze. To teraz péjdzmy krok dalej. Czyli juz wiemy, ze zeby na trwale zmieni¢ swojg
wage - na przyklad schudngé i ja zachowac - musimy wdrozy¢ nowe nawyki zywieniowe. Ale to
nie jest latwe. To jest nawet bardzo trudne. Powiedz jak si¢ motywowaé do wdrazania nowych

nawykow zywieniowych.

J: Wiesz co, to jest bardzo trudne pytanie. Dlatego, ze kazdego motywuje co$ zupelnie innego. Ja
bardzo czgsto jak zaczynam prace z nowa osoba, to prosz¢ j3, zeby mi wypisala wszystkie
argumenty, ale minimum dziesi¢¢, dla ktorych chce cos zmieni¢ w swoim zyciu, dla ktorych chce
zmniejszy¢ swoja mase ciala albo pozby¢ si¢ nawyku jedzenia slodyczy pod wptywem emocji -
dlaczego chce to zrobi¢. I kobiety wypisuja naprawde bardzo, bardzo wiele r6znych powodow. 1 ja
zachgcam je po6zniej do tego, zeby zawsze gdzie$ te powody spisane na kartce miaty przy sobie.
Dlatego, ze w takich trudnych chwilach - kiedy chcemy machna¢ reka na ta cala zmiang i
powiedzie¢: a po co mi to, po co ja si¢ tak bed¢ meczy¢, zjem sobie teraz czekolade - zeby mogly
zerkna¢ na to, co je tak naprawde motywuje. I na takiej liscie bardzo czgsto si¢ pojawiaja, ze wlasnie
chce by¢ zdrowa, ze wzgledu na moje dzieci, ze chcg si¢ lepiej czu¢ w swoim ciele, Zze chcg by¢ na
przyktad atrakcyjna dla mojego partnera - tych powodow jest naprawde bardzo, bardzo duzo. I jezeli
zadajesz pytanie - jak si¢ motywowac, to tak naprawde musimy w sobie znalez¢... wlasciwie
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: dlaczego ja chce to zrobi¢, dlaczego ja chcg co$ zmienia¢ w swoim
zyciu? I to nie odpowiedzie¢ sobie na to pytanie jednym zdaniem, tylko naprawde szczerze zrobi¢
takg calg dluga, dluga liste. Z motywacja jest tez troche tak - kiedy$ si¢ spotkatam z taka bardzo
fajng metaforg - ze z motywacja jest troche tak jak z rozpalaniem ogniska: to znaczy ja moge dac
bardzo, bardzo duzo wskazowek roznych, ktore sg mozna powiedzie¢ takimi drewienkami, ktore sg
niezbedne do rozpalenia tego ogniska, ale jezeli Ty nie czujesz checi ich wykorzystania i nie czujesz
checi wlasnie wzigcia odpowiedzialnos$ci za swoje zycie, takiego gldownego powodu, ktory pcha Cig
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w strong¢ tej zmiany, czyli nie wezmiesz tych wszystkich drewienek i1 nie podpalisz ich, nie wzniecisz
tego ogniska, to tak naprawde si¢ nic nie stanie. Wigc jezeli jest pytanie o motywacje, to z jednej
strony powinna by¢ ta lista rzeczy dlaczego chce podjaé zmiane, a z drugiej strony taka wewnetrzna
cheé pracy nad sobg 1 wewnetrzna che¢ zmiany. Bo czesto jest tak, ze méwimy: no chee schudnaé
wlasciwie... 1 tyle. Nie wiemy dlaczego, nie wiemy jak bardzo chcemy schudng¢, co nas do tego

motywuje. Warto si¢ wlasnie nad tym zastanowic.

M: Rozumiem. Jak juz si¢ zastanowimy, ze chcemy wdraza¢ te nowe nawyki, chcemy ta prace
domowa odrabia¢, no to ciagle nie jest latwo. Czesto wprowadzanie zmian w Zyciu - w
szczegolnosci we wdrazaniu zdrowego stylu zycia - powoduje dyskomfort, czujemy sie troche
nie do konca bezpiecznie. Wlasnie, czemu tak si¢ dzieje? Czemu wprowadzanie zmian

powoduje, ze odczuwamy dyskomfort?

J: Kazda zmiana niesie ze sobg zmiany pewnej sytuacji, ktora juz dobrze znamy, a jesli czego$ nie
znamy, to automatycznie to jest dla nas nieckomfortowe, boimy si¢ tego, nie chcemy tego w jakims
tam sensie. Wigc zmiana niesie ze sobg pewne ryzyko, ze bedzie inaczej niz do tej pory i to tez daje
nam to uczucie dyskomfortu. Dlatego ja zawsze polecam taka metode mafych krokow, czyli nie
zmieniajmy naszego zycia na hura. Znaczy oczywiscie u niektorych taka metoda rewolucji sprawdza
si¢, niektorym jest lepiej po prostu odcigé si¢ z dnia na dzien od dotychczasowego zycia i zaczaé to
nowe lepsze zycie od poczatku. Ale wydaje mi si¢, ze dla wielu osob o wiele lepsza jest strategia
matych krokow, czyli wprowadzania pewnych matych, drobnych korekt do swojego codziennego
zycia, bo wtedy zmniejszamy ten dyskomfort, sprawiamy Ze mniej si¢ obawiamy tych zmian, one
szybciej wchodzg nam w krew, tak kolokwialnie mowigc. Natomiast jezeli chcemy od razu zmienié
cale swoje zycie, to bardzo cze¢sto po takim krotkim okresie duzej motywacji czujemy si¢ zmeczeni 1
przytloczeni ta zmiang. Natomiast idgc ta3 metodg matych krokow te zmiany nas nie przytlaczaja tak

bardzo.

M: Podoba mi si¢. Ja tez jestem zwolennikiem wlasnie wprowadzania zmian malymi krokami
do tego stopnia, Zeby jednoczesnie wdraza¢ jedna zmiang i robi¢ to w tempie dopasowanym do
swojego rytmu zycia. Natomiast w moim przypadku dobrze sprawdza si¢ okres
dwutygodniowy - Ze wprowadzam jaka$s zmiane¢ i czekam dwa tygodnie. A dlaczego dwa
tygodnie? Bo dwa tygodnie to jest okres, w ktorym w wiekszosci przypadkéw uda sie
wytworzy¢ jakis nawyk. Na przyklad rano pij¢ wode, szklanke¢ wody - jak przez dwa tygodnie,
codziennie tg wode¢ bede pil przed sniadaniem, to po dwoch tygodniach i jednym dniu tak
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naprawde bez zastanawiania si¢ chwyce za te¢ wode. I wtedy dopiero mysle nad

wprowadzaniem kolejnego kroku.

J: Tak, Michal, to jest bardzo, bardzo dobra strategia. I tu tez bardzo fajng kwesti¢ poruszyles, czyli
powiedziates ze dla Ciebie to s3 dwa tygodnie. No wtasnie — bo kazdy z nas jakby potrzebuje
okreslonego czasu, zeby zmiana zadziatata. Wiasnie te zmiany musimy dostosowac do naszego trybu
zycia, bo jezeli one beda oderwane od rzeczywistosci, to trudniej nam je bedzie wdrozy¢. Czasami
kobiety na przyktad pod wplywem takiej mody na fitness stwierdzaja, ze chca ¢wiczy¢ codziennie
albo przynajmniej pie¢ razy w tygodniu. Natomiast majg bardzo duzo réznych zaje¢, bardzo duzo
obowigzkow. Jeszcze dodatkowo nikt im specjalnie nie pomaga w tych obowigzkach i1 nagle si¢
okazuje, ze te pie¢ treningdw w tygodniu, ktore jeszcze tam trwaja po godzinie, s3 nierealne,
niemozliwe do osiagnigcia. I taka kobieta, czy taka osoba czuje si¢ sfrustrowana, zla, mowi: no
znowu mi si¢ nie udalo. Ale to tylko dlatego, ze narzucita sobie pewna zmiang, ktora byta totalnie
niedostosowana do jej trybu Zycia, do jej dotychczasowego otoczenia. Wigc te zmiany ktore
wprowadzamy zawsze musza by¢ dostosowane do tego jak juz funkcjonujemy. I to jest wlasnie
bardzo fajne to co powiedziates, ze u Ciebie to sa dwa tygodnie - dajesz sobie czas 14 dni, zeby si¢
czego$ nowego nauczyC. I mysle, ze kazdy z nas powinien dawac¢ sobie taki okres. Ja nawet mysle,
ze dla takiego wyksztalcenia nawyku to potrzeba nawet troche wigcej czasu niz dwa tygodnie,
bardziej gdzie$ tam w okolicach miesigca, czy dwoch. Ale rzeczywiscie takie drobne korekty, co dwa

tygodnie wprowadzane do swojego trybu zycia, to jest naprawde fajny pomyst.

M: Spotkalem si¢ ze stwierdzeniem - z reszta sam nawet tego doSwiadczam - ze latwiej jest
takie zmiany wdraza¢ w grupie. Dlaczego znalezienie sobie partnera lub wi¢kszej grupy ludzi, z

ktorymi razem bedziemy zmieniaé nasze nawyki zywieniowe moze by¢ pomocne?

J: Tak. Zmienianie nawykow zywieniowych w grupie czy chociazby w parze jest latwiejsze niz
robienie tego na wilasna reke. Choc tutaj tez bym jako$ specjalnie nie generalizowata, bo mysle ze
jak ktos§ w pojedynke bedzie chcial co§ zmieni¢ w swoim zyciu 1 bedzie do tego dobrze
zmotywowany, to tez da radg. Ale wracajagc do Twojego pytania - dlaczego inni ludzie nam
pomagaja? Przede wszystkim dlatego, ze my obserwujemy tych innych ludzi, widzimy jak oni sobie
radzg z procesem zmiany i1 widzimy, ze: ok, im tez co$ tam nie wychodzi, wigc nie ma nic w tym
ztego, ze mnie tez nie wyszto. Widzimy tez, ze ci ludzie odnoszg sukcesy i te ich sukcesy rowniez
motywujg nas do tego, zeby dalej pozostawa¢ na tej drodze do zmiany. Te sukcesy czasami nas moga
motywowac¢ takim lekkim ukluciem, zazdro$cia - zobacz, temu komus$ si¢ udato, dlaczego ma si¢ nie
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uda¢ Tobie. Poza tym oczywiscie jezeli si¢ odchudzamy, czy zmieniamy swoje nawyki zywieniowe
w jakiejs takiej wickszej grupie, to tez wiadomo, ze jezeli kto§ mowi na przyktad: nie chce mi si¢ i8¢
na trening albo mam zty humor, zjadatabym czekolade, to nagle si¢ odzywa kilka oséb i mowia:
stuchaj, nie rob tego, zastanow si¢, a moze pojdziesz na ten trening, sprobuj poéwiczy¢ chociaz przez
pie¢ minut, zobacz jak si¢ poczujesz albo: nie jedz tej czekolady, moze sprobuj wyjs$¢ na spacer, zrob
co$ innego. Czyli tez robi si¢ taka spolecznos¢, ktora daje nam rady, motywuje nas, no 1 sprawia, ze
chcemy dalej pozostawacé na tej $ciezce. Bo czesto jak jesteSmy wilasnie zostawione same sobie, czy
sami sobie, to tatwiej jest nam si¢ podda¢, bo nie mamy tego wsparcia. No czlowiek jest istotg
spoteczng, lubi ludzi generalnie, ludzie lubig si¢ nawzajem i taka pomoc innych jest bardzo

przydatna.

M: Tak i to co jeszcze jest wazne, to to Ze nasze samopoczucie - jakby energia Zyciowa, ktora
mamy - ona nie jest ciagle taka sama, mamy okresy wzlotéw i spadku. I na szczeScie w grupie
one si¢ zwykle nie pokrywaja, jezeli mamy akurat slabszy dzien, no to kto$ kto jest w naszej
grupie moze mie¢ lepszy i wtedy nas pocieszy i pociggnie w tym wlasciwym Kierunku. I w

drugg strong - jezeli kto$s ma slabszy dzien, to my mu mozemy pomoc.

J: Dokladnie. Poza tym jest tez jeszcze taki drugi aspekt tego, ze my bardzo czgsto od siebie
wymagamy bardzo duzo 1 nie potrafimy docenic¢ naszych sukcesow, a jezeli juz zdarzy nam si¢ jakie$
potknigcie na naszej drodze do zmiany, to je bardzo, bardzo wyolbrzymiamy. Natomiast jezeli
odchudzamy si¢ wlasnie, czy zmieniamy nasze zycie w grupie, to kto§ nam moze powiedzie¢: ale
zobacz, ile Ty juz zrobila$, ile Ty juz osiagnetas, czy osiagnates. Pozwala nam spojrze¢ na siebie z
innej perspektywy. Bo my czesto si¢ zamykamy w takim wtasnie - rozpamigtujemy te nasze porazki,
nie doceniamy sukcesow, a kiedy jesteSmy w grupie to tatwiej jest nam to zrobi¢, poniewaz inne
osoby nam to pokazuja, pokazuja nam ile nam si¢ udalo juz osiagnaé, czy pozwalaja nam si¢

podnies¢ po tej porazce.

M: To bardzo ciekawg rzecz powiedzialas, bo teraz na podstawie tego co mowisz, to pierwsze

€0 mi si¢ nasuwa, to to, ze powinniSmy widzie¢ nasze sukcesy i je Swietowac.

J: Zgadza si¢. Oczywiscie, ze tak. Jak najbardziej kazdy nawet najdrobniejszy taki sukces powinien
sie taczy¢ z jaka$ nagrodg dla nas. To moze by¢ cos bardzo drobnego. Oczywiscie nie zachgcam do
nagradzania si¢ zywnos$cia, bo jedzenie jest po to, zeby jes¢ 1 zaspokajac¢ gtod, a nie po to, zeby sie
nagradza¢ - zwlaszcza jezeli kto§ ma problem wlasnie z takim emocjonalnym odzywianiem. Ale
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generalnie na przyktad kobiety bardzo lubig - to jest taki jeden z ulubionych sposobow kobiet z
ktorymi pracuje - zeby si¢ napi¢ dobrej herbaty, zeby zrobi¢ sobie jakis taki relaksujgcy wieczor albo
wyj$¢ gdzies$ do kina, czy chociazby na spacer. Jezeli zaktadamy sobie pewne zadanie do osiggni¢cia
na przestrzeni tygodnia czy dwoch i uda nam si¢ to zadanie zrealizowad, to oczywiscie swietujmy,
cieszmy si¢ tym, pochwalmy si¢ tym innym, pochwalmy si¢ przed sobg samg - powiedzmy sobie, ze:
wow, to byla super robota. Docenmy siebie, bo rzeczywiscie tego bardzo brakuje, szczegdlnie
kobietom. Bo wydaje mi si¢, ze m¢zczyzni - moze tutaj bede generalizowaé - ale ze mezczyzni jakby
bardziej potrafig si¢ cieszy¢ swoimi sukcesami, a kobieta to zawsze tak powie: a, to nic takiego w

sumie. Takze cieszmy si¢ (Smiech).

M: (Smiech) Dobrze. Teraz przejdzmy juz do takich konkretow.

J: Ok.

M: Jedng z bolgczek osob, ktore wprowadzaja jakieS zmiany w swoim zyciu - w szczegolnosci
w obszarze dietetyki - jest che¢ i nawyk czestego podjadania. Powiedz, z czego to si¢ bierze, jak

rozpoznaé przyczyny i je wyeliminowaé?

J: Ojejku. Z czego si¢ bierze podjadanie to jest po prostu temat rzeka — powodow, dla ktoérych
podjadamy jest cate mndstwo. I niestety podjadanie jest na tyle paskudne, ze bardzo czgsto jest
naszym nawykiem - czyli dzieje si¢ automatycznie, poza naszg $wiadomoscia, bardzo czg¢sto nie
zdajemy sobie z tego sprawy. Wiec jesli pytasz jak odnaleZ¢ t¢ przyczyng - znaczy jak wyeliminowac
podjadanie - to przede wszystkim trzeba si¢ zastanowi¢ co jest tego przyczyng. A zeby odpowiedzie¢
na to pytanie, to musimy troch¢ zabawi¢ si¢ w naukowca i troche siebie poobserwowac. Jezeli
podjadanie jest wtasnie czym$ takim nawykowym, z czego nie zdajemy sobie sprawy, to nam si¢
moze wydawac¢: a tam, zjadalam dzisiaj parg Sliwek, gdzie$ tam jakie$ jabtko, to w sumie nie duzo.
Ale bardzo czgsto nie zdajemy sobie sprawy — ze a tutaj gdzie$ jakas tam kromke chleba, tutaj
kawatek marchewki, a tutaj jeszcze jakiego$ batona zjadatam. Tak wiec najlepiej po prostu wzigé
notatnik 1 w tym notatniku zapisywac sobie doktadnie wszystko co wkitadamy do ust. 1 pod koniec
dnia zobaczy¢ ile tego byto. Bo bardzo czg¢sto nie zdajemy sobie w ogole sprawy z ilosci. Kolejnego
dnia przy zapisywaniu tego co jemy powinni§my tez dopisywac sobie jakie emocje nam na przyktad
towarzysza przed jedzeniem 1 po jedzeniu. To nam pozwoli ewentualnie potwierdzi¢ lub wykluczy¢
przyczyng¢ — emocji, jako przyczyn¢ tego podjadania. Warto tez sobie w tych swoich notatkach
zapisywac: w jakim ja jestem miejscu kiedy jem. Bo bardzo czgsto jemy tez pod wptywem miejsca,
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w ktorym si¢ znajdujemy. Na przyktad cze¢sto osoby majg taki problem, ze kiedy sg w pracy, w
szkole nie ma problemu, nie podjadajg, ale wracajg do domu i tak naprawdg¢ co chwila gdzies tam
zagladaja do lodowki. Tak wigc na przyktad nasze otoczenie moze sprawiaé, ze chetniej podjadamy.
Warto tez zastanowié si¢ kto jest z nami kiedy podjadamy. Bo bardzo czesto sg osoby, ktore nas
prowokujg do podjadania, poniewaz same to robig i my tak bezwiednie - kto§ tam nam stawia
orzeszki przed nami, to tak bezwiednie bedziemy po te orzeszki siggaé. Warto tez sobie
odpowiedzie¢ na pytanie - jaka jest pora dnia. Bo bardzo czg¢sto ten nawyk podjadania wyksztatcit
si¢ pod wptywem pewnej pory, czyli wlasnie zwigzane z tym, ze w pracy mamy przerwe, jest
godzina zat6zmy jedenasta czy dwunasta, no i w takim razie nie id¢ na lunch ze znajomymi, tylko na
przyktad wyjmuje sobie jakie$ tam chipsy czy co$ innego do pochrupania i sobie podjadam to w
trakcie, bo jest teraz pewna godzina. Takze tutaj tych przyczyn jezeli chodzi o podjadanie moze by¢
bardzo, bardzo duzo. Ale jezeli chcemy przede wszystkim wyeliminowa¢ to podjadanie, to musimy

sie skupi¢ na tym, co jest tego przyczyng, a na to odpowie nam wiasnie obserwacja.

M: Dobrze. Czyli zeby wyeliminowa¢ podjadanie no to musimy najpierw poznaé przyczyne.
Najlepszym sposobem jest wziecie notatnika i notowanie sobie co jedliSmy, jakie emocje nam
towarzyszyly, w jakim byliSmy miejscu. No ale zal6zmy Ze ustaliliSmy, Ze najczesciej podjadam
w przerwie obiadowej w pracy - id¢ po slodka bulke i wtedy ja zjadam. Czyli mamy przyczyne.

I co dalej?

J: No wiasnie. I tutaj zaczyna si¢ taka najwigksza robota. Dlatego, ze jezeli juz ustaliliSmy
przyczyng, to teraz warto sobie odpowiedzie¢ na pytanie - co mi to podjadanie daje. Jezeli jest to
podjadanie, ktore jest pod wplywem wtasnie takiego bodzca czasowego - jak w Twoim przykiladzie,
czyli w tej przerwie w pracy - no to oczywiscie mozna powiedzie¢: no nasycam gtod, ale z drugiej
strony by¢ moze na przyktad si¢ odstresowuje. Czyli taka stodka butka sprawia, ze ja si¢ lepiej czuje,
no i moge dalej na przyktad bardziej efektywnie pracowa¢ - przynajmniej tak mi si¢ wydaje. Bo
jezeli chcemy zmieni¢ nawyk podjadania, to musimy sobie uswiadomi¢ bardzo wazng rzecz - ze nie
da sie tego wyeliminowa¢, wymaza¢. My ta rzecz, ktora podjadamy musimy wymieni¢ na co$
innego. To nie musi by¢ koniecznie jedzenie, to moze by¢ jaka$ inna czynnos¢, ale czynnos¢ ktora da
nam taka sama nagrode, czyli taki sam efekt. Tak jak ta stodka butka ktora sprawia, ze ja si¢ czuje
bardziej zrelaksowana po zjedzeniu jej w pracy. I tak by¢ moze dla kogo$ takim czyms, takim
zamiennikiem tej bulki bedzie na przyktad wybranie si¢ na spacer albo zadzwonienie do kogos
bliskiego i porozmawianie z nim - tutaj jakby musimy przetestowac. Ale zawsze bardzo zachgcam do
tego, zeby nie zamieniac jedzenia na jedzenie. Bo najczgéciej podjadanie no niestety zwigzane jest z
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tym, ze podjadamy produkty, ktore maja niskq wartos¢ zywieniowq - czyli whasnie jakie$ chipsy,
butki stodkie, paluszki, jakie§ paczki, batony i tak dalej. Natomiast czesto osoby mys$la: no to w
takim razie ja zamiast tych paczkow to bede jes¢ sobie marchewke. No ok, no marchewka jak
najbardziej jest warzywem, jest zdrowa i pewnie ze trzeba ja je$¢, ale nie rozwigzujemy tutaj
problemu, tego sedna problemu, czyli tego dlaczego podjadamy. Tylko skupiamy si¢ na pewnej
zamianie, ktora tak naprawde nie daje nam takiego efektu jaki powinna nam da¢, czyli nie eliminuje
podjadania. Dlatego ja uwazam, ze nie ma czego$ takiego jak zdrowe podjadanie. Generalnie
podjadanie zawsze jest niezdrowe, nie wazne co podjadamy. I warto je zastapi¢ czynnos$cia, ktora
jakby odciggnie nas od jedzenia. Czyli na przyklad przeglgdanie Internetu dla kogo$ tez moze by¢
relaksujace, ale jest takg czynno$cia, ktora sprawia ze mamy wolne rece 1 moze sprawié, ze bedzie
nam mimo wszystko trudno si¢ oduczy¢ tego podjadania, bo caty czas bedziemy mieli ochote po co$
tam siegnaé. Dlatego lepiej wybra¢ taka czynnos¢ zamiast podjadania, ktora bedzie angazowata nas
w 100% - wlasnie jak gdzies§ przespacerowanie sie, rozmowa z kims, telefon do kogo$. To jest co$

takiego, co pozwala odwrocic¢ nasze mysli wlasnie totalnie od jedzenia.

M: Bardzo ladnie to opowiedzialas. Jak opowiadalas, to mi si¢ przypomniala ksigzka, ktora
czytalem chyba poél roku temu ,,Sita nawyku” Charles’a Duhigg’a i tam Charles... nie wiem czy

miala$ okazje¢ czytac¢?

J: Tak.

M: Charles wlasnie opisuje mechanizm dzialania nawyku, ze mamy ten wyzwalacz, program i
pOzniej nagrode. I Ze nawyku nie da si¢ wymazaé, ale mozna go przeprogramowad, czyli ten
srodek, ten program mozna w jaki$ sposob zamieni¢. Czyli na przyklad trzymajac si¢ mojego
przyklad, ze jest przerwa obiadowa - nudz¢ si¢ na przyklad, id¢ po bulke¢ i mam tam chwile
odpoczynku. No to ten srodek ,,zakup bulki” mozna by wymie¢ na cos$ innego, na przyklad na
jablko. Natomiast z tego co Ty méwisz, to nie jest do konca idealne rozwigzanie, bo jakby
troche zamiatamy problem pod dywan, bo dalej mamy podjadanie tylko no moze czego$

zdrowszego. I jak rozumiem to Ty sugerujesz, aby taki nawyk zamieni¢ na co$ zupelnie innego?

J: Tak. Ja zdecydowanie jestem zwolennikiem teorii, zeby jedzenie pozostato jedzeniem, zeby nie
bylo czyms$ co na nam umilac... znaczy jak najbardziej niech nam umila chwile - ale niech nie bedzie
czyms$ co na przyktad wtasnie jemy z nudow. 1 oczywiscie lepiej jest zje$¢ z nudow jablko niz stodka
butke, ale mimo wszytko uwazam, ze duzo lepiej jest kiedy si¢ nudzimy na przyktad poczytaé co$
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inspirujacego niz jes¢. Bo to si¢ na nas bardzo szybko zemsci. Poki jestesmy, tak powiem,
zaangazowani bardzo w to nasze dziatanie, mamy duze zasoby energetyczne, to bedziemy zabieraé
to jablko zamiast stodkiej buitki, ale jak nasze zasoby energetyczne spadng, bedziemy mie¢ gorszy
dzien, no to moze si¢ okaza¢ ze zjemy tych butek duzo wiecej, bo bedziemy chcieli nadrobi¢ w jakis
sposob ten czas, kiedy siegaliSmy po jabtko. To si¢ troszeczke na nas zemsci. Tak jak bardzo dobrze

powiedziates - ze to jest takie zamiatanie problemu pod dywan.

M: Mi si¢ podoba - w jednym z artykulow na swoim blogu opisalas, ze jezeli powodem
podjadania jest na przyklad to Ze jest nam smutno, to zeby obejrzeé¢ sobie jaka$ krotka

komedyjke zamiast jes¢.

J: Tak, rzeczywiscie. Tutaj byly prowadzone takie badania naukowe, w ktéorych wlasnie w tym
eksperymencie pokazywano przez 7 minut jaki§ tam Smieszny, krotki filmik kobietom i one po
ekspozycji na ten krotki filmik zjadly mniej stodyczy, mniej stodkich przekasek niz kobiety, ktore
ogladaty film ktéry nie byl $mieszny. Czyli tutaj jakby poprawity sobie humor i dzigki temu nie
zjadty tak duzo stodkich rzeczy jak te kobiety, ktore sobie humoru nie poprawity. Takze tak, to jest
bardzo fajna wskazoéwka. I mysle, ze jak najbardziej do wykorzystania w naszym codziennym zyciu
- ze kiedy si¢ Zle czujemy, jesteSmy smutni, to sprobujmy zanim siggniemy po jedzenie jako$ sobie
ten humor poprawi¢. Bo wtedy nawet jezeli pdzniej stwierdzimy: dobra, caty czas si¢ czuje Zle 1 tak
musze zjes$¢ tg czekolade, to prawdopodobnie zjemy tej czekolady mniej, niz gdybySmy wczesniej

nie prébowali sobie tego humoru poprawi¢ w jaki$ inny sposob.

M: A to jest bardzo cenna wskazowka. Powiedzieliimy juz, ze w grupie latwiej jest sie
motywowaé¢ do wprowadzania zdrowych nawykow, ale grupa moze mie¢ tez drugie oblicze - te
ciemniejsze. Zalozmy, ze zdecydowaliSmy ze nie bedziemy jedli stodyczy i jesteSmy zaproszeni
na urodziny. Jest tort, no i gospodarz mowi, ze koniecznie chce, abySmy ten tort zjedli, bo

inaczej bedzie mu przykro. I co wtedy zrobié¢?

J: Poruszyle§ bardzo ciekawy problem. Tutaj chodzi przede wszystkim o asertywnos¢ - czy
potrafimy powiedzie¢ ,,nie”. Wiele os6b ma z tym problem, poniewaz gdzie§ tam mamy w glowie
zakorzenione, ze jedzenie czy spozZywanie tego jedzenia w pewnych okoliczno$ciach, to jest
pokazanie komus$ szacunku, mitosci, takich generalnie pozytywnych uczu¢. Tutaj mamy impreze, jest
tort, powinniSmy go zjes$¢, no bo przeciez jak nie, to ten solenizant, czy jubilat poczuje si¢ urazony.
Albo na przyklad jeszcze jest taki gorszy przyktad - czyli mama albo babcia co$ specjalnie dla nas
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przygotowata, co$ czego wiemy, ze niekoniecznie powinniSmy je$¢, no i jak tutaj odmowic. Ja
zawsze w takich sytuacjach radze, zeby przede wszystkim sobie odpowiedzie¢ na pytanie: czy chcesz
w tej sytuacji odmowic? Bo czgsto jest tak, ze te korzysci, ktore wynikaja z powiedzenia stowa ,,nie”
sa duzo mniejsze niz korzysci z powiedzenia stowa: ,,tak, dobrze zjem tylko kawatek”. Bo budza w
nas takie niesamowite poczucie winy. Cho¢ tak wcale nie powinno by¢. Bo to, Ze ja nie mam ochoty
jes¢ tortu na czyich$ urodzinach nie powinno w zaden sposob wptynaé czy zrobi¢ przykrosci tej
drugiej osobie. Natomiast jest to trudny temat. I tak mysle, ze chcialabym tu szybko jako$ da¢ kilka
rad, ale kazda sytuacja jest inna, kazda osoba jest inna i naprawde ciezko jest mi tak powiedzie¢ w
dwoéch stowach co zrobi¢ takiej sytuacji. Ja mysle, ze przede wszystkim zastanowi si¢ czy
rzeczywiscie chce tego odmowic¢ - czy rzeczywiscie czuje si¢ na tyle gotowa, czy gotowy zeby
powiedzie¢: nie, nie chce tego jesé. Ale jezeli juz zdecyduje, ze chcg odmowié, to pamigtac, ze mam
do tego prawo. Nikt mnie nie moze zmusi¢ do tego, zebym co$ zjadata. I warto wtedy nie tumaczy¢
sie ze swojej decyzji, tylko ja bardzo krdtko uzasadnic¢. Czyli powiedzie¢: przepraszam Cig, ale nie
zjem tego tortu, poniewaz si¢ odchudzam i wiem, ze gdybym go zjadata to chciatabym go zjes¢ w
jeszcze wigkszej ilosci. Nie thumaczg si¢, po prostu dwa stowa uzasadnienia. Koniec, kropka. Jezeli
kto$ nas dalej namawia, dalej sugeruje, to ja powtarzam w kotko te same dwa zdania, czy to jedno
zdanie do momentu, az wszyscy dadzg mi spokoj. Natomiast warto tez w takiej sytuacji pamigta¢ o
tym, ze jesli uzyjemy takiego zwrotu: nie moge tego zjes¢, bo co$ tam, co$ tam... na przyklad: nie
moge tego zjes¢, bo jestem na diecie, to otwiera furtke tym naszym rozméwcom do tego, zeby nas
naktania¢. No bo jesli ja nie moge, to znaczy ze ja chce to zjes¢, tylko co$ mi przeszkadza. 1 wtedy ci
rozmoéwcey beda probowali znalezé jakie$ rozwigzanie, zeby zaradzi¢, zebym ja mogla to zjes¢.
Dlatego jezeli odmawiamy, to ten komunikat powinien by¢: nie chce tego zjes¢, czy: wole tego nie

jes¢. Tak, zeby$Smy pokazali to jest taka nasza decyzja i ta furtke do namawiania po prostu zamkneli.

M: Bardzo dobrze, ze to powiedzialas, bo to taka drobna roznica: nie chce - nie moge. Ale

rzeczywiscie rozmowa pozniej moze si¢ potoczy¢ zupelnie, zupelnie inaczej.

J: Bardzo czgsto jak o tym mowie, kiedy pracuje wilasnie z kim$ nad poprawa asertywnosci
Zywieniowej, to czesto stysze: no ale jak to, to ja mam mamie powiedzie¢, ze nie chce zjes¢ tego
ciasta, ktore dla mnie upiekta? No, tak. Tylko wlasnie w naszych umystach to polaczenie, ze
zywno$¢, czy przygotowanie positku to jest okazywanie komus mitosci jest tak bardzo zakorzenione,
ze nam si¢ wydaje, ze jak powiemy ze czegos$ nie chcemy jes¢, to po prostu wbijemy komus n6z w
serce. | by¢ moze tak czasami bedzie, ale jezeli powiemy to na spokojnie, jezeli to uzasadnimy, to
tak naprawde nie zranimy tej drugiej osoby. To jest bardzo skomplikowany proces i tutaj sporo trzeba
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nad tym pracowac, zeby by¢ asertywnym w kwestii odzywiania, ale jest to jak najbardziej do

wypracowania, jest to mozliwe do zrobienia.

M: Ja mysle, ze ten przyklad odmowy, ktory uzylas kilka minut wczesniej jest bardzo dobry,
bo on lagodzi ta odmowe. Bo Ty wspomnialas, ze: nie chce tego zjes¢, poniewaz gdybym zjadala
jeden kawalek tego tortu, to pewnie chcialabym kolejny. To jakby sugeruje, ze ten tort jest tak
pyszny, ze nie moglabym si¢ powstrzyma¢. I mysle, ze gospodarzowi moze by¢ w jakis sposob

nawet milo, ze tak mowimy.

J: Tak, rzeczywiscie moze tak by¢. Ewentualnie jeszcze mozemy — tez mi si¢ przypomniala taka
rzecz, jak wlasnie mowisz o tym zfagodzeniu tego komunikatu - to tez mozemy doda¢ wiasnie jakas
takg pozytywng prosbe. Czyli jezeli powiemy, ze: nie chee tego zjes¢, poniewaz wiasnie boje sie, ze
jak zjem ten jeden kawalek to begde chciata zjes¢ caty tort, a jestem na diecie, ale na przyklad moze
moégtby$ mi zrobi¢ kawe, bo robisz takg pyszng kawe. I w tym momencie taka osoba najczgsciej
przekierowuje sie, mowi: oczywiscie, bardzo chetnie zrobie Ci ta kawe. I ona juz nie chce nas dalej
namawia¢. Czyli dajemy jej na koncu taki pozytywny komunikat, jakas$ taka pozytywna prosbe. Bo
bardzo czesto te namowy na zjedzenie czego$ wynikajg z tego, ze inne osoby si¢ o nas troszczq. 1

jezeli pozwolimy im si¢ o nas zatroszczy¢, to one beda ukontentowane po prostu.

M: Bardzo podoba mi si¢ ten pomyst z wyrazeniem prosby na koniec, prosby takiej ktorg
osoba namawiajaca moze z czystym sumieniem dla nas spelni¢. Super. Teraz Justyna bed¢ mial
do Ciebie prosbe. Ja wiem, ze juz o tym mowiliSmy, ale to tak w formie przypomnienia i
uporzadkowania. Poprosze Cie¢ teraz o taki krotki mini poradnik na temat jak przestac podjadaé
stodycze. Jakbys$ mogla w Kkilku Zolnierskich krokach rozlozy¢ ten proces - co zrobié, aby osoby
ktore maja problemy, maja takie wyzwanie, ze chcialyby ograniczy¢ podjadanie slodyczy albo

zupelnie wyeliminowac - jak si¢ powinny za to zabrac?

J: Ok. Dobra. Postaram si¢ tak bez zbednego rozgadywania w tych takich krotkich zohierskich
stowach opowiedzie¢. Wigc przede wszystkim - obserwacja. Po pierwsze obserwacja, czyli
zapisujmy przez kilka dni - mysle, ze 3-4 dni beda wystarczajace - co jadatem, jakie emocje temu
towarzyszyly, kto ze mng byl w tym momencie, w jakim czasie, o jakich godzinach ja jadtem. I tez
co to mi dato, co to mi dato ze zjadtem - czy pozwolito mi nasyci¢ gtéd czy zaspokoito moje jakie$
inne emocje. Kolejnym krokiem jest - wtasnie w poprzednim punkcie o tym powiedziatam - czyli
kolejnym krokiem jest to, zeby odpowiedzie¢ sobie na pytanie: co mi to dato, ze zjadtem ten czy ten
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produkt. Oczywiscie moéwimy tutaj o podjadaniu, bo nikt si¢ nie bedzie zastanawiat co mi dato to, ze
zjadatem $niadanie, tylko bardziej co mi dato to, ze siegnatem po kolejng kanapke, chociaz godzing
temu zjadatem kolacje. Czyli co mi to dato - odpowiedz na pytanie - co mi to dato. Trzeci krok -
znalezienie, czy sporzadzenie listy czynnosci, ktérymi moge zastgpi¢ podjadanie 1 ktore dadza mi ten
sam efekt, ktory dato mi podjadanie. Sporzadzenie tej listy czynnosci jest niezbedne go kolejnego
kroku, czyli do kroku czwartego, zeby te czynnosci testowac¢ 1 zamienia¢ podjadanie wtasnie na
pewne zachowania i patrze¢ czy to pozwoli rzeczywiscie zaspokoi¢ nam tg potrzebe, ktorg do tej
pory zaspokajalo podjadanie. Czyli na ten wyzwalacz, ktéry gdzie§ tam si¢ pojawia robi¢ zupetnie

inng czynnos¢ 1 sprawdzam czy ona daje mi to, czego si¢ spodziewam, zeby 0siggnac.

M: Dobrze, dobrze tylko podjadanie slodyczy jest tak mila czynnoS$cia, Ze trudno mi teraz sobie
wyobrazi¢ inne czynnosci, ktore moga mi sprawi¢ taka samg przyjemnos¢. Czy mozesz podaé

jakie$ przyklady?

J: O, wiesz co, no to teraz mysle, ze tak na szybko, to chociazby mozna zrobi¢ sobie dobra kawe czy
dobra herbatg - to tez na pewno bedzie czyms$ co pobudzi nasza taka sensoryke. Ale tez z drugiej
strony wszystko zalezy tak naprawde co nas kieruje do tego podjadania. Bo jezeli podjadamy
dlatego, ze jesteSmy smutni, no to my mozemy zrobi¢ co$ co nas rozweseli. Jezeli podjadamy z
nudow, to mozemy zrobi¢ co$ co nas zajmie - czyli na przyklad przeczyta¢ rozdziat ksigzki,
pokolorowa¢ kolorowanke, kobiety na przyktad bardzo czgsto dajg sobie malowanie paznokei, bo to
tez trzeba poczekac az lakier wyschnie, wigc tez nie mozna za bardzo wtedy nic podjadaé. Z kolei na
przyktad jezeli podjadamy wtedy kiedy jestesmy zestresowani - to co nas moze odstresowac? Kogo$
odstresuje spacer, kogos policzenie do dziesigciu, kogo$ postuchanie ulubionej muzyki. Wigc tutaj te
czynnosci, na ktore mozemy zamieni¢ podjadanie sg naprawde bardzo, bardzo rozne. 1 to spectrum, z
ktorego mozemy wybiera¢ jest nieograniczone. Tylko musimy sobie sami odpowiedzie¢ na pytanie:
dlaczego podjadam i co to podjadanie mi daje 1 jakie inne czynnosci moga mi te podjadanie zastgpic.
Jestem przekonana, ze kazdy z nas jakby si¢ chwile glebiej zastanowil, to przynajmniej 5-6 takich

czynnosci jest w stanie wypisac.
M: RzeczywiScie. I teraz mamy krok czwarty, czyli testowanie tych czynnosci. Rozumiem -

obserwowanie siebie, na ile te czynnosci rzeczywiscie dajg mi taka samg satysfakcje lub speknig

taka sama role, jak to podjadanie wczes$niej.
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J: Doktadnie. Tutaj chodzi o to, zeby testowac, zeby patrze¢ czy rzeczywiscie ktoras z tych
czynnosci ma jaki$ lepszy na mnie wptyw, jest bardziej skuteczna albo moze ré6zne moge czynnosci
zastosowa¢ w réznych miejscach, w roéznych sytuacjach zwigzanych z podjadaniem. Tak, tutaj
chodzi generalnie o testowanie i tez obserwacje siebie, zeby zobaczy¢ jak te czynno$ci rzeczywiscie

na mnie wptywaja.

M: Jest jakis kolejny krok?

J: Chyba nie. Mysle, ze gdzie$ kolejnym krokiem jest - tak bym powiedziala - monitorowanie siebie,
czyli gdzie$§ tam caly czas taka obserwacja siebie czy rzeczywiscie id¢ tym dobrym torem. Bo
zmiana nawyku to nie jest co$ takiego co sobie zrobimy hop siup, b¢da pewnie tez gorsze momenty,
ktore beda sprawiaty, ze gdzie$ tam bedziemy od tej zmiany odchodzi¢. I warto mie¢ wlasnie gdzies
tam przed oczami ten nasz cel. Wigc jako ten piaty krok bym powiedziala, ze to jest takie

monitorowanie siebie.

M: Rozumiem. Ja tak krociutko podsumuje. W kroku pierwszym przez 3-4 dni obserwujemy
siebie: co jedliSmy, jakie emocje nam towarzyszyly, w jakich godzinach to robilismy. W kroku
drugim odpowiadamy sobie: co nam dalo to, ze podjadalem. W kroku trzecim robimy liste
czynnosci, ktorymi mozemy zamieni¢ to podjadanie, ktore dadza ten sam skutek. W kroku
czwartym ftestujemy jak te czynno$ci na nas wplywaja. A w kroku piatym monitorujemy sie i

sprawdzamy czy idziemy we wlasciwym kierunku.

J: Tak. Swietnie to podsumowates.

M: Justyna, bardzo, bardzo Ci dzi¢kuje¢. Zblizamy si¢ do konca. I tak na koniec powiedz, jezeli
kto§ by chcial - w jaki sposob si¢ moze z Toba skontaktowad, jezeli mialby kto$ jakies$

szczegolowe pytania?

J: No przede wszystkim zapraszam na moja stron¢ internetowa, na mojego bloga -
Jjustynamarkowska.pl no i tam bedzie mozna znalez¢ kontakt do mnie. Z reszta zawsze mozna
napisa¢ do mnie maila: justyna@justynamarkowska.pl. Odpowiadam na wszystkie wiadomosci,
chociaz ze wzgledu na moja sytuacje rodzinng to moze czasami potrwac, to zachgcam do kontaktu ze

mna.
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M: Dobrze. Juz tak zupelnie na koniec jakby$ mogla w jednym, maksymalnie dwoch zdaniach
podsumowac¢ - jezeli kto$ po przestuchaniu tego wywiadu mialby zapamieta¢ jedng rzecz, to co

byloby najwazniejsze?

J: Najbardziej chciatabym, zeby osoby nas stuchajgce przede wszystkim daly sobie przyzwolenie na
to, ze mogq popetniac biedy. 1 ze najwazniejsze jest, zeby po prostu po tych biedach si¢ podniesc i

pojs¢ dalej. I zebySmy doceniali siebie i nie byli wobec siebie tak bardzo krytyczni.

M: Rozumiem. Mozemy popekiaé¢ bledy. Najwazniejsze zebySmy wyciagali z nich wnioski,

podnosili si¢ i nie byli zbyt krytyczni w stosunku do siebie.

J: Zgadza sie.

M: Bardzo, bardzo Ci dzi¢kuje...

J: To ja bardzo dzigkuje...

M: ... i zycz¢ jak najwiecej sukcesow w pomocy naszym wspanialym stuchaczkom i moze

shuchaczom.

J: Ok. No z tymi sluchaczami, to nie wiem jak to bgdzie, cho¢ moze jezeli kto$ si¢ powola, Ze stuchat
tutaj podcastu, to pewnie, czemu nie, zastanowi¢ si¢ nad tym. Bardzo dzigkuj¢ Michat za

zaproszenie, chociaz tak w sumie to si¢ sama wprositam ($Smiech). Bylo mi bardzo, bardzo mito.

M: Mi rowniez. Do uslyszenia!

J: Do ustyszenia!

Ta, ta tam! Mam nadziej¢, ze rozmowa z Justyng byta dla Ciebie cieckawa a co najwazniejsze, ze

wyciagniesz z niej co$ 1 CO zastosujesz w swoim Zyciu.

A teraz uwaga, uwaga, uwaga! Mam dla Was kochane stuchaczki, tak kochane stuchaczki co$
specjalnego. Justyna, gos¢ tego podcastu specjalnie dla stuchaczek podcastu Wiecej Niz Zdrowe

Odzywianie zgodzila si¢ zaoferowac bonus. Otédz, jezeli w ciggu dwoch tygodni od daty publikacji
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tego podcastu tj. do 7.11.2016 ktéras z Was zdecyduje si¢ na wykupienie platnej konsultacji u
Justyny, to na hasto ,,Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie” otrzyma jednorazowg 20% znizke. Uwaga, ta
specjalna oferta wazna jest tylko przez dwa tygodnie tj. do 7.211.2016. 20% znizki na pierwsza
wizyte.

I tu mam do Was ogromng prosbe, poniewaz bardzo mi zalezy na tym, abysScie byli zadowoleni z
ushug lub o0sob, ktore polecam to bardzo prosz¢ o informacje, czy byliscie z tych ustug zadowoleni.

Napiszcie mi maila na michal@wiecejnizzdoweodzywianie.pl jak wygladat kontakt, czy obiecany

bonus byt zapewniony i jakie byly wasze wrazenia po tej wizycie. Bardzo mi na tym zalezy.

Jezeli jeszcze nie wiesz, to w ostatni weekend pazdziernika 2016 organizujemy na naszym blogu

wyzwanie w 3 dni pokochaj kasze jaglana.

Jezeli jeste$ bezkrytycznym fanem kaszy jaglanej lub wrecz przeciwnie, nie cierpisz jej gorzkawego
posmaku. A moze chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej o jej szczegdlnych wihasciwosciach lub po prostu
szukasz inspiracji na smaczne, zdrowe i ciekawe potrawy z kasza jaglang. We wszystkich tych
przypadkach w naszym wyzwaniu znajdziesz co$ dla siebie.

Dodatkowo w ramach wyzwania bedzie mozna wygra¢ ksigzke znanego dieto-terapeuty Marka

Zaremba "Leczenie dietg. Wygraj z candida"!

Wszelkie informacje 1 mozliwo$¢ zapisu na wyzwanie znajdziesz pod adresem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwaniejaglane

Goraco zachgcam do dotgczenia i zaproszenia do naszego jaglanego wyzwania znajomych, rodzineg,
niech od Ciebie dowiedza si¢, ze dzigki temu wyzwaniu moga si¢ dowiedzie¢ czego§ nowego i

zrobi¢ co$ dobrego dla swojego zdrowia.

Jezeli stuchasz tego nagrania po 30 pazdziernika 2016 to oznacza, ze pierwsza edycja wyzwania si¢
juz odbyta. Zupeie si¢ tym nie przejmuj! Pod tym samym adresem znajdziesz formularz w ktorym
mozesz zostawi¢ swdj email, a ja wysle Ci maila, gdy bedziemy organizowaé kolejne takie

wyzwanie.

Przypominam adres gdzie mozesz si¢ zapia¢: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwaniejaglane

Pamigtaj, ze do wygrania jest ksigzka Marka Zaremba "Leczenie dietg. Wygraj z candida"!
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Tytut tej ksigzki doskonale taczy si¢ z kolejnym odcinkiem podcastu, ktory ustyszysz juz za dwa
tygodnie. Ot6z bede w nim rozmawiat wiasnie z Markiem Zaremba, doktadnie na temat przerostu
grzyba Candida. Co wigcej temat ten laczy si¢ z tym o czym dzisiaj rozmawialiSmy, czyli z
przesadnym jadaniem np. stodyczy.

Otoz przerost grzyba Candida moze mie¢ fizjologiczny wptyw na nasze delikatnie méwiac ciggotki
do stodkiego. Grzyby candida zywig si¢ cukrem, glukozg i jak nie majg co je$¢ to potrafig si¢
zachowywaé¢ w bardzo perfidny sposob. Wydzielaja na przyklad neurotoksyny, ktore z krwia
docieraja do mézgu i powoduja napady glodu cukrowego. W sumie nie ma si¢ co dziwié, one wtedy
walczg o zycie. Albo dostang cukier, albo zging. Z kolejnego odcinka podcastu dowiesz si¢ jak
zdiagnozowa¢ u siebie ewentualny przerost tego perfidnego grzyba i co najciekawsze jak w
naturalny sposob, gldwnie zmianami w diecie si¢ go moze nie pozby¢, bo w pewnej ilosci sg one dla
nas niezbedne, ale jak je opanowaé. To juz za dwa tygodnie, koniecznie przestuchaj tego podcastu i

daj o nim zna¢ swoim znajomym, ktorych tych problem moze dotyczyc¢.

No i oczywiscie pamigtaj o zapisaniu si¢ na nasze wyzwanie w 3 dni pokochaj kasze jaglang, adres

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwaniejaglane

Tak.... Hm... to chyba juz wszystko? A nie, jeszcze jedno, jezeli ten podcast Ci si¢ to nie
zapomnij o wpisaniu krotkiej recenzji w iTunes. Jezeli nie wiesz jak to zrobi¢ to na blogu we wpisie

z tym podcastem jest krotki filmik. Z géry dziekuje za kazda opinie.

Na dzisiaj juz koncze, zycze Ci mitego dnia, tygodnia, miesigca... mniej po prostu fantastyczny czas

a my slyszymy si¢ juz za dwa tygodnie. Cze$¢!
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