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Emocjonalne jedzenie: jak
odzyskac spokojniejsza relacje
z jedzeniem

Cwiczenia obserwacji gtodu, sytuacji wyzwalajacych i tagodnych
zamian bez wstydu oraz karania sie dieta.

Obserwuj, nie oceniaj Jedzenie nie jest Przy utracie kontroli
porazka moralna szukaj wsparcia
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ROZDZIAL 01

Jedzenie bywa strategia radzenia sobie

Sieganie po jedzenie przy stresie, zmeczeniu lub samotnosci nie oznacza braku
charakteru. To czesto szybka, dostepna strategia regulacji emocji. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy jest jedyng strategig i zostawia wstyd.

Pierwszym krokiem nie jest zakaz, tylko obserwacja: co sie wydarzyto, jaki byt gtéd
fizyczny, jaka emocja, jaka pora dnia, czy byt sen i normalne positki.



ROZDZIALE 02

Skala glodu i pauza

Przed jedzeniem zapytaj: na ile jestem gtodny od 1 do 10? Jesli gtdd fizyczny jest niski,
nazwij emocje: stres, nuda, zto$¢, zmeczenie, samotno$¢. Sama nazwa czesto
zmniejsza automatyzm.

Pauza nie ma blokowac jedzenia. Ma da¢ wybor: jem Swiadomie, robie herbate,
wychodze na kroétki spacer, dzwonie do kogos, biore prysznic albo planuje normalny
positek.



ROZDZIAL 03

Nie naprawiaj napadu karag

Po przejedzeniu nie rob gtoddéwki ,za kare”. To czesto wzmacnia cykl: restrykcja, silny
gtéd, utrata kontroli, wstyd. Wré6¢ do zwyktego kolejnego positku i przeanalizuj sytuacje
spokojnie.

Warto mie¢ liste trzech alternatywnych reakcji na stres, ale jedzenie tez moze czasem
by¢ jedna z nich. Celem jest elastycznosc, nie perfekcja.



ROZDZIAL 04

Kiedy potrzebna jest pomoc

Jesli regularnie tracisz kontrole nad jedzeniem, jesz w ukryciu, prowokujesz wymioty,
stosujesz srodki przeczyszczajace, intensywnie sie karzesz ruchem albo bardzo boisz
sie jedzenia, skontaktuj sie z psychologiem, psychiatrg lub specjalistg zaburzen
odzywiania.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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