[Transcript] Ogarniam sie / #47: Bez tego NIE PRZESTANIESZ SIE OBJADAC

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Jesli zaciekawit was tytut tego odcinka, to tak, znajdziecie w nim odpowiedz na to pytanie,
przedstawie wam tutaj jedna rzecz, bez ktérej moim zdaniem nie wyjdziecie z napadéw obiadania sie
i nie uzdrowicie swojej relacji z jedzeniem.

To sie tyczy tak naprawde wszystkiego, bo zaburzenia odzywiania one czesto sa ze soba powigzane.
Jesli dlugo jestescie w restrykcjach, to potem ta kontrola tez przeradza sie w to, Ze na przyktad nie
jestescie w stanie zapanowac¢ nad swoja ochota na jedzenie i pojawiaja sie napady obiadania.

I to jest takie bledne koto, w ktore bardzo czesto wpadamy. Chcemy schudna¢, wprowadzamy
restrykcje, nasz organizm jest bardzo czesto niedozywiony, domaga sie jedzenia.

My sobie zakazujemy jeszcze konkretnych produktow, wiec chcemy je jeszcze bardziej. Tak dziata
nasza psychika, tak dziata cztowiek. To co jest zakazane ciagnie najbardzie;j.

No i potem rzucamy sie na to jedzenie, no bo normalnie sobie na nie nie pozwalamy, wiec skoro jest
to zakazane, to jesli juz zjedliSmy te kostke czekolady, to potem zjemy cata i potem zjemy chipsy i
potem zjemy pizze i konczymy na tym, ze czujemy sie ze soba okropnie.

To jedzenie, ktére zjedliSmy tak naprawde nie przyniosto nam zadnej satysfakcji, czujemy, ze
poleglismy, ze straciliSmy kontrole, Ze jesteSmy beznadzieni, Ze z nami jest cos nie tak.

No bo jak to? Nie mddz sie kontrolowaé w obrebie jedzenia? Jak mozna by¢ tak stabym cztowiekiem?
I oczywiscie ja to mOwie ironicznie, ale to sa mysli, ktore towarzysza bardzo duzej ilosci z was.

I ja to jak najbardziej rozumiem, tez bytam w tym miejscu. Teraz patrze na to z pewnej perspektywy,
z pewnym dystansem i dopiero po tym czasie widze jak bardzo to wszystko z takiego biologicznego
punktu widzenia ma sens.

I tak naprawde dopiero teraz, gdy mam zdrowa relacje ze soba, ze swoim ciatem, z jedzeniem, widze
jak bardzo niezdrowe to byty mysli i jak bardzo ta logika byta zakrzywiona, bo dla mnie w tamtym
momencie to byly jak najbardziej logiczne, ze przeciez ja musze mieé¢ wiecej kontroli, Ze ja musze
jeszcze bardziej sie ograniczac.

I to wszystko tak sobie w glowie ttumaczytam, ze naprawde wierzytam, ze to co robie jest dla mnie
dobre. No oczywiscie nie byto.

Nie trzymam was dtuzej w niepewnosci, porozmawiamy sobie o bezwarunkowym przyzwoleniu na
jedzenie. To sie po angielsku nazywa unconditional permission to eat.

Nie znalaztam lepszego polskiego ttumaczenia, takze zostannmy przy tym co juz tutaj powiedziatam. I
czym to tak naprawde jest?

Bezwarunkowe przyzwolenie na jedzenie znaczy, ze dajesz sobie mozliwo$¢ jedzenia tego czego
chcesz, w jakich ilosciach chcesz i kiedy chcesz.

I wiem jak moze to brzmie¢, nie, nie chodzi o to, Zeby sie obiadac i jes¢ wszystko i nie mdc sie
kontrolowaé¢ w obrebie jedzenia.

Chodyzi tutaj o to, ze ty jesz tak duzo jak twdj organizm potrzebuje, tak duzo, zeby czuc sie na
jedzona, zeby czu¢ sie usatysfakcjonowana,

ze jesz wtedy kiedy czujesz potrzebe aby zjes¢, ze czujesz ten gtod, czujesz na cos ochote.

Bez wyrzutdéw sumienia, bez poczucia winy, bez kompensacji tego w dalszych ¢wiczeniach czy na
przyktad w restrykcjach ktore pojawiaja sie w nastepnych dniach.

Jesli w jaki$ sposob przeraza cie ta mysl, ze miatbys, miatabys pozwoli¢ sobie na jedzenie, na
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przyzwolenie na jedzenie tego co ty chcesz,

bo boisz sie, ze wtedy to by byta sama pizza, lody, stody czefa z tfudy i ja tak sama kiedys myslatam,
to moge zagwarantowac ci z doswiadczenia wlasnego i wielu, wielu oséb ktére rowniez odzywiaja sie
intuicyjnie i wyszly z zaburzen odzywiania badz uzdrowily swoja relacje z jedzeniem, to tak nie
wyglada.

I owszem na poczatku mozesz mie¢ ochote na te produkty, bo twdj organizm ich naprawde pragnie i
nigdy ich nie dostawat, byty one zakazywane, wiec to jest to co on teraz chce.

Ale jest takie zjawisko, ktore nazywa sie habituacja, ktére polega na tym, ze jesli ty przez tydzien,
dwa, pie¢ jesz codziennie pizza, to naprawde po pewnym czasie ona ci zbrzydnie.

By¢ moze pamietacie wakacje z dziecinstwa, na ktorych jedliscie na przyktad duzo przetworzonego
jedzenia i po pewnym czasie wasz organizm juz nie chciat tego przetworzonego jedzenia.

Juz nie byto dla niego tak atrakcyjne jak na poczatku, on potem domagat sie czegos innego, albo na
przyktad wakacjon inkluzif.

Pierwsze dni ludzie naktadaja sobie pie¢ talerzy réznych, przeréznych produktow, positkow i opcji, a
te ostatnie dni juz wygladaja zupetnie inacze;j.

Na ich talerzach zazwyczaj znajduja sie mniejsze porcje i bardziej odzywcze produkty, bo to jest po
prostu to, czego pragnie ich organizm.

Po pewnym czasie nie jest to juz tak atrakcyjne i pociagajace. My sie z tego przyzwyczajamy i staje
sie to dla nas normalne.

Dlatego tez nie jest tak, ze jesli przyzwolisz sobie na jedzenie, to teraz bedziesz jadta tylko i
wylacznie niezdrowe, cudysow robie tutaj w powietrzu, produkty, ktére nie beda odzywiaty ciebie,
twojego organizmu.

Bedziesz miata cukrzyce, zaraz zachorujesz i generalnie bedzie to dla ciebie strasznie niezdrowe.
Byly nawet prowadzone badania na grupie osob, ktore odzywiaja sie intuicyjnie, ktére maja to
bezwarunkowe pozwolenie na jedzenie i, co sie okazalo, one wcale nie jadly samych przetworzonych
rzeczy, samych fastfoodéw stodyczy.

Ich talerze byly bardzo zbilansowane, byly odzywcze i do tego jako dodatek pojawiatly sie rzeczy,
ktore byty bardziej rekreacyjne, ktdre byly mniej zbilansowane odzywcze.

Wtasnie jesli chodzi o stodycze, jesli chodzi o jakies bardziej przetworzone produkty, wiec to nie jest
tak, ze teraz to by znaczyto, ze jesz tylko i wylacznie przetworzone niezdrowe jedzenie.

I czy to jest cos dla wszystkich? Nie, pewnie nie, bo nic nie jest dla wszystkich i osoby, ktére maja
jednostki chorobowe, ktdre maja jakies problemy ze zdrowiem, to sa osoby, ktére powinny by¢ pod
opieka lekarza i dieta, ktora one maja, moze bardzo wptywac faktycznie na stan ich zdrowia.

Ale jesli ty jestes osobg, ktora chce uzdrowic¢ swoja relacje z jedzeniem, ktéra wychodzi z zaburzen
odzywiania, ktéra chce pozby¢ sie napadéw obiadania, to najprawdopodobniej bedzie to dla ciebie
kluczowe.

Albert Einstein powiedzial, ze szalenstwem jest robi¢ wciaz to samo i oczekiwac¢ réznych rezultatow.
Jesli masz doswiadczenie z wieloletnim dietowaniem, z ograniczaniem sie z wprowadzeniem
restrykcji, co potem konczyto sie utrata kontroli w obrebie jedzenia i napadami obiadania, to
najprawdopodobniej wpadtas w to btedne koto i wtasnie caty czas robisz to samo.

Wiec jesli widzisz, ze juz probowatas tyle razy, a nigdy ci sie to nie udato, to moze warto poszpera¢ w
tym glebiej i zastanowi¢ sie dlaczego? By¢ moze ci tym zasmuce, ale nie.

Nie wyjdziesz z napadéw obiadania, ciggtymi restrykcjami i préba zwiekszenia kontroli. To jest w
ogole ogromny paradoks, ze my myslimy, Zze mamy za mato kontroli w obrebie jedzenia, ze nie
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potrafimy sie je kontrolowac, ze musimy zwiekszy¢ te kontrole, a jest na odwrot.

Przez to, ze my sie dtugi czas kontrolujemy, zakazujemy sobie, ograniczamy sie, nasz organizm sie po
prostu buntuje.

I tutaj zadaj sobie pytanie. Co masz do stracenia? A co mozesz zyskac? Bo jesli bardzo doskwiera ci
to jak wyglada twoja relacja z jedzeniem w tym momencie, doskwiera ci to, ze sie objadasz, ze caty
czas jestes w tym kole, Ze masz wyrzuty sumienia, poczucie winy, ze jestes zla na siebie i to ciagle
wraca do twojego zycia i ciagle gdzies w nim jest.

I caly czas zabiera ci te rados¢ z zycia, to czy ty naprawde chcesz w tym tkwic¢?

Ja z tej drugiej strony moge powiedziec, ze to, ze ja sie zdecydowatam na intuicyjne odzywianie, ze ja
sie zdecydowatam, aby da¢ sobie przyzwolenie na jedzenie, aby stucha¢ mojego organizmu, zeby
uwolni¢ sie od tej dietetycznej mentalnosci to to jest najlepsze, co ja mogtam dla siebie zrobic.
Najlepsze, najzdrowsze to jest cos, co wptynelo tak na jako$¢ mojego zycia, tak diametralnie ja
poprawito.

W moim zyciu nie ma juz teraz miejsca na wyrzuty sumienia, oczywiscie jakies mysli dalej sie
pojawiaja i to jest po prostu proces, to jest zmiana myslenia, to trwa.

Ale naprawde warto wlozyé ten wysitek, warto wlozyc¢ te prace i zmienic¢ te nawyki myslowe, bo to w
ogole sg nawyki.

Ostatnio stuchatam podcastu Huberman Lab i wlasnie o zaburzeniach odzywiania.

Tam ten to jest doktor neuronatdg, wtasnie doktor Andrew Huberman, Huberman, no cos takiego i
on méwit o tym, ze w zaburzeniach odzywiania, szczegdlnie w zaburzeniach restrykcyjnych takich
jak anoreksja,

osoby chore wyksztatcity nawyk, nawyk, ktory mowi im, ze to, Ze one ogranicza kalorie, to jest dobre,
to, Ze one zjedza mniej, ze wprowadza jakies restrykcje, to jest dobre, zZe to jest wyznacznik ich
sukcesu.

Wiec droga do zmiana myslenia, droga ztagodzenia tego wszystkiego jest dtuga, jest Zzmudna, ale
naprawde jest warta wtozenia tej pracy, bo zycie ze zdrowa relacja z jedzeniem jest naprawde o
niebo lepsze.

Jak ja sobie przypomne rézne momenty z mojego zycia, gdy nie mialam jeszcze tak zdrowej relacji z
jedzeniem jak teraz, to naprawde az sie zastanawiam, jak ja mogtam nie zauwazy¢ tych czerwonych
lampek.

Na przyktad jak chodzitam spa¢, miatam cos takiego, ze jesli ktadlam sie gtodna, to miatam wrazenie,
takie poczucie udanego, dobrego dnia, Ze spisatam sie, ze mamy sukces, takie poczucie satysfakcji.
A jak chodzitam spa¢ na jedzona, to miatam wyrzuty sumienie i czutam jakbym przegrata, jakbym
zmarnowala ten dzien, no bo ide spa¢ na jedzona, a przeciez i tak teraz w nocy nie bede czuta gtodu,
wiec no nie fajnie, nie fajnie, Sylwia w ogdle you failed.

Obecnie to jest dla mnie abstrakcja i ja na przyktad gtodna nie zasne, nie wiem czy tak po prostu
mam mdj organizm, czy po tamtym okresie mam cos takiego, ze nie czuje sie wtedy bezpieczna, jesli
ide spa¢ gtodna, nie wiem, ale tak teraz mam.

Zapomniatam tego powiedzie¢ wczesniej, ale w ogdle chciatabym wam bardzo, bardzo podziekowad,
bo ten odcinek jest naprawde w duzej mierze tez inspirowany wami i powstat tak naprawde we
wspoOlpracy z wami, bo wasze odpowiedzi na moim Instagramie bardzo duzo mi rozjasnity, pomogty
mi tez zobaczy¢, z czym sie zmagacie.

Zadalam wam tam sporo pytan, jesli chodzi wtasnie o przyzwolenie na jedzenie, o poczucie winy po
positkach, o to czy czujecie, ze na przyklad musicie odpracowac to, ze cos zjecie i co jest takim

Machine-generated and may

o . 3/15 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #47: Bez tego NIE PRZESTANIESZ SIE OBJADAC

czynnikiem, takim warunkiem, zebyscie miaty takie w sobie przyzwolenie na jedzenie, takze dziekuje
za wszystkie odpowiedzi.

Byto ich naprawde duzo i bardzo mnie to cieszy, ze tak aktywnie sie udzielacie, bo naprawde to
chyba byta jedna z takich ankiet, w zasadzie nie ankiet, bo to byly okienka z pytaniami, gdzie
udzielito odpowiedzi najwiecej osob ever.

No i fajnie, bo mam ten poglad i niestety no oczywiscie widze, ze bardzo wiele z was zmaga sie z
tymi trudnosciami w swojej relacji z jedzeniem, ale tez widze duza grupe oséb, ktora walczy, ktéra
chce to zmieni¢ i wtasnie dla was jest ten odcinek, takze swietnie i jestem z was naprawde dumna,
bo robicie kawat dobrej roboty dla siebie.

I najlepsze, to jest po prostu najlepsze, co mozecie dla siebie zrobié, no ale tez fajnie, bo widze, ze
jest czes¢ osob, ktore np. obserwuja mnie od diuzszego czasu, bo ja tam was kojarze, jak bierzecie
udziat w moich ankietach na Instagramie i jestescie takimi aktywniejszymi osobnikami, to ja was
naprawde kojarze.

To widze, jak duzy progres tez robicie w swojej relacji z jedzeniem, wiec to jest dla mnie cudowne, ze
jestescie tez w tym procesie i sie rozwijacie, takze wam réwniez serdecznie gratuluje.

Ale wlasnie, powiedziatam tutaj o tym odpracowywaniu, wiec moze zatrzymajmy sie przy tym,
chcialabym ci powiedzie¢, ze nie, nie musisz odpracowywac jedzenia, nie musisz speic¢ konkretnych
warunkow, zeby zjesé, jesli masz ochote, czujesz gtdd, czujesz nawet taka emocjonalng potrzebe
zaspokojenia swojego gtodu emocjonalnego, bo to tez jest gtdd, ktory nalezy szanowaé i méwitam o
tym w odcinku, szanuj swoj gtdd.

I dlaczego w ogole warto to robi¢, wiec nie musisz, nie musisz po prostu czeka¢ na konkretna
godzine, nie musisz mie¢ konkretnej ilosci krokow, nie musisz zrobi¢ treningu.

Jestes czlowiekiem, zastlugujesz na to, aby zjes$¢ niezaleznie od wszystkiego, nie musisz zastuzy¢ na
jedzenie i nie musisz mie¢ tez usprawiedliwienia, aby jes¢ co chcesz i kiedy chcesz i ile chcesz i tez
wlasnie w kontekscie obiadania sie.

To jest bardzo wazne, ze ty mozesz, a raczej powinnas, jes¢ po napadzie obiadania. I to jest wtasnie
ten blad, ktdéry czesto sie pojawia w naszym mdzgu, w naszych myslach, ze po napadzie obiadania
chcemy zwiekszy¢ ilo$¢ kontroli, chcemy wprowadzi¢ restrykcje, ograniczenia, zeby to jako$
odpracowac i zniwelowac te skutki.

A to wlasnie znowu wpedza nas ten koziruk i zatacza to btedne koto, bo tak naprawde do napadu
prowadza restrykcje, prowadza jakies ograniczenia zawsze, wiec jesli ty masz jakis napad obiadania
to bardzo mozliwe.

W 99% przypadkow, ze w jaki$ sposob masz swiadomy, badz pod$swiadomy, mysli restrykcyjne, mysli,
ktore ograniczaja ci w jaki$ sposob jakies jedzenie, ze boisz sie na przyklad takiegos produktu, ze
boisz sie zjes¢ za duzo, ze podswiadomie mdwisz sobie ok, zZe ja zjem ciasteczko, ale tylko jedno,
tylko i wylacznie, nie moge dwoch, nie moge trzech.

A nie o to tutaj chodzi, to dalej jest restrykcja, ty mozesz nawet, jest same chipsy i pizza i dalej sie
ograniczaé, wiesz o co chodzi, ze ty mozesz mie¢ ten mindset, zZe jesz ta pizza, ale zjesz 3 kawalki, 4
juz nie zjesz, bo 4 to juz za duzo.

Zjesz ciasteczko, ale drugiego juz nie wezmiesz, bo juz 2 to za duzo. Ja w ogole na przyklad nie wiem
jak to sie dzieje, ale ja najczescieje, wiecie, 2, 3, 4 ciasteczka i to jest cos, co mnie satysfakcjonuje i
zaspokaja, takze jesli ktos nie wiem, potrafi zjes¢ jednego herbatnika i by¢ usatysfakcjonowanym, to
w porzadku, jesli tak dziata jego organizm, moj tak nie dziata.

Jesli ktos potrafi zjes¢ na przyktad kawatek ciasta i by¢ zastodzonym, to w porzadku jego organizm
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tak dziata, mdj tak nie dziala i jesli twoj tak nie dziala, to bierz swoja poprawke na to, jak dziata twoj
organizm, zeby nie poréwnywac swojego jedzenia do innych.

I to, co tez w okienku bardzo czesto sie pojawiato, ze na przyktad moge zjes¢, jesli jemy mniej niz
pozostali albo jesli ktos juz tez je ten positek lub te dana rzecz, wiec to jest doskonaly przyktad
warunkowego pozwolenia na jedzenia.

Czyli moge to zjes¢, jesli warze mniej niz x kilograméw, moge to zjesc, jesli dzis pocwiczytam. I tutaj
teraz wymienie w ogole kilkanascie z tego, co tu widze, bo mam przed soba kartke, gdzie sobie
wypisatam tez te stowa klucze i punkty, o ktérych pisatyscie w okienku, co jest przyktadem
warunkowego pozwolenia na jedzenie.

Czyli moge zjes¢ pod warunkiem, zZe i na przyktad, ze zjem dzisiaj ponizej x kalorii, Ze dany positek
ma x gramow biatka, Ze jestem bardzo glodna, takze az na przyktad boli mnie brzuch albo ze burczy
mi w tym brzuchu.

Moge zjesc, jesli skoncze prace, ktéra mam do zrobienia na dzis, ze odhacze wszystkie listy
Studulist, ze wczesniej jadtam tylko zdrowe, tutaj znowu cudzystéw w powietrzu, czyli ja to odbieram
tak, ze pewnie nisko przetworzone i odzywcze produkty, zazwyczaj tez nisko kaloryczne.

Albo na przyktad, ze moge to zjesc, jesli ogranicze sie nastepnego dnia, tak, czyli dzisiaj jem
czekolade, ale jutro nie jem $niadania.

To tez jest warunkowe pozwolenie na jedzenie, czyli ty sobie dzisiaj niby pozwalasz, ale wiesz, ze
bedziesz jutro sie za to karala, ze jutro bedziesz sobie wprowadzta te ograniczenia, zeby dzisiaj méc
to zjesé.

Albo, Ze na przyktad bardzo duzo, bardzo wiekszos¢ odpowiedzi, to byto, Ze jesli zrobie trening, ze
jesli pojde dzisiaj na spacer, jesli zrobie x krokow, jesli dzisiaj ¢wiczytam

i z ta aktywnoscia fizyczng, ktora tez jest forma odpracowywania tych kalorii w wielu przypadkach,
wlasnie jesli tutaj te osoby o tym wspominaly, to tez jest warunkowe przyzwolenie na jedzenie.

Albo jesli jestem w stanie zapanowac sie nad iloscia, czyli na przyktad ty nie jesz tostéw, bo wiesz, ze
jak zjesz jednego tosta, to potem skonczy sie na dziesieciu czy na wiekszej ilosci i ze potem to juz w
ogole bedzie caly napad obiadania.

Albo, ze jak zjesz chipsa, to juz potem nie bedziesz w stanie sie pochamowac i ty po prostu nie wiesz,
jak to sie skonczy, wiec unikasz tego. Ale to jest tez tak, ze nie da cale zycie unikac sie jakiego$
produktu.

Okej, ty teoretycznie mozesz, tak? Cate zycie nie jest chipsow. Tylko czy to jest naprawde cos, czego
ty chcesz? Czy cate zycie chcesz zmagac sie z okropna relacja z jedzeniem, z restrykcjami, z
poczuciem tego, ze ty sobie nie mozesz ufac¢, no bo nie kontrolujesz sie w obrebie jedzenia.

A naprawde te wszystkie produkty da sie, ze tak powiem, oswoi¢, zeby one nie byty dla ciebie
niebezpieczne, tak? Zebys ty potrafita zjes¢ taka ilo$é, jaka cie satysfakcjonuje, nie czué potem
wyrzutow sumienia i naprawde cieszy¢ sie tym, celebrowac.

I naprawde jest to mozliwe, zeby nie jest catej paczki chipsow, tylko garsé, albo zeby to, ze ty zjesz
nawet paczke chipsoéw, nie konczyto sie napadem obiadania i poczuciem porazki.

I naprawde o wiele zdrowsze jest to, ze ty zjesz pizza, to, ze ty zjesz czekolade, ze ty zjesz paczke
chips6w, niz to, ze ty sie bedziesz tym potem stresowala, ze w twoim organizmie po prostu zajda tez
fizyczne zmiany,

no bo te twoje mysli tez doprowadza do tego, ze naprawde twdj organizm zacznie odczuwac stres,
wydzieli sie wieksza ilosé korcyzolu.

I tak naprawde o wiele bardziej niezdrowe jest samo stresowanie sie tym, ze zjadtas dany produkt
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niz to, jakie ten produkt wprowadzi zmiany w twoim organizmie.

WHO, Swiatowa Organizacja Zdrowia, tez w definicji zdrowia, po pierwsze podaje, ze to jest
dobrostan fizyczny i psychiczny, tak?

Wiec tutaj podejscie do jedzenia i nasza psychika i mysli w obrebie jedzenia tez sa kluczowe, ale tez
nigdzie w zadnej piramidzie zdrowego odzywiania nie ma na przyktad wykluczonych tych produktow,
typu chipsy, typu stodycze.

Nie, one tam sg. To nie jest tak, ze ty musisz je ograniczac i nie jest ich. One tez sa elementem
zdrowej zbilansowanej odzywczej diety. One moga by¢ w twojej diecie.

Diecie to znaczy w sposobie odzywiania, takim nadstodzien. Nie chodzi mi tutaj o jakies konkretne
diety, ale one moga sie tam znaleZ¢ i naprawde ja tez, ja jem stodycze, ja jem lody, ja jem pizza, ja
lubie takie rzeczy, ale raz na jakis czas, bo po prostu raz na jaki$ czas mam na nie ochote.

I to co kiedys$ dla mnie bylo nie do pojecia, ze ja moge zjes¢ odzywczy positek i na przyktad do tego
ciastko, albo lody, albo gdzies$ caly dzien zdrowo i na przyktad na wieczor zjes¢ pizza.

Bo miatam takie poczucie, ze jesli jadtam catly dzien zdrowo i zjem to ciastko, i zjem te czekolade, i
zjem te chipsy, to wtedy ten dzien moge wyrzucié¢ do kosza.

Ze on poszed} na marne, no bo tutaj okej niby jadtam zdrowo, ale potem juz jadtam nie zdrowo.

I wlasnie tez takie mysli prowadza do tego, ze my mamy myslenie zero jedenkowe, ktore prowadzi
nas do napadéw obiadania.

No bo skoro caly dzien zjadtas zdrowo, ale wieczorem zjadtas juz te czekolade, no to w takim razie
okej, to zjesz jeszcze to, to i tamto i wyczyscisz cata loddwke, no bo w sumie to i tak juz polegtas,
wiec co ci szkodzi.

Na wtasnie przyzwalajgc sobie na wszystkie produkty, na kazde rodzaje jedzenia, na stutycze, na fast
foody, to nie bedzie juz prowadzito, po jakims czasie oczywiscie, jak tez juz sie z tym oswoiz,

nie bedzie prowadzito do tego, Ze ty masz poczucie porazki, ze masz poczucie, ze polegtas, ze ten
dzien jest stracony.

Bo naprawde to moze by¢ elementem zdrowej i zbilansowanej diety i to ci powie kazdy dietetyk.
Szczegolnie teraz, gdy no tez juz jest coraz wiecej badan na ten temat, ze o wiele zdrowsze jest
zjedzenie wlasnie czasami jakiegos$ stodycza fast fooda niz taka dieta eliminacyjna, ktéra moze by¢
najzdrowsza na swiecie,

moze sie je$C same owoce, warzywa, orzechy i biatko, nie wiem nawet czy mowic, ze zwierzece czy
roslinne, bo to tam tez sa w rdzne opinie na ten temat,

ale taka dieta, jesli ona nie jest zbilansowana w ten sposob, zeby tez dla twojej psychiki byta dobra,
to ona wcale nie jest zdrowa.

Wiec osoby, ktére mowig wyklucz cukier, nie mozesz jes¢ cukru, bo cukier jest zly i w ogole jestes
tym co jesz, jak jesz burgera z fast fooda, to jestes Smieciem, bo to Smieciowe jedzenie.

No nie, jakby twoje wybory zywieniowe ci nie definiuja, to raz, a dwa, tak ten burger moze by¢
elementem zdrowej zbilansowanej diety.

To nie jest wybor albo albo, to nie jest wybor, ze mozesz jes¢ albo satatke albo pizze, mozesz zjes¢
pot satatki, pot pizzy, mozesz zjes¢ jednego dnia satatke, a drugiego dnia pizze.

I jakby to nie jest tak, ze ty musisz sie zamkna¢ w jakiej$ szuflatce, ze jesz tylko zdrowo albo tylko
nie zdrowo.

Ja kiedys po prostu moja tozsamos¢ tez z tym wtasnie wiazatem, ze ja jestem osoba, ktéra zdrowo sie
odzywia.

Co znaczy, ze nie moge zjes¢ czekolade, nie moge zjes¢ pizzy, nie moge wychodzi¢ na miasto ze
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znajomymi, albo ze jak wychodze i mam ochote, nie daj Boze na pizze, no to ja musze wzia¢ salatke,
a jak juz na przyktad tez wysztam i wzigtam te pizze, no to potem to juz kurcze i lody i wszystko po
prostu jak juz i tak zawalitam,

no to teraz juz mi nie zalezy od jutra restrykcje, od jutra dieta, no ale dzisiaj hula i dusza piekta nie
ma.

Ale strasznie odbiegtam w tym momencie od tego warunkowego jedzenia, ale mysle, ze ta dygresja
tez byta wazna i potrzebna.

Tak, co jeszcze jest warunkowym pozwoleniem na jedzenie?

Ze wlasnie zjadtam mniej niz ludzie wokoét, tak, czyli wychodzimy do restauracji i na przyktad sa
jakies duze porcje,

albo idziemy ze znajomymi na pizze i patrzymy ile oni jedza kawatkéw, a my nie wstuchujemy sie w
nasz organizm,

w to czy ja mam na to ochote, czy nie, czy jestem jeszcze gtodna, czy nie, tylko poréwnujemy swoje
wybory zywieniowe do innych.

Ale ty tak naprawde nie masz pojecia, co ta osoba jadta danego dnia wczesniej.

Ty nie wiesz, jak wyglada jej dieta, ty nie wiesz, czy ona jest teraz gtodna, czy nie.

Dla ciebie to moze by¢ juz na przyktad ostatni positek w ciggu dnia, a dla niej to moze by¢ pierwszy
positek w ciggu dnia i ona jeszcze bedzie jadta potem cos.

Jakby to nie jest w ogdle istotne, nie powinno by¢ dla ciebie istotne.

Ty i twoja relacja z jedzeniem to jest twoja indywidualna sprawa i tak samo.

Na przyktad pisatyscie, Zze mozecie zjes¢ pod warunkiem, ze inni nie widza,

ale jedzenie nie jest powodem do wstydu, no bo wtasnie to bylo zwigzane z tym, ze wstydzicie sie, ze
ktos zobaczy, ze ktos oceni.

Twaoje jedzenie, to co znajduje sie na twoim talerzu, twoje wybory zywieniowe, to jest tylko i
wylacznie twoja sprawa.

Dopoki nie wiem, nie kradniesz komus jedzenia, to to jest naprawde tylko i wytacznie twoja sprawa.
To jest twoja decyzja, twdj wybdr, co ty jesz. Ty wiesz, co jest dla ciebie dobre i lepsze tak.

Ty wiesz, ze na przyktad dla ciebie zdrowsze jest w tym momencie zjedzenie tej czekolady niz
niezjedzenie.

I nie powinno cie obchodzi¢, co sobie ciocia mama, wujek, babcia pomysla, bo ty masz wiedziec,

ze dla ciebie w twojej przygodzie, w twojej podrdzy z uzdrawieniem relacji z jedzeniem to jest
zdrowe.

Warunkowym jedzeniem jest tez to, ze na przyktad moge zjes¢, jesli jest po godzinie, ktorejs tam.
Moge zjesc, jesli od ostatniego positku mineto x czasu.

To tez jest jak najbardziej warunkowe przyzwolenie na jedzenia.

I tak jak mdwie, to ok, to u niektérych moze sie sprawdzac jak najbardzie;j.

Ja nie méwie, Ze to jest jednoznacznie zte i Ze nie mozna tak robic,

ale chciatabym, zebys$ miata swiadomos¢, ze to jest warunkowe, tak?

No bo ty nie mozesz zjes¢, jak jest 11.59, jak jest 12 to juz mozesz.

Warunkowe moze byc¢ tez to, ze ok, dzisiaj mam zlodzien, boli mnie glowa, to moge zjesc.

Bo odniostam sukces, mam powod do celebracji, no to moge sobie pozwoli¢ na to ciastko.

Ale od jutra juz dieta. Dzisiaj moge wyjatkowo, ale jutro juz nie.

Albo ze teraz sa Swieta, wiec moge, a po swietach nie.

To jedzenie, ktére jest na Swietach.
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Ty tak samo mozesz jes¢ po swietach, ty mozesz sobie zrobic te jajka z majonezem.

Ty mozesz zjes¢ ten bigos, to nie jest tak, ze ty tylko w Swieta mozesz np. zjes¢ ciasta.

Ok, one sa wtedy pewnie najbardziej dostepne, ale to nie jest tak, ze ty w srode, wieczorem

nie mozesz sobie upie¢ ciasta, albo w czwarty kranu nie mozesz zjes¢ bigosu.

No mozesz, jak najbardziej mozesz i ta Swiadomos¢, ze ty tak naprawde mozesz zjes¢ to wszystko,
kiedy chcesz i bez ograniczen, bez restrykcji, daje ci bardzo duza przestrzen w umysle,

bo w koncu wtedy mozesz sie zastanowi¢ nad tym, czy ty masz na to ochote.

Czy to bedziecie satysfakcjonowato?

Dopiero jak dasz sobie to bezwarunkowe przyzwolenie na jedzenie, to ty mozesz odkrywac, na co
naprawde masz ochote.

Czego naprawde twdj organizm chce i potrzebuje.

Mozesz sobie wtedy tez zadac¢ pytanie, ok, czy ja teraz naprawde mam ochote na ten 8 kawatek
pizzy,

czy moze zostawie sobie ja i zjem jutro?

Czy teraz po tej potowie porcji, ktéra zjadtam, ja juz jestem usatysfakcjonowana,

czy moze jeszcze chce, jesli jeszcze chce, jesli jeszcze mi to smakuje, jesli jeszcze mnie to
satysfakcjonuje

ija czuje, ze chce ten dany positek, to jem.

Ale jesli czuje, ze w sumie to juz on nie smakuje mi tak samo jak smakowat na poczatku,

ze moze po tym 9 kawatku pizzy czutabym sie juz Zle i o ciezale, to zostawie go,

no bo wiem, zZe jutro czy za 2 dni tez moge go zjesé, moge go odgrzaé, moge zrobic¢ sobie to ciasto.
Nie musze zjadac calej blachy ciasta dlatego, Ze ona jest teraz i dlatego, ze sa Swieta

albo dlatego, ze sa moje urodziny, wiec moge bez wyrzutéw sumienia zjes¢ ciasto.

Ty mozesz zjes¢ to samo ciasto w poniedziatek.

Nie musisz na przyktad czeka¢ do piatku, zeby zjes¢ chipsy i wtedy w piatek siadasz

i jesz po prostu cata paczke, no bo to jest jedyny dzien, w ktorym mozesz zjes¢ chipsy.

Albo na przyktad nie musisz jes¢ w ttusty czwartek 30 paczkdéw, dlatego, ze to jest jeden dzien w
roku,

w ktérym mozesz sobie na to pozwoli¢, dlatego, ze ty mozesz jes¢ te paczki, kiedy chcesz.

Ja miatam wtasnie ttusty czwartek dwa lata temu, gdzie nie zjadtam zadnego paczka,

bo nie miatam po prostu na niego ochoty, zjadtam sobie potem w piatek jednego,

a w tym roku na przyktad zjadtam dwa paczki w ttusty czwartek, bo faktycznie miatam ochote,
bo przekaz medialny nam nie zadziatat i widziatam te paczki.

Wszedzie jeszcze bytam w piekarni kupowac chleb, no i tak ten paczek ze stonym karmelem

i z dzemem sie na mnie patrzyly, bo te dwa wzietam.

No i spoko, i zjadlam je i byly pyszne, ale wiem, ze ja moge zjes¢ je w kazdy inny dzien,

ze nie musze jes¢ ich na potege tego dnia, bo tylko tego dnia mam na niego warunkowe
przezwolenie.

Wtasnie, no jedzenie konkretnych rzeczy w swieta i tylko w swieta i tego,

ze ty mozesz teraz to zjes¢, bo masz urodziny, dlatego ze dostatas awans w pracy,

dlatego ze dobrze poszedt! ci sprawdzian i ze mozesz sie nagrodzi¢ jedzeniem.

To tez jest warunkowe, a ty mozesz tak naprawde jesc to kiedy chcesz

i w jakiej ilosci chcesz, jakby masz te sSwiadomos¢, ze mozesz,

wiec to juz nie jest dla ciebie takie atrakcyjne, takie nieosiggalne.
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To sie w pewnym momencie staje takie zwyczajne, ze ty masz po prostu wybor

i naprawde ten wybor jest tutaj tez taki kluczowy juz w tych dalszych etapach,

bo na poczatku tak jak méwie, pewnie bedziesz miata ochote caly czas na te pizze, kebaba
i na takie bardziej przetworzone jedzenie, ktore bylo przez ciebie ograniczane przez dtugi czas.
Ale i to jest moj case, ja mialam tez jakies$ trzy tygodnie temu sytuacje,

gdzie dlugo zastanawialem sie, czy nie chce zamoéwic pizzy, bo méj brat zamawiat
i tam sie pytat Sylwia, czy chcesz. I ja tak w sumie sobie mysle, ze kurcze,

czy ja mam ochote na pizze. I z 15 minut sie zastanawiatam,

bo 15 minut, tak dopiero datam mu odpowied?, bo tak sie namislitam, ze nie.

Tak naprawde ja tego dnia wcale nie mam ochoty na pizze.

Miatam ochote wtedy na cos innego i zjadtam cos$ innego.

I to byta sobota, a za to miatam ochote na pizze w poniedziatek.

I w poniedziatek sobie zamdéwitam pizze i zjadtam pizze.

Wiec no, ja wiem, ze po prostu te produkty nie sa zakazane

i jesli mam na nie ochote danego dnia, to jem jedanego dnia.

A jesli nie mam na nie ochote danego dnia, no to wybieram cos innego.

I to jest wspaniate, to jest piekne, to jest tak uwalniajace

i wyzwalajace uczucie, bo nie musisz sie kontrolowac.

Ty po prostu zyskujesz zaufanie do siebie, zaufanie do swojego organizmu.

I to jest rzecz, ktora jest chyba najpiekniejsza w intolicyjnym odzywianiu,

ze ty zaczynasz ufac¢ sobie i swojemu ciato.

A twoje ciato naprawde chce dla ciebie dobrze i ono wie, co jest dla ciebie dobre.
I po tych trzech tygodniach jedzenia codziennie kebaba,

on bedzie juz miato dosy¢ tego kebaba.

I no, naprawde to jest wspaniato, jak nasze organizmy dzialaja.

Ja tak naprawde dopiero po dtuzszym czasie, po kilku latach intuicyjnego odzywienia
zauwazam, jak wspanialy jest mdj organizm, jak on sie sam reguluje,

ze ja na przyktad przed okresem mam ochote na inne rzeczy.

Na szpinach czesto mam ochote, a w szpinach jest zelazo, wiec tak sobie ttumacze,
ze moze jest to tez potrzebne, zeby tam ten hem dobrze dziatat

i no, moze to sa tylko moje ttumaczenia.

Ale naprawde widze réznice w tym, na co zatézmy mam ochote latem, wiosna,
gdzie tez bardziej dostepne sa te swieze produkty,

a na co mam ochote zima.

I ja tez jestem osobg, ktora raczej mato dosy¢ spozywa miesa,

ale nie, nie okreslam sie jako wegetarianka.

Nie mowie tez, ze nie, miesa bojem.

Dosy¢ rzadko, ale na przyktad zima, jesieniag mam wieksza ochote na mieso,

niz mam latem i wiosna.

I no, latem czasami mam tak, ze wiecie, powacham jakiegos kotleta

i po prostu mi sie chce zwracac.

A zimag, no to jakas taka karkdweczke to kurcze z przyjemnoscia,

wiec to tez zalezy i no to jest po prostu dla mnie cudowne,

Ze nasze organizmy one s turbointeligentne,
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wiec twoim zadaniem jest da¢ sobie to przyzwolenie,

bezwarunkowe przyzwolenie na jedzenie, zeby twj organizm mdgt na nowo ci zaufac

i tez powtdrze to kolejny raz.
To jest proces.

Bardzo mozliwe, ze na poczatku bedzie wygladalo to wlasnie w ten sposob,

w ktorego ty sie obawiasz,

ale ten etap rowniez jest niezbedny do tego,

zeby w przysztosci bylo ci lepiej.

Zapytalam na Instagramie, co powstrzymujecie przed tym,
aby dac sobie to bezwarunkowe przyzwolenie na jedzenie,
czego sie obawiasz, czego sie boisz,

dlaczego tego nie robisz

i wiasnie tutaj tez sporo bardzo ciekawych i waznych watkow,

z ktérymi ja sama miatam problem

i ktore tez byly gdzies z tytu mojej gtowy,

gdy ja sie na to decydowatam,

takze no porusze to obszerniej w kolejnym odcinku,
w sensie w jednym z kolejnych,

bo nastepny odcinek najprawdopodobniej

o intuicy innym odzywieniu, tylko o czyms innym,

ale obiecuje, ze jeszcze sie odniose do tego tematu,
ale tak jeszcze stwierdzitam,

ze na koniec zamki moze takie dwa narzedzia,

dwa sposoby, ktore juz teraz moga wptynac na to,

ze bedziesz w stanie dac sobie to

bezwarunkowe przyzwolenie na jedzenie juz teraz,
nawet jesli cie to obecnie przeraza

i pierwszym takim elementem

jest wypisanie swojej listy jedzenia, produktéw, positkow,
ktore na przyktad prowadza do tego, ze sie objadasz,
albo ktore sobie zakazujesz.

Z tego, co tam pisaliScie mi na Instagramie,

w wiekszosci sa to produkty dosy¢ wysoko kaloryczne,
wysoko przetworzone, fast food, stodycze

no i to sa wtasnie te produkty,

ale to moga by¢ przerdzne rzeczy, to moga byc¢ ciasta
1 to tez sobie nazwijcie konkretnie jakie ciasta,

to moga by¢ jakies ciasteczka,

czyli konkretne produkty, nie ze stodycze ogolnie,
tylko czekolada taka i taka, chipsy takie i takie,

to moga by¢ positki, to moze by¢ nawet nie wiem,
kotlet z habowy z ziemniakami i miseria na Smietanie,
to moga by¢ ptatki na mleku, to moga by¢ tosty,

to moze by¢ cokolwiek, cokolwiek, co jest takim jedzeniem,
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ktore gdzie$ tam bywa dla was

challengeujace, bywa wyzwaniem,

moze jedzenie po ktérym czesto dochodzi do napadow obiadania sie,
albo jedzenie, ktérego unikacie.

No i potem, jak macie juz te liste,

nie chcecie od razu dawac sobie przyzwolenie na wszystko,
bo boicie sie, ze jedlibyscie tylko i wyltacznie to,

to wybierzcie sobie jeden, dwa, trzy produkty z tej listy
i w kazdym tygodniu wprowadzajcie te produkty,

czyli np. w pierwszym tygodniu wprowadzacie sobie dwie rzeczy,
w drugim tygodniu wprowadzacie kolejne dwie rzeczy,
w trzecim tygodniu kolejne dwie itd.

I po pewnym czasie zobaczycie, ze te rzeczy,

ktore byly dla was challengeujace w pierwszym tygodniu,
w trzecim juz sa catkowicie normalne

i nie macie juz tez na nie tak duzej ochote.

Wiec to jest taki pierwszy sposob,

a drugi sposéb to mimo wszystko dbanie o regularne

i odzywcze positki, czyli starajcie sie,

zeby najmniej te np. trzy positki w ciagu dnia

zjesc takie solidne, zbilansowane,

ze macie tam zrodto bialka, Zrédto pelnowartosciowych
thuszczoéw, warzywa, czyli blonnik,

czyli zeby to nie byto teraz tylko tak,

ze bedziecie jedli same przetworzone produkty,

bo bedziecie sie po nich tez Zle czuli

i oczywiscie mozecie tak na poczatku robic,

ze bedziecie jedli same niezdrowe rzeczy,

fast foody i stodycze,

jesli macie na to ochote i chcecie, to tak.

Ale no, jesli przeraza was to i béjcie sie tez

i 0 swoje zdrowie itd.,

ze to by byly dla was za duzym wyzwaniem,

bardzo dobrym pomystem jest to,

aby wlasnie zrobi¢ sobie pelnowartosciowa osianke

i dodac¢ tam zrodto biatka, zeby byly tam orzechy

dla zrédta ttuszczu,

weglowodany oczywiscie sa sktadkow owsianych,

wiec do tego, do takiego petnowartosciowego positku,
jeszcze tam z wlocami,

dodajcie sobie na przyktad batona.

Dodajcie sobie te rzecz, ktorej sie boicie,

albo po prostu to moze byc¢ tez rzecz oddzielna,

bo ja na przyktad nie jestem zbyt niofanka,
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na przyktad robienia ofianki

i dodawania do tego pokrojenego batona.

Ja wole zjesé owsianke,

a potem na przyktad za dwie godziny,

jak znowu bede miata ochote na jakas przekaske,
to zjes¢ sobie tego batona

i jak najbardziej tak mozecie robic,

ale zadbajcie tez, zeby ta wasza dieta dalej byta zbilansowana,

zeby nie popadac w te skrajnosci,
ktorych tak bardzo sie obawiacie.
Mozecie sobie mieszac te rzeczy,
oczywiscie,

mozecie na przyktad robi¢ tak,

ze jak zamawiacie jakie$ jedzenie na wynos,
ja na przyktad czesto jak zamawiam pattaja,
co ostatnio pewnie nawet widzieliscie
na moim instagramie,

jesli mnie obserwujecie,

tam tez czesto dodaje swoje jedzenie,
zarowno te bardziej rekreacyjne

i mniej odzywcze rzeczy,

jak i te bardziej odzywcze,

bo tak wyglada moja dieta,

ona jest po prostu bardzo zbilansowana.
Ja lubie zdrowe produkty

i uwazam, ze takie odzywcze wtasnie produkty,
moze w ten sposéb to nazwe,

no orzechy, warzywa, owoce,

ja to naprawde wszystko lubie,

ja uwielbiam owsianki,

koto biatkowa i na przyktad z kryrem.
To sa produkty, ktore naprawde lubie,
ale ja tez lubie pizze,

ja tez lubie lody,

ja tez lubie stodycze i to jest oke;j.

Wiec wazne, zeby to tak bilansowac.

A, a do tego pattaja tez dodatam sobie
na przyktad brokuta,

zeby podbi¢

btonnik, zeby podbic¢

wartos¢ odzywcza tego positku,

w tym pattaju bylo tofu,

wiec tam byto tez Zrodto biatka,

ale generalnie to byt to makaron ryzowy
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tym sosem, wiec, no,

biatko, ttuszcz, weglowodany juz tam byto,
no i ja jeszcze chciatam dodac sobie
troche warzyw, bo w tym positku
warzyw mi brakowato.

I to jest cudowne, bo dzieki temu

ja sie czutam naprawde dobrze po tym positku,
nie czutam sie o ciezale,

on mnie nasycit,

byt dla mnie satysfakcjonujacy,

miat tez wartos¢ odzywcza

i odzywial moje komorki,

mdj organizm, wiec, no,

cos pieknego.

Ewigularnosc tez jest wazna, tak,

zeby nie byto tak, ze masz

na przyktad 8 godzin pomiedzy
positkami przerwy,

bo nasz organizm

jednak tak nie dziata.

Ja kiedys bardzo

odkladalam $niadania, na p6zniej

i staram sie jes¢ jak najmniejsze
$niadanie, no, bo wolatam zostawic sobie
kalorie na wieczor, bo

wieczorem bytam bardziej gtodna.

Ale potem dopiero dosztam do wniosku, ze
kurcze Sylwia, to, ze ty juz mate
$niadania, powoduje, Ze

caly dzien jestes taka

lekko gtodna, nie, ze bardzo gtodna,

ale jednak lekko gtodna i wieczorem

to sie odbija tym, ze na przyktad

masz napad obiadania sie, ze

juz bardzo duzo wysoko przetworzonych
produktow, czesto na raz.

Wiec to sa takie

proste rzeczy, ktére moga

uchroni¢ was przed tym, ze

na przyktad bedziecie mieli napad obiadania sie.
Jak na przyktad na sniadanie, na lunch,
na obiad, zjecie takie zbilansowane
pelnowartosciowe positki

i na przyktad wlaczycie do nich tez
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elementy te, ktorych

sie baliscie, ktore sa gdzies$ tam dla was
wyzwaniem, czyli na przyktad

zjecie sobie na lunch

jakas satatke z jajkiem, ze straczkami

i do tego

miseczke chipséw.

To tez juz jest taki positek, ktory jest
zbilansowany, ktory jest satysfakcjonujacy,
no bo macie te miseczke chipséw

i wieczorem

nie bedziecie juz mieli ochoty na to, zeby
sie obiadac¢, bo wy wiecie, ze

mozecie zjes¢ te miseczke chipsow,
wiecie, ze mozecie ja zbilansowacé tez

z innym positkiem.

Ze wasz organizm jest odzywiony,
mimo wszystko, mimo tego, ze

wiecie moze cos, co jest mniej
odzywcze i bardziej przetworzone.
Wiec no te proste kwestie

moga was

uchroni¢ naprawde przed tym obiadaniem
sie i spowodowac, ze

bedzie to dla was

0 wiele tatwiejszy proces

ze ta relacja z jedzeniem, o ktorej
dzisiaj tak duzo tutaj mowie

bedzie naprawde na wyzszym poziomie
a wasze zycie bedzie

wygladato inaczej.

To jest w ogdle niesamowite,

jakie ja mam flow

mowiac o jedzeniu

i ten odcinek

troche juz trwa, wiec

no rozbije go tez

na dwie czesci, to znaczy

te czes¢, ktora wilasnie

wystuchatas, wystuchatas, to

jest pierwsza czesé

a druga bedzie tez jeszcze sie wiagzata
z waszymi watpliwosciami

z tym, czego sie boicie
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€0 was powstrzymuje

przed przyzwoleniem na jedzenie
odniose sie tam do waszych obaw

no ale chyba nikogo nie dziwie, ze
najczestsza z nich byta

obawa o przytycie

no i w tym temacie

mam juz tez nagrany odcinek
wlasnie o leku przed przytyciem, wiec
mysle, ze tam tez bardzo

duzo

znajdziecie informacji, jak sobie z tym radzic¢
no a ja

gryze jeszcze ten temat

i inne obawy, ktore mieliscie

w nastepnych odcinkach

z serii o intuicyjnym

odzywianiu

i chciatabym, zeby

sam sama

zadata sobie pytanie, co jest dla
ciebie teraz istotne

czy ty chcesz uzdrowi¢ swoja relacje z jedzeniem
czy chcesz co$ zmienic

czy do konca zycia chcesz sie zmagac
z tym btednym kotem

i robié caly czas

to, co robisz z tymi samymi

efektami, niesatysfakcjonujacymi

tak zaktadam, skoro stuchasz

tego odcinka

takze ode mnie

dzisiaj to wszystko

no i do ustyszenia

w kolejnych odcinkach

czesc
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