[Transcript] Ogarniam sie / #58: 6 OZNAK, ze masz NIEZDROWA relacje z jedzeniem

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.

W tym odcinku przedstawie wam sze$¢ oznak, ktore moga swiadczy¢ o tym, ze wasza relacja z
jedzeniem nie do konca jest tak zdrowa, jak chcielibyscie, aby byta.

Oraz by¢ moze, ze dalej gdzies tam w tej waszej Sciezce wychodzenia z zaburzen odzywiania czy
uzdrawiania swoje relacje z jedzeniem, te zaburzone nawyki myslowe, zachowania zywieniowe,
WCigz sa w waszym zyciu,

nie by¢ moze warto sie im przyjrzeé.

Na wstepie dodam, Ze nie jestem lekarzem czy psychodietykiem i rzeczy, ktére powiem, nie zastapia
specjalistycznej opinii lekarza, ktéra bedzie dostosowana do waszego konkretnego przypadku.
Chce, aby ten odcinek byt jak najbardziej konkretny i napakowany trescia, dlatego zaczynamy z
punktem numer jeden, ktérym jest poczucie winy, tudziez wyrzuty sumienia zwiazane z jedzeniem.
To jest bardzo ciekawe zagadnienie, dlatego ze wyrzuty sumienia czy poczucie winy to sa kwestii
zwigzane z moralnoscia.

To sa stany, w ktorych sie znajdujemy, gdy zrobimy cos$ zlego, cos, co nie jest spolecznie
akceptowalne.

Wtedy myslimy, ok, tutaj chyba nie zachowatem sie dobry, wiasciwy, adekwatny sposéb, no i
pojawiaja sie te wyrzuty sumienia czy poczucie winy.

Ale w kwestii jedzenia nie powinny sie one pojawia¢ w naszym zyciu.

To nie jest normalne, ze gdy zjemy ciastko czy paczke chipséw, pojawiaja sie w nas wyrzuty
sumienia.

Jedynym momentem, w ktérym poczucie winy zwigzane z jedzeniem jest adekwatne, to moment, w
ktorym ukradtas komus to jedzenie,

a wydaje mi sie, ze nie jest to case, ktéry bedzie adekwatne w 99% sytuacji, w ktérych czujemy
wyrzuty sumienia czy poczucie winy zwigzane z jedzeniem.

Pamietaj o tym, ze twoje wybory zywieniowe nie wptywaja na to, jakim jestes cztowiekiem, nie
Swiadcza o twojej silnej woli czy dyscyplinie.

Nie oznaczaja, ze jestes lepsze czy gorsza.

I tutaj specjalnie uwzglednitam oba te uczucia, lepsza i gorsza, bo mozemy czuc sie lepiej, gdy
zjedliSmy mniej i czujemy sie wtedy lepsi, na przyktad od kogos.

To jest bardzo powszechne zjawisko u 0séb z zaburzeniami odzywiania, ze poréwnujac to, co zjadty
do innych oso6b, czuja sie lepsze od innych osob,

dlatego ze w ich glowach pojawia sie ta mysl, ze o, ja sie potrafie zdyscyplinowac, o, tutaj zjadtam
mniej, to znaczy, ze jestem lepsza.

Ale to nie jest prawda. To, ze zjadtas mniej, nie znaczy, ze jestes lepsza. To, ze zjadlas wiecej, nie
znaczy, ze jestes gorsza.

Nastepny punkt to unikanie wyj$¢ ze znajomymi i dziwne praktyki, ktére moga temu wyjs¢ ze
znajomymi towarzyszyc.

Co mam tutaj na mysli? No, na przyktad przygotowywanie sie na te wejscia poprzez ograniczania
jedzenia przed i po wyjsciu.

Albo na przyktad dawanie sobie przyzwolenia na tylko i wytacznie okreslony dzien w tygodniu, w
ktorym z tymi znajomymi tudziez z rodzina sie spotykasz.
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Przegladanie menu, miejsca, do ktérego idziesz, tez jest taka oznaka, ze okej, z ta relacja z
jedzeniem moze by¢ co$ nie w porzadku,

jesli na przyktad przegladasz menu w poszukiwaniu rzeczy, ktére sa najmniej kaloryczne, a nie
rzeczy, na ktore naprawde masz ochota.

I tutaj z wlasnego doswiadczenia. Ja wielokrotnie kilka dni przed spotkaniem sprawdzatam menu
restauracji, do ktdrej sztam,

albo wybieralam restauracje, ktora jest mi znana i ja juz kilka dni wcze$niej wiedziatam, co wezme,
bo to byta najmniej kaloryczna opcja,

albo najzdrowsza, moim zdaniem, opcja. I te wszystkie rzeczy nie pozwalaty mi do konca cieszy¢ sie
tymi wyjsciami,

albo wlasnie ograniczanie tych wyj$¢, no bo wiedziatam, ze okej, jak wychodze ze znajomymi, to
najprawdopodobniej pdjdziemy gdzies na jedzenie,

tutaj pojawia sie bardziej rekreacyjne produkty, bardziej przetworzone, mniej odzywcze i to wszystko
sprawiatlo, ze wlasnie ja ograniczam sobie interakcje z ludZzmi

i moje relacje na tym cierpiaty, wiec jak najbardziej, no tutaj to jest tez bardzo wazna kwestia, bo
jestesmy istotami spotecznymi,

wiec jesli ograniczasz wyjscia ze znajomymi i unikasz i boisz sie na przyktad tego, Ze bedziesz
oceniona ze wzgledu na to, co zjadtes na tym spotkaniu,

to jest jak najbardziej oznaka, ze tutaj warto sie temu przejrzeé.

Trzecia kwestia zwigzana z naszymi nawykami zywieniowymi to unikanie ptynnych kalorii. I to jest
cos, co moze by¢ bardzo niewinne.

I ja na przyklad jestem osoba, ktéra raczej nie pije plynnych kalorii, ostatnio zaczelam pi¢ mleko.
Odkad jestem w Stanach, to tutaj wlasnie jakos$ nauczytam sie pi¢ mleko i mam swoje ulubione mleko
bez laktozy,

ktore pije tylko i wylacznie dlatego, ze jest bardziej kremowe i stodsze, ale na przyktad do kawe
dodaje normalne mleko,

wiec to nie jest tak, ze ograniczam sobie laktoze, bo jej nie toleruje, nie, po prostu bardziej mi
smakuje.

No i tutaj wlasnie sie nauczytam, zeby tez to mleko wlaczac sobie do mojej diaty, bo po prostu mi
smakuje.

I teraz jestem na takim etapie zycia, gdzie lubie po prostu nala¢ sobie mleko do szklanki i je wypic.
Oczywiscie kawa z mlekiem, tak samo. Kiedys pijam czarna kawe, mimo ze nienawidze czarnej kawy.
Jest dla mnie zbyt gorzka i nie lubie po prostu smaku takiej zwyktej kawy lub kawe z mlekiem.

No i kiedys$ ograniczatam sobie tu mleko do minimum i oczywiscie wybieratam mleko najlepiej 0%,
zeby miat jak najmniej kalorii.

No i nie byto to zbyt niasatysfakcjonujace, a brato sie to wszystko tylko i wylacznie z tego, ze
chcialam ograniczy¢ kalorie z ptynéw.

I nie zrozumcie mnie Zle, bo to nie znaczy, ze my musimy przyjmowac kalorie z ptynéw,

bo ja np. smufi raz na jakis czas wypije i lubie smufis, ale np. nie pije za bardzo sokéw, bo za nimi nie
przepadam.

Wiec to nie jest tak, ze musimy to robi¢, bo jesli tego nie robimy, to na pewno nasza relacja z
jedzeniem jest niezdrowa.

Ale zapytaj sie, czy ty nie pijesz tych ptynnych kalorii, nie spozywasz tych ptynnych kalorii dlatego,
ze ich nie lubisz?
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Czy dlatego, ze sie boisz? Wyobraz sobie, ze mialaby$ wypi¢ teraz szklanke soku.

Jakie mysli pojawiat sie w twojej gtowie? Czy sa to mysli o nie, tyle dodatkowych kalorii, cukru? Czy
masz z tym totalny luz?

I tutaj tez challenge dla ciebie, jesli pojawiaja sie te restrykcyjne, ograniczajace mysli w twojej
gtowie,

gdy wyobrazasz sobie, ze miataby$ wypi¢ szklanke mleka czy szklanke soku, idZ i zrdéb to teraz.
Swiat sie nie zawali, nic zlego sie nie stanie i naprawde tutaj nie ma zadnego powodu, aby sie tych
pltynnych kalorii obawiac.

Kultura diety, w ktorej zyjemy, ktéra wszechobecnie nas otacza, mowi nam, ze to jest cos ztego, ale
nie, nie jest.

O wiele bardziej negatywnie wplywa na ciebie stres, ktéry moze pojawiac sie w zwiazku z tym, ze nie
pozwalasz sobie na te ptynne kalorie, bo sie ich boisz,

niz to, ze wypitabys szklanke soku, w ktorej jest troche cukru.

Nastepny punkt to wybieranie niskokalorycznych opcji.

I tutaj znowu, warto zadac sobie pytanie, czy ty wybierasz dany niskokaloryczny produkt, dlatego, ze
bardziej ci on smakuje,

czy dlatego, ze ma mniej kalorii i po prostu to jest bezpieczna opcja.

Czesto na Instagramie jak pokazuje wam, co jem dostaje pytania, wtasnie Sylwia, co ty sadzisz o
niskokalorycznych czy wysokobiatkowych produktach.

I tutaj moja odpowiedz brzmi, to zalezy. Nie zawsze musi to by¢ o znakom zaburzonej relacji z
jedzeniem,

ale jak najbardziej moze sie to tak obawiac. Jesli boicie sie pelnotlustych i takich regularnych opcji
jakiegos produktu,

no to jak najbardziej moze by¢ to oznaka, ze tutaj cos jest nie tak.

Ale ja sama tez lubie niektére produkty, ktdre sa na przyktad wysokobiatkowe, albo produkty z
etykieta light.

Bardzo lubie smak mozarelli light i wole konsystencje mozarelli light niz zwyktej mozarelli, ale nie
jest to zwiagzane z tym, ze ma ona mniej kalorii.

Tylko jest to zwigzane z tym, ze po prostu preferuje jej smak i konsystencje.

Albo na przyktad batony proteinowe. Duzo 0s6b je batony proteinowe, bo na przyktad uwazaja, ze
jest to lepsza opcja niz zwykte batony.

Jesli chodzi o wartosci odzywcze, tak, o to, Ze maja one wiecej biatka, no na przyktad dla osob
aktywnych fizycznie, ja jestem osoba aktywna fizycznie,

to jest dodatkowy benefit, ale dla mnie nie chodzi o to, ze ja, na przyklad, nie wiem, batonéw
zwyktych z cukrem, jakiegos, nie wiem, snickersa, kitkata, kinderbueno, czy cos takiego.

Ja jak najbardziej jestem otwarta tez na te smaki, ale po prostu bardzo lubie smak, batonow
proteinowych. Bardzo lubie ich konsystencje.

Dodatkowym benefitem jest to, ze maja wyzsza wartosé, jesli chodzi o zawartos¢ biatka, ale nie jest
to czynnik, ktéry determinuje to, co ja zjiem.

Czasami mam ochote na zwyktego batona i wtedy jem zwyktego batona, czasami mam ochote na
batona proteinowego i wtedy jem batona proteinowego.

Warto tutaj zwroci¢ szczegdlna uwage na putapke, w ktdra mozemy wpasc¢, czyli takie pozorne
przyzwolenie sobie na stodycze.

Niby ok, mozemy jest stodycze i jemy te stodycze, ale tylko i wytacznie stodycze, ktore sa bez cukru.
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Albo tylko i wylacznie stodycze, ktére maja wyzsza zawartos¢ biatka, czy sa reklamowane jako
produkty fitness, czy petnooziarnista.

Wiec tutaj to jest takie pozorne przyzwolenie, ktére powoduje, ze my dalej jestesSmy w tych
restrykcjach.

Bardzo ciekawa kwestia, ktora tak naprawde pasuje do punktu trzeciego unikaniu ptynnych kalorii i
tutaj do wybierania niskokalorycznych opcji, sa na poje zero.

Bo tutaj znowu ja osobiscie pije zazwyczaj na poje zero. I dlaczego? Dlatego, ze nie boje sie zwyktych
opcji.

To jest szczegdlnie teraz na tym etapie, gdy mam naprawde dobra relacje z jedzeniem i nie pojawia
sie we mnie lek i obawa na mysl wypicia zwyktego, petno stodzonego napoju.

Teraz wiem, ze ja moge po prostu jak najbardziej tez zadbac o tq strone mojego odzywiania i np.
ograniczy¢ troche ten cukier,

ktory w nadmiernych ilosciach nie jest korzystny dla mojego zdrowia. Natomiast, tak jak méwie,
tutaj to jest taka kwestia bardzo sliska i duzo zalezy od tego, na jakim etapie drodze do zdrowej
relacji z jedzeniem sie znajdujecie.

Punkt piaty to odgdrnie ustalone pory positkdw. Jesli podporzadkowujesz swoje zycie, pod to, o ktorej
godzinie masz zjes¢ posilek, wiedz, ze cos jest nie tak.

Jak najbardziej czasami jestesmy na uczelni, jesteSmy w pracy, jesteSmy w szkole i musimy
wpasowac sie w jakie§ ramy czasowe, w ktorych po prostu mamy mozliwosé, aby cos zjesc.
Natomiast jesli ty podporzadkowujesz caty swdj plan dnia pod to, ze od danej, konkretnej porze, ty
musisz zjes¢ konkretny positek, to caly twoj dzien, cata twoja energia, cata twoja koncentracja skupia
sie na jedzeniu.

Pamietaj, Ze jedzenie jest oczywiscie bardzo wazna kwestia w naszym zyciu, jest waznym
momentem, momentami w naszym zniu, natomiast jedzenie ma ci pomagaé, realizowac swoje pasje,
marzenia, pracowac, macie wspiera¢ i ma by¢ dla ciebie, a nie ty masz by¢ dla tego jedzenia.

I ty nie musisz sie wpasowywac w konkretne ramy, ze ok, zawsze kazdego dnia o tej i o tej godzinie
jem konkretny positek, bo naprawde mozna zwariowac, zyjac w taki sposob.

Twoje cialo sie zmienia, twoje cialo kazdego dnia tak naprawde moze chcie¢ czegos$ innego, moze
by¢ gtodne w nieco innych porach.

U mnie, szczegdlnie na poczatku drogi z intuicyjnym odzywianiem, te pory positkow i pory, w ktérych
ja bytam gtodna bardzo sie réznity.

Potrafitam wstac¢ o 6 i by¢ gtodna natychmiast po wstaniu, a czasami po prostu nie bytam gtodna
przez kilka godzin i moje $niadanie bylo pdzniej, wiec bylo to dosy¢ nieregularne i musiatam
naprawde duzo uwagi poswiecac, zeby stuchiwac sie w ten organizm i wyczu¢, kiedy jestem gtodna.
Teraz jest to bardziej regularne, natomiast nie mam konkretnych pur, w ktérych musze zjesc.
Oczywiscie sa dni, w ktorych ze wzgledéw na funkcjonalne aspekty czasami musze zjes¢ cos
wczesniej niz jestem gtodna, albo czasami bede po prostu gtodna przez dtuzszy czas, bo na przyktad
nie zdazytam czegos zjesé,

albo po prostu wymagata tego sytuacja ze wzgledu na badania lekarskie, ale jednak jestem tutaj
bardzo elastyczna i do tego tez zachecam, bo wlasnie jedzenie ma by¢ dla nas, a nie my dla jedzenia.
Nie musimy sie wpasowywac¢ w jaki$ odgdrnie ustalony grafik, ktéry ktos kiedys powiedzial, ze jest
dobry i na przyktad nie jest po 18, gdzie dla nas to moze by¢ zupeinie abstrakcyjne, niefunkcjonalne i
my na przyktad musimy zjes¢ swoj ostatni positek godzin na przed snem, bo inaczej nie zasniemy.

Ja tak mam, ja jesli jestem gtodna to nie zasne, mam ogromny klopot z tym, aby zasna¢, kiedy jestem
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glodna i teraz dosy¢ pézno jem swoje kolacje, tez odkad wlasnie jestem w Stanach to troche na nowo
musiatam ulozy¢ sobie, a w zasadzie nie utozy¢ sobie, bo to nie jest zadna sztywna rama, ktora ja
wybratem, ze bede sie tak odzywiala, ale tutaj zmienily sie gdzies tam te moje nawyki Zywieniowe.
Ja tez ze wzgledu na to, ze po prostu jest tez tutaj réznica czasu, wiec naturalnie moj organizm
musial sie jakos tak przedstawic i te pierwsze kilka tygodni na nowo uczytam sie intuicyjnie odzywiac
i oczywiscie nie bylo to idealne, popeiniatam duzo, nie chce nazwac tego btedéw, ale po prostu
nieintuicyjnych decyzji, bo uczytam sie na nowo, co ten mdj organizm potrzebuje

i uczytam sie jak dostarcza¢ mu to, czego on chce. Takze jak najbardziej tutaj zachecam, aby zamiast
tych odgdrnie ustalonych pot positkéw, stucha¢ swoich oznak gtodu oraz sytosci, bo to pozwala nam
lepiej zestroi¢ sie ze swoim organizmem.

Jesli tak fanatycznie przestrzegamy konkretnych godzin, w ktérych my musimy zjes¢, no to by¢ moze
wlasnie tutaj z ta nasza relacja z jedzeniem cos jest nie tak.

I ostatni punkt, punkt szosty, to bycie dumnym z tego, ze mato zjadlas, albo ze pomineta sie jakis
positek.

To jest cos, co bardzo czesto sie zdarza, czyli ze wtasnie mamy takie dziwne poczucie satysfakcii,
poczucie, ze osiagneliSmy cos dobrego, ze zrobiliSmy cos dobrego,

gdy na przyktad wlasnie zasypiamy gtodnie, albo jesli zjedliSmy potowe positku, albo jesli zjedliSmy
mniej, pomineliSmy jakis positek.

I to w naszej gltowie jest skorelowane z takim poczuciem, ze robimy cos$ dobrego, ze mozemy byc¢ z
siebie dumni.

Ja sie wcale temu nie dziwie, no bo zyjemy wtasnie tak jak juz méwitam, otoczenie kultura diety,
ktora mowi nam, ze okej, jesli zjesz mniej, to znaczy, ze jestes lepsza.

No ale to jest BS, mozecie sobie rozwina¢ ten skrot, ale tak naprawde to oznacza tylko i wylacznie to,
ze nie priorytetyzujesz siebie, nie priorytetyzujesz swojej zdrowej relacji z jedzeniem.

Nie szanujesz swojego gtodu, nie szanujesz swojego organizmu.

Jedzenie, odzywianie swojego organizmu, to jest forma dbania o siebie, to jest forma self care.

Wiec jesli w twojej gtowie pojawia sie ta dziwna i niewytlumaczalna satysfakcja, dlatego ze zjadtas
mniej i duma z siebie,

to jest to jak najbardziej solidna podstawa do tego, aby przyjrzec sie temu, jaka my mamy relacje z
jedzeniem, jakie my mamy przekonania o jedzeniu,

no bo jest to alarmujace.

I jak najbardziej warto walczy¢ z tymi swoimi myslami, ktére sie pojawiaja, no bo pamietajmy, ze
nasze mysli to nie my i my mamy kontrole nad tym, co my z tymi naszymi myslami zrobimy.

Mam nadzieje, ze ten odcinek sie wam podobat i byt dla was wartosciowy.

Jesli odnajdujecie sie w ktoryms z tych punktdw, dajcie zna¢ pod spodem macie ankiete, w ktore;j
mozecie zaznaczy¢ odpowiedz.

W taki sposob lubie sie tez tutaj z wami komunikowad.

No i oczywiscie zachecam do udostepnienia tego podcastu, do ocenienia, no bo to pozwala mi sie
tutaj dalej je rozwijac i tworzy¢ dla was lepsze tresci.

Dziekuje ci za wystuchanie tego odcinka i styszymy sie kolejnym. Do uslyszenia, czesc!
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