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ZYCIE NA TALERZU

JAK JEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCJE

OZDZIAL 1

Wioletta Klinicka

Jedzenie jest czyms$ wiecej niz tylko sposobem na dostarczenie
naszemu ciatu energii | sktadnikdw odzywczych. To takze niezwykle
istotny aspekt naszego zycia emocjonalnego i spotecznego.

Wszyscy doswiadczamy emocji w zwigzku z jedzeniem - od radosci

| satysfakcji po smutek i tesknote. Nasze wybory zywieniowe czesto

odzwierciedlajg nasze nastroje, potrzeby i doswiadczenia zyciowe.

W tym rozdziale zgtebimy swiat emocjonalnego jedzenia - praktyki,
ktdra jest znacznie bardziej ztozona niz zwykte spozywanie positkow.
Odkryjemy, czym jest wyrazanie uczuc poprzez jedzenie oraz
wstepne metody i techniki rozpoznania, czy masz problem

Z jedzeniem emocjonalnym. Wprowadze Cie rowniez w plan radzenia
sobie z ta problematyka, aby$ mdgt/a odzyskaé kontrole nad swoim

stosunkiem do jedzenia i emocji.

Gotowy/a na podrdz w gtab siebie? Przekréjmy razem te tematy

I odkryjmy, jak odnalez¢ balans miedzy jedzeniem a emocjami.
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SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

Jedzenie jako wyraz radosci i satysfakcji jest powszechne w nasze]j
kulturze. Wspdlne positki z rodzing i przyjaciétmi sg okazja

do budowania wiezi i dzielenia sie wzajemnym wsparciem.

Smak potrawy moze przywotywac wspomnienia z dziecinstwa

lub wazne chwile zyciowe, co sprawia, ze jedzenie staje sie nie tylko
sposobem na zaspokojenie gtodu, ale rowniez forma

relaksu i przyjemnosci.

——_— Jednak positek moze takze byc¢
nosnikiem negatywnych emocji.
Niektdorzy z nas siegajg po jedzenie
Jjako sposdb na radzenie sobie

ze stresem, smutkiem czy nuda -
zjawisko to znane jest jako jedzenie
emocjonalne (jedzenie na pocieszenie).
Nadmierne spozywanie pokarmow
wysokokalorycznych i niezdrowych

przekgsek moze by¢ probg zapetnienia
emocjonalnej pustki lub ucieczki

od problemow.

W rezultacie zwigzek miedzy jedzeniem

E M o TTDNS a emocjami moze stac sie negatywny,
. Fe :

prowadzgc do problemodw

somatycznych i psychicznych.

Naukowcy coraz czesciej badaja te ztozona
relacje miedzy jedzeniem a emocjami.
Badania pokazuja, ze niektore sktadniki
odzywcze nie tylko wskazuja na nasz stan
emocjonalny, ale ich spozywania moze
znaczaco wptywac na nasze samopoczucie
I funkcjonowanie psychiczne. Na przyktad,
niedobor niektdérych witamin i mineratow
(temat ten zgtebimy w rozdziale pigtym

| szostym) moze prowadzi¢ do wystgpienia
objawow depresji lub lekdw. Z drugie]
strony, zdrowa i zrobwnowazona dieta moze

wspomagac nasza kondycje psychicznag,

poprawiajac nastrdj i ogdlne samopoczucie.



SMAK EMOCJI ZYCIE NA TALERZU

Warto rowniez zauwazyc, ze kulturowe i spoteczne czynniki moga
wywieraC wptyw na nasze wybory zywieniowe i zwigzane z nimi
emocje (porozmawiamy o tym w rozdziale czwartym). Przyktadowo,
w niektdorych spotecznosciach jedzenie positkdow jest silnie zwigzane
z tradycja i tozsamoscia kulturowa, podczas gdy w innych
spotecznosciach moze bycC traktowane bardziej instrumentalnie,

jako sposdb na zaspokojenie gtodu.




JAK ROZPOZNAC,
CZY MASZ PROBLEM
Z EMOCJONALNYM JEDZENIEM

y

Rozpoznanie, czy jesz pod wptywem emocji,
moze byc¢ trudne, ale istnieje kilka znakdw,
na ktore warto zwroci¢ uwage!




SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

EMOCJONALNE JEDZENIE TO ZJAWISKO,
KTORE POLEGA NA SIEGANIU PO JEDZENIE
W ODPOWIEDZI NA SWOJE EMOCIJE,
ZAMIAST NA SYGNAL FIZJOLOGICZNEGO GLODU.

CECHY EMOCJONALNEGO JEDZENIA

Zgodnie z badaniami Machta, emocje
odgrywaja istotna role w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych, a te z kolei
moga wptywac na nasze emocje!

W ramach tego modelu identyfikujemy
kilka charakterystycznych cech jedzenia
pod wptywem emocji, takich jak:

kontrola nad wyborem zywnosci,

ucieczka od negatywnych emocji
poprzez jedzenie, ostabienie zdolnosci

kontrolowania spozycia, jedzenie w celu

5% *Q e regulacji stanu emocjonalnego
iR & ¢ o o . : :
* & E v oraz dostosowywanie sposobu jedzenia
| . A * - .

i A=V, do aktualnych uczué.

Stojac przed lodéwka o pdtnocy,
czy to w poszukiwaniu rozwigzania na stresujacy dzien,
czy z hudow podczas ogladania kolejnego odcinka ulubionego
serialu, moze warto sie zastanowic:
czy to, co wktadasz do ust, zaspokaja Twoje emocje czy ciato?
Czy to, co jesz, jest odpowiedzig na Twoje potrzeby,
czy tylko ucieczkag od rzeczywistosci?
Moze czas na chwile zatrzymania sie i zastanowienie sie nad tym,
czego naprawde potrzebujesz.

Zapraszam Cie do odkrycia odpowiedzi

w dalszych rozdziatach tej ksiqgzki.

\V/Q 7



SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA . JAK JEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCUOJOE

Jesli zauwazysz u siebie te znaki, warto zastanowic¢ sie nad tym,

czy jedzenie jest dla ciebie sposobem na radzenie sobie z emocjami
I ewentualnie podjac kroki w celu lepszego radzenia sobie

Z emocjami i jedzeniem.

Moze to obejmowac nauke alternatywnych strategii radzenia sobie

Z emocjami oraz swiadome podejscie do nawykow zywieniowych.

W przypadku trudnosci warto skonsultowac sie z profesjonalista,
takim jak terapeuta lub dietetyk, ktéry moze pomoc w identyfikacji
problemu i nauczy Cie strategii radzenia sobie z niekontrolowanym

podjadaniem.

Teraz jednak chciatabym, zebys$ przejrzat ponizsza liste, utatwiajaca
rozpoznanie problemu emocjonalnego jedzenia i zanotowat w swoim
notesie punkty, ktére Twoim zdaniem pasujg do Ciebie.

Nie martw sie, nie jestes sam/sama w tym. Wiele oséb doswiadcza
tych samych uczuc i sytuacji, ale wazne jest, abysmy zaczeli zdawac
sobie z tego sprawe i pracowac nad rozwigzaniem.




Zastanow sie nad kazdym punktem i szczerze odpowiedz sobie

na te pytania. Gotowy/gotowa? Oto lista:

1. Czy znajduje sie w sytuacji, w ktdorej siegam po jedzenie
bez uczucia gtodu, ale zamiast tego chce ztagodzic
negatywne emocje?

2. Czy zdarza mi sie potykac jedzenie w pospiechu,

nie zwracajac uwagi na smak ani doznania?

3. Czy czesto jem, kiedy jestem samotny, zaniepokojony

lub znuzony?

4. Czy uzywam jedzenia jako formy nagrody
lub pocieszenia po trudnych wydarzeniach?

5. Czy czuje sie winny lub wstydliwy po jedzeniu duzej ilosci

jedzenia?

6. Czy moje jedzenie zmienia sie w obsesyjne myslenie

O jedzeniu, diety lub wagi?

7. Czy moje relacje z innymi sg negatywne przez moje nawyki

zywieniowe |lub emocjonalne jedzenie? S

= |
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PELNIEJSZA LISTA OZNAK,
NA KTORE WARTO ZWROCIC UWAGE

1. Jedzenie bez uczucia gtodu fizycznego:
Jesli siegasz po jedzenie, mimo ze nie odczuwasz fizycznego

gtodu, moze to byc¢ znak, ze jesz pod wptywem emocji.

2. Nagta chec jedzenia w odpowiedzi na stres,
smutek czy inne emocje: Jesli nagle odczuwasz silne
pragnienie jedzenia w odpowiedzi na wystapienie
negatywnych emocji, moze to wskazywac na jedzenie

emocjonalne.

3. Spozywanie duzej ilosci jedzenia w krotkim czasie:
Jesli spozywasz duzo jedzenia w krotkim czasie,

bez kontroli nad iloscig, moze to by¢ oznaka jedzenia
pod wptywem emocji.

4. Wybieranie wysokokalorycznych lub ,komfortowych”
potraw: Preferowanie wysokokalorycznych, ttustych

lub stodkich potraw, ktére kojarza sie z poczuciem komfortu
I przyjemnosci, moze by¢ oznaka jedzenia emocjonalnego.

5. Poczucie winy lub wstydu po jedzeniu:
Po spozyciu duzej ilosci jedzenia w odpowiedzi
Nna emocje mozesz odczuwac poczucie winy, wstydu

czy zawstydzenia z powodu utraty kontroli nad jedzeniem.

6. Powtarzanie wzorcow: Jesli zauwazysz, ze siegasz
po jedzenie w tych samych sytuacjach lub w odpowiedzi
na te same emocje, moze to wskazywac na wzorce

jedzenia emocjonalnego.

7. Brak satysfakcji po jedzeniu: Mimo spozycia duzej ilosci
jedzenia, nie odczuwasz satysfakcji ani zaspokojenia,
a jedynie tymczasowa ulge w emocjach.

11



SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

Emocje sg jak malowidto naszego zycia, odzwierciedlajgc nasze
doswiadczenia, relacje i samopoczucie. Wiele z naszych doswiadczen
moze prowadzi¢ do okreslonych standw emocjonalnych, ktdére z kolei

Wptywajag na nasze zachowania, w tym na sposob, w jaki jedzenie

staje sie dla nas formag radzenia sobie z emocjami.

PLAN DZIALANIA
| UTRZYMANIE KURSU NA CEL

TECHNIKI | METODY
RADZENIA SOBIE L7~
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SMAK EMOCUJI ZYCIE NA TALERZU

Z gtebi serca mam nadzieje, ze podjates sie zadania i wypisates
swoje przemyslenia na temat rozpoznania czy masz problem
Z emocjonalnym jedzeniem. To nietatwe zadanie, ale krok, ktory

moze miecC znaczacy wptyw na Twoje zdrowie i dobre samopoczucie.

Przypomne tylko, dlaczego wypisywanie swoich przemyslen i analiza
sg tak wazne w kontekscie utrzymania decyzji o zmianach.

Otdz, gdy zapisujemy swoje mysli i uczucia na papierze, nadajemy
im forme i strukture, co utatwia nam lepsze zrozumienie naszych
wtasnych motywacji i potrzeb. Analiza tych przemys$len i praca
wedtug schematu-krok po kroku, pozwala nam spojrzec¢ na nie

z dystansu i zidentyfikowac¢ wzorce oraz obszary do poprawy.

TO WAZNY KROK W PROCESIE ZMIANY NAWYKOW.
DZIEKI TEMU MOZESZ SWIADOMIE PRACOWAC
NAD POPRAWA SWOJEGO ZDROWIA PSYCHICZNEGO | FIZYCZNEGO.

KONTYNUUJ PRACE NAD SOBA
| BADZ WYTRWALY W DAZENIU DO ZDROWSZYCH NAWYKOW!

Jesli wykonates zadanie, mozemy zrobic¢ kolejny krok na mapie Twojego celu.

C :



JAKIE SA PRZYCZYNY
EMOCIJONALNEGO JEDZENIA?

Przyczyny emocjonalnego jedzenia moga byc¢ ztozone
I roznic sie w zaleznosci od osoby.
Jednak jest kilka podstawowych czynnikow,
ktdre za chwile poznasz

.




SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF

PRZYKLADY EMOCII,
KTORE MOGA PROWADZIC
DO EMOCJONALNEGO JEDZENIA




SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA JAK JOEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCOJOE

Wybierz sie na chwile w podrdéz po swoich emocjach. Wez swgj
notes i zanotuj, co moze by¢ Twoja przyczyng emocjonalnego
jedzenia. Pamietaj, ze przyczyny emocjonalnego jedzenia moga
byC réznorodne i czesto s3g gteboko zakorzenione w naszych

doswiadczeniach zyciowych.

Przemysl swoje relacje, codzienne stresory oraz swoje nawyKki
zywieniowe. By¢ moze odkryjesz, ze emocjonalne jedzenie
jest dla Ciebie sposobem radzenia sobie z emocjami, a zrozumienie

tych mechanizmow moze pomoc Ci odnalez¢ bardziej zdrowe

strategie zarzadzania emocjami.

Teraz jednak chciatabym, zebys przejrzat ponizszg liste, utatwiajaca
rozpoznanie przyczyn emocjonalnego jedzenia i zanotowat w swoim
notesie punkty, ktére Twoim zdaniem pasujg do Ciebie.

Nie martw sie, nie jestes sam/sama w tym. Wiele oséb doswiadcza

tych samych uczuc i sytuacji, ale wazne jest, abysmy zaczeli zdawac
sobie z tego sprawe i pracowac nad rozwigzaniem.

16
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SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

STRES

Osoby zmagajace sie ze stresem
moga szukac¢ ukojenia w jedzeniu,
poniewaz spozywanie pokarmu
moze wydawac sie dziataniem

tagodzacym stres.

SMUTEK

Niektorzy ludzie uzywaja jedzenia
Jjako formy pocieszenia

lub nagrody, aby ztagodzic
uczucie smutku.

NUDA

W momencie nudy jedzenie moze
stanowic rozrywke lub sposdb na
zabijanie czasu.




SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

NAUKA

Osoby moga by¢ nauczone, ze
jedzenie jest sposobem na radzenie
sobie z emocjami, na przyktad, gdy
rodzice nagradzaja dziecko

jedzeniem w odpowiedzi na stres
lub smutek.

WARUNKOWANIE

Sytuacje lub miejsca, ktore sa
powigzane z okreslonymi
emocjami (np. ogladanie telewizji
z przekgskami podczas
stresujgcego dnia), moga

stymulowac chec jedzenia.

UCIECZKA
PRZED EMOCJAMI

Niektére osoby uzywaja jedzenia
jako formy unikania lub ttumienia
trudnych emocji, poniewaz

pozwala im to na krotkotrwate

poczucie ulgi.

V@ ;



Zastanow sie nad kazdym punktem i szczerze odpowiedz sobie

na te pytania. Gotowy/gotowa? Oto lista:

1. Stres - jedzenie jako sposdb radzenia sobie ze stresem.

2. Smutek lub samotnosc¢ - jedzenie w celu poczucia

pocieszenia lub towarzystwa.

3. Nuda - sieganie po jedzenie w chwilach braku zajecia.

4. Przyzwyczajenie - nawykowe sieganie po jedzenie

w okreslonych sytuacjach, np. ogladanie telewizji.

5. Wspomnienia i asocjacje - jedzenie zwigzane z przyjemnymi

wspomnieniami lub okresSlonymi sytuacjami.

6. Nagroda - korzystanie z jedzenia jako formy nagrody lub

pocieszenia po trudnym dniu.

7. Niskie samopoczucie lub brak pewnosci siebie - jedzenie

w celu podniesienia siebie na duchu.

8. Proba zapetnienia pustki emocjonalnej - sieganie po
jedzenie w celu wypetnienia braku satysfakcji emocjonalnej.

9. Utrata kontroli - brak zdolnosci do kontrolowania ilosci

spozywanego jedzenia, co prowadzi do nadmiernej

konsumpcji w odpowiedzi na emocje




ROZWINMY TEMATYKE PRZYCZYN
EMOCJONALNEGO JEDZENIA!

1. Brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem | presja
emocjonalna: Osoby, ktdre nie posiadajg zdolnosci radzenia
sobie ze stresem w sposdb efektywny, moga siegac po
jedzenie jako sposdb na ztagodzenie napiecia

I niepokoju.

2. Brak umiejetnosci radzenia sobie z emocjami:
Osoby, ktdre nie maja rozwinietych umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami, mogga siegac po jedzenie jako substytut

doswiadczania i wyrazania swoich uczuc.

3. Kondycja psychiczna: Osoby z zaburzeniami psychicznymi,
takimi jak zaburzenia nastroju, zaburzenia lekowe czy

zaburzenia osobowosci, mogag uzywac jedzenia jako sposobu
na radzenie sobie z trudnosciami emocjonalnymi zwigzanymi

Z ich stanem psychicznym.

4. Historia traumatycznych doswiadczen: Osoby z historia
traumatycznych doswiadczen moga siegac po jedzenie
jako sposobu na radzenie sobie z trudnymi emocjami

Z przesztosci lub unikanie ich.

5. Przejadanie sie emocjonalne: Silne emocje, takie jak
smutek, ztos¢, czy nawet ekscytacja, moga prowadzic
do nadmiernego jedzenia w celu zneutralizowania

lub wyrazenia tych uczuc.

6. Nauka i nawyki: Wiele osOb uczy sie taczenia jedzenia
z okreslonymi emocjami od dziecinstwa, co moze prowadzic
do automatycznego siegania po jedzenie w reakcji na pewne

sytuacje emocjonalne.

7. Niskie poczucie wtasnej wartosci: Osoby o niskim poczuciu
wtasnej wartosci moga siegac po jedzenie jako zrddto

chwilowego poczucia komfortu i przyjemnosci.

8. Presja spoteczna i kulturowa: Spoteczne i kulturowe
oczekiwania co do wygladu i zachowan zwigzanych
Z jedzeniem moga prowadzi¢ do emocjonalnego jedzenia jako

sposobu na dostosowanie sie lub spetnienie tych oczekiwan.
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9. Wptyw srodowiska: Srodowisko, w ktérym osoba

sie znajduje, moze rowniez wptywac na jej sktonnosc
do emocjonalnego jedzenia, na przyktad presja rowiesnicza
lub negatywne wzorce zywieniowe w rodzinie.

10. Samotnosc i izolacja spoteczna: Osoby cierpigce
na uczucie samotnosci lub izolacji moga szukac¢ towarzystwa
W jedzeniu, jako zrodta komfortu i towarzystwa.

11. Brak samoswiadomosci: Osoby, ktdre nie sg swiadome
swoich emocji i motywacji zwigzanych z jedzeniem, moga
tatwiej ulegac¢ impulsywnym zachowaniom zywieniowym,
ktdére sg wynikiem emocji.

66—

Zapraszam do refleksji
nad przyczynami emocjonalnego jedzenia.
Pamietaj, ze zrozumienie tych bodzcow

moze byc¢ kluczem do lepszego zarzadzania nimi.

W dalszej czesci omowimy rowniez skutki niekontrolowanego
sposobu odzywiania sie, co pomoze Ci w pogtebieniu wiedzy
z zakresu omawianej problematyki.




SMAK EMOCUJI ZYCIE NA TALERZU

Z gtebi serca mam nadzieje, ze podjates sie zadania i wypisates
swoje przemyslenia na temat rozpoznania czy masz problem z
emocjonalnym jedzeniem. To nietatwe zadanie, ale krok, ktéry moze

mieC znaczacy wptyw na Twoje zdrowie i dobre samopoczucie.

Przypomne tylko, dlaczego wypisywanie swoich przemyslen i analiza
sg tak wazne w kontekscie utrzymania decyzji o zmianach.

Otdz, gdy zapisujemy swoje mysli i uczucia na papierze, nadajemy
im forme i strukture, co utatwia nam lepsze zrozumienie naszych
wtasnych motywacji i potrzeb. Analiza tych przemys$len i praca
wedtug schematu-krok po kroku, pozwala nam spojrzec¢ na nie

z dystansu i zidentyfikowac¢ wzorce oraz obszary do poprawy.

TO WAZNY KROK W PROCESIE ZMIANY NAWYKOW.
DZIEKI TEMU MOZESZ SWIADOMIE PRACOWAC
NAD POPRAWA SWOJEGO ZDROWIA PSYCHICZNEGO | FIZYCZNEGO.

KONTYNUUJ PRACE NAD SOBA
| BADZ WYTRWALY W DAZENIU DO ZDROWSZYCH NAWYKOW!

Jesli wykonates zadanie, mozemy zrobic¢ kolejny krok na mapie twojego celu.
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SKUTKI

EMOCJONALNEGO JEDZENIA

Przyznanie sie przed sobg,
ze ma sie problem, jest oznaka odwagi

I kluczowym etapem w procesie zmiany.



SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA  JAK JEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCUOJE

Emocjonalne jedzenie, znane rowniez jako jedzenie na pocieszenie,

moze miec¢ réznorodne skutki dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Czesto moze prowadzi¢ do nadwagi lub otytosci z powodu
spozywania duzej ilosci kalorycznych, niezdrowych potraw

w odpowiedzi na stres, smutek, czy tez nude.

Jednoczesnie moze to prowadzi¢ do cyklu jedzenia z emocji,

w ktérym jedzenie staje sie sposobem radzenia sobie z trudnymi
uczuciami, co w dtuzszej perspektywie moze byc¢ szkodliwe

dla zdrowia psychicznego.

Za chwile bedziesz mdgt poznac obszerng liste skutkdow
emocjonalnego jedzenia, zanim jednak zagtebisz sie w te tematyke,

postaraj sie wykonac ponizsze zadanie.

Chciatbym, zebys przejrzat te liste skutkdw emocjonalnego jedzenia
I zanotowat w swoim notesie te, ktére Twoim zdaniem pasuja

do Ciebie.

Nie martw sie, nie jestes sam/sama w tym. Wiele oséb doswiadcza
tych samych uczuc i sytuacji, ale wazne jest, abysmy zaczeli zdawac
sobie z tego sprawe i pracowac¢ nad rozwigzaniem.
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PODEJMUJ

TRAFNE DECYZJE
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Zastanow sie nad kazdym punktem i szczerze odpowiedz sobie
na te pytania. Gotowy/gotowa? Oto lista:

1. Nadwaga lub otytosc.

2. Wzrost ryzyka wystgpienia problemow zdrowotnych, takich
Jjak cukrzyca, choroby serca czy nadcisnienie.

3. Pogorszenie stanu zdrowia psychicznego, takie jak poczucie
winy, wstydu czy niskie poczucie wtasnej wartosci.

4. Trudnosci w relacjach spotecznych zwigzane z niska
samoocena.

6. Zaburzenia odzywiania, takie jak bulimia czy kompulsywne
objadanie sie.

7. Problemy trawienne, takie jak zgaga, niestrawnosc¢

czy zaparcia, wynikajace z nadmiernego spozycia niezdrowych
potraw.

8. Zmeczenie i brak energii

9. Utrata kontroli nad jedzeniem.

10. Trudnosci w osiggnieciu celéow zdrowotnych.

11. Pogorszenie jakosci zycia ze wzgledu na negatywne skutki
zdrowotne i psychiczne

12. Ograniczenia aktywnosci zawodowej.




SKUTKI EMOCJONALNEGO JEDZENIA
MOGA BYC ZAROWNO
FIZYCZNE, JAK | PSYCHICZNE

1. Nadwaga | otytos¢: Nadmierna ilos¢ spozywanego
jedzenia moze prowadzi¢ do nadwagi lub otytosci, co z kolei
moze zwiekszac ryzyko wystgpienia wielu chordb, w tym
cukrzycy, chordb serca i problemdw z uktadem kragzenia.

2. Zaburzenia psychiczne: Emocjonalne jedzenie moze
prowadzi¢ do poczucia winy, wstydu i niskiego poczucia
wtasnej wartosci, co z kolei moze przyczynic sie

do wystagpienia zaburzen psychicznych, takich jak depresja

czy zaburzenia lekowe.

3. Zte nawyki zywieniowe: Ciggte sieganie po jedzenie
W reakcji na emocje moze prowadzi¢ do ztych nawykow

zywieniowych, ktére moga byc¢ trudne do przetamania.

4. Problem z samokontrola: Emocjonalne jedzenie moze
prowadzi¢ do utraty kontroli nad spozywang ilosciag jedzenia

I braku zdolnosci do odczuwania sytosci.

5. Zaburzenia trawienia: Nadmierna ilosC jedzenia,
szczegolnie niezdrowych przekagsek wysokokalorycznych,
moze prowadzi¢ do zaburzen trawienia, takich jak zgaga,
refluks zotgdkowo-przetykowy i inne problemy zotgdkowo-

jelitowe.

6. Obnizone poczucie energii i zmeczenie: Spozywanie
niezdrowych, wysokokalorycznych positkdw w odpowiedzi
na emocje moze prowadzi¢ do krotkotrwatego wzrostu
energii, ale pézniej moze nastgpi¢ nagty spadek energii

I uczucie zmeczenia.

7. Problemy z samopoczuciem psychicznym: Emocjonalne
jedzenie moze prowadzi¢ do poczucia winy, wstydu, a nawet
depresji z powodu braku kontroli nad jedzeniem i zwigzanych
Ztym problemow zdrowotnych (aspekt zdrowia fizycznego)

I emocjonalnych.



8. Zaniedbanie innych aspektdow zdrowego stylu zycia:
Osoby sktonne do emocjonalnego jedzenia mogag zapominac
o innych aspektach zdrowego stylu zycia, takich jak regularna
aktywnosc fizyczna czy odpowiedni sen, co moze prowadzic

do pogorszenia ogdlnego stanu zdrowia.

9. Problemy ze zdrowiem psychicznym: Emocjonalne
jedzenie moze pogtebiac istniejgce problemy ze zdrowiem
psychicznym, takie jak zaburzenia odzywiania,

samookaleczanie sie czy mysli samobdjcze.

10. Problem z relacjami: Nadmierne skupienie

na jedzeniu w odpowiedzi ha emocje moze prowadzic

do problemow z relacjami interpersonalnymi, gdyz osoba
moze zaniedbywac¢ kontakty towarzyskie i spedzac wiecej
czasu w izolacji.

11. Obnizona jakosc¢ zycia: Emocjonalne jedzenie moze
ograniczac¢ mozliwosci | aktywnosci zyciowe, gdyz osoba
moze unikac sytuacji spotecznych lub dziatan, ktore
Wwigza sie z jedzeniem, aby unikna¢ wyzwalajgcych emocji.

12.  Utrata kontroli: Nadmierne jedzenie w reakcji
Nna emocje moze prowadzi¢ do utraty kontroli nad
spozywanymi ilosciami jedzenia oraz nad samym procesem

jedzenia, co moze generowac uczucie bezsilnosci i frustracji.

Zrozumienie réznorodnych przyczyn i skutkow
emocjonalnego jedzenia jest kluczowe
dla skutecznego zarzagdzania tg problematyka
| odzyskania zdrowego stosunku zarowno do jedzenia,

jak i do wtasnych emocji.
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SMAK EMOCUJI ZYCIE NA TALERZU

Mam nadzieje, ze podjates sie zadania i wypisates skutki,
ktdre odczuwasz w zwigzku z niekontrolowanym jedzeniem.

To nietatwe zadanie, ale ten akt odwagi znaczagco wptynie

na Twoje samopoczucie i stan zdrowia.

To wazny krok w procesie zmiany nawykow. Analiza tych przemyslen
pomoze Ci zrozumiel motywacje | potrzeby, oraz staje sie
konkretnym celem do osiggniecia. Dzieki temu mozesz Swiadomie

pracowac¢ nad poprawgag swojego zdrowia psychicznego i fizycznego.

KONTYNUUJ PRACE NAD SOBA
| BADZ WYTRWALY W DAZENIU DO ZDROWSZYCH NAWYKOW!

Jesli wykonates zadanie, mozemy zrobi¢ kolejny krok na mapie twojego celu.
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SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA INICKA  JAK JEDZENIE ODZWIER CIEDLA NA SZE EMOCOJE

Pamietasz, kiedy czytates o tym, ze kluczem
otwierajgcym droge do zmiany jest podjecie
silnej i zdecydowanej decyzji? To wtasnie ona
jest jak drogowskaz w Twojej podrdzy. Teraz,
zanim zagtebisz sie w techniki i metody
radzenia sobie z problemem emocjonalnego

jedzenia, zastanow sie nad tematyka motywacji.

Motywacja jest kluczowym elementem w zyciu
kazde] osoby. Zarobwno wewnetrzna,
jak i zewnetrzna motywacja odgrywaja

istotng role w osigganiu celdw i sukcesow.



SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

Wewnetrzna motywacja pochodzi gteboko z wnetrza jednostki.

To sita, ktéra popycha nas do dziatania, gdy napotykamy trudnosci,

I pozwala nam wytrwac¢ w dazeniu do celdw, nawet gdy nie ma
nikogo, kto by nas obserwowat. To wewnetrzne praghnienie
samorozwoju, osiggniecia sukcesu i realizacji marzen, ktdére napedza

nas do podejmowania wysitkow | pokonywania przeszkod.

Z drugiej strony mamy zewnetrzng motywacje. Pochodzi ona

z czynnikow takich jak nagrody, uznanie innych osob, presja
spoteczna czy konkurencja. Dostarcza zazwyczaj krotkoterminowej
stymulacji, gdyz to wewnetrzna motywacja jest bardziej trwata

I autentyczna, poniewaz opiera sie na naszych osobistych
wartosciach i celach, to jest rowniez bardzo potrzebna na drodze

rozwoju.

W potgczeniu wewnetrzna i zewnetrzna motywacja mogq stanowic
poteznag site napedowqg w osigganiu sukcesow. Wewnetrzna
motywacja daje nam energie | wytrwatosc, podczas gdy zewnetrzna

motywacja moze dostarczy¢ nam wsparcia i inspiracji z otoczenia.

Dlatego wazne jest rozwijanie kazdego rodzaju motywacji,
aby osiggngacC petny potencjat i realizowac swoje cele zyciowe,
a znalezienie rownowagi miedzy nimi moze by¢ kluczem

do osiggniecia trwatego sukcesu i poczucia spetnienia w zyciu.

Teraz przyjrzyj sie podanym ponizej technikom i metodom
motywacyjnym. Zastanow sie, ktére z nich moga napetni¢ Twaj
bak paliwem motywacyjnym. Zapisz je w notesie, ale rowniez

na osobnej kartce, ktérg umies¢ w widocznym miejscu.
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Zanim jednak zaczniemy:

.\‘-“'

. &
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1. Przypomnij sobie swojg decyzje. Powtdrz jg na gtos.
Czy wcigz jest aktualna? Jesli nie, to dalszg czes¢ podrdzy
mozesz sobie odpusci¢ i poswieci¢ czas na co$ innego.
Jesli jednak jestes wierny swojej pierwotnej decyzji,
powtdrz jg na gtos i przejdzmy razem dalej.

2. Przypomnij sobie podstawowe powody, dlaczego
I po co chcesz dokonac tej zmiany. Wyartykutuj je na gtos.

3. Zacznij czyta¢ o motywacji. To pierwszy krok, ktory
przysporzy Ci wiedzy i zrozumienia, jak mozesz zwiekszyc
SWO0jg motywacje i utrzymac ja na wysokim poziomie.

4. Poznaj sprawdzone i skuteczne techniki motywujace.
Wypisz, te ktore wiesz, ze moga Ci pomoc. Nie bdj sie
eksperymentowac.




TECHNIKI | CWICZENIA POMAGAIJACE
UTRZYMAC MOTYWACIJE

1. Prowadzenie dziennika. Rejestrujesz w nim swoje cele,
postepy, emocje i przemyslenia. To moze pomoc Ci sledzic

swoje postepy i zrozumiec, co dziata dla Ciebie, a co nie.

2. Mindfulness i medytacja. Cwiczenia te pomagaja
zwiekszyC Swiadomosc¢ siebie i swoich dziatan, co moze

utatwic identyfikacje i zmiane niepozadanych nawykow.

3. Technika 5-4-3-2-1. Kiedy czujesz sie zniechecony

lub niechetny do dziatania, skoncentruj sie na pieciu
rzeczach, ktore widzisz, czterech, ktdore styszysz, trzech,
ktore mozesz dotkng¢, dwoch, ktorych mozesz poczuc
zapach, i jednym, ktéry mozesz smakowac. To moze pomoc

Ci zresetowac swoje mysli i skupicC sie na terazniejszosci.

4.  Planowanie tygodniowe. Przed rozpoczeciem tygodnia
okresl konkretne cele i zadania, ktére chcesz osiggnac w
ciggu tygodnia. Regularne planowanie moze pomoc Ci byc

bardziej skutecznym i zorganizowanym.

5. Pozytywne afirmacje. Powtarzanie pozytywnych
stwierdzen na temat siebie | swoich celdw moze wzmacniac

Twoja wiare w siebie i Twojag zdolnos¢ do zmiany.

6. Metoda pomidora. Polega na podziale pracy na krdotkie
interwaty (zwykle 25 minut pracy i 5 minut przerwy).
To pomaga utrzymac skupienie i motywacje przez krotkie,

intensywne okresy.

7. Technika odwlekania. Zamiast skupiac¢ sie na catym
zadaniu, zacznij od matych krokow. Okresl 5-minutowy limit
na wykonanie pierwszego kroku. Czesto to wystarcza,

aby przetamac opodr i rozpoczac prace.

8. Karta nawykow. Utworz karte nawykow, na ktorej
codziennie oznaczysz, czy wykonates$/as okreélony nawyk.

To pozwoli Ci sledzi¢ swoje postepy.
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9. Technika SMART. Okreslenie celdow, ktoére sa: Specific
(konkretne), Measurable (mierzalne), Achievable (osiggalne),
Relevant (istotne) i Time-bound (zadane w czasie).

10. Technika ,Nie teraz, a potem?”. Jesli napotkasz opor
w wykonywaniu zadania, umow sie z samym sobg, ze zrobisz

to poézniej. To pomaga przetamac opodr i zacza¢ dziatac.

11. Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne. Korzystaj z technik
oddechowych, medytacji lub progresywnego rozluzniania
miesni, aby zmniejszyc¢ stres i zwiekszy¢ skupienie.

12. Technika ,Pytaj, dlaczego?”. Kiedy napotykasz trudnosci,
zadawaj sobie pytanie ,Dlaczego?” piec razy, aby dotrzec

do gtebszych przyczyn problemu i znalez¢ rozwigzanie.
Dlaczego mi sie nie chce? Dlaczego powinienem to zrobic¢?

13. Technika ,Ustawianie granic”. Ustal granice dla siebie
| swojego czasu, aby zapewnic sobie odpowiednia ilos¢ czasu
na prace nad soba i swoimi celami.

14. Metoda otwartego umystu. Nie stuchaj porad osdb,
ktore nie wspierajag Cie na drodze do zmiany. Stuchaj
opowiesci ludzi, ktérzy odnoszg sukcesy w tej kwestii

I trwaja w swoim postanowieniu

Przetestuj rézne techniki i zobacz, ktdore najlepie]j
pasujg do Twojego stylu zycia i potrzeb. Pamietaj, ze
kazdy ma inne preferencje i cos, co dziata dla jednej
osoby, niekoniecznie bedzie odpowiednie dla innej.
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RADZENIE SOBIE Z PROBLEMEM
EMOCIJONALNEGO JEDZENIA

moze by¢ wyzwaniem,
ale istniejg skuteczne strategie, ktdore moga pomaoc.
Oto kilka przyktadow:




SMAK EMOCJ ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA JAK JEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCOJOE

Mam nadzieje, ze wykonates powyzsze zadania i czujesz sie w petni
zmotywowany/zmotywowana. Teraz poznasz proste i efektywne
strategie, ktére moga Ci pomoc przejac kontrole nad jedzeniem.

Zacznij od doktadnego przeczytania wszystkich metod. Nastepnie
wybierz te, ktore do Ciebie przemawiaja, | ponownie sie im przyjrzyj.
Wybierz te, ktére uwazasz za wykonalne bez wiekszego wysitku

I oznacz je ulubionym kolorem. Zastandw sie, dlaczego akurat

te metody wydaja Ci sie tatwe do wdrozenia. Sprawdz, czy masz
wystarczajgca motywacje, by natychmiast je zastosowac

I konsekwentnie powtarzac. Pamietaj, ze kluczem do dziatania

jest przemyslana decyzja.

Jesli jestes pewien swojej decyzji, przejdz do technik,

ktoére wzbudzity Twoje zainteresowanie, ale nie jestes pewien,

czy bedziesz w stanie je zrealizowac. Przeanalizuj kazda z nich,
pytajac siebie: dlaczego mogga sprawia¢ mi trudnosc?

Jakie umiejetnosci musze zdobyc¢, aby je zastosowac?

Jak moge sie zmotywowac, aby je osiggnac? Jesli wybrane techniki
wydaja sie zbyt trudne, zawrzyj z sobg umowe, ze wprowadzisz

je w zycie za miesigc. Wazne jest, aby na poczatku drogi do zmiany
nie przecigzac sie trudnymi zadaniami, ktére moga prowokowac

zniechecenie.
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Rozpocznij od prostych metod i technik.
Regularnos¢ w ich wykonywaniu oraz pozytywne efekty,

jakie osiggniesz, zbuduja Twojga wewnetrzng motywacje.
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SPOSOBY NA PROBLEMEM
Z EMOCJONALNYM JEDZENIEM

e Swiadomos$é wiasnych emocji.
Naucz sie rozpoznawac i akceptowac swoje emocje.
Praktykuj mindfulness (trening uwaznosci opisany jest w

rozdziale pigtym) i zwracaj uwage na to, co sie dzieje

w twoim ciele I umysle w momencie, gdy siegasz po jedzenie.

e Rozwijanie zdrowych mechanizmow radzenia sobie z
emocjami.
Naucz sie stosowac inne sposoby radzenia sobie z emocjami,
takie jak pisanie pamietnika, sztuka czy praktyka relaksacji.
Im wiecej alternatywnych strategii bedziesz miat/a do
dyspozycji, tym tatwiej bedzie ci unikac¢ siegania po jedzenie
w odpowiedzi na emocje.

e ZNnajdz zdrowsze sposoby radzenia sobie ze stresem.
Zamiast siegac po jedzenie, sprobuj innych metod radzenia
sobie ze stresem, takich jak medytacja, gtebokie oddychanie,
aktywnosc¢ fizyczna czy rozmowa z bliskimi.

e Znajdz wsparcie.
Nie bdj sie poprosi¢ o pomoc. Mozesz skorzystac z terapii

indywidualnej, grupowej lub wsparcia ze strony bliskich osob.

Wspotpraca z terapeutg moze pomoc ci zrozumiel gtebsze
przyczyny twojego emocjonalnego jedzenia i nauczycC sie
zdrowszych strategii radzenia sobie.

e Buduj wsparcie spoteczne.
Znajdz grupe wsparcia lub osoby, z ktorymi mozesz dzielic
sie swoimi przezyciami i doswiadczeniami. Wspdlnie mozna

wzajemnie motywowac i pomagac sobie w trudnych chwilach.

e Praca nad samoakceptacja.
Pracuj nad budowaniem pozytywnego poczucia wtasnej
wartosci i akceptacja siebie takim, jakim jestes. Pamietaj,
ze jedzenie nie powinno byc¢ uzywane jako forma kary ani

nagrody za emocje.

e Pamietaj, ze kazdy proces zmiany moze wymagac czasu
i wysitku, wiec badz cierpliwy/a ze sobg i staraj sie
podejmowac mate kroki w kierunku poprawy.
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e Poznaj swoje wyzwalacze.

Sprobuj zidentyfikowac sytuacje, ktdore sktaniajg cie do
emocjonalnego jedzenia, i opracuj strategie radzenia sobie

Zz nimi. Moze to by¢ unikanie okreslonych miejsc lub sytuacji,
planowanie alternatywnych dziatan czy kontakt z osobami,
ktore moga ci pomaoc.

e Ustal realistyczne cele.
Zamiast stawiacC sobie niemozliwe do osiggniecia cele,
postaw sobie realistyczne cele zwigzane z jedzeniem
I zdrowym stylem zycia. Dzieki temu unikniesz uczucia
frustracji i zniechecenia, gdy nie spetnisz nierealnych

oczekiwan.

e Ustal cele i nagradzaj sie.
Okresl cele zwigzane z radzeniem sobie z emocjonalnym
jedzeniem i nagradzaj sie za ich osiggniecie, (nie jedzeniem)
a na przyktad nagradzajac sie czasem dla siebie, drobnymi

upominkami lub pochwatami.

e ZNajdz swoje motywatory.
Znajdz silne motywatory, ktére pomoga ci trwac w dazeniu
do zdrowszego stylu zycia. To moze by¢ poprawa zdrowia,
lepsze samopoczucie czy osigghniecie okreslonych celdow

zyciowych.

e ZNnajdz alternatywne zrodta przyjemnosci.
Poszukaj innych zrodet przyjemnosci i satysfakcji w zyciu,
ktdre nie sg zwigzane z jedzeniem. Moze to by¢ hobby,
aktywnosc¢ fizyczna, czas spedzony z bliskimi czy rozwijanie
umiejetnosci.

e Praktykuj samoopieke.
Zadbaj o swoje ciato i umyst poprzez regularng pielegnacje,
aktywnosc¢ fizyczng, odpoczynek i relaksacje. Im lepiej sie
czujesz w swojej skorze, tym mniejsza jest szansa,
ze bedziesz siegac po jedzenie w odpowiedzi na negatywne

emocje.

e BagdzZ wyrozumiaty/a wobec siebie.
Pamietaj, ze kazdy ma gorsze dni i czasem moga pojawic sie
nawroty emocjonalnego jedzenia. Wazne jest, abys nie
zrazat/a sie porazkami, ale wrecz przeciwnie — uzyt/a ich

jako okazji do nauki i rozwoju.
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Kazdy moze znalezC¢ inne strategie, ktdore najlepiej pasuja do
jego/jej sytuacji i osobowoséci. Wazne jest, aby$
eksperymentowat/a i szukat/a tych, ktére sg dla ciebie
najbardziej skuteczne i satysfakcjonujace.

e Tworzenie zdrowszych nawykow zywieniowych.
Staraj sie spozywac regularne i zrownowazone positki,
ktdre dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych. Unikaj nadmiernego spozywania
wysokokalorycznych przekasek czy napojow stodzonych.

e Prowadz swiadomos¢ zywieniowa.
ZwWracaj uwage na swoje nawyki zywieniowe i sposob
jedzenia. Prowadzenie dziennika zywieniowego moze pomaoc
w identyfikowaniu wzorcow jedzenia i Swiadomosciag

tego, co i dlaczego jesz.

e Planuj positki i przekagski.
Przygotowuj zdrowe positki i przekaski z wyprzedzeniem,
aby unikngc siegania po niezdrowe przekaski w chwilach
emocjonalnego stresu lub gtodu.

e Zadbaj o regularnosc¢ positkow.
Staraj sie spozywac positki regularnie i w ustalonych porach
dnia, aby utrzymac stabilny poziom energii i unikngc
napadow gtodu, ktére moga prowadzi¢ do nadmiernego

jedzenia.

e Naucz sie odprezac.
Znajdz techniki relaksacyjne, ktore dziataja dla ciebie,
takie jak joga, medytacja, czy czytanie ksigzki. Regularne
praktykowanie relaksacji moze pomoc w redukcji stresu

I zmniejszeniu sktonnosci do emocjonalnhego jedzenia.

e Unikaj putapek.
Unikaj sytuacji, ktdre moga kusic¢ cie do emocjonalnego
jedzenia, takich jak przechowywanie niezdrowych przekasek
w domu czy chodzenie na zakupy spozywcze, gdy jestes
gtodny/a lub pod wptywem negatywnych emocji.

Wybierajgc odpowiednie strategie,

ktdore pasujg do twoich potrzeb | preferencji,
mozesz skutecznie zarzagdzac problemem
emocjonalnego jedzenia i prowadzic

bardziej zrbwnowazony, zdrowszy styl zycia.
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forma autoekspresji, gdzie wybor | przygotowanie positka
odzwierciedla osobiste preferencje, wartosci | tozsamosc¢ kul
jednostKki.

W skrdcie, jedzenie moze byc¢ forma wyrazenia uczuc poprzez swoje
symboliczne, emocjonalne | spoteczne znaczenie w zyciu cztowieka.
W ten sposob, jedzenie nie tylko spetnia role biologicznego
zapotrzebowania na pokarm, ale takze stanowi wazny aspekt
naszego zycia emocjonalnego, spotecznego i kulturowego.
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Czy emocjonalne jedzenie moze by¢ odpowiedzig na
pozytywne emocje?

Tak, emocjonalne jedzenie moze by¢ odpowiedzig na
pozytywne emocje. Kiedy czujemy radosc¢, satysfakcje lub
dume, jedzenie bywa narzedziem celebracji. Z punktu
widzenia naszego mozgu, taka reakcja ma zwigzek z uktadem
nagrody, ktory odgrywa kluczowa role w odczuwaniu
przyjemnosci i motywacji.

Uktad nagrody a emocjonalne jedzenie

Uktad nagrody to system neuronalny w mozgu, ktory aktywuje
sie, gdy doswiadczamy czegos przyjemnego — np. smaku
ulubionego deseru. Spozywanie stodkich, ttustych lub wysoko
przetworzonych produktéw wywotuje wyrzut dopaminy,
neuroprzekaznika odpowiedzialnego za uczucie szczescia.
Pozytywne emocje zwigzane z jedzeniem moga wiec
wzmacniac¢ skojarzenie: ,Jedzenie = nagroda", co z kolei

zacheca do powtarzania tego zachowania.

Korzysci z emocjonalnego jedzenia przy pozytywnych
emocjach
1.Budowanie wspomnien — dzielenie sie positkiem podczas
Swietowania wzmacnia wiezi spoteczne.
2.Redukcja stresu — czasami potaczenie radosci z
relaksujgcym positkiem pomaga utrwali¢ pozytywne
uczucia.
3.Swietowanie sukcesdw — traktowanie siebie ulubionym

daniem moze by¢ formag docenienia wtasnych osiggniec.

Ostrzezenie: Jedzenie jako nagroda - cienka granica
Chociaz jedzenie moze by¢ mitym sposobem na celebracje,
nadmierne uzywanie go jako formy nagrody moze prowadzic
do:
e Uzaleznienia od jedzenia - mdzg zaczyna postrzegac
jedzenie jako gtédwng forme pocieszenia lub gratyfikacji.
e Nieswiadomego objadania sie — trudnos¢ w rozrdznieniu
gtodu fizycznego od emocjonalnego.
e Problematycznych relacji z jedzeniem - traktowanie
jedzenia jako gtdwnego zrdodta przyjemnosci moze
skutkowac problemami z waga lub zdrowiem psychicznym.
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Jak wyznaczyc¢ limit?
1.Swiadome planowanie — ustal konkretne okazje, podczas
ktorych jedzenie moze byc¢ forma celebracji, np. urodziny,
awans.
2.Mate porcje — zamiast catego tortu, siegnij po maty kawatek
lub wybierz zdrowszg wersje ulubionej potrawy.
3.Rejestr emocji — prowadzenie dziennika emocji | hotowanie,

co sktonito Cie do siegniecia po jedzenie.

Co zamiast jedzenia jako nagrody?
e Aktywnosc fizyczna — taniec, spacer lub joga, ktore takze
aktywuja uktad nagrody.
e Mate przyjemnosci — relaksujgca kapiel, ksigzka, nowy
kosmetyk.
e Chwila dla siebie — czas na hobby lub medytacje.
e Spotkania towarzyskie — celebrowanie sukcesu w

towarzystwie bliskich bez koniecznosci jedzenia.

Podsumowanie

Emocjonalne jedzenie moze by¢ odpowiedzig na pozytywne
emocje, ale wymaga swiadomego podejscia. Ograniczenie
jego roli do wyjatkowych sytuacji oraz znalezienie alternatyw
pozwala czerpac radosC z jedzenia bez ryzyka utraty kontroli.
Pamietaj, ze nagradzanie siebie moze miec rézne formy, ktore

rownie skutecznie wspierajg Twoje dobre samopoczucie.
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CWICZENIA NA RADZENIE SOBIE
Z EMOCJONALNYM JEDZENIEM
POPRZEZ SKUPIENIE SIE
NA POZNANIU EMOCJI




ROZPOZNANIE WELASNYCH STANOW
EMOCJONALNYCH

JEST WAZNYM KROKIEM W PROCESIE

SAMOREGULACII EMOCJONALNEJ.

OTO KILKA SPOSOBOW, JAK MOZESZ TO ZROBIC

Zwieksz swiadomosc emocji.

Zanim siegniesz po jedzenie, zatrzymaj sie i zastanow

nad swoimi aktualnymi emocjami. Zapytaj siebie, dlaczego
czujesz sie tak, jak sie czujesz. Mozesz prowadzi¢ dziennik

emocji, w ktérym zapisujesz swoje odczucia i mysli w réznych

sytuacjach.

Praktykuj techniki relaksacyjne.

Techniki relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie,
medytacja czy joga, moga pomoc W zmniejszeniu natezenia
emocji i poprawie kontroli nad jedzeniem.

Znajdz alternatywne sposoby radzenia sobie z emocjami.
Zamiast siegac po jedzenie, sprobuj innych sposobow
radzenia sobie z negatywnymi emocjami, takie jak rozmowa
Z przyjacielem, pisanie w dzienniku, spacery

czy wykonywanie hobby.

Rozwijaj umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.
Skorzystaj z terapii poznawczo-behawioralnej (CBT)
lub terapii poznawczej opartej na uwaznosci (MBCT),
aby nauczyC sie zdrowszych strategii radzenia sobie

Z emocjami i zmienia¢ negatywne myslenie.

UwaznosC podczas jedzenia. Kiedy decydujesz sie zjesc
cos$ ze wzgledu na emocje, bgdz uwazny na to, co jesz

I jak sie czujesz.

Stosowanie uwaznosci podczas jedzenia moze pomaoc
zidentyfikowac, czy naprawde jestes gtodny,

czy tez reagujesz na swoje emocje.

Znajdz wsparcie. Poszukaj wsparcia w rodzinie, przyjaciotach

lub terapeucie.

Dzielenie sie swoimi przezyciami z innymi moze by¢ pomoche

W radzeniu sobie z emocjonalnym jedzeniem i rozwijaniu

zdrowszych strategii radzenia sobie z emocjami.



TERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA (CBT)
skupia sie na zmianie negatywnych wzorcow myslenia
I zachowania poprzez identyfikacje i modyfikacje mysli

I przekonan oraz nauke nowych umiejetnosci radzenia sobie.

Z KOLEI TERAPIA POZNAWCZO-ZACHOWAWCZA (MBCT)
lintegruje techniki CBT z elementami uwaznosci, pomagajac
osobom radzi¢ sobie z nawracajacymi epizodami depresji,
lekOw czy stresu poprzez swiadome obserwowanie mysli
I uczuc. Obie terapie sg skuteczne w redukcji symptomow

| poprawie jakosci zycia.

Pierwszym Twoim celem winna byc¢ redukcja emocji
negatywnych, czyli tych, ktére utrudniajg Tobie i Twojemu
otoczeniu prawidiowe funkcjonowanie. Aby osiggnac ten cel,
musisz wstuchac sie we wtasne emocje. Rozpoznac je.
Rozpocznij zbieranie informacji na wtasny temat. Zbieraj je z
roznych zrédet: z wtasnych przemyslen, ktore zawsze s3g
subiektywne, z opinii innych, z pogtebionej obserwacji siebie,
przeprowadzaj takze testy. Analizujac siebie zapisuj wnioski.

W tym celu juz teraz zatéz swdj ,dziennik emocjonalny”.
Pomoze Ci on w pracy nad sobg i w obserwacji. Nasza pamiec
jest ulotna. To, co zostaje zapisane, pomaga W interpretacji
siebie w ujeciu catosciowym.

Cwiczenie z kursu: EMOCJONALNIE INTELIGENTAN KOBIETA

CWICZENIE
Zeszyt podziel na 5 nastepujacych czesci:

1. Data i godzina (o ktdrej i kiedy miato miejsce dane
zdarzenie).

2. Opis wydarzenia (co sie stato o danej porze).

3. Jaka emocja sie pojawita (czutem ztos¢, radoscé, bytem
wsciekty, zadowolony).

4. Jak sie zachowates (Smiatem sie, ptakatem, wyzywatem,
krzyczatem, jadtem).

5. Jak na dang emocje reagowali inni (rozztoscito ich to,

pochwalili mnie, obrazili sie). Czy moge zachwoac sie inaczej?

Konsekwencja i obserwacja to fundamenty pracy nad
inteligencjg emocjonalng. Nie mozesz sobie pozwolic na luki
w dzienniku. Taki dziennik nalezy prowadzic

przez co najmniej trzy miesigce.
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PROSTE CWICZENIE NA ROZWOJ UWAZNOSCI TO
SKANOWANIE CIALA”

Usigdz lub potdz sie w wygodnej pozycji, gdzie bedziesz
mogt swobodnie skoncentrowac sie na swoim ciele.

Zamknij oczy i zacznij skupiaC swojg uwage na oddechu.
Po prostu obserwuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi
z Twoich ptuc, nie starajac sie go zmieniac.

Nastepnie, zacznij skanowac swoje ciato, zaczynajac
od gtowy i stopniowo przechodzagc w doét. Zwracaj uwage
na kazdag czesc ciata, jednoczesnie zauwazajac

wszelkie uczucia, napiecia lub inne doznania z nig zwigzane.

Jesli zauwazysz jakies$ napiecia czy dyskomfort, pozwal
sobie na chwile skupienia na tej czesci ciata.

Mozesz sprobowac delikatnie rozluzni¢ napiecie
poprzez kilka gtebokich oddechow.

Kontynuuj skanowanie ciata, docierajac az do konczyn.

Pozostan w kontakcie z oddechem i zauwazonymi

doznaniami. Gdy skonczysz, wro¢ na chwile do skupienia sie

na oddechu, kolejno powoli otworz oczy i powrd¢ do codziennych

czynnosci.

To cwiczenie pomaga w zwiekszeniu swiadomosci ciata

I umystu oraz w rozluznieniu napiec. Regularna praktyka moze

przyniesc korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego.
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CWICZENIE NA ZAMIANE JEDZENIA NA INNA CZYNNOSC

Kiedy odczuwasz chec siegniecia po jedzenie jako reakcje
na emocje, zatrzymaj sie na chwile i zidentyfikuj, jakie]
doktadnie emocji doswiadczasz (np. smutek, stres, nuda).

Zastanow sie, co innego mozesz zrobic, aby zaradzic tej
emocji, zamiast siegac po jedzenie. Moze to byc¢ spacer,
czytanie ksigzki, stuchanie muzyki, malowanie, czy nawet

rozmowa z przyjacielem.

Wybierz jedng z tych alternatywnych czynnosci i wykonaj
Ja zamiast siegac po jedzenie.

Podczas wykonywania tej czynnosci, badz swiadomy swoich
mysli i emocji. Obserwuj, jak reaguje twdj umyst i ciato

na te nowa aktywnosc.

Po zakonczeniu tej czynnosci, ponownie zidentyfikuj
SWOje uczucia i zauwaz, czy chec siegniecia po jedzenie

ulegta zmniejszeniu.

Przypomnienie: Zanim przystgpisz do tych ¢cwiczen,
wazne jest, abys najpierw opanowat techniki uwaznosci
poprzez regularne praktykowanie prostych cwiczen,
ktore rozwijajg swiadomosc swoich mysli, emocji | ciata.
Samoswiadomosc jest kluczem do skutecznego zarzgdzania

swoimi reakcjami i podejmowania zdrowszych wyborow

W Zyciu codziennym.




CWICZENIE ODKLADANIA JEDZENIA W CZASIE

1.Gdy pojawi sie chec€ zjedzenia przekaski lub positku,
zatrzymaj sie na chwile i zidentyfikuj, czy jestes naprawde
gtodny, czy tez moze jest to reakcja na emocje lub nude.

2.Jesli uznates, ze nie jestes gtodny, ale chcesz zjesc¢ co$
z innych powododw, zréb umowe ze sobg, ze odktadasz to
jedzenie na pdzniej. Na poczatek umow sie na odtozenie

jedzenia na 5 minut.

3. W ciggu tych 5 minut, skup sie na wykonaniu czegos
pozytecznego i przyjemnego. Moze to by¢ krdotka sesja
cwiczen oddechowych, kilka minut zajecia sie swoim hobby,

czy nawet krotka medytacja.

4. W trakcie tych 5 minut staraj sie catkowicie skupi¢ na
wybranej aktywnosci, nie myslagc o jedzeniu ani nie patrzac

na zegarek. Pozwdl sobie cieszycC sie chwila.

5. Po uptywie 5 minut, ponownie zwro¢ uwage na swoje
uczucia
I potrzeby. Czy nadal masz ochote na to jedzenie? A moze juz

nie jestes tak gtodny lub chec zjedzenia przemineta?

6.Jesli nadal chcesz zjes¢ przekaske lub positek, zjedz go
Swiadomie, cieszac sie jego smakiem i teksturg. Jesli jednak
stwierdzisz, ze chec€ zjedzenia przemineta, mozesz
zrezygnowac z jedzenia lub odtozycC je na jeszcze pdzniejszy

Czas.

To cwiczenie pomaga zwiekszy¢ samoswiadomosc

umiejetnos¢ reagowania na sygnaty gtodu oraz emocje
zwigzane z jedzeniem. Poprzez praktykowanie uwaQznosci
wobec swoich potrzeb | wyborow, mozesz lepiej zarzgdzac

swoim odzywianiem i jesc bardziej swiadomie.

ANALIZUJ SWOJE ZACHOWANIA | ZAPISUJ WNIOSKI
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RADZENIE SOBIE
/ EMOCJONALNYM JEDZENIEM
POPRZEZ SKUPIENIE SIE
NA POZNANIU EMOCJI




Krok 1 ocena i zrozumienie sytuacji
Zaczynamy od zrozumienia, dlaczego dochodzi do jedzenia
emocjonalnego. Czy sg okreslone sytuacje, stresory

czy emocje, ktore prowokujg ten nawyk?

Krok 2 ustalenie celéw

Okreslenie realistycznych celdw odnosnie zmiany nawykow
zywieniowych. Na przyktad: jedzenie zdrowych positkow
zamiast siegac po przekaski wysokokaloryczne w okreslonych
sytuacjach.

Krok 3 czyszczenie kuchni i lodowki

Pozbycie sie niezdrowych przekasek, stodyczy, przetworzonej
zywnosci oraz stodkich napojow. Zastgpienie ich zdrowszymi
alternatywami, takimi jak swieze owoce, warzywa, orzechy,

a takze produkty petnoziarniste.

Krok 4 planowanie positkéw

Tworzenie planu zywieniowego na tydzien, w ktoérym
uwzgledniamy réznorodnosc¢ i zrownowazone positki. Warto
skupicC sie na regularnych positkach zawierajacych biatko,
zdrowe ttuszcze i weglowodany.

Krok 5 unikanie impulsywnych zakupéw
Planowanie listy zakupow przed pdjsciem do sklepu
I trzymanie sie jej. Unikanie zakupdw na pusty zotadek,

co moze sktaniac¢ do zakupu niezdrowych przekasek.

Krok 6 dzielenie positkéow
Dzielenie positkdw na regularne porcje i spozywanie ich
W regularnych odstepach czasu, aby uniknag¢ nadmiernego

gtodu | pokusy siegniecia po niezdrowe przekaski.

Krok 7 znalezienie alternatywnych sposobéw

radzenia sobie ze stresem i emocjami

Poszukiwanie alternatywnych strategii radzenia sobie

ze stresem. Warto tez znalez¢ hobby czy aktywnos¢ fizyczna,
ktoéra pomoze roztadowac negatywne emocje.

Krok 8 monitorowanie postepéw i modyfikacja planu
Regularne monitorowanie postepow w zmianie nawykow
zywieniowych i dostosowywanie planu w razie potrzeby.
Czesto moze byC pomocne prowadzenie dziennika
zywieniowego lub korzystanie z aplikacji do sledzenia
spozycia.
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Zdrowe positki na uspokojenie emocji

Dlaczego podaje przepisy dla oséb zmagajacych sie z
emocjonalnym jedzeniem?

Emocjonalne jedzenie to wyzwanie, ktére dotyka wielu oséb -
uczucie smutku, stresu czy samotnosci czesto prowadzi do
siegania po jedzenie, by zaspokoi¢ emocjonalne potrzeby, a
nie gtéd fizyczny. Z tego powodu kluczowe jest stworzenie
planu zywieniowego, ktory pomoze utrzymac stabilny poziom
energii i zmniejszy¢ sktonnos¢ do podjadania.

Jak odzywiaé¢ sie swiadomie?

1.Regularne positki: Zamiast jednego duzego positku w ciggu
dnia, postaw na 4-5 mniejszych, spozywanych w
regularnych odstepach czasu. Dzieki temu utrzymasz
rownowage glikemiczng, co zapobiegnie nagtym napadom
gtodu i ochocie na ,Smieciowe jedzenie”.

2.Zbilansowane dania: W kazdym positku postaraj sie tgczyc
biatka, zdrowe ttuszcze i weglowodany ztozone. Taka
kombinacja syci na dtugo i stabilizuje nastrgdj.

3.Uwazne jedzenie: Podczas jedzenia skoncentruj sie na
smaku, teksturze i aromacie potraw. Uwaznos¢ w jedzeniu
pozwala rozpoznac prawdziwy gtdd i cieszy¢ sie kazdym
kesem.

4. Zamienniki stodyczy: Jesli masz ochote na cos$ stodkiego,
wybieraj zdrowe alternatywy, takie jak owoce, koktajle czy

podwieczorki na bazie orzechow i jogurtu.

Dlaczego te przepisy?
W tym zestawieniu znajdziesz propozycje na wszystkie positki
— od sSniadan po kolacje. Skupitam sie na przepisach prostych,
niedrogich i opartych na tatwo dostepnych produktach. Kazdy
Z nich:
e Stabilizuje poziom cukru we krwi, dzieki czemu unikasz
gwattownych napaddow gtodu.
e Dostarcza odpowiednich sktadnikow odzywczych, co
poprawia nastrdj i daje energie na caty dzien.
e Jest szybki i tatwy do przygotowania, bo codzienne zycie
nie zawsze pozwala na skomplikowane gotowanie.
e Zaspokaja potrzebe smaku, co szczegdlnie wazne, gdy

jedzenie bywa forma pocieszenia.

Mam nadzieje, ze przepisy stanag sie dla Ciebie inspiracjg do
odkrycia radosci z jedzenia, ktore nie tylko syci, ale tez

wspiera Twoje samopoczucie | zdrowie.
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8 prostych przepiséow na sniadania \”&

1. Owsianka z jabtkiem i cynamonem
Sktadniki:
4 tyzki ptatkow owsianych
1 jabtko
1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka miodu

250 ml| wody lub mleka

Przygotowanie:

Ptatki owsiane ugotuj na wodzie lub mleku. Jabtko zetrzyj na
tarce | dodaj do owsianki pod koniec gotowania. Posyp
cynamonem i dodaj miod.

2. Jajecznica z pomidorami i szczypiorkiem

Sktadniki:

e 2 jajka

e 1 maty pomidor

e Szczypiorek

e tyzeczka masta
Przygotowanie:

Rozgrzej masto na patelni, wrzu¢ pokrojonego w kostke
pomidora, a po chwili dodaj roztrzepane jajka. Smaz do
uzyskania odpowiedniej konsystencji. Posyp szczypiorkiem.

Napdj: woda z plasterkiem cytryny lub mieta.

3. Kanapki z hummusem i ogérkiem

Sktadniki:

e 2 kromKki petnoziarnistego chleba

e 2 tyzki hummusu (gotowego lub domowego)

e 1/2 ogobrka
Przygotowanie:

Posmaruj kromki hummusem, utéz na wierzchu plasterki
ogorka. Mozesz dodac¢ odrobine pieprzu.
Napdj: zielona herbata.

4. Placuszki bananowe z jogurtem naturalnym

Sktadniki:

e 1 banan

e 1jajko

e 2 tyzki maki (np. owsiangj)

e Jogurt naturalny
Przygotowanie:

Banana rozgniec¢ wideleem, wymieszaj z jajkiem | maka. Smaz
na suchej patelni na matym ogniu. Podawaj z jogurtem:

Napdj: kawa zbozowa.
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5. Twarozek z rzodkiewk3 i szczypiorkiem

Sktadniki:

e 100 g twarogu

e 2 rzodkiewkKi

e Szczypiorek

e tyzeczka jogurtu naturalnego
Przygotowanie:

Twardog wymieszaj z jogurtem, dodaj drobno pokrojone
rzodkiewki i szczypiorek. Podawaj z petnoziarnistym
pieczywem.
Napdj: herbata mietowa.

6. Kasza jaglana z owocami i orzechami

Sktadniki:

e 3tyzki kaszy jaglanej

e Garsc sezonowych owocow (np. jabtko, gruszka)

e 1tyzeczka miodu

e Garsc¢ orzechdéw
Przygotowanie:

Kasze ugotuj na mleku lub wodzie. Dodaj owoce pokrojone w
kawatki, midéd i orzechy.

Napodj: kakao na wodzie lub mleku.

7. Omlet warzywny

Sktadniki:

e 2 jajka

e 1/2 paprykKi

e 1/2 cukinii

e 1tyzeczka oliwy

Przygotowanie:

Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz pokrojone warzywa. Wlej
roztrzepane jajka, smaz na matym ogniu, az omlet sie zetnie.

Napdj: woda z imbirem.

8. Kanapki z pasta jajeczna

Sktadniki:

e 2 jajka

e Ttyzka jogurtu naturalnego

e Szczypiorek

e 2 kromki razowego chleba
Przygotowanie:

Jajka ugotuj na twardo, zgnie¢ widelcem i wymieszaj z
jogurtem. Dodaj posiekany szczypiorek. Rozsmaruj na
pieczywie.

Napdj: rooibos (czerwona herbata) z cytryna.

Kazde z tych sniadan jest sycqgce, dostarcza wartosciowych
sktadnikow odzywczych i pomaga unikac podjadania. Czy ol

ktores szczegolnie Ci sie spodobato?



8 prostych przepiséw na obiady \”&

1. Leczo warzywne z ryzem
Sktadniki:
e T cukinia
1 papryka
1 cebula

1 marchewka

1 puszka pomidorow krojonych

100 g ryzu

e 1tyzka oleju
Przygotowanie:

Na oleju podsmaz cebule, dodaj pokrojone warzywa i smaz
przez kilka minut. Wlej pomidory, dopraw solg, pieprzem i
ulubionymi przyprawami (np. oregano). Gotuj pod

przykryciem. Podawaj z ugotowanym ryzem.

2. Makaron z sosem pomidorowym i ciecierzyca
Sktadniki:
e 150 g makaronu petnoziarnistego

1 puszka ciecierzycy

1 puszka pomidorow krojonych

1 zgbek czosnku

1 tyzeczka oliwy

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente. Na patelni podsmaz czosnek na
oliwie, dodaj pomidory i ciecierzyce. Dus przez 10 minut,
dopraw bazylig i oregano. Wymieszaj z makaronem.

3. Zupa krem z dyni
Sktadniki:
e 500 g dyni
e 1 ziemniak
1 marchewka

500 ml bulionu warzywnego

1 tyzka oleju

e Szczypta imbiru
Przygotowanie:

Dynie, ziemniaka i marchew pokrdj w kostke. Podsmaz na
oleju, zalej bulionem i gotuj do miekkosci. Zblenduj na gtadKki
krem, dopraw imbirem i odrobing pieprzu.

4. Piers z kurczaka z ziemniakami i suréowka
Sktadniki:
e 1 piers z kurczaka

e 200 g ziemniakdow

1 marchewka

1/4 kapusty pekinskie]

1 tyzka oleju
Sok z cytryny 62
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Piers z kurczaka zamarynuj w soku z cytryny, soli i pieprzu, a

Przygotowanie:

nastepnie usmaz lub upiecz. Ziemniaki ugotuj. Marchewke i
kapuste poszatkuj, dopraw oliwg i sokiem z cytryny.

5. Gulasz z soczewicy z kaszg gryczang
Sktadniki:
100 g czerwonej soczewicy

1 marchewka

1 cebula

1 puszka pomidorow

100 g kaszy gryczanej

Przygotowanie:

Kasze ugotuj wedtug instrukcji. Na patelni podsmaz cebule,
dodaj pokrojong marchew i pomidory. Wsyp soczewice, zalej
woda i gotuj do miekkosci. Podawaj z kasza.

6. Zapiekanka ziemniaczana z warzywami
Sktadniki:
e 300 g ziemniakow

1 papryka
1 cebula

1 jajko
100 ml mleka

e 1 tyzka oliwy
Przygotowanie:

Ziemniaki ugotuj i pokrdj w plastry. Papryke i cebule podsmaz
na oliwie. W naczyniu zaroodpornym uktadaj warstwy
ziemniakow i warzyw. Jajko wymieszaj z mlekiem, zalej
zapiekanke. Piecz w 180°C przez 20 minut.

7. Placki z cukinii z jogurtem
Sktadniki:
e 1 cukinia

1 jajko

2 tyzki maKki

SOl i pieprz

Jogurt naturalny

Przygotowanie:

Cukinie zetrzyj na tarce, posodl i odcisnij wode. Dodaj jajko,
make, sol i pieprz, wymieszaj. Smaz na ztoty kolor. Podawaj z

jogurtem naturalnym.
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8. Kotleciki z kaszy jaglanej i pieczarek \K

Sktadniki:
e 100 g kaszy jaglanegj

200 g pieczarek

1 cebula

1 jajko
Butka tarta

Przygotowanie:

Kasze ugotuj, pieczarki i cebule drobno posiekaj i podsmaz.
Wszystko wymieszaj z jajkiem | odrobing butki tartej. Uformuj
kotleciki, obtocz w butce tartej i smaz.

Wszystkie przepisy sq pozywne i tatwe do przygotowania.

Ktory z nich masz ochote wyprobowac jako pierwszy?

4 proste przepisy na obiady z miesem

1. Kurczak w sosie Smietanowo-ziotowym z kasza
Sktadniki:
e 1 piers z kurczaka
100 m| Smietanki 18%
1 zgbek czosnku

100 g kaszy jeczmienne]

1 tyzeczka masta

e Natka pietruszki, sol, pieprz
Przygotowanie:
Piers pokrdj na mniejsze kawatki, przypraw solg i pieprzem, a
nastepnie podsmaz na masle. Dodaj przecisniety przez praske
czosnek i wlej smietanke. Dus na matym ogniu przez 10 minut.
Posyp posiekang natka pietruszki i podawaj z ugotowana
kaszg jeczmienna.

2. Pulpeciki w sosie pomidorowym z ryzem
Sktadniki:
e 300 g mielonego miesa (hp. z indyka lub wieprzowo-

wotowe)

1 jajko
1 tyzka butki tartej
1 puszka pomidorow krojonych

10 ORI e
1 cebula

e Przyprawy: sol, pieprz, oregano
Przygotowanie:
Mieso wymieszaj z jajkiem, butka tarta, solg i pieprzem.
Uformuj mate kulki. Na patelni podsmaz posiekang cebule,
dodaj pomidory i dopraw. Wt6z pulpeciki do sosu i gotuj pod

przykryciem przez 20 minut. Podawaj z ryzem. 65



3. Schab duszony z cebul3g i ziemniakami \”&
Sktadniki:

e 4 plastry schabu
2 cebule

500 g ziemniakow

1 tyzka oleju

1 szklanka bulionu

e Przyprawy: sol, pieprz, majeranek
Przygotowanie:
Schab rozbij, przypraw solg, pieprzem i majerankiem. Podsmaz
na oleju z obu stron. Dodaj pokrojong w piérka cebule i podlej
bulionem. Dus pod przykryciem przez 25 minut.
Podawaj z ugotowanymi ziemniakami i ulubiong surowka.

4. Gulasz z topatki wieprzowej z kaszg gryczang
Sktadniki:
e 400 g topatki wieprzowej
1 marchewka

1 cebula

1 zabek czosnku
1 szklanka bulionu

100 g kaszy gryczanej

1 tyzka oleju

e LiSC laurowy, sol, pieprz, papryka wedzona
Przygotowanie:

1.Mieso pokrdj w kostke, przypraw i podsmaz na oleju.
2.Dodaj pokrojong cebule, czosnek i startg marchewke. Smaz

przez chwile.

3.Wlej bulion, dodaj lis¢ laurowy i dus pod przykryciem przez
40 minut.

4. Podawaj z ugotowana kasza gryczana.




4 przepisy na dania rybne \”&

1. Losos pieczony z cytryng i koperkiem

Sktadniki:

e 200 g filetu z fososia

e 1 plaster cytryny

e Gatazka koperku

e Szczypta soli i pieprzu
Przygotowanie:
Filet z tososia posyp solg i pieprzem.Na wierzchu potéz plaster
cytryny i koperek.
Piecz w piekarniku w 180°C przez 20 minut.

2. Dorsz smazony z czosnkiem i natka pietruszki
Sktadniki:
e 200 g filetu z dorsza

2 zabki czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka posiekanej natki pietruszki

SOl i pieprz

Przygotowanie:

Dorsza oprosz solg i pieprzem. Podsmaz pokrojony czosnek na
oliwie, dodaj dorsza | smaz 3-4 minuty z kazdej strony. Na
koniec posyp natka pietruszki.

3. Pstrag w folii z warzywami
Sktadniki:
e 1 pstrag (okoto 300 g)

1 marchewka

1 cebula

1 tyzka masta

Sol, pieprz, sok z cytryny

Przygotowanie:

Pstraga oczysc¢, dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny.
Marchewke i cebule pokrdj w plastry, witdz do srodka ryby
razem z mastem. Zawin w folie i piecz w 180°C przez 25 minut.

4. Satatka z tunczykiem i fasolka szparagow3a
Sktadniki:

1 puszka tunczyka w sosie wtasnym

150 g ugotowanej fasolki szparagowej

Garsc¢ pomidorkow koktajlowych

1 tyzka oliwy z oliwek

SOl i pieprz

Przygotowanie:

Fasolke i pomidorki pokrdj na mniejsze kawatki. Wymieszaj z
tunczykiem, oliwg, solg | pieprzem.
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4 przepisy na dania z owocami morza

1. Krewetki smazone z czosnkiem i chilli
Sktadniki:
e 200 g krewetek
2 zabki czosnku

1/2 papryczki chilli

2 tyzki oliwy z oliwek

SOl i pieprz

Przygotowanie:

Podsmaz pokrojony czosnek i chilli na oliwie. Dodaj krewetki,
smaz 2-3 minuty, az bedag rézowe. Dopraw solg i pieprzem.

2. Risotto z owocami morza
Sktadniki:
e 200 g mieszanki owocdw morza (nhp. kalmary, matze,

krewetki)

1 szklanka ryzu arborio
1 cebula

1 litr bulionu

1 tyzka masta

e SOl i pieprz
Przygotowanie:
Podsmaz cebule na masle, dodaj ryz i mieszaj przez 2 minuty.
Wlewaj stopniowo bulion, mieszajac, az ryz wchtonie ptyn.
Dodaj owoce morza, gotuj jeszcze 5 minut. Dopraw do smaku.

3. Matze w biatym winie
Sktadniki:
e 500 g swiezych matzy

1 szklanka biatego wytrawnego wina

2 zabki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

Posiekana natka pietruszki

Przygotowanie:

Na oliwie podsmaz czosnek, dodaj wino i zagotuj. Wrzuc
oczyszczone matze, przykryj pokrywka i gotuj 5 minut, az sie

otworza. Posyp natka pietruszki i podawaj.

4. Makaron z kalmarami i pomidorami
Sktadniki:
e 200 g kalmardow (pokrojonych w pierscienie)

150 g makaronu spaghetti

2 PonaiiGChesy

1 zgbek czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

e SOI, pieprz, oregano
Przygotowanie:
Makaron ugotuj al dente. Na oliwie podsmaz czosnek, dodaj
pokrojone pomidory i przyprawy, dus 5 minut. Dodaj kalmary i
gotuj kolejne 3-4 minuty. Wymieszaj z makaronem.
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8 pomystow na zdrowe podwieczorki, ktére\”&

moga zastgpic stodycze!

1. Koktajl owocowy z jogurtem naturalnym

Sktadniki:

e 1 banan

e Garsc truskawek (lub innych owocow)

e 150 ml jogurtu naturalnego

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)
Przygotowanie:

Zblenduj owoce z jogurtem. Dodaj odrobine miodu, jesli
chcesz. Koktajl jest stodki i peten witamin.

2. Pieczone jabtko z cynamonem

Sktadniki:

e 1 jabtko

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e | tyzka orzechdow wioskich
Przygotowanie:

Jabtko przekrdj na pdt, wydragz gniazdo nasienne. Posyp
cynamonem i orzechami. Piecz w piekarniku przez 15 minut w
180°C.

3. Chrupiace warzywa z hummusem
Sktadniki:
e Stupki marchewki, selera naciowego i papryki
e 3 tyzKi hummusu
Przygotowanie:
Warzywa podawaj z hummusem jako dipem. Swietna

przekaska, ktéra zaspokaja chec na cos chrupigcego.

4. Domowe batoniki musli
Sktadniki:
e | szklanka ptatkdw owsianych
1/2 szklanki orzechoéw
1/2 szklanki daktyli
2 tyzki miodu

1 tyzka masta orzechowego

Przygotowanie:

Daktyle zblenduj na gtadka mase. Wymieszaj z reszta
sktadnikow, uformuj prostokaty i schtodz w lodowce.

5. Twarozek z owocami i orzechami
Sktadniki:
e 100 g twarogu potfttustego
e Gars¢ malin (lub innych owocow)
e 1tyzka orzechdéw laskowych
Przygotowanie:
Wymieszaj twardog z owocami i posyp orzechami. Lekka |

zdrowa alternatywa dla deseru. =
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6. Domowy kisiel owocowy \K
Sktadniki:

e 1 szklanka wody

e 1 szklanka swiezych lub mrozonych owocow

e Ttyzeczka maki ziemniaczanej
Przygotowanie:

Owoce zagotuj z woda, a nastepnie dodaj rozmieszang w
zimnej wodzie make ziemniaczang. Gotuj, az zgestnieje.

7. Chipsy z batatow lub jabtek
SktadnikKi:
e 1 batat lub jabtko
e Szczypta cynamonu lub papryki (w zaleznosci od smaku)
Przygotowanie:
Pokroj batata lub jabtko na cienkie plasterki, posyp przyprawa
| piecz w piekarniku w 180°C przez 15-20 minut

8. Satatka owocowa z mieta
Sktadniki:
e 1 jabtko
e 1 gruszka
e ] pomarancza
o Kilka listkdw miety
Przygotowanie:
Pokrdj owoce w kostke, wymieszaj i posyp posiekang mieta.

Taki miks owocowy jest lekki | naturalnie stodKki.
Te przekagski nie tylko zaspokojg chec na stodycze, ale rowniez

dostarczg wartosci odzywczych.

Ktory pomyst planujesz wyprobowac jako pierwszy?
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Sktadniki:
e 1 garsc szplnaku
e 1/2 awokad

. zielorwe\La?N\\ L

e 1/2 ogdrka

e Sok z 1/2 cytrynw

e 200 ml wody

zyéotowame |
ystkie sk’cadn|k| zmiksuj na gtadki koktajl. DodaJ WIQCG .
"‘i.f‘” -v rzadszq konsystencje. 4 L

" J
.Jf- o
$ -
e ""i' : ﬁ,‘!

> i,

£y

'?';‘?_"j._?.«; wa ene Ia z pomaranczqt ‘i

T

EC §
M| woc

owanie:

I gruszke obierz, pokrdj na kawatki i zmiksuj z
' kilka kostek lodu

ietna altern
. Smacznegos




4 Kolacje na zimno

1. Kanapki z pasta jajeczna i warzywami
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4 Kolacje na ciepto &

1. Omlet z warzywami
Sktadniki:
e 2 jajka

1/4 czerwonej paprykKi

Kilka plasterkow cukinii

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie:

Pokrdj papryke i cukinie w drobng kostke. Podsmaz warzywa
na oliwie przez 2-3 minuty, az lekko zmieknga. Roztrzep jajka z
solg | pieprzem, wlej na patelnie z warzywami. Smaz na matym

ogniu pod przykryciem, az omlet sie zetnie.

2. Grzanki z mozzarellg i pomidorami

Sktadniki:

e 2 kromKki chleba

e 50 g mozzarelli

e 1 pomidor

e Szczypta oregano
Przygotowanie:

Na chleb potdz plasterki mozzarelli | pomidora. Posyp oregano
I zapiekaj w piekarniku przez 5 minut w 180°C.

3. Kaszotto z pieczarkami i szpinakiem
Sktadniki:
e 100 g kaszy jaglanegj

100 g pieczarek

Garsc swiezego szpinaku

1 tyzka masta
e SOOI, pieprz
Przygotowanie:
Ugotuj kasze. Pieczarki pokrdj i podsmaz na masle, dodaj
szpinak. Wymieszaj z kaszg i dopraw.

4. Zapiekanka warzywna z kurczakiem
Sktadniki:
e 100 g piersi z kurczaka

1 mata cukinia

1 pomidor

30 g startego sera zottego

Sol, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

Pokrdj kurczaka, cukinie i pomidora w plastry, utéz w
naczyniu zaroodpornym. Posyp przyprawami i serem. Zapiekaj
20 minut w 180°C.
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ODKRYLISMY

TAJEMNICE, KTORA KRYJE SIE ZA

NIEKONTROLOWANYM
POCIAGIEM DO JEDZENIA

Jesli kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczeﬂgﬂgo siegasz

po przekaski w chwilach stresu czy niepokoju, to teraz
wiesz, ze to uczucie niepohamowanej potrzeby moze byc¢
syghatem ukrytych emocji, ktére kierujg naszymi

decyzjami zywieniowymi.

W mojej praktyce zauwazytam, ze wiele osob doswiadcza
tego samego - stan emocjonalny prowadzi ich do
objadania sie, czesto niezdrowymi przekaskami.

Juz wiesz, ze istnieje sposdb na przetamanie
tego wzorca!

Poznac i wspodtpracowac ze swoimi emocjami.
Jesli jestes gotowy na gtebsze zrozumienie swoich
emocji i nauczenie sie, jak nimi zarzadzag, juz teraz
zapraszam Cie do pobrania bezptatnego fragmentu
mojego ebooka ,Emocjonalnie Inteligentna Kobieta”.
W nim znajdziesz praktyczne ¢wiczenia oraz wskazowki

oparte na moim doswiadczeniu i wiedzy.

Oczywiscie nie zapomnij rowniez o korzysciach ptyngcych
z dodatkowych artykutow dostepnych na moim blogu.
Tam znajdziesz jeszcze wiecej cennych wskazowek i
inspiracji dotyczacych zarzagdzania emocjami oraz
zdrowego stylu zycia.

Aby uzyskac dostep do tych artykutow,
kliknij ponizsze linki. Gotowy?

Odkryj teraz nowe mozliwosci i zacznij transformacje
swojego zycia ku lepszej figurze i samopoczuciu juz dzis!yg
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Droga Czytelniczko,

Wszystkie informacje, ktdre teraz masz przed sobg, to tylko
poczatek Twojej drogi ku zdrowszemu podejsciu do jedzenia i
emocji. Cwiczenia, ktére zaproponowatam, majg Ci poméc w
budowaniu nowych nawykow, ktére z czasem stang sie naturalnag
czescig Twojego zycia. Pamietaj, ze systematyczne wdrazanie tych
prostych, ale skutecznych dziatan krok po kroku przyniesie Ci
efekty, o ktore walczysz. To, co dzis wydaje sie trudne, z czasem
stanie sie tatwiejsze, a kazdy dzien to szansa, by poczuc sie lepiej -
nie tylko w kontekscie jedzenia, ale takze w odniesieniu do tego,
jak traktujesz siebie i swoje emocje.

Chciatabym, zebys pamietata, ze nie musisz by¢ doskonata. Jesli
zdarzy Ci sie ,zawali¢” sprawe, to nic straconego. To naturalna
czesc procesu — tak dziata spirala emocjonalna, ktéra bywa trudna
do zatrzymania. Czasem siegniesz po cos, co nie byto w planie,
czasem emocje wezma gore. Ale to nie oznacza porazki! To tylko
chwilowy krok wstecz, ktdry nie ma wptywu na Twoja cata droge.
Wazne jest, bys wrocita na wtasciwg sciezke i nie poddawata sie.
Pamietaj, ze kazde doswiadczenie, nawet to, ktdre wydaje Ci sie
potknieciem, jest okazjg do nauki i do wzrostu.

Im bardziej bedziesz systematycznie wdrazac te ¢wiczenia i
wskazowki w zycie, tym bardziej zaczniesz zauwazac zmiany — nie
tylko w tym, co jesz, ale takze w tym, jak sie czujesz, jak traktujesz
swoje emocje i jak odzyskujesz kontrole nad swoimi decyzjami. To
proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci i wyrozumiatosci wobec
siebie, ale wiesz, ze masz w sobie site, by go przejsc.

Nie bdj sie robi¢ matych krokdw kazdego dnia — te zmiany to
inwestycja w Twoje lepsze jutro. Masz w sobie wszystko, co
potrzebne, by pokonac trudnosci i budowac zdrowa relacje z
jedzeniem oraz sobg sama. JestesS na dobrej drodze, a kazdy dzien,
w ktorym podejmujesz swiadome decyzje, to krok ku petnej
wolnosci i rownowadze.

Wierz w siebie — jestes silna i gotowa, by zmieniac swoje Zycie nd
lepsze. Zrob to teraz, dla siebie | swojego dobra.

7’7



/ catego serca zycze Ci odwagi w te] podraozy,
bo zastugujesz na Mmitosc, ktora bedzie Cie wspierac
| Inspirowac na kazdym kroku.

B

Z mitosciq - Wiola

Wioletta Klinicka

EMOCIOONALME
INTELIGENTMNA KOBIETA

Seria kSIQZEk K Singielka "5"‘""-'""'“"’J""*’*KL["_{‘H‘J'?E'!._::‘_‘]":-LEEN"'-““‘ Seria mitosé.com
mitos¢.com _Kursy
Singlelka
Emocjonalnie Odwiedz moja strone:

intel |g§.-ntna www.wiolettaklinicka.com
kobieta
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SMAK EMOCUJI ZYCIE NA TALERZU

WIOLETTA KLINICKA . JAK JEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCOJE

wiolettaklinicka.com

Zapraszam Cie do odwiedzenia sekcji FAQ, gdzie znajdziesz
odpowiedzi na wiele nurtujgcych Cie pytan o relacje damsko-meskie
I rozwoj osobisty. Odpowiedzi na te kwestie moga pomoc Ci lepieg]
zrozumiecC siebie i swoje potrzeby w relacjach, a takze dac inspiracje
do dalszego wzrostu i zmiany. Odkryj wiedze, ktéra pozwoli Ci
Swiadomie budowac zdrowe, satysfakcjonujgce zwigzki oraz rozwijac

swoje zycie na wielu ptaszczyznach.

Przyktadowe zestawy pytan, na ktéore udzielam odpowiedz:

Najistotniejsze kwestie o jedzeniu emocjonalnym

Nakrecanie sie — jak dziata spirala mysli i emocji - Blog

Wychodzenie z kryzysu emocjonalnego - Blog
O budowaniu pewnosci siebie

Najczesciej_ zadawane pytania o wizualizacje

Czy twoj partner jest odpowiedni do trwatego zwigzku?

10 cech mezczyzny, ktdory jest emocjonalnie gotowy na zwigzek

20 granic, ktore burzg relacje damsko-meskie

Komunikacja w relacjach damsko-meskich

15 oznak, ktdre mogag sugerowacdc, ze mezczyzna jest narcyzem

15 krotkich porad, ktére pomoga Ci wyjsC z toksycznej relacji i zaczac
na Nowo
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NOWY POCZATEK PO 40 1 JAK ODNALEZC MILOSC

Czy jestes juz z nami?
Juz za miesigc pojawi sie kolejny e-book
SMAK EMOCJI

JAK NASZE UCZUCIA WPLYWAJA
NA NAWYKI ZYWIENIOWE

Zanim jednak zdradze Ci pelny spis tresci i szczegoéty, dotgcz do listy

osOb oczekujgcych. Bedziesz pierwsza, ktora otrzyma informacje
O premierze, a moze i dodatkowe materiaty tylko dla zapisanych.

(Zapisz sie juz teraz i zacznij swojg podrdz do poczucia spetnienia i szczescia.

Zaplisz sle nha newsletter

/\

Dotgcz do listy

Wzmachniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajac do
Spotecznoscl petne) wsparcia |
rozwoju!

80



Juz w lutym
On w mojej gtowie
JAK ZROZUMIEC WEWN ETRZNEGO KRYTYKA

WSTEP
e DLACZEGO TWOJ KRYTYK WEWNETRZNY JEST TAKI GLOSNY?
ROZDZIAL 1: ROZPOZNAJ GLOS KRYTYKA
e JAK ODROZNIC GLOS WEWNETRZNEGO KRYTYKA OD ZDROWEJ
SAMOKONTROLI?
ROZDZIAL 2: KRYTYK JAKO ,,STRAZNIK"” - DLACZEGO CHCE CIE
CHRONIC?
e PSYCHOLOGICZNE PODEJSCIE DO KRYTYKA JAKO MECHANIZMU
OBRONNEGO.
e REFLEKSJA: CO KRYTYK PROBUJE CI POWIEDZIEC | PRZED CZYM
CIE CHRONIC?
ROZDZIAL 3: ZAMIEN KRYTYKA W SPRZYMIERZENCA
e CWICZENIA Z ZAMIANA NEGATYWNYCH MYSLI NA WSPIERAJACE.
e TECHNIKA PISANIA LISTOW: JAK NAPISAC DO KRYTYKA |
ODPOWIEDZIEC NA JEGO ZARZUTY.
ROZDZIAL 4: OSWAIJANIE WEWNETRZNEGO KRYTYKA
e BIOLOGIA MOZGU - JAK ZMIENIC WZORCE MYSLOWE
e PRAKTYCZNE CWICZENIA
ROZDZIAL 5: MOZG A EMOCJE - JAK ZROZUMIEC SWOJE REAKCIJE
e MOZG EMOCIONALNY VS. MOZG RACIJONALNY
e PSYCHOLOGIA EMOCI]I - DLACZEGO REAGUIJESZ TAK, A NIE
INACZEJ?
ROZDZIAL 6: JAK POZNAC SIEBIE
e JAK POZNAC SWOJ CHARAKTER | OSOBOWOSC
e POZNAWANIE SIEBIE A WEWNETRZNY KRYTYK, KIEDY MA RACIJE,
A KIEDY NIE
ROZDZIAL 7: AKCEPTACJA SIEBIE - JAK JA ZROZUMIEC, ROZWINAC
| ZATRZYMAC
e COTO OZNACZA Z PUNKTU NEUROBIOLOGII | PSYCHOLOGII
e NA JAKIE PULAPKI TRZEBA UWAZAC
e PLAN KROK PO KROKU JAK ZACZAC AKCEPTACIJE SIEBIE
ROZDZIAL 8: CWICZENIA | DODATKOWE WSPARCIE

ZAKONCZENIE
e DODATKOWE WSPARCIE
e ZAPOWIEDZ KOLEINEGO E-BOOKA
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KIM JESTEM

WIOLETTA KLINICKA

WAZNE JEST, ABY CZLOWIEK
ZAZNACZAL SWOJA OBECNOSC

PO EMOCJONALNEJ STRONIE SWIATA |
DBAL O NIA W TAK SAMO
ZDECYDOWANY SPOSOB,

W JAKI CZYNI TO W CODZIENNEJ
PRZESTRZENI ZYCIA.

WITAJ
Moja misja jest ozywienie w ludziach
wspotczucia, troski | zyczliwosci. Nie
tylko dla innych, ale w szczegdlnosci dla
nich samych. Pokazuje na czym polega
budowanie relacji. Zarowno z
otaczajacym nas Swiatem jak i ze swoim
wewnetrznym ,ja".

W dzisiejszym, wysoce konsumpcyjnym
Swiecie mato jest przestrzeni na
okazywanie delikatnych emociji.
Dlatego poprzez swoja tworczosc chce
zaznaczyC obecnosc¢ uczuc. Uczud, ktore
chowane w dziurawych kieszeniach
czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na
niebie gwiezdzistych mas.

Codzienna dawka Kliknij tu i dotgcz do
Inspiracji i motywacji naszej spotecznosci Na
prosto dla Twojego serca. Facebooku.

By¢ pouktadanym w swiecie pouktadanym nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy
ten bezpieczny swiat upada, gdy okruchy lezg pod stopami i bezradnosé, jak ciemne
chmury, wisi nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozostac w bezruchu, poskromic¢ emocje,
zachowac spokdj, dostrzec szanse na lepsza zmiane — to wtasnie jest prawdziwg sztuka.
Moje chmury, po traumatycznych przezyciach, tez wisiaty nisko. Tez bytam na
emocjonalnym dnie.

Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbieraty mi oddechu, logiczhnego myslenia ani nie
prowadzity mnie do nierozwaznych dziatan. Nauczytam sie jak panowac nad emocjami, jak
okazywac uczucia. Od tamtego czasu dziele sie kursami, w ktdérych zawarta jest cata moja
wiedza i doswiadczenie oparte ha minionych wydarzeniach.

Pisze, abys mogta dostrzec i zadbac o swojg codziennosc, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia. Naucze Cie jak byc¢ szczesliwa.

WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn

Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017
Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu:
1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022; organizator: Jarostaw Kaniewski
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Zajrzyj na mojego bloga, gdzie mitos¢ splata sie z
budowaniem pewnosci siebie i odnajdywaniem motywaciji.

Odkryjesz tam praktyczne sposoby na zrozumienie swoich
emocji i odnalezienie wewnetrznej sity, ktéra poprowadzi

Cie ku lepszemu zyciu.

wiolettaklinicka.com

Zaplisz sle na newsletter

Dotgcz do listy

Wzmachniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajgc do
Spotecznoscl petnej wsparcia |
rozwojul!
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Dziekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty

89



