Kompulsywne objadanie sie jest najwieksza przeszkoda w odchudzaniu - i choc¢
wielokrotnie powtarzam, ze najpierw trzeba uporzadkowac relacje z jedzeniem
(przed wchodzeniem na redukcje), to z praktyki wiem, ze wiele osdb nie chce na
to czekac, bo bardziej liczy sie dla nich sylwetka. Jestem tez Swiadoma, ze proces
dochodzenia do réwnowagi z jedzeniem trwa, wiec napady moga sie jeszcze
zdarzac, nawet po dtuzszym czasie pracy nad soba.

Redukcja a zaburzenia odzywiania

Odchudzanie nie jest procesem tatwym - zazwyczaj trwa co najmniej 3 miesigce i
mimo najpyszniejszej diety, czasami daje sie we znaki. Sama $wiadomosg, ze trwa
redukcja pochtania pewna czes¢ zasobow energetycznych, ktére co jakis czas
trzeba odbudowacl. Stad tez okresowo wraca sie do zera kalorycznego, by
organizm i psychika mogty po prostu odpoczac.

Sytuacja sie komplikuje, gdy w gre wchodza zaburzenia odzywiania. W przypadku
anoreksji czy bulimii, nie ma oczywiscie mowy o redukcji i nie bede tego tutaj
omawiaé, poniewaz jest to temat do konsultacji z lekarzem. W tych sytuacjach nie
powinnas sie odchudzaé. Jezeli czujesz, ze mozesz miec problem z anoreksja lub
bulimia, koniecznie porozmawiaj z kims bliskim, na kim wiesz, ze mozesz polegac.
Jesli nie masz takiej osoby, zgtos sie bezposrednio do jakiegos psychoterapeuty na
start, ktéry podpowie Ci, co mozesz zrobic dalej.

Jesli chodzi o kompulsywne objadanie sig, wyglada to troche inaczej. Jest to
oczywiscie rowniez kwestia, ktorg najlepiej rozpracowac na terapii, cho¢ wyglada
to nieco inaczej niz w przypadku dwoch pozostatych schorzen.

Kompulsywne objadanie sie objawia sie cyklicznymi napadami na jedzenie, w
trakcie ktorych pochtaniamy ilos¢ kalorii znacznie przekraczajagca nasze
zapotrzebowanie i standardowe mozliwosci spozycia tego na raz. Napady zwykle
wywotane s3 stresem, niepokojem, ztym nastrojem, zmeczeniem restrykcjami
kalorycznymi i innymi, indywidualnymi przyczynami.

Napady na jedzenie czesto (ale nie zawsze) doprowadzaja do nagromadzenia
nadmiernej ilosci kilograméw, w zwigzku z czym pojawia sie ched/potrzeba ich
Zrzucenia. | tutaj pojawiaja sie pierwsze trudnosci.

Odchudzanie a napady na jedzenie

Odchudzanie wigze sie z deficytem kalorycznym, czyli spozywaniem mniejszej
ilosci kalorii niz wynosi nasze zapotrzebowanie. Mozna na to patrze¢ w
catoksztatcie dziennym, tygodniowym lub nawet miesiecznym - cho¢ standardem
jest oczywiscie odnoszenie sie do jednego dnia. Wspominam tu o takich
mozliwosciach ze wzgledu na zaburzenia odzywiania, ktére wigza sie ze
spozywaniem nadmiernej ilosci kcal w jednym positku.



Rozwazmy zatem prosty przyktad.

CPM = 2200 kcal

Deficyt = 200 kcal

Podaz energii na redukcji = 2000 kcal
7 dni redukcji = -1400 kcal

Z powyzszych obliczen wynika, ze w trakcie tygodnia trzymania diety redukcyjnej
oszczedzasz 1400 kcal, co pozwala Ci spalaé¢ tkanke ttuszczows. Zeby nie byto tak
pieknie, do gry musi wejs¢ napad na jedzenie. Zatdézmy, ze w trakcie napadu zjesz
tabliczke czekolady (550 kcal) i paczke chipsow (500 kcal). Tym samym “odrabiasz”
1050 kcal, ale! Jeste$ nadal o 350 kcal “do przodu” w kontekscie odchudzania.

Czy napad na jedzenie to przekreslenie catej redukc;ji?

To oczywiscie zalezy. Jezeli jestes w stanie chociaz troche sie opanowac i
ograniczy¢ ilos¢ jedzenia, to nie. Po prostu tempo Twojego chudniecia spadnie, a
W najgorszym najlepszym przypadku sie zatrzyma. Jesli jednak Twdj napad to 4
dni objadania sie pod rzad (np. 3000-4000 kcal dziennie), to w tej sytuacji
rzeczywiscie zazwyczaj zaczynasz od nowa. Niestety mozesz tez przez to nabrac
troche wody, z uwagi na zwiekszong ilos¢ weglowodandw, co sprawi, ze Twoja
waga pokaze nieco wiecej.

Czy jednym napadem w ciggu miesigca przekreslasz swoja redukcje? Raczej nie.
Ale to ocen sama.

Skad biorg sie napady na jedzenie w trakcie redukc;ji?

Przyczyn kompulsywnego objadania sie jest kilka, choc¢ te zwigzane z dieta mozna
zawezic.

1. Jesz za mato kalorii i Twéj organizn domaga sie wiecej. Pamietaj, ze mniegj
wcale nie oznacza lepiej. Zwtaszcza, jesli cierpisz na zaburzenia odzywiania i sie
odchudzasz.

2. Twoja dieta nie jest urozmaicona i psychicznie potrzebujesz jakiejs “rozrywki”.
Jesli nie masz pomystu na diete, to pamietaj, ze mozesz skorzysta¢ z moich
gotowcow.

3. Narzucasz na siebie zbyt duze restrykcje i eliminujesz wszystko na raz. Nawet,
jesli nie ma to sensu. Przez to brakuje Ci Twojego “comfort food”, co moze
wywotywac frustracje. A najlepszym pocieszaczem jest wiasnie jedzenie.



4, Nie robisz przerw w redukcji, jesli mowimy o takiej dtugotrwatej. To nie jest
dobre ani dla Twojej psychiki ani dla procesu odchudzania.

Pamietaj, ze na blogu znajdziesz mase artykutdow na temat poprawnej redukcji,
skutkach dtugotrwatego odchudzania i wyjsciu z redukcji.

Czy istnieje mniejsze zto w kontekscie napadu na jedzenie?

Ciesze sie, ze moge Ci tutaj odpowiedzie¢ - TAK. | cho¢ wiem, jak bardzo jest to
trudne, postarajmy sie tutaj wspodlnie choc¢ troche zmienic. Zwtaszcza, gdy jestes w
trakcie redukcji, bo na tym teraz sie skupiamy.

Jesli czujesz, ze zbliza sie napad na jedzenie i podswiadomie wiesz, ze tego nie
opanujesz, zastosuj te drobne triki, ktére moga zaoszczedzi¢ sporo kcal.

1. Wybierz mniejsza paczke chipsow, a do tego ten mniej kaloryczny rodzaj. Czyli
np. chipsy pieczone lub jakies zdrowsze alternatywy. Wez mata paczke i powiedz
sobie, ze jesli sie nie najesz to najwyzej kupisz druga. (Zaktadamy, ze ta sie juz
nasycisz - jednak psychika w tym momencie nie dziata racjonalnie.)

2. WezZz mniejsze opakowanie czegos stodkiego - np. podmien na mata paczke
batonikdow czekoladowych. Mozesz tez postawi¢ na batona. Postepuj podobnie,
jak wyzej, czyli obiecaj sobie, ze w razie czego cos$ dokupisz.

3. Dobierz do tego swdj ulubiony owoc. Jesli bedzie Ci za mato, dopchniesz sie
tym, co bedzie pod reka, czyli owocem (z witaminkami i btonnikiem).

4. Daj sobie troche czasu pomiedzy siegnieciem po kolejne przekaski. Powalcz
chwile ze sobg, niech do Twojego mdzgu dotrze informacja, ze cos wtasnie zjadtas.
Moze uda Ci sie opanowac najgorsza fale napadu i nie dojada¢ niepotrzebnie
wiece).

5. Niezta opcja jest napdj smakowy - oczywiscie w wersji zero. Czasami pomaga
zaspokoi¢ ochote na cos stodkiego, zwtaszcza po positku. Nie zachecam, by byto to
reguty, a jedynie sugeruje, ze tym mozesz sie po prostu “uratowac”.

Co zrobi¢ po napadzie w trakcie redukc;ji?
Stato sie. Zjadtas cos spoza diety. Jedyne co czujesz to bdl brzucha i potworne
Wyrzuty sumienia. Znowu musisz zacza¢ od poczatku. Znowu nie poszto tak, jak

planowatas. Dlaczego jedzenie rzadzi Twoim zyciem?

Takich pytan jest masa. Przybierajg rozne formy - ze szczypta nienawisci do samej
siebie, zalu, a moze frustracji i rozczarowania. Ale to juz sie stato. Najwazniejsze, co



mozesz dla siebie teraz zrobi¢, to pogodzi¢ sie z tym faktem i nie popetniac
“ponapadowych” btedow.

1. Nie glodz sie

Gtodzenie sie to jedna z najczestszych przyczyn napadow. Jesli myslisz, ze odrobisz
tak troche kalorii i wrocisz na dobre tory, to niestety musze Cie rozczarowac.
Najprawdopodobniej doprowadzisz sie tylko do kolejnego napadu, a tego przeciez
nie chcesz.

Jezeli Twoj napad zdarzyt sie w ciggu dnia, mozesz zjesc lzejsza kolacje, ale nie
rezygnuj z niej catkowicie, jesli bedziesz czuc¢ gtdd. Co innego, gdy rzeczywiscie nie
bedziesz odczuwac gtodu - wtedy mozesz odpusci¢ kolacje. Nie rob oczywiscie
niczego na site!

Jezeli napad nastapit w okolicach kolacji, nie dopychaj sie do pdtnocy, skoro “dzien
i tak jest stracony, wiec zaczniesz od jutra”. Sprobuj sie opanowac i nie planuj
wielkiej gtodéwki na kolejny dzien. To nie jest rozwigzanie.

Nastepnego dnia jedz normalnie, czyli zgodnie z Twoja rozpiska/zatozeniami. Nie
zmniejszaj sobie ilosci kcal czy positkow. Najedz sie, ale zdrowo i pozywnie.

2. Przejdz sie

Tego dnia mozesz poruszac sie troche wiecej, dla wtasnego spokoju ducha. Niech
to bedzie spacer dla zdrowia i uporzadkowania mysli, a nie sposéb na spalenie
zjedzonych kcal.

W innym przypadku moze przerodzi¢ sie to w “bulimie sportowa”, czyli objadanie
sie i odrabianie tego nadmiernymi treningami. To nie jest rozwigzanie. Kluczowe w
kwestii napaddw jest raczej rozchodzenie najedzonego brzuszka i
przeanalizowanie przyczyn tej sytuacji. Spacer to super rozwigzanie.

3. Zapisz swoje mysli
Postaraj sie zapisa¢ mysli i emocje, ktdre towarzyszyty Ci przed i w trakcie napadu.
Bedzie to bardzo pomocne nie tylko w pracy z samym sobag, ale tez wtedy, gdy

zdecydujesz sie na psychoterapie.

Zeby rozpracowac napad, musisz poznac jego przyczyny - a do tego potrzebna jest
analiza catej sytuacji. Bez tego nie podjdziesz do przodu.

Przyktadowo, jesli wiesz, ze rozktada Cie stres, to gdy sytuacja w Twoim zyciu staje
sie napieta, poszukaj sposobow na jego roztadowanie. Moze byc¢ to sitownia,



pdjscie na saung, spotkanie z kims bliskim czy dtugi spacer z ulubiong muzyka w
stuchawkach.

4. Rozwaz psychoterapie

To nie jest tatwy temat dla wielu 0s6b | wcigz troche owiany aurg niezrozumienia.
Mimo wszystko, terapia to wspaniate narzedzie do pracy nad samym soba.
Psychoterapeuta to taki elektryk - wie, ktéry kabelek trzeba ruszy¢, zeby
sprawdzi¢, czy jest jeszcze napiecie. Samemu ciezko do tego dojs¢, szczegdlnie
gdy nie jest sie specjalista. Po to wiasnie sg takie osoby - zeby pomoac,
naprowadzi¢ i wygrzebac co nieco z przesztosci, cos co ma ogromny wpltyw na
nasze aktualne zachowanie.

Pamietaj, ze jest mozliwos¢ pdjscia na terapie na NFZ. Nawet jesli terminy s3
odlegte, to i tak bedzie szybciegj, niz zdecydujesz sie pdjs¢ ptacac z wiasnej kieszeni.
Jesli zapiszesz sie dzis, to gwarantuje Ci, ze nawet nie zorientujesz sie, kiedy
nadejdzie ten dzien. Nie tra¢ czasu i poszukaj mozliwosci. Pozwdl sobie pomaoc i
przestan obiecywac sobie wielkie zmiany od kolejnego poniedziatku, miesigca czy
roku. Po prostu zacznij dziatac, zeby jedzenie przestato rzadzi¢ Twoim zyciem.



