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ZASADANi€@ STRESU, C2Yli JAK RADZiC
Sepi@ 2 €MeCiAMi

W dzisiejszym dynamicznym sSwiecie, petnym wyzwanh
i napiec¢ nerwowych, wielu z nas siega po jedzenie jako
forme radzenia sobie ze stresem. Zajadanie stresu jest
znane rowniez jako jedzenie emocjonalne. Termin ten
okresSla zwiekszenie spozycia jedzenia
z przyczyn innych niz gtéd fizjologiczny, gtéwnie pod
wptywem negatywnych emocji jak lek, ztosc czy
zmartwienie. Kiedy nie jesteSmy Swiadomi tego stanu
emocjonalnego, mozemy myli¢ go z gtodem.

Natalia Kuras, dietetyczka i ekspertka europejskiego
programu GOOD MOVE - Trzymaj forme, ttumaczy, jakie
sq przyczyny zajadania stresu. Przedstawia takze
skuteczne strategie radzenia sobie z emocjami bez
siegania po jedzenie oraz wyjasnia, jak odréznic
gtod fizjologiczny od emocjonalnego.
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/. HORMON STRESU: pod wptywem przewlektego stresu,
a tym samym dtugoterminowego wysokiego poziomu
kortyzolu, moze zwiekszac sie apetyt. Szczegélnie chetniej
wowczas siegamy po wysokokaloryczne przekgski bogate
w cukry i ttuszcze, jak np. stodycze.

2. NAWYKI | WYCHOWANIE: czesto od najmtodszych lat
uczymy sie, ze jedzenie jest sposobem na pocieszenie

i nagrode np.:

- “W nagrode, ze posprzqtates pokoj, dostaniesz ciastka”,

- “Nie udato mi sie zda¢ egzaminu, wiec zjem lody”.

W dorostym zyciu, gdy jedzenie staje sie receptqg na
negatywne uczucia, nawyki z dziecinstwa mogq prowadzic
do jedzenia emocjonalnego.

3. BRAK UMIEJETNOSC! RADZENIA SOBIE Z EMOCJAMI:
wowczas jedzenie staje sie chwilowym ukojeniem
konkretnych uczué.

4. PROBLEMY PRYWATNE: ktétnia z partnerem/ partnerkq
bgdz rozterki rodzinne.
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5. PROBLEMY ZAWODOWE | /LUB FINANSOWE.

6. STOSOWANIE RESTRYKCYJNYCH DIET :

diety niskokaloryczne lub eliminacyjne mogg powodowa¢é
wewnetrzny stres i uczucie straty, ktére doprowadza do
jedzenia emocjonalnego.

7. PROBLEMY ZDROWOTNE.

8 BRAK UMIEJETNOSCI ROZROZNIANIA GLoDU!
SyToSC!.

9. NIEPOWODZENIA: niezdany egzamin czy niespetnienie
oczekiwah szefa mogqg powodowac chec ucieczki
w jedzenie.
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/. SWIADOMOSC EMOCJI: kluczowym krokiem jest
rozpoznawanie i nazywanie swoich emocji. Czesto
uSwiadomienie sobie, Ze ten stan nie jest gtodem
fizjologicznym, a emocjonalnym moze pomoc

W zrozumieniu sytuacji.

2. ZNALEZIENIE PRZYCZYNY: przyczyn jedzenia pod
wptywem stresu moze byc wiele (gtowne przyczyny
zostaty opisane wyzej), a wiec znalezienie tych, ktére dla
nas stanowiq problem i wyeliminowanie ich bgdz praca
nad nimi bedzie kluczowe. Jesli dla Ciebie dieta
niskokaloryczna jest stresorem, ktéory powoduje sieganie
po dodatkowe przekgski, to odejscie od niej i budowanie
zdrowej relacji z jedzeniem, pomoze w ograniczeniu
epizodow siegania po dodatkowe przekgski czy nawet cate
dania.

3. DZIENNIK ZYWIENIOWY | EMOCJI: regularne
prowadzenie dziennika zywieniowego i emocji, gdzie
nalezy zapisac spozyte pokarmy, ptyny, date, godzine,
emocje, uczucia i mysli, jakie w danym momencie sie
pojawiaty, moze pomoc w zidentyfikowaniu wzorcow

i lepszym zrozumieniu wtasnych reakgji.
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4. SZUKANIE ALTERNATYW: jesli odczuwasz stres, warto
zadzwoni¢ do bliskiej osoby lub wyjs¢ na spacer. W mo-
mencie, kiedy sie nudzisz, dobrym rozwigzaniem bedqg
drobne zalegte porzgdki, postuchanie ciekawego podcastu
bagdz poczytanie ksigzki. Warto stworzyc wtasngq liste
alternatyw, ktére skutecznie pomogg Ci w momencie
stresu, smutku, nudy czy zmeczenia.

5. UWAZNE JEDZENIE: staraj sie jes¢ powoli, analizowaé
strukture, smak i zapach ulubionego produktu lub potra-
wy. Jedz positki w skupieniu i bez rozpraszaczy, jak np.
telefon czy telewizor. Skup sie doktadnie na tym, co prze-
zuwasz i czerp z tej chwili przyjemnos¢. Nie Spiesz sie.

6. ALTERNATYWNE TECHNIKI RELAKSACYJNE: warto
wyprébowaé metod relaksacyjnych, takich jak medytacja,
¢wiczenia oddechowe, joga czy spacer na Swiezym powie-
trzu, ktére pozwolg zmniejszy¢ napiecie w naszym organi-
zmie. Bardzo dobre dziatanie kojgce na cztowieka ma prze-
bywanie w otoczeniu zieleni i przyrody.




EUROPE

'a»-l:. j i }v*?

7. ODPOWIEDNIA JAK0SC 1 DLUGOSE SNU: niedobér oraz
niska jakoS¢ snu jest zwigzana ze zwiekszonym spozyciem
zywnosci u osob z tendencjg do zajadania emocji. Sam
aspekt zbyt krétkiego snu juz moze powodowacé
zwiekszenie spozycia kalorii w ciggu dnia. Wazne, aby
nasz sen nie byt krétszy niz 7 godzin, pokdj zostat
przewietrzony i panowata w nim ciemnosé¢. Warto réwniez
ograniczyc Swiatto niebieskie przed snem (ich zréodtem sq
telefony i telewizory).

8. NIE CHOMIKUJ StODKICH | SLONYCH PRZEKASEK:

nie kupuj wymienionych produktéw na zapas. Pomocne
moze byc¢ rowniez wybieranie stodyczy i stonych przekgsek
w matych opakowaniach np. jeden baton to lepsze rozwiq-
zanie niz cate opakowanie cukierkow.

9. ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANA DIETA: planowanie
positkow i regularne spozywanie zdrowych, zbilansowa-
nych dan moze pomoéc w uniknieciu napadéw jedzenia pod
wptywem emocji. Wazne, aby przygotowywane potrawy
byty dla nas syte, dlatego w menu warto, aby znalazty sie
petnoziarniste zboza, warzywa, owoce, oleje roslinne,
pestki, nasiona, orzechy, zréodta biatka jak dréb, rosliny
strgczkowe, jaja, chuda wotowina i niskottuszczowy
nabiat.




Istotne jest, aby wples¢ w diete swoje ulubione produkty

i potrawy w kontrolowanej ilosci np. kostke czekolady do
owsianki tak, aby nie stanowita ona “zakazanego owocu”,
a stata sie dla nas neutralnym elementem. Nie réb rowniez
zbyt dtugich przerw miedzy positkami. Post 3 - 4-godzinny
miedzy jedzeniem bedzie odpowiedni.

/0. AKTYNNOff FIZYCZNA: regularne éwiczenia
fizyczne nie tylko pomagajg w utrzymaniu zdrowej masy
ciata, ale takze sq skutecznym sposobem na redukcje
stresu i poprawe nastroju (wytwarzanie hormonoéw
szczeScia) oraz wzrost samooceny. Aktywnosc¢ fizyczna
moze mie¢ potencjalng role ochronng w pojawieniu sie
czynnikow zwigzanych

z jedzeniem emocjonalnym.

/l. TERAPIA POZNAWCZ0- BEHAWIORALNA.
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JAK SDREZNiIC 918D Fiziele®iCZNY
e) EMeCiSNAINCSS? Gi®D
Fizjele®iCcZNY

Brak preferencji co do wyboru
produktu/éw
(“cheé na cokolwiek™).

Pojawia sie stopniowo i nasila
wraz z czasem.

Objawia sie poprzez burczenie
w brzuchu, ssanie w zotgdku.

Poczucie kontroli nad jedzeniem -
jakosciq i jej iloscig.

Pojawia sie pare godzin (3-4) od
positku.

FM‘VE

JAK SDREZNiC 91D Fiziele®iCcZNY
e) EMeCiSNAINESS? GieD
Fiziele®icZNY

Preferencja na konkretny produkt,
gtownie mieszanka cukru
z ttuszczem np. stodycze.

Pojawia sie nagle bgdz po
konkretnej sytuacji.

Brak objawoéw fizycznych,
odczuwalny jest w umysile.

Brak poczucia kontroli. Po fakcie
uSwiadomienie sobie ile i co
zostato zjedzone.

Pojawia sie niezaleznie od czasu
ostatniego positku (moze byc¢
nawet od razu po positku).
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Sytos¢ odczuwana ok. 10 - 30 Spozywanie pokarméw do
minut po positku, w momencie momentu zaspokojenia
zaspokojenia potrzeb pragnienia, pomimo uczucia
fizjologicznych. sytosci.
Z reguty brak poczucia winy po Z reguty poczucie winy po
positku. jedzeniu.

Zajadanie stresu to powszechny problem XXI wieku, kiedy
to ped zycia jest coraz intensywniejszy, a ilosc stresu
gwattownie wzrasta. Istotne jest zrozumienie przyczyn
tego zjawiska oraz rozwiniecie zdrowych strategii radzenia
sobie z emocjami. Swiadomos¢ wtasnych uczug,
alternatywne metody relaksacji, uwazne jedzenie oraz
zdrowe nawyki zywieniowe mogg pomaoc w przerwaniu
cyklu jedzenia emocjonalnego i poprawie jakosci zycia.
Wiecej na stronie - https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/

A takze na social mediach kampanii :

Instagram instagram.com/good_move_eu

Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749

YouTube https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu
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Sfinansowane ze $rodkow UE. Wyrazone poglady i opinie s jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze]j ds. Badan Naukowych (REA). Unia Europejska ani organ przyznajacy dotacje nie ponosza a nie
odpowiedzialnoéci. Aby uzyskac wskazowki dotyczace zréwnowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sie z zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB.
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