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nalezycie nie wykorzystuje sie wiedzy psychologicznej. Specjalisci
zajmujacy sie psychodietetyka, holistycznie patrzacy na cziowie-
ka majg szanse to zmieni¢. Dlatego cieszy mnie, ze na Uni-
wersytecie SWPS od lat mamy duzg liczbe stuchaczy tego
kierunku. SpecjaliSci chetnie ksztatcq sie takze w Instytucie
Psychodietetyki, ktory prowadze. Mam nadzieje, ze holi-
styczne podejscie do pacjenta w koricu stanie sie norma

w zakresie opieki zdrowotnej. Takie dziedziny jak psycho-
dietetyka czy psychoonkologia to trend w tym kierunku.
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Pieczywo od zawsze nadawato pewien
rytm polskiej tradycji zywieniowej.
Stuchanie wewnetrznych sygnatow
organizmu budowato zaufanie do
samego siebie. Czy ten rytm jest
nadal zachowany w czasach, kiedy

Jak duze jest pole zainteresowania psychodietety-
kow: pieczywo i wyroby cukiernicze? Gdzie ulokowane
sa te produkty w trakcie terapii?

Chleb zajmuje miejsce szczegodlne, jesli chodzi o zacho-
wania zywieniowe ze wzgledu na wazng funkcje
kulturowa. Stuchacze studiéw podyplomowych
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Anna Olszewska-Adamowicz: Psy-
chodietetyka to stosunkowo nowa
i innowacyjna dziedzina, szczegdl-
nie w Polsce. Laczy wiedze medyczng
i psychologiczng, dzieki ktorej pacjent
otrzymuje multidyscyplinarna, skutecz-
na pomoc zwigzana z rownowagaq odzy-
wiania sie. Owa multidyscyplinarnosc¢
odzwierciedla sie w $cistej wspotpra-
cy psychologow, dietetykow, doradcow
zywieniowych, lekarzy, fizjoterapeu-
tow i innych specjalistow zajmujacych
sie fizjologicznymi aspektami powsta-
wania nadmiernej masy ciata.

Anna Januszewicz: Tak, w ten sposob
wiasnie definiuje psychodietetyke. Termin
ten nie dla wszystkich jest jasny. Zwtaszcza
to, co sie kryje pod okresleniem psycho-
dietetyk, ktérego uzywaijg niektérzy spe-
cjalisci. Poniewaz miatam okazje byc¢ jed-
ng z pierwszych osob tworzgcych program
ksztatcenia podyplomowego na kierunku
psychodietetyka w Polsce (na Uniwersytecie
SWPS, ktory jako pierwszy uruchomit taki
kierunek), totez szczegdlnie wazne jest dla
mnie, aby ta dziedzina i kompetencje spe-
cjalistéw ja uprawiajacych byty odpowiednio
definiowane.
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Dla mnie psychodietetyka pokazuje przede
wszystkim wzajemne powigzania pomiedzy
psychologia i dietetyka. Nie jest tym samym
co psychologia odzywiania, bo méwimy
w niej nie tylko o tym, jak psychika wptywa
na to, co jemy, ale takze jak to, co jemy,
wptywa na to, jak funkcjonujemy psychicz-
nie. Studia z psychodietetyki ucza specjali-
stdw zywienia psychologicznego podejscia
do pacjenta, a tych, ktorzy pracujg nad psy-
chologicznymi aspektami probleméw zywie-
niowych, ucza, jak wazny dla mechanizméw
psychologicznych jest aspekt biologiczny,
wiedza zywieniowa, stan zdrowia itp. Przede
wszystkim psychodietetyka pozwala wiec
wspotpracowac specjalistom zajmujgcym
sie dietetyka i psychologia.

Nie jestem zwolenniczka uzywania tytutu psy-
chodietetyk, gdyz podyplomowe ksztatcenie
przygotowuje przede wszystkim do pracy ze-
spotowej w zakresie dieteoterapii i poradnic-
twa psychologicznego odnoénie do probleméw
zywieniowych, ale osobom bez wczesnigjszego
przygotowania nie pozwala na bycie dietety-
kiem i psychologiem jednoczesnie.

Jak ocenia Pani rozwoj tej dyscypliny
w naszym kraju?

trudno sie przebic¢ przez trendy
kreowane przez chaos medialny?

Z Anng Januszewicz z Wroctawskiego
Instytutu Psychodietetyki rozmawiata
Anna Olszewska-Adamowicz.

Psychodietetyka robi kariere i bardzo mnie
to cieszy. Moje obserwacje wskazujg, ze
coraz wiecej specjalistéw z branzy zywienia
dochodzi do wniosku, ze sama wiedza z die-
tetyki nie wystarczy, aby pomagac ludziom
skutecznie zmienia¢ nawyki. To psycholo-
gia odpowiada na pytanie, od czego zalezy
zachowanie cztowieka i jak je ksztattowac,
dlatego nie jest dziwne, ze osoby, ktdre nie
znajg sie na fizjologicznych aspektach od-
zywiania, maja problem z wywieraniem od-
powiedniego wptywu na zachowanie swoich
pacjentow. Podobnie coraz wiecej psycho-
logéw nie wyobraza sobie, zeby pracowac
z pacjentem z problemami zywieniowymi,
nie orientujac sie w dietetyce.
Psychodietetykag zajmuja sie takze osoby,
ktére nie sg ani psychologami, ani diete-
tykami — one $wietnie radzg sobie jako
edukatorzy w zakresie zmiany nawykow
zywieniowych, bo znajg nie tylko podsta-
wy zywienia. Wiedzg takze, jak pomagac
ludziom wdrozyc¢ te zasady w zycie, gdyz
Znajq ich psychologiczne uwarunkowania.
Potrzebujemy takich specjalistow.
Obserwacje i badania, jakie prowadzitam,
pokazuja, ze w programach profilaktyki oty-
tosci i chordb zywieniowozaleznych ciggle

z psychodietetyki w 2014 roku przygotowali
pod moim kierunkiem badanie dotyczace
postaw wobec chleba z udziatem 253
0s6b (Pastuszek, Grzesinska, Waz

i Skiba, 2014). Wnioski z badania

byty takie, ze na chleb ludzie pa-

trzg gtéwnie z trzech perspektyw:
zdrowotnej — tutaj przejawia sie
przekonanie, ze chleb i wyroby
piekarnicze tucza; z perspek-

tywy obyczajowej — chleb jako

symbol dobrobytu i goscinnosci

oraz z perspektywy hedonistycz-

nej — jedzenie chleba kojarzone jest

Z przyjemnoscia, smakami dziecin-

stwa. Moja praktyka w pracy z pacjen-

tem w zakresie podejscia do odzywiania
wskazuje, ze faktycznie chleb budzi wiele
emocji. Ludzie deklaruja, ze to wiasnie po
chleb siegajg dla poprawy nastroju, to koja-
rzy im sie z bezpieczenstwem, zdomem ro-

dzinnym, z przyjemnoscig, a jednoczesnie ,;a,.,

jego jedzenie wcigz wywotuje poczucie
winy u osob, ktére probuja ograniczaé
sie w kwestii jedzenia, aby kontrolowac
SWO0jg mase Ciata.

Negatywng postawe wobec wyple—
kéw napedza takze moda n
bez glutenu. Taka sytuacja, w ktdrej
chleb jest z jednej strony pozadany
(ze wzgledu na smak i silng obec-
no$¢ w naszej tradycji), a z drugiej
unikany (ze wzgledu na przekona-
nia, ze ,zawiera szkodliwy gluten

i tuczy”), moim zdaniem, ma
spore znaczenie dla problemoéw

z kontrolg odzywiania, a nawet
dla rozwoju zaburzen odzywiania,
w ktdrych charakterystyczna jest am-
biwalentna postawa wobec zywnosci. >
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Cate szczescie, obserwowany jest takze
trend siegania po dobrej jakosci pieczywo.
Chleb jedzony z umiarem nie tuczy, a jego
unikanie wigze sie z duzymi kosztami psy-
chologicznymi. Ciesze sie wiec z mody na
jedzenie pieczywa dobrej jakosci, ktdra za-
stepuje mode na unikanie chleba.

W Instytucie Psychodietetyki podczas pracy
z pacjentem wyznajemy zasade, ze rezy-
gnowanie z przyjemnosci jedzenia zagraza
wrecz zdrowiu psychicznemu — generuje
miedzy innymi stres i ryzyko zaburzen od-
zywiania. Dlatego odmawianie sobie chleba
nie ma sensu, jesli nie wystepujg realne
wskazania zdrowotne.

Rozumiem, ze istotne w psychodiete-
tyce jest kierowanie sie wewnetrzny-
mi sygnatami ptyngcymi z ciata i umy-
stu. W polskiej tradycji pieczywo od
zawsze nadawalo pewien rytm zy-
wieniowy. Stuchanie tych wewnetrz-
nych sygnatéw budowato zaufanie do
samego siebie. Czy ten rytm jest na-
dal zachowany? Co obserwuje Pani
u pacjentéw w podejsciu do wyrobow
piekarniczych?

W zwigzku z tym, ze dla wielu 0séb jedzenie
chleba to nie tylko zaspokajanie gtodu, ale
takze roznych potrzeb psychologicznych,
jak juz wspomniatam, na przykfad bezpie-
czenstwa, to tatwo siega¢ po niego nieza-
leznie od sygnatdw gtodu i sytosci wysyta-
nych przez organizm. Tak samo dzieje sie
z innymi produktami poprawiajgcymi na-
stroj, np. ze stodyczami. Dlatego tak waz-
ne jest, by uczy¢ sie wstuchiwa¢ w swoj
organizm. I nie chodzi o to, by rezygnowac
z przyjemnosci jedzenia czy korzystania z
kulturowej funkgji chleba, ale o to, by piec
dwie pieczenie na jednym ogniu, czyli jes¢
w zgodzie z sygnatami organizmu i dbajac
0 zaspokojenie potrzeb psychologicznych.
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Nie odmawiajmy sobie chleba, kiedy poja-
wia sie na Swigtecznym stole i cata rodzina
po niego siega, ale unikajmy przejadania
sie nim, przerywajmy biesiadowanie spa-
cerem, aby poczuc¢ gtdd, zanim siegniemy
po kolejng kromke. Na pewno wtedy bedzie
smakowat lepiej, dostarczy nam wiecej ra-
dosci, a naszemu ciatu potrzebnej, a nie
zbednej energii.

Pani praca z pacjentem polega przede
wszystkim na pomocy we wdrazaniu
zaleconych zmian w zycie. Najpierw
otwiera Pani jego umyst na swiado-
me i zdrowe odzywianie, dokonuje re-
wolucji w sposobie myslenia o jedze-
niu. Zaktadam, ze bardzo wazna jest
tez nauka asertywnosci w wyborach
zywieniowych. Odnosze wrazenie,
Ze w erze agresywnego marketingu
i reklam r6znego rodzaju zywnosci to
chyba najtrudniejsze zadanie.

To prawda, trudno czasem przebic sie
przez przekonania wpojone przez cha-
os medialny. Wcigz kréluje wiele mitow
na temat wyrobdw piekarniczych. Uwa-
zamy, ze chleb tuczy, a pieczywo chrup-
kie nie... Wiele osdb zyje w przekonaniu,
ze ciemne pieczywo jest mniej kalorycz-
ne niz jasne itp. Mimo szerokiego doste-
pu do wiedzy zywieniowej przecietne-
mu Kowalskiemu trudno zorientowac sie
w gaszczu informacji i zrozumiec istote
zdrowego odzywiania. Dlatego wiasnie
potrzebni sg specjalisci od psychodiete-
tyki, ktorzy thtumacza nie tylko, co zmienic¢
w sposobie odzywiania, ale tez jak to
zmienié.

Rozmawiamy w okresie bozonaro-
dzeniowym, kiedy czlowiek zewszad
otoczony jest pieknymi wystawami
sklepowymi, reklamami stodkich pro-

— psycholog, specjalista
psychodietetyki, naukowiec

i wykladowca. Zajmuje sie
problemami nadmiernej masy
ciata, zaburzeniami odzywiania,
trudnosciami z utrzymaniem diety.
Koordynator zespotu specjalistow
w Instytucie Psychodietetyki.
Posiada bogate do$wiadczenie

w edukacji z zakresu psychodiete-
tyki i psychologii zdrowia.

duktow. Jak w takich okolicznosciach
wzmacnia¢ motywacje pacjentow do
trwatej zmiany sposobu odzywania?
W takim okresie pacjentom zapew-
ne trudniej poradzic sobie ze stresem
i emocjami?

Jesli ktos planuje przejs¢ na diete w okresie
$wigtecznym, to zdecydowanie odradzam.
Lepiej poczeka¢ na bardziej sprzyjajgce
okolicznosci. Natomiast kazdemu zycze za-
chowania umiaru. Paradoksalnie jedzenie
Z umiarem cieszy bardziej niz przejadanie
sie. W psychologii méwimy o poszukiwa-
niu tak zwanego punktu zanikajacych ko-
rzysci, tj. sprecyzowaniu, kiedy konczy sie
przyjemne zaspokajanie gtodu i potrzeby na
okreslony smak, a zaczyna jedzenie pozba-
wione wiekszej frajdy, tylko dlatego, ze co$
jest pod rekg, bo inni jedza, bo ktos nalega
itp. USwiadomienie sobie, ze przejadanie
sie bardzo czesto nie jest przyjemnoscia,
pomaga. Pdzniej pozostaje opracowanie
strategii pozwalajgcych skonczyé jedzenie
w odpowiednim momencie. W tym wiasnie
pomagaijg specjaliSci zajmujacy sie psycho-
dietetyka. Wymaga to nauczenia pacjenta
owej asertywnosci zywieniowej, radzenia
sobie z emocjami i z pokusami oraz wzmac-
niania wielu innych kompetencji pozwalajg-
cych odpowiednio regulowac odzywianie.

Nie sadzi Pani, ze jest tu spory obszar
do wspoétpracy pomiedzy piekarniami,
cukierniami a specjalistami zajmuja-
cymi sie psychodietetyka? Chodzi mi
nie tylko o wsparcie marketingowe
czy podpowiedzi, w jaki sposdob eks-
ponowac produkty, sprzedawac je, aby
nie wywolywac zbytecznego stresu
zwigzanego z wyborem, ale réwniez
wiasciwg informacje o wartosciach
odzywczych. Wszystko to w imie od-
powiedzialnosci za decyzje wzgledem
jedzenia zgodnie z przekonaniami
i prawidtowymi, zrownowazonymi za-
chowaniami.

Takiej odpowiedzialno$ci po stronie produ-
centéw bym sobie zyczyta. Klarowna infor-
macja to klucz do odpowiednich wyboréw
zywieniowych. Na nic zdadzg sie strategie
samokontroli odzywiania, jakich ucza spe-
cjalisci zajmujacy sie psychodietetyka, je-
$li produkty oferowane na rynku nie bedg
dostepne w odpowiedniej, zdrowej wersji,
z klarowng etykieta.

Dziekuje za rozmowe.



