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“PSYCHODIETETYKA

— NOWOCZesne

podejscie

w leczeniu nadwagi i otytosci

Problem nadwagi lub otylosci to
problem juz co drugiego Polaka.
Specjalisci bija na alarm informujac,
ze mamy do czynienia z epidemia
nadwagi i otyloscia (Hedley i in, 2004;
Pratt, Stevens i Daniels, 2008). Skala
zjawiska kaze poszukiwac przyczyn
takiego stanu rzeczy i podejmowac
dziatania zaradcze.

W zwiazku z epidemia otylosci realizuje sig liczne
programy majace na celu redukci¢ problemu. Na-
woluiemy spoleczenstwo do zdrowego jedzenia,
mowimy jakie negarvwne skutki niesie za sobg nad-
miar kilogramow... a2 mimo to problem waaz ro-
snie. Spevialisci roznych dziedzin weiaz zadajg sobie
pytanie, dlaczego tak si¢ dzieje i jak temu zaradzic.

Czy zeby schudnaé wystarczy chcie¢!

Najczgsciei spotvkamy si¢ z opinia, ze osobom, kto-
re nie potrafia poradzié sobie z otylosciy, brakuie
motvwacii do odchudzania. Obserwacie i badania
pokazuia jednak, ze prawdopodobnie chea do
odchudzania zardwno doroshm, jak rowniez na-
stolatkom (i coraz czesciej dzieciom!) nie brakuje.
Kazdego dnia setki tysigey osob podeymuje proby
odchudzania, czesto wiclokrotnie 1 bezskuteczmie.
Wigkszos¢ usttujacveh schudngd ma proble '“)‘.
z ograniczeniem ilosci przvimowanych pokarmow:
Wirod tveh zag, ktorym sig to udaje chudna, f??‘:‘“
wraca do wagi sprzed odchudzania lub wyz s [ﬂ:;
podstawie badan: Garner i Wooley 1991: Stukar i
i Pennick, 1979; Wilson i Brownell, 1980). Pokazu¢



‘; -

gm—_

uga strong medalu zwanego ,.epidemiy
otylodct’ .. Mianowicie, zrodlem problemu nie
N;*’\‘?C jest brak wysitkow zwigzanych z odchudza-
niem, lecz wybor nieprawidlowych metod odchu-
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dzania oraz brak wytrwalodci w ich stosowaniu,

Ktore diety sa skuteczne!?

Panujacy W tematyce zywienia chaos informacyj-
ny sprawia, z¢ wokol jestedmy zasypywani publi-
kacjami na temat cudownych diet, ktore obiecuja
natychmiastowe, spektakularne  efekty. Modne
diety i niespdjne ze sobg informacje, wskazujgce,
co tuczy a co odchudza, sprawiaja, 7e¢ osoby pra-
gngce schudna¢ podejmuyjy niezdrowe i najczgsciej
wiclokrotne proby odchudzania, ktore zwykle sa
szybko przerywane ze wzgledu na swojg restryk-
cyjnosé. Poniewaz zas, takie restrykcje dodatkowo
uruchamiajg sklonnos¢ do nadmiernego jedzenia
i ,programujy’ Nasz organizm na magazynowanie
tluszczu, w rezultacie stosowanie diet konczy sig
przyrostem kilogramow a ponadto frustracja, znie-
checeniem i utraty poczucia wlasnej skutecznosci
a czasem nawet zaburzeniami odzywiania. W ten
sposob diety stosowane jako $rodek przeciwko
nadwadze staja si¢ jej przyczyna...

Jak nalezy sie odchudzac?

Przede wszystkim zdrowo i unikajac drakonskich
sposobéw. W swojej pracy z osobami odchudzaj3-
cymi si¢ podkreslam, ze dobra dieta jest nie tylko
skuteczna, ale i smaczna, sycgca oraz swobodna.
Oznacza to, ze odchudzanie powinno opierac si¢
na zdrowym sposobie odzywiania o nieco obnizo-
nej wartosci kalorycznej, bo dzigki temu nast¢puje
chudnigcie, jednoczesnie jednak powinno ono byc
smaczne i dostarcza¢ umiarkowanego poczucia
sytosci. Wazna jest tez swoboda wyboru, czyli ela-
stycznos¢ zasad dietetycznych - jesli zdarzy sig tak,
ze odchudzajaca si¢ osoba potrzebuje zjes¢ trochg
wigcej, np. w towarzystwie, na imprezie, kiedy ma
gorszy dzien, powinna to zrobi¢ aby unikng¢ po-
Czucia straty, Wazne jednak, zeby zachowac w tym
umiar - mozna na chwile przestac si¢ odchudzac,
zrobi¢ sobie przerwe, jednak istotne zeby w tej
Przerwie utrzymywa¢ dotychczasowe efekty.

lak zachowa¢ umiar w jedzeniu?

Nawet jedli nie stosujemy drakonskich diet, zacho-
Wanie umiaru w jedzeniu nie zawsze jest latwe.
‘?rzes[ajem}, kontrolowaé to, co jemy, kiedy jeste-
My zmeczeni, kiedy pojawiajg si¢ negatywne emo-
e _kied)’ pokusa jest w zasiegu naszej reki. Jedze-
mie jest wielkg 7yciowg przyjemnoscia. Wiemy, jak
rudno jest oprzec si¢ ulubionej potrawie, jak trud-

no siegna¢ po tylko jedna kostke czekolady. Potocz-
nie uwaza sig, ze za takie sklonnosci odpowiada tak
zwana ,staba wola” osob probujacych schudnac.
Jest to zapewne zbytnie uproszczenie, lecz prawda
jest, ze sprawowanie kontroli nad sposobem odzy-
wiania zalezy od szeregu czynnikow psychologicz-
nych. Dlatego tez w nowoczesnym podejsciu do
odchudzania obok zmiany jadlospisu i wdrozenia
aktywnosci fizycznej zaleca si¢ pracg nad psycho-
logicznymi mechanizmami odpowiedzialnymi za
skuteczng i trwala redukcj¢ masy ciala. Badania
potwierdzaja, ze programy majace na celu poprawe
sposobu odzywiania okazujg si¢ skuteczniejsze, gdy
obok edukacji zywieniowej uczestnikom oferuje si¢
interwencje psychologiczne wspomagajace proces
zmiany (Tate, Wing i Winett, 2001; Tate, Jacko-
vny i Wing, 2006; Luszczynska, Sobczyk i Abra-
ham, 2007; Luszczyniska, 2007). W nowoczesnych
poradniach pacjenci odchudzajacy si¢ otrzymuja
kompleksowa opiekg, ktora opiera si¢ na wspolpra-
cy specjalistéw z obszaru medycyny i psychologii.
W takich poradniach, obok formulowania przez
dietetyka zalecern umozliwiajacych osiagnigcie
efektu chudnigcia specjalisci skupiaja si¢ na zni-
welowaniu problemu u jego Zrédla - mianowi-
cie, pracujg z pacjentami nad psychologicznymi
czynnikami nadmiernego jedzenia i niepowodzen
w odchudzaniu. Takie podejscie istotnie czgsciej
prowadzi do przerwania pasma nieudanych prob
kontroli odzywiania i nadmierna masa ciala prze-
staje by¢ problemem.

mgr ANNA JANUSZEWICZ - psycholog,
specjalista psychodietetyki, trener warsztatu
psychologicznego. W Instytucie Psychodiete-
tyki prowadzi konsultacje i warsztaty psycho-
dietetyczne oraz szkolenia dla specjalistéw

z zakresu psychologicznego podejscia do pa-
cjenta w obszarze poradnictwa zywieniowe-
go. Pracuje réwniez w Szkole Wyzszej Psy-
chologii Spotecznej jako kierownik studiéw
podyplomowych z psychodietetyki.
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