


~ Psychodietetyka i psychologia
odzywiania sie
o Psychologia odzywiania sie bada
zachowania zwigzane z jedzeniem |
4 piciem, w oparciu o dane z roznych
i obszaréw psychologii
o Psychodietetyka - Dziedzina poradnictwa
psychologicznego, zajmujgca sie
g udzielaniem wsparcia w ksztattowaniu |

zmianie nawykow zywieniowych oraz 6

zdrowego stylu zycia

S



Funkcje jedzenia

| \1 0 Zaspokajanie gtodu |
' )0 Wyraz tozsamosci kulturowej — np. Wielki
Post, Ramadan, zakazane potrawy

o Wyr z mitosSci i troski — ,przez zotgdek d
wspélne posi’fki

0 Radzeme sobie z nudg, sa
trudnymi emocjami

0 Wyrazanle siebie — np. weget/rlanlzm




| Nawyki jedzeniowe e
o Wypracowane od najmtodszych lat
o Nalezy do nich miedzy innymi: ilo$¢

spozywanych dziennie positkow,

preferowane produkty, rytuaty zwigzane z
i jedzeniem (np. spozywanie wspolnych

i positkow, rosot w niedziele, stodycze

zawsze dostepne)

o Jedzenie automatyczne np. przed
telewizorem




Jakie nawyki
ZYWI 'owe
zau acie

Pansﬂvo u
siepe?




., Jedzenie a zmysly @

o W procesie jedzenia i odczuwania smaku B
uczestniczg wszystkie zmysty atidee

o Wazne sg wrazenia wechowe, wzrokowe,
dotykowe (faktura pokarmu)
sl temperaturowe
| o Rowniez rozmiar i kolor talerza ma
znaczenie (z matego talerza najadamy sie
bardziej, fioletowy czy niebieski talerz
ostabi nasz apetyt)






Czy jemy oczami?

iedy sie
pan naje?
<) ( - Coz,

Kiedy tale : powodzenia
bedzie pust .
<4 . ..i <
o L T
Y
\ 1

\ ~




Eksperyment z ,bezdenna
miska zupy”

o Uczestnicy z ,bezdenng miskg” zjadali o %
75% wiecej zupy
o Zamiast wstuchiwac sie w sygnaty

SW0jego organizmu, jesteSmy nauczeni
zjadac wszystko co jest na talerzu

o Takie zachowanie moze prowadzi¢ do
ostabienia zdolnosci odczuwania sytosci |
w zwigzku z tym do zjadania wiekszych

porcji T




Nieuwazne jedzenie Uwazne jedzenie

Jedzenie zbyt duzo,
ignorowanie sygnatow z ciata

Jedzenie pod wptywem emocji
(np. smutku, nudy)

Jedzenie samemu, w réznych
miejscach i o réznych porach

Wybieranie potraw ktore
poprawig nam nastroj
(stodycze, fast-food)

Jedzenie jako dodatek do innej
czynnosci np. ogladania TV

Wstuchiwanie sie w swoj
organizm i rozpoznawanie
uczucia sytosci

Jedzenie kiedy jestesmy gtodni

Wspolne positki przy stole o
ustalonych porach

Wybieranie zdrowych, bogatych
w sktadniki odzywcze potraw

Skupianie sie tylko na jedzeniu,




Emocjonalne jedzenie

o Tak zwane ,zajadanie stresu”

o Ma na celu obnizenie napiecia
emocjonalnego

o Wystepuje okresowo | nasila sie w
trudnych momentach zyciowych

o Najczesciej towarzyszy mu brak
fizjologicznego gtodu




Gléd emocjonalny Glaod fizjologiczny

Pojawia sie nagle Nasila sie stopniowo

Pragnienie konkretnego Otwartos¢ na rézne
rodzaju pokarmu pokarmy

Silne, nieodparte pragnienie  Mozliwos¢ odtozenia w
czasie

Przyjmowanie pokarmu Przyjmowanie pokarmu az
pomimo uczucia sytosci, az  do uczucia sytosci
do zaspokojenia pragnienia

Poczucie winy Zazwyczaj brak poczucia
winy




dazenie do redukcji wagi i n
wymiotow

o Ortoreksja — obsesja na punk& zdrowego
odzywiania sie

o Zespot jedzenia nochego — wzinoz ny apetyt
w godzinach nocnych potgczony z |
bezsennoscig

o Bulimia —objadanie sie, po k‘o

[
&




Zasady zdrowej diety

o Regularnosc positkow

o Petnowartosciowe, sezonowe produkty
o Urozmaicona dieta

o Duzo ptynow

o Powolne, Swiadome jedzenie

o Aktywnosc fizyczna
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Opracowano na podstawie:

o https://lwww.centrumdobrejterapii.pl/ b7 '

o https://natemat.pl/blogi/mateuszgrzesiak/9
3869,psychologia-jedzenia-czyli-kiedy-
jedzenie-przestaje-miec-z-jedzeniem-
cokolwiek-wspolnego

o http://psychodietetykablizej.blogspot.com/

2015/10/psychologia-jedzenia-

zachowania.html




Dziekuje za uwage




