Kim jest psychodietetyk?
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Psychodietetyka to naukataczaca wiedze medyczng dotyczaca prawidtowych nawykéw zywieniowych z wiedzq psychologizna. Dzigki takiemu catosciowemu
podejsciu do problemu zachowan zdrowotnych mozna skuteczniej poméc ludziom w zmianie stylu zycia, ktora stuzy poprawie zdrowia i Samopocucia.

Rola dietetyka w odchudzaniu jest bardzo istotna,
poniewaz zdobycie wiedzy zywieniowe]j pozwala nam
na zrozumienie zasad prawidlowego odzywiania.
Okazuje si¢ jednak, ze posiadanie tej wiedzy
ni¢jednokrotnie nie przeklada si¢ na dlugoterminows

utratg wagi, a sama opicka dietetyka nie zawsze jest

"\/‘ \
wystarczajaca, aby trwale schudnaé. Problem lezy
w kontroli nad sobg, nad tak zwanymi zachciankami
w postaci jedzenia wowczas, gdy nie jesteSmy glodni.
Rozrdzniania sygnaléw plynacych z ciata mozna sig
nauczy¢ — to jeden z elementéw samosterownosci
(umiejetno$¢ zarzadzania soba). Kolejnym pojeciem
w pracy nad zmianami nawykéw zywieniowych jest

inteligencja emocjonalna. Pozwala ona na wyksztalcenie

samodyscypliny 1 regulowanic poziomu energii
wyzwalanej nie tylko przez emocje, ale przez odczucie
glodu, zmeczenia i chtodu.

Do gabinetu psychodictetyka trafia wicle osob,
ktdre s3 juz zmotywowane, bardzo chcialyby schudnad,

ale mimo wielu préb weigz im si¢ nie udaje. Pacjenci

przychodzacy do dietetyka zazwyczaj otrzymuja
informacje o optymalnym odzywianiu. Czym wigc
rozni si¢ podejscie psychodietetyka do procesu
odchudzania?

Po pierwsze: najpierw nalezy zatrzymaé
przybieranie na masie, czyli wykry¢ i wyeliminowaé
czynniki powodujace tycie, a dopiero potem mysle¢

0 odchudzaniu. Myslenie, ze jak schudniemy to nasze

problemy si¢ rozwiaza jest mylne.

Po drugie: celem jest odzyskanie kontroli nad
jedzeniem. Schudnigcie jest tylko efektem ubocznym,
a nie celem glownym.

Po trzecie: czgsto sadzimy, ze wystarczy otrzymaé
cudowny przepis na odchudzanie. Przeciez skoro jest
przepis na ciasto, to powinien istnie¢ przepis na
prawidlowe odzywianie. To duze nieporozumienie,
poniewaz nasze cialo 1 umyst buntuja si¢, a metabolizm
nie jest zawsze staly i ulega zmianom pod wplywem
réznych czynnikow.

Po czwarte: cho¢ nie istnicje dobry dla wszystkich,
uniwersalny sposéb prawidlowego odzywiania, to dla
kazdego mozna odkry¢ sposob najlepszy dla NIEGO.

Zmienianic sicbie, wlasnych nawykow zywie-
niowych 1 przyzwyczajen jest jednym z naj-
trudniejszych wyzwan jakie sobie stawiamy, gdy
podejmujemy decyzjg o odchudzaniu si¢. Powoduje to,
iz w sytuacjach niepowodzen i braku szybkiej utraty
wagi tak trudno jest wytrwaé w stosowaniu zalecefi
dietetycznych, a nasza motywacja spada. Terapeuta
pomaga wowczas odnalez¢ przyczyng niepowodzenia,
naprowadza na zrozumienie, czym jest jedzenie dla
kazdego z nas, dlaczego lubimy podjadaé. Psycho-
dietetyk wspiera w wytrwalosci we wprowadzaniu
w zycie zdrowych nawykow zywieniowych, majac
$wiadomo$¢, iz kazda zmiana, zanim stanie si¢
przyzwyczajeniem, bedzie wymagata wielokrotnych
powtorzen.



