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W ciggu ostatnich kilku lat najwiecej czasu spedzitam, bedac
w kontakcie z osobami zmagajgcymi sie z zaburzeniami odzywia-
nia. Jeszcze wiecej czasu towarzyszytam takiej osobie wczesniej,
zanim zaczetam do tematu podchodzi¢ profesjonalnie. Zanim wy-
zdrowiatam.

Jak napisat we wstepie do Terapii poznawczo-behawioralnej
Christopher G. Fairburn: ,[...] praca z pacjentami cierpigcymi na
zaburzenia odzywiania to prawdziwe szczescie”. To tez cytat, kto-
rym najczesciej postugiwatam sie w ciggu minionych lat, gdy za-
czynatam szkolenia z zakresu zaburzen odzywiania. Przytaczatam
go po to, by podkresli¢, ze kazda cierpigca na nie osoba to czto-
wiek, ktory pragnie — jak wiekszos¢ z nas — po prostu szczescia
i mitosci. Specjalista natomiast moze go w tej drodze wspierag,
obserwujgc zachodzgcg wielkg zmiane w zyciu takiej osoby.

To takze mysl, ktéra przyswiecata mi kazdorazowo, gdy widzia-
tam, jak szybko i spektakularnie moze odmieni¢ sie codziennosc
0sOb zmagajgcych sie z anoreksjg, bulimig i napadowym objada-
niem, kiedy tylko zmiang swoich wyborow, dziatan oraz zaangazo-
waniem przyblizajg sie do zdrowia.
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W ksigzce nie tylko chciatam zawrze¢ podstawowe informa-
cje dotyczace jednostek chorobowych zaburzeh odzywiania, ale
przede wszystkim — patrzac z perspektywy potrzeb oséb choruja-
cych — pragnetam przekaza¢ wartosc, ktéra moze odmieni¢ zycie.
W szczegolnosci jednak chciatabym, aby czytelnik otrzymat wspar-
cie. Obdarzajgc nim, otwieram drzwi zaufania prowadzace do gteb-
szego zrozumienia problemu. A to wtasnie zdobycie wiedzy jest
niezbedne do tego, aby sobie pomoc. Nie pisatabym tej ksigzki, jesli
nie miatabym duzej nadziei na to, ze wprowadzi ona zmiane w spoj-
rzeniu czytelnika na problem i cho¢ w pewnym stopniu przyblizy go
do zdrowia. Zdrowia, ktore zgodnie z definicjg nie jest jedynie bra-
kiem chorob, ale petnym dobrostanem psychicznym oraz fizycznym.

Informacje, ktore w niej panstwo znajdg, sg oparte na fachowe;j
literaturze. W trakcie pisania aktualizowatam swojg wiedze o naj-
nowsze rzetelne badania naukowe w zakresie zywienia, psychodie-
tetyki i psychologii zaburzen odzywiania. Poszczegodlne propozy-
cje ¢wiczen w rozdziatach poswieconych konkretnym przypadkom
zaczerpnetam z terapii poznawczo-behawioralnej, ktorej prostota
przemawia do mnie najbardziej. Jednoczesnie jestem jej wielkim
zwolennikiem, kiedy obserwuje, jak ogromne zmiany wprowadza
we wspotpracach psychodietetycznych. Aby utatwi¢ czytelnikowi
odnalezienie w niej czegos, z czym mogtby sie utozsamié¢, zde-
cydowatam sie uzy¢ historii pomocniczych, przyblizajgcych rozne
przypadki. Nie sg one opisem konkretnych sytuacji ze wspotprac,
ale wypadkowg roznych, podobnych do siebie okolicznosci i zapro-
ponowanych rozwigzan.

Niech pozycja ta przetamie schemat i da nadzieje na to, ze mozna
w petni wyjs¢ z zaburzen odzywiania. Niech ta mys$l prowadzi cie,
czytelniku, przez ksigzke i daje energie do dziatania praktycznego juz
w trakcie czytania lektury.
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Zamyst, ktory mi przyswiecat, kiedy ustalatam wstepny zarys ksigzki,
obejmowat nakreslenie kazdego z zaburzen i wskazanie ich cech
wspolnych oraz cech rdéznicujgcych. Wszystko po to, aby pokazac,
jak bliskie sobie sg rozne zaburzenia odzywiania i jednoczesnie jak
dalekie w wybranych kwestiach. Co jednak czyni je tymi, ktore sto-
sunkowo czesto migrujg miedzy sobg? Co sprawia, ze tak niewiele
potrzeba, aby ruszy¢ w strone zdrowia, a jednoczesnie sg to cze-
sto zaburzenia diugotrwate, wieloletnie, ktére w uderzajacy sposob
wptywajg na losy osoby cierpigcej? Jak rézne mechanizmy i pre-
dyspozycje wptywajg na ksztattowanie konkretnych zaburzen od-
zywiania? No i jak to mozliwe, ze cho¢ zupetnie inne i kontrastowe,
majgce rézne podtoze: anoreksja i napadowe objadanie, mogag sie
zazebiacé?

W pierwszym rozdziale przyblizytam tez tematyke niezwykle
fascynujgca, dotykajgca tego, jak dziata nasz moézg w zaburze-
niach odzywiania, ktore z jego cech sg sprzymierzericami choroby,
a ktore mozemy wykorzystac, aby z nich wyjs¢. Ten rozdziat jest
rozdziatem skupiajgcym sie na merytoryce, zanim jeszcze propo-
nuje ¢wiczenia praktyczne.
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W drugim rozdziale skupitam sie na anoreksji. Czym, cho¢ nie-
chlubnie, wyrdznia sie anoreksja na tle innych choréb psychicznych,
a co sprawia, ze jest w stanie zmieni¢ osobe chorujgcg w swo-
jego kompana? W jaki sposdb anoreksja wptywa na aspiracje, re-
lacje towarzyskie, wiasne postrzeganie przeszitosci i oczekiwania
oraz wyobrazenia dotyczace przysztosci? Jak jest w stanie zmie-
ni¢ je w trakcie trwania choroby i oddala¢ chorujgcg osobe od
wczesniejszych wyobrazen? Naktada szklany klosz, w ktérym to
rzeczywistos$¢ odbija sie znieksztatcona i — nie boje sie uzy¢ tych
stow — odbiera ,pomyst na to”, aby w ogole starac sie zy¢ normal-
nie. Anoreksja sprawia, ze droga pod dyktando choroby wydaje sie
najbardziej naturalnym wyborem.

W koncu — jak ztapac¢ byka za rogi i ,przegadac¢” chorobowe
mysli, dajgc energie umystowi rozsgdnemu, ktory to sprawit, ze sie-
gnates po te ksigzke? Jak pomdc sobie, jesli twodj madry, oparty na
racjonalnych dowodach umyst zaczyna dostrzega¢, ze choroba ta
jestiluzjg?

Postuzytam sie kilkoma przyktadami, ktére pokazujg prze-
miany. Od etapu, w ktorym osoba cierpigca chroni i pielegnuje
mysli chorobowe, utozsamiajgc sie z nimi, przez moment, w kto-
rym zaczyna roznicowac funkcje réoznych mysli w trakcie trwania
rehabilitacji zywieniowej, az po ten czas, w ktérym mysli choro-
bowe przestajg petni¢ funkcje sprawczg i z czasem stajg sie ledwo
styszalne. Chciatam jeszcze raz podkresli¢ znaczenie odzywiania
organizmu. Zaznaczy¢ gre neuroplastycznosci mézgu, ktéra moze
nam zaréwno stuzy¢, jak i podtrzymywacé¢ w krzywdzacych prze-
konaniach. W rozdziale tym przedstawitam tez role psychoterapii
w procesie zdrowienia oraz wptyw psychoterapii na osobe chora.
Jednoczesnie od tego rozdziatu zapraszam do aktywnego wigcze-
nia sie w ¢wiczenia.

Rozdziaty pigty poswiecitam bulimii nerwowej i zaburzeniu
z napadami objadania. Pozbawiajgce energii, rzucajgce ogromne
wyzwanie dla samooceny, odbierajgce poczucie sprawczosci
zaburzenia — co czyni je tak wyczerpujgcymi? Co wptywa na
ich podtrzymywanie oraz dlaczego tak wazne jest rozpoczecie
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analizowania problemu od strony zywieniowej? Co robic dalej, jesli
sfera zywieniowa jest zaopiekowana, i jak pracowa¢ z napadami,
aby wyciggna¢ z nich najwiecej informaciji i zazegnac problem? Czy
sama kwestia regulacji diety wystarczy, a jesli nie — jak przeko-
nania o podejmowanych wyborach zywieniowych mogg odbijac sie
na napadach? Jak to wszystko tgczy sie z kwestig ciata, jego po-
trzeb i podejscia do niego?

Postugujac sie studium przypadku, opisatam to, co dodatkowo
moze wptywac na rosngce napigcie, ktore konczy sie u chorych roz-
tadowaniem poprzez jedzenie z lub bez kompensacji. Chcac dac
nadzieje i pokazac, jak niewielkie — co nie oznacza, ze pozhawczo
proste do wprowadzenia — zmiany mogg odmienic¢ zycie chorujg-
cego pacjenta. Przedstawitam kilka aspektow, o ktore warto zadbac,
aby uporac¢ sie z problemem. W jaki sposéb dbac¢ o swoje ciato
i umyst, aby impuls do napadu byt mniejszy, a jesli juz jest — mogt
zostac roztadowany w zdrowy i konstruktywny sposob? Pokazatam,
jak krétkowzroczne jest nazywanie tego problemu tylko nawykiem
i dlaczego nie mam watpliwosci, ze w wielu przypadkach takie po-
dejscie jest krzywdzace.

Jaka jest rola psychodietetyka oraz psychoterapeuty u osob
zmagajacych sie z powyzszym problemem na etapie, w ktorym
wystepujg objawy? Napisatam tez o tym, dlaczego tak wazna jest
specjalistyczna psychoterapia po zmianie behawioralnej, zaréwno
w bulimii, jak i w zaburzeniach z napadowym objadaniem.

Rozdziat szdsty traktuje o zdrowej redukcji masy ciata. Dodatam
go juz w trakcie pisania ksigzki, poniewaz wiem, ze mnostwo osob
wychodzacych z zaburzen z napadami objadania pewnego dnia be-
dzie chciato podja¢ ostatnig redukcje w zyciu. Chce, aby te osoby
uniknety powielania btedow, ktére przyczynity sie do rozwiniecia
napadow objadania. Mowa o takiej redukcji, ktora nie skonczy sie
efektem jojo i ponownym doswiadczaniem jedzenia kompulsyw-
nego. Przedstawitam podejscie do zywienia majgcego na celu redu-
kowac nadmierng mase ciata, ktére uwazam za optymalne i zdrowe.
Bezpieczna redukcja jest osiggalna i moze bazowac na szacunku
do potrzeb ciata.
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Jak korzystacé z tej ksigzki?

Zachecam do praktycznego korzystania z niniejszej pozycji, bez
pomijania merytoryki. Kiedy$ ustyszatam od pewnej psycholozki,
ze wiedza uspokaja, i to tez chce uzyskac czescig teoretyczna.
Zrozumienie problemu pomaga w szukaniu silnej argumentacji prze-
ciwko myslom chorobowym. Od samego poczatku moim celem byto
to, aby czytelnik probowat zadawac sobie pytania i odpowiadac
na nie zgodnie ze swoim sumieniem.

Czy chce wyjsc¢ z zaburzen odzywiania?

Co mnie w nich trzyma?

Z jakiego powodu siegnatem/siegnetam po te ksigzke?
Na co mam nadzieje po przeczytaniu jej?

Co ma ona wnies¢ do mojego zycia?

Jesli zmagasz sie z zaburzeniami odzywiania — czy chcesz po pro-
stu je pozegnac, ale do tej pory nie znalaztes odpowiedzi i sity do
tego, aby podjac¢ te decyzje? Zwrdoc¢ uwage na to, jakie obawy towa-
rzysza Ci, kiedy szukasz informacji na temat leczenia zaburzen od-
zywiania.

Jedli jestes w grupie oséb szukajgcych w tej ksigzce odpowie-
dzi na powyzsze pytania, przygotowatam dla Ciebie zaréwno pyta-
nia otwarte, jak i arkusze pomocowe. Wszystko po to, abys nie tylko
odpowiadat sobie w gtowie i opisywat swojg historie, czytajgc tresc
tej ksigzki, lecz takze przelat te mysli na kartke — nadajac im wiek-
szego znaczenia. Pisanie jest jednym z tych elementéw, ktore praw-
dziwie mogg wspierac leczenie'. Celem jest to, aby uswiadomic sobie

1 M. Sohaliin., Efficacy of journaling in the management of mental illness:
a systematic review and meta-analysis, ,Family Medicine and Community
Health” 2022, nr 10(1), doi: 10.1136/fmch-2021-001154, https://pubmed.ncbi
.nim.nih.gov/35304431/ [dostep: 8.04.2025].
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w petni sytuacje, w ktorej sie znajdujesz. Na kanwie tych informacji
mozesz przejs¢ do szukania odpowiedzi na kolejne pytania, az doj-
dziesz do tych realnie wptywajgcych na swoje decyzje zywieniowe.
Moje praktyczne podejscie wynika z obserwacji osob, ktére
przez wiele lat szukajg idealnego modelu wychodzenia z zaburzen
odzywiania. Wcigz znajdujg swoje ,ale”, ktore skutecznie hamuje ich
przed sprobowaniem. Préby wigzg sie w koncu z mozliwoscig po-
tkniecia, a tego wigkszos¢ osdb zmagajgcych sie z zaburzeniami
odzywiania nie chce przyja¢ za norme w procesie leczenia.
Poprzez te ksigzke chce réwniez zachecic¢ Cig do ubrania w stowa
mysli, ktoére na co dzien majg wptyw na dziatania, ktére podejmujesz.
Bywa, ze dopiero kiedy zwrdcimy uwage na pewne automatyzmy
dziatajgce w naszej gtowie — mozemy przejs¢ dalej. Zanim jednak to
zrobimy — konieczne jest wypisanie powtarzajgcych sie elementéw
dialogu wewnetrznego, ktory towarzyszy nam kazdego dnia.
Przyktadowe rozwazania, ktére moga pojawiac sie w gtowie osoby
zZmagajacej sie z anoreksjg na etapie podejmowania decyzji o przed-
siewzieciu krokéw do wyzdrowienia moga by¢ rézne. Ponizej przy-
taczam kilka takich, ktore styszatam w swojej praktyce wielokrotnie.

— Czy jedzenie powinno wygladac¢ w ten sposdb, a moze powin-
nam najpierw stosowac okreslony specjalistyczny plan zywieniowy?

— Nie mam przyzwolenia na jedzenie. Jesli miatabym jesc wiecej,
musiatabym sie ruszac wiecej, aby je uzyskac.

— Jak mam zaczac jesc¢ wiecej, skoro czuje tak duzy dyskomfort
W ukfadzie pokarmowym — organizm daje mi sygnat, ze nie chce
jedzenia.

— Nie chudne, wiec na pewno jem tyle, ile wynosi moje zapo-
trzebowanie energetyczne — to [co daje mi efekty uboczne] musi
wigzac sie z czyms innym — na pewno nie z jedzeniem.
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U os6b zmagajacych sie z napadami — czy to w toku bulimii, czy tez
zespotu z napadami objadania sie¢ — te przemyslenia moga wygla-
dac nastepujaco:

— Skoro mam napady, to jak niby mam zaczac jes¢ wiecej?
Przeciez to tylko spowoduje, Ze zaczne przybierac na wadze i do-
prowadzi mnie do jeszcze wiekszej tragedii. Musze zastosowac naj-
pierw model idealny, zacisng¢ zeby i uporac sie z problemem.

— Jak juz osiggne swdj cel [sylwetkowy], to zajme sie napadami.
Nie zniose dtuzej obecnego stanu.

— Moje napady na pewno nie wigzg sie z jedzeniem. Jem emo-
cjonalnie i to jest problem. Na co dzieri jem wszystko. Nie czuje sie
dobrze po zjedzeniu czegos , niezdrowego’, bo wiem, Zze nie powin-
nam tego jesc¢. Powinnam schudnac.

W dedykowanych rozdziatach chce pomdc czytelnikowi odna-
lez¢ te mysli, rozwia¢ obawy i pomdc mu znalez¢ odpowiedzi alter-
natywne — po to, aby rozwazania dotyczgce metodyki i planu dzia-
fania nabraty wymiaru dziatania w procesie wychodzenia z zaburzen
odzywiania badz zaburzonych zachowan zywieniowych.

Drogi czytelniku, zapraszam cie do kolejnych rozdziatow.

W te przygode zabierz duzo wyrozumiatosci oraz otwartosci na
potkniecia i niedoskonatos¢. To one sg w stanie sprawic, ze dzieki
lekturze tej ksigzki wyniesiesz duzo dobrego dla siebie. Szczerze
polecam takze wzig¢ ze sobg notatnik przeznaczony do tego te-
matu i dtugopis. Przydadzj sig!

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/zaodja
https://sensus.pl/rt/zaodja

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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Zaburzenia

@ o [ ]
odzywiania
Jak zwyciezy¢ z anoreksja, bulimiag

i kompulsywnym objadaniem sie

Anoreksja, bulimia, napadowe objadanie, a tak-
ze krecenie sie w btednym kole diet — to o nich myslimy, méwigc
o zaburzeniach odzywiania. Cho¢ s3 to zaburzenia odmienne, tgczy
je fakt, ze ich zrdodto nie lezy w ciele, a w psychice. Sg to czesto
choroby dtugotrwate, zazwyczaj wieloletnie, w uderzajgcy sposob
wptywajgce na jakos¢ zycia osoby, ktdra sie z nimi zmaga. Z drugiej
strony ich specyfika warunkuje to, ze dzieki zrozumieniu, akceptaciji
i zaangazowaniu pacjenta naprawde niewiele potrzeba, by przerwac
proces samozniszczenia i krok po kroku ruszyé $ciezka prowadzaca
ku zdrowiu.

Autorka tej ksigzki — dietetyczka i psychodietetyczka poma-
gajgca osobom chorujgcym na zaburzenia odzywiania — przekazuje
konkretne wskazowki, daje nadzieje i narzedzia do pracy witasne;j.
Czerpigc z doswiadczenia prywatnego i zawodowego, dzieli sie
z czytelnikami swojg wiedzga. Informacje, ktére znajdziesz w jej po-
radniku, odstonig przed Tobg mechanizmy powstawania zaburzen
odzywiania, przebiegu choroby oraz wychodzenia z niej. Podczas
lektury poznasz sposéb myslenia pacjentdw, nauczysz sie praktycz-
nych ¢wiczen zmieniajacych postrzeganie choroby, dzieki ktérym
bedziesz w stanie pomodc sobie lub osobie bliskiej, zmagajgcej sie
z bulimig, anoreksjg albo napadowym objadaniem sie.
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