W putapce
pokus...

Czy nasz nastroj i emocje wptywajg na to,
ile i kiedy jemy?




Po co ludziom pozywienie?

e Stanowi zrédto energii.

e Dostarcza sktadnikédw pokarmowych niezbednych
organizmowi.

e Jest konieczne do zachowania dobrego zdrowia

i samopoczucia.



Jak czesto powinnismy jesé positki, aby mieé

dobre samopoczucie?




Czy wiem, kiedy jem?

W jakich sytuacjach siegamy po jedzenie?

ZADANIE 1

Zostaniecie podzieleni na grupy
i otrzymacie karte zadan nr 1. Waszym
zadaniem jest wskaza¢ w jakich
okolicznos$ciach siegacie po jedzenie?




Jak odréznié gtod fizjologiczny
od gtodu emocjonalnego?

Po czym rozpoznajecie,
ze jestescie gtodni?




GtOD

Narasta stopniowo, ale cho¢ czasem pojawia sie nagle,
mozna poczekaé z jego zaspokojeniem.

Nie wywotuje potrzeby jedzenia konkretnych produktéw.
Jest odczuwany jako skurcz zotadka, burczenie,
ssanie.

Po zaspokojeniu go pojawia sie uczucie sytosci.

Ustepuje po zjedzeniu zwyczajowej porcji jedzenia
(adekwatnej do naszego zapotrzebowania na energie).

Powoduje odczucie satysfakcji.

Pojawia sie nagle, trzeba go zaspokoi¢ natychmiast,
jest nie do opanowania.

Powoduje zachcianki na produkty zwykle niewskazane,
ktérych zjedzenie moze wywotaé poczucie winy.

Jest odczuwany w ustach, zazwyczaj jako ochota
na konkretne produkty.

Pod jego wptywem jesz duzo wiecej, niz potrzebujesz.

Nie ustepuje mimo pojawienia sie sytosci.

Powoduje poczucie winy.



Czym rdzni sie jedzenie pod wptywem gtodu,
apetytu, zachcianki?

Pod wptywem gtodu najczesciej zjadamy positek przewidziany na dang pore dnia.
Konczymy positek, gdy odczuwamy sytosé.

Pod wptywem apetytu zjadamy wieksze porcje, jemy,
chociaz juz zaspokoilismy gtéd.

ZADANIE 2

Pod wptywem zachcianki jemy, mimo ze nie jesteSmy

gtodni. Powodem jest zwykle bodziec zewnetrzny,

na przyktad widok jakiego$ jedzenia. e
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Wypisz po dwie, trzy potrawy,
ktére zjadasz z apetytem
i z powodu zachcianek.
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Jakie produkty wybieramy najczesciej pod wptywem
bodzcéw zewnetrznych lub pod wptywem emocji?

Comfort food to jedzenie, ktdére budzi pozytywne skojarzenia.
Zazwyczaj jest smaczne, bogate w weglowodany, cukry oraz
ttuszcze. Jedzenie takich pokarmdw sprawia, ze w organizmie
wzrasta wydzielanie hormonéw i neuroprzekaznikéw (m.in.
dopaminy, serotoniny), powodujacych poprawe nastroju.

Jak sadzicie, czy rzeczywiscie taki sposob zywienia
poprawi samopoczucie, rozwiaze problem?



Petla zajadania

emocji

Czujesz sie winny i bezsilny
w kwestii jedzenia.
Skonczytes jesé,
ale negatywne emocje
nie znikajg, dotacza
do nich poczucie winy.
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Czujesz sie smutny,

zestresowany,
nieszczesliwy.
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Oprécz zwyczajowej porcji

zjadasz wiecej i to zazwyczaj
produkty przetworzone:
chipsy, stodycze, fast food.
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Potrzebujesz jakiegos
poprawiacza nastroju,
wiec siegasz po jedzenie.




Gdy jest mi smutno, odczuwam trudne emocje. Jak w takiej
sytuacji mozna sobie pomaéc, jakie rozwigzania zastosowaé?

ZADANIE 3

Zastandwcie sie w grupach, jakie sposoby
radzenia sobie ze stresem mozna zastosowac,
zeby nie zajadac¢ emocji. Stwédrzcie liste tych
sposobdéw, aby z nich korzysta¢ w trudnych
sytuacjach.




Odréznianie gtodu emocjonalnego od gtodu fizjologicznego jest wazne.
Pozwala jesé w sposéb swiadomy, utatwia unikanie pokarmoéw, ktére nie stuza
zdrowiu ani - na dtuzszg mete — dobremu samopoczucie. Powinnismy takze
zwracaé¢ uwage na to:

e kiedy jemy i jaka jest wielko§¢é spozywanych porcji,

e jaka jest ilo$¢ produktdéw, szczegdlnie tych kalorycznych: stodyczy,
stonych przekasek, ktére zjadamy pomiedzy positkami,

e w jakich warunkach spozywamy positki,

e w jakich sytuacjach odczuwamy gtdd fizjologiczny, co wéwczas jemy.



ZADANIE 4 - do domu

Prowadz przez tydzien dzienniczek
positkdw, aby przeanalizowacd swaj
sposob zywienia.



Wzér dzienniczka wraz z przyktadem, jak go wypetniaé

POTRAWA

UZYTE PRODUKTY
(z nazwami
handlowymi +forma

podania/konsystencja)

GODZINA

GDZIE JADLES

POSILEK? (przy stole,

przed telewizorem)

EMOC]JE,
NASTRO]J

OTOCZENIE (dom,
przedszkole ,restauracja)

OSOBY
TOWARZYSZACE
(rodzice, babcia,
rodzenstwo,
obce osoby,
rodzina)

SAMOPOCZUCIE
(m.in. zaparcia,
wymioty, reakcje
alergiczne itp.)

chleb graham
1 kromka, 1 tyzeczka

kanapka |masta, ser biaty
SNIADANIE |z biatym | potttusty 1 plaster,
serem 3 plastry ogédrka,
herbata z 1 tyzeczka
cukru
I1
SNIADANIE
OBIAD
PODWIE-
CZOREK

KOLACIA




