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Wstep

Niewielu pacjentdw cierpigcych na zaburzenia odzywiania zastanawia sie nad biologicznymi
konsekwencjami choroby. Refleksje na temat kondycji tarczycy, odwapnienia kosci czy braku
mozliwosci zajscia w cigze przychodza z czasem. ,,Czy kiedykolwiek zostane mama?”, ,Jak
wycienczony jest moj organizm?”, ,,Dokad mnie to (nie)jedzenie zaprowadzi?” — pytania po-
jawiajg sie wraz z psychicznym zmeczeniem, objawami zaburzen odzywiania, bezradnoscig
w samotnych potyczkach z choroba.

Niekiedy mysli przychodzg za pdzno.

Niestety coraz czesciej walka z jadtowstretem czy zartocznoscig psychiczng koniczy sie nie-
powodzeniem. Anoreksja nalezy do chordob o najwyzszym wskazniku Smiertelnosci wsrod
wszystkich zaburzen psychicznych!

Cierpi psychika. Umiera serce.

Fundacja Gtéd(nie)Nazarty powstata po to, by ci pomdc! Gteboko wierze, ze kazdy pacjent
lekajacy sie na co dzien jedzenia, w gtebi duszy pragnie by¢ zdrowy. Wierze, ze nawet te
malenkie kroki — jak zjedzenie dodatkowego jabtka czy posmarowanie butki mastem, kroki
niezauwazalne czasem dla innych — dla ciebie mogg oznaczaé codzienne zwyciestwo. Przybli-
zajg do wielkiej wygranej. Im wczesniej wyruszysz w droge do zdrowia, tym fatwiej bedzie je
osiggnaC. Ta droga nie bedzie tatwa, lecz petna zakretéw i chwil bliskich przegrane;j.

W momencie zwatpienia czy poczucia porazki warto koncentrowac sie na swoich marze-
niach. Na chwilach, dla ktérych warto zyé. | warto jesé. Zatrzymaj w wyobrazni te najpiek-
niejsze wspomnienia lub obraz przysztosci, do ktdrej dazysz. Jak bedzie wygladac twodj upra-
gniony dzien za kilka lat? Z kim bedziesz i gdzie? Co posmakujesz na obiad? Koncentrujac sie
na pozytywnych aspektach zycia, mitych doznaniach czy bliskich osobach, masz wiecej sit,
by przeciwstawiac sie zaburzeniom odzywiania. JesteSmy z tobg! Razem bedzie nam razniej!
Zapraszamy do przeczytania krétkiego poradnika zywieniowego, by przeciwdziataé rozwojo-
wi choroby i odpowiedzie¢ na pytanie: , Jak?”.

Jak odpowiednio zadba¢ o swdj organizm? Z jakich wskazéwek korzysta¢, by wybieraé ko-
rzystne dla siebie positki? Jak wejs¢ na droge zdrowienia? Pamietaj —w kazdym z nas sg dwa
wilki. Wygrywa ten, ktorego sie bardziej karmi.

Karolina Otwinowska
psychodietetyk, psycholog,
zatozycielka Fundacji Gtod(nie)Nazarty



Piramida

| They fill you up & push
TAKE CARE nutritious foods from
F 5 the diet

EAT
RECOMMENDED
AMOUNTS
DAILY

i
i

Talerzyk

The Plate-by-Plate Approach The Plate-by-Plate Approach

DAIRY

VEGETABLES/
FRUITS

50% Grains/Starches Plate 33% Grains/Starches Plate




W drodze do zdrowia

Poradnik zywieniowy
dla 0sdéb z zaburzeniami odzywiania i ich bliskich

1. Czy jedzenie to lekarstwo?

Zaburzenia odzywiania to powazny problem zdrowotny obejmujgcy ztozone i nieprawidtowe (szkodli-
we) relacje z jedzeniem i zachowania zywieniowe. Problem ten moze dotyczy¢ osoby w kazdym wieku,
a do najczesciej diagnozowanych zaburzen odzywiania nalezg kompulsywne objadanie sie, bulimia oraz
anoreksja (jadtowstret psychiczny). Powszechnie panuje poglad, ze gtdéwnym powodem, ktéry prowadzi
do rozwoju zaburzonej relacji z jedzeniem, jest ograniczenie ilosci spozywanej zywnosci w celu dbatosci
o wyglad. Nalezy jednak podkresli¢, ze jej zrédta wykraczajg daleko poza sfere estetyczng, a ograniczenie
spozycia zywnosci oraz inne patologiczne zachowania (na przyktad prowokowanie wymiotéw, przeczysz-
czanie sie, nadmierna aktywnos¢ fizyczna) sg tylko manifestacjg gtebszego problemu. Nieprawidtowe
relacje z opiekunami, traumatyzujgce doswiadczenia, utrwalony w rodzinie styl zycia, pewne predyspo-
zycje genetyczne lub neurohormonalne oraz problemy w zakresie kontroli emocji mogg pod wptywem
trudnych sytuacji (na przyktad wejscia w okres dojrzewania, przeprowadzki, zmiany szkoty) prowadzi¢ do
rozwoju zaburzen odzywiania.

Mowi sie, ze ,kiedy choruje dusza, choruje takze ciato”. Ta fraza idealnie opisuje problem, z kté-
rym sie mierzysz, jesli cierpisz na zaburzenia odzywiania. By¢ moze zastanawiasz sie, dlaczego e-bo-
ok, ktéry ma dotyczyé zywienia i tego, w jaki sposéb powinna wyglada¢ dieta gwarantujgca powroét
do zdrowia, nawigzuje do kwestii psychologii i emocji. Otéz na samym poczatku chcemy podkreslic,
Ze terapia probleméw z jedzeniem wymaga holistycznego podejscia i kompleksowej opieki. Ciato,
umyst i twoje emocje to naczynia potgczone i nawet przy wzorowej diecie i prawidtowej masie ciata
bez zaopiekowania sie sferg psychiczng nie jest mozliwe zdrowienie. Podobnie jak bez zdrowych
wzorcow zywieniowych nawet najlepsza terapia nie pomoze przywrdcié organizmu do optymalnego
funkcjonowania. Mozna wiec powiedzie¢, ze dziatania dietetyczne i psychoterapeutyczne wzajemnie
sie dopetniajg i wzmacniajg swdj efekt. Zalezy nam, zebys$ zdawat(a) sobie z tego sprawe, a twoja
terapia byta kompleksowa.

Wiadome jest, ze niedobory sktadnikdw pokarmowych wptywajg na odpowiedz na terapie psycholo-
giczng, poniewaz im gorszy stan odzywienia, tym gorsze funkcjonowanie mézgu. Niedobory niektérych
sktadnikéw pokarmowych skutkujg pogorszeniem nastroju i nasilajg apatie, problemy ze snem i koncen-
tracjg uwagi. Jak myslisz, czy majgc powyzsze objawy, praca z psychoterapeutg, wykonywanie zadan, wy-
razanie i opisywanie tego, co czujesz, przyjdzie tatwo? Zapewnienie organizmowi wszystkich niezbednych
substancji pomoze wyrédwnaé nastrdj, zmniejszy¢ zmeczenie, tatwiej zapamietywaé, przetwarzaé i rozu-

mie¢ otrzymywane informacje. Ponadto prawidtowa dieta pomoze ci takze zmniejszy¢ badz ztagodzi¢



problemy ze zdrowiem fizycznym, w tym zaburzenia miesigczkowania, a takze stabe i wypadajgce wtosy,
kruche paznokcie, szarg, matowga cere.

Podobnie —im gorszy jest twdj nastrdj, nizsza samoocena, bardziej zaburzony obraz ciata, w tym mniej-
szym stopniu chcesz poprawic diete, by byta ona bardziej odzywcza. Przeciwnie, mocniej dbasz o jej niska
wartos¢ energetyczng (kalorie w diecie), by¢ moze masz tez mniejszg ochote na jedzenie w ogdle badz ob-
jawy zaburzenia powodujg lek przed jedzeniem i niepokdj zwigzany z przyrostem masy ciafa.

Dlatego tez pragniemy, zebys zaopiekowat(a) sie sobg w stu procentach i zadbat(a) o siebie na kazdym
mozliwym polu. Mamy nadzieje, ze ten poradnik zainspiruje cie do wprowadzenia zmian w swoim zyciu

i wesprze w dziataniach umozliwiajgcych powrdt do zdrowia.

(Nie)jedzenie czesto jest manifestacjg innych problemdw, wierzchotkiem goéry lodowe;j.
Czesto skupiajgc sie na nim, ignorujemy przyczyne powstania i podtrzymywania zaburzone;j re-
lacji z jedzeniem. Dla petnego zdrowienia konieczne jest odzywienie organizmu i wsparcie tera-
peutyczne zaréwno osoby dotknietej zaburzeniami odzywiania, jak i jej bliskich. Najblizsze osoby
mogg petnic istotng funkcje w odzyskaniu zdrowia, a psycholog/psychoterapeuta wskazuje, jak

pomac najefektywnie;.

2. lle mam jes¢, by odzyskac zdrowie?

Pytanie o to, ile jes¢, jest chyba jednym z najprostszych i jednoczesnie najtrudniejszych pytan, jakie moze
zada¢ osoba zmagajaca sie z problemem z jedzeniem, szczegdlnie jesli rozwineta niedozywienie (czyli jesli
masa ciata jest nizsza niz uznawana za optymalng w odniesieniu do wieku, pfci i trybu zycia, na przyktad na
podstawie wskaznika masy ciata BMI).

Najprostszych, poniewaz dla petnego zdrowia nalezy jesc¢ tyle, ile wynosi nasze zapotrzebowanie energe-
tyczne (czyli tyle kalorii, ile nasz organizm potrzebuje, aby pokry¢ wydatki energetyczne zwigzane z aktywno-
$cig, funkcjonowaniem, pracg narzgdéw itp.). Najtrudniejszych, poniewaz osoba niedozywiona potrzebuje do-
datkowej energii, czyli jedzenia, do odbudowania organizmu, mimo ze jednocze$nie doswiadcza probleméw
ze zjedzeniem wiekszych od wymaganych porcji pokarmu (z powodu ograniczen fizycznych, na przyktad skur-
czenia zotadka, a takze psychicznych — leku przed jedzeniem lub wzrostem masy ciata). Ograniczenia fizyczne
i psychiczne wzajemnie na siebie oddziatujg — pierwsze nasilajg te drugie i vice versa.

Dodatkowo, jesli wczesniej ograniczates(-as) jedzenie, to procesy metaboliczne twojego organizmu, od-
czucia gtodu i sytosci oraz ocena wielkosci porcji odpowiedniej dla ciebie sg zaburzone. Z tego tez powodu
nie zawsze warto polegac na odczuciach ptynacych z ciata, jak na przyktad uczuciu ssania w zotgdku lub jego
petnosci. Dysregulacje fizjologiczne powoduja, ze nie zawsze sg one adekwatne do tego, czego potrzebuje
twdj organizm. Oczywiscie jesli zaczniesz zmienia¢ swoja diete i regularnie dostarcza¢ odpowiednig ilo$é
kalorii, makro- i mikrosktadnikéw, nauka rozpoznawania sygnatéw ptyngcych z ciata bedzie jak najbardziej
wskazana i rekomendowana. Z czasem sygnaty te zostang przywrécone do normy.

Niekiedy, szczegdlnie w pierwszym etapie zdrowienia, moze by¢ konieczne oszacowanie liczby spozywa-
nych kalorii w ciggu dnia i stopniowe zwiekszanie tej wartosci do tych, ktére sg rekomendowane. Dopiero
przy pewnym pufapie kalorycznym jesteSmy w stanie zapewnic niezbedne ilosci waznych dla organizmu

zwigzkéw, takich jaki witaminy, sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy. Wskazéwki dotyczgce tego, ile



powinna jes¢ osoba w twoim wieku o podobnych parametrach, znajdziesz miedzy innymi w e-bookach Na-

rodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, ktére znajdujg sie na stronie: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-con-

tent/uploads/2021/03/broszura-energia-1.pdf, na przyktad Czy wiesz, ile potrzebujesz energii z pozywie-

nia?. Dodatkowo zwrd¢ uwage, w jaki sposéb zwieksza¢ wartos¢ energetyczng diety (polecamy ci artykut

Dieta w leczeniu anoreksji: https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/dieta-w-leczeniu-anoreksji/). Pamie-

taj jednak, ze poza zadbaniem o odpowiednie spozycie makro- i mikrosktadnikow powiniene$/powinnas
zadbac o swdj komfort psychiczny oraz wiekszg elastycznos¢ i swobode w zywieniu. Z tego powodu nie jest
rekomendowane, bys trzymat(a) sie sztywno, zero-jedynkowo narzuconych standardéw. Sprébuj potrakto-
wac liczenie kalorii jako pewnego rodzaju wyznacznik, podobnie jak ilosci spozywanych produktéw. Z cza-
sem staraj sie ogranicza¢ doktadne i precyzyjne odmierzanie ilosci zjadanych produktdw, ale szacuj, ile zjesz.
Nie chcemy, zebys zyt(a) dla diety i przestrzegania zalecen, ale zeby zalecenia pomogty ci wréci¢ do zdrowia
i cieszyC sie petnig zycia. Nie majg by¢ one dla ciebie problemem i kolejnym obowigzkiem, ktdry trzeba
wypetni¢. Czasami moze ci sie wydawad, ze jesz duzo, a tak naprawde nie dostarczasz organizmowi tyle, ile
potrzebuje, szczegdlnie kiedy masa twojego ciata jest za niska. Szacowanie wartosci energetycznej diety ma

pomdac ci w zrozumieniu i zobrazowaniu, ile twdj organizm potrzebuje, by prawidtowo funkcjonowac.

Osoba z zaburzeniami odzywiania nie zawsze potrafi realnie ocenic, czy jest gtodna lub na-
jedzona, a wtérnym skutkiem restrykcyjnej diety mogg by¢ zaburzenia odczuwania gtodu i sytosci.
Z tego powodu warto umowic sie na chociaz jedng konsultacje ze specjalistg zajmujgcym sie zywie-
niem. Dietetyk (zazwyczaj na podstawie doktadnego wywiadu lub dzienniczka zywienia) moze osza-
cowac dzienng wartos¢ energetyczng diety oraz ocenic, czy jest to ilo$é wystarczajaca, czy nalezy
ja zwiekszy¢. Warto to zrobi¢, szczegdlnie gdy miedzy tobg a bliskim pojawiajg sie konflikty o to, ile
powinienes jes¢, zamiast polegac¢ na obliczeniach sporzadzonych samodzielnie (dla przyktadu: za-
zwyczaj osoby ze zbyt niskg masg ciata przeszacowujg ilos¢ pozywienia, a osoby z nadmierng masg
ciafa jej nie doszacowujg; dla osoby z jadtowstretem psychicznym tyzka maki bedzie raczej niepetna,

ptaska, a dla osoby z nadmierng masg ciata — czubata).

3. Jak mam jesc¢?

Bardzo czesto gdy poruszamy kwestie zdrowego zywienia, zapominamy o higienie positku i zwigzanym z nig
sposobie jedzenia. Poza tym, jakie pokarmy spozywamy, powinnismy dbac takze o to, w jaki sposdéb i w ja-
kich okolicznosciach je jemy. Prawidtowa higiena positku to czynnik determinujacy dobre samopoczucie po
konsumpcji, wptywa ona na wydzielanie odpowiednich ilosci enzymoéw trawiennych i hormondéw zotadko-
wo-jelitowych, co umozliwia optymalne trawienie, wchtanianie sktadnikdw pokarmowych oraz rozpozna-

wanie odczué gtodu i sytosci.

3.1. Sposdb jedzenia

Podczas spozywania positku nie jest rekomendowane skupianie sie na innych czynnosciach, jak na przyktad
czytanie ksigzek, ogladanie telewizji czy korzystanie z telefonu. Jest to sprzeczne z koncepcjg tzw. uwaznego
jedzenia, ktére definiuje sie jako bycie tu i teraz, a wiec petne skupienie na positku i sygnatach, jakie ptyng
z ciata. W trakcie positku mozesz wiec nazywa¢ odczuwane zapachy, smaki, teksture potraw, obserwowac

emocje towarzyszgce jedzeniu oraz to, czy czujesz gtdd lub sytos¢. Czynnosci te wykonujesz jako obserwa-
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tor(ka), a wiec kto$ wolny od wydawania opinii, oceniania. Zauwazasz pewne rzeczy, jak na przyktad kolor
potrawy, nie wartosciujac ich.

Pamietaj, ze positek nie powinien tez trwac za dtugo. Uwazne jedzenie ma pozwoli¢ ci by¢ w danej chwi-
li, ale nie czyni¢ jej najwazniejszym elementem dnia. Ma to by¢ tylko narzedzie dla wtasciwej higieny po-
sitku. Nadmierne delektowanie sig, rytuaty zwigzane z jedzeniem, rozktadanie potraw na czynniki pierwsze
to niepozgdane zachowania, ktére czesto pojawiajg sie u 0sdb z zaburzeniami odzywiania. Zbyt dtugi okres
trwania positku skraca czas, jaki mozesz przeznaczy¢ na inne istotne aspekty zycia, i sprawia, ze wszystko
zaczynasz podporzadkowywac tej czynnosci. Takie zachowanie moze zwiekszac u ciebie nasilenie stresu, co
w efekcie powoduje, ze positek przestaje by¢ przyjemny. Zachecamy, zebys cieszyt(a) sie positkiem, jednak
jedzenie nie powinno by¢ nadrzedng wartoscig w twoim zyciu i planie dnia. Jego gtéwnym celem jest do-
starczenie energii i sktadnikéw niezbednych do funkcjonowania.

Podczas jedzenia staraj sie doktadnie przezuwac kesy pokarmowe, poniewaz dzieki temu bedg one bar-
dziej oblepione $ling, ktéra zawiera enzymy trawienne aktywujace inne biatka trawienne w dalszych odcin-
kach przewodu pokarmowego. Wtasciwa obrdbka pokarmu w jamie ustnej pozwala zapobiec pojawieniu sie
probleméw zotgdkowo-jelitowych, jak na przyktad dyskomfort, bdl, nadmierne wzdecia. Uwazne jedzenie
pomaga regulowac reakcje na stres (na przyktad tatwiej przyjmowaé pewne stresowe sytuacje, wiadomo-

$ci), zwieksza samoakceptacje, pogtebia Swiadomos¢ potgczenia umystu i ciata.

Wspdlne jedzenie jest coraz rzadziej praktykowane i doceniane przez cztonkdw rodziny, co
w duzej mierze jest wynikiem aktualnego stylu zycia i zmieniajgcego sie spoteczenstwa. Wspol-
na konsumpcja wptywa korzystnie na higiene positku, sprzyja zaciesnianiu wiezi, budowaniu relacji
i dobremu samopoczuciu. Niektdre osoby z zaburzong relacjg z jedzeniem wyrzucajg badz ukrywaja
pokarmy (na przyktad w réznych miejscach swojego pokoju). Jedzac razem, masz pewnosé, ze bliski
zjadt przygotowane danie. Pamietaj jednak, ze wspdlny positek powinien by¢ wolny od nadmierne;j
kontroli, komentarzy i oceny. Zachowania takie sg dalekie od faktycznej troski o zdrowie drugiej
osoby. Twoja obecno$¢ przy positku ma miec charakter wspierajacy. Starajcie sie jes¢ positki przy

wspadlnym stole i cieszcie sie swoim towarzystwem!

3.2. Jakos¢ jedzenia
Podczas powrotu do zdrowia fundamentalng rolg diety jest dostarczenie niezbednej ilosci energii do po-
prawy stanu odzywienia, odbudowania organizmu i przywrdcenia jego prawidtowego funkcjonowania. Nie-
zaleznie od naszego stanu zdrowia w planowaniu jadtospisu nie chodzi wytgcznie o uwzglednienie odpo-
wiedniej liczby kalorii. Dla optymalnej pracy uktadoéw ciata i wszystkich reakcji zachodzacych w narzadach
konieczne jest spozywanie produktéw, ktére majg wysokg gestos¢ odzywczg (czyli s zasobne w wazne dla
organizmu substancje, jak witaminy i sktadniki mineralne). Odzywcza dieta jest szczegdlnie wazna, jesli two-
ja masa ciata zmniejszyta sie w znaczgcym stopniu. Sktadniki pokarmowe pomagajg przywrécié organizmo-
wi rownowage i wyregulowaé powstate na skutek ograniczania zywnosci zaburzenia metaboliczne, hormo-
nalne, wodno-elektrolitowe i wiele innych.

W zaplanowaniu positkdw moze pomac ci zywieniowa opracowana przez specjalistéw pracu-
jacych z pacjentami i zajmujgcych sie naukowo zaburzeniami odzywiania. Uwzglednia ona produkty, ktére
warto spozywad, i wskazuje, jak czesto i w jakiej ilosci rekomendowane jest witgczenie ich do diety. Pamie-

taj, ze jesli twdj obecny sposdb zywienia rdzni sie dramatycznie od tego, co widzisz na piramidzie, zmiany
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mozesz wprowadzaé stopniowo. Zatdz sobie na przyktad, ze co tydzien wprowadzisz jeden produkt w zale-
canych ilosciach, a jednoczesnie obserwuj, jak reaguje twdj organizm. Wypracowanie zdrowych nawykdéw
zywieniowych czasami trwa dtuzej, nizby$ mdgt/mogta oczekiwad. Zalezy nam jednak, by zdrowa dieta stata
sie twojg rutyna, a do uzyskania trwatych zmian niekiedy potrzeba wiecej czasu.

Jesli czujesz, ze czynnikiem, ktéry uniemozliwia ci podjecie kolejnego kroku (dodania produktéw z pi-
ramidy do diety), jest strach/lek (na przyktad przed przytyciem, oceng innych osdb, zmiang rutyny), warto

porozmawiaé o tym ze specjalistg lub bliskg osobg. Wspdlnie na pewno znajdziecie rozwigzanie.
Do piramidy zostaty opracowane nastepujgce zalecenia:

Weglowodany
Wybieraj roznorodne produkty zbozowe, w tym petnoziarniste, aby zapewnic¢ organizmowi btonnik pokar-
mowy, tiamine, kwas foliowy i jod. Weglowodany sg potrzebne do stabilizacji poziomu glukozy (cukru) we
krwi i dostarczania energii dla mie$ni i mézgu. Niedostateczne spozycie weglowodanédw moze prowadzi¢ do
zmeczenia, ostabienia, zawrotow gtowy, drazliwosci i niskiego poziomu glukozy. Moze réwniez powodowacé
objadanie sie, szczegdlnie w godzinach popotudniowych, gdy poziom glukozy we krwi spada.
Rekomendowane Zrédta weglowodandw to: kasze, na przyktad gryczana, jaglana, kuskus, jeczmienna,
owsiana, pfatki zbozowe, na przyktad jaglane, owsiane, zytnie, ryz, chleb, makaron, ziemniaki, bataty, ko-

mosa ryzowa, makaron, tortille.

Biatko
Produkty bogate w biatko dostarczajg zelaza, cynku, witaminy B_, i kwasdw omega-3. Biatko jest potrzebne
do wzrostu i regeneracji tkanek organizmu i odgrywa wazng role w jego funkcjonowaniu.

Do dobrych Zrddet biatka nalezg: mieso, ryby, jaja, sery (szczegdlnie z6tty, twarde, mozzarella, feta —

ze wzgledu na duzg ilos¢ wapnia), tofu, ciecierzyca, soczewica, fasola.

Warzywa
Wybieraj réznorodne warzywa o réznych kolorach. Dostarczajg one witaminy C, foliandw, potasu, beta-ka-
rotenu i btonnika pokarmowego. Wazne jest, szczegdlnie w pierwszym okresie modyfikacji diety, aby nie
jes¢ nadmiernych ilosci tych produktéw, poniewaz mogg one nasycic i ograniczy¢ mozliwos$¢ spozycia od-
zywczych weglowodanow i biatek. Ich ilo$¢ w jadtospisie zwiekszaj sukcesywnie.

Niektore rekomendowane warzywa to: safata, dynia, kapusta, zielone warzywa lisciaste, pomidor, bro-

kuty, groszek i papryka.

Owoce
Wybieraj réznorodne owoce o réznych kolorach. Sg Zzrédtem witaminy C, potasu i btonnika pokarmowego.
Staraj sie wigcza¢ owoce w réznych formach, na przyktad owoce mrozone i suszone, ktére sg tak samo zdro-
we jak swieze. Podobnie jak w przypadku warzyw, do diety wigczaj je sukcesywnie.

Rekomenduje sie spozywanie owocéw w réznych postaciach, na przyktad: swiezej (m.in. jabtko, po-
marancza, banan, winogrona, satatka owocowa), suszonej (m.in. rodzynki, suszone morele, daktyle, figi),

w formie koktajli mlecznych.



Wapn
Produkty bogate w wapn sg takze zrodtem biatka i ryboflawiny. U oséb z zaburzeniami odzywiania czesto
zdarza sie, ze spozycie ttuszczu jest znacznie nizsze niz idealne, z mozliwym niedoborem kwaséw ttuszczo-
wych i niskim spozyciem rozpuszczalnych w ttuszczach witamin D i E. Dlatego nie zaleca sie spozywania
niskottuszczowych i odttuszczonych produktéw bogatych w wapni. W zaburzeniach odzywiania istotnym
problemem jest stabe zdrowie kosci, a odpowiednie spozycie wapnia jest niezbedne do jego poprawy.

Do tej grupy produktéw spozywczych zaliczajg sie: mleko, jogurt, kefir, maslanka, mleko sojowe i inne
roslinne wzbogacone wapniem, budyn, sery: z6tte, mozzarella, feta. Najbardziej zasobne w wapn sg parme-

zan i ser gouda.

Fun foods

Fun foods s3 to przekaski o mniejszej wartosci odzywczej. Naszym zdaniem warto wigczyé je do diety. Mozesz
mysleé, ze jest to dla ciebie niezdrowe, jednak badania pokazuja, ze istnieje wiele korzysci, szczegélnie psycho-
logicznych, umiarkowanego spozywania przekasek, takich jak na przyktad czekolada, orzeszki w czekoladzie,
chatwa, sezamki, ciastka, muffinki, croissanty, paluszki czy popcorn. Zazwyczaj osoby z zaburzeniami odzywia-
nia tworzg dtugie listy ,,ztych” produktéw, ktérych nie pozwalajg sobie jesé. Moze to prowadzi¢ do sztywnych
wzorcow zywieniowych, braku elastycznosci w wyborze spozywanych pokarméw, izolacji spotecznej i wysokie-

g0 poziomu ograniczen dietetycznych. Sg to powazne bariery, ktére utrudniajg proces zdrowienia.

Ptyny

Wybory dotyczace napojow dokonywane przez osoby z zaburzeniami odzywiania sg czesto zwigzane z prze-
konaniami dotyczgcymi tych zaburzen. Nalezeé do nich moze stosowanie ptynéw jako metody kontroli masy
ciata, na przyktad w celu sttumienia apetytu lub utatwienia wymiotéw. Sg osoby z zaburzeniami odzywiania,
ktore nie pijg chetnie, poniewaz woda powoduje rozcigganie $cian zotgdka, przez co wizualnie brzuch wy-
daje sie wiekszy. Zadne z tych przekonan i zachowan nie jest dobre. Staraj sie wypija¢ jedng szklanke ptynu
(na przyktad wody, herbaty owocowej, ziotowej) w okolicach kazdego positku i kazdej przekgski. Wiecej
ptynéw jest potrzebnych, jesli jest gorgcy dzien, éwiczysz lub masz zwiekszong utrate ptyndéw. Rekomenduje

sie wypijanie okoto o$miu szklanek ptynéw dziennie.

Orzechy, oleje i tluszcze
Wiele osdb uwaza, ze kazdy ttuszcz jest zty lub ze im mniej ttuszczu w diecie, tym lepiej. Diety, ktdre sg
zbyt ubogie w ttuszcz, mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia, poniewaz nasz organizm potrzebuje tego sktad-
nika, aby dobrze funkcjonowac. Najlepiej jest jes¢ produkty, ktére zawierajg niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe (czyli roslinne) znajdujace sie w orzechach, nasionach i olejach. Produkty zawiera-
jace ttuszcz sg smaczniejsze i bardziej sycace niz produkty o niskiej zawartosci ttuszczu. Odpowiednia
ilos$¢ ttuszczu sygnalizuje moézgowi, ze zjadte$(-a$) wystarczajacy ilos¢ jedzenia, i pomaga ci w zakon-
czeniu positku.

Rekomendowane ttuszcze to: masto (na zimno), oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado, margaryna,
orzechy, majonez (najlepiej na bazie oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek), masto orzechowe, oliwki,

hummus.
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Produkty dietetyczne, light, zero cukru
Produkty o ograniczonej kalorycznosci i zawartosci ttuszczu lub cukru sg bardzo czesto spozywane przez
osoby z zaburzeniami odzywiania. Nie ma w nich nic ztego z punktu widzenia odzywiania, jednak jesli
stanowig znaczng czes¢ twojego dziennego jadtospisu, potrzeby zywieniowe nie zostang zaspokojone.
Produkty te czesto zastepuja bardziej odzywcze i zasobne w cenne sktadniki produkty, a niektére osoby
jedzg je, aby sttumic apetyt. Nie polecamy ci kupowania tych produktéw, poniewaz sprawia, ze twoje
zasady zywienia beda bardziej sztywne i skupisz sie na ograniczaniu jedzenia. Bedzie to podtrzymywacd
zaburzong relacje z jedzeniem.

Produkty, ktérych nie rekomendujemy, to: napoje dietetyczne (szczegdlnie cola) zawierajgce szkodliwe
dla kosci fosforany, sztuczne stodziki, bardzo duze porcje owocdéw i warzyw, stodycze bez cukru, nadmierne
ilosci soséw lub przypraw i gumy do zucia.

Bardzo czesto opiekunowie i bliscy 0sdb z zaburzeniami odzywiania zachecajg je do jedzenia
»,hormalnych” produktéw. Niestety zazwyczaj sktaniajg do spozywania pokarmdw o niskiej wartosci
odzywczej, jak na przyktad drozdzéwki, batony, paczki, fast foody. Jak wspomnieliSmy powyzej, one
takze wpisujg sie we wzorzec zdrowego zywienia, jednak nie powinny stanowié postawy piramidy
zywieniowej. Nadmierne spozycie takich produktéw nie oznacza wcale powrotu do zdrowia, tylko
zmiane niewtasciwego wzorca — wtdrnie u niektérych oséb do ograniczenia pokarmu moze dojsé
kompulsywne objadanie sie badz bulimia. Aby otoczy¢ wtasciwg opiekag osobe z zaburzeniami odzy-
wiania, promujmy i sami spozywajmy odzywcze pokarmy, ktére poza zapewnieniem odpowiedniej

liczby kalorii bedg zawieraty cenne dla organizmu zwigzki.

3.3. Kompozycja positku

Rekomendujemy, abys w ciggu dnia poza przekgskami spozywat(a) trzy gtdwne positki: Sniadanie, obiad
i kolacje. W ich przypadku warto zadba¢ o odpowiednig kompozycje i proporcje sktadnikéw na talerzu. Za-
pewni ci to optymalne wydzielanie enzyméw trawiennych i hormonéw odpowiedzialnych za uczucia gtodu
i sytosci oraz pomoze w utrzymaniu stabilnego stezenia glukozy we krwi. Prawidtowo skomponowany po-
sitek stuzy utrzymaniu energii w ciggu catego dnia, dzieki czemu nie bedziesz czut(a) sie po nim ospaty(-a)
i dostarczysz wszystkich niezbednych dla organizmu zwigzkdow.

Najbardziej znang i rekomendowang metodg pomagajgca w ustaleniu sktadu positku jest tzw.
zaprojektowany z myslg o osobach z zaburzeniami odzywiania. W zaleznosci od stadium zaburzen i obja-
wow proponowane sg dwa podejscia. Pierwsze z nich dotyczy sytuacji, w ktoérej:

— specjalista rozpoznat u ciebie jadtowstret psychiczny,

— chcesz przywrdci¢ mase ciata do wiasciwych wartosci,

— masz wyzsze zapotrzebowanie kaloryczne (na przyktad uprawiasz sport, jestes w okresie intensywne-

go wzrostu i rozwoju),

— masz zaburzenia miesigczkowania.

Drugie podejscie bedzie odpowiednie, jesli masa twojego ciata obecnie nie jest za niska, ale chcesz
wdrozyé zrownowazong diete (na przyktad specjalista rozpoznat u ciebie bulimie czy kompulsywne objada-
nie sie). Jest ono tez rekomendowane, kiedy po znormalizowaniu masy ciata chcesz jg utrzymaé w zakresie
prawidfowych wartosci i zywié sie zdrowo.
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W pierwszym talerzu okoto 50% jego powierzchni stanowig produkty weglowodanowe, 25% biatka, 25%
warzywa/owoce. W kazdym z positkdw gtdwnych powinny znajdowac sie takze Zrédta ttuszczu i produkty
mleczne o udziale ttuszczu nie mniejszym niz 2% (jako Zrédto wapnia). Drugi talerz jest podzielony na trzy
réwne czesci i po okoto 33% jego powierzchni stanowig zrédta weglowodanow, biatek oraz warzywa/owoce.
W positku gtéwnym réwniez, analogicznie jak w pierwszym talerzu, nalezy uwzgledni¢ zrddta ttuszczu i pro-
dukty mleczne. W podejsciu tym zaleca sie, aby talerz miat okoto 25 centymetréw szerokosci. Oczywiscie
jest to wielko$s¢ umowna i moze rdéznic sie w zaleznosci od twojego aktualnego sposobu zywienia, stanu
zdrowia, aktywnosci i wielu innych sktadowych. Zwré¢ jednak uwage, zeby jes¢ na standardowej wielkosci

zastawie — talerz nie powinien by¢ za maty, a porcje nalezy nakfada¢ na catej jego powierzchni.

3.4. Pory i liczba positkdw
Pory i liczba spozywanych positkdw powinny by¢ dostosowane do twojego planu dnia. Inne moze by¢ rozto-
zenie ich w czasie w dni, w ktérych masz obowigzki zwigzane z pracg czy szkotg, od tego, kiedy masz wolne.
Staraj sie je$¢ regularnie, jednak nie naginaj swojego planu dnia, zeby zje$¢ positek (ale tez nie omijaj ich
i nie traktuj obowigzkow jako wymowki do rezygnacji z jedzenia). Regularne spozywanie positkdw zapewnia
dobre samopoczucie przez caty dzien. Postaraj sie wygospodarowac czas na trzy positki gtdwne i od jedne;j
do trzech przekgsek. Liczba przekasek zalezy od wielkosci positkdow gtownych oraz odstepow miedzy nimi.
Zazwyczaj rekomendowane sg okoto 2,5-3-godzinne przerwy miedzy positkami.

Przekaski nie muszg by¢ zrédtem wszystkich sktadnikéw, ktére sg rekomendowane w $niadaniu, obiedzie
i kolacji, jednak warto, by sktadaty sie z co najmniej dwdch grup zywnosci (na przyktad biatko i owoce, we-
glowodany i warzywa, ttuszcze i owoce). Regeneracja narzadow i miesni jest lepsza przy roztozeniu biatka
na mniejsze, ale czestsze porcje, dlatego staraj sie uwzglednié je takze w przekaskach. Szczegdlnie polecamy
ci jako element przekaski produkty, ktére sg Zrédtem wapnia, na przyktad jogurt, kefir (one tez sg zrédtem
biatka). Mozesz zjes¢ je ze Swiezymi albo suszonymi owocami, orzechami lub fun foods, na przyktad czeko-
ladg, sezamkami czy krakersami. Nie polecamy ci jes¢ w ramach przekgsek wytgcznie owocéw i warzyw. Sg
one bogate w odzywcze zwigzki, jednak majg niskg warto$¢ energetyczng — stezenie glukozy we krwi moze
po ich spozyciu dos¢ szybko ulec znacznemu spadkowi. Efektem tego mogg by¢ wahania nastroju, zmecze-

nie lub problemy z koncentracjg uwagi.

3.5. Odpowiednie nawodnienie
O ilosci ptyndw, jakg warto wypija¢ kazdego dnia, juz wspominaliémy (okoto osiem szklanek o pojemnosci
250 ml). Pamietaj, ze zarowno za mata, jak i za duza ilos¢ napojow niekorzystnie oddziatuje na organizm. Nie
musisz codziennie liczy¢, ile pijesz, ale dobrze jest wykonywac taki monitoring raz na jakis$ czas. Pomocng
metodg jest tez obserwacja koloru moczu — powinien mie¢ on lekko z6ttg, ale przezroczystg barwe. Jesli
mocz ma intensywny i ciemny kolor, warto zastanowic sie, czy organizm jest dobrze nawodniony.

Ptynami, ktére ci polecamy, s3 woda (mozesz wybiera¢ zaréwno gazowang, jak i niegazowang, chociaz
w pierwszym okresie zmiany nawykdéw zywieniowych niektére osoby odczuwajg dyskomfort zotgdkowy po
spozyciu ptynéw gazowanych), herbata i kawa (staraj sie nie pi¢ jej za pdzno, poniewaz moze utrudnic ci za-
sypianie i wptywac na jakosé snu). Co do kawy — wbrew powszechnym opiniom jest to napdj zdrowy, bogaty
w zwigzki odzywcze. Kawa hamuje jednak apetyt, dlatego kiedy trudno ci zadba¢ o odpowiednig liczbe ka-

lorii w diecie, zastgp jg innymi ptynami. Jesli lubisz jej smak, mozesz wybra¢ zbozowy zamiennik lub cykorie.
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U niektérych oséb po wypiciu kawy pojawia sie kotatania serca lub uczucie leku — w takim przypadku tez
nalezy z niej zrezygnowac.

Do popijania positkdw wybieraj raczej wode i herbaty ziotowe lub owocowe, poniewaz czarna i zielona
herbata oraz kawa utrudniajg wchtanianie substancji odzywczych z pokarmu. Szczegélnie rekomendowane
jest tez mleko, napoje mleczne, kakao na mleku — sg one znakomitym Zzrédtem wapnia. Staraj sie ograniczac
kolorowe napoje gazowane (szczegdlnie typu cola, poniewaz zawierajg one fosforany zaburzajgce wchta-
nianie wapnia), soki owocowe i napoje energetyzujgce. Chcemy takze obali¢ pewien mit — nie tylko woda

nawadnia. Wszystkie inne wspomniane ptyny wliczaj do bilansu dziennego spozycia.

Jesli twojemu bliskiemu trudno jest zjes¢ optymalne ilosci pokarmoéw, czes¢ kalorii moze po-
chodzi¢ z odzywczych ptyndw. Sprébujcie kakao na mleku, mleko, kawe zbozowg na mleku. Pamie-
taj, ze kawa naturalna czesciowo moze hamowac apetyt. Jest to napdj zdrowy i wspierajgcy prace
uktadu nerwowego, zmniejszajacy ryzyko wielu chordéb przewlektych, jednak szczegdlnie u osdb,
ktore majg problemy z jedzeniem dostatecznej ilosci pokarmdéw, moze ona utrudnia¢ zaspokojenie

potrzeb zywieniowych organizmu.

4. Co, jesli...

Podczas swojego procesu zdrowienia mozesz spotkac sie z licznymi barierami, ktére beda utrudniaty ci po-
wrét do formy. Oczywiscie nie traktuj tego jako pewnik — wiele problemdw, o ktérych wspominamy w tym
rozdziale, nie musi cie w ogéle dotyczyé. Wymieniamy tu jednak najczesciej zgtaszane przez osoby z zabu-
rzeniami odzywiania bariery zwigzane z jedzeniem wraz z metodami, ktére sprawdzg sie w radzeniu sobie
z nimi. Jesli czujesz, ze ktdrys z ktopotdw jest dla ciebie bardzo ucigzliwy i uniemozliwia twoje codzienne

funkcjonowanie, warto omdéwic go ze specjalistg lub zaufang osoba.

4.1. Nie moge zjesc tyle, ile potrzebuje madj organizm
Niedozywienie, szczegdlnie jesli niedawno bardzo ograniczates(-as) ilos¢ pokarmu, moze powodowa¢ pro-
blemy z dostarczeniem liczby kalorii niezbednych do odbudowania i regeneracji organizmu oraz utrzymania
jego podstawowych funkcji. Przyczyny tego zjawiska mogg mie¢ podtoze zaréwno fizjologiczne, jak i psycho-
logiczne. Obawy przed przyrostem masy ciata, napiecie, lek zwigzany z jedzeniem mogg wptywac na funk-
cjonowanie przewodu pokarmowego i powodowacé ztudne uczucie nadmiernej petnosci w zotgdku. Dtugo-
trwate ograniczenie pokarmu powoduje, ze zotadek kurczy sie, a praca przewodu pokarmowego zwalnia, co
utrudnia procesy trawienia i wchtaniania pokarmu. Dodatkowo zaburzone odczucia gtodu i sytosci powo-
dujg, ze nie czujesz, kiedy jeste$ gtodny(-a), przez co wydawac ci sie moze, ze twdj organizm nie potrzebuje
pozywienia. Jesli odkrytes(-as), ze jesz niewystarczajgcg ilos¢ pokarmu i trudno ci jg zwiekszy¢ w jadtospisie,
mamy dla ciebie kilka rad, ktére moga okazac sie pomocne:

1. Wiacz do jadtospisu pokarmy o wysokiej gestosci odzywczej, czyli takie, ktére majg mniejszg objetosc i wiek-
szg wartos$¢ energetyczng i odzywcza. Nalezg do nich na przyktad orzechy, pestki, masto orzechowe, tahini
(pasta z sezamul), oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado, czekolada (gorzka, im wiecej kakao, tym lepiej).

2. Czes¢ chudego miesa w jadtospisie (kurczak, indyk) zastgp rybami, takimi jak tosos, sledz, szprot, makre-

la, wegorz. Sg one doskonatym zrédtem niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3.
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3. Czes$¢ ptyndw mozesz zastgpi¢ mlekiem (o zawartosci ttuszczu powyzej lub réwnej 2%), kakao i kawa
zbozowa na mleku. Pozwoli ci to dodatkowo zwiekszy¢ ilos¢ wapnia w jadtospisie.

4. Przeanalizuj, ile w twoim jadtospisie jest owocow i warzyw. Warto wigczac je do kazdego positku, ale jak
juz wspominalismy, ich za duze ilosci mogg zapychac zotadek.

5. Cze$¢ swiezych owocOw mozesz zastgpié suszonymi, poniewaz majg wiecej energii w mniejszej objeto-
$ci. Owoce suszone to takze zrédto btonnika pokarmowego, a niektdére z nich majg spore ilosci wapnia
i zelaza (na przyktad morele, figi).

6. Staraj sie jes¢ mniejsze objetosciowo positki, ale czesciej, szczegdlnie w pierwszym etapie zmiany nawy-
kow zywieniowych.

7.Jesli nadal jest ci trudno zwiekszy¢ liczbe kalorii w diecie, warto siegna¢ po doustne suplementy pokar-
mowe hiperkaloryczne (tzw. nutridrinki). S3 dostepne w aptece, majg rézne smaki i dodatkowo zostaty
wzbogacone o cenne dla twojego organizmu witaminy i sktadniki mineralne.

8. Zwroc¢ tez uwage na swoja pozycje bezposrednio po positku. Kiedy go zakonczysz, nie ktadz sie przez
okoto 30 minut do godziny, nie wykonuj gwattownych ruchéw typu podskoki, pochylanie sie, poniewaz
moze to wplywac na cofanie sie tresci pokarmowej i powodowac nieprzyjemne odczucia. Najlepiej usigdz
spokojnie w pozycji pionowej i zajmij sie jaka$ czynnoscig, na przyktad czytaniem ksigzki, krzyzéwka, szy-

detkowaniem, oglagdaniem ulubionego serialu.

4.2. Mam problemy z jelitami

Nieprzyjemne odczucia ze strony przewodu pokarmowego u osdb, ktdre ograniczajg jedzenie, sg spowodo-
wane zmiang funkcji i budowy nabtonka jelitowego. Wtdrnie do zaburzen odzywiania pojawia sie zaburze-
nie motoryki zotadka, przepuszczalnosci nabtonka jelitowego i zmiany sktadu ekosystemu jelitowego (czyli
bakterii i innych pozytecznych drobnoustrojow). Aby przywrdécié prawidtowe funkcje uktadu trawiennego,
konieczne jest stopniowe wprowadzanie do jadtospisu odzywczych pokarmdw, ktdre bedg stymulowaty
perystaltyke jelit, zapewniaty optymalne wydzielanie enzyméw trawiennych, a przede wszystkich odzywiaty
nabtonek jelitowy.

Szczegdlnie w pierwszym etapie zmian dietetycznych procesy trawienne mogg by¢ utrudnione. Pamie-
taj, ze przelewanie sie w zotgdku i wzdecia po positku to normalne i prawidtowe zjawiska, ktére sg efektem
przejscia pokarmu przez kolejne odcinki przewodu pokarmowego, jego trawienia oraz rozktadu przez obec-
ne w jelitach drobnoustroje. Aby czesciowo ztagodzi¢ dyskomfort ze strony uktadu pokarmowego, mozesz
stopniowo wprowadza¢ produkty, ktdre majg wiecej btonnika, zaczynajgc jednak od wiekszej ilosci tych fa-
twiej strawnych w diecie. Btonnik pokarmowy jest roslinnym sktadnikiem, ktory znajduje sie w nieprzetwo-
rzonych produktach roslinnych, szczegélnie petnoziarnistych produktach zbozowych (jak na przyktad grube
kasze, ciemne makarony i pieczywo), owocach, warzywach, nasionach roslin stragczkowych. Cho¢ nasze jelita
go nie trawig (przez to czesciowo mozesz odczuwac wspomniane dolegliwosci), to utatwia on przechodzenie
pokarmu przez kolejne ich odcinki — dziata niczym miotetka, ktdra oczyszcza jelita ze szkodliwych zwigzkow.
Btonnik jest takze pokarmem dla naszych bakterii jelitowych, ktore rozktadajg go do krétkotaricuchowych
kwasow ttuszczowych. Te zwigzki z kolei odzywiajg nasz nabtonek jelitowy. Dlatego tez tak wazne jest, zeby
stopniowo wprowadzac¢ do diety wieksze ilosci btonnika, a takze zadba¢ o odzywienie bakterii jelitowych.

Zacznij od jedzenia jasnych kasz, makarondw, chleba, a nastepnie czesciowo zastepuj je produktami pet-

noziarnistymi. Na przyktad mozesz jes¢ jedng kromke chleba jasnego, a jedng ciemnego lub % porcji drobnej
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kaszy typu kuskus i % porcji kaszy grubej typu peczak lub gryczanej. Stopniowo zmieniaj te proporcje, tak zeby
w diecie przewazaty pokarmy z duzg iloscig btonnika. Strawno$¢ niektérych produktéw (na przyktad ptatkow
owsianych lub innych, orzechéw, nasion, nasion roslin strgczkowych) mozesz zwiekszy¢ przez ich namaczanie
(zostaw je w wodzie na ok. 3—4 godziny, a nastepnie j odlej). Do dan dodawaj przyprawy, ktore utatwiajg
procesy trawienne, jak na przykfad imbir, kardamon, majeranek, czgber, estragon, oregano, gozdziki, kurkuma.
Pamietaj tez o wtasciwej higienie positku (pisaliSmy o niej w punkcie 3). Jak wspominaliémy, zmienione wzorce
zywieniowe wptynety w duzym stopniu na drobnoustroje mieszkajgce w twoich jelitach. Te mate organizmy
sg niezwykle wazne, aby zapewni¢ prawidtowe trawienie pokarmu, wspierajg one tez zachodzace w jelitach
procesy odpornosciowe i produkujg witaminy. Przywrdcenie prawidtowego sktadu drobnoustrojéw jest bar-
dzo wazne podczas powrotu do zdrowia. Mozesz w tym celu positkowac sie probiotykami, czyli bakteriami
i innymi mikroorganizmami, ktére zostaty zamkniete w kapsutce i po przejsciu przez przewdd pokarmowy
»,Zamieszkajg” w twoich jelitach. Szczepy, ktére moga by¢ dla ciebie szczegdlnie pomocne (poniewaz utatwiajg
tez trawienie i zmniejszajg dyskomfort zotgdkowo-jelitowy), to Lactobacillus plantarum 299v, Lactobacillus
rhamnosus GG oraz Saccharomyces boulardii CNCM I-745. Nieprawidtowy sktad mikroorganizmoéw w jelitach
i mate spozycie btonnika mogg dodatkowo utrudniaé produkcje krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych.
S3 one bardzo pomocne przy regeneracji nabtonka jelitowego i odzywieniu go. Mozesz przez jakis czas stoso-
wac kwas mastowy w kapsutkach. Przed rozpoczeciem takiej suplementacji skonsultu;j sie jednak ze specjalista,

aby ustalit on optymalng dla ciebie dawke.

4.3. Mam wilczy apetyt

W okresie ponownego odzywiania organizmu moze towarzyszy¢ ci nadmierna ochota na zywnosé. Jest to
czesto spotykane zjawisko i wynika z dysregulacji uczu¢ gtodu i sytosci oraz hiperkatabolizmu. Oznacza to,
ze metabolizm przyspiesza, poniewaz organizm zaczyna wykorzystywacé energie z pozywienia do przeprowa-
dzenia procesow fizjologicznych. Twdj organizm wykorzystuje wiecej kalorii do utrzymania swoich funkcji,
budowania miesni i tkanek oraz przywrdcenia prawidtowej masy ciata, co wymaga spozycia wiekszej ilosci
Zywnosci oraz wyrdwnania zaistniatych niedoboréw pokarmowych. Staraj sie zaspokoi¢ potrzeby swojego
organizmu przez regularne i odzywcze positki. Szczegdlnie w okresie zdrowienia wazne jest, zeby$ dostar-
czat(a) z dietg wszystkie niezbedne zwigzki.

Z drugiej strony gtéd moze by¢ spowodowany przez niedostateczng wartos¢ energetyczng diety badz
jej nieprawidtowy sktad. Niewtasciwie zbilansowany positek, jak juz wspominalismy, wptywa na wahania
stezenia glukozy we krwi, ktére powodujg brak odczucia sytosci po jego spozyciu. Osoby z zaburzeniami
odzywiania ograniczajg ttuszcze, ktére hamujg oprdznianie zotgdka na jakis czas po positku oraz stymuluja
uwalnianie hormondw zotgdkowo-jelitowych, dajgc odczucie sytosci. Dlatego tez zadbaj, by w kazdym po-
sitku znalazto sie zrédto ttuszczu. Nie rekomendujemy ci jednak zastepowania prawidtowo zbilansowanych
dan stodkimi badz stonymi przekgskami. Majg one zazwyczaj niskg wartos¢ odzywczg, mato btonnika po-
karmowego i duzo weglowodandw prostych. Takie produkty przyjmowane w nadmiarze mogg powodowacé

wahania cukru we krwi. Oczywiscie mozesz je spozywad, ale raczej nie w ramach positkdow gtéwnych.

4.4. Chce by¢ wegetarianinem/wegetarianka
Zanim poruszymy te kwestie, pragniemy nadmieni¢, ze nie chcemy ingerowaé w twoje poglady aniich zmie-

nia¢, natomiast dowody naukowe i obserwacje wtasne potwierdzaja, ze wiele 0sdb z zaburzeniami odzywia-
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nia eliminuje mieso z diety, gdyz uwaza je za produkt wysokokaloryczny. Tak naprawde jest to mit, poniewaz
chude miesa dobrej jakosci sg produktami niskokalorycznymi. Nie chcemy teraz skupiac sie na liczbie kalorii
w miesie, ale zaznaczyé, ze niskoprzetworzone produkty miesne sg zréodtem biatka potrzebnego twojemu
organizmowi w procesie zdrowienia. Jakos¢ biatka miesnego jest wysoka, co oznacza, ze pozwoli ci ono od-
budowad i zregenerowaé organizm najefektywniej. Mieso zawiera takze kluczowe dla zdrowia zwigzki, na
przyktad zelazo, cynk oraz witaming B_..

W odniesieniu do reguty talerza zrédto biatka powinno znajdowac sie w kazdym positku gtéwnym, wiec
wiaczenie miesa do jadtospisu pomoze ci go urozmaicié. Szczegdlnie na poczatku rekonwalescencji zywie-
niowej polecane jest witgczenie miesa jako Zzrédto biatka — jest ono znacznie fatwiej strawne niz roslinne,
dlatego bedzie dobre dla twoich jelit i zotgdka. Oczywiscie roslinne Zrddta biatka (na przyktad nasiona roslin
stragczkowych, tofu, mleko sojowe) sg bardzo zdrowe, jednak na poczatku zdrowienia, kiedy funkcje twojego
przewodu pokarmowego sg ostabione, ich spozycie moze powodowaé dyskomfort.

To ty sam(a) — lub razem z opiekunami, jesli jestes matoletni(a) — podejmujesz ostateczng decyzje
o tym, czy wykluczysz pewne produkty z jadtospisu. Jesli zdecydujesz sie wyeliminowa¢ mieso, powinie-
nes/powinnas dbac o to, zeby jes¢ jego zamienniki o podobnej wartosci odzywczej. Obecnie na rynku
dostepne sg produkty imitujgce mieso, ktdrych stopien przetworzenia jest duzy, a ilos¢ biatka znikoma
badz jego zrédtem jest na przyktad gluten pszenny (wartos¢ odzywcza tego sktadnika jest duzo mniejsza
niz m.in. tofu, biatka grochu, soczewicy, soi). W przypadku podjecia decyzji o przejsciu na diete bezmie-
sng polecamy ci przedyskutowac te kwestie z lekarzem i dietetykiem oraz poprosi¢ ich o pomoc w ocenie

i ewentualnej modyfikacji jadtospisu.

Pamietaj, ze nawet jesli nie akceptujesz pewnych wyboréw zywieniowych bliskiego, warto
uzasadni¢, dlaczego budzg twoje obawy. Jednym ze sposobdéw na rozpoznanie motywacji do ogra-
niczenia spozycia miesa w diecie przez osobe z zaburzeniami odzywiania jest ustalenie, czy przed
pogorszeniem sie stanu zdrowia i rozpoczeciem restrykcyjnych diet jadta produkty zwierzece. Jesli
bliska ci osoba jadta wegetariansko na wiele lat przed rozwinieciem problemu, by¢ moze kierujg nig

inne powody. Warto te kwestie omowic ze specjalistg, ktéry pomoze znalezé rozwigzanie.

5. Manifestacja niedoboréw pokarmowych

Wiele z odczuwanych przez ciebie doznan fizycznych moze by¢ czesciowo efektem niedoboréw pokarmo-
wych badz nasilaé sie w ich wyniku. Im dtuzej ograniczates(-as) jedzenie, tym wieksze prawdopodobieristwo,
ze twojemu organizmowi brakuje wielu waznych substancji. Ponizej przedstawiamy symptomy, ktére moga
Swiadczy¢ o istnieniu nieprawidtowego odzywienia witaminami i sktadnikami mineralnymi, oraz sposoby na

jego poprawe.

5.1. Niedobor zelaza

Jesli jestes kobiety i obecnie nie miesigczkujesz, to ryzyko niedoboru zelaza jest znacznie mniejsze, nato-
miast wtérnie do powrotu miesigczki mozesz rozwingé jego niedobdr (na skutek utraty krwi i zawartego
w niej zelaza). Jesli chcesz sprawdzié, czy masz niedobdr tego sktadnika, mozesz wykonaé badania labora-

toryjne krwi — pomocne bedg morfologia (oceniajgca hemoglobine) oraz ferrytyna. Samo zbadanie zelaza
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nie jest wymierne, poniewaz informuje raczej o bardzo krétkoterminowym odzywieniu (na przyktad czy
poprzedniego dnia na kolacje zjedzono produkt bogaty w zelazo). Jesli masz miesigczke, nie réb badan bez-
posrednio po niej — wtedy te parametry beda obnizone.

Niedobdr zelaza moze rozwingc sie takze, gdy nie jesz miesa. Do objawdw nieprawidtowego odzywienia
zelazem nalezg na przykfad: ostabienie, zmeczenie, obnizony nastrdj, problemy z koncentracjg uwagi, bla-
dos¢, zajady w kacikach ust, tamliwos¢ wtoséw i paznokci. Nie muszg wystepowaé wszystkie wymienione
symptomy, moze tylko czes$¢ z nich. Dla pewnosci, ze masz odpowiednig ilo$¢ zelaza w diecie, staraj sie
wprowadzi¢ do jadtospisu mieso, poniewaz zawiera ono najlepiej wchtanialne zelazo. Szczegélnie duzo tego
sktadnika znajdziesz w wotowinie, krewetkach, kréliku, wotowych podrobach, makreli i ostrygach. Produkty
ro$linne takze zawierajg sporo zelaza, ale w gorzej przyswajalnej formie. Aby zwiekszy¢ jego dostepnosé
dla organizmu, staraj sie tgczy¢ te produkty ze zrédtem biatka, witaminy C (czyli Swiezymi owocami i wa-
rzywami), kiszonkami (ogérkami, kapustg). Bogate w zelazo sg sezam, soczewica, produkty z gryki (kasza,
maka, ptatki), jeczmienia i owsa, groch, nasiona stonecznika, suszone jabtka, sliwki i morele. Wchtanianie
zelaza utrudniaé bedzie wypijanie do positku herbaty, kawy oraz mleka. Pokarmem, ktéry bardzo poprawia
stan odzywienia zelazem, jest kiwi, wiec jesli cierpisz na niedobdr, mozesz wtgczyé do jadtospisu jedno kiwi
dziennie. Suplementacja wspominanym juz Lactobacillus plantarum 299v takze korzystnie wptywa na za-

opatrzenie organizmu w ten sktadnik mineralny.

5.2. Kruchos¢ kosci

Niestety nie zawsze podkresla sie, ze bardzo niebezpiecznym skutkiem ztego stanu odzywienia i niskiej masy
ciata jest spadek gestosci mineralnej kosci. U kobiet stan ko$¢ca dodatkowo pogarszajg zaburzenia miesigcz-
kowania, poniewaz estrogeny (zeriskie hormony) zapobiegajg utracie wapnia ze szkieletu. W dtugotrwatej
perspektywie prowadzi to do osteoporozy, czyli choroby powodujgcej ztamania nawet przy niewielkich ob-
cigzeniach. Aby zadba¢ o mocne i zdrowe kosci, najwazniejsze jest przywrdcenie réwnowagi hormonalnej.
Ponadto, zgodnie z omawiang wczesniej piramidg, powinienes/powinnas zadbaé o odpowiednig ilo$¢ pro-
duktéw mlecznych w diecie — najlepiej jes¢ ich okoto 2—3 porcje dziennie. Jedna porcja to kubek jogurtu,
szklanka mleka, kefiru lub maslanki czy okoto trzech plastréw sera zéttego. Do innych Zzrédet wapnia nalezg
wysokozmineralizowane wody, jarmuz, brokut, sezam, mak, migdaty, figi suszone. Biate sery (twardg, serek
wiejski) nie bedg dobrym zrédtem tego sktadnika, poniewaz zawierajg wieksze ilosci fosforu, ktory utrudnia
jego wchtanianie. Fosfor w duzych ilosciach wystepuje tez w wysokoprzetworzonych produktach, jak napoje
typu cola, wedliny, kabanosy (w sktadzie oznaczony jako fosforany). Aby twoje jelita prawidtowo wchtaniaty
wapn, konieczne jest odpowiednie odzywienie witaming D. Jest to sktadnik, ktory nalezy suplementowac
szczegblnie w okresie jesienno-zimowym. Przyjmowanie witaminy D mozna kontynuowac w okresie letnim,
jesli unikasz storica badz przebywasz w pomieszczeniu w godzinach 10.00-14.00. Jesli od dawna juz nie
miesigczkujesz, warto rozwazy¢ wykonanie badania gestosci mineralnej kosci, ktére oceni, w jakim stanie

jest twaj szkielet.

5.3. Zty stan skory, wioséw i paznokci
By¢ moze zauwazytes(-as), ze stan twojej skory, wtoséw i paznokci sie pogorszyt. To niekorzystne zjawisko
moze by¢ nasilane przez szereg niedoboréw pokarmowych, miedzy innymi wspomnianego wyzej zelaza,

cynku, miedzi, selenu, niezbednych nienasyconych kwasdw ttuszczowych omega-3 i biatka. O tym, w jakich
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produktach znajduje sie zelazo i biatko, juz wspominaliémy. Natomiast cynk i miedzZ znajdziesz w petno-
ziarnistych produktach zbozowych, orzechach, nasionach, strgczkach, miesie. Dobrym Zrédtem selenu s3
natomiast czosnek oraz orzechy brazylijskie, z kolei do Zzrédet niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 nalezg ryby, siemie Iniane, olej z Inu, orzechy wtoskie i olej rzepakowy. Pamietaj, ze jesli nie
wykonate$(-as) badan laboratoryjnych, ktére potwierdzajg, ze masz niedobédr ktéregos ze sktadnikéw, to
polecane jest raczej dostarczenie ich z dietg, nie w formie suplementéw. Szczegdlnie niebezpieczne mogg

by¢ suplementy selenu, poniewaz jego nadmiar w organizmie jest szkodliwy.

5.4. Trudnosci w nauce

Wiele oséb z zaburzeniami odzywiania zauwaza u siebie problemy z naukg — potrzebujg wiecej czasu na
przyswojenie pewnych tresci, trudniej jest im sie skupi¢, zrozumieé i zapamietaé¢ informacje. Pogorszenie
koncentracji uwagi wynika z utrzymujgcego sie niskiego stezenia glukozy we krwi. Dla zapewnienia statego
jej poziomu konieczne jest regularne dostarczanie zrédet zdrowych weglowodandw, czyli produktow zbozo-
wych. Niedobdr ttuszczy, szczegdlnie wielonienasyconych, ktérych zrédtem sg orzechy, nasiona, oliwa z oli-
wek, olej rzepakowy, takze bedg niekorzystnie wptywaty na funkcje moézgu. Caty osrodkowy uktad nerwowy
zbudowany jest w duzej mierze z ttuszczu, a jego mata ilos¢ w diecie moze utrudniaé przekazywanie cza-
steczek sygnatowych miedzy komdrkami mdézgu (czyli neuronami). Pamietaj tez, ze przy statym niedoborze
energii, czyli zbyt matej liczbie kalorii w jadtospisie, twdj mézg nie bedzie pracowat prawidtowo. Gtéwnym
zrodtem energii dla neurondéw jest glukoza pochodzgca z pozywienia. Zadbaj tez o dobre nawodnienie.
Ograniczenie podazy ptynéw moze powodowacd bdle gtowy, uczucie ospatosci oraz tzw. mgte myslowa, czyli

utrudnione myslenie, problemy z jasnoscig umystu.

Zakonczenie

Droga zdrowienia w zaburzeniach odzywiania jest czesto trudna, wymaga duzo cierpliwosci, pracy, akcep-
tacji, a takze zaufania do otaczajacych cie opiekg oséb. Mamy nadzieje, ze ten e-book wesprze cie w tej po-
drézy i pomoze w zrozumieniu, ze do petnego zdrowienia potrzebne sg odzywcze pokarmy, ktére umozliwia
rekonwalescencje i regeneracje organizmu. Pamietaj, ze dieta jest tylko jednym z filaréw terapii zaburzen
odzywiania i kazdy z nich (szczegdlnie odpowiednie wsparcie psychologa i psychoterapia) oferuje inng, uni-
kalng perspektywe. Poszczegdlne elementy twojej kuracji wzajemnie sie dopetniajg i tworzg catosé, ktdra
pozwala ci poczu¢ sie lepiej. Zgromadzone tutaj informacje sg tylko wskazéwkami i nie zastgpig konsultacji
dietetycznej lub lekarskiej. Kazdy organizm jest inny, a réznice te bedg wptywaty na odmienne zalecenia
i wskazania zywieniowe. Traktuj ten e-book jako inspiracje i pomoc, jednak w przypadku watpliwosci zale-
camy skonsultowanie sie ze specjalistg, ktéry pomoze ci osiggnaé cele zdrowotne.

18



Bibliografia

Hart Susan et al. Development of the ,,Recovery from Eating Disorders for Life” Food Guide (REAL Food Guide) — a food pyramid
for adults with an eating disorder. ,Journal of Eating Disorders” 6 (2018): 1-11.

Sterling Wendy et al. The use of the plate-by-plate approach for adolescents undergoing family-based treatment. ,Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics” 119.7 (2019): 1075-1084.

Puckett Leah et al. A comprehensive review of complications and new findings associated with anorexia nervosa. ,Journal of
Clinical Medicine” 10.12 (2021): 2555.

Jarosz Mirostaw et al. Czy wiesz, ile potrzebujesz energii z poZzywienia? (2019).

Ayrolles Anaél et al. Early-onset anorexia nervosa: a scoping review and management guidelines. ,Journal of Eating Disorders”
12.1 (2024): 182.

Walsh B. Timothy et al. Handbook of assessment and treatment of eating disorders. ,,American Psychiatric Pub” (2015).

Crone Catherine et al. The American Psychiatric Association practice guideline for the treatment of patients with eating disorders.
»American Journal of Psychiatry” 180.2 (2023): 167-171.

19



	1.	Czy jedzenie to lekarstwo? 
	2.	Ile mam jeść, by odzyskać zdrowie?
	3.	Jak mam jeść?
	3.1.	Sposób jedzenia
	3.2.	Jakość jedzenia
	3.3.	Kompozycja posiłku
	3.4.	Pory i liczba posiłków
	3.5.	Odpowiednie nawodnienie

	4.	Co, jeśli…
	4.1.	Nie mogę zjeść tyle, ile potrzebuje mój organizm
	4.2.	Mam problemy z jelitami
	4.3.	Mam wilczy apetyt
	4.4.	Chcę być wegetarianinem/wegetarianką

	5.	Manifestacja niedoborów pokarmowych
	5.1.	Niedobór żelaza
	5.2.	Kruchość kości
	5.3.	Zły stan skóry, włosów i paznokci 
	5.4.	Trudności w nauce

	Zakończenie

