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Porozmawiajmy o tym, co majg ze sobg wspdlnego:
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Twoje ciato potrzebuje jedzenia, aby
mogto sprawnie funkcjonowac 1 zy¢,
kiedy cialu brakuje sktadnikéw
odzywczych zawartych w pozywieniu
daje Ci1 wyrazne sygnaty, abys je
uzupeknit — burczenie w brzuchu,
oslabienie, ale takze niepokoj,
rozdraznienie,

Ha! I juz pewnie dostrzegles pierwsza
zaleznos$¢ pomiegdzy jedzeniem
a emocjami!



Jedzenie jest potrzeba.
SpOjrz na ponizsza zaleznosc.

POTRZEBA — PRZYJEMNE

ZASPOKOJONA EMOCJE

POTRZEBA TRUDNE
NIEZASPOKOJONA EMOCIJE




* kiedy prébujesz si¢ czegos nauczy¢ w domu potrzebujesz spokoju Twoj
mitodszy brat co chwile przychodzi 1 zadaje rozne pytania Jak sie czujesz?

* Kiedy siedzisz w domu juz trzeci dzien potrzebujesz wyjsc¢ na dwor,
pobiegac rodzice sg zajeci, nie moga z Tobg wyjs¢ Jak sie czujesz?

* kiedy nie jadles nic przez pot dnia potrzebujesz zaspokoic¢ gtod w domu
czeka pyszny obiad Jak si¢ czujesz?

Jakie potrzeby jeszcze znasz?
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. Jedzenie

To, ze tak lubimy stodycze i ttuste przekaski, to zastuga naszego
e starego, nieéwiadomego mézgu. Cukier i ttuszcz daja duzo potrzebnej
.| dlaorganizmu energii. Dlatego kiedys moézg uczyt nas, zeby wtasnie
takiego pokarmu szukaé¢, i nagradzat to przyjemnym smakiem.
Dawniej ttuste i stodkie jedzenie byto trudne do zdobycia.

Kiedy jestesmy gtodni dgzymy do
zaspokojenia gtodu.

Ale dlaczego po zjedzeniu dobrego
obiadu czesto mamy jeszcze ochote
na stodka przekaske?

Odpowiedz znajdziesz obok.

Dzi$ jest inaczej, jednak nasz nieswiadomy mozg nie mogt
tego przewidzie¢. Podpowiedzi mézgu, ktore kiedys
pozwalaty nam przetrwac, obecnie sa dla nas szkodliwe.
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To nie tylko Two) mozg, ale rowniez. ..

Reka w gore, kto kiedykolwiek...

e
* ustyszatl; ,,Chodzmy na lody, pizz¢
okazja do Swietowania,

'9’

, kiedy co$ sie nie udato ® lub wrecz przeciwnie — byla

* pocieszat si¢ po trudnym dniu w szkole zjedzeniem batonika, chipsow, czekolady,

* jadt co$ stodkiego po sytym obiedzie, bo ,,zastuzyt na deser”,

* tak bardzo si¢ nudzit, ze co chwile zagladat do szafek w poszukiwaniu jakiej$ stodkiej przekagski?

...to, czego dotychczas si¢ nauczytes.



Ha! I pewnie juz odkryltes kolejng zaleznos¢
pomiedzy jedzeniem a emocjami (patrz strona wyzej)!

Jedzenie (szczegolnie to wysokokalorycezne!) moze poprawiad
nastroj, pociesza¢, zmniejszac stres...

...ale czy to dobra, czy zta wiadomosc?

Czy jedzenie stodyczy jest zdrowe? Do czego moze doprowadzic?

(zerknij na moment na stron¢ wyzej 1 przejdz dalej)
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Wyobraz sobie, ze kazdej nocy w trakcie snu
zapominasz, jak robi sie wszystkie codzienne
czynnosci. To bytby prawdziwy koszmar. Mycie
zebow, wigzanie sznurowadet, jedzenie tyzka,
pakowanie plecaka, obstuga smartfona. Tego
wszystkiego musiatbys sie uczyé zupetnie

od nowa. Pewnie zabraktoby Ci czasu, zeby
po6js¢ do szkoty.

Mama,
do czego to?

Kiedy uczysz sie jakiej$ nowej czynnosci, na przyktad

* gry na pianinie albo jazdy na rowerze, robisz to

Swiadomie. Jedli powtarzasz te czynnos¢ wiele razy,
zostaje ona zapisana w nieswiadomosci. | wtedy
mozesz jg wykonywad bez myslenia.

Takie nieSwiadome wykonywanie czynnosci,

- czyli nawykowe, bardzo utatwia nam zycie.

Jest bardzo wiele czynnosci (to, co
robimy) w naszym zyciu, ktorych
maeme s Kiedys si¢ nauczyli$my i od tamte;
| pory je powtarzamy — to sa
NAWYKI.

To, Kiedy, jak 1 co jemy rowniez
staje sie nawykiem w naszym zyciu.

Marysia éwiczyta systematycznie.

Jej nieSwiadomy umyst zapamietat caty
utwér. Teraz dziewczynka moze graé
bezbtednie, nawet bez patrzenia na nuty.



Jak to wszystko Zsobq polaczyc??’

Miates naprawdge kiepski dzien w szkole.

Wracasz do domu, zjadasz czekolade
(bo Twoj] mdzg potrzebuje pocieszenia).

¥

Czujesz si¢ troche lepiej

(bo Twoj m()zi Ci¢ nagradza).

Nastepnym razem, kiedy bedziesz miat kiepski dzien

29



Bedziesz powtarzat to na tyle czg¢sto, ze stanie si¢ nawykiem. g

7a kazdym razem, kiedy bedziesz odczuwal jakies trudne emocje,

siegniesz po cos stodkiego.

¥

Bedziesz jadt coraz wigce (stodkiego, wysokokalorycznego).

| jak to si¢ zakonczy?




Przypomniymy sobie, co dzieje si¢ z nami 1 naszym ciatem, kiedy
spozywamy duze 1losci cukru...
odczuwamy zmeczenie 1 brak energii, bo te produkty nie dostarczajg niezbednych sktadnikoéw
odzywczych, daja tylko ,,zastrzyk™ energii na chwileg,
obnizenie nastroju, bo regularne wzrosty 1 spadki st¢zenia cukru we krwi sg przyczyng wahan nastroju,
nadwaga, czyli przybywa nam tkanki ttuszczowe;j,

prochnica — cukier jest jej sprzymierzencem!

szybciej si¢ starzejemy,

Mmozemy zachorowac na rozne choroby.




Sprawdz teraz co i ile zawiera cukru!

lle cukru zawierajq popularne produkty?

https://www.youtube.com/watch?time continue=163&v=gMMtdL4kTJw&feature=e
mb_logo

lle cukru zawierajq popularne produkty — Zdrowie na talerzu
https://www.youtube.com/watch?v=0p3gBUIlIGg

lle to ma cukru? SZOK!!! [MamaDu.pl]
https://www.youtube.com/watch?v=CU4MSqgbSeel



https://www.youtube.com/watch?time_continue=163&v=gMMtdL4kTJw&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=Op3gBUllIGg
https://www.youtube.com/watch?v=CU4MSqbSeeI

Poznale$ juz Stasia i Ole? ©

Przygody Oli i Stasia #1 # Zbilansowana dieta dziecka
https://www.youtube.com/watch?v=Itr6xhuHvO4

Majg mnostwo przygdd na www.youtube.com i warto sie z nimi
zapoznac, aby lepiej zrozumiec co jest dla Ciebie zdrowe i sprawi, ze
bedziesz sie dobrze czuf!



https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4

A teraz wrocmy juz do tego, o co
chodzi z tym jedzeniem | emocjami.

Przygody Waldka Burgera

Nie tak dawno temu...w nie tak
bardzo odleglej krainie, ktos rzucit
hastem... EMOCJONALNE
JEDZENIE. A bohater te] opowiesci
— Waldek Burger — przerazit sig
odkrywajac, ze to hasto $wietnie
opisuje jego przezycia!




Waldek bardzo lubi jes¢, chociaz
doskonale zdaje sobie sprawe, ze
czasami przesadza. Ale kiedy juz tak
tadnie zje caty obiad to przeciez
zastuguje na cos stodkiego zaraz po!

Waldek czasami czuje si¢ kiepsko,

z 10znych powodow; dostanie ztg

oceng, mtodsza siostra go
zdenerwuje albo koledzy $miejg sie

z niego w szkole (poniewaz jest
troche ,,wickszy” od swoich

rowiesnikow 1 trudno mu dotrzymac
1m kroku szczegolnie na lekcji wi).




Kiedy Waldek czuje si¢ kiepsko to, co
z pewnosclai poprawi mu nastrgj to...jedzenie.
A szczegolnie jego ulubione, kwasne zelki.

Ale Waldek wie, ze zelki nie sg zdrowe,
zawilerajg bardzo duzo cukru 1 weale nie
poprawiaja jego kondycji, wrecz przeciwnie. ..

Poniewaz nie ma pomystu na to, w jaki inny
sposOb poprawicC sobie nastroj, zjada cale
opakowanie zelek.

Ich smak poprawia Waldkowi1 nastroj — na
krotkg chwile. Zaraz pozniej Waldek czuje sig
jeszcze gorzej, bo obiecal sobie ograniczy¢
jedzenie stodyczy, a tu znowu nie wyszto.




W jaki inny sposob Waldek moglby poprawic sobie nastroj?

Waldek moze troche poc¢wiczyc,
poruszac si¢, bo wtedy intensywnie
pracuje jego mozg 1 wydziela takie
substancje, ktore poprawiajg nastroj

(bardzo podobne do tych, ktore
wydzielajg si¢ po
zjedzeniu czekolady)!

Czy znasz jakies fajne ¢wiczenia,
ktore mozna wykonywaé¢ w domu?




W jaki inny sposob Waldek moglby poprawic sobie nastroj?

Waldek moze porozmawiac z kims,
kto jest mu bliski — przyjacielem,
bratem, mamg. Otwarte wyrazanie
swoich uczu¢ 1 wspolne poszukiwanie
rozwigzania pomaga lepiej radzi¢
sobie w trudnej sytuacji.

Z. kim Ty mozesz porozmawiac,
kiedy kiepsko si¢ czujesz?




W jaki inny sposob Waldek moglby poprawi¢ sobie nastroj?

Waldek moze zrobi¢ co$ innego, co
sprawia mu przyjemnos$c¢, np.:

postucha¢ dobrej muzyki,
poczytac ciekawg ksigzke,
obejrze¢ film komediowy,
porysowac,

Zajac¢ sie¢ swoim hobby (lub sprobowac
znalez¢ jakies!).

Jaki jeszcze masz na to pomysi?




Teraz juz wiesz, ze rdzne emocje
(zarowno te przyjemne, jak 1 trudne)
mozna ,,zajadac’.

Kiedy robimy to czg¢sto, moze si¢ to stac nawykiem —
stracimy nad tym kontrole 1 zaczniemy jes¢ coraz wiecej,
co nie bedzie dobre dla naszego zdrowia.

Sprawdz, czy to Ci si¢ zdarza 1 co mozesz zrobi¢ zamiast
podjadania! (patrz wyzej na propozycje dla Waldka)




Dzigkuje za Twoje towarzystwo!

Dla Ciebie udostgpnitam strony z ksigzki
,»Mozg. To, o czym dorosli Ci nie mowiq.”
f;g:,; _ autorstwa Bogusia Janiszewskiego,
' ktorg gorgco Ci polecam ©

Jesli masz jakies$ pytania lub chcialby$ poczytac
co$ wigcej na ten temat zapraszam Ci¢ do
kontaktu ze mng przez dziennik elektroniczny
(w obecnej, trudnej sytuacji) lub w szkole.

rys.D.Sterna

oprac. Natalia Jachowicz - psycholog




