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»Ia ksigzka to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chce mie¢
zdrowszy stosunek do jedzenia. Nasze ,,uzalezniajace” zasoby zyw-
nosci sprawiaja, ze wszyscy jesteSmy podatni na problem kom-
pulsywnego przejadania si¢. Ten praktyczny poradnik, oparty na
najnowszych badaniach naukowych i dziesigcioleciach doswiadcze-
nia klinicznego, to zaréwno zbiér wytycznych poruszajacych aspekt
wspolczucia wzgledem samego siebie, jak i naukowe podejscie do
problemu przejadania si¢. Goraco polecam”

— DR ANNA LEMBKE, autorka bestselleru New ,,York Timesa”
Niewolnicy dopaminy

»Prawie wszystkie negatywne rzeczy, jakie styszale$ o tym, co moze
spowodowac zywnos¢ wysokoprzetworzona (ang. ultra-processed
foods, UPF), sa prawda. Jak sie przed tym broni¢? Odpowiedz -
opowiedziang w sposdb ekspercki i praktyczny - znajdziesz w tej
ksigzce”.

— DR Davip L. Katz, byty przewodniczacy American College of
Lifestyle Medicine oraz zalozyciel True Health Initiative

»Claire Wilcox w mistrzowski sposéb taczy wiedze naukowcow i kli-
nicystow z wlasng wiedza, tworzac niezbedny przewodnik po te-
macie uzaleznienia od zywno$ci wysokoprzetworzonej. Ksiazka ta
stanowi zwiezle podsumowanie aktualnych badan i mozliwosci le-
czenia, ktore pomagaja zrozumie¢ to zlozone zagadnienie. Zdecydo-
wanie bede poleca¢ te ksigzke zaréwno kolegom, jak i specjalistom”

— DR JEN UNWIN, psycholozka kliniczna, autorka ksiazki
Fork in the Road



»Jesli ty, twoi bliscy lub twoi pacjenci zmagaja sie z nalogowym ob-
jadaniem, ta ksigzka to lektura obowigzkowa. Opierajac sie¢ na nauce
i badaniach, Claire Wilcox, syntetyzuje i podsumowuje ogromna
iloé¢ informacji w tym jasno opisanym i wciggajacym przewodniku,
ktory pokaze ci, jak wyrwac sie z zakletego kregu. Odnoszac si¢ do
zagadnien z zakresu neurobiologii, zdrowego Zywienia i zlozonosci
zaburzen odzywiania, porusza wszystkie mozliwe kwestie”.

— DR SUSAN PEIRCE THOMPSON, specjalistka w dziedzinie nauki
o mozgu i nauk kognitywnych oraz autorka bestsellerowej
ksigzki Bright Line Eating

~Whikliwy i inspirujacy przewodnik stuzacy uwolnieniu si¢ od
uzaleznienia od jedzenia. Ta ksigzka faczy najnowoczesniejsza
neurobiologie z praktycznymi wskazéwkami, ktore pomagaja prze-
programowa¢ mozg i odzyskaé kontrole nad nawykami zywie-
niowymi. Lektura obowigzkowa dla kazdego, kto pragnie trwalej
zmiany’.

— DR NICOLE AVENA, autorka ksigzki Sugarless

»Wilcox naprawde rozumie niuanse odzywiania przypominajacego
uzaleznienie oraz roznorodnos¢ dostepnych metod terapii. Napisa-
fa to arcydzielo, aby pomoc ci odkry¢, czym moze by¢ powrét do
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zdrowia i prawdziwa wolnos¢”

— DR DaviD Wiss, dietetyk specjalizujacy si¢ w zdrowiu
psychicznym, zalozyciel Nutrition in Recovery oraz twérca
aplikacji Wise Mind Nutrition



»Bardzo wazny, naukowo umotywowany wktad w zrozumienie i le-
czenie uzaleznienia od jedzenia, ktéry w doskonaly sposéb faczy
teorie z praktyka. To zaréwno przelomowy poradnik, jak i niezbed-
ny przewodnik dla lekarzy i specjalistow zdrowia psychicznego zaj-
mujacych si¢ leczeniem otylosci i zaburzen odzywiania”

— DR DAvID AARON KESSLER, doktor medycyny, pediatra,
prawnik, byly komisarz amerykaniskiej Agencji ds. Zywnosci
i Lekow (FDA), oraz autor bestsellerowej ksiazki

Koniec z przejadaniem sig

»Pelna wspolczucia, erudycji, niezwykle wciagajaca ksigzka. Pigk-
nie Iaczy ze sobg zlozony $wiat neurobiologii, medycyny klinicznej
i doswiadczenia zyciowego. Lektura obowigzkowa dla kazdego, kto
czuje, ze jego relacja z jedzeniem ma znamiona uzaleznienia”.

— DR CHRIS VAN TULLEKEN, lekarz medycyny,

adiunkt na University College London,

autor ksiazki Ultraprzetworzeni ludzie,

a takze prezenter radiowy, telewizyjny i dokumentalista
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Przedmowa

ako prowadzace podcast Food Junkies mamy prawdziwy za-

szczyt przedstawi¢ te przetomowa ksiazke dr Wilcox. Nasz
podcast powstat z pasji i zaangazowania, a jego celem jest zglebia-
nie zfozonego i czgsto niezrozumianego aspektu uzaleznienia od
jedzenia. Poprzez wywiady i dyskusje staraly$my si¢ dawa¢ nadzie-
je, wsparcie i praktyczne wskazéwki tym, ktorzy zmagaja sie z tym
trudnym problemem. Kiedy dr Wilcox zaproponowata nam wyko-
rzystanie naszego podcastu jako pewnego rodzaju fundamentu dla
tego kompleksowego przewodnika, od razu poczuly$my ekscytacje
na mys$l o potencjalnym wplywie, jaki moze to mie¢ na zycie na-
szych stuchaczy i nie tylko.

Przez lata pracy wlozylysmy wiele wysitku, aby zwieksza¢ §wia-
domo$¢ ludzi na temat uzaleznienia od zywno$ci wysokoprzetwo-
rzonej, zwanej tez ultraprzetworzong (z ang. ultra-processed foods,
UPF). Rozmawialy$my z wiodacymi ekspertami, dzielily$my sie
poruszajacymi osobistymi historiami i analizowaliémy najnowsze
badania naukowe, a wszystko po to, aby poméc ludziom zrozumieé
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Przeprogramuj mézg uzalezniony od jedzenia

te wieloaspektowa, niezwykle zlozong kwesti¢. Ta ksigzka idzie
o krok dalej, przeksztalcajac zgromadzong przez nas wiedze w za-
sob, ktory jest zardwno przystepny, jak i gteboko osadzony w nauce.
Stanowi skompresowany zbiér rozméw i odkry¢, o ktérych méwi-
my w podcascie, ale teraz istnieje w formie, do ktérej mozna tatwo
wracac i po nig siegac.

To, co czyni t¢ ksigzke wyjatkowa, to zawarta w niej zdolno$¢
do Iaczenia czesto oniesmielajacej powagi badan naukowych z prak-
tycznym zastosowaniem wnioskéw w codziennym zyciu. Dr Wilcox
mistrzowsko wykorzystata relacje naszych podcastowych gosci, ak-
tualng wiedze z literatury naukowej oraz sprawdzone metody od-
zyskiwania zdrowia, tworzac przewodnik, ktory nie tylko thumaczy
neurobiologie uzaleznienia od jedzenia, ale moze rdwniez stanowic¢
istng mape¢ drogowa dla oséb pragnacych je pokona¢. Ta ksigzka nie
tylko informuje — daje czytelnikom moc przejecia kontroli nad swo-
im podejsciem do odzywiania, oferujac zaréwno wiedze, jak i opi-
sujac konkretne kroki niezbedne do trwalego powrotu do zdrowia.

Zdecydowanie popieramy wigczanie terapii opartych na zywie-
niu do programéw leczenia pacjentéw, poniewaz odzywianie mo-
zgu i ciala jest kluczowe dla prawdziwego zdrowienia. Wiele oséb,
ktdre szukaja wsparcia w ramach tradycyjnych programoéw lecze-
nia zaburzen odzywiania, zauwaza nasilenie objawow, co podkresla
potrzebe bardziej dopasowanego podejscia. Poprzez wzmacnianie
wspOlpracy miedzy specjalistami od zaburzen odzywiania a eksper-
tami od uzaleznienia od jedzenia, mozemy stworzy¢ zintegrowane
i oparte na wspdlczuciu podejscie, ktore moze lepiej wspiera¢ pro-
ces zdrowienia, co w konsekwencji przelozy si¢ na zdrowsze, wolne
od stygmatyzacji spoteczenstwo.

Naszg misjg jest rowniez zwigkszanie $wiadomosci na temat
uzaleznienia od wysokoprzetworzonej zywnosci, majac przy tym
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Przedmowa

gleboka nadzieje na przelamanie stygmatyzacji wszystkich form
uzaleznien. Wiele oséb zmaga si¢ z trudnosciami w odstawieniu
tych wysokoprzetworzonych produktéw, a uznanie tego, jakze po-
wszechnie wystepujacego, problemu moze sprzyjac rozwijaniu em-
patii i zrozumienia wobec 0s6b zmagajacych sie z innymi formami
uzaleznien. Dla tych, ktorzy czuja si¢ osamotnieni w swojej walce,
uwzglednienie ich uzaleznienia od jedzenia moze by¢ pierwszym
krokiem w kierunku zmniejszenia poczucia wstydu i szukania
wsparcia bez obawy przed byciem ocenianym.

Wierzymy, ze ta ksigzka moze si¢ sta¢ niezbednym Zrédlem
wiedzy dla kazdego, kogo dotyka uzaleznienie od wysokoprzetwo-
rzonej zywnosci — zaréwno w wymiarze osobistym, jak i zawodo-
wym. Jej kompleksowy, a jednoczesnie przystepny styl sprawia,
ze czytelnik znajdzie w niej zar6wno warto$ciowe informacje, jak
i praktyczne wskazowki do zastosowania w codziennym zyciu. Je-
steSmy naprawde zaszczycone, Ze nasz podcast i my same mogly$smy
odegrac role w jej powstaniu, a takze pelne ekscytacji obserwujemy
transformujaca moc, jaka niesie ona ze sobg wspomagajac procesy
zdrowienia.

— VERA TARMAN, CLARISSA KENNEDY i MOLLY PAINSCHAB,
prowadzace podcast Food Junkies



Wprowadzenie

Swiadomie uzalezniajgce, hiperapetyczne smieciowe jedzenie
to celowo zaprojektowane toksyny.
- Davip Karz, podcast Food Junkies

iekszo$¢ produktow spozywezych, ktére dzi§ zalewaja na-
W sze sklepowe polki, jest przetworzona do granic mozli-
wosci i zaprojektowana przez koncerny spozywcze w taki sposéb,
abysmy chcieli ich coraz wigcej. Zamiast sprzedawac zywno$¢ w jej
naturalnej formie, przemyst spozywczy ksztaltuje swoje produkty
z my$la o wywolywaniu uzaleznienia. Efekt koncowy: wpadamy
w naldg, rozwijajac w sobie silne zachcianki oraz gleboko utrwa-
lone, niezdrowe nawyki zwigzane z okreslonymi produktami. Jesli
jeste$ jedna z osob, ktore sie z tym zmagaja, ta ksigzka wskaze ci
droge do wyzwolenia sie od tych schematéw.
Globalny wzrost choréb przewleklych, takich jak cukrzyca,
zespdl metaboliczny czy otylo$¢, mozna powiazac z dziatalnoscia
przemystu spozywczego i brakiem regulacji ograniczajacych jego
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Przeprogramuj mézg uzalezniony od jedzenia

nadmierny wplyw na nasze zdrowie. W latach sze§¢dziesiatych
XX wieku koncerny zaczely inzynieryjnie ulepsza¢ swoje produk-
ty, co mialo na celu wzmocnienie ich waloréw smakowych. Im
produkt bardziej wywoluje uczucie nagrody, tym wigksze staje sie
pragnienie jego spozycia i tym czestsze zakupy — prosta ekonomia.
Ludzie zaczeli przybiera¢ na wadze, a problem sam si¢ napedzat.

Michael Moss, dziennikarz sledczy, laureat Nagrody Pulitzera
i autor ksigzki Hooked, goscil w podcascie Food Junkies, aby opowie-
dzie¢, co dzieje si¢ za kulisami przemystu spozywczego. Opisal, jak
naukowcy i inzynierowie w laboratoriach przemystowych projektuja
produkty, aby zwiekszy¢ ich ,,uzalezniajace wlasciwosci’, ,,punkt roz-
koszy” oraz ,,zanikowa gesto$¢ kalorii” — czyli sposéb, w jaki wyso-
koprzetworzone jedzenie jest przygotowywane, by rozpuszczalo sie
w ustach tak szybko, ze mézg w ogdle nie nadaza z zauwazeniem, ze
cos$ zostalo zjedzone. Wedlug Mossa wysokoprzetworzona zywno$é
jest w wielu aspektach ,,nowym tytoniem’, a ,wiele z tych produktéw
jest nawet bardziej problematycznych i bardziej uzalezniajacych niz
niektdre z twardych [uzalezniajacych] narkotykéow” (Moss 2021).

Nowy tyton, rzeczywiscie. W latach osiemdziesigtych XX wieku
firma tytoniowa R.J. Reynolds przejela Nabisco, a nast¢pnie sprze-
datla ja koncernowi Philip Morris - ktéry jednoczesnie kupit takie
firmy, jak General Foods i Kraft, stajac si¢ tym samym najwigkszym
producentem przetworzonej zywnosci w Ameryce Péinocnej. Wiel-
ki Tyton stat si¢ Wielka Zywno$cia. Co gorsza, przemyst spozyw-
czy dziatal za kulisami, finansujac stronnicze badania akademickie
i wplywajac na edukacje medyczng i dietetyczng, aby umniejszaé
znaczenie doniesien o licznych negatywnych skutkach zdrowotnych
cukru i wysokoprzetworzonej zywnosci.

Opinia publiczna nadal jest czesto wprowadzana w blad. Duza
cze$¢ reklam zywnosci skierowana jest do dzieci, ktére zapewniaja
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Woprowadzenie

potencjal zyskow na cale zycie. Giganci przemystu spozywczego
posiadaja obecnie marki, takie jak Weight Watchers, Jenny Cra-
ig czy SlimFast, ktore promuja nieskuteczne modele redukeji ka-
lorii i przedstawiaja wysokoprzetworzong zywnos¢ jako zdrows,
wprowadzajac ja na rynek w atrakcyjnej formie. Przerézne ekrany
(telewizory, komputery, smartfony) sa z kolei wykorzystywane do
ksztaltowania naszego zachowania i wzmacniania potrzeby siegania
po ich produkty.

PROBLEM

Dzigki rosnacej liczbie badan niemal niemozliwe jest juz dalsze
zaprzeczenie: wysokocukrowa, wysokoprzetworzona zywnos¢ jest
uzalezniajaca. Podobnie jak nikotyna, alkohol czy inne substancje
psychoaktywne, aktywuje ona w naszym moézgu centra nagrody
i powoduje powstawanie zachcianek. U oséb podatnych - z powodu
genetyki, nadmiernej ekspozycji na stodka, wysokoprzetworzona
zywno$¢ w mlodym wieku, traum czy innych czynnikéw niezalez-
nych od nas - te produkty, z czasem, przeprogramowujg nasz mozg,
sprawiajac, iz zaczyna on preferowac zywno$¢ wytwarzang przemy-
stowo, ktéra wielu z nas instynktownie uznaje za hiperapetyczna
(Wilcox 2021).

Podstawowymi objawami uzaleznienia od jedzenia sa: silne pra-
gnienie i zachcianki, obsesje i przymus objadania si¢ produktami
silnie przetworzonymi i/lub bogatymi w cukier. Jesli doswiadczasz
niepohamowanych zachcianek, masz tendencje do nadmiernego
spozywania okreslonych produktéw przetworzonych, odczuwasz
negatywne skutki zdrowotne lub emocjonalne swoich nawykéw
zywieniowych i zauwazasz, ze mimo wielokrotnych préb zmiany,
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Przeprogramuj mézg uzalezniony od jedzenia

obsesje i uczucie przymusu powracajg i na nowo przejmujesz daw-
ne wzorce odzywiania, istnieje mozliwo$¢, ze cierpisz na uzaleznie-
nie od jedzenia. Ja osobiscie jestem przekonana, ze tak wlasnie jest
w moim przypadku.

Ci z nas, ktorzy tkwig w szponach natogu, uzaleznieni od jedze-
nia, toczg nieustanng walke z silnymi pokusami, by siegac po jedze-
nie. Ta obsesja nas wyczerpuje, a potem — w chwili stabosci - dajemy
sie uwies¢ zachowaniom, ktérych staralismy si¢ unikaé, podwaza-
jac tym samym nasze najlepsze i najszczersze intencje wobec siebie.
Rezultatem sg nieuchronnie dietetyczne efekty jo-jo, wahania wagi
oraz pogorszenie stanu zdrowia psychicznego i fizycznego. Obwi-
niamy si¢, wierzac, ze problem tkwi w naszej niedostateczne;j sile
woli. Osoby wokét nas — przyjaciele, rodzina, lekarze - rzadko pod-
wazajg te toksyczne dla nas przekonania, a nasza samoocena spada
jeszcze bardziej. Myslimy, ze przeciez wystarczy jes¢ mniej i wigcej
sie ruszac, ze trzeba po prostu odsuna¢ si¢ od mikrofaléwek, kom-
puterdw i ekrandw telewizyjnych. Prébujemy si¢ zmieniaé, podej-
mujac wysitki raz po raz, lecz nasze postanowienia nigdy nie trwaja
dlugo. Cierpimy w milczeniu - zniecheceni i przygnebieni.

ROZWIAZANIE

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze skoro wiemy juz, iz uzaleznienie od
jedzenia jest problemem biologicznym - zakorzenionym w naszym
mozgu i wywolywanym przez czynniki zewnetrzne - istnieje moz-
liwe do zastosowania rozwigzanie oparte na neurobiologii. Mozesz
»przeprogramowac” swoj mozg i przywrdcic go do zdrowego stanu.
Oznacza to réwniez, ze jesli zmagasz si¢ z nalogowym jedzeniem,
to nie jest twoja wina.
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Woprowadzenie

Najpierw musisz sobie u§wiadomi¢, ze ograniczenie spozycia
pokarmoéw, ktoére stanowia pierwotng przyczyne probleméw — czyli
przede wszystkim zywnos$ci wysokoprzetworzonej, bogatej w cu-
kier - jest kluczowym elementem rozwigzania, poniewaz pozwoli
odbudowa¢ chemi¢ mdzgu zaburzong przez te wlasnie produkty.
Twoj moézg ,zachorowal” z powodu tychze wlasnie pokarmoéw.
Unikajac ich, z czasem przywrécisz normalng wrazliwo$¢ mézgu
na sygnaly zwigzane z odzywianiem, poprawisz odpornos¢ na stres
i zdolnos¢ kontrolowania swoich impulséw. Naucze cig, gdzie i jak
wyznaczy¢ sobie granice pomiedzy produktami problematyczny-
mi a tymi, ktére nimi nie s3 - w sposob dopasowany do ciebie, bo
wszak kazdy z nas jest inny.

Ponadto poznasz sposoby na trwale ,,przeprogramowanie” mo-
zgu, tak aby$ mogt przerwac ten zaklety krag problemow, korzy-
stajagc w tym celu z narzedzi wypracowanych w modelach leczenia
zaburzen odzywiania i uzaleznien, a odnoszacych si¢ do kwestii
zywieniowych, emocjonalnych, medycznych, farmakologicznych,
samopomocowych, duchowych i psychologicznych. To kluczowe,
poniewaz — jak podkresla wiele 0s6b walczacych z nalogami — sama
wiedza i silna wola nie wystarcza. Przyktadowo, dowiesz sig, co i jak
jes¢. Odkryjesz, ze spozywanie wystarczajacej ilosci smacznych
i pozywnych positkéw jest niezbednym elementem przywrécenia
zdrowia twojego mdzgu. Opracujesz plan zywieniowy dostosowany
do ciebie, poznasz wady i zalety podejscia opartego na pelnej abs-
tynencji od pewnych produktéw i zrozumiesz, na czym polegaja
istotne zmiany w sposobie odzywiania.

Zglebimy takze zagadnienia dotyczace wielu innych umie-
jetnosci i rozwigzan, ktére moga w sposob zamierzony wspiera¢
proces zdrowienia mézgu. Dowiesz sig, jak budowaé wokét sie-
bie wspierajaca spotecznosé, usuwac z otoczenia bodzce zwigzane
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z jedzeniem, lepiej o siebie dba¢, gdzie szuka¢ pomocy terapeu-
tycznej, odnajdywac sens, dopasowywac do siebie spersonalizowa-
ne leczenie i wiele wiecej.

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢, ze czasami osoby z uza-
leznieniami potrzebuja leczenia uzupelniajacego, takiego jak leki
zmniejszajace gtod lub terapie zwigzane bezposrednio z kondycja
zdrowia psychicznego, zaburzen odzywiania badz innych pro-
bleméw emocjonalnych. Jesli twoj przypadek jest bardziej ztozo-
ny, na stronie internetowej tej ksigzki, http://www.newharbinger.
com/54681°, znajdziesz dodatkowe informacje, ktére pomoga ci
lepiej orientowac si¢ w temacie wspotwystepujacych zaburzen od-
zywiania i dowiesz sig, jak uzyskac profesjonalng pomoc.

PODSTAWOWE ZALOZENIA TEGO PODEJSCIA

Tres¢ tej ksigzki opiera si¢ przede wszystkim na dwoch gléwnych
zrodiach. Po pierwsze, czgsto przywolywany bedzie podrecznik
Food Addiction, Obesity and Disorders of Overeating: An Eviden-
ce-Based Assessment and Clinical Guide, napisany i opublikowany
w 2021 roku przez autorke niniejszej ksigzki. To szeroko cytowana,
poparta badaniami naukowymi ksigzka, silnie oparta o literature
akademicka. Skupia w sobie wnioski z tysiecy badan potwier-
dzajacych, ze uzaleznienie od jedzenia jest realnym pojeciem
klinicznym.

Po drugie - i by¢ moze znacznie wazniejsze — ksigzka ta po-
wstala na bazie inspiracji i zawiera wiele informacji z podcastu

" Strona internetowa jest w jezyku angielskim i odnosi si¢ do oryginalnego wyda-
nia (przyp. wyd. pol.).
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Woprowadzenie

Food Junkies, prowadzonego przez trzy kobiety: Vere Tarman, lekar-
ke specjalizujaca sie w leczeniu uzaleznien i autorke przelomowej
ksigzki Food Junkies: Recovery From Food Addiction z 2019 roku
(obecnie juz w drugim wydaniu), oraz Clarisse¢ Kennedy i Molly
Painschab, licencjonowane terapeutki zdrowia psychicznego i uza-
leznien, a takze zalozycielki Sweet Sobriety — niezwykle skutecz-
nego internetowego programu leczenia nalogowego objadania si¢
i uzaleznienia od jedzenia.

W ksiazce tej znajduja sie takze bezposrednie spostrzezenia
licznych specjalistow w dziedzinie uzaleznienia od jedzenia, kto-
rzy byli go§¢mi tego podcastu, dzieki czemu przedstawia ona zbioér
skompilowanych danych, a nie osobista opini¢ autorki. Cho¢ uza-
leznienie od jedzenia nie stanowi jeszcze oficjalnej diagnozy me-
dycznej, to liczni eksperci zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym
oraz fizycznym, badacze, dziennikarze §ledczy, historycy, dietetycy
oraz specjaliSci w dziedzinie zaburzen odzywiania i uzaleznien od
dziesigcioleci rozwijaja i doskonala swoje metody terapeutyczne
w tym zakresie, stopniowo dochodzac do wspdlnego zrozumienia
i wypracowania najlepszych sposobow niesienia pomocy w osiaga-
niu zdrowia osobom takim jak ty.

POZADANE REZULTATY

Mam nadzieje, ze jesli zmagasz si¢ z nalogowym jedzeniem, a zasto-
sujesz w swoim zyciu przedstawione tu rozwigzania, to odniesiesz
korzysci podobne do tych, jakich doswiadczyli$my ja i wiele innych
0s6b z uzaleznieniem od jedzenia. Ogromnie liczg, ze i ty zdotasz
sie uwolni¢ od nienasyconego pragnienia zaspokajania zachcianek,
cigglych impulséw, obsesji i kompulsywnych zachowan zwigzanych
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z nadmiernym spozywaniem produktéw bogatych w cukier i wyso-
koprzetworzonych artykuléw spozywczych. Stosujac rozwigzania
i przyswajajac umiejetnosci, ktérych zaraz si¢ nauczysz, mozesz
zaczaé odzywiac si¢ w sposob bardziej zréwnowazony i wyrobi¢
w sobie nawyki, by z czasem dokonywa¢ lepszych wyborow zy-
wieniowych, koniczac tym samym cykl objadania sie i nieustanna,
wyczerpujaca walke z samym soba. Wéwczas moga pojawic sie
réwniez takie objawy, jak poprawa nastroju, lepsza koncentracja
i pamig¢, zmniejszenie bdlu oraz poprawa zdrowia fizycznego, wi-
talnosci i polepszenie ogélnego samopoczucia.

Jak dowiesz si¢ szerzej w rozdziale 7, nie zachgcam do traktowa-
nia utraty wagi jako gléwnego celu, poniewaz dla wielu oséb z uza-
leznieniem od jedzenia moze to by¢ czynnik wyzwalajacy dalsze
problemy. Restrykcyjne diety niejednokrotnie prowadza do nawro-
tow objadania sie. Jednak utrata wagi czesto nastepuje jako naturalny
efekt procesu zdrowienia i wychodzenia z uzaleznienia od jedzenia,
wigc ci z was, ktorzy pragna zrzuci¢ wage ze wzgledéw zdrowotnych,
moga réwniez na to liczy¢. Podsumowujac - jesli wszystko pojdzie
dobrze, wyzwolisz si¢ z tego nalogu i staniesz si¢ szcze$liwszy oraz
bardziej pewny siebie niz byles kiedykolwiek wczesnie;j.

To, co czyni te ksigzke catkowicie wyjatkowa w poréwnaniu
z dotychczasowymi rozwigzaniami, to fakt, ze opiera si¢ ona na neu-
robiologii i skupia si¢ na Zrédle problemu. Nie jest to podejscie je-
dynie powierzchowne ani tymczasowe. U 0s6b z uzaleznieniem od
jedzenia obwody mdzgowe odpowiedzialne za zachowania natogo-
we — w tym te zwigzane z nagrodg, motywacja, kontrola impulséw,
regulacja emocji i ksztaltowaniem nawykéw - zostaly przeprogra-
mowane przez cukier i wysokoprzetworzone produkty spozywcze.
Sekret sukcesu polega na odbudowie i uzdrowieniu tychze obwo-
dow. Wkrétce dowiesz si¢ dokladnie, jak to zrobic.
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JEDZENIE EMOCJONALNE —
JAK NIE JESC NA POCIESZENIE
Julie M. Simon

“ | Zdarza ci sie, ze jesz, mimo ze nie jeste$ gtodny? Prze-

Qs O G jadasz sie? A moze wybierasz niezdrowe przekaski,
EDZENIE wiedzac, ze to ci nie stuzy? Jedzenie to twdj sposéb na
EMOCJONALNE stres, stany lekowe lub niepokéj? Jezeli odpowiedzia-
(N les twierdzaco, to ksigzka dla ciebie! Autorka pomoze

A ci rozpoznaé oznaki jedzenia emocjonalnego i zabu-
2 ;‘ﬁﬁ rzen odzywiania, ktore sa choroba. Sprawi, ze bedziesz
% w stanie dostrzec réznic¢ mi¢dzy glodem emocjonalnym
Sy a fizjologicznym. Dzieki tej umiejetnosci, a takze pro-

stym narzedziom, ktére oferuje, zadbasz o siebie tak, aby
——— kazda cze$¢ ciebie byla prawdziwie nasycona. Dowiesz
sig, jak dzigki neuroplastycznosci mozna przeprogramowaé mézg i osiagnaé
optymalny poziom emocjonalnego zdrowia i pokona¢ zaburzenia emocjonalne.
Odzyskaj poczucie wlasnej warto$ci. Zdrowe odzywianie dla twoich emocji.

PSYCHODIETETYKA
NA KAZDY DZIEN
Susan Peirce Thompson

Szukasz sposobu na trwalg zmiane swoich nawykow
zywieniowych? Kazdego dnia odczuwasz silny stres,
a jedynym sposobem na pozbycie si¢ go jest jedzenie?
Zaczynasz coraz bardziej odczuwaé nadmierne kilogra-
my? ,Psychodietetyka na kazdy dzien” to praktyczny
przewodnik, ktéry pomoze ci zrozumie¢, jak dieta, za-
burzenia emocjonalne i psychosomatyka wptywaja na
zdrowie fizyczne i psychiczne. Odkryjesz, jak przesta¢
si¢ objada¢, radzi¢ sobie z kompulsywnym objadaniem
sie oraz jak szybko schudna¢ bez ryzyka dla zdrowia.
Ksiazka wypelniona codziennymi inspiracjami pomoze
ci w poprawie relacji z jedzeniem, budowaniu silniejszego poczucia wlasnej
warto$ci i zapobiegania chorobom wynikajacym z niezdrowych nawykéw. Zmien
swoje zycie, dzief po dniu, dzigki psychodietetyce.

' psYCl |-..-_ )
\A KAZDY

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNIE POKONAJ
KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE
Samantha Skelly

“_ Problemy w rodzinie, stres w pracy, nattok spraw to
gléwne przyczyny wywotujace poczucie przygnebienia
i brak samoakceptacji. Do nich dotaczaja niskie poczucie
wlasnej warto$ci, brak wiary we wilasne sity i mozliwos¢
osiagniecia sukcesu w postaci zdrowego ciata. Jak sobie
radzi¢? Najprostszym sposobem czgsto okazuje si¢ cze-
kolada czy babeczka na poprawe humoru. Nie musisz
poddawaé sie napadom objadania sig, ktére prowadzg
do zaburzen odzywiania. Jak zaprogramowa¢ modzg na
przezywanie, a nie zajadanie emocji i probleméw? Dzig-
ki tej ksiazce powrécisz do zdrowia i wlasciwej relacji
ze swoim ciatem. Pokonasz kompulsywne objadanie sie, a zdrowe odzywianie
stanie si¢ twoim nawykiem. Przy pomocy afirmacji nauczysz si¢ stucha¢ intuicji,
wstuchiwa¢ w emocje. Skoncz z dieta, odzyskaj kontrole nad ciatem i zdrowiem.

Samantha Skl
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JAK DIETA | MIKROBIOM
BUDUJA ZDROWIE PSYCHICZNE
Eva Zurczak
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Czy wiesz, ze mikrobiom jelit wplywa na zmeczenie,

, i mikrohiom buduil
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stany lekowe i brak koncentracji? Miedzy moézgiem
a jelitami istnieje polaczenie, ktére wptywa na zdro-
wie psychiczne. Dlatego dieta przeciwzapalna moze
mieé¢ wplyw na twdj uktad nerwowy oraz dobre samo-

poczucie. Sekretem sg odpowiednio dobrane sktadniki
odzywcze oraz naturalne probiotyki, ktére wspieraja
neuroplastyczno$¢. Nauczysz si¢ stosowac diete, ktora
moze uchroni¢ ci¢ przed depresja i chorobami neuro-
degeneracyjnymi, a takze wyciszy¢ uktad nerwowy, po-
prawi¢ jako$¢ snu i wyeliminowaé drazliwo$¢ u dzieci
i dorostych. Niech jedzenie i mikrobiom jelit stang si¢ twoim sprzymierzeficem
w walce o spokéj ducha i witalno$é.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

TwOj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice




e Vitalni2s.pi s -

SKLEP ZE ZDROWIEM E

A

|
Ay 7

ATRAKCYJNE CENY - SUPER PROMOC]E - SZYBKA WYSYLKA

F « Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciafa
@ Masazery - relaks i regeneracja
< Olejki eteryczne - zapach, ktory dziafa
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
< Plastry tagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
« Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
@ Kremyimasci - codzienna pielegnacja i odnowa
! o Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni g
< Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
~ & E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
P o Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

w oM

ZDOBADZ WLASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Dr Claire Wilcox — psychiatra specjalizujgca sie w leczeniu uzaleznieA
i badaczka neurobiologii natogéw, laureatka grantéw National Institutes
of Health (NIH). W swojej pracy pomaga osobom zmagajacym sie z uzalez-
nieniami i zaburzeniami odzywiania.

Dlaczego tak trudno przestaé jesé niektére produkty?
Czy to mozliwe, ze zywnos¢ jest projektowana tak,
aby nas uzaleznié?

Czy mozna , przeprogramowac” mozg
i odzyskaé kontrole nad odzywianiem?

Wspdtczesna zywnos$é wysokoprzetworzona zostata stworzona tak, by maksy-
malnie pobudzaé w mézgu systemy nagrody. To dlatego tak wielu z nas do-
$wiadcza silnych zachcianek, napadéw objadania sig i utraty kontroli. Problem
nie lezy w stabej woli — jego zrédtem jest biologia mézgu.

W tej przefomowej ksigzce dr Claire Wilcox pokazuje, jak cukier i ultraprzetwo-
rzone produkty wplywaja na neurochemie mézgu, dziatajagc podobnie jak sub-
stancje uzalezniajace. Oferuje praktyczne narzedzia, ktére pomoga ci przerwaé
btedne koto zachcianek i odzyskaé zdrowa relacje z jedzeniem.

Dzigki tej ksigzce:

- zrozumiesz, dlaczego zywno$é wysokoprzetworzona tak silnie oddziatuje
na mozg,

- dowiesz sig, skad biora sig zachcianki i kompulsywne jedzenie,

« poznasz sposoby przerwania btednego kota objadania sig,

« nauczysz sie rozpoznawa¢ produkty, ktére wywotuja uzalezniajace reakcje,

odkryjesz, jak odzyskaé kontrole nad swoimi nawykami zywieniowymi.

Zrozum swoj mozg.
Przerwij btedne koto zachcianek.
Zacznij zy¢ zdrowiej.
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