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Rozdzial 1

Wstep: thuszez jako problem
natury duchowe;j

I azda czes¢ ciebie jest doskonala, nieuszkodzona, pelna — apetyt

ie stanowi tu wyjatku. Twoje zachcianki Zywieniowe i nienasy-
cony apetyt nie oznaczaja, ze co$ jest z tobg nie w porzadku, ani ze
w jakimkolwiek sensie jestes slaba. Jest to jedynie znak, ze twdj apetyt
jest dokladnie taki, jaki by¢ powinien.

Funkcjonowanie calego organizmu, wlaczajac w to apetyt, od-
zwierciedla poziom spokoju ducha w twoim zyciu. Twdj apetyt zo-
stal zaprojektowany niczym panel sterowania samolotem — ostrzega
cig, gdy spada poziom duchowego i emocjonalnego paliwa. Gléd jest
podobny do czerwonego $wiatelka sygnalizujacego: ,,Potrzeba wiecej
spokoju duszy”.

Zwierzeta przybieraja na wadze, przygotowujac sie do zimowej hi-
bernacji. Ludzie, ktérzy maja nadwage, sa w stanie hibernacji ducho-
wej — ich prawdziwy potencjal pozostaje u$piony. Masa ciala jest jak
plot oddzielajacy nas od postrzeganych niebezpieczenistw i brakéw na
$wiecie, ktéry w rzeczywistosci jest bezpieczny i wypelniony dostat-
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kiem. Czas obudzi¢ sie z ciezkiego, meczacego stanu twojej hiberna-
¢ji: nadwagi i objadania sie. Kiedy wyjdziesz na $wiatto dnia z ciemnej
jaskini, w ktorej spedzita$ zime, doswiadczysz swego prawdziwego sta-
nu wiecznej wiosny, wypelnionego kreatywnoécia, sukcesem i energia!

W przeszloséci by¢ moze probowalas sthumic¢ swoj apetyt zewnetrz-
nymi czynnikami, takimi jak diety czy $rodki odchudzajace. Jak sie
przekonalas, ta metoda nie dawata dlugotrwalych efektow. Zamiast
tego powinna$ uzdrowi¢ swoj apetyt, stosujac wewnetrzne metody.
Takie wlasnie podejscie poznasz na kartach tej ksigzki.

Nie bez powodu masz ochote na okreslone produkty w okreslo-
nym momencie. Pragniemy zje$¢ co$, co w naszym przekonaniu przy-
niesie nam spokdj duszy. Zachcianki pojawiaja si¢ z dwoch powodow:
jako pragnienie, by emocjonalnie poczu¢ sie lepiej, oraz jako che¢
zmiany naszego poziomu energii. Chcemy poczu¢ wiecej wigoru lub
sie uspokoi¢; poczuc si¢ bezpiecznie i pewnie; czu¢ mniej zlosci lub
mniej obaw.

Wszystkie stworzenia musza zaspokoi¢ podstawowe potrzeby: je-
dzenia, picia, odpoczynku, schronienia i wewnetrznego spokoju. Jesli
ktoras z tych potrzeb pozostaje niezaspokojona, cialo wysyla sygnaly,
ze powinni$my naprawic te sytuacje. Proces utrzymania zdrowej row-
nowagi ciata i duszy nazywamy homeostazg.

Intuicja homeostatyczna kaze ci natozy¢ kurtke, gdy jest zimno,
napi¢ sie, kiedy jeste$ spragniona, czy polozy¢ sie, kiedy czujesz sie
zmeczona. Gdy stracisz spokdj ducha, odczucia przekazywane przez
twoje cialo daja sygnal, by$ podjela potrzebne kroki w celu zlagodze-
nia niekomfortowej sytuacji. Jezeli nie podejmujesz zadnych dziatan,
doswiadczasz negatywnych emogji, takich jak na przyklad depresja.
Twoje cialo jednak dazy do utrzymania stanu homeostazy, prébuje
wiec wywrzed na ciebie wplyw w inny sposdb. Twoj apetyt ,,wie”, jaki
rodzaj pokarmu pozwoli ci odczuwa¢é pozadane emocje lub przeniesie
ci¢ na upragniony poziom energii, co chwilowo poskutkuje wewnetrz-
nym spokojem.
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Kazdy produkt, na jaki masz ochote, posiada wlasciwosci wplywa-
jace na nastréj lub poziom energii i pozwala ci na jaki$ czas powrdci¢
do stanu homeostazy. Jak dowiesz si¢ z dalszych czeéci ksiazki, inteli-
gencja naszego ciala jest nadzwyczajna!

Zywieniowe potrzeby organizmu

Brzuch jest centrum naszych emocji. Odczuwamy strach, podeks-
cytowanie, gniew i milo$¢ w tej wlasnie cze$ci naszego ciala. Prawdo-
podobnie doswiadczylas przynajmniej jednego z ponizszych uczué:

® Miata$ ,,motylki w brzuchu”, gdy byta$ zakochana.
Gdy sie zakochalas, na poczatku nie mialas ochoty na jedzenie.
Twoja intuicja przybrata forme przeczucia $widrujacego brzuch.
Czula$ w brzuchu ucisk, gdy bylas niespokojna lub przestraszona.
Miata$ nudnoéci lub bolat cig¢ brzuch, kiedy byta$ zdenerwowana.
Odczuwatas gléd, gdy byla§ samotna, znudzona lub zestresowana.
Bolat ci¢ brzuch, kiedy si¢ martwilas.

W nieprzyjemnej sytuacji czulas, ze nie dasz rady nic przetkna¢
ani strawic.

Kto$ probowat ,,nakarmi¢” cie stekiem klamstw.

Bylas spragniona czyjej$ uwagi lub milosci.

Na czyj$ widok dostawata$ mdlosci.

Intuicja, czy tez uczucie wywolane przez uklad pokarmowy, kie-
ruje nami i prowadzi nas. Brzuch jest lacznikiem miedzy inteligencja
wszech$wiata a naszym ludzkim do$wiadczeniem. Ten wewnetrzny
glos zawiera milion lat madrosci odziedziczonej po naszych przod-
kach zamieszkujacych jaskinie. Méwi nam, czy okre$lona osoba po-
stepuje honorowo, podpowiada, jaka wybra¢ kariere, jaki kupi¢ dom,
kogo wybra¢ na meza/zone itp.

Kiedy podazamy za gtosem naszych uczu¢ ,,zotadkowych”, zawsze
jestesmy nagradzani spokojem ducha. Gdy rady dawane przez ten glos
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przerazaja nas (,,Boje si¢ podaza¢ $ciezka kariery moich marzen, po-
niewaz paralizuje mnie strach przed porazky”), staramy sie uciszy¢
wewnetrzny glos poprzez zapelnianie zoladka réznymi substancjami,
takimi jak pokarm lub alkohol.

Kiedy pierwszy raz doswiadczylam tego fenomenu, mialam dwa-
dziescia dwalata. Bylam mloda matka uwigziona w ubogim pod wzgle-
dem emocjonalnym oraz finansowym malzenistwie. M6j maz i ja dwo-
ilismy sie i troiliémy, by oplaci¢ czynsz i nakarmi¢ naszych synéw. Caly
czas ktociliémy sie, co bylo spowodowane stresem i strachem. Niemal
codziennie listonosz dostarczal nam plynace jednostajnym strumie-
niem ponaglenia do uiszczenia zaleglych oplat.

Moj maz byl ucielesnieniem strachu, a jednym z jego nieustannych
zmartwien bylo to, ze zostawie go i odejde z innym mezczyzng. By
zwalczy¢ te obawe, staral si¢ obnizy¢ moja samoocene. Mowil, ze je-
stem gruba, brzydka, glupia, bezwarto$ciowa oraz ze zaden inny mez-
czyzna mnie nie zechce — zwlaszcza ze mam dwojke dzieci. Powtarzat
te klamstwa tak czesto, az w koricu w nie uwierzylam. Jego stowa hip-
notyzowaly mnie i przekonywaly, ze nie zastuguje na lepsze zycie.

Weiaz jednak mialam w podswiadomosci wizje zycia, jakie pra-
gnelam wieé¢. Przed oczyma wyobrazni migaly mi, niczym na poka-
zie slajdow, obrazy mnie samej jako lekkiej, wolnej istoty. W moich
marzeniach widziatam siebie w roli psychoterapeutki i autorki ksia-
zek, mieszkajacej w domu nad woda i posiadajacej zdrowe, szczuple
i sprawne fizycznie cialo. Teraz wiem, ze to Bég przemawial do mnie
poprzez potrzeby mego organizmu.

Za kazdym razem, gdy pozwalalam sobie na powrét do tych ma-
rzen, czulam si¢ przytloczona i onie$mielona! Wyjawilam swe pra-
gnienia mezowi, ale spotkalam sie tylko z kpinami z jego strony. Jak-
ze ja, niewyksztalcona kura domowa z obowigzkami wobec rodziny,
bez pieniedzy, calkowicie pozbawiona pewnosci siebie, mogtam cho¢-
by wyobraza¢ sobie tak wznioste cele? Ta wewnetrzna wizja przera-

zala mnie, poniewaz nie wierzytam, ze zastluguje na co$ dobrego. Inni
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ludzie, owszem, zaslugiwali na to, ale nie ja. W ten sposob potrzeby
mego ciala wyzwalaly we mnie strach.

Bezposérednim sposobem stawienia czota temu rodzajowi strachu
bylo zaufanie swoim instynktom zywieniowym i podazanie za ich
glosem. Na poczatku jednak wybralam nieproduktywng alternaty-
we tego rozwiazania: wolalam uciszy¢ potrzeby sygnalizowane przez
moje cialo poprzez objadanie si¢. Pakowalam w siebie niewyobrazal-
ne ilo$ci jedzenia, utytam i wykorzystywalam nadwage jako dodatko-
we potwierdzenie przekonania, ze nie jestem w stanie osiaggnac swo-
ich celow.

Z czasem poczulam sie tak bezwarto$ciowa z powodu moich nie-
powodzen zyciowych i cierpienia, ze przyznalam sama przed soba:
»Nie wiem, co robie!”. Kiedy w koncu datam za wygrang i pozwoli-
tam, by Bég przejal kontrole nad moim zyciem, zaczelam ufaé kulinar-
nym potrzebom mego ciala. Wsluchiwalam si¢ w to wewnetrzne ukie-
runkowanie i zaczelam w nie wierzy¢. Pomy¢lalam, ze przeciez Bog
nie przydzielitby mi misji bez zapewnienia srodkéw do jej realizacji
w postaci talentu, kreatywnosci i odwagi.

Byla to najlepsza decyzja, jaka kiedykolwiek podjetam. Zrozumia-
tam, ze za kazdym razem, gdy bladze w zyciu, dzieje sie tak dlatego,
ze nie stucham mego wewnetrznego glosu. Trace wtedy spokdj duszy,
w wyniku czego nachodza mnie uporczywe zachcianki zZywieniowe.
Objadam sie wtedy i bledne kolo sie zamyka.

Kiedy zaczetam wsluchiwa¢ sie w méj wewnetrzny glos, podpo-
wiedzial mi on, bym podazala w kierunku realizacji moich marzen.
Podjetam studia, stworzylam kilka rekopiséw i staralam sie utrzymac
wyrazng i jasna wizje moich pragnien. Zywieniowe potrzeby mego or-
ganizmu przeprowadzily mnie przez zahamowania oraz wyzwania.
Dzigki cigzkiej pracy nad soba i modlitwie zdotatam osiggnac¢ swoj cel.
Stalam si¢ osobg, jaka wyobrazalam sobie tak wiele razy — psychote-
rapeutka i autorka bestsellerow, ktéra regularnie pojawia si¢ w progra-

mach telewizyjnych.
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Zaspokajam teraz wszystkie swoje potrzeby i pragnienia, gdyz
wiem, ze zasluguje na dobro. Ty takze na nie zastugujesz. Wszyscy za-
slugujemy.

Nie mozemy myli¢ si¢, gdy podazamy za glosem naszego zoladka.
Wypelniamy wtedy boski plan, co ostatecznie stuzy tez innym ludziom,
zwlaszcza czlonkom naszych rodzin. Nie mamy powodu objadac sig, kie-
dy nasz umysl jest w stanie réwnowagi i spokoju. Podazanie za glosem
wiasnych potrzeb zywieniowych potrafi czyni¢ w naszym zyciu cuda!

(Czas na uzdrowienie

Jezeli walczylas juz z utrzymaniem wagi i prébowala$ przestrze-
ga¢ diety, wiesz lepiej niz ktokolwiek, co znaczy odchudzac¢ si¢! Jedz
mniej thuszczéw i wiecej ¢wicz — to zadna filozofia. Jednak powodem,
dla ktérego Amerykanie sg teraz bardziej otyli niz kiedykolwiek, jest
ich nadmierny apetyt. Gdybysmy nie byli przez caly czas glodni, nie mie-
libysmy probleméw z nadwagq.

Material, jaki przeczytasz w tej ksigzce, pomoze ci ograniczy¢ two-
je zachcianki zywieniowe. Jesli u$éwiadomisz sobie, dlaczego masz
ochote na okreslone produkty, twdj apetyt na nie zmniejszy sie lub
zniknie. Poczujesz, ze odzyskujesz kontrole nad wyborem produktow
spozywczych, jakie jesz. Opakowanie ciastek nie bedzie juz kusilo cig
swoja zawarto$cig — bedziesz w stanie zjes¢ tylko jedno czy dwa ciast-
ka albo zadnego.

Z kart tej publikacji nauczysz si¢ mojej mato znanej metody in-
terpretacji zachcianek zywieniowych. Gdy dowiesz sig, jak rozumie¢
swoje zachcianki, nigdy juz nie bedziesz niewolnica objadania sie.

Koszmar zachcianek zywieniowych

Interpretacje apetytu na konkretne produkty przypominajq analizo-
wanie zlych snéw. W kornicu koszmary i zachcianki maja ze soba wiele
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wspodlnego! Miewamy koszmary za kazdym razem, gdy unikamy kon-
frontacji z niewygodnymi myslami lub uczuciami. Zachcianki zywie-
niowe takze sygnalizuja trudne emocje.

Sposoby radzenia sobie z koszmarami oraz zachciankami zywie-
niowymi s3 identyczne. W pierwszym przypadku bezposrednio kie-
rujemy uwage na zrédlo zmartwien: prace, sytuacje finansowa, przy-
jaciol, mitos¢, rodzine, zdrowie lub cokolwiek innego. Czasami jednak
przyczyna probleméw nie od razu jest widoczna. Czesto nie jestesmy
gotowi stawi¢ czola calej prawdzie o wlasnych sprzecznych uczuciach
i przekonaniach. Te leki blokuja nas przed wprowadzeniem zmian,
ktorych potrzebujemy do osiagniecia spokoju ducha.

W takich przypadkach najbardziej praktyczng sciezka postepowa-
nia jest interpretacja ztych snéw i zachcianek zywieniowych. Takie in-
terpretacje pozwalaja nam przejrze¢ si¢ w lustrze naszych emocjii od
razu odnalez¢ prawdziwe zrédlo dyskomfortu lub bélu. Kiedy uda
ci si¢ odkry¢ to zrédlo, bedziesz w stanie podja¢ odpowiednie kroki,
a potem zapomniec o przeszlosci.

Sny badano juz od czaséw Freuda i wigkszo$¢ terapeutdw, takich
jak ja, regularnie siega po te praktyke w swojej pracy. Pomaga ona te-
rapeucie oming¢ mechanizmy obronne pacjenta i szybko dotrze¢ do
jego gleboko zakorzenionych przekonan powodujacych niezdrowe
zachowanie.

Wiele lat temu, gdy zaczelam bada¢ zachcianki zywieniowe, prze-
konatam sig, ze moje interpretacje sa o wiele trafniejsze niz te wyja-
$niajace sny, poniewaz w przypadku apetytu istnieje mniej zmiennych.
W interpretacji snéw terapeuta musi domysla¢ sig, co rézne symbole
moga dla pacjenta oznaczaé. Woda, kolory, budynki, pojazdy oraz lu-
dzie to powszechne senne symbole, ktére maja zupelnie inne znacze-
nie i warto$¢ dla réznych osob.

Jednak w przypadku zachcianek zywieniowych znaczenie powigza-
ne z kazdym rodzajem produktéw, na jakie mamy ochote, jest w znacz-

nej mierze niezmienne. Na przyklad wyjasnienie znaczenia apetytu
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na chrupiace maslo orzechowe jest stale — ten typ zachcianki zywie-
niowej prawie zawsze charakteryzuje osobe, ktdra jest zestresowana,
wéciekla lub sfrustrowana i ktéra potrzebuje odrobiny rozrywki.

Kazdy rodzaj pokarmu wiaze si¢ z okreslonym nastrojem. Gdy
twdj apetyt wymyka si¢ spod kontroli, dzieje si¢ tak dlatego, ze chcesz
poczu¢ wigcej energii, zrelaksowa¢ sie lub poprawi¢ sobie humor. In-
tuicja kieruje twoj apetyt na takie produkty, dzieki ktérym osiagniesz
pozadany efekt.

Oproécz mnie takze inni badali zalezno$ci migdzy nastrojem a za-
chciankami zywieniowymi. Wyniki prac tych badaczy potwierdzaja
moj wniosek, ze jestesmy w stanie dokladnie rozpozna¢ problem na-
tury emocjonalnej, wiedzac, na jakie produkty dana osoba ma ochote.

Na przyklad dr Bernard Lyman, profesor z Uniwersytetu Kolum-
bii Brytyjskiej, poprosit dwustu ankietowanych, by wyobrazili sobie, ze
doswiadczaja dwudziestu dwdch réznych emocji, w tym gniewu, nudy,
depresji, samotnosci i rado$ci. Gdy badani wyobrazali sobie kolejne
odczucia, dr Lyman pytal ich, co w danej chwili najchetniej by zjedli.

Wyniki badania byly istotne statystycznie — innymi stowy, wykazy-
waly zbyt wiele konsekwencji, by mozna byto méwié o dziele przypad-
ku. Kazdemu uczuciu towarzyszyly okreslone preferencje zywienio-
we. Tabela zamieszczona ponizej ilustruje niektore ze spostrzezen dr.
Lymana. Interesujace wydalo mi sie to, ze niepokdj wywotat silne za-
potrzebowanie na przekaski: zaréwno te zdrowe, jak i niezdrowe, za$
milo$¢ i szczescie wigzaly sie z ochota na desery (prawdopodobnie cze-
koladowe, chociaz badanie nie potwierdza tej informacji). Na podsta-
wie tego badania dr Lyman wysnut nastepujacy wniosek: ,, Pewne pre-

ferencje zywieniowe wyraznie wigza si¢ z okreslonymi emocjami”'.
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WYNIKIANKIETY PRZEPROWADZONE]J NA 200 STUDENTACH
OPISUJACYCH ZACHCIANKI ZYWIENIOWE TOWARZYSZACE
OKRESLONYM EMOCJOM - WPROCENTACH

RODZAJ NIEPOKOJ |SZCZESCIE| MILOSC | PEWNOSC | POWAGA
PRODUKTU SIEBIE

Satatka 2 S 12 11 6
Zupa 6 1 0 2 6
Jajka 3 1 2 3 1
Ryba 0 4 4 15 3
Mieso 11 29 28 26 23
Dréb 0 3 6 S
Zapiekanki 2 6 2 8 3
Dania typu fast food 6 12 6 4 2
Warzywa 3 23 16 11 18
Ser 1 6 4 6 0
Owoce 6 11 10 7 7
Kanapki 8 4 2 3 3
Desery 3 15 10 1 3
Mleko S 2 1 0 2
Sok 2 1 0 1 0
Zdrowe przekaski 20 13 9 7 8
Niezdrowe przekaski 22 9 7 1 3
Napoje bezalkoholowe 11 6 3 6 8
Alkohol 0 6 14 3 0
Nic 19 3 18 7 17
Cokolwiek 4 8 12 14 S
Nie wiem 2 3 6 3

Zrédlo: Lyman, 1982!

Uzdrow swoj apetyt, ale go nie zabijaj

Mysle, ze spodobea ci sie to, czego dowiesz si¢ o interpretowaniu za-
chcianek zywieniowych. Kiedy wykladam na ten temat lub omawiam
to zagadnienie w programach telewizyjnych, ludzie z widowni zawsze
prosza mnie o interpretacje ich zachcianek. Postanowilam napisa¢ te
ksiagzke, by$ mogla dowiedzie¢ sig, jak rozumie¢ swoj apetyt na okre-
$lone produkty oraz w jaki sposob interpretowac zachcianki przyjaciot
lub cztonkéw rodziny.
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Bedziesz zaskoczona madro$cia wlasnego apetytu, a takze trafno-
$cia, z jaka twoja intuicja nakazuje ci siega¢ po okreslone produkty, by
osiagna¢ pozadany poziom energii lub stan emocjonalny!

Sprébuj teraz szczerze odpowiedzie¢ sobie na pytania bezposéred-
nio zwigzane z twoim apetytem, nawykami zywieniowymi i masg cia-
ta: Czy twoje zachcianki zdaja sie ciebie kontrolowaé? Czy czasami
czujesz, ze po prostu nie masz wyboru i musisz zje$¢ to, na co masz
ochote? Czy zdarzaja ci si¢ chwile, gdy nie potrafisz mysle¢ o niczym
innym procz jedzenia? Gdy masz nieodparta ochote na czekolade,
cheeseburgera, pieczywo lub lody — czy walka z ta zachcianka nie po-
woduje u ciebie frustracji? Twoj zoladek zdaje si¢ méwi¢é: ,,Chce to
zje$¢ — TERAZ”! Na co twoj umyst odpowiada: ,,Nie, nie mozesz tego
zje$¢. To tuczace, a przeciez musisz schudnaé. Zapomnij o tym pro-
dukcie”. Zoladek jednak nie daje za wygrana i sygnalizuje: ,,Ale ja tego
chee!”. Im czeéciej twoj umyst odmawia mu, tym bardziej masz ocho-
te na dany produkt.

Wszyscy w glebi duszy wiemy, ze nasz gtdéd rzadko spowodowany
jest tylko fizycznymi potrzebami. Zazwyczaj wiaze si¢ on z pragnie-
niem poczucia si¢ lepiej juz teraz, w danej chwili. Niczym uwiezione
zwierze biegajace w te i z powrotem po klatce, twoj apetyt krazy wokot
twoich mysli, planéw i poziomu energii. Wyobrazasz sobie szczegoly
dotyczace potrawy, na ktéra masz ochote: jak smakuje, gdzie mozna
ja kupi¢ czy jak przygotowaé. Wyobrazasz sobie tez, w jaki sposéb po-
zbedziesz sie przyswojonych wraz z nig kalorii i thuszczu poprzez gim-
nastyke lub zrezygnowanie ze $niadania.

Jest to cykl uzaleznienia, w ktérym uleganie apetytowi staje sie
glownym celem twego Zycia. Nagle zauwazasz, ze nie masz juz nad
tym kontroli. Jedzenie za to obejmuje kontrole nad toba. Jezeli jed-
nak jeste$ podobna do mnie, zaczynasz mie¢ dos¢ walki ze sobg. Mam
dla ciebie dobra wiadomos$¢: wcale nie musisz walczy¢! Waga i proble-
my z odZzywianiem nie musz3 oznacza¢ nieustannego zmagania sig sily
woli z nadmiernym apetytem. Oto motto dla ciebie:
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Nie skupiaj si¢ na utrzymaniu masy ciata;
Lepiej skup si¢ na utrzymaniu spokoju ducha.

Jak dlugo bedziesz w stanie utrzyma¢ spokéj duszy, tak dlugo twoj
apetyt nie przejmie nad toba kontroli! Niekiedy jednak $wiadomos¢
tego, co moze uchroni¢ cie od nadmiernego podniecenia i zapewni¢
spokoj, jest niejasna. Woéwczas interpretacje zachcianek zywienio-
wych ulatwia wskazanie dziedziny zycia, ktorej powinnas poswieci¢
wigcej uwagi.

Kazdy produkt, jaki masz ochote zjes¢, wiaze si¢ z okreslonymi
emocjami lub problemami wymagajacymi twojej uwagi. Kiedy jeste$
przygnebiona, prawdopodobnie masz ochote na nabial, na przyklad
ser lub lody. Gdy si¢ czyms$ niepokoisz, chetnie siegasz po co$ chru-
piacego: chipsy lub orzeszki. Istnieje biologiczny i psychologiczny po-
wod, dla ktérego odczuwamy zapotrzebowanie na okreslone dania.
Gdy odkryjesz, jakie emocje kryja sie za twoim apetytem, poczujesz
ulge spowodowang tym, ze jeste$ wobec siebie szczera. Wtedy apetyt
si¢ zmniejszy.

Wszystkie potrawy to mineraly, aminokwasy, widkna, zapachy
i inne czynniki wplywajace na nasz nastrdj i poziom energii. Niekto-
re s3 Srodkami pobudzajacymi, inne uspokajaja, jeszcze inne aktywuja
w naszym moézgu os$rodki odczuwania przyjemnosci. Wiele wplywa-
jacych na nastrdj lub nawet ,,psychoaktywnych” wlasciwosci jedzenia
pokrywa sie ze sposobem dzialania niektérych wydawanych na recep-
te lekéw na depresje, stany lekowe, a nawet astme!

Nastroj, jaki intuicyjnie chcialabys osiagnaé, wplywa na twoje kuli-
narne zachcianki. Na przyklad, jesli czujesz sie przygnebiona lub apa-
tyczna, masz ochote na cos, co poprawi ci humor. Jesli jestes$ spieta lub
rozdrazniona, masz ochote siegna¢ po co$, co uspokoi twoje zszarpa-
ne nerwy. Znudzona? Twoje zachcianki skupia si¢ wokoél produktow
wyzwalajacych w moézgu substancje odpowiedzialne za odczuwanie

przyjemnosci lub ekscytacji.
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Rozdziatl 12

(Czy jestes czekoladoholiczka?
(QUIZ)

zy kiedykolwiek powiedzialas sama do siebie: ,,Udaloby mi sie
Cschudnqc’, gdybym nie jadla tylu cukierkow i lodéw czekolado-
wych”? Czy uwazasz, ze jeste$ czekoladoholiczka?

Czekoladoholicy dlugo byli tematem niewybrednych Zzartéw, a ich
uzaleznienie traktowano z niedowierzaniem. Bez przerwy méwiono im:
»To tylko wymoéwka, dzigki ktorej mozecie legalnie objada¢ si¢ batona-
mi” albo: ,,Po prostu okazcie silng wole i zjedzcie tylko jeden cukierek”.

To nie takie proste — réwnie dobrze mozna powiedzie¢ alkoholi-
kowi, by poprzestat na jednym piwie! Dla wielu czekoladoholikéw
nie ma czego$ takiego, jak jedna tyzka kremu czekoladowego, jeden
batonik z czekolady mlecznej albo jeden kawalek tortu czekoladowe-
go. Wiekszo$¢ 0sob wie, czy sa czekoladoholikami, czy tez nie, ale na
wszelki wypadek, gdyby dreczyly cie watpliwosci lub gdybys nie byta
pewna, w jak duzym stopniu problem ten dotyczy ciebie — polecam
ponizszy quiz:
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CZY JESTES CZEKOLADOHOLICZKA?

Prawda czy falsz:

1. Czesto chce mi sie zjes$¢ czekolade.

2. Moje ulubione danie zawiera czekolade.

3. Czasem wpadam w ciag objadania si¢ czekolada i zjadam cale
opakowanie lodéw czekoladowych, torebke ciastek z czekolada,
wiekszg cze$¢ tortu czekoladowego lub duzo czekoladowych cu-
kierkow.

4. (Dotyczy wylacznie kobiet) Mam ochote na czekolade tuz
przed cyklem miesigczkowym.

5. Wydaje mi si¢, ze zimg zjadam wiecej czekolady i w rezultacie
najbardziej tyje w ciagu najzimniejszych miesiecy.

6. Zdarzylo mi si¢ pokonaé powazne trudnosci (np. przejechaé wie-
le kilometréw, zbaczajac z uprzednio obranej trasy, wyda¢ duzo
pieniedzy itp.), by kupi¢ swéj ulubiony przysmak czekoladowy.

7. Zazwyczaj jem czekolade, gdy nikogo nie ma w poblizu i cho-
wam puste opakowania, by inni nie dowiedzieli si¢, co zjadtam.

8. Gdy zjem czekoladg, czuje sie winna i jestem na siebie zla.

9. Sam widok lub zapach czekolady sprawia, ze nabieram na nig
ochoty.

10. Uwazam si¢ za niepoprawna romantyczke; tatwo sie zakochuje
i nigdy nie mam do$¢ romantycznych filmow i ksiazek.

11. Najlepszy w czekoladzie jest jej cudowny smak.

12. Gdybym zostala uwieziona na bezludnej wyspie, chcialabym, by
wséréd moich zapaséw pozywienia znalazla sie czekolada.

13. Zycie bez czekolady nie miatoby uroku.

14. Ostatnim razem, gdy zerwalam z partnerem, bytam przygnebio-
na przez wiele dni i w rezultacie zjadlam duze ilo$ci czekolady.

15. Wydaje mi sig, ze najwieksza ochote na czekolade mam podczas

wakaciji.
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16. Za kazdym razem, gdy sprobuje czekolady, trace nad sobg pano-
wanie i mam ochote zjes¢ kazdy kawalek, jaki wpadnie mi w rece.

17. Zauwazylam, ze gdy jem czekolade, jestem w $wietnym nastroju
i odczuwam co$ w stylu odurzenia narkotykowego.

18. Styszatam zarty i komentarze, wedlug ktérych lubie czekolade
bardziej niz ,normalni” ludzie.

19. Czasem, gdy czuje si¢ zmeczona lub przygnebiona, czekolada
potrafi postawi¢ mnie na nogi.

20. Gdy jem czekolade, przypominaja mi si¢ mile chwile z dzie-
cinstwa.

21. A propos dziecifistwa — jako dziecko chowalam sig, gdy jadlam
czekolade. Nigdy nie pozwolilam na to, by moi bliscy (rodzice, ro-
dzenistwo) wiedzieli, ze racze sie czekoladowymi przysmakami.

22. Udaje mi si¢ utrzymac wage az do okresu $wiatecznego miedzy
Halloween (w naszym kraju — Dniem Wszystkich Swigtych —
przyp. thum.) a Nowym Rokiem. W $wigta na stole jest tyle cze-
kolady, ze zawsze przybywa mi kilograméw.

23. Jestem zdania, ze im wiecej smaku czekolady, tym lepiej. Za-
wsze wole lody czekoladowe od $mietankowych lub (fuj!) wa-
niliowych.

24. Zazwyczaj postrzegam czekolade jako produkt ,,zakazany” — ne-
gatywnie wplywajacy na wage i zdrowie, ale jednoczesnie tak
smaczny, ze pozwalam sobie na maty grzech jej spozywania.

25. Nienawidze smaku chleba $wigtojariskiego. Uwazam, ze to mar-
na podrdbka czekolady.

26. Gdy mama pytala mnie, jaki chce tort na urodziny, zawsze prosi-
tam o czekoladowy tort z czekoladowg polews.

27. Lubie czekolade bardziej niz ktokolwiek inny w mojej rodzinie.

28. Miewam czekoladowe ,fazy”: jem okre$lony typ czekolado-
wych smakolykéw tak dtugo, dopdki mi sie nie znudzi. Nastep-
nie przerzucam si¢ na inny rodzaj czekolady i robig to samo, co
poprzednio.
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29. Objadam sie tylko taka czekolads, ktéra zawiera przetworzony
cukier. Jem gtéwnie batony, torty i lody. Nie przepadam za cu-
kierkami czekoladowymi bez cukru, shake'ami mlecznymi ani
mrozonym jogurtem.

30. Po ki6tni z partnerem zazwyczaj mam ochote na czekolade.

31. Gdy zamierzam zje$¢ swoj ulubiony czekoladowy przysmak,
czuje sie szczesliwa i podekscytowana.

32. Gdyby inni dowiedzieli sig, jak duze ilosci czekolady spozywam,
byloby mi wstyd, a by¢ moze nawet czulabym si¢ upokorzona.

33. Czekolada pobudza moje zmysly. Zauwazytam, ze smak i faktu-
ra czekolady pobudzaja moje zadze seksualne.

34. Podczas seansu w kinie wole jes¢ cukierki czekoladowe niz pra-
zong kukurydze.

35. Gdy mdj partner podarowat mi moj ulubiony przysmak czekola-
dowy (lody, cukierki, ciastka itp.), nie moglam powstrzymac sie
przed postrzeganiem tego zdarzenia jako dowodu milosci.

W jaki sposob podliczy¢ punkty:
Policz wszystkie odpowiedzi typu ,,prawda” i sprawdz, do ktdrej
z podanych nizej kategorii nalezysz:

0 do 10:

Czasem lubisz zje$¢ co$ czekoladowego, ale nie jeste$ czekoladoho-
liczka. Mozesz skusi¢ sie¢ na czekolade lub przejs¢ obok niej obojetnie,
a wybierajac smak lodéw lub mrozonego jogurtu, czesto decydujesz
sie na galki waniliowe lub owocowe. Gdy jesz stodycze, najczesciej sa
to landrynki lub ciastka. Innymi stowy — czekolada nie jest dla ciebie
niczym wyjatkowym. By¢ moze znasz jakiego$ czekoladoholika lub je-
ste$ z nim w zwiazku, ale problem uzaleznienia od czekolady stanowi
dla ciebie albo wielkg niewiadomg, albo zart.
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11 do 20:

Jeste$ na skraju uzaleznienia od czekolady - tzn. bardzo ja lubisz,
ale twoje zycie nie obraca si¢ wokot tego rodzaju stodyczy. Prawdopo-
dobnie zauwazylas jednak, ze regularnie miewasz ochote na czekolade
— cho¢by w chwilach, gdy kto$ przyniesie stodycze do pracy lub domu.
Nie odmoéwitabys, gdyby kto$ cig¢ nia poczgstowal, ale na pewno nie
szukalabys jej w sklepach.

Zjadlas juz niejeden czekoladowy cukierek i tort, a gdy przecho-
dzisz na diete, zawsze przyrzekasz, ze nie tkniesz zadnych stodyczy ani
deseréw. Jednak podobnie jak w przypadku innych oséb lubiacych
czekoladg, ty takze zauwazylas, ze gdy ktos ci ja oferuje, zazwyczaj po-

stanowienie utraty wagi sie ulatnia.

21 do 29:

Z pewnoscia jeste$ czekoladoholiczka i zdajesz sobie z tego spra-
we. Czekolada to twoj ulubiony smak i nigdy w zyciu nie zamoéwila-
bys lodéw waniliowych. Przejechalas cale miasto, by kupi¢ swéj ulu-
biony przysmak, nawet gdy nie miala$ zbyt wiele pieniedzy. Jadatas
czekolade, by uczci¢ dobre chwile i by pocieszy¢ sie w gorszych sy-
tuacjach.

Zdarzalo ci si¢ traci¢ kontrole nad soba, gdy znalazlas si¢ w pobli-
zu czekolady (tak jak alkoholicy w obecnosci alkoholu) i wielokrotnie
czula$, ze nie jeste$ w stanie przesta¢ jes¢ czekoladowych cukierkéw
lub ciastek. Wiesz, ze jestes uzalezniona od czekolady, przynajmniej
w sferze psychicznej, i nienawidzisz diet, poniewaz przez nie musisz

rezygnowac ze swojego ulubionego przysmaku.

30 do 35:

Jeste$ ,ekstremalng czekoladoholiczka” — zyjesz po to, by czué
smak i zapach czekolady. Pragniesz jej i raczysz sie nig codziennie,
a nawet kilka razy dziennie. Planujesz swoj dzien tak, by zawsze mie¢
czas na wizyte w sklepie lub cukierni oferujacej twéj przysmak.

185



Inni ludzie prawdopodobnie zartuja z twojej czekoladowej obsesji,
ale dla ciebie nie ma to znaczenia — przynajmniej nie na tyle, by prze-
sta¢. W przeszlosci odstawialas juz czekolade, ale teraz wiesz, ze proby
takie sa z gory skazane na kleske i zdajesz sobie sprawe, ze jeste$ nie-
uleczalng czekoladoholiczka.

Jakim jesteS typem czekoladoholiczki?

Teraz, gdy juz przeanalizowali$my skale twojego czekoladoholi-
zmu, musimy ustali¢, do jakiego typu czekoladoholikéw nalezysz. Lu-
dzie objadaja si¢ na wiele sposobdw i z réznych pobudek.

Pierwszy krok na drodze do odzyskania kontroli nad swoim ape-
tytem polega na ustaleniu typu twojego czekoladoholizmu, ponie-
waz wszelkie modyfikacje nawykéw zywieniowych musza wspoélgraé
z twoim wzorcem osobowosci i zachowan. To bardzo wazne — nie
wszyscy czekoladoholicy sa tacy sami!

W celu okreglenia swojej kategorii, przyjrzyj sie odpowiedziom,
ktorych udzielifas w teécie, i poréwnaj je z ponizszymi opisami:

Smakoszka czekolady. Jesli odpowiedzialas twierdzaco na trzy lub
wiecej pytan sposrod: 10, 14, 30, 33, 35 — jeste$ milosniczka czekola-
dy. Jest to ktos, kto odczuwa silng potrzebe mitosci i romantycznosci.
Celem objadania sie sa tu pozytywne emocje pojawiajace sie w wyni-
ku spozywania czekolady — uczucia wzbudzone przez fenyloetyloami-
ne, czyli te samga substancje, ktoéra wytwarzana jest podczas wczesnej

fazy odczuwania mitosci.

Czekoladoholiczka sytuacyjna. Jezeli udzielita$ twierdzacej odpo-
wiedzi na co najmniej trzy pytania spoérod: 4, 5, 15, 22, 26 — jeste$
czekoladoholiczky sytuacyjna. Wyrézniamy trzy gléwne podkatego-
rie takich wzorcéw zachowan:
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1. Kobieta, ktéra pragnie czekolady tuz przez cyklem miesiaczko-
wym (w wyniku wahan poziomu hormonéw).

2. Kobieta, ktéra pragnie czekolady tylko podczas miesiecy zimo-
wych, co jest wynikiem depresji sezonowe;.

3. Kobieta, ktéra pragnie czekolady tylko wtedy, gdy jest ona aku-
rat pod reka, zwlaszcza w okresie wakacyjnym.

Czekoladowy zarlok. Jesli odpowiedziala$ twierdzaco na trzy lub
wiecej pytan spoérdd: 3, 6, 16, 28, 29, oznacza to, iz jeste$ zarlokiem
czekoladowym. Osoba taka nie jest w stanie sprobowac czekolady, nie
popadajac od razu w niekontrolowang uczte czekoladows. Niekto-
re osoby zaliczane do zarlokéw traca panowanie nad sobg wylacznie
w przypadku czekolady zawierajacej okreslone skladniki, np. oczysz-
czony cukier lub orzechy. Inne osoby objadaja sie wylacznie specjal-
nymi rodzajami czekoladowych przysmakéw, np. lodami lub tortem.

Czekoladowy euforyk. Jesli odpowiedzialas twierdzaco na trzy lub
wiecej pytan spoérod: 9, 13, 17, 19, 31 — jestes czekoladowym eufory-
kiem. Osoby takie podczas jedzenia czekolady doswiadczaja catkowi-
tej ekstazy i zazwyczaj opisuja swoje do$wiadczenia jako ,,doskonate”.
Czekoladowy euforyk miatby problem z okresleniem, co stanowi dla
niego najwieksza zalete czekolady: jej smak, zapach czy konsystencja.
Euforycy upajaja si¢ swoim ukochanym przysmakiem.

Czekoladoholik-skrytozerca. Jesli odpowiedziata$ twierdzaco na
trzy lub wigcej pytan sposrdd: 7, 8, 21, 24, 32 — mozna zaklasyfikowa¢
ci¢ jako czekoladoholika-skrytozerce. Osoby takie zazwyczaj czuja sie
winne z powodu spozywania produktéw okreslonych jako ,,tuczace”,
w tym takze czekolady. Czekoladoholik-skrytozerca czesto objada sie
swoim przysmakiem w ukryciu. Moze réwniez chowa¢ opakowania
po cukierkach w torebce albo w samochodzie lub czeka¢, az pozosta-
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li domownicy pojda spaé, by méc w spokoju delektowad si¢ porcjami
tortu lub lodéw.

(Czekolada — zwiazek typu milo§¢/nienawisé

Niektorym czekoladoholikom odpowiada wiecej niz jeden wzo-
rzec zachowan, inni za§ mogg sie zaliczy¢ do wszystkich wyzej wymie-
nionych kategorii. Jesli twoje zachowania pasuja do co najmniej jednej
grupy uzaleznien, by¢ moze pocieszy cig fakt, iz nie jeste$ odosobnio-
na. Prawdopodobnie jednak odczuwasz frustracje z powodu skutkdw,
jakie czekolada wywiera na twoje zycie. Nie chcesz wie$¢ zycia pozba-
wionego czekolady, ale z drugiej strony czujesz, ze stanowi ona jedna
z gtéwnych przyczyn twoich probleméw z objadaniem sie.

Tak jak pisalam w poprzednim rozdziale, prawdziwym zrédltem
problemu jest potrzeba milosci i ekscytacji. Wielu czekoladoholikéw
wychodzacych z uzaleznienia odkrywa, ze milos¢ do wlasnej osoby
i angazowanie si¢ w tworcze i inspirujace projekty pozwolily im bar-
dzo szybko zapomnie¢ o dreczacym ich nalogu!
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