Dnia 19.03.2025r. w sali 206 WSCKZiU odbyto sie kolejne spotkanie sekcji zdrowie a styl
Zycia.

Tematem spotkania byty: psychologiczne aspekty zdrowego odzywiania, czyli jak
budowac zdrowe relacje z jedzeniem w ujeciu psychodietetycznym.

Zajecia poprowadzita specjalistka z zakresu psychodietetyki p. Justyna Wasowicz-
Nowaczyk.

W pierwszej czesci prelegentka wyjasnita czym jest psychodietetyka, ktorej celem jest
wprowadzanie trwatych zmian w stylu zycia przez prace nad zmiang nawykow zywieniowych
i podejsciem do jedzenia. Psychodietetyka jest dziedzing tgczgcg wiedze z zakresu dietetyki
z wiedzg psychologiczng, poniewaz nie mozna oddzieli¢ umystu od ciata, gdyz kazde ludzkie
zachowania, zwyczaje i nawyki (w tym zywieniowe) sg efektem proceséw zachodzgcych w
ludzkim umysle.

Nastepnie prowadzgca zapoznata stuchaczy z tzw. kotem zdrowia czyli graficzng
interpretacjg idealnych proporcji aktywnosci i zywienia prowadzacych do zachowania
zdrowego stylu zycia.

Na koto zdrowia sktadajg sie w rownych czesciach:

* woda (ok. 2| dziennie);

* sen (ok. 7 godz. na dobe);

* aktywno$¢ fizyczna i metody odstresowania w tym hobby (ok. 2,5godz. na tydzien);
* warzywa, gtéwne zrédto btonnika;

* ryby, zrédto naturalnej witaminy D oraz nienasyconych kwaséw tluszczowych;

* regularno$¢ spozywania positkéw;

* sktad pozywienia czyli tzw, zdrowy talerz (2 warzywa+1/4 biatko+1/4 weglowodany);

* regularne badanie i suplementy;

W trakcie omawiania kota zdrowia prowadzgca podkre$lita znaczenie aktywnosci fizycznej i
rozwoju zainteresowan, ktére nie tylko pozwalajg dtuzej zachowac¢ sprawnos¢ fizyczng i
umystowa, ale wspomagajg réwniez organizm w walce ze stresem majgcym wplyw na
regularnosc i sktad positkow oraz lezgcym u podstaw wielu choréb cywilizacyjnych (nerwice,
depresja, ,efekt wypalenia sig”).

Drugg czesc¢ spotkania prowadzgca poswiecita wskazéwkom jak pracowac nad sobg by
osiggngcC proporcje okreslone kotem zdrowia oraz jak zwalczac zte nawyki zarowno
zywieniowe jak i te dotyczace naszej aktywnosci fizycznej oraz przyzwyczajen i
zainteresowan. W tej pracy nad sobg nalezy pamietac o:

* zachowaniu zdrowego rozsadku w podejmowaniu zmian zywieniowych i nawykow (80% dla



zdrowia i 20% dla ,szalehstwa”);

* unikaniu skrajnosci i restrykcyjnosci (wprowadzanie zmian powinno by¢ stopniowe
poniewaz

gwattowne i rygorystyczne metody jak np. ,diety cud” koncza sie niepowodzeniem w 95%);
* regularnosci wprowadzanych zmian i konsekwencji w ich realizacji;
* nieuleganiu emocjom, ktore majg wptyw na sposob odzywiania sie i mogg prowadzi¢ do

skrajnosci:od nadmiernej konsumpcji (,zajadanie stresu”) do drastycznych diet konczacych
sie

zwykle porazkg i wywotujgcych "dyskomfort psychiczny”;

* korzystaniu z profesjonalnych i sprawdzonych zrédet wiedzy propagowanych przez
Narodowe

Centrum Edukacji Zywieniowe;.

Wprowadzajgc zmiany w sposobie odzywiania sie i w stylu zycia, ktére powinny byc¢
dostosowane do naszych indywidualnych potrzeb i kondycji naszego organizmu nalezy
kierowac sie dgzeniem do uzyskania réwnowagi pomiedzy zdrowg dietg a ,dobrostanem
psychicznym”, poniewaz zachowanie tej rownowagi jest podstawg osiggniecia powodzenia w
przeprowadzaniu zmian.

Na zakonczenie p. Justyna Wasowicz-Nowaczyk odpowiadata na pytania stuchaczy oraz
polecita zainteresowanym ksigzke: ,Psychodietetyka dla kazdego” autorstwa: Joanny
Michaliny Jurek i Kingi Wittenbeck.
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