Introducere

Ciutarea cu cele mai bune intentii a stirii de bine si a unei
greutiti considerate sinitoase a fost deturnati in ultima perioada
de o multitudine de factori, iar alimentatia sinitoasi s-a transfor-
mat intr-o adeviratd misiune cvasireligioasd, in care moralitatea si
absolvirea sunt obtinute prin apelarea la ,dieta corecti“. Politicile
de sdnitate publicd au contribuit la aceastd dilemd declarand un
rizboi impotriva obezititii — un adevirat rizboi sfant, daci vreti
— care a dus atét la stigmatizarea greutitii, cat si la explozia unei
industrii a dietelor, in valoare de sute de miliarde de dolari pe an,
nefiind incluse aici Big Pharma si chirurgia bariatrica.

Inducerea fricii, in numele sinititii, pe fundalul unei culturi
care pune mare accent pe aspectul fizic, a declansat perceptia ci
suntem la o singurd imbucituri distantd de un dezastru. Astfel, s-a
ajuns la o adevirata nevrozi culturald. Furculita a devenit aseme-
nea unei arme incdrcate... o singurd miscare gresitd apasd triga-
ciul, ceea ce creeazi o anxietate perpetud de fiecare datid cind tre-
buie si mancim. Atentie, esti la o inghititurd distantd de un atac
de cord sau de imbolnivire.

Nu e de mirare ci oamenii sunt atrasi de tot felul de mode ali-
mentare populare, precum ,,mancatul curat® si dietele in vogi, toa-
te in numele sinititii. Doar cd aceastd ciutare creeazd mai multe
probleme. Multe cercetiri aratd ci dietele nu sunt sustenabile si
ducla o serie de probleme, inclusiv tulburiri alimentare, preocupa-
re obsesivd pentru méncare si corp, distragerea de la alte obiective
personale de sinitate, stima de sine redusi, stigmatizarea greutitii,
discriminare si — in mod paradoxal — crestere in greutate.
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Ca rezultat, ne-am siturat de diete si am ajuns si fim terifiati
de ideea de a manca. Oamenii nu mai stiu cum si minance. Le
este rusine de corpul lor si nu au incredere ci el ,functioneaza®.
Plicerea de a manca a fost furatd. Mancatul intuitiv — un cadru pe
care l-am creat in 1995 si pe care l-am actualizat continuu péani la
a patra si probabil a cincea editie a primei noastre cirti, pe baza
evaludrii a sute de studii, pe langi experienta noastri clinici — este
solutia la aceastd dilemd care a luat o amploare din ce in ce mai
mare.

Ce este mancatul intuitiv?

Existd convingerea ci daci esti adeptul mancatului intuitiv, in-
seamnd ci intuitia ta iti va spune tot ce trebuie sa stii despre man-
cat. Cu alte cuvinte, nu mai e nevoie sa gindesti, pentru ci te ba-
zezi exclusiv pe intuitie. Este o interpretare restrictivi a mancatului
intuitiv.

Intuitia reprezinti doar o parte a méancatului intuitiv, pentru ca
functionarea instinctuald a creierului este cea care ne asigurd in-
stinctul de a supravietui. Cand dinozaurii cutreierau pimantul, se
bazau doar pe instinctele lor ca s nu dispard. Daci vedeau o sursi
de hrand, aveau tendinta si actioneze imediat, fird sentimente si
ganduri. Nu le era fricd si midnance si nu isi ficeau griji ci se vor
ingrisa. Pur si simplu mancau pentru a supravietui.

Aceasti parte instinctuald a creierului existd si la mamifere, ali-
turi de o altd componenti functionald numita ,creierul limbic“ sau
ycreierul mamiferelor®. Aceastd parte a creierului este sediul emo-
tiilor si al comportamentelor sociale.

Pe langi instincte si sentimente, oamenii au gandire rational si
isi pot exprima gandurile in cuvinte. Aceastd parte a creierului (cea
mai mare, de altfel) se numeste neocortex. Ne putem folosi gindi-
rea rationald pentru a lua decizii alimentare informate, dar si
pentru a ne comunica dorintele si nevoile.

De aceea credem ci unul dintre cele mai utile moduri de a in-
telege mancatul intuitiv este si il definim ca pe o interactiune di-
namicd minte-corp, intre instinct, emotii si gindire rationald. Este
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un proces personal, prin care iti onorezi starea de bine, acordand
atentie mesajelor propriului corp si indeplinindu-ti nevoile fizice
si emotionale. Este o cilitorie interioard de descoperire care te
plaseazi in centrul atentiei, cici tu esti expertul propriului corp. La
urma urmei, doar tu iti cunosti gandurile, sentimentele si experi-
entele. Doar tu stii cit de infometat esti si ce mancare sau masi te
va satisface. Nicio dietd sau si niciun guru de pe planeti nu ar pu-
tea sti aceste lucruri.

Existd zece principii ale mancatului intuitiv, care functioneazi
in doud moduri-cheie. Unele dintre aceste principii te ajutd si
dezvolti un sentiment de armonie legat de propriul corp — mai
exact, capacitatea de a auzi si de a reactiona la senzatiile fizice care
apar in corpul tiu, de exemplu la semnalele biologice de foame si
satietate, in timp ce altele functioneazi prin eliminarea obstacole-
lor din calea armoniei cu corpul.

Cultivarea armoniei

Capacitatea de a percepe senzatiile corporale este cunoscutd
sub numele de constientizare interoceptivd, esentiald pentru do-
bandirea armoniei. Acest lucru se datoreazi faptului ci stirile bio-
logice, cum ar fi vezica plind, somnolenta sau foamea, presupun o
senzatie fizicd. Chiar si stdrile emotionale au o senzatie fizic, care
poate fi foarte subtild. Faptul ci te afli in armonie cu senzatiile
fizice ale propriului corp iti oferd informatii puternice despre
starea ta fiziologici si psihoemotionali, ceea ce te ajutd si deter-
mini ce trebuie si faci pentru a-ti satisface nevoile. Poate ai nevoie
sd dormi, poate trebuie si miananci sau si te joci, sau poate ai ne-
voie doar de o pauzi. Corpul tiu stie! Sunt informatii destul de
profunde, dar poti ajunge la ele daci iti asculti corpul si ii acorzi
atentie.

Eliminarea obstacolelor din calea armoniei

Daci, in loc sd-ti asculti corpul, ai urmat in mod repetat diete
alimentare la modd, este posibil sa fi ajuns la concluzia ci nu mai
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stii cum sd mininci. S-ar putea sd te simti confuz, si ai o stare
conflictuald si sd nu ai incredere in corpul tiu. De aceea, principiile
méncatului intuitiv functioneazi si pentru a elimina obstacolele
care te impiedicd si te simti in armonie cu propriul corp.

Obstacolele in calea constientizirii interoceptive provin de
obicei din mintea ta, sub forma unor ganduri, convingeri si reguli
(legate, de exemplu, de ce ar trebui sau nu ar trebui si minanci,
despre cum ar trebui sd arate un corp sinitos si ganduri critice
despre mancarea ,buni“ comparativ cu cea ,rea“). O modalitate de
a le elimina constd in contestarea acestor convingeri, reguli si gan-
duri, tratindu-te in acelasi timp cu compasiune si ingdduinti de-a
lungul cilitoriei pe care o parcurgi in adoptarea principiilor man-
catului intuitiv.

Cultivarea unei perspective pline de compasiune este extrem de
importanti in aceastd cilitorie. Ideea este si te privesti cu bunita-
te, fiindcd, in general, compasiunea cu care te tratezi inlesneste
toarte mult invitarea si evolutia.

Daci ar exista un al unsprezecelea principiu al mancatului in-
tuitiv, acesta ar fi ingrijirea de sine. Atunci cind nevoile tale de
bazi (cum ar fi somnul suficient) nu sunt satisficute, armonia cu
propriul corp este perturbati. In cel mai bun caz, poate f1 dificil sd
auzi mesajele pe care ti le transmite, darimite si reactionezi in
timp util la ele. In cel mai riu caz, s-ar putea si te trezesti apeland
la mancare ca sd te simti mai linistit si sd faci fatd. De aceea, pe
parcursul cirtii, vei invita foarte multe lucruri care au legiturid cu
ingrijirea de sine.

Beneficiile mancatului intuitiv

Cand am scris prima editie a cirtii Mdncatului intuitiv, acum
mai bine de treizeci de ani, habar nu aveam ci acest concept va
genera atit de multe cercetiri. Pini in prezent, au existat in intrea-
ga lume peste 220 de studii despre mancatul intuitiv, care validea-
z4 numeroasele beneficii pentru sinitate, inclusiv amplificarea
stirii de bine, risc scizut de tulburiri alimentare si imbunititirea
biomarkerilor (cum ar fi glicemia si colesterolul).
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Adeptii mancatului intuitiv se bucuri, de asemenea, de o gami
largd de alimente, prezinti o constientizare interoceptivdi mai
buni, dar si o rezilientd psihoemotionald superioara.

Unul dintre cele mai importante studii a fost realizat de psiho-
logul si cercetitorul Tracy L. Tylka, de la Universitatea de Stat din
Ohio, care a creat Scala de evaluare a mancatului intuitiv (IEAS),
pe care a validat-o si actualizat-o de trei ori (Tylka, 2006; Tylka si
Kroon Van Diest, 2013; Tylka et al., 2024). La sfarsitul introduce-
rii, vei avea ocazia sd vezi unde te situezi pe acest continuum cu
ajutorul instrumentului de evaluare pe care 1-a dezvoltat.

Datoritd numeroaselor sale beneficii pentru sdnitate, mancatul
intuitiv a fost adoptat de departamentele de sinitate publicd din
diverse state, programele de wellness pentru angajati, programele
de sdnitate pentru studenti, dar si in multe alte initiative care pro-
moveazd sinitatea si starea de bine.

In multe universititi, Mancatul intuitiv este un text obligatoriu
in cursuri din domenii precum nutritia, psihologia si educatia pen-
tru sdndtate. Nu in ultimul rand, programele de tratament pentru
tulburirile alimentare integreazi principiile ca o parte semnifica-
tivd a protocolului lor terapeutic.

Beneficiile mancatului intuitiv au fost popularizate dincolo de
lumea cercetirii, cu un interes tot mai mare din partea presei, a
specialistilor in sinitate, programelor de wellness corporativ si ce-
lor care ne citesc cirtile.

In consecintd, ni s-a cerut in mod constant si gindim un caiet
de lucru despre principiile mancatului intuitiv, iar acum l-am actu-
alizat si am adidugat doud capitole noi: Capitolul 1 — Mancatul
intuitiv prin prisma justitiei sociale si Capitolul 12 — Integrarea
mancatului intuitiv in recuperarea din tulburirile alimentare.

Interesul pentru acest caiet de lucru a venit atit din partea con-
sumatorilor, care doresc si-si perfectioneze abilititile de alimenta-
tie intuitivi, ct si din partea celor care lucreazi in domeniul sini-
titii si a cercetitorilor, care cautd exercitii practice pentru clientii
lor.
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Cine va beneficia de caietul de lucru pentru

mancatul intuitiv?

Acest caiet poate fi completat individual, cu un consilier sau
intr-un cadru de grup. Noti speciali pentru cei cu afectiuni medi-
cale si tulburiri alimentare: v recomanddm cu tirie si completati
acest caiet impreund cu echipa de tratament medical.

La ce sd te astepti?

Practicarea activititilor din cartea de fatd te va ajuta si obtii o
relatie sindtoasd cu méncarea, mintea si corpul. Este o realizare pe
care noi personal o considerim sinitate autentici. Si ii spunem
autenticd pentru cd reflectd starea ta interioard de armonie intre
corp si minte (vezi Figura 1.1).

Sinitatea include o mare varietate de aspecte: sdnitatea men-
tald si starea de bine, genetica, accesul la hrani si api curatd sufici-
entd, accesul la ingrijire medicald si statutul socioeconomic, dar si
altele.

Cind discutim despre méncatul intuitiv, oamenii ne intreabi
adesea: ,,Voi sldbi?“ Urmand cele zece principii ale mancatului in-
tuitiv, iti vei normaliza relatia cu méancatul si cu corpul. Pierderea
in greutate poate sau nu si fie un efect secundar. Daci te concen-
trezi pe pierderea in greutate, acea preocupare va interfera cu capa-
citatea ta de a face alegeri bazate pe semnalele intuitive si va pune
accentul pe aspectul fizic, nu pe intelepciunea interioara. Existd, de
asemenea, mai multe cercetdri — la care au participat milioane de
oameni, cumulativ — care arati cd greutatea, in special indicele de
masd corporald, nu este un indicator corect al stirii de sinitate
(Lavie, 2014; Ross et al., 2015; Friedemann Smith, Heneghan si
Ward, 2015; Tomiyama et al., 2016; Gaessar si Angadi, 2021). Mai
mult, o analizd stiintificd a concluzionat cd urmirirea pierderii in
greutate in sine este legatd de o stare de sinitate afectatd (Tylka et
al.,2014). Pe de altd parte, accentul pus mai degrabi pe comporta-



CAPITOLUL 12

Integrarea principiilor
mancatului intuitiv
invindecarea
tulburarilor alimentare

Acest capitol este conceput pentru a sprijini persoanele
aflate in proces de recuperare dupad o tulburare alimenta-
rd. Recomandarea noastrd este s apelezi la profesionisti
specializati in tratarea tulburdrilor alimentare si in
mancatul intuitiv, care sd nu aibd prejudecdti legate de
greutate. Dacd te afli la inceputul tratamentului pentru
tulburarea alimentara, iti sugerdm sd citesti primele doud
capitole ale cartii de fatd, dar si pe acesta, 5i sd revii la
restul cartii dupd ce ai parcurs in mare mdsurd procesul de
vindecare.

Recuperarea dupi o tulburare alimentard necesiti motivatie,
perseverentd si, mai presus de toate, curaj. Pentru multi, traumele
din copilirie, adolescentd sau maturitate combinate cu lipsa relati-
v de control sau autonomie intr-o viatd plind mai degraba de du-
rere, duc la sentimentul de pierdere si lipsd de speranti. Supravie-
tuirea poate deveni singurul obiectiv, care, pentru majoritatea,
poate fi atins doar prin gisirea unui mecanism de coping care si ii
ajute si treacd prin suferintd.
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Alimentatia devine adesea cel mai accesibil mecanism de co-
ping. Mancarea poate calma, atenua si alunga sentimentele dure-
roase. Pentru unii, acest lucru poate duce in cele din urmai la diag-
nosticul de tulburare de alimentatie compulsivd, caracterizatd prin
consum frecvent de alimente dincolo de nivelul de satietate con-
fortabil, insotit de sentimentul de pierdere a controlului asupra
comportamentului alimentar. Daci ai folosit méncarea in aceste
scopuri, fii bland cu tine. Inlocuieste autocritica prin autocompa-
siune, cici aceasta a fost, poate, singura modalitate de a trece peste
momentele dificile. Slavi Domnului c¢i ai avut la indemini man-
carea!

O altd tulburare alimentard, bulimia nervoasi, poate include
episoade de mancat compulsiv, urmate de dorinta de a elimina
excesul de alimente sau chiar orice aliment consumat, indiferent
de cantitate. Pentru unii, purging-ul nu serveste doar la eliminarea
alimentelor, ci si la eliberarea emotiilor. Din nou, méncarea a fost
acolo pentru a alunga sau calma sentimentele. Din picate, el poate
avea consecinte periculoase si uneori fatale. Este esentiald inter-
ventia unei echipe specializate in tulburiri alimentare.

Trauma poate apirea dintr-o multitudine de motive. Pe langi
abuzul fizic, sexual sau emotional si neglijare, trauma poate fi cau-
zatd pur si simplu de cultura dietelor, cu prerogativul ei constant
de a atinge un anumit ideal cultural de greutate, formi si dimensi-
une. De asemenea, poate apirea prin urmirirea rigidd a alimenta-
tiei sindtoase ca moneda sociald. Daci ai urmat diete o datd sau in
mod repetat, ai incercat s ajungi la un ideal si ai simtit cd ai esuat,
stii cat de mult riu ti-a ficut cultura dietelor, mai ales daci a con-
dus la dezvoltarea unei tulburiri alimentare. Trateazi-te din nou
cu compasiune pentru modul in care ti s-a insuflat ideea ci esti un
esec, in loc sd dai vina pe tine in mod cit se poate de nedrept.

In timp ce unii sunt atrasi de mancare pentru alinare, altii pot
fi condusi de nevoia de a nu se hrini suficient, ca si isi mentind
greutatea determinati genetic. Acest lucru poate duce la anorexie
nervoasi sau la ,anorexie atipici®, indiferent de dimensiune, greu-
tate, gen sau etnie. Retine ci termenul/diagnosticul de anorexie
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atipicd se aplicd persoanelor cu corpuri mai mari, care altfel inde-
plinesc criteriile specifice anorexiei nervoase, fird si fie mai putin
periculos. (Golden si Walsh, 2024) Este, de asemenea, un exemplu
de prejudecati medicald impotriva persoanelor supraponderale,
ceea ce poate duce la un tratament necorespunzitor.

Restrictionarea alimentatiei cu scopul de a pierde constant in
greutate poate oferi o senzatie temporari de control intr-o lume in
care simti ¢i nu ai niciun control. Uneori, persoanele care urmeaza
o dietd restrictivd au crescut negandu-si propriile nevoi, deoarece
era prea dureros si aibd nevoie de ceva ce nu le era oferit de cei
care ii ingrijeau. Era mai usor si nege nevoia decit si se simtd
disperati ci nu le sunt indeplinite nevoile. In astfel de cazuri, grija
de sine este pusi in plan secund.

Existi o altd tulburare alimentard numiti tulburarea de alimen-
tatie evitantd/restrictivi (ARFID), caracterizati prin dificultiti
alimentare care se pot manifesta in diverse moduri, cum ar fi pier-
dere semnificativi in greutate sau lipsa cresterii in greutate astep-
tate, deficiente nutritionale, dependenti de alimentatie prin sonda
ori suplimente sau afectarea semnificativi a functiondrii psihoso-
ciale. Este important de mentionat ci ARFID este diferiti de
anorexia nervoasi sau bulimia nervoasi, deoarece nu este determi-
natd de imaginea corporali, greutate sau practici culturale. De ase-
menea, nu se datoreazi exclusiv altor afectiuni medicale sau de
sindtate mintald ori insecurititii alimentare.

Indiferent daci minénci pani la disconfort, cu sau fird pur-
ging, pentru a umple un gol, pentru alinarea durerii sau pentru a
nu te mai gandi la sentimentele mai dificile (sau daci te privezi de
hrani si iti satisfaci nevoile de bazi), o tulburare alimentari poate
pirea singura cale prin viati. Printr-un tratament dedicat, oferit de
specialisti instruiti in tulburidri alimentare, pacientii au sansa de
a-si vindeca durerea si de a gisi vointa si curajul de a renunta la
tulburarea alimentar.

Dar apoi ce urmeaza? Multi descoperi ¢4, desi nu mai manifes-
td comportamente alimentare nocive si sunt pregititi si meargi
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mai departe, pur si simplu nu stiu cum si minénce. Aici intervin
principiile mancatului intuitiv, ca far de speranti si libertate, pen-
tru a cunoaste si a avea incredere in propria intelepciune interioard
legata de alimentatie.

Cartea de fatd, conceputd sub forma unui caiet de lucru, te-a
ghidat prin principiile mancatului intuitiv, iar acest capitol te va
ajuta, ca persoand aflatd in recuperare dupi o tulburare alimentari,
s te indrepti citre etapa finald a vindecirii.

Activititile din acest capitol te vor ajuta:

* sd iti evaluezi sentimentele si gindurile asociate tulburirii

alimentare;

* si explorezi senzatia de lipsi si rebeliune creati de tulbura-
rea alimentari;

* sid te reconectezi cu senzatiile de foame si satietate;

* si experimentezi alimente anterior interzise;

* si te gindesti la importanta satisfactiei in experienta ali-
mentara;

* sid faci o analizi la nivel interior si exterior legati de ménca-
re si corp;

* s reflectezi asupra modului in care emotiile au fost conec-
tate cu tulburarea ta de alimentatie si asupra felului in care
le poti gestiona;

* sd gisesti modalititi de a-ti respecta corpul;

* sd integrezi miscarea potrivitd in viata ta;

* si intelegi cum poti integra nutritia blindi in viata ta.

O notd importantd: dacd ai primit diagnosticul de anorexie
nervoasi, bulimie nervoasi sau tulburare de alimentatie compulsi-
vi si Incd mai ai comportamente nocive, este esential ca, pe parcur-
sul acestui proces, si apelezi la sprijinul unor specialisti in tulburiri
de alimentatie care si fie familiarizati cu principiile méncatului
intuitiv.



	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_Hlk194346688
	_Hlk194347309
	_GoBack
	_Hlk194343023
	_Hlk194347759
	Mancatul intuitiv_338-341.pdf
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_Hlk194346688
	_Hlk194347309
	_GoBack
	_Hlk194343023
	_Hlk194347759


