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DIAGNOZA
[ SAMODIAGN

Czy to, co przezywasz, to ,zwykta" stabos¢ do jedzenia, czy
moze co$ wiecej? Czy Twoje napady objadania sie sq spora-
dyczne, czy staty sie juz wzorcem, ktéry trudno przerwac? Wiele
0séb zmagajgcych sie z kompulsywnym jedzeniem przez dtugi
czas nie zdaje sobie sprawy, ze moze to by¢ zaburzenie odzy-
wiania — i ze istnieje skuteczna pomoc.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak wyglgda proces diagnozy
BED — zaréwno tej stawianej przez specjalistow, jak i samodia-
gnozy, ktéra moze by¢ pierwszym krokiem do zrozumienia pro-
blemu. Dowiesz sie, jakie sqg kryteria diagnostyczne, jakie na-
rzedzia mogqg pomdc w ocenie Twoich nawykoéw i kiedy warto
poszukad profesjonalnego wsparcia. Pamietaj, ze diagnoza
to nie etykieta — to poczgtek drogi do lepszego samopoczucia
i zdrowia.

Kiedy to juz problem?
Kryteria diagnostyczne wedtug DSM-5

Chyba kazdemu zdarzy+to sie zjes¢ za duzo. Impreza, stres, serial
wciggajqgcy bardziej niz wtasne zycie — to klasyczne momenty,
kiedy lodéwka czy suto zastawiony stét mogq sie sta¢ naj-
lepszym sprzymierzericem. Ale gdzie lezy granica miedzy zwy-
ktym podjadaniem a realnym problemem? Kiedy objadanie sie
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przestaje by¢ tylko okazjonalnym epizodem, a staje sie zabu-
rzeniem wymagajgcym uwagi? Ponizej przedstawie Ci kryteria
diagnostyczne kompulsywnego objadania sie wedtug DSM-5.
Bo cho¢ kazdy moze czasem przesadzi¢ z jedzeniem, to nie
zawsze oznacza to zaburzenie odzywiania. Jak wiec odroéz-
ni¢ sporadyczne napady wilczego gtodu od problemu, ktéry
wptywa na zdrowie i jakos¢ zycia? Czas to sprawdzié.

BED zostato oficjalnie uznane za zaburzenie odzywiania w 2013
roku, kiedy to dodano je do pigtego wydania Podrecznika dia-
gnostyczno-statystycznego zaburzer psychicznych (DSM-5).
To kluczowy dokument w psychiatrii, na podstawie ktérego
specjalisci diagnozujg rézne zaburzenia.

Kryteria diagnostyczne DSM-5 dla BED:

1. Epizody objadania sie, charakteryzujgce sie
dwoma elementami:

a) spozywaniem w okreslonym czasie (np. w ciggu
dwadch godzin) ilosci jedzenia znacznie wiekszej
niz wiekszos¢ ludzi spozytaby w podobnym czasie
i okolicznosciach;

b) poczuciem braku kontroli nad jedzeniem
podczas epizodu (np. niemoznos$¢ powstrzymania sie
lub ograniczenia ilosci jedzenia).
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2. Epizody objadania sie sg zwigzane z co najmniej
trzema z nastepujgcych objawéw:

a) Jedzenie znacznie szybciej niz normalnie.

b) Jedzenie do uczucia dyskomfortu fizycznego
(przejedzenia).

¢) Spozywanie duzych ilosci jedzenia, gdy
nie odczuwa sie gtodu fizycznego.

d) Jedzenie w samotnosci z powodu wstydu zwigzanego
z iloscig spozywanego jedzenia.

e) Poczucie obrzydzenia do siebie, depresja lub silne
poczucie winy po epizodzie objadania sie.

3. Czestosé epizodéw: Epizody objadania sie wystepujg
przecietnie co najmniej raz w tygodniu przez trzy miesigce.

4. Brak kompensacyjnych zachowan: W przeciwienstwie
do bulimii w BED nie wystepujg regularne dziatania
majgce na celu zrekompensowanie objadania sie,
takie jak wymioty, nadmierne ¢wiczenia fizyczne
czy stosowanie srodkdéw przeczyszczajgcych.

5. Wptyw na zycie: Objawy powodujg znaczny
dystres i wptywajg negatywnie na codzienne
funkcjonowanie (np. prace, relacje miedzyludzkie).

43
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Narzedzia pomocnicze: kwestionariusze
i dzienniczki zywieniowe

Diagnoza BED moze by¢ wsparta przez rézne narzedzia, ktére
pomagajg zrozumie¢ wzorce jedzenia i emocje towarzyszgce
epizodom objadania sie.

1. Kwestionariusze diagnostyczne

Kwestionariusze to prosty sposéb na wstepng ocene problemu.
Przyktadem moze by¢ Binge Eating Scale (BES), narzedzie uzy-
wane do oceny nasilenia objadania sie. Nie jest to diagnoza,
ale jesli wyniki sq niepokojgce, warto zgtosi¢ sie po pomoc do
specjalisty. Kwestionariusz sktada sie z 16 pytan, ktére dotyczg
mysli, emocji i zachowan zwigzanych z jedzeniem. Kazde z nich
ma kilka mozliwych odpowiedzi. Na koncu nalezy zsumowad
punkty i sprawdzi¢ wynik wraz z interpretacjq.

1. Jak czesto masz poczucie utraty kontroli nad jedzeniem?
O Nigdy (0 pkt)
O Czasami (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

2. Czy jesz, mimo zZe czujesz sie juz petna(-ny)?
O Rzadko (0 pkt)2
O Czasami (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)
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3. Jak czesto jesz w samotnosci, bo wstydzisz sie
ilosci jedzenia?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Zawsze (3 pkt)

4. Jak czesto po epizodzie objadania sie odczuwasz
smutek lub poczucie winy?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

5. Czy zdarza Ci sie je$¢ bardzo szybko duze ilosci jedzenia?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (32 pkt)

6. Jak czesto czujesz sie niezdolna(-ny) do przerwania
jedzenia, mimo ze chcesz przestac?
O Nigdy (O pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

7. Czy myslisz o jedzeniu przez wiekszosé dnia?
O Nigdy (O pkt)
O Czasami (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)
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8. Czy jesz duze ilosci jedzeniq,

10.

1.

12.

nawet gdy nie jestes gtodna(-ny)?
O Nigdy (0 pkt)

O Rzadko (1 pkt)

O Czesto (2 pkt)

O Prawie zawsze (3 pkt)

. Czy ukrywasz jedzenie lub $lady

po napadzie objadania sig?
O Nigdy (0 pkt)

O Rzadko (1 pkt)

O Czesto (2 pkt)

O Prawie zawsze (3 pkt)

Jak czesto siegasz po jedzenie jako sposdb
na stres lub negatywne emocje?

O Nigdy (O pkt)

O Rzadko (1 pkt)

O Czesto (2 pkt)

O Prawie zawsze (3 pkt)

Czy doswiadczasz uczucia odretwienia
lub braku kontroli w trakcie objadania sie?
O Nigdy (0 pkt)

O Rzadko (1 pkt)

O Czesto (2 pkt)

O Prawie zawsze (3 pkt)

Jak czesto jesz do momentuy,
gdy czujesz dyskomfort lub bol?
O Nigdy (0 pkt)

O Rzadko (1 pkt)

O Czesto (2 pkt)

O Prawie zawsze (3 pkt)
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13. Jak czesto planujesz epizody objadania sie,
np. kupujesz wczesniej duzo jedzenia?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

14. Czy po epizodzie objadania sie masz wyrzuty sumienia
i postanawiasz ,zaczq¢ od nowa"?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

15. Czy masz poczucie, ze jedzenie rzqgdzi Twoim zyciem?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

16. Jak czesto doswiadczasz mysli typu ,juz wszystko
stracone” po napadzie objadania sie?
O Nigdy (0 pkt)
O Rzadko (1 pkt)
O Czesto (2 pkt)
O Prawie zawsze (3 pkt)

Interpretacja wynikdw:
0-17 pkt — brak objawdéw kompulsywnego objadania sie
18 - 26 pkt — umiarkowane ryzyko kompulsywnego objadania sie

27 pkt i wiecej — wysokie ryzyko BED, warto skonsultowad sie
ze specjalistg i
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Pamietaj, ze nawet wysoki wynik nie oznacza oficjalnej dia-
gnozy, ale wskazuje na mozliwos¢ wystepowania problemu.
Jesli masz podejrzenia, ze kompulsywne objadanie sie dotyczy
Ciebie, warto poszuka¢ pomocy u psychodietetyka, terapeuty
lub lekarza.

2. Dzienniczek zywieniowy

Dzienniczek zywieniowy to jedno z najprostszych, ale i najsku-
teczniejszych narzedzi do pracy nad kompulsywnym objada-
niem sie. Nie chodzi o liczenie kalorii czy obsesyjne zapisywa-
nie kazdego kesa, ale o zrozumienie swoich nawykdéw, emocji
i sytuacji, ktére prowadzqg do napaddw objadania sie.

0 Jak to dziata?

Codziennie zapisujesz, co, kiedy i dlaczego jesz — bez ocenia-
nia siebie! To pomaga zauwazy¢ schematy: czy objadasz sie,
gdy jestes smutna(-ny)? A moze to reakcja na stres albo zme-
czenie? Dzieki temu mozesz zidentyfikowaé wyzwalacze napa-
déw (emocje, sytuacje, mysli), oddzieli¢ gtéd fizyczny od emo-
cjonalnego, zauwazy¢, jak jesz na co dzien — nie tylko w czasie
napadow.

O Jak prowadzi¢ dzienniczek?
Ponizej znajdziesz przyktadowq tabele, ktérg mozesz wyko-
rzystac. Wystarczy zeszyt, telefon lub notatnik w komputerze.

Kluczowe jest regularne zapisywanie — nawet jesli nie masz na-
padu objadania, warto notowad, jak sie czujesz i co jesz.
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Godzina 14:00 19:30 22:00

Co azksgrzfnkl duza pizza, jabtko,

zjadl'am(-l'em)? CZGkO|Od’O lody herbata

Gdzie? w salonie,

(np. dom, praca, w kuchni przed przy biurku

t6zko) telewizorem

Co czutem przed? zmeczente, smutek, lekki gtod
stres samotnoé¢

Poziom gtodu 3 5 6

(0-10) (maty gtéd)  (Sredni gtod)  (wiekszy gtdd)

Co ciezkos¢, poczucie spokojny

czutam(-tem) wyrzuty utraty kontroli najedzony

po? sumienia

Co warto analizowaé?

O Czy napady zdarzajq sie czesciej w okreslonych
porach dnia?

O Czy objadanie sie jest odpowiedzig na emocje, a nie gtdd?

O Jak czujesz sie po jedzeniu — fizycznie i psychicznie?

Po tygodniu przeanalizuj swoje wpisy. Zauwazysz powtarza-
jgce sie schematy i tatwiej bedzie Ci szuka¢ alternatyw dla ob-
jadania sie (np. rozmowa, spacer, techniki oddechowe). Przede
wszystkim nie oceniaj siebie! To narzedzie do nauki, nie do ka-
rania sie. Sprébuj przez kilka dni — moze to by¢ pierwszy krok do
lepszego zrozumienia siebie i odzyskania kontrolinad jedzeniem.
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Znaczenie wsparcia specjalisty

Wsparcie specjalisty odgrywa kluczowqg role w procesie ra-
dzenia sobie z kompulsywnym objadaniem sie. Na przyktad
psycholog, psychiatra lub dietetyk kliniczny mogg poméc zro-
zumiec przyczyny problemu, a takze opracowaé indywidualny
plan dziatania. Specjalisci nie tylko diagnozujg zaburzenia, ale
réwniez oferujqg wsparcie terapeutyczne, pomagajg w radze-
niu sobie z trudnymi emocjami, budowaniu zdrowych nawykéw
oraz zapobieganiu nawrotom. Oto lista korzysci ptyngcych
Z siegniecia po pomoc:

O Profesjonalna diagnoza — samodzielne rozpoznanie
problemu to pierwszy krok, ale tylko specjalista moze
postawi¢ petng diagnoze i wykluczyé inne mozliwe
przyczyny objawow.

O Terapia dopasowana do potrzeb — terapia poznawczo-
-behawioralna (CBT) jest uznawana za jedng
z najskuteczniejszych metod leczenia BED. Specjalista
moze pomdc w zmianie myslenia o jedzeniu i emocjach.

O Wsparcie w trudnych momentach — praca nad
zaburzeniami odzywiania bywa wyzwaniem.
Regularne sesje z terapeutg mogg pomoc w utrzymaniu
motywagji i radzeniu sobie z nawrotami.

O Edukacja zywieniowa — dietetyk kliniczny
czy psychodietetyk moze poméc w utozeniu
zbilansowanego planu zywieniowego, ktéry zapobiegnie
nadmiernemu gtodowi i zwigzanym z nim epizodom
objadania sie.
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Przyktad z zycia: Anio, 25 lat, studentka, przez dtugi czas
zmagata sie z kompulsywnym objadaniem sie. Dopiero
wizyta u psychologa pomogta jej zrozumied, ze problem
lezy nie tylko w jedzeniu, ale rowniez w trudnych emocjach,
ktore ttumita od lat. Dzieki terapii CBT nauczyta sie radzic
sobie z tymi emocjami w zdrowszy sposob. Rownoczesnie
wspotpraca z dietetykiem pozwolita jej utozyc plan
positkow, ktéry odpowiadat jej potrzebom i stylowi zycia.

Profesjonalne wsparcie moze by¢ kluczowym elementem w pro-
cesie zdrowienia. Jesli czujesz, ze tracisz kontrole nad jedze-
niem, nie wahaj sie skorzystaé z pomocy specjalisty — te osoby
sg wtasnie po to, aby Ci poméc.
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UDZYSKAJ ZOROWA RELACJE Z JEDZENIEM

Ta ksigzka to praktyczny poradnik skierowany do oséb zmagajgcych sie

z kompulsywnym objadaniem (ang. binge eating disorder, w skrécie BED),
ich bliskich oraz specjalistéw, ktérzy pracuja z pacjentami cierpigcymi na
to zaburzenie. Najnowsza wiedza naukowa oparta na badaniach z obszaru
anglojezycznego jest tu podana przystepnym jezykiem — zrozumiatym
zaréwno dla specjalisty, jak i dla laika. Omoéwienie kazdego zagadnienia
uzupetniajg praktyczne wskazdwki, ktére pozwalaja lepiej zrozumied

temat i rozpoczac¢ proces zdrowienia.

Poradnik kompleksowo przedstawia etiologie i epidemiologie kompulsyw-
nego objadania sie oraz narzedzia pozwalajace zdiagnozowac problem,

a nastepnie proponuje konkretne metody radzenia sobie z tym zaburzeniem.
Czytelnik znajdzie tu kompleksowy plan dziatania, techniki mindFulness,
sposoby na budowanie zdrowej relacji z jedzeniem, a takze wskazéwki doty-
czgce wsparcia psychologicznego i Farmakologicznego. To nie tylko wsparcie
w walce z problemem, ale tez pokazanie, ze zmiana jest mozliwa i ze kazdy

ma szanse odzyskac kontrole nad swoj3 relacja z jedzeniem.
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