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Psychologiczne determinanty
sposobu zywienia

Beata Ziotkowska, Magdalena Weber

14.1. Wprowadzenie

Gtoéd i pragnienie sa fizjologicznymi sygnatami zapotrzebowania organizmu na zywnos¢
i ptyny, podczas gdy apetyt zwigzany jest gtéwnie z przyjemnosciowymi aspektami wyboru
pokarmu i jego spozywania. Ponadto pozywienie moze by¢ dla ludzi srodkiem do kompen-
sacji dyskomfortu, braku satysfakcji lub napiecia.

Rodzaj zywnosci wybieranej i spozywanej przez okreslonego cztowieka zalezy zaréwno od
jej ceny, opakowania, wygladu, smaku, aromatu itp., jak i od indywidualnych doswiadczen
zwigzanych z ta zywnoscig w przesztosci oraz przekonan dotyczacych jej wartosci odzywczej.
O tym, coiile jada cztowiek decyduje tez otoczenie, rodzina i przyjaciele, moda i reklama,
warunki konsumpgji itp. W procesie socjalizacji wszystkie te elementy srodowiska zewnetrz-
nego, a takze wewnetrznego (np. postrzeganie jedzenia jako kary/nagrody, poczucie winy
po spozyciu positku) wptywajag na formowanie sie struktury i stanu potrzeb, wzoréw zacho-
wan i motywacji ukierunkowujacej dziatanie cztowieka. Ze wzgledu na mnogos¢ czynnikéw
determinujacych dobér przez cztowieka pokarméw, spozywang ich ilos¢, indywidualne pre-
ferencje smakowe oraz emocje i uczucia towarzyszace jedzeniu, problematyka dotyczaca
uwarunkowan ludzkich zachowan zywieniowych znajduje sie w obszarze badan réznych
dyscyplin naukowych, w tym wielu nurtéw psychologii, m.in. eksperymentalnej, rozwojo-
wej, spotecznej, osobowosci, zdrowia i innych. Poznanie roli czynnikéw psychologicznych,
takich jak motywacja, emocje, uczenie sie, 0sobowos¢, oraz wptyw spoteczny pozwalajg na
zrozumienie réznorodnosci i rozwoju zachowan zywieniowych cztowieka oraz trudnosci
napotykanych w przypadku koniecznosci ich zmiany.

Czesc Il. Uwarunkowania sposobu zywienia sie spoteczenistwa



Paradoksalnie, wraz ze wzrostem dostepnosci zywnosci coraz wiecej oséb ujawnia roz-
maite problemy w sferze odzywiania, obejmujgce zaréwno sktonnos¢ do przejadania sie,
jak i gtodzenia. Najjaskrawiej ujawniajg sie one u ludzi cierpigcych na zaburzenia odzywia-
nia, np. anoreksje i bulimie psychiczng, a takze u czesci os6b z nadwaga lub otytoscia. Nalezy
jednak pamietac o tym, ze pod powierzchnig manifestowanego przez jednostke stosunku
do jedzenia kryje sie szereg probleméw natury psychologicznej. Zatem ilos¢, jakos$¢ i okolicz-
nosci/sytuacje, w ktorych cztowiek przyjmuje pokarm, sg czesto wyrazem psychofizycznej
kondycji cztowieka.

Aby zrozumie¢ subtelnosci formowania sie indywidualnego stosunku cztowieka do pokarmu,
nalezy cofnac sie do doswiadczen, ktére byty jego udziatem zaraz po urodzeniu. Noworodek
tuz po opuszczeniu cieptego, bezpiecznego $wiata po raz pierwszy odczuwa gtod. Ow stan,
nieznany wczesniej, jest dla niego przypuszczalnie przykry. Wigze sie z odczuciem nieprzy-
jemnego skurczu w okolicy zotadka i moze wywotywac panike czy przerazenie. Jest to o tyle
istotne, ze silne negatywne emocje, utrzymujace sie przez dtuzszy czas, prowadza czesto
do zachwiania, a nastepnie rozregulowania rownowagi biologicznej organizmu.

Najczesciej dzieje sie tak, ze niemowle odczuwajace gtdd fakt ten manifestuje ptaczem -
jedynym dostepnym sposobem komunikowania dyskomfortu. Jest wowczas podnoszone
najczesciej przez mame, przytulane i karmione. Tym samym karmienie stuzy nie tylko zaspo-
kojeniu gtodu, ale i zapewnia fizyczng oraz emocjonalna bliskos¢ z opiekunem. W ten sposob
w akcie karmienia spotykaja sie dwie istotne dla prawidtowego rozwoju i zdrowia cztowieka
potrzeby - gtéd (potrzeba nizszego rzedu - biologiczna) i relacja z drugim cziowiekiem
(potrzeba wyzszego rzedu - psychiczna).

Owe doswiadczenia niemowlectwa i wczesnego dziecinstwa przyczyniaja sie do tego, ze w sytua-
¢ji braku czutosci czy zainteresowania ze strony innych os6b oraz w warunkach stresu psycho-
logicznego siegamy po jedzenie, jak po pocieche. Chcemy w ten sposéb przywota¢ odczucie
btogostanu, ktérego podczas karmienia doswiadczalismy w relacji z bliskim cztowiekiem.

14.2. Psychologiczne uwarunkowania zachowan
zywieniowych

M Potrzeby i motywacje a zachowania zywieniowe

Wszelkie zachowania cztowieka, w tym i zachowania zywieniowe, mozna okres-
li¢ jako - stuzacy przystosowaniu sie organizmu do srodowiska — kompleks dzia-
tan i czynnosci majacych na celu zaspokojenie potrzeb. Potrzeba to stan braku
czegos i zarazem czynnik stanowigcy motyw do dziatania w kierunku odpowied-
niej zmiany tego stanu.
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