Wptyw stanow emocjonalnych na
wybadr zywnosci

Ewa Babicz-Zielinska



Niesamowita wyobraznia: balony z owocow i warzyw, drzewa z brokul, skaly z
ziemniakow, poletka z zidél, kukurydzy, cukinii i szparagéw, wioska z sera, a
marchewka — to wieza koSciola...




Fiord wykonany z owocOw morza, stalaktyty z marchewki. Skaly to chleb, a na
dnie znajdziemy kalafiory.
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Domy wykonane z sera. Markizy i skrzynki z makaronu. Ziarna i
warzywa nadaja zdjeciu kolorytu.



| co zjedlibyscie cos...?




Funkcje zywienia w zaspakajaniu potrzeb
pokarmowych

Fizjologiczna — dostarcza niezbednych sktadnikdéw odzywczych dla zycia
organizmu, zapewnia bezpieczenstwo zywnosciowe,

Psychologiczna — reduktor napiecia, daje uczucie komfortu psychicznego,
Spoteczna — wyraz prestizu i pozycji spotecznej, przyjaznii wzajemnej
komunikacji, jedzenie jako kara i nagroda, mody zywieniowe, dzielenie sie
Zywnoscig, prezenty zywnosciowe

Hedoniczna — dostarcza doznan sensorycznych, delektowanie sie
smakiem, zapachem czerpanie przyjemnosci z jedzenia (slow food) -
estetyka zywnosci, potraw, sposobu ich podania,

Kulturowa — okresla wzorce zywieniowe w danej kulturze — produkt
jadany w jednej, moze byc¢ niejadany w innej, restrykcje dietetyczne w
roznych religiach
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Wyniki badan

(Ziéfkowska i Mroczkowska, 2008)
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W dzieci

Il dorosli
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potrzeba pokarmowa

potrzeba stowarzyszania sie

potrzeba kompensacji

potrzeba podporzadkowania sie

potrzeba zabawy, aktywnosci

potrzeba przyjemnych doznan zmystowych

potrzeba poznawcza

potrzeba konformizmu

. Potrzeba unikania nagany ze strony innych

10 potrzeba aprobaty i uznania ze strony
innych

11.potrzeba zachowania zdrowia

12.potrzeba zachowania zycia
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Emocje

Emocje to ztozony subiektywny proces psychiczny, ktory
moze by¢ wywotywany przez bodzce srodowiskowe i
w ktorym posredniczg zmienne fizjologiczne; moze
miec zdolnos¢ motywowania organizmu do dziatania.

Wg Zaltmana (2008) 95% decyzji cztowiek podejmuje
pod wptywem emoc;ji.



Jedzenie emocjonalne

Jedzenie emocjonalne czesto jest
traktowane nie jako zaburzenie

odzywiania, a

wystepujacy w |

e jako znaczgcy czynniki
edzeniu kompulsywnym,

nocnym, bulimii — jest podtozem
wiekszosci zaburzen w odzywianiu



Roznice pomiedzy gtodem emocjonalnym a fizycznym
(Stellpflug 2010):

Gfod emocjonalny pojawia sie nagle; gtdd fizyczny narasta stopniowo;
Gtod emocjonalny powoduje chec zjedzenia konkretnej rzeczy, podczas
gdy gtod fizyczny wigze sie z checig zjedzenie kazdego jedzenia z
naciskiem na jedzenie mocno odzywcze;

Gtod emocjonalny musi by¢ zaspokojony natychmiast za pomocg zywnosci
komfortowej, takiej, ktora poprawia nastréj, gtod fizyczny nie stwarza
potrzeby natychmiastowej konsumpcji;

Zaspokajanie gtodu emocjonalnego nie konczy sie odczuciem sytosci, jemy
dopodki nasze uczucia nie ulegng zmianie; zaspokajanie gtodu fizycznego
konczy sie uczuciem sytosci;

Zaspokajanie gtodu emocjonalnego pozostawia uczucie winy; zaspokajanie
gtodu fizycznego nie pozostawia takiego uczucia.



Wptyw emocji na ilosc i jakos¢ spozywanej
ZYWNOSCi
Stany emocjonalne mogg prowadzi¢ zarowno do

spozywania nadmiernej, jak i niedostatecznej ilosci
pokarmow. Wyjasniany jest poprzez dwa odmienne efekty:

jedzenie zgodne z emocjami — pod wptywem okreslonych
emocji (ztos¢, radosc ), wybierane sg okreslone pokarmy;

emocje negatywne zmniejszajg motywacje do jedzenia oraz
przyjemnosc z niego ptynacg, natomiast emocje pozytywne
majg odwrotny wptyw ( Desmet, Schifferstein 2008).



jedzenie regulujgce emocje — spozywana zywnos¢ ma
poprawic nastroj. Zjedzenie czegos stodkiego powoduje
subiektywny wzrost energii oraz spadek zmeczenia,
lepsze samopoczucie, ale jest to efekt krotkotrwaty.

Pozytywny efekt osiggniety po spozyciu zywnosci moze
zwiekszac ilos¢ spozywanej zywnosci (Patel, Schlundt 2001).




Emocje a zywienie

e Badania wykazaty, ze positki spozywane pod
wptywem zarowno pozytywnych jak i negatywnych
emocji sg obfitsze niz wowczas, gdy mamy do
czynienia z emocjami neutralnymi (Patel i Schlundt, 2001).

* Emocje pozytywne lub negatywne prowadzg do
powstania preferencji zywieniowych
charakteryzujacych dang osobe .



Kim s3 Polacy ze wzgledu na preferencje
Zywieniowe?

Tradycjonalisc
Pochianiacze i
14% 33%

Poszukujacy
16%

Sybaryci
Technolodzy 19%
18%

http:/ /www.pentor.pl/19973.xmI?MEDIA=pop



Kim s3:

— Sq zwigzani
emocjonalnie z tradycyjng kuchniq, spozywajq
proste potrawy i jednoczesnie bardzo je lubig,
nie chcqg zmieniac swojej diety;

— sq pasjonatami Zywnosci,
lubig przygotowywac i spoZzywac smacznq
zZywnos¢, lubig eksperymentowac w kuchni,
spozywanie Zywnosci jest dla nich zrodfem
przyjemnosci i relaksu



— myslqg o ,,zdrowej”
Zywnosci i wartosci odzywczej Zzywnosci, smak
nie jest dla nich wazny w wyborze Zywnosci; nie
lubiqg tradycyjnej kuchni polskiej; chetnie
wprowadzajqg nowe potrawy do jadtospisow;

— sq bardzo otwarci na inne
kuchnie, sq zainteresowani problematykqg
Zywieniowq zarowno w perspektywie
zywieniowej jak i spoteczno-kulturowej; lubiqg
eksperymentowac w kuchni



Dziatania marketingowe

Zjawisko jedzenia pod wptywem emocji jest
wykorzystywane i wzmacniane przez dziatania
marketingowe firm produkujgcych produkty zywnosciowe.

Opakowania produktow, ksztatt, a przede wszystkim
reklamy skonstruowane sg bardzo czesto w sposéb majacy
wzbudzi¢ okreslone, pozytywne emocje, t3czac je tym
samym z oferowanym produktem.

Badania pokazaty, ze osoby majgce sktonnos¢ do jedzenia
pod wptywem emocji nie zwracajg uwagi na informacje

dotyczace sktadu produktu ani jego wtasciwosci odzywczych
(Kemp i wsp. 2013).



Stany emocjonalne a zachowania zywieniowe

W ocenie wptywu standw emocjonalnych na wybor zywnosci
podziat produktow na tzw. zdrowe i niezdrowe wykazat

( Lyman 1989):

e zdrowe jedzenie kojarzone byto z pozytywnymi emocjami jak
pewnosc siebie, przyjazn, szczescie,

* niezdrowe jedzenie - z negatywnymi, jak niepokdj, czy nuda.

Zdaniem autora przemawia to za tzw. ,madroscig organizmu”
(body wisdom).



Jedzenie emocjonalne

Badania wptywu wybranych standw emocjonalnych na
preferencje zywnosci przeprowadzone w grupie mitodych
Polek wykazaty zmniejszone spozycie w  stanach
emocjonalnych negatywnych jak: lek, ztos¢, smutek,
zmeczenie, stres. Nuda, to stan emocjonalny, w ktorym
spozycie ilosciowe zdecydowanie bylo wyzsze niz w
pozostatych  nastrojach. W  stanach  emocjonalnych
negatywnych preferowane byty stodycze, alkohol, chipsy, a

wiec zywnos$¢ zaliczang do junk food (jedzenie Smieciowe)
(Babicz-Zielinska i in. 2006).



Jedzenie emocjonalne

Badano wptyw ptci i wieku, na postrzeganie |
preferencje zywnosci, po spozyciu ktorej respondenci
odczuwali poprawe nastroju psychicznego (zywnosc
takg nazwano comfort food).

Wykazano, iz mezczyzni za takg zywnos¢ uwazali dania
obiadowe ( stek, zupa), a kobiety do takiej zywnosci
zaliczyty przekaski stodkie ( lody, czekolade). Rowniez
mtodzi ludzie, w przeciwienstwie do starszych,
preferowali stodkie przekaski ( wansikiin. 2003)




Istotnhe staje sie wiec badanie relacji pomiedzy
emocjami a zywieniem, nawykami zywieniowymi i

preferencjami.

Wsrod wielu badan wykazano, ze to wtasnie
srodowisko i czynniki psychologiczne moga miec
wiekszy wptyw na rozwoj chorob dietozaleznych, niz
czynniki genetyczne czy metaboliczne (canettii wsp. 2002).




Charakterystyka jedzenia
emocjonalnego

zdarza sie epizodycznie i nieregularnie,

na celu mozliwie jak najszybsze uporanie sie z negatywnymi
emocjami,

odbywa sie w tajemnicy i samotnosci,

charakteryzuje sie spozyciem pokarmow
wysokoenergetycznych lub bogatych w weglowodany proste
(najczesciej stodycze),

po zjedzeniu najczesciej nastepnie negacja wtasnej osoby, s3
to osoby z niskg samooceng i stanami lekowymi
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Jedzenie emocjonalne

We wspotczesnym swiecie dochodzi do zderzenia dwoch tendencji:
zarzucenie konsumenta roznymi produktami spozywczymi, a z drugiej
dosc agresywna promocja diet odchudzajgcych i kult szczuptej sylwetki.
Te dwa przestania prowokujg wspotczesnego cztowieka do korzystania
z dostepnych dobr, ktore majg prowadzi¢ do polepszenia naszego
samopoczucia, a jednoczesnie nakazujg zwiekszenie samokontroli.

Nie kazdy jest jednak w stanie zmierzyc sie z tym na co dzien, dlatego
wiekszosc kobiet i coraz wiecej mezczyzn decyduje sie na
kontrolowanie diety.

Najczesciej przejawia sie to w rezygnacji z kalorycznych potraw,
ograniczeniu stodyczy czy uprawianiu sportu. Moze jednak przybierac
grozniejszg dla zdrowia i zycia forme: zaburzen w odzywianiu . Cecha

wspolng tych zaburzen jest chorobliwa koncentracja na jedzeniu (kedra,
2011).



/Zaburzenia emocjonalne

czesto wystepujg wsrod osob otytych, ktore zyja w
stresie z powodu stosowania restrykcyjnych diet (75%
odchudzajacych sie przyznato sie iz dieta odchudzajgca
powoduje duzy stres)

Coraz czesciej wystepujg wsrod nastolatek i mtodych
kobiet. Obecnie szacuje sie, ze problem ten dotyczy
okoto 3-5% kobiet spoteczenstw zachodnich, co stawia
zaburzenia odzywiania jako jeden z najistotniejszych

problemow zdrowotnych okresu dojrzewania (Rajewski i
Rajewska-Rager 2009).



/Zaburzenia emocjonalne

Przypuszcza sie, iz osoby otyte ze wzgledu na problemy
z okresleniem swoich odczuc, mylg gtod emocjonalny z
fizjologicznym. Jedzg mimo braku odczuwania gtodu lub
ze wzgledu na trudnosci w okresleniu, co w danym
momencie czujg (Elfhag i Lundh 2007).

Osoby otyte uzyskujg wyzsze wyniki w testach
mierzacych jedzenie pod wptywem emocji, niz osoby o
normalnej wadze (de Lauzon-Guillain i wsp. 2006; Konttinen i
wsp. 2010; van Strien i wsp. 2009).



/Zaburzenia emocjonalne

Otyte kobiety majg rowniez sktonnosci

do spozywania wiekszej ilosci pozywienia jako
zagtuszenie emocji takich jak lek, depresja, smutek,
ztosc. Oznacza to, ze negatywne emocje wptywaja
na ilos¢ spozywanego pokarmu, szczegolnie

w przypadku oséb otytych (steptoe i wsp. 1998).

Tak wiec wystepowanie okreslonych emocji moze
stanowi¢ powazng przeszkode w zmianie zachowan
ze wzgledu na utrwalong relacje

emocja- zachowanie (Jezewska Zychowicz 2011)



Zaburzenia odzywiania na tle emocjonalnym

Zalicza sie do nich:

» Niekontrolowane jedzenie (Binge Eating Disorder)
BED

* Syndrom Nocnego Jedzenia (Night Eating Disorder )
NED



Niekontrolowane jedzenie (Binge eating
disorder)

W 1992 roku niekontrolowane jedzenie, zostato
oficjalnie uznane jako zaburzenie

Jest nazywane ono takze jedzeniem kompulsywnym.
Osoby z tym zaburzeniem nie przestajg jes¢, dopoki
czujg sie niekomfortowo.

Wiekszos¢ osob z tym zaburzenie jest otytych ( 25%) |
ma problemy z utrzymaniem wagi.




BED

» Jedzenie kompulsywne jest jedzeniem nawykowym o cechach
automatyzmu;

» nastepuje zaburzenie normalnego funkcjonowania mechanizmu
gtodu i sytosci ;

» 0 uczuciu gtodu decyduje sytuacja (stres, nuda) a nie faktyczny
niedobor substancji odzywczych;

» Stuzy redukowaniu napieé psychicznych;
» Po positku - rozluznienie, uspokojenie, ale i poczucie winy.



)0t kompulsywnego jedzenia

QEI — Moorel p Franko. 2003,) D r——
Uczucie
nienawisci
| poczucie winy

S —————. " .

Pragnienie
Kompulsywne wyeliminowania
jedzenie negatywnych

uczuc




Czynniki sprzyjajgce BED

Bodzce zwigzane z jedzeniem ( wyglad, zapach pokarmow)
Zmeczenie ( wiekszos¢ napaddw ma miejsce pod koniec dnia)
Indywidualne wtasciwosci — niska samoocena, podwyzszony

poziom leku, niska odpornosc na stres, poczucie bezradnosci,
perfekcjonizm

Sposob na unikniecie odpowiedzialnosci za wiasne zycie
Pragnienie pocieszenia sie , brak akceptacji siebie i swojego
wygladu



Pomiar uzaleznien od jedzenia

Skala — Binge Eating Scale — BES ( Gromally i in. 1982) zawierajgcal6
pozycji opisujgcych aspekty nadmiernego jedzenia:

 behawioralne ( szybkie jedzenie duzych ilosci)

* |poznawczo-emocjonalne ( negatywne przekonanie na swoj
temat)

Kwestionariusz zachowan jedzeniowych (Ogirska-Bulik, ) — sktada
sie z 30 stwierdzen, pozwalajgcych na pomiar:

1. Zaabsorbowanie i koncentracja na czynnosci jedzenia
2. Jedzenie w celu dostarczania przyjemnosci
3. Przymus i utrata kontroli nad jedzeniem



Syndrom nocnego jedzenia (Night Eating
Disorder — NED)

Charakteryzuje sie nastepujgcym cechami:

ranng anoreksjg (brakiem apetytu),

wieczornym nadmiernym jedzeniem - spozyciem ponad 50%
kalorii catodziennej diety po godzinie 19 wieczorem,

bezsennosciy, a takze emocjonalnymi zaburzeniami
Wybudzanie ze snu nocnego przynajmniej raz
Pogarszanie nastroju

Wystepuje u 8-15% osob otytych (stunkard i in. 1996, Vandr Wal i
in.2005, Bgk-Sosnowska 2010).



Syndrom nocnego jedzenia (Night Eating
Disorder — NED)

* Do celow diagnostycznych NED stuzg pytania:

* 1.czy wstaje Pan(i) w nocy zeby jes¢?

* (Czy objadanie sie wieczorem lub w nocy stanowi dla Pana(i)
problem?

e Czy unika Pan(i) jadania rano a positki jada Pan(i) po potudniu

NED nasila sie wsrod osob otytych szczegdlnie w okresie stresu i
ma tendencje do zmniejszanie sie po jego ustgpieniu.

74% 0sob jedzgcych noca wigze ten zwyczaj z nadmiernym
stresem (stunkard iin.2005).



Stereotypy a zachowania zywieniowe

Funkcjonujgce w Swiadomosci spotecznej skrotowe,
uproszczone wyobrazenie zjawisk, rzeczy, osob itp.,
czesto oparte na niepetnej lub fatszywej wiedzy o
swiecie, utrwalone przez tradycje i nie ulegajace
Zmianom; mocno zakorzeniony

Stereotyp moze byc przyjety przez jednostke w wyniku
wtasnych obserwacji, przejmowania poglagdow innych
0sOb oraz wzorcow przekazywanych przez
spoteczenstwo lub by¢ wynikiem procesow
emocjonalnych



,Jestes tym co jesz”

Kobiecosc¢ i meskosc

Grupa preferujgca ,,dobrg” zywnosc¢ zostata
scharakteryzowana jako bardziej , kobieca” i mniej
,meska” w porownaniu z grupa preferujaca ,,zt3”
zywnosc¢ (Stein i Nemeroff, 1995)

« Zywno$é ,kobieca” — pozywienie , lekkie” preferencje
stodkiego smaku ( ciasta, lody, stodkie wino)

e Zywno$¢ ,meska” — pozywienie ,tresciwe”, ( stek,
waodka,)



,Jestes tym co jesz”

Negatywny wizerunek osob, ktore spozywajg zywnos¢ o wysokiej
zawartosci ttuszczu (Stein i Nemeroff, 1995)

Osoby spozywajace ,,zt3” zywnosc - postrzegani jako mniej
atrakcyjni fizycznie, mniej inteligentni, mniej pilni, ale bardziej
zainteresowani uczestnictwem w imprezach towarzyskich,
chetniej spozywajacy alkohol, bardziej beztroscy (Fries i Croyle,
1993)

e Jedzenie ,ubogich” —kasza, razowy chleb, salceson,
* Jedzenie ,bogaczy”- szynka, owoce morza, kawior



,Jestes tym ile jesz”

Spoteczna atrakcyjnos¢/masa ciata

Kobiety oceniano jako bardziej atrakcyjne fizycznie i
szczuplejsze, kiedy byty opisywane jako spozywajgce
mniejsze positki, podczas gdy oceny mezczyzn byty
warunkowane wielkoscig spozywanego przez nich
positku tylko w przypadku oceny masy ciata/sylwetki.

* Kobiety ciezarne — ,jedzenie za dwoch”
e Dziecko grube —,dziecko dobrze odzywione”



L,Jestes tym co uwazasz za dobre”

Brak wiedzy o kalorycznosci produktow zywnosciowych
utrwala wiele stereotypow zwigzanych z zywnoscia
,korzystna” i ,niekorzystng” dla zdrowia/masy ciata

Przekonanie o korzystnym wptywie zywnosci na zdrowie moze
byC przyczyng nadmiernej konsumpcji, a w rezultacie nadwagi
i otytosci



» Zywnosci ,hiekorzystnej” przypisywano wieksza
kalorycznosc niz zywnosci , korzystnej” o wiekszej
kalorycznosci

Przyktad:

2 kostki czekolady (44 kcal) oceniano podobnie pod
wzgledem kalorycznosci jak 150g serka
homogenizowanego ze Swiezymi truskawkami (ok.
270 kcal)



Podsumowanie

/ przeprowadzonej analizy wynika:

e Motywy emocjonalne, wywotujgce dziatania
spontaniczne, impulsywne, wptywajg zarowno na
ilosSC jak i rodzaj wybieranych produktow

e Wielu autorow podkresla role jedzenia
emocjonalnego w powstawaniu zaburzen w
odzywianiu. Zaburzenia takie jak jedzenie
kompulsywne czy nocne, z reguty towarzyszg

otytosci, co znacznie utrudnia jej leczenie.



Whniosek

Edukacja zywieniowa majaca na celu zmiane
hieprawidtowych zachowan zywieniowych
powinna uwzgledniaé, poza propozycjami
dietetycznymi, rowniez stany emocjonalne i
preferencje zywieniowe.

Popularnos¢ nowego kierunku
PSYCHODIETETYKA






