Uzaleznienie

od jedzenia —
cichy natog
cywilizacji XXI wieku

SANDRA CZESZEJKO-SOCHACKA

Uzaleznienia przez dtugi czas utozsamiane byty
gtownie z naduzywaniem alkoholu, narkotykow
oraz lekdw psychoaktywnych. Taki sposob myslenia,
gteboko zakorzeniony w swiadomosci spotecznej
i utrwalony w klasycznych klasyfikacjach zaburzen,
nie oddaje jednak petnej skali problemow zdro-
wotnych charakterystycznych dla wspotczesnych
spoteczenstw. Dynamiczne zmiany cywilizacyjne,
rozwoj technologii, a takze modyfikacja stylu zycia
sprawity, ze coraz wiekszg uwage badaczy przycig-
gaja tzw. uzaleznienia behawioralne. Sg to zabu-
rzenia polegajgce na kompulsywnym powtarzaniu
okreslonych czynnosci, ktére poczatkowo przyno-
szg ulge, redukcje napiecia lub przyjemnosc, lecz
z czasem prowadza do utraty kontroli oraz nega-
tywnych konsekwencji zdrowotnych, psychicznych
i spotecznycht.

Wsrod uzaleznien behawioralnych szczegolne
miejsce zajmuje uzaleznienie od jedzenia, ktore
mimo swojej powszechnosci pozostaje stosunko-
wo rzadko diagnozowane i czesto bagatelizowane.
Jego wyjatkowosc polega na tym, ze dotyczy czyn-
nosci absolutnie niezbednej do zycia, co znaczgco
utrudnia jednoznaczne oddzielenie zachowan pra-
widtowych od patologicznych. W przeciwienstwie

L BT Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrdt do zdro-

wia, Media Rodzina, Poznan 2018.

do substancji psychoaktywnych, z ktorych mozna

catkowicie zrezygnowac, jedzenie jest elementem
codziennego funkcjonowania, a catkowita absty-
nencja nie jest mozliwa. To sprawia, ze granica po-
miedzy zdrowym odzywianiem a kompulsywnym
spozywaniem pokarmow bywa ptynna i trudna do
uchwycenia?.

Dodatkowym czynnikiem utrudniajgcym roz-
poznanie problemu jest spoteczna akceptacja nad-
miernego jedzenia oraz jego czeste sprowadzanie
do kwestii takomstwa, braku silnej woli czy niewtas-
ciwych nawykow. Takie podejscie prowadzi do styg-
matyzacji osob dotknietych tym zaburzeniem oraz
pomija ztozone mechanizmy psychologiczne i neu-
robiologiczne lezgce u jego podstaw. Uzaleznienie
od jedzenia nie jest bowiem wytgcznie problemem
ilosci spozywanych positkow, lecz wigze sie z re-
gulacjg emocji, reakcjg na stres, funkcjonowaniem
uktadu nagrody oraz utrwalonymi schematami ra-
dzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami®.

Uzaleznienie od jedzenia mozna zatem okresli¢
mianem ,cichego natogu” cywilizacji XXI wieku —
rozwijajgcego sie stopniowo i czesto niezauwazal-

2 M. Jarosz [red] Otytos¢ — epidemia XXI wieku, PZWL, Warszawa

2017.
5 Ibidem.
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nie w warunkach nadmiaru bodzcow, chronicznego
stresu, szybkiego tempa zycia oraz powszechnej
dostepnosci wysokoprzetworzonej, wysokokalo-

rycznej zywnosci.

llustracja 1. Mieszanka chipsow, czekolady, cukierkow i opakowan

Zdjecie symbolicznie ilustrujgce wysokoprzetworzona, wysoko-
kaloryczng zywnosc, ktorej dostepnosc sprzyja utrwalaniu
zachowan kompulsywnych.

Zrédto: Zasoby wiasne
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Wspotczesne srodowisko sprzyja utrwalaniu za-
chowan kompulsywnych, oferujgc tatwe i natych-
miastowe zrodta przyjemnosci, ktére mogg zastepo-
wac inne, bardziej adaptacyjne sposoby regulowania
emocji. Problem ten dotyczy oséb w roznym wieku,
niezaleznie od ptci, statusu spotecznego czy pozio-
mu wyksztatcenia, jednak szczegolnie narazone sg
dzieci i mtodziez. W tej grupie wiekowej mechani-
zmy samokontroli, krytycznego myslenia oraz regu-
lacji emocjonalnej nie sg jeszcze w petni rozwiniete,
co zwieksza podatnosc na ksztattowanie sie nie-
prawidtowych wzorcow zachowan zywieniowych?.

Zrozumienie istoty uzaleznienia od jedzenia oraz
czynnikow sprzyjajacych jego rozwojowi stanowi
duze wyzwanie dla wspotczesnej psychologii, me-
dycyny i zdrowia publicznego. Wtasciwa identyfi-
kacja tego zaburzenia jest kluczowa nie tylko dla

4 J. Strelau, Psychologia temperamentu, PWN, Warszawa 2015.

skutecznej profilaktyki i terapii, lecz takze dla zmiany
spotecznego postrzegania problemu oraz ograni-
czenia jego dtugofalowych konsekwencji zdrowot-
nych, takich jak otytos¢, choroby metaboliczne czy
zaburzenia psychiczne. Analiza tego zjawiska wydaje
sie szczegolnie wazna w kontekscie rosnacej liczby
0sOb zmagajacych sie z problemami zywieniowymi
oraz potrzeby opracowywania skutecznych i inter-
dyscyplinarnych strategii wsparcia.

UZALEZNIENIE OD JEDZENIA
— CICHY NALOG

CYWILIZACJI XXI WIEKU

llustracja 2. Uzaleznienie od jedzenia jako cichy natdg
cywilizacji XXI wieku

llustracja symboliczna, przedstawiajgca osobe
doswiadczajaca przecigzenia psychicznego w realiach
wspotczesnej cywilizacji. Elementy takie jak fast food,
pospiech, presja czasu i nadmiar bodzcow wizualnych
obrazujg srodowisko sprzyjajgce rozwojowi kompulsywnych
zachowan zywieniowych.

Zrédto: Opracowanie wtasne przy uzyciu narzedzi
sztucznej inteligencji (Al)

CYWILIZACJA NADMIARU JAKO
SRODOWISKO SPRZYJAJACE
UZALEZNIENIU

Wspotczesna cywilizacja charakteryzuje sie inten-
syfikacjg tempa zycia, nadmiarem bodzcow infor-
macyjnych oraz permanentnym przecigzeniem psy-
chicznym. Wysokie wymagania zawodowe i edu-
kacyjne, presja osiggniec, koniecznosc nieustannej
rywalizacji oraz ciggta obecnos¢ mediow cyfrowych
sprawiajg, ze jednostka funkcjonuje w stanie niemal
statej gotowosci i napiecia. Taki styl zycia sprzyja



utrzymywaniu organizmu w warunkach przewle-
ktego stresu, ktory negatywnie wptywa na funk-
cjonowanie zarowno psychiczne, jak i somatyczne
cztowieka®. Jednoczesnie obserwuje sie ogranicze-
nie spontanicznej aktywnosci fizycznej, dominacje
siedzgcego trybu zycia oraz zaburzenia rytmu snu
i czuwania, co dodatkowo ostabia naturalne mecha-
nizmy regulacji emocji i odpornosci na stres.

Istotnym elementem cywilizacji nadmiaru jest
rowniez powszechna dostepnosc zywnosci, zwtasz-
cza produktow wysokoprzetworzonych, bogatych
w cukry proste, ttuszcze i sol. Zywnos¢ tego typu
jest tatwo dostepna, relatywnie tania i intensywnie
promowana w przekazach reklamowych, co sprzy-
ja jej czestemu i impulsywnemu spozywaniu. Stata
ekspozycja na bodzce zwigzane z jedzeniem, takie
jak reklamy, promocje czy oferty typu fast food, pro-
wadzi do nadaktywacji uktadu nagrody i ostabienia
kontroli nad zachowaniami zywieniowymi. W kon-
sekwencji jedzenie przestaje by¢ odpowiedzig na
fizjologiczny gtod, a staje sie reakcjg na bodzce
zewnetrzne i wewnetrzne napiecie emocjonalne.

W takich warunkach jedzenie coraz czesciej traci
swojg pierwotng funkcje biologiczng i zaczyna pet-
ni¢ role regulatora emocji. Spozywanie pokarmow,
zwtaszcza smacznych, moze chwilowo obnizac¢
poziom napigcia, poprawiac nastroj oraz dawac
poczucie ulgi i komfortu psychicznego. Dla wielu
0sOb staje sie to szybkim i tatwo dostepnym spo-
sobem radzenia sobie z trudnymi emocjami, takimi
jak stres, zmeczenie, lek, samotnosc¢ czy frustracja.
Jak podkresla Jarosz, nadmierne jedzenie bardzo
czesto ma charakter kompensacyjny i stuzy redukcji
napiecia psychicznego, a nie zaspokojeniu rzeczy-
wistych potrzeb organizmu®.

Dtugotrwate wykorzystywanie jedzenia jako
strategii radzenia sobie z emocjami moze prowa-
dzi¢ do utrwalenia nieadaptacyjnych wzorcow za-
chowan. Mechanizm ten sprzyja stopniowej utracie
kontroli nad iloscig i czestotliwoscig spozywanych
positkow, a takze narastaniu poczucia winy i wstydu,

5 J. Czapinski, Psychologia pozytywna, PWN, Warszawa 2018.
6 M. Jarosz, Zywienie a stres, PZWL, Warszawa 2016

co paradoksalnie moze dodatkowo nasilac kom-
pulsywne jedzenie. W ten sposdb powstaje btedne
koto, w ktorym jedzenie staje sie zarowno zrodtem
chwilowej ulgi, jak i przyczyng pogtebiajgcego sie
dyskomfortu psychicznego.

Cywilizacja nadmiaru, oferujgc nieograniczony
dostep do bodzcow i natychmiastowych gratyfikacji,
sprzyja zatem rozwojowi zachowan kompulsyw-
nych, w tym uzaleznienia od jedzenia. Brak rowno-
wagi pomiedzy wymaganiami stawianymi jednostce
a jej zasobami adaptacyjnymi sprawia, ze jedzenie
zaczyna petni¢ funkcje substytutu innych, bardziej
konstruktywnych sposobow regulacji emocji. Zjawi-
sko to stanowi istotne wyzwanie dla wspotczesnego
spoteczenstwa i wymaga uwzglednienia w dziata-
niach profilaktycznych oraz terapeutycznych ukie-
runkowanych na zdrowie psychiczne i somatyczne.

DEFINICJA UZALEZNIENIA
| JEJ ODNIESIENIE DO JEDZENIA

Uzaleznienie definiowane jest jako stan, w ktorym
dana osoba doswiadcza silnej, przymusowej potrze-
by wykonywania okreslonej czynnosci lub przyjmo-
wania substancji, pomimo swiadomosci negatyw-
nych konsekwencji zdrowotnych, psychicznych
i spotecznych. Kluczowym elementem uzaleznienia
jest utrata kontroli nad zachowaniem, ktora sprawia,
ze jednostka nie jest w stanie samodzielnie ograni-
czy¢ lub zaprzesta¢ danego dziatania, nawet jesli
podejmuje takie proby. Wspotczesna psychiatria
i psychologia coraz czesciej traktujg uzaleznienie
jako chorobe mozgu, wynikajgcg z zaburzen funk-
cjonowania uktadu nagrody oraz mechanizmow
odpowiedzialnych za samokontrole i podejmowanie
decyzji. Choroba ta charakteryzuje sie narastajgca
tolerancja, koniecznoscig zwiekszania intensywno-
sci bodzca w celu osiggniecia pozadanego efektu,
a takze wysokg sktonnoscig do nawrotéw’.

W klasycznych ujeciach uzaleznienie kojarzone
byto przede wszystkim z przyjmowaniem substan-
cji psychoaktywnych, jednak wspotczesne badania

7 A Bilikiewicz [red.] Psychiatria, PZWL, Warszawa 2017.
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wskazujg, ze podobne mechanizmy neurobiolo-
giczne mogg towarzyszy¢ rowniez uzaleznieniom
behawioralnym. W ich przypadku zrodtem gratyfi-
kacji nie jest substancja chemiczna, lecz okreslone
zachowanie, ktore prowadzi do aktywacji uktadu
dopaminergicznego. Powtarzanie tego zachowania
wzmacnia potgczenia neuronalne odpowiedzialne
za nawyk, stopniowo ostabiajgc kontrole poznawcza
i zdolnosc¢ do regulacji impulsow.

W tym kontekscie uzaleznienie od jedzenia moze
by¢ rozpatrywane jako forma uzaleznienia beha-
wioralnego. Osoba dotknieta tym problemem siega
po jedzenie nie w odpowiedzi na rzeczywisty gtod
fizjologiczny, lecz pod wptywem impulséw emo-
cjonalnych, stresu, nudy lub potrzeby natychmia-
stowej poprawy samopoczucia. Jedzenie staje sie
wowczas srodkiem regulacji emocii, a nie sposobem
zaspokojenia podstawowych potrzeb organizmu.
Charakterystyczne sg epizody utraty kontroli nad
iloscig i jakoscig spozywanych pokarmow, spozy-
wanie positkow w sposob pospieszny lub w ukry-
Ciu oraz ignorowanie sygnatow sytosci wysytanych
przez organizmé,

Istotnym elementem uzaleznienia od jedzenia
jest rowniez wystepowanie objawow przypomina-
jacych tolerancje i gtod psychiczny. Z czasem te
same ilosci lub rodzaje jedzenia przestajg przyno-
si¢ oczekiwang ulge lub przyjemnos¢, co prowadzi
do zwiekszania porcji, czestotliwosci jedzenia lub
siegania po produkty o wyzszej zawartosci cukru
i ttuszczu. Po epizodach kompulsywnego jedzenia
czesto pojawia sie silne poczucie winy, wstydu oraz
obnizenie samooceny, co paradoksalnie moze na-
sila¢ kolejne epizody objadania sie i utrwala¢ me-
chanizm uzaleznienia.

Choc¢ uzaleznienie od jedzenia nie zostato jed-
noznacznie sklasyfikowane jako odrebna jednostka
chorobowa we wszystkich systemach diagnostycz-
nych, coraz wiecej autorow wskazuje na jego liczne
podobienstwa do innych form uzaleznien. Dotycza
one zarowno mechanizmow psychologicznych

& B.Habrat, Zaburzenia kontroli impulséw, PZWL, Warszawa 2014.

i neurobiologicznych, jak i przebiegu klinicznego,
obejmujgcego utrate kontroli, kompulsywnosc¢ za-
chowan oraz trudnosci w ich modyfikacji. Z tego
wzgledu uzaleznienie od jedzenia stanowi wazny
obszar zainteresowania wspotczesnej nauki i wyma-
ga dalszych badan oraz wypracowania skutecznych
metod diagnostycznych i terapeutycznych.

OBJAWY UZArLEzNIENIA
OD JEDZENIA

NIEMOZNOSE

i KONTROLOWANIA

G

POWTARZAJACE
SIE PRZEDAWKOWANIE

ZLE
SAMOPOCZUCIE

BEZMYSLNE
PODJADANIE

llustracja 3. Objawy uzaleznienia od jedzenia

llustracja przedstawiajgca najczesciej wystepujgce
symptomy uzaleznienia od jedzenia, takie jak: powtarzajgce
sie epizody objadania sie, niemoznosc kontrolowania

ilosci spozywanego pokarmu, bezmyslne podjadanie oraz
obnizone samopoczucie psychiczne.

Zrédto: Opracowanie witasne przy uzyciu narzedzi
sztucznej inteligencji (Al)

NEUROBIOLOGICZNE
MECHANIZMY UZALEZNIENIA
OD JEDZENIA

Podstawg uzaleznienia od jedzenia sg ztozone me-
chanizmy neurobiologiczne zwigzane z funkcjono-
waniem uktadu nagrody w mozgu. Uktad ten, obej-
mujgcy m.in. pole brzuszne nakrywki (VTA), jadro
potlezgce oraz kore przedczotowa, odgrywa klu-
Czowa role w procesach motywacji, uczenia sie oraz
odczuwania przyjemnosci. Spozywanie produktow
bogatych w cukier, sol i ttuszcz prowadzi do inten-
sywnej aktywacji tego systemu, czego efektem jest
wzmozone wydzielanie dopaminy — neuroprzekaz-
nika odpowiedzialnego za wzmochienie zachowan
oraz subiektywne poczucie nagrody. Mechanizm ten
jest analogiczny do obserwowanego w przypadku



uzaleznien od substancji psychoaktywnych, takich
jak alkohol czy narkotyki, ktore rowniez prowadzg do
nadmiernej stymulacji uktadu dopaminergicznego?®.

Szczegolne znaczenie w kontekscie uzaleznie-
nia od jedzenia majg produkty wysokoprzetworzo-
ne, charakteryzujgce sie smakiem oraz intensyw-
nym oddziatywaniem sensorycznym. Ich regularne
spozywanie powoduje silne skojarzenia pomiedzy
jedzeniem a uczuciem przyjemnosci, co sprzyja
utrwalaniu zachowan kompulsywnych. M6zg uczy
sie traktowac jedzenie jako szybkie i skuteczne
zrodto nagrody, co zwieksza motywacje do jego
powtarzalnego spozywania, nawet w sytuacji braku
fizjologicznego gtodu.

Z czasem dochodzi do rozwoju tolerancji, pole-
gajacej na stopniowym zmniejszaniu wrazliwosci re-
ceptorow dopaminowych na bodzce nagradzajgce.
W praktyce oznacza to, ze ta sama ilosc¢ lub ten sam
rodzaj jedzenia przestaje wywotywac wczesniejszy
poziom satysfakcji i poprawy nastroju. W odpowie-
dzi na to zjawisko osoba zwieksza porcje, czesto-
tliwosc jedzenia lub siega po produkty o jeszcze
wiekszej zawartosci cukru i ttuszczu. Proces ten
prowadzi do pogtebiania utraty kontroli nad zacho-
waniami zywieniowymi oraz nasilenia kompulsyw-
nego charakteru jedzenia.

Duzg role w mechanizmach uzaleznienia od
jedzenia odgrywa rowniez ostabienie funkcji kory
przedczotowej, odpowiedzialnej za planowanie,
ocene konsekwencji oraz hamowanie impulsow.
Nadmierna aktywacja uktadu nagrody przy jedno-
czesnym obnizeniu kontroli poznawczej sprzyja
podejmowaniu decyzji impulsywnych i utrudnia
swiadome regulowanie zachowan zywieniowych.
W efekcie osoba moze doswiadczac silnej potrze-
by jedzenia, nawet w sytuacji petnej swiadomosci
negatywnych konsekwencji zdrowotnych.

° BT Woronowicz, op. cit.

Konsekwencjg dtugotrwatej nadaktywacji uktadu
nagrody jest rowniez zmniejszona zdolnos¢ do od-
czuwania przyjemnosci w innych obszarach zycia,
takich jak relacje spoteczne, aktywnosc fizyczna czy
realizacja zainteresowan. Jedzenie zaczyna domi-
nowac jako gtowne zrodto gratyfikacji, co sprzy-
ja izolacji spotecznej oraz dalszemu pogorszeniu
dobrostanu psychicznego. Mechanizm ten tworzy
btedne koto uzaleznienia, w ktorym jedzenie petni
jednoczesnie funkcje nagrody i regulatora emocji.

KOMPULSYWNE
OBJADANIE SIE

UTRATA
KONTROLI

NAWRACAJACE
NAPADY

POCZUCIE WSTYDU

llustracja 4. Kompulsywne objadanie sie — mechanizm
utraty kontroli

llustracja ukazujaca istote kompulsywnego objadania sie,
obejmujaca nawracajgce napady jedzenia, utrate kontroli
nad zachowaniem oraz towarzyszace im poczucie wstydu
i winy. Grafika podkresla emocjonalny charakter tego
zaburzenia.

Zrédto: Opracowanie wtasne przy uzyciu narzedzi
sztucznej inteligencji (Al)

ROLA ZYWNOSCI
WYSOKOPRZETWORZONEJ

Istotnym czynnikiem sprzyjajgcym rozwojowi uza-
leznienia od jedzenia jest powszechna dostepnosc
zywnosci wysokoprzetworzonej, ktora stanowi zna-
czacy element diety wspotczesnych spoteczenstw.
Produkty te charakteryzujg sie duzg zawartoscia
cukrow prostych, ttuszczow rafinowanych, soli
oraz licznych dodatkow technologicznych, takich
jak wzmacniacze smaku, barwniki czy substancje
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konserwujgce. Ich gtownym celem jest poprawa
walorow sensorycznych oraz wydtuzenie trwato-
$ci, a nie wartos¢ odzywcza. Jak wskazujg badacze,
zastosowanie tego typu sktadnikdw maskuje niska
jakos¢ surowcow i sprzyja nadmiernej konsumpcji
poprzez intensyfikacje doznarn smakowych?.

Zywnos$¢ wysokoprzetworzona oddziatuje
W sposob szczegdlny na uktad nagrody w mozgu.
Potgczenie cukru, ttuszczu i soli prowadzi do silnej
stymulacji dopaminergicznej, co zwieksza atrak-
cyjnosc produktow i utrwala zachowania nawyko-
we. Regularne spozywanie takich pokarmow moze
prowadzic¢ do ostabienia naturalnych mechanizmow
regulujgcych apetyt, zaburzer odczuwania sytosci
oraz wzrostu tolerancji, wymagajgcej spozywania
coraz wiekszych ilosci jedzenia w celu osiggniecia
podobnego efektu przyjemnosci. W rezultacie je-
dzenie przestaje petnic funkcje zaspokajania gtodu,
a zaczyna byc¢ narzedziem regulacji emocji i napie-
cia psychicznego.

Szczegolnie niepokojace jest to, ze produkty
wysokoprzetworzone sg intensywnie promowane
w mediach oraz tatwo dostepne w przestrzeni pub-
licznej — w sklepach catodobowych, automatach,
stacjach benzynowych czy punktach typu fast food.
Taka dostepnosc sprzyja impulsywnemu sieganiu
po jedzenie oraz utrwalaniu kompulsywnych

wzorcow konsumpcji, zwtaszcza wsrod dzieci
i mtodziezy, ktorych mechanizmy samokontroli nie
sg jeszcze w petni rozwiniete.

MIKROBIOTA JELITOWA
1 OS JELITO-MOZG

W ostatnich latach coraz wiekszg uwage zwraca sie
na role mikrobioty jelitowej w regulacji nastroju, za-
chowan oraz funkcjonowania uktadu nerwowego.
Jelita i mozg pozostajg w statej, dwukierunkowej
komunikacji, okreslanej jako os jelito-maozg, ktoéra
obejmuje mechanizmy nerwowe, hormonalne oraz
immunologiczne. Mikrobiota jelitowa uczestniczy
m.in. w produkcji neuroprzekaznikow, takich jak
serotonina, dopamina czy GABA, ktore odgrywaja
kluczowg role w regulacji emocji i zachowan im-
pulsywnych.

Dieta uboga w btonnik, a bogata w produkty
wysokoprzetworzone, sprzyja zaburzeniom skta-
du mikrobioty jelitowej, prowadzgc do zmniejsze-
nia roznorodnosci korzystnych bakterii i rozwoju
dysbiozy. Taki stan moze wptywac na zwiekszong
przepuszczalnosc bariery jelitowej oraz przewlekty
stan zapalny o niskim nasileniu, ktory oddziatuje ne-
gatywnie na funkcjonowanie osrodkowego uktadu
nerwowego. Badania wskazujg, ze zaburzenia mi-
krobioty moga by¢ zwigzane z obnizonym nastro-

Tabela 1. Charakterystyka zywnosci wysokoprzetworzonej i jej wptyw na organizm
Zrédto: Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia ChatGPT

Cecha zywnosci
wysokoprzetworzonej

Charakterystyka

Wysoka zawarto$¢ cukru

fruktozowe
Ttuszcze rafinowane
Duza ilosc¢ soli

atrakcyjnosci

Dodatki technologiczne

Niska wartos¢ odzywcza

10 M. Jarzynka-Jendrzejewska, E. Sypnik-Pogorzelska, Jak czytac i ro-

zumiec etykiety, RM, Warszawa 2023.

Cukry proste, syropy glukozowo-

Ttuszcze trans, oleje utwardzane

Maskowanie smaku, poprawa

Wzmacniacze smaku, aromaty

Niedobdr btonnika i mikrosktadnikow

Potencjalny wptyw na zachowania
zywieniowe

Szybki wzrost dopaminy, zwiekszona
chec ponownego spozycia

Wysoka kalorycznos¢, staba sytosc

Wzrost apetytu i pragnienia

Utrwalanie nawykow i preferencji
smakowych

Zaburzenia sytosci, sktonnosc do
przejadania sie

A Dudek-Godeau, Mikrobiota jelitowa a zdrowie psychiczne, PZWL,
Warszawa 2021



jem, zwiekszong impulsywnoscig oraz trudnosciami
w regulacji emocji, co posrednio sprzyja rozwojowi
kompulsywnych zachowan zywieniowych.

Zaburzona komunikacja na osi jelito-mozg moze
rowniez wptywac¢ na odczuwanie gtodu i sytosci
poprzez modyfikacje wydzielania hormonow jelito-
wych, takich jak grelina czy leptyna. W konsekwencji
osoba moze czesciej doswiadczac subiektywnego
uczucia gtodu, nawet przy braku rzeczywistego
zapotrzebowania energetycznego. Mechanizm ten
dodatkowo wzmacnia tendencje do nadmiernego
spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej, zamy-
kajac btedne koto uzaleznienia od jedzenia.

Zestawienie przedstawione w tabeli 2 wska-
zuje na istotne roznice pomiedzy dietg opartg na
zywnosci wysokoprzetworzonej a dietg bazujgca
na produktach nieprzetworzonych, zarowno pod
wzgledem sktadu, jak i wptywu na funkcjonowanie
organizmu. Dieta wysokoprzetworzona sprzyja nad-
miernej stymulacji uktadu nagrody, zaburzeniom mi-
krobioty jelitowej oraz ostabieniu mechanizmow re-
gulacji apetytu, co moze zwiekszac ryzyko rozwoju

kompulsywnych zachowan zywieniowych. Z kolei
dieta oparta na produktach naturalnych wspiera
rownowage metaboliczng i neuropsychologiczng,
zmniejszajgc podatnosc na uzaleznienie od jedzenia.

llustracja 5. Swieze warzywa: pomidory, papryka, czosnek,
cebula, chili

Zdjecie ilustrujace naturalne sktadniki o niskim lub minimalnym
stopniu przetworzenia, ktore majg wysokg wartosc odzywczg
i wspierajg rownowage mikrobioty.

Zrédto: Zasoby wiasne

Tabela 2. Porownanie diety opartej na zywnosci wysokoprzetworzonej i diety opartej na produktach

nieprzetworzonych

Zrédto: Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia ChatGPT

Kryterium

Stopien przetworzenia

Dieta oparta na zywnosci wysokoprzetworzonej

Wysoki — liczne procesy technologiczne

Duza ilos¢ cukrow prostych, ttuszczéw

Dieta oparta na produktach
nieprzetworzonych

Niski lub minimalny

Naturalne sktadniki, brak lub minimalna

Sktad

Zawartosc¢ btonnika

Gestosc energetyczna
Wartos¢ odzywcza

Wptyw na mikrobiote
jelitowa

Wptyw na uktad
nagrody

Odczuwanie sytosci

Wptyw na regulacje
emocji

Ryzyko uzaleznienia od
jedzenia

rafinowanych, soli i dodatkow technologicznych
Niska
Wysoka

Niska — niedobor witamin i sktadnikéw
mineralnych

Sprzyja dysbiozie i zmnigjszeniu réoznorodnosci
bakterii

Silna stymulacja dopaminowa, ryzyko
kompulsywnego jedzenia

Krotkotrwate, szybki powrot gtodu

Moze nasila¢ impulsywnosc¢ i wahania nastroju

Wysokie

ilos¢ dodatkow
Wysoka
Umiarkowana

Wysoka — bogactwo mikro-
i makrosktadnikow

Wspiera rownowage mikrobioty

Umiarkowana stymulacja, mniejsze
ryzyko uzaleznienia

Dtugotrwate, stabilizacja apetytu

Sprzyja stabilizacji nastroju

Niskie
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PSYCHOLOGICZNE
UWARUNKOWANIA
UZALEZNIENIA

Uzaleznienie od jedzenia czesto wspotwystepuje
z trudnosciami w regulacji emocji, ktére przejawia-
jg sie niezdolnoscig do rozpoznawania, nazywania
i konstruktywnego przezywania stanow emocjo-
nalnych. Osoby dotkniete tym problemem maja
sktonnosc¢ do ttumienia emocji lub doswiadczania
ich w sposob skrajny, co sprzyja poszukiwaniu szyb-
kich itatwo dostepnych strategii radzenia sobie z na-
pieciem. W takim kontekscie jedzenie staje sie spo-
tecznie akceptowanym i pozornie nieszkodliwym
sposobem regulowania emocji, dajgcym chwilowe
poczucie ulgi i komfortu psychicznego?®?.

Duze znaczenie dla rozwoju uzaleznienia od je-
dzenia ma rowniez niskie poczucie wtasnej wartosci
oraz negatywny obraz siebie. Jedzenie moze petnic
funkcje kompensacyjna, zastepujac niezaspokojo-
ne potrzeby emocjonalne, takie jak potrzeba ak-
ceptacji, bezpieczenstwa czy bliskosci. Dodatkowo
u wielu osob obserwuje sie cechy perfekcjonizmu
oraz nadmiernej samokrytyki, ktore sprzyjajg stoso-
waniu restrykcyjnych diet i rygorystycznej kontroli
zachowan zywieniowych. Tego rodzaju podejscie
zwieksza ryzyko epizodow utraty kontroli i prowa-
dzi do charakterystycznego mechanizmu btednego
kota: nadmierna kontrola — utrata kontroli — po-
czucie winy i wstydu — ponowna proba restrykcji.

Do psychologicznych uwarunkowan uzalez-
nienia od jedzenia nalezg rowniez doswiadczenia
traumatyczne, w tym przemoc emocjonalna, fi-
zyczna lub seksualna, zaniedbanie oraz chroniczny
stres w dziecinstwie. Trauma moze prowadzi¢ do
trwatych zaburzen regulacji emocji i funkcjonowa-
nia uktadu stresu, co zwieksza podatnosc¢ na kom-
pulsywne zachowania. Jedzenie staje sie wowczas
formga samouspokojenia oraz sposobem na chwi-
lowe odciecie sie od trudnych wspomnien i emo-
cji. Mechanizm ten, choc krotkotrwale skuteczny,
w dtuzszej perspektywie pogtebia problem i utrwala
uzaleznienie.

2L Stanger, Uzaleznienie w rodzinie. Wsparcie dla bliskich - rozpo-
znanie problemu, emocje, zdrowienie, Publicat, Poznan 2020

KONSEKWENCJE ZDROWOTNE
| SPOLECZNE

Dtugotrwate uzaleznienie od jedzenia prowadzi do
powaznych konsekwencji zdrowotnych, ktore obej-
mujg zarowno sfere somatyczna, jak i psychiczna.
Jednym z najczesciej obserwowanych nastepstw
jest rozwoj nadwagi i otytosci, ktore znaczgco
zwiekszajg ryzyko wystgpienia chorob metabolicz-
nych, takich jak cukrzyca typu 2, insulinoopornosc
czy dyslipidemia. Ponadto uzaleznienie od jedzenia
sprzyja rozwojowi chordb uktadu krgzenia, nad-
cisnienia tetniczego oraz zaburzen hormonalnych,
w tym zespotu policystycznych jajnikow czy zabu-
rzen funkcjonowania tarczycy®.

Konsekwencje psychiczne uzaleznienia od je-
dzenia sg rownie istotne i czesto naktadajg sie na
problemy somatyczne. Osoby zmagajgce sie z tym
zaburzeniem czesciej doswiadczajg obnizonego
nastroju, objawow depresyjnych, stanéw lekowych
oraz zaburzen snu. Poczucie utraty kontroli nad je-
dzeniem, wstyd zwigzany z wyglagdem oraz nega-
tywna samoocena prowadzg do obnizenia jakosci
zycia i pogorszenia funkcjonowania emocjonalnego.
W skrajnych przypadkach mogg pojawiac sie mysli
depresyjne oraz zachowania autodestrukcyjne.

Uzaleznienie od jedzenia niesie ze sobg row-
niez istotne konsekwencje spoteczne. Problemy
zdrowotne i psychiczne mogg prowadzi¢ do wy-
cofania z zycia spotecznego, trudnosci w relacjach
interpersonalnych oraz obnizonej efektywnosci
zawodowej lub edukacyjnej. Osoby dotkniete uza-
leznieniem czesto doswiadczajg stygmatyzacji i dys-
kryminacji ze wzgledu na mase ciata, co dodatkowo
pogtebia poczucie izolacji i bezradnosci. W konse-
kwencji uzaleznienie od jedzenia staje sie proble-
mem o charakterze wielowymiarowym, wymaga-
jacym kompleksowego podejscia terapeutycznego,
uwzgledniajgcego zarowno aspekty psychologiczne,
biologiczne, jak i spoteczne.

5 A Witczak, Z.E. Sikorski, Szkodliwe substancje w zywnosci, PWN,

Warszawa 2020.



Tabela 3. Psychologiczne czynniki ryzyka uzaleznienia od jedzenia oraz ich konsekwencje
Zrédto: Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia ChatGPT

Psychologiczny

czynnik ryzyka Charakterystyka

Brak umiejetnosci
rozpoznawania

i konstruktywnego
przezywania emocji

Trudnosci
w regulacji emocji

Niskie poczucie
wtasnej wartosci

Negatywny obraz siebie,
nadmierna samokrytyka

Skrajne standardy, myslenie

FEREEEnIZT typu ,wszystko albo nic”

Doswiadczenia
traumatyczne

Przemoc, zaniedbanie,
chroniczny stres

Dtugotrwate przecigzenie

Przewlekty stres .
psychiczne

Zaburzenia obrazu Niezadowolenie z wygladu,
ciata porownywanie sie z innymi

Dane zestawione w tabeli 3 wskazujg, ze psycho-
logiczne czynniki ryzyka uzaleznienia od jedzenia
majg charakter wielowymiarowy i sg $cisle powig-
zane zarowno z funkcjonowaniem emocjonalnym,
jak i zachowaniami zywieniowymi. Trudnosci w re-
gulacji emocji, niskie poczucie wtasnej wartosci
czy doswiadczenia traumatyczne sprzyjajg wyko-
rzystywaniu jedzenia jako strategii radzenia sobie
z napieciem, co w dtuzszej perspektywie prowadzi
do utrwalenia kompulsywnych wzorcow zachowan
oraz pogorszenia dobrostanu psychicznego.

LECZENIE | PROFILAKTYKA —
PODEJSCIE
INTERDYSCYPLINARNE

llustracja 6. Skutki zdrowotne

i psychiczne kompulsywnego objadania sie

llustracja przedstawiajgca konsekwencje

dtugotrwatego uzaleznienia od jedzenia, w tym przyrost masy
Ciata, choroby uktadu sercowo-naczyniowego,

problemy zotgdkowo-jelitowe oraz zaburzenia psychiczne, ta-
kie jak depresja i stany lekowe.

Zrédto: Opracowanie wiasne przy uzyciu

narzedzi sztucznej inteligencji (Al)

Potencjalne
konsekwencje
psychiczne

Nasilony stres,

obnizony nastrdj,

lek

Wstyd, poczucie
winy, depresyjnosc¢

Frustracja, napiecie

emocjonalne

Zaburzenia lekowe,

objawy PTSD

Wyczerpanie
emocjonalne

Obnizona

samoocena, wstyd

Potencjalne
konsekwencje
behawioralne

Kompulsywne jedzenie
jako forma regulacji
emocji

Jedzenie kompensacyjne,

izolacja spoteczna

Restrykcyjne diety,
napady objadania sie

Jedzenie jako strategia
samouspokajania

Czeste podjadanie,
utrata kontroli

Unikanie kontaktow
spotecznych,
kompulsywne jedzenie

SKUTKI

KOMPULSYWNEGO
OBJADANIA SIE

g

CHOROBY,
SERCA

PROBLEMY
ZOLADKOWE

(:?7

PRZYROST
MASY
CIAEA

S

ZABURZENIA
PSYCHICZNE
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Skuteczne leczenie uzaleznienia od jedzenia wy-
maga podejscia interdyscyplinarnego, opartego na
Scistej wspotpracy specjalistow z réznych dziedzin,
takich jak medycyna, dietetyka, psychologia oraz —
w uzasadnionych przypadkach — psychiatria. Zto-
zony charakter tego zaburzenia sprawia, ze skon-
centrowanie sie wytgcznie na jednym aspekcie, na
przyktad redukcji masy ciata, jest niewystarczajace
i czesto prowadzi do nawrotow problemu. Celem
terapii powinno byc¢ przede wszystkim odbudowanie
zdrowej relacji z jedzeniem, poprawa umiejetnosci
regulacji emocji oraz trwata zmiana nieadaptacyj-
nych wzorcéw zachowan zywieniowych4,

Rola lekarza polega na diagnozie stanu zdrowia
pacjenta, identyfikacji wspotwystepujgcych chorob
somatycznych, takich jak otytosc, cukrzyca typu 2
czy zaburzenia hormonalne, oraz monitorowaniu
parametrow zdrowotnych w trakcie leczenia. W nie-
ktorych przypadkach konieczne jest rowniez wdro-
zenie farmakoterapii, szczegolnie gdy uzaleznieniu
od jedzenia towarzyszg zaburzenia nastroju, lekowe
lub inne problemy psychiczne wymagajace inter-
wencji psychiatrycznej.

Dietetyk petni kluczowa role w procesie zmiany
nawykow zywieniowych. Jego zadaniem jest nie
tylko opracowanie indywidualnie dopasowanego
planu zywieniowego, ale przede wszystkim edu-
kacja pacjenta w zakresie prawidtowego odzywia-
nia, sygnatow gtodu i sytosci oraz wptywu diety na
funkcjonowanie organizmu. Wspotczesne podejscie
dietetyczne w leczeniu uzaleznienia od jedzenia od-
chodzi od restrykcyjnych diet na rzecz elastycznych,
zbilansowanych zalecen, ktore minimalizujg ryzyko
nawrotow i sprzyjajg budowaniu poczucia kontroli
oraz sprawczosci.

Niezwykle waznym elementem terapii jest
wsparcie psychologiczne, ukierunkowane na
identyfikacje emocjonalnych i poznawczych me-
chanizmow lezgcych u podstaw uzaleznienia.
Psychoterapia, zwtaszcza w nurcie poznawczo-
-behawioralnym, pomaga pacjentom rozpoznawac

% M. Jarosz [red] op. cit.

czynniki wyzwalajgce kompulsywne jedzenie, mo-
dyfikowac dysfunkcyjne przekonania oraz rozwi-
ja¢ bardziej adaptacyjne strategie radzenia sobie
Z trudnymi emocjami. W pracy terapeutycznej coraz
czesciej uwzglednia sie rowniez elementy terapii
schematow, terapii skoncentrowanej na wspotczu-
Ciu czy uwaznosci (mindfulness).

Profilaktyka uzaleznienia od jedzenia powinna
obejmowac dziatania na poziomie indywidualnym,
rodzinnym oraz spotecznym. Kluczowe znacze-
nie ma edukacja zdrowotna, prowadzona juz od
najmtodszych lat, ktora ksztattuje prawidtowe na-
wyki zywieniowe oraz uczy rozpoznawania i regu-
lowania emocji. Istotng role odgrywa rowniez ogra-
niczanie ekspozycji dzieci i mtodziezy na reklamy
zywnosci wysokoprzetworzonej oraz promowanie
aktywnego stylu zycia. Skuteczna profilaktyka wy-
maga zatem wspotpracy instytucji edukacyjnych,
ochrony zdrowia oraz mediow, a takze zwiekszania
Swiadomosci spotecznej na temat psychologicz-
nych i biologicznych mechanizmow uzaleznienia
od jedzenia.

Podejscie interdyscyplinarne pozwala na cato-
sciowe ujecie problemu uzaleznienia od jedzenia
i zwieksza szanse na osiggniecie trwatych efektow
terapeutycznych. Integracja dziatarn medycznych,
dietetycznych i psychologicznych umozliwia nie
tylko redukcje objawow, lecz takze poprawe jako-
$Ci zycia pacjentow oraz zapobieganie nawrotom
zaburzenia.

Zestawienie rol poszczegolnych specjalistow
ukazuje, ze skuteczna terapia uzaleznienia od jedze-
nia wymaga skoordynowanych dziatan obejmuja-
cych zarowno sfere somatyczng, jak i psychologicz-
ng oraz spoteczng. Wspotpraca interdyscyplinarna
umozliwia catosciowe wsparcie pacjenta i zwieksza
szanse na trwatg zmiane nawykow zywieniowych,
poprawe dobrostanu psychicznego oraz zapobie-
ganie nawrotom zaburzenia.



Tabela 4. Role specjalistow w terapii uzaleznienia od jedzenia

Zrédto: Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia ChatGPT

Specjalista

Lekarz (np. internista,

endokrynolog)

Psychiatra

Dietetyk

Psycholog /
psychoterapeuta

Terapeuta zajeciowy
/ trener zdrowia

Rodzina /
srodowisko
spoteczne

llustracja 7. Leczenie uzaleznienia od jedzenia —

llustracja przedstawiajgca kompleksowe podejscie do
leczenia uzaleznienia od jedzenia, obejmujgce wsparcie psy-
chologiczne, dietetyczne oraz medyczne. Podkreslono zna-
czenie terapii, zmiany nawykow zywieniowych i dtugofalowej

Zakres dziatan

Diagnoza stanu zdrowia, identyfikacja
chordb wspotistniejgcych, monitorowanie
parametrow somatycznych

Ocena stanu psychicznego,
farmakoterapia w razie potrzeby

Edukacja zywieniowa, opracowanie
indywidualnego planu zywieniowego,
nauka rozpoznawania gtodu i sytosci

Psychoterapia indywidualna lub
grupowa, praca nad regulacjg emocji
i przekonaniami

Wsparcie w zmianie stylu zycia,
budowanie alternatywnych strategii
radzenia sobie

Wsparcie emocjonalne, tworzenie
sprzyjajacych warunkow

Cele interwencji

Poprawa stanu zdrowia,
ograniczenie powiktan
somatycznych

Stabilizacja nastroju, redukcja
objawow wspotwystepujgcych
zaburzen

Odbudowa zdrowej relacji
z jedzeniem, trwata zmiana
nawykow

Zwigkszenie kontroli nad
zachowaniami, redukcja
kompulsywnosci

Utrwalenie zdrowych nawykow,
zapobieganie nawrotom

Wzmocnienie motywacji,
poprawa funkcjonowania
spotecznego

LECZENIE

KOMPULSYWNEGO
OBJADANIA SIE

WV —
v —

PSYCHO-
TERAPIA

podejscie interdyscyplinarne

pracy nad regulacjg emocji.

Zrédto: Opracowanie wiasne przy uzyciu

narzedzi sztucznej inteligencji (Al)

AKTYWNOSC
FIZYCZNA DIETA

FARMAKO-
TERAPIA

ZDROWA
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PRZYKLADY ZBILANSOWANYCH, ZDROWYCH POSILKOW
WSPIERAJACYCH ROWNOWAGE METABOLICZNA | SPRZYJAJACYCH
STABILIZACJI APETYTU

llustracja 8. Smoothie i Swieze owoce
Zrédto: Zasoby wtasne

llustracja 8. Talerz z rybg i warzywami: fasolkg i pomidorami
Zrédto: Zasoby wtasne

llustracja 8. Talerz z miesem, ryzem i warzywami
Zrédto: Zasoby wiasne

PODSUMOWANIE

Uzaleznienie od jedzenia jest jednym z najpowaz-
niejszych, a jednoczesnie najmniej dostrzeganych
problemow zdrowotnych XXI wieku. Jako cichy
natog cywilizacji rozwija sie stopniowo, czesto po-
zostaje niezauwazony przez wiele lat. Skuteczna
pomoc wymaga wiedzy, swiadomosci spotecznej
oraz kompleksowego podejscia terapeutycznego. @

Sandra Czeszejko-Sochacka

Autorka poradnikow dietetycznych — ,Zdrowa dieta
26 w przepisach na cate zycie’, ,Poradnik zdrowej
diety”, ,Zgrabna sylwetka bez wyrzeczen’, ,Jeden ty-
dzien rewolucji kulinarnych’, ,Zdrowa dieta — poradnik
dla pokolenia XXI wieku" i ,Badz piekna jak Kleopatra”.
Prowadzi wyktady z dietetyki w szkole policealnej,
prelekcje i warsztaty kulinarne dotyczace zagadnien
dietetycznych oraz organizuje wyjazdy promujgce
zdrowy styl zycia.



