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Emocje sg waznym elementem funkcjonowania
cztowieka, poniewaz odgrywaja kluczowa role w
przystosowaniu sie do zycia w grupie. Badania
prowadzone przez Ekman, Friesen i Tomkins w latach
70.1 80. wykazaty, ze istnieje szesc¢ podstawowych
emocji, ktorymi ludzie bez wzgledu na miejsce
zamieszkania, kierujg sie w codziennym zyciu. Wsrod
tych emocji wyrozniono radosc, smutek, wstret,
zaskoczenie, strach oraz ztosc¢. To wtasnie te emocje
majqg istotne znaczenie w zachowaniach
zywieniowych cztowieka. Warto zaznaczyc, ze analizy
dotyczace zwigzku emocji i jedzenia sg stosunkowo
nowymi badaniami. Mimo znacznego postepu prac
w tym obszarze wcigz wiele pozostaje do
wyjasnienia.

Mechanizm potaczenia jedzenia z emocjami, czyli
zywienia emocjonalnego, nie jest do konca jasny.
Uwaza sie jednak, ze integracja tych dwoch obszarow
nastapita wraz ze zmiana postrzegania zywnosci
przez ludzi. Poczatkowo zywnosc petnita wytacznie
funkcje fizjologiczng, czyli miata dostarczyc¢ enerqii
niezbednej do zycia. Wraz z postepem
technologicznym cztowiek zaczat dostrzegac takze
inne walory zywnosci, np. psychologiczne, spoteczne
czy tez kulturowe. Takie ,nowe"” mozliwosci
wykorzystania zywnosci spowodowaty, ze bardzo
szybko zywnosc nabrata zupetnie nowego znaczenia.

Aktualnie opracowano dwa modele wyjasniajgce
zachowania zywieniowe cztowieka w kontekscie emocii.

Pierwszy z tych modeli zaktada, ze ludzie moga spozywac
Zywnosc zgodne z ich emocjami.



Zgodnie z tym ujeciem doswiadczanie pozytywnych
emocji zwieksza motywacje do jedzenia, natomiast
negatywne emocje zmniejszaja chec jedzenia.
Pomocne w wyjasnieniu tego zjawiska moze byc
opracowane przez Edward Thorndike prawo efektu
(zwane takze prawem Thorndike). Zgodnie z nim
wszelkie dziatania, ktore powoduja satysfakcjonujacy
rezultat beda powielane. Natomiast te dziatania,
ktore przynosza negatywne rezultaty beda unikane w
przysztosci. Dla przyktadu jesli cztowiek bedzie
spozywat zywnosc pod wptywem pozytywnych
doswiadczen (np. bedzie odczuwat rados¢), to
zacznie kojarzyc ta konkretng zywnosc z
przyjemnoscia (np. radoscia). W ten sposob ludzie
zaczng wybierac okreslone pokarmy, ktore w ich
opinii pomagaja im zwiekszyc intensywnosc
pozytywnych emocji (np. radosci). Na przyktad
wspolne positki z osobg, ktora lubimy moga
spowodowac, ze zaczniemy przypisywac zywnosci
pozytywne cechy. Jednak, aby takie zachowanie
zostato utrwalone, to musi byc odpowiednio czesto
powielane. Jesli np. pizza zacznie kojarzyc sie nam
z czyms przyjemnym, to bedziemy chcieli czesciej
doswiadczac takich emocji i w rezultacie czesciej
chodzi¢ do pizzerii. Podobnie bedzie z innymi
spotecznymi sytuacjami, w ktorych spozywamy
positki z innymi osobami. Wiele eksperymentow z
obszaru dietetyki i psychologii wykazato, ze na ilosc
spozywanej zywnosci ma wptyw, nie tylko sposob
podania zywnosci (np. wielkosc i kolor talerza), ale
takze obecnosc¢ innych osob.



Na przyktad Charles Spence z Laboratorium Badan
Miedzymodalnych na Uniwersytecie Oxfordzkim podkresla,
ze jemy o 35% wiecej w towarzystwie jednej osoby i az

0 75% wiecej w towarzystwie trzech osob.

W drugim ujeciu podkresla sie, ze cztowiek moze
spozywac zywnosc w celu poprawy nastroju. W trakcie
socjalizacji nauczylismy sie, ze zywnosc mozemy traktowac
jako metode poprawy samopoczucia. Ksztattowanie tej
zaleznosci nastepuje w dziecinstwie w wyniku procesu
spotecznego uczenia sie opisanego przez Bandure. Proces
ten polega na obserwowaniu i nasladowaniu osob z
najblizszego otoczenia, a nastepnie zachowywaniu sie tak
jak inne osoby. Dzieci zaczynajg powiela¢ zachowania
rodzicow, poniewaz to wtasnie rodzice sa dla nich
najwazniejszymi osobami. Proces ten dotyczy nie tylko
zachowan zywieniowych zwigzanych ze spozywaniem
okreslonych pokarmow (np. warzyw czy miesa), ale takze
zachowan zwigzanych z poprawa nastroju poprzez jedzenie
np. zjedzenia czekolady czy lodow, kiedy jest nam smutno.
Czasami rodzice chcac poprawic nastroj swojego dziecka
podaja mu do jedzenia, to co najbardziegj lubi np. stodycze.
Jesli taka sytuacja bedzie czesto powielana to dojdzie do
umocnienia takich zachowan. Jest to rezultatem
warunkowania instrumentalnego opracowanego przez
Skinnera. W ten sposob uczymy sie, ze zjedzenie czegos
stodkiego jest bardzo dobrym pomystem na poprawe
nastroju, a zywnosc zaczynamy traktowac jako nagrode. Co
ciekawe, obserwowane sg takze zmiany w aktywnosci
mozgu W obrebie osrodka nagrody i kary.



Jesli spozywamy zywnosc, ktora naszym zdaniem poprawia
nam nastroj np. czekolade , to obserwuje sie takze
zwiekszong aktywnosc tych obszarow mozgu, ktére
zaangazowane sa w doswiadczanie przyjemnosci.

Rodzice moga traktowac zywnosc takze jako kare.
Najczesciej popetnianym btedem jest zmuszanie dzieci do
jedzenia warzyw podczas, gdy rodzice sami ich nie jedza.
W ten sposob dziecko odbiera jedzenie warzyw jako kare.
W efekcie zwieksza sie negatywny nastroj u dziecka
I uruchamia mechanizm poprawy tego nastroju poprzez
zjedzenie czegos stodkiego - nagrody. Uwaza sie, ze
negatywne emocje zwiekszajg konsumpcje zywnosci
u okoto 30% ludzi. W takiej sytuacji spozywanie zywnosci
moze by¢ stosowane jako forma ucieczki od negatywnej
Swiadomosci, czyli dyskomfortu zwigzanego
z odczuwaniem negatywnych emocji oraz stresu. Wowczas
uwaga skupiana jest na przyjemnosci ze spozywania
ZyWnosci, a nie negatywnych doswiadczeniach.

Czeste podejmowanie takich zachowan przyczynia
sie do ich utrwalenia i uksztattowania specyficznych
schematow poznawczych. Schematy poznawcze
traktowane sg jako ztozony mechanizm
funkcjonowania umystowego, ktory opisuje dang
sytuacje oraz generuje podejmowanie typowych form
zachowan zwigzanych z tg sytuacja. Ma on wazne
znaczenie przystosowawcze. Schematy poznawcze
ksztattowane sg na podstawie naszego
doswiadczenia, ktore uogolnia sie na podobne
sytuacje. W tym kontekscie mozna ttumaczyc¢
zachowania zywieniowe zwigzane z okazywaniem

i doznawaniem uczuc (np. mitosci), bezpieczenstwa
| troski.



Wspotczesny cztowiek moze odczuwac nie tylko gtod
fizjologiczny, ale takze gtéd emocjonalny. Gtod emocjonalny
jest wynikiem potaczenia emocji z zachowaniami
zywieniowymi cztowieka. Gtod emocjonalny w porownaniu
do gtodu fizjologicznego pojawia sie nagle, objawia sie
checiag spozycia konkretnej zywnosci (tzw. zywnosci
komfortowej) i musi by¢ zaspokojony natychmiast.
Zaspokajanie gtodu emocjonalnego nie konczy sie
odczuciem sytosci, poniewaz dana osoba spozywa
Zywnosc, dopoki jej uczucia nie ulegng zmianie. Nalezy
zaznaczyc, ze zaspokojenie gtodu emocjonalnego i poprawa
nastroju nie trwa dtugo. Bardzo szybko pojawia sie poczucie
winy. Tworzy to tzw. , btedne koto poprawiania sobie
nastroju poprzez zywnosc”,

Emocje maja takze znaczenie w wytrwatosci
w stosowanej diecie. Wiele os6b uwaza, ze
negatywne emocje jakich doswiadcza osoba bedaca
na diecie odchudzajacej przyczyniaja sie do
przerwania stosowania diety. Zdaniem Herman
I Polivy negatywne emocje ostabiajg zdolnhosc
trzymania sie dietetycznego rygoru, poniewaz emocje
staja sie wazniejsze niz utrzymywanie tych restrykcji
dietetycznych. Osoba na diecie ciggle analizuje
produkty, ktore moze, a ktorych nie powinna jesc.
Powoduje to czasem sytuacje, ze najpierw
restrykcyjnie unika pewnych produktow, po pewnym
czasie zaczyna je spozywac w nadmiarze. Zdaniem
Ward i Mann przyczyna przerwania diety nie sg
emocje, tylko obcigzenie poznawcze zwigzane z
pojawieniem sie tych emocji. Szczegolne znaczenie
w tym kontekscie wydaje sie miec zgodnosc
motywacji sktaniajgcej do wprowadzenia diety
Z osobistymi potrzebami osoby.



To moze znaczaco obnizy¢ napiecie emocjonalne osoby
bedacej na diecie, a tym samym redukowac doswiadczane
negatywne emocje. Wyniki badania eksperymentalnego
przeprowadzonego przez Muravena potwierdzajg, ze sita
motywacji do przestrzegania diety zalezy od stopnia
zgodnosciz potrzebami, jakie ma dana osoba. Im bardziej sg
one ze sobg zgodne, tym tatwigj jest powstrzymac sie od
zjedzenia pachngcego czekoladowego ciastka.
Podsumowujac, mozna powiedziec, ze emocje odgrywajg
bardzo wazna role w zachowaniach zywieniowych
wspotczesnego cztowieka. A proby wyjasnienia tych
mechanizmow sg podejmowane w wielu pracach
naukowych. Ma to kluczowe znaczenie w kontekscie
epidemii otytosci, poniewaz zarowno pozytywne jak
| negatywne emocje moga przyczyniac sie do zwiekszonej
konsumpgcji zywnosci. Wazna kwestia jest takze okreslenie
roli emocji, zwtaszcza tych negatywnych, w efektywnosci
stosowania diet redukujgcych mase ciata. Nalezy pamietac,
ze zywienie emocjonalne nie pojawia sie z dnia na dzien, ale
Jest wynikiem wczesniejszych naszych doswiadczen, a takze
utrwalonych schematow poznawczych oraz stereotypow
zywieniowych. Im duzej trwato utrwalanie tych zachowan,
tym trudnigj sie je modyfikuje.
W zwigzku z tym badania nad przyczynami
| metodami zapobiegania zywieniu emocjonalnemu
wymagaja interdyscyplinarnego podejscia, ktore
integruje nauki o zdrowiu (m.in. dietetyke), medycyne
oraz nauki spoteczne (psychologie i socjologie).



