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Okres Swiat to niewatpliwie czas refleksji, ale
takze spotkan w gronie najblizszych i wspolnego
spozywania swigtecznych positkow. Warto pamietac, ze
w obecnosci innych jemy znacznie wiecej i czesto
objadamy sie, co mozna zaobserwowac podczas
Swiatecznych spotkan.

Na przyktad Charles Spence, ktory jest szefem
Crossmodal Research Laboratory (Laboratorium Badan
Miedzymodalnych) na Uniwersytecie Oxfordzkim
podkresla, ze jemy o0 35% wiecej

w towarzystwie jednej osoby i 0 75% wiecej

w towarzystwie trzech osob. Uwaza sie, ze przyczyn
tego zjawiska nalezy poszukiwac

w selektywnosci uwagi. Obecnos¢ innych osob,

a zwlaszcza zaangazowanie w interakcje

Z nimi, moze powodowac, ze nasza uwaga zostaje
odwrocona od ilosci spozywanej zywnosci. Im bardziej
sg to dla nas wazne osoby, tym wiekszg uwage im
poswiecamy,

a zarazem mniej uwagi skupiamy na zywnosci, ktorg
W tym czasie spozywamy.

Nalezy podkreslic, ze jesteSmy w stanie
kontrolowac jakos¢ zywnosci, czyli to co jemy, ale nie
kontrolujemy, jak duzo tego zjemy. Tym samym, jemy
znacznie wiecej, niz potrzebuje nasz organizm. Co
wiecej przestajemy reagowac na biologiczne sygnaty
Sytosci.

Jesli chcemy miec kontrole nad iloscig spozywanej
Zywnosci, a takze zrozumiec jak otoczenie w ktorym sie
znajdujemy (np. Swigteczna atmosfera) wptywa na
nasze doznania smakowe, nalezy wzigC pod uwage
ponizsze wskazowki:



1. Rozmowy i wzmacnianie wiezi

Z najblizszymi nie musi ograniczac sie
tylko do wspolnego spedzania czasu
przy swigtecznym stole. Kluczowe
znaczenie ma wspolne spedzanie czasu
oraz umiejetnos¢ aktywnego stuchania.
W zwigzku z tym podczas swiat nie
ograniczajmy sie tylko do wspdlnego
spozywania positkow. Po positku
usigdzmy wygodnie (np. w salonie)

| spedzmy ten czas razem. Niech to
bedzie czas tylko dla nas

| naszych bliskich.

2. Im wiekszy talerz podamy naszym
gosciom, tym wiecej zjedzg. Pamietajmy,
ze mamy tendencje do wybierania
wiekszych porcji oraz naktadania na
talerz wiecej, niz jestesmy w stanie
zjesc. Wielkosc talerza optycznie wptywa
na to, ile potraw natozymy na niego.
Taka sama porcja potrawy moze
wydawac sie nam wieksza na matym
talerzyku lub mniejsza na duzym
talerzyku. Starajmy sie zatem wybierac
Sredniej wielkosci talerze, na ktorych
nasi goscie beda spozywali Swigteczne
positki. Zbyt mate talerze moga byc zle
odebrane. Jesli jednak sami jesteSmy
goscmi i podano nam duze talerze, to
pamietajmy o optycznym wptywie
wielkosci talerza na ilos¢ potrawy jaka
sobie naktadamy.



3. Zgodnie z zasadami savolir vivre
nie powinniSmy odmawiac, jesli ktos nas
czyms czestuje. W takiej sytuacji warto
wzigC matg porcje potrawy (tzw. porcje
degustacyjng). Wowczas tatwiej bedzie
nam jg zjesc¢, nawet jesli nie jest ona
zgodna z naszymi preferencjami i
gustami zywieniowymi. Natomiast jesli
my sami chcemy poczestowac innych
jakas potrawa, to pamietajmy, ze
powinnismy to zaproponowac tylko raz.
Nie jest grzeczne ciggte naleganie, aby
goscie jedli, nawet jesli wydaje sie nam,
ze prawie nic nie zjedli. Nie odbierajmy
tez tego jako obrazy. Odmowa jedzenia
nie zawsze oznacza odrzucenie naszych
uczuc lub niedocenienie trudu jaki
whnieslismy w przygotowanie tych
wszystkich potraw. Starajmy sie nie
mieszac uczuc z jedzeniem. Ludzie
okazujg sobie uczucia na wiele
sposobow, nie tylko poprzez jedzenie.

4. ,Niewidzialny smak swiat”. Uwaza sie,
ze potrawa powinna smakowac. Jest to
prawda, ale nie zapominajmy o tym, ze
wyglad tej potrawy tez ma ,smak”. Dla
wspoitczesnego cztowieka wazne sg
wczesniejsze doswiadczenia zwigzane

z degustowaniem potrawy (np.
wspomnienia wczesniejszych swiat,
zapach swiagt z dziecinstwa itp.)



To wiasnie takie wspomnienia, zarowno
pozytywne jak | negatywne, wptywajg na
nasze przekonania dotyczace smaku
potrawy. Oczywiscie zmyst smaku

| zapachu dalej petni dla nas wazna role,
ale bodzce przez nie odbierane sg
modyfikowane przez pryzmat naszych
oczekiwan. Dlatego tez niektore osoby
deklarujga, ze mandarynki najlepiej im
smakuja zimg (lub na swieta), a innym
kojarzg sie wytgcznie ze swietami. Dla
wspotczesnego cztowieka wazna stata
sie forma w jakiej podajemy zywnosc,
poniewaz to wiasnie wyglad potrawy
moze definiowacC nasze oczekiwania pod
wzgledem jej smaku.

Psychika odgrywa bardzo duza role w
kontekscie spozywania zywnosci.

W zwigzku z tym, jesli bedziemy chcieli
siegnac podczas swigtecznych spotkan
po potrawy, ktore bardzo lubimy, to
pamietajmy o tym mechanizmie.
Pozytywne doswiadczenia beda
zwiekszaty prawdopodobienstwo, ze
zjemy znacznie wiecej, a jesli do tego
mamy duzy talerz ...



5. Muzyka... hatas... glosSne rozmowy...
tez majg wptyw na to po jakie potrawy
siegnhiemy. Charles Spence podkresila,
ze w hatasie ludzie siegaja po produkty
0 chrupkiej konsystenciji | nie przez
przypadek wybieramy takg zywnosc¢
ogladajac wspaolnie filmy w Swigteczny
wieczor. Na przyktad satatka z
dodatkiem chrupigcych ziaren bedzie
lepiej odbierana pod wzgledem
smakowym, kiedy jemy ja w obecnosci
dzwiekow, niz w ciszy. Oczywiscie, ten
wpltyw ,smaku otoczenia” na nasze
doswiadczenia zmystowe dzieje sie poza
naszg Swiadomoscia.

6. Ryby takze bedg nam lepiej
smakowaty przy dzwiekach. Zwigzane
jest to z faktem, ze

w hatasie stajemy sie bardziej wrazliwi
na produkty zawierajgce kwas
glutaminowy. Innym stowy poszukujemy
potraw, ktore majg smak umami.



7. Podczas swigtecznych positkow nie
zapominajmy o btonniku. Wiele
Swigtecznych dan jest ciezkostrawna

| zawiera duze ilosci thuszczu. Dodatek
btonnika (np. surowych warzyw

| owocow) do takich potraw, wspiera
uktad pokarmowy

w prawidtiowym trawieniu, a takze
ogranicza wchianianie tluszczu. Jesli
lubimy kompot z suszonych owocow, to
nie wyrzucajmy tych owocow, tylko je
zjedzmy. Na przyktad suszone Sliwki
majg duzo btonnika. Dzieki temu pomogg
nam zredukowac ryzyko wzdec

| niestrawnosci.

Podsumowujac mozna powiedziec, ze
sukces nieobjadania sie podczas Swiat
tkwi w kontroli ilosci spozywane;
zywnosci. Podczas spotkan
Swigtecznych zadziata wiele
mechanizmow psychologicznych, ktére
beda nas ,zachecaty” do siegania po
potrawy zwiaszcza te, ktore lubimy.



To wszystko bedzie dziato sie poza
naszag swiadomoscig. Nie mozemy
kontrolowac tych procesow, ale mozemy
kontrolowac iloS¢ potraw po ktore
sieghiemy. W zwigzku z tym powinnismy
uruchomic naszg rozwage i siegac po
mniejsze porcje niz wstepnie
planowalismy. Jesli chcielisSmy natozyc
dwie tyzki potrawy, to natdbzmy jedna.
Jesli chcielismy zjeS¢ dwa pierogi, to
zjedzmy jednego. Dzieki temu nie
bedziemy pozostawiali resztek jedzenia
na talerzu i w ten sposob nie bedziemy
marnowali zywnosci. Poza tym w
niektorych kulturach pozostawienie
niezjedzonej zywnosci na talerzu jest zle
odbierane. Wobec tego natdbzmy sobie
mniej. Lepiej potem poprosic o doktadke,
niz zmuszac sie do zjedzenia
wszystkiego ,nha site”.



