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Wstep

Jedzenie jest zlozona czynnoscia, majaca na celu nie tylko
utrzymanie organizmu przy zyciu i dostarczenie mu ener-
gii, ale takze stuzaca zaspokajaniu potrzeb psychicznych
jednostki, takich jak pragnienie milosci, bezpieczenstwa,
aprobaty. Pomaga w radzeniu sobie ze stresem, smutkiem,
zalem, zloScig. Dla wielu os6b staje sie ,lekarstwem” na
problemy zycia codziennego. Jedzenie moze by¢ réwniez
forma wyrazania sympatii, szacunku, mitosci. Moze by¢
pomocne takze w nawigzywaniu, podtrzymywaniu kon-
taktow towarzyskich czy komunikowaniu przynaleznosci
do okreslonej grupy spotecznej. Jedzenie symbolizuje site,
dostatek, zdrowie. Jest takze zachowaniem dostarczaja-
cym czlowiekowi przyjemnosci.

Jednakze coraz czesciej obserwowane jest zjawisko
nadmiernego jedzenia. Wiekszos¢ ludzi je wiecej niz tego
potrzebuje. Wspoélczesny cztowiek, pochtoniety praca, nie
majac czasu na zakupy i gotowanie, siega po wysoko prze-
tworzone produkty, gléwnie fast foody, objada sie ciastka-
mi, pije stodkie, wysokokaloryczne napoje.

Czlowiek XXI wieku, oprocz hedonistycznej przyjem-
nosci jedzenia, charakteryzuje sie takze niechecia do
wysitku fizycznego, czemu sprzyja m.in. rozwoj cywili-
zacji. Natomiast nadmiar jedzenia, zwlaszcza gdy towa-
rzyszy mu maty wydatek energetyczny, kumulowany jest
w organizmie w postaci tkanki thtuszczowej. Nie powinien
wiec nikogo dziwi¢ wzrastajacy w ciagu ostatnich dwu-
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dziestu lat odsetek oséb otylych. Ocenia sig, ze juz ponad
40% ogoblnej populacji wykazuje nadmierna mase ciata.
Specjalisci zajmujacy sie problematyka nadwagi uzywa-
ja okreslenia ,epidemia”. Niepokoj budzi fakt, ze od lat,
pomimo coraz wiekszej dostepnosci do zdrowej zywno-
Sci, réznego rodzaju diet, programoéw dla odchudzaja-
cych i zwiekszajacej sie Swiadomosci liczba ludzi otytych
nie maleje. Nadmiar kilograméw pociaga za soba préby
ograniczania jedzenia, najczesciej poprzez odchudzanie
sie, czesto o charakterze restrykcyjnym. Dla wielu osob,
szczegoblnie kobiet, odchudzanie sie staje sie jednym
z istotnych elementéw zycia. Podejmowane préby reduk-
cji nadmiernej masy ciala rzadko kiedy bywaja skuteczne.
Dlaczego nie potrafimy oprzec sie pokusie objadania sie?
Jakie sg przyczyny nadmiernego jedzenia? Czy jestesSmy
bezradni wobec plagi otylosci? Odpowiedzi na te pytania
probujemy znalez¢ w ksigzce Wiem, co jem — psychologia
nadmiernego jedzenia i odchudzania sie.

Zagadnieniem nadmiaru kilogramoéw zajmuja sie prze-
de wszystkim lekarze i dietetycy. Warto na problemy nad-
miernego jedzenia, nadwagi, otytosci, odchudzania sie
spojrzec¢ z perspektywy psychologiczne;j.

Monografia sktada si¢ z siedmiu rozdziatow. W pierw-
szym przedstawiono problem nadwagi i otylosci w kontek-
Scie normy i patologii, oméwiono funkcje jedzenia, zabu-
rzenia odzywiania sie i uzaleznienie od jedzenia. Rozdziat
drugi poswiecony jest problemom nadwagi i otytosci, jako
konsekwencjom nadmiernego jedzenia, opisano w nim
takze rodzaje i kryteria nadwagi i otytosci oraz epidemio-
logie zjawiska. Kolejny rozdziat poswiecono zdrowotnym,
spotecznym, psychologicznym i socjoekonomicznym skut-
kom nadwagi i otylosci. W rozdziale czwartym omowiono
biologiczne, spoleczne, kulturowe i psychologiczne czyn-
niki sprzyjajace nadmiernemu jedzeniu. Najwiecej uwagi
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poswiecono czynnikom psychologicznym, w tym roli prze-
konan i oczekiwan, emocji i stresu.

W kolejnych dwoéch rozdziatach przedstawiono od-
chudzanie jako przyczyne nadmiernego jedzenia, roz-
powszechnienie diet odchudzajacych, negatywne skutki
i mechanizmy wyjasniajace, dlaczego odchudzanie sie
sprzyja nadmiernemu jedzeniu (rozdz. 5) oraz sposoby
redukcji nadwagi, zaré6wno te tradycyjne, w postaci die-
ty, aktywnosci fizycznej i leczenia, jak i psychologiczne
sposoby redukcji nadwagi i otylosci, poprzez modyfikacje
zachowan (rozdz. 6).

Ostatni rozdziat zawiera dwa psychologiczne programy
wspomagania redukcji nadwagi. Pierwszy, przeznaczony
dla oso6b dorostych, sktada sie z dziesieciu sesji. W kaz-
dej zawarto serie cwiczen, ktore moga by¢ wykorzysta-
ne w ramach pomocy psychologicznej udzielanej osobom
pragnacym schudnac, ale moga byc¢ rowniez stosowane
samodzielnie. Drugi program, przeznaczony dla mtodzie-
zy, sklada sie z pieciu warsztatow, na ktore sktadaja sie
rézne ¢wiczenia. Program moze by¢ stosowany samo-
dzielnie badz w wiekszych grupach.

Na koncu zataczono autorskie narzedzia pomiaru, kto-
re moga by¢ wykorzystywane zarowno w ocenie nadwagi
iotylosci, jak i ryzyka uzaleznienia od jedzenia.

Ksigzka jest przeznaczona dla szerokiego grona osob
zainteresowanych problematyka nadmiernego jedzenia
i odchudzania sie, w tym profesjonalistow (psychologow,
terapeutow, lekarzy, dietetykow, psychodietetykow) udzie-
lajacych pomocy psychologicznej pragnacym schudnag,
dla os6b, ktore borykaja sie z nadmiarem kilogramoéw,
a takze dla studentow kierunkow psychologii, pedagogiki,
socjologii i medycyny.
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Nadmierne jedzenie
- norma czy patologia?

Jedzenie stanowi podstawe funkcjonowania ustroju. Ogélnie
przyjmuje sie, ze ludzie jedza, aby zy¢. Sa tez jednak tacy,
ktorzy zyja, aby jesc. Dlaczego jemy to, co jemy? Jedzenie
jest nie tylko czynnoscia fizjologiczna, zwiazana z zaspo-
kajaniem glodu. Stuzy ono réowniez realizowaniu potrzeb
psychicznych i spotecznych czlowieka. Jedzenie moze wiec
pelnic wiele funkcji. Przeklada sie to na podejmowane przez
ludzi wybory zywieniowe. Z kolei niewtasciwy sposob odzy-
wiania sie, powiazany m.in. z nadmierna koncentracja na je-
dzeniu stanowi gtéwna (cho¢ nie jedyna) przyczyne zaburzen
odzywiania sie, w tym nadwagi i otylosci.

1.1. Funkcje jedzenia

Jedzenie moze by¢ traktowane, jako substancja/produkt,
lub tez jako czynnosc¢ czy forma zachowania sie. Jedze-
nie ma wiele znaczen i moze stuzy¢ zaspokajaniu réznych
potrzeb cztowieka. Na zlozonos¢ funkcji jedzenia zwraca
uwage Ogden (2003, 2011), wskazujac, ze jedzenie to:

* tradycja, zwyczaj i poczucie bezpieczenstwa;

* Srodek komunikowania sie i budowania relacji inter-

personalnych;
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* wyraz goscinnosci, dobrych stosunkéw miedzyludz-
kich;

* symbol sity, zdrowia, sprawnosci fizycznej, powodze-
nia;

* wyraz indywidualnosci i sposéb wyrazania siebie.

Niewiadomska i wsp. (2005) wskazuja, ze jedzenie pelni
trzy podstawowe funkcje, a mianowicie: biologiczna (fizjo-
logiczna), psychospoteczng i kulturowa. Pierwsza z nich
wydaje sie oczywista. Wigze sie ona z dostarczaniem ener-
gii niezbednej do podtrzymania funkcji zyciowych i pode;j-
mowanej przez czlowieka aktywnosci. Podstawa prawidlo-
wego rozwoju czlowieka jest zachowanie rownowagi miedzy
iloScia energii przyjmowanej i wydatkowanej. Jej nadmiar
jest gromadzony w postaci tkanki thuszczowej. Pobieranie
pokarmu jest regulowane przez zlozony mechanizm fizjolo-
giczny regulujacy odczucia glodu i sytosci (wiecej informa-
cji na ten temat przedstawiono w rozdz. 4).

Nalezy odroznic gtéd od apetytu. Apetyt wyraza chec
zjedzenia konkretnego produktu. Zaspokojenie apetytu
stuzy wiec raczej odczuciu przyjemnosci. Na apetyt maja
takze wplyw wlasciwosci pokarmu, takie jak jego smak,
zapach czy konsystencja. Warto pamietac, ze we wspol-
czesnym Swiecie, a zwlaszcza w krajach wysoko rozwinie-
tych, czlowiek rzadko odczuwa gtod. To apetyt, a nie gtod,
stanowi istotny motyw siegania po jedzenie. Jest on powo-
dowany przede wszystkim potrzeba zaspokajania potrzeb
psychicznych i spotecznych jednostki.

Niewiadomska i wsp. (2005), odwotujac sie do psycho-
spotecznej funkcji jedzenia wskazuje, ze moze byc¢ ono
traktowane jako:
¢ forma okazywania i doznawania uczug;

e ,pocieszacz” w sytuacjach smutku, przygnebienia, sa-
motnosci;
¢ reduktor napiecia;
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* wyraz leku przed odpowiedzialnoscia;

* nagroda lub kara;

* sposoéb zdobycia kontroli;

¢ element sztuki uwodzenia;

* substytut wiezi;

* sposob zatrzymania partnera przy sobie;
* substytut kontaktéow seksualnych.

Jedzenie pelni tez funkcje kulturowe. Troska o po-
karm, jego zdobywanie i wspoélne spozywanie sa elemen-
tami taczacymi ludzi w grupy. Przyrzadzanie okreslonych
positkow ma podkresla¢ doniostos¢ roznych wydarzen,
do ktérych naleza m.in. $wieta Bozego Narodzenia czy
Wielkiej Nocy. W niektérych kulturach pewnym potrawom
przypisuje sie wartos¢ magiczna lub nadaje status ,Swie-
tosci”, wykluczajac je z jadtospisu (np. ,Swiete” krowy
w Indiach). Charakterystycznym elementem wspoétczes-
nej kultury jest ,kosmopolityzm zywieniowy” oznaczaja-
cy dostepnosc¢ pokarmoéw pochodzacych z roznych kultur
niemalze w kazdym zakatku swiata.

Na podobne funkcje jedzenia zwraca uwage Zidtkow-
ska (2014), dodajac jeszcze, ze moze by¢ ono rowniez spo-
sobem wyrazania pogladow, droga do samorealizacji czy
sposobem zaspokojenia potrzeb estetycznych.

Ogden (2011) wskazuje na trzy glowne znaczenia po-
zywienia: (1) jako manifestacja wlasnego ja, (2) jako for-
ma interakcji spotecznych oraz (3) jako tozsamosc¢ kul-
turowa.

Jedzenie jako manifestacja wtasnego ja

Pozywienie stanowi zrodto informacji na temat tozsamo-
§ci jednostki i pelni funkcje komunikatu wewnetrznych
potrzeb jednostki, konfliktow i obrazu ja. Jest ono Scisle
powiazane z tozsamoscig plciowa i pojeciem kobiecosci,
to wlasnie kobietom przypisuje sie bowiem odpowiedzial-
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nosc¢ za gospodarstwo domowe i zywienie rodziny. Pozy-
wienie wigze sie takze z seksualnoscia, nadaje forme kon-
kretnym komunikatom dotyczacym tej sfery i symbolizuje
jednostke, jako istote plciowa.

Pozywienie moze by¢ rowniez srodkiem do wyrazania
wewnetrznych konfliktow, czego przyktadem moze byc¢
konflikt miedzy jedzeniem a odmowa jedzenia. Przejawia
sie on tym, ze z jednej strony od kobiet wymaga sie kon-
centracji na jedzeniu (temu m.in. stuza kierowane gtéwnie
do kobiet reklamy produktow zywnosciowych), a z dru-
giej, oczekuje sie od nich, ze utrzymaja szczupla sylwetke.
Innymi stowy, kobiety karmia innych, ale same musza
wykazaé powsciagliwos¢ i odmawiac sobie jedzenia.

Innym przyktadem moze by¢ konflikt miedzy przyjem-
noscia a poczuciem winy. Najczesciej dotyczy to sytua-
cji zjedzenia czegos, co jednostka uwaza za zabronione
(czesto jest to czekolada czy lody). Zjedzenie przysmaku,
zwlaszcza po kryjomu, powoduje, ze jednostka czuje sie
winna.

Pozywienie moze réwniez symbolizowac zdolnosc¢ do
samokontroli lub jej brak. Ograniczanie, czy wrecz od-
mawianie sobie jedzenia jest czesto odbierane z uczuciem
zazdrosci czy podziwu i Swiadczy o duzej samokontro-
li jednostki. Nadmierna samokontrola moze by¢ jednak
zwigzana z patologia (stwierdza sie ja m.in. w anoreksji
psychicznej). Z kolei brak samodyscypliny i uleganie za-
chciankom jest przejawem braku kontroli nad wlasnymi
zachowaniami.

Jedzenie jako forma interakcji spotecznych

Pozywienie jest narzedziem komunikowania sie z innymi,
przede wszystkim z wlasna rodzina. Kuchnia lub jadal-
nia sa czesto jedynym miejscem, w ktérym spotykaja sie
jej cztonkowie, a wspoélny posilek jest okazja do dzielenia
sie codziennymi doswiadczeniami. Jedzenie staje sie ele-
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mentem przynaleznosci do rodziny i poczucia tozsamosci
grupowej. Moze wyrazac mitos¢, przywiazanie, troske czy
szacunek dla bliskich. Nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze
pozywienie traktowane jako forma interakcji spotecznych
moze by¢ rowniez zréodlem konfliktu, najczesciej miedzy
dostarczaniem przyjemnosci a zdrowiem. Matki, poda-
jac dzieciom stodycze, z jednej strony przyczyniaja sie do
poczucia zadowolenia dziecka, ale z drugiej strony, jako
osoby odpowiedzialne za ich zdrowie, maja swiadomos¢,
ze tego rodzaju produkty nie stuza ich zdrowiu. Z kolei
dostarczenie zdrowego jedzenia czesto nie spotyka sie
z aprobata dziecka. Taka sytuacja jest dla matki zrédtem
konfliktu.

Pozywienie moze rowniez odzwierciedlaé¢ panujace
w rodzinie stosunki i by¢ przejawem wtadzy. Dotyczy to
gléwnie mezczyzn, ktorym z regutly przydziela sie wieksze
racje pokarmowe, a takze czasami specyficzny rodzaj po-
karmu, ktoérym jest najczesciej mieso. Tym samym pozy-
wienie symbolizuje dom i panujace relacje w rodzinie.

Towarzyska funkcje jedzenia potwierdzaja prowadzone
w tym zakresie badania. 80% Polakow zadeklarowalo, ze
przynajmniej raz w roku spotyka sie ze znajomymi lub
przyjaciolmi na wspolny positek, zarowno w domu, jak
i poza nim (CBOS, 2014).

Jedzenie jako tozsamosc kulturowa

Spozywane pokarmow moze stanowic forme komunikatu
odnoszacego sie do tozsamosci jednostki, w tym jej tozsa-
mos&ci religijnej. Positki moga by¢ odzwierciedleniem tra-
dycji, symboli, rytuatéow, prawa czy swietosci. Wskazuje
sie tu wyraznie na réznice miedzykulturowe. Pozywienie
jest symbolem statusu spolecznego. Zamozniejsi ogélnie
»lepiej jedza”. Ponadto jedzenie moze by¢ przejawem wia-
dzy spotecznej, a z kolei odmowa jedzenia jest czesto sku-
tecznym narzedziem odzyskiwania kontroli czy wywiera-
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nia wplywu na innych (np. gtodéwki podejmowane w celu
sklonienia wladzy do uzyskania okreslonych celow).
Nalezy podkresli¢, ze czynniki kulturowe i spoteczne,
w tym tradycje czy wierzenia religijne, sa powiazane fizjo-
logicznymi sygnalami gtodu lub sytosci. Moze to sie przeja-
wiac niejedzeniem, pomimo odczuwania nawet silnego glo-
du, np. w czasie postu, lub tez zjedzenia jakies§ produktu,
ktory jest pozadany, pomimo braku odczuwania gtodu.

1.2. Przejawiane zachowania jedzeniowe, czyli
coijak jemy

Rozwoj cywilizacji, a przede wszystkim przemystu spo-
zywczego i przetworczego sprawil, ze mamy do czynienia
z nadprodukcja zywnosci. Glodowanie jest zjawiskiem
rzadkim, a zywnosS¢ jest ogélnie dostepna. Dostepnoscé
jedzenia ma jednak swoje zgubne skutki. Przyczynia sie
do trudnosci w kontrolowaniu ilosci spozywanego pokar-
mu, co najczesSciej powoduje, ze ludzie jedza wiecej niz
potrzebuje ich organizm, a to, jak wiadomo, prowadzi do
nadwagi i otytosci. Jeszcze innym problemem jest racjo-
nalne odzywianie sie, czyli jedzenie tego, co organizmowi
jest najbardziej potrzebne.

Pomimo iz wzrasta swiadomos$¢ ludzi na temat zdro-
wego odzywiania sie, to nie zawsze przeklada sie ona na
podejmowane zachowania jedzeniowe. U wielu ludzi, nie-
zaleznie od wieku, niekorzystne nawyki zywieniowe doty-
cza spozywania zbyt duzych porcji, jedzenia zbyt tlusto
lub zbyt stodko, zbyt matego spozycia warzyw i owocow,
picia stodkich napojéw, podjadania miedzy positkami
inieregularnych positkow. Z danych przytaczanych przez
Mazura i Dudka (2010) wynika, ze w spoleczenstwie ame-
rykanskim spozycie napojow stodzonych wzrosto w ostat-
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nich 20 latach o 300%, a rozmiar pojemnikéw, w ktorych
sg one serwowane zwiekszyt sie trzykrotnie. Niewatpliwie
sprzyja to powstawaniu nadwagi i otytosci.

Z badan przeprowadzonych w 2014 roku na repre-
zentatywnej grupie losowej dorostych mieszkancow Pol-
ski (CBOS, 2014) wynika, ze w zasadzie nie zmienia sie
zarowno skala, jak i regularnos¢ spozywania podstawo-
wych positkow. 82% jada minimum trzy positki dziennie,
90% je codziennie obiad, nieco mniej — 79% codziennie
spozywa $niadanie. W codziennej diecie wiekszosci Po-
lakéw znajduje sie pieczywo i produkty maczne. Ponad
dwie trzecie (69%) spozywa je raz dziennie, a co piaty
(21%) kilka razy dziennie. Stosunkowo liczna grupa (34%)
jada mieso i jego przetwory codziennie, a 57% kilka razy
w tygodniu. Ogromna wiekszos¢ dorostych mieszkancow
Polski (92%) siega po stodycze, w tym jedna pigta (20%)
codziennie, a jedna trzecia (36%) kilka razy w tygodniu.
Nieco rzadziej spozywane sa stodzone napoje. Co dziewia-
ty badany (11%) siega po nie codziennie, co szosty (16%)
kilka razy w tygodniu, a 30% jeszcze rzadzie;j.

Jedynie nieco ponad potowa mieszkancow Polski (55%)
deklaruje, ze przynajmniej raz dziennie spozywa warzy-
wa i owoce. Pozostali jedza je rzadziej, na ogo6t kilka razy
w tygodniu. Dos¢ rzadko w jadlospisie Polakéw pojawiaja
sie kasze i ryz. Codzienne ich spozywanie deklaruje je-
dynie 8% badanych. Kilka razy w tygodniu jada je 45%
respondentow, a kilka razy w miesiacu 38%. Nieliczni,
tj. zaledwie 1%, deklaruja codzienne jadanie ryb. Ponad
jedna czwarta (29%) spozywa je kilka razy w tygodniu,
a blisko potowa (48%) kilka razy w miesiacu.

Jednoczesnie, jak wynika z przeprowadzonych ba-
dan, Polacy maja SwiadomosS¢, ze nie zawsze odzywiaja
sie w sposob racjonalny. Najczesciej wskazuja, ze jedza
za malo ryb (60%), kasz i ryzu (29%) oraz owocow (23%)
iwarzyw (18%). Z kolei do produktéw spozywanych przez
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siebie w nadmiarze zaliczaja stodycze (33%), kawe (27%),
stodzone napoje (17%), a takze pieczywo i inne produkty
maczne (16%).

Niewatpliwie sposéb odzywania sie¢ wplywa na posia-
dana mase ciala. Szczegoélnie ryzykowne jest nadmierne
jedzenie stodyczy, po ktore ludzie siegaja najczesciej. I to
nie wtedy, kiedy sa glodni, ale wtedy, kiedy chca poczué
sie lepiej, poprawic¢ sobie samopoczucie czy dostarczyc¢
chwilowej przyjemnosci. Dla niektorych sieganie po sto-
dycze staje sie nawykiem, zwiekszajac w ten sposob ryzy-
ko wystapienia nadwagi czy otylosci.

Zachowania jedzeniowe os6b z nadmierng masa cia-
la sa ogolnie gorsze niz oséb z waga w normie. Dotyczy
to wszystkich grup wiekowych i obydwu plci. Z badan
prowadzonych przez Oginska-Bulik (2004) wynika, Ze
zarowno mezczyzni, jak i kobiety charakteryzujacy sie
nadmiarem kilogramow, ujawniaja wieksza sktonnosc¢
do nawykowego i emocjonalnego przejadania sie, a takze
nieco wigksze tendencje do stosowania restrykcji diete-
tycznych.

Problem niewlasciwych zwyczajow zywieniowych
jest szczegoblnie istotny w przypadku dzieci. Przejawia-
nie niekorzystnych nawykow w dziecinstwie pociaga za
soba podobny spos6b odzywiania sie¢ w okresie dorostym.
Niestety, wielu rodzicow nie zwraca uwagi na jakos¢ spo-
zywanych przez dzieci produktow. Positki przeznaczone
dla dzieci sa czesto zle zbilansowane. Dominujga w nich
pokarmy z wysoka zawartoscia weglowodanow i thusz-
czow. Brakuje natomiast warzyw i owocow, czesto zaste-
powanych przez réznego rodzaju przekaski (Szczepanska
iin., 2010). Z dostepnych danych wynika, ze w przypadku
amerykanskich dzieci wysokokaloryczne przekaski sta-
nowig 25% przyjmowanych kalorii w ciagu dnia (Mazur,
Dudek, 2010). 20% dziennej dawki energii dostarczaja
tym dzieciom potrawy typu fast-food, a na przestrzeni
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ostatnich 40 lat ich spozycie wzrosto o 300% (Los-Rychar-
ska, Niectawska, 2010).

W Polsce spozycie tego rodzaju potraw jest wyraz-
nie mniejsze. Szacuje sie, ze dostarczaja one od 2 do 7%
dziennej dawki energii, cho¢ wraz z rosnaca popularnos-
cia lokali serwujacych jedzenie okreslane jako Smiecio-
we, mozna sie spodziewacd, ze skala zjawiska bedzie wzra-
sta¢. Juz 60% dzieci w wieku przedszkolnym odwiedza
tego typu lokale, a w wieku szkolnym jest to zjawisko po-
wszechne (Los-Rycharska, Niectawska, 2010).

Z dostepnych danych wynika, ze 60% polskich dzieci
przynajmniej raz dzienne spozywa stodycze, a blisko 40%
codziennie siega po wysoko slodzone napoje (Szczepan-
skaiin., 2010). Ponadto wykazano, ze 12,5% dzieci w wie-
ku szkolnym, charakteryzujacych sie nadmierng masa
ciata spozywa stodycze kilka razy dziennie, a ponad 15%
dzieci z tej grupy przyznaje, ze kilka razy dziennie pije
stodkie napoje.

W zakresie preferowanych nawykow zywieniowych
wystepuja roznice w zaleznosci od pici. I tak, dziewcze-
ta czesciej unikaja Sniadan, natomiast chlopcy rzadziej
spozywaja owoce i warzywa i czesciej siegaja po napoje
wysokoslodzone. Niekorzystne nawyki zywieniowe, w tym
rowniez sktonnos$ci do podjadania, czy wrecz objadania
sie, ale takze powstrzymywania sie od jedzenia sprzyjaja
powstawaniu nadmiernej masy ciata.

Dostepne badania (Oginska-Bulik, 2004) potwierdza-
ja, ze zaréwno dzieci, jak i mlodziez z nadmierna masag
ciala, w poréwnaniu z rowiesnikami z waga w normie,
prezentujg gorsze zachowania jedzeniowe, przejawiajace
sie w nawykowym, emocjonalnym przejadaniu sie, a tak-
ze stosowaniu restrykcji dietetycznych.
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