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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

Wigkszoé¢ ludzi je wigcej, niz tego potrzebuje. Wspolczesny czto-
wiek, zwykle pochloniety praca, nie majac czasu na zakupy i gotowa-
nie, siega po wysoko przetworzone produkty, objada si¢ stodyczami,
pije stodkie, wysokokaloryczne napoje. Jedzenie, oprécz dostarcza-
nia organizmowi energii, co jest konieczne do utrzymania nas przy
zyciu, petni takze wiele innych funkgcji. Stuzy zaspokajaniu naszych
potrzeb psychicznych, takich jak pragnienie mitosci, bezpieczen-
stwa, aprobaty. Moze by¢ rowniez formg wyrazania sympatii i sza-
cunku. Jedzenie pomaga nam w radzeniu sobie ze stresem, smut-
kiem, zalem, zlo$cig. W wielu przypadkach staje si¢ ,lekarstwem”
na problemy zycia codziennego. Jedzenie pomaga takze w nawig-
zywaniu, podtrzymywaniu kontaktéw towarzyskich czy komu-
nikowaniu przynalezno$ci do okreslonej grupy spolecznej. Moze
symbolizowac sile, dostatek, zdrowie. Jest takze zachowaniem do-
starczajagcym czlowiekowi przyjemnosci. Dodatkowo wielu ludzi,
przejawiajac nieche¢ do wysitku fizycznego, preferuje siedzacy tryb
zycia. Biorac to pod uwage, nie nalezy sie dziwi¢, ze mamy do czy-
nienia z epidemia otytosci. Niepokdéj budzi fakt, ze od lat, pomimo
coraz wigkszej dostepnosci do zdrowej zywnosci, roznego rodza-
ju diet, programoéw dla oséb odchudzajacych sie i zwiekszajacej sie
$wiadomosdci dotyczacej znaczenia sposobu odzywiania sie, liczba
ludzi z nadmierng masg ciala nie tylko si¢ nie zmniejsza, a wrecz
ro$nie. Nadmiar kilograméw z kolei pociaga za soba proby ograni-
czania jedzenia, najczeséciej poprzez odchudzanie sig, czesto o cha-
rakterze restrykcyjnym.

Dla wielu oséb, szczegdlnie kobiet, odchudzanie si¢ staje si¢
jednym z istotnych elementéw Zycia. Podejmowane proby reduk-
¢ji nadmiernej masy ciata rzadko kiedy staja sie skuteczne. Dla-
czego wiec nie potrafimy oprze¢ si¢ pokusie objadania si¢? Jakie
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s3 przyczyny nadmiernego jedzenia? Czy jeste$my bezradni wobec
plagi otytosci? Dlaczego bycie na diecie zwykle konczy sie porazka?
Na te pytania — przynajmniej czgsciowo — probuje odpowiedzieé
Jane Ogden w ksiazce Psychologia diety. Autorce przy$wieca hasto:
jes¢, by zy¢, a nie zy¢, by jes¢.

Autorka analizuje zagadnienie nadmiernego jedzenia i odchu-
dzania si¢ z perspektywy psychologa. Przedstawia w niej w sposob
skrotowy, miedzy innymi, czym jest nadwaga i otylos¢, jakie sg przy-
czyny objadania sie, jakie konsekwencje pociaga za sobg nadmiar
kilograméw, jakie sa powody i konsekwencje stosowania diet odchu-
dzajacych, zwracajac uwage na znaczenie niezadowolenia z wlasnego
ciala. Prezentuje réwniez sposoby zmiany nawykéw zywieniowych,
pozwalajace osiggnac i utrzymac prawidtowa mase ciata.

Ksigzka jest przeznaczona dla szerokiego grona osob zaintere-
sowanych problematyka nadmiernego jedzenia i odchudzania sie,
glownie dla tych, ktérzy borykaja si¢ z nadmiarem kilogramow.
Moze by¢ réwniez przydatna dla studentéw kierunkéw psychologii,
pedagogiki, socjologii i medycyny, a takze wzbogaci¢ wiedze i kom-
petencje 0sOb wspierajacych, zaréwno profesjonalnie, jak i nieprofe-
sjonalnie, tych, ktérzy podejmuja proby redukeji nadmiernej masy
ciala, czyli psychologow, terapeutdw, dietetykow, psychodietetykow,
wiaécicieli klubow fitness, treneréw personalnych, partnerdéw zycio-
wych, a takze rodzicow, ktérych dzieci przejawiaja sklonnosci do ty-
cia. Ksigzka zostala napisana prostym, komunikatywnym jezykiem,
jest wiec przystepna dla przecigtnego czytelnika.

Prof. dr hab. Nina Oginska-Bulik
Instytut Psychologii Uniwersytetu Lodzkiego
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CEL KSIAZKI

Na rynku wydawniczym znalez¢ mozna caly bezlik ksiazek poru-
szajacych tematyke dotyczaca diety. Znaczaca wiekszo$¢ z nich pro-
ponuje przepisy dietetyczne, z ktérych wynika niepoparty zadnymi
dowodami przekaz o tym, jak fatwo zrzuci¢ zbedne kilogramy. Ksigz-
ki te przedstawiaja utrate wagi jako co$ fatwego i ogromnie przece-
niaja prawdopodobienstwo utrzymania wagi docelowej, w zwiazku
z czym sprzedaja si¢ w miliardach egzemplarzy! Dostepne s3 rowniez
publikacje zawierajace bardziej wywazone opinie, ktérych autorzy
zglebiajg zlozono$¢ nawykéw zwigzanych z jedzeniem, utraty wagi,
zaburzen odzywiania i otytoéci, ale sg to albo wielotomowe pozycje

pisane przez kilku autoréw i skierowane do personelu medycznego,
albo ksigzki takie jak Psychologia odzywiania sig, ktorej jestem au-
torka, oparte na pokaznej bibliografii i przeznaczone dla studentéw
szukajacych wsparcia autoréw akademickich przy prowadzeniu wtas-
nych badan. Celem, ktéry przyswieca Psychologii diety, jest zaprezen-
towanie przystepnego i zwiezlego opracowania dotyczacego kwestii

zwigzanych z odzywianiem sie i stworzenie ksigzki, ktérg tatwo sie
czyta, ale ktora jednocze$nie bazuje na dowodach naukowych. Przed-
stawiam w niej historie diety i powody, dla ktérych ludzie jg stosuja,
a takze pozytywne i negatywne tego konsekwencje; staram sie tez od-
powiedzie¢ na pytanie, dlaczego bycie na diecie konczy si¢ sukcesem

lub porazka. W dalszej czg$ci oméwione sg mozliwe strategie zmiany
nawykow zywieniowych i pokazane jest, jak strategie te moga zwiek-
szy¢ prawdopodobienstwo osiggniecia sukcesu poprzez zachecanie

do utrzymania prawidlowej diety. Psychologia diety to nie zadna ,ma-
giczna tabletka” gwarantujaca powodzenie w osigganiu prawidlowe;j
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wagi (wybaczcie!l). Zawiera ona natomiast szereg opartych na dowo-
dach strategii i sugestii do wyprébowania (i wyprébowywania wcigz
od nowa), ktére zwieksza szanse na koncowy sukces. Znamy powie-
dzenie, ze ,nie da si¢ zadowoli¢ wszystkich i w kazdym czasie”. I tak
tez uwazam: zadne podejécie do diety nie jest efektywne dla wszyst-
kich i w kazdym czasie. Mam jednak nadzieje, ze w Psychologii die-
ty zamie$citam tyle mozliwych podej$¢ do tematu, ze kazdy bedzie
mogl znalez¢ dla siebie jedno lub wiecej, ktére okaze sie skuteczne dla
niego lub o0sdb, ktérym chce pomoc.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA

Psychologia diety jest przeznaczona dla kazdego, kto stara si¢ schud-
ng¢, ale chee unikng¢ stosowania drastycznej diety, a jednocze$nie
chciatby sie dowiedzie¢ wiecej i jest $wiadomy tego, ze bycie na die-
cie nie jest tak fatwe, jak si¢ czasem twierdzi. Ta ksigzka jest rowniez
dla tych, ktorzy chcg pomdc innym schudnaé: dla whascicieli klu-
bow fitness, dietetykow, specjalistow do spraw zywienia, doradcow,
psychologow, pielegniarek, treneréw personalnych, partnerow zy-
ciowych czy tez rodzicdw, ktorzy chcg zrozumieé, kiedy i dlaczego
dieta ich dzieci jest skuteczna lub odwrotnie - konczy si¢ porazka,
i jak zachecac siebie i innych do chudnigcia w sposéb, ktdrego efekt
moze by¢ utrzymany w przysztosci.

KIM JEST AUTORKA KSIAzKI

Jestem profesorem psychologii zdrowia na Uniwersytecie Surrey
w Wielkiej Brytanii, gdzie, ogdlnie rzecz ujmujac, ucze psychologii,
a dokladniej - zajmuje sie rola czynnikéw psychologicznych, jaka
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odgrywaja w nawykach zywieniowych i panowaniu nad utrzy-
maniem wagi. Jestem autorka szesciu ksigzek, w tym trzech doty-
czacych nawykow zywieniowych: Fat Chance! The myth of dieting
explained, Psychology of eating. From healthy to disordered behavior
(Psychologia odzywiania sig, 2011) i The good parenting food guide.
Opublikowatam réwniez ponad 180 artykutéw naukowych, z kté-
rych okoto 100 podejmuje kwestie zwigzane z dieta, otyloscia i zabu-
rzeniami odzywiania. Pasjonuje mnie docieranie z wynikami badan
i teorig do ogotu spoteczenstwa, regularnie wystepuje w radiu i te-
lewizji. W The Conversation zamieszczam felietony w rubryce pod
nazwg ,Food Fights”, a takze pisze artykuly do gazet i magazynow.

W JAKI SPOSOB CZYTAC TE KSIAZKE

Nie moge, rzecz jasna, narzucac sposobu, jaki czytelnicy wybiora,
by korzysta¢ z mojej ksigzki. Datam ja do przeczytania pracowni-
kom medycznym i dietetykom i od calego tego grona otrzymatam
opinie, ze bardzo im sie podobalo to, w jaki sposob ksigzka buduje
i opowiada historie. To byl wlasnie moj cel. Dlatego tez goraco za-
checam cie, czytelniku, zebys zaczal czytac ja od poczatku i po ko-
lei zmierzat do konica. Zeby ci w tym pomdc, uprzedze, ze historia
jest o tym, Ze objadamy si¢ z powodu tego, w jaki sposob myslimy
o sobie, i z powodu bodzcdw, ktore docierajg do nas ze srodowiska.
By jes¢ mniej, musimy zmieni¢ nasz sposéb myslenia, musimy tez
poradzi¢ sobie z otoczeniem. W ksiazce podpowiadam, jak to zro-
bi¢. Zachecam, by$ przeczytal te ksiazke strona po stronie. Przeciez
jest ona bardzo krotkal



