Samokontrola, uzaleznienie

od jedzenia i nadwaga

W artykule autor przedstawia mechanizmy psychologiczne towarzyszace
powstawaniu uzaleznienia od jedzenia i nadwagi. Dyskutowane s3 za-
rowno czynniki wolicjonalne, jak i Srodowiskowe, ktére moga przekia-
da¢ sie na obsesje jedzenia i trudnosci w kontrolowaniu przyjmowania

pokarmow.

Pohamowywac sie czy da¢ upust impulsom?

Samokontrola jest jedna z kluczowych zdolnosci, ktére
rozwijaty sie w procesie ewolucji cztowieka. Skutki tych po-
wolnych zmian, stuzgcych adaptacji do srodowiska, moz-
na obserwowac w strukturze i dziataniu ludzkiego mézgu
oraz w zachowaniu. Panowanie nad wiasnymi impulsami
poprzez hamowanie reakciji nie tylko przektada sie na suk-
ces i szczescie jednostki', ale takze warunkuje wspétprace
w bliskiej grupie spotecznej oraz kooperacje z obcymi ludz-
mi, gdy istnieje taka konieczno$¢®>. W waznych dla spo-
fecznosci kwestiach zdolnosé do panowania nad gniewem,
frustracjg lub tendencjami do zachowania samolubnego
utatwia bowiem wspétprace w grupie. Udana wspotpraca
utatwia optymalne funkcjonowanie jednostki, stwarzajac
poczucie bezpieczenstwa, zaufania i umozliwia realizacje
celéw osobistych niesprzecznych z interesem grupy?.

Ro6znice miedzyludzkie w zakresie sprawowanej sa-
mokontroli sg szczegodlnie widoczne, jesli poréwnamy
ludzi na réznych etapach rozwoju. Badania dzieci, ado-
lescentow i dorostych pokazaty, ze réznicom w zacho-
waniu miedzy tymi grupami towarzysza odmiennosci
w funkcjonowaniu moézgu. Wykazano, ze na poziomie
funkcjonalnym mniejsza zdolno$¢ dzieci do sprawowa-
nia samokontroli wynika z ich szczegdlnej wrazliwosci na
przyjemne bodzce (na przyktad jedzenie), ale i mniejszej
podatnosci na nieprzyjemne konsekwencje wtasnych dzia-
fan (na przyktad negatywne skutki otytosci jak niestabilna
samoocena)*. W wyniku zmian rozwojowych i nabierane-
go doswiadczenia wrazliwo$¢ na przyjemnosci stabnie,
natomiast podatno$¢ na nieprzyjemnosci rosnie, stad
adolescenci moga wykazywacé sie wiekszg zdolnoscia do
panowania nad impulsami niz dzieci, ale wcigz jest ona
stabsza niz u dorostych.

Mimo ze jako ludzie mamy wiele okazji do rozwijania
samokontroli, ktére tworzg rodzice, srodowisko szkolne

oraz kultura, to i tak wiele razy w zyciu tracimy panowa-
nie na soba z réznym skutkiem. Nasza biologia sprzyja
powstawaniu dobrych nawykéw, dyscypliny i dbatosci
0 wiasne zdrowie, bo dobrze dziatajgca samokontrola
petni wazng funkcje ochronng. Mimo tego zdarza sie,
ze tracimy wtasciwe spojrzenie na wiasne zachowanie,
brngc w szkodliwe nawyki. Co wazne, zdolno$¢ do moni-
torowania wtasnych reakcji i ich skutkéw stabnie, jesli jest
utrzymywana zbyt dtugo, utrudniajgc uruchamianie sa-
mokontroli w celu reagowania na zmieniajace sie warunki
Srodowiskowe. W konsekwencji, pomimo doswiadczania
negatywnych skutkdw wiasnego dziatania, powtarzamy
je. Dobrym przyktadem jest tutaj natogowe picie alkoholu:
moc przyjemnosci i chwilowych pozytywnych skutkdw pi-
cia przystania krétko i dtugoterminowe skutki picia.
Wspotczesne rozumienie samokontroli® i liczne bada-
nia nad nig® sugeruja, ze dtugotrwate monitorowanie wta-
snego zachowania i nadmierne hamowanie reakcji w walce
z odczuwanym przez nas impulsem zazwyczaj ostabia site
samokontroli lub zmienia jej kierunek. Dzieje si¢ to z na-
szej woli, gdyz albo tracimy wiare w sens dziatania’, albo
spontanicznie tracimy wewnetrzng motywacje do radzenia
sobie z pokusg®, wtedy mozemy przenosi¢ naszg uwage
na te doswiadczenia i cele, ktdre nie sg zwigzane z konse-
kwencjami utraty kontroli. Innymi stowy, przyktadowo, za-
miast skupiac sie tym, co sprzyja piciu alkoholu — uciekamy
myslami, koncentrujac sie na pracy. Ogolne spojrzenie na
problemy wspétczesnego swiata, jak na przyktad otytosé®
i konsumpcjonizm'®, sktania do wniosku, ze wynikaja one
w gruncie rzeczy z niedoskonatej samokontroli jednostki.
Osoby, ktore lepiej kontrolujg wtasne zachowanie, cie-
sza si¢ wiekszym powodzeniem w zyciu"'. Oznacza to, ze
mimo znaczgcych zmian cywilizacyjnych oznaczajgcych
przetadowanie informacjami i wysublimowane metody
marketingowe stuzace zwiekszaniu konsumpcji'?, osoby
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z cecha o silniejszej samokontroli lepiej panujg nad wta-
snymi impulsami zwigzanymi z réznymi uzaleznieniami'®
i doswiadczajg mniejszego stresu w pracy™, cieszac sie
dobrym zdrowiem fizycznym i mentalnym?'; sg tez lepszy-
mi obywatelami swojego kraju.

Badania naukowe rozpoznajg szereg uzaleznien sub-
stancjalnych i behawioralnych. Po publikacji kolejnych
podrecznikéw stuzacych do diagnozy zaburzen psychicz-
nych mozna zauwazyc, ze pojawiajg sie kolejne kryteria
utatwiajgce okreslenie nowych uzaleznien. Niech przy-
ktadem beda gry komputerowe, ktére sg tak konstruowa-
ne, aby zwiekszac che¢ grania, efekt ten mozna osiggnaé
na rézne sposoby, choéby poprzez zwiekszanie przyjem-
nosci z grania i pobudzanie ciekawosci oraz motywacji do
eksploracji. Ze wzgledu na zmieniajgce sie mechanizmy
gier komputerowych i smartfonowych, rosnie ich poten-
cjat uzalezniajgcy'®. Jakie inne uzaleznienia i zaburzenia
dodano ostatnio do listy? Przyjrzyjmy sie najnowszym do-
niesieniom z badan.

Gdy zawodzi kontrola jedzenia

Pokarmy, szczegolnie kaloryczne, sg bodzcami, ktére
majg szczegdlnie silny wptyw na zachowanie, na przy-
ktad w poréwnaniu z innymi bodzcami obecnymi w na-
szym s$rodowisku. Ekspozycja na takie pokarmy czesto
prowadzi do powstawania impulséw, ktdre poza naszym
refleksyjnym poznaniem ukierunkowuja zachowanie na
tyle znaczaco, ze niedostatecznie silna samokontrola nie
jest w stanie przetamac sity dziatania tych bodzcéw. Sta-
ba samokontrola jest jedng z charakterystycznych cech
0s6b otytych'. Relacja ta wystepuje, gdy osoby o stab-
szej samokontroli, w poréwnaniu z osobami o silniejszej
samokontroli, czasem zjadajg wigcej niz wynika z ich za-
potrzebowania na kalorie, wyksztatcajg czesciej niezdro-
we nawyki zywieniowe'® i rzadziej przejawiajg tendencjg do
dziatan proaktywnych utatwiajacych utrzymanie wtasciwej
formy fizycznej'®, wtaczajac w to odpowiednia wage ciata.

Regulacyjna moc bodzcéw pokarmowych wykorzy-
stywano wielokrotnie w badaniach psychologicznych,
studiujac zdolno$¢ do odraczania gratyfikacji. Walter
Mischel® rozpoczat wspoétczesne badania nad mechani-
zmami odraczania gratyfikacji. W skrécie na podstawie
jego badan mozna przyja¢, ze osoby z silniejsza zdol-
noscig do odraczania sa bardziej sktonne do rezygnaciji
z natychmiastowych matych korzysci na rzecz wigkszych
benefitéw odtozonych w czasie. Mischel przeprowadzat
badania w paradygmacie nazywanym dzisiaj Testem
Marshmallow. Zgodnie z jego zasadami, badane dzieci
byty zapraszane do pokoju, w ktérym na stoliku czekata
na nich pianka marshmallow. Dziecko mogto zjes¢ pianke
od razu albo mogto poczeka¢ kwadrans i otrzymac jeszcze
jedna pianke do zjedzenia. Po przedstawieniu tych pro-
stych zasad eksperymentator wychodzit z pokoju, zosta-
wiajgc dziecko przy stoliku. Dla kilkuletnich dzieci opieranie
sie takiej pokusie byto duzym wyzwaniem. Z reguty tylko

czes¢ z nich byta w stanie odracza¢ gratyfikacje. Dzieci,
ktére byty do tego zdolne, czesto spontanicznie stosowaty
techniki kontroli mysli, dokonujac poznawczych transfor-
macji doswiadczenia: pianka nie byta juz czyms stodkim,
ale raczej niedostepnym obiektem, ktérego spozycie byto
niemozliwe (chmura na niebie), albo nie nalezato go zja-
da¢ (kamyk); w innych sytuacjach koncentrowaty swojg
uwage na czyms innym niz ten stodki obiekt°.

Udziat tych samych os6b w kolejnych projektach Mi-
schela umozliwito wykazanie zwigzku pomiedzy umie-
jetnoscia odraczania gratyfikacji w okresie dziecinstwa
z sukcesami, ktére odnosity te osoby w okresie adole-
scencj?' i zyciu dorostym?2. Godnym pokreslenia jest
takze fakt, iz zdolnos¢ do odraczania w dziecinstwie byta
wyznacznikiem dynamiki w reakcjach mézgu dorostych
uczestnikéow badan radzacych sobie z zadaniami wyma-
gajacymi samokontroli. Wykryte zwigzki byty znaczace,
mimo ze pomiedzy tymi badaniami mineto 40 lat®. Zbli-
zony podtuzny plan badawczy stosowano celem wykaza-
nia, w jakim stopniu zdolnos¢ do odraczania gratyfikacji
w wieku przedszkolnym koreluje z waga w dorostosci, po
30 latach od wykonania testu marshmallow. Wprawdzie
wykryta korelacja byta staba, ale fakt, ze kazda minuta
odraczania gratyfikacji w tescie korelowata ze spadkiem
wskaznika body mass index (BMI) o0 0,20 punktu jest dos¢
wymowna. Oznacza to bowiem, ze pieciominutowa rézni-
ca miedzy dzie¢mi w tescie wyznaczata réznice 1 punktu
w poziomie BMI w dorostosci, co mogto oznaczaé¢ rézni-
ce jakosciowa miedzy dwiema osobami: wage w normie
u jednej osoby i nadwage u drugiej.

Wspotczesne badania akcentujg takze role mechani-
zmow mozgowych aktywizowanych przez ekspozycje na
pokarmy. Szczegdlng uwage w tych badaniach koncen-
trowano na tym, w jakim stopniu badani uczestnicy dbali
0 wiasng wage, na przyktad, czy byli na diecie.

OKAZAEO SIE BOWIEM, ZE UKEAD NAGRODY ODPO-
WIEDZIALNY W MOZGU ZA POWSTAWANIE PRZYJEM-
NOSCI POBUDZA SIE ZNACZACO SILNIE) U 0SOB
ODCHUDZAJACYCH SIE NIZ U 0S0B, KTORE NIE BYLY
NA DIECIE WTEDY, GDY PRZED TA PIERWSZA GRUPA
BADANYCH ZNAJDOWALY SIE KALORYCZNE POKARMY.

Ro6znice miedzy tymi grupami w poziomie spozycia
tych pokarméw zaobserwowano jedynie wtedy, gdy kaz-
da z tych grup chocby sprébowata niewielkiej ilosci takie-
go pokarmu — wiecej zjadaty osoby bedgce na diecie?.

Wyniki te sugerujg zatem, ze w ogdélnym rozrachunku
stosowanie diet odchudzajacych zwigksza site impulséw
i ostabia samokontrole, gdy ztamiemy Zzelazng zasade:
aby w jak najmniejszym stopniu nie ulec pokusie. Mecha-
nizmem médzgowym stanowigcym podtoze tych reakc;ji jest
nie tylko aktywizacja uktadu nagrody, ale takze swoiste
przecigzenie pobudzeniowe w korze przedczotowej, ak-
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tywnej wtedy, gdy zmagamy si¢ z trudnymi zadaniami zy-
ciowymi, jak odraczanie gratyfikacji, lub silnym stresem?®.

Zblizone wnioski sformutowano w badaniach koncen-
trujgcych sie na zwigzkach miedzy wielkoscig BMI a sita
woli w zadaniach wymagajacych kontrolowania jedzenia.
W dwéch eksperymentach pokazano, ze w warunkach
zmeczenia psychicznego osoby z wyzszym BMI spozy-
waty znacznie wiecej kalorycznej (niezdrowej) zywnosci
niz osoby wzglednie wypoczete (w warunku kontrolnym)
charakteryzujgce sie takim samym poziomem BMI jak
i osoby zmeczone, ale z nizszym BMI. Badacze, stara-
jac sie wyjasni¢ zaobserwowany wzorzec, zwrdcili uwage
na to, ze osoby z wyzszym BMI, na przyktad z nadwa-
g3 lub otyte, sa bardziej sktonne do podejmowania préb
ograniczania spozywania pokarmow, szczegodlnie tych
uwazanych za niezdrowe. W efekcie rozlicznych préb
odchudzania sig, zdolno$¢ do samokontroli jest nadwy-
rezana, co moze prowadzi¢ do chronicznej niezdolnosci
hamowania sig, gdy jest to konieczne lub oczekiwane?.
Ostatnie doniesienia naukowe sugeruja, ze zaréwno za
brak powodzenia w zdaniach wymagajacych kontrolowa-
nia jedzenia, jak i brak sukcesoéw dietetycznych stuza-
cych obnizeniu wagi — odpowiedzialny jest czynnik ge-
netyczny. Najnowsza metaanaliza wielu najwazniejszych
Swiatowych badan nad odziedziczalnoscia samokontroli
wykazata, ze w ogromnym stopniu zdolnos¢ do hamo-
wania sig, na przyktad przed spozywaniem nadmiernych
ilosci pokarméw, wyznaczana jest tym, co kazdy z nas
odziedziczyt, nie czynnikami srodowiskowymi lub nabyty-
mi umiejetnosciami.

N

Czy mozna uzalezni¢ si¢ od pokarmow?
Nadwaga i otyto$¢ najczesciej wynikajg ze spozywa-
nia zbyt duzych ilosci pokarméw w stosunku do naszego
zapotrzebowania na kalorie. Pokarmy sag gtéwnym czyn-
nikiem warunkujgcym przetrwanie jednostki, ale status

M@cie pobrano z pexels.

wielu wspotczesnych spotfeczenstw sprawia, ze przeja-
damy sie gtéwnie, aby intensyfikowaé przyjemnos$é dnia
codziennego. Niegrozne objadanie sie moze przeksztat-
ci¢ sie w powazny problem. Jak wskazujg badania, takim
nawykom towarzyszy obnizone samopoczucie, pogor-
szenie relacji interpersonalnych, moze prowadzi¢ do po-
gorszenia wydolnosci fizycznej, nieatrakcyjnego wygladu
i negatywnych skutkéw zdrowotnych?.

Niektdérzy badacze twierdzg, ze nadwaga i otyto$¢ wy-
nikajg nie tylko ze stabszej samokontroli, ale takze z za-
burzen zwigzanych z przyjmowaniem pokarméw: uzalez-
nieniem od jedzenia®. Inni naukowcy z kolei uwazajg, ze
temu uzaleznieniu przypisywane jest zbyt duzo w wyja-
$nianiu przyczyn zbyt wysokiego BMI®. Ze wzgledu na
brak jednoznacznych wynikéw badan, nauka jeszcze nie
rozstrzygneta tego problemu i, co wazne, wcigz nie wszy-
scy badacze uwazajg, ze uzaleznienie od jedzenia mozna
wyodrebni¢ jako oddzielne zaburzenie psychiczned'.

Naukowcy i praktycy zajmujacy sie tym uzaleznieniem
wskazujg na wiele podobierstw do innych uzaleznien
behawioralnych, ktére sg oficjalnie rozpoznawane i dia-
gnozowane na podstawie opublikowanych standardéw.
Wskazuje sie na odczuwanie pozgdania substancji (po-
karméw), silng potrzebe kontrolowania jedzenia, podwyz-
szong impulsywnos¢ i zwiekszong wrazliwo$é na nagro-
dy u os6b zmagajacych sie z uzaleznieniem od jedzenia.
Spozywanie smacznych, ale niezdrowych, bo kalorycz-
nych, pokarmoéw jest zwigzane z uwolnieniem dopaminy,
czyli uruchomieniem procesu biologicznego obserwowa-
nego przy dziataniu innych substancji uzalezniajgcych®'.

W celu ufatwienia diagnozowania uzaleznienia od
jedzenia stworzono narzedzie diagnostyczne Yale Food
Addiction Scale (YFAS 2.0)32, ktére dostepne jest w je-
zyku polskim?3324, Twércy narzedzia skoncentrowali si¢ na
przejawach tego uzaleznienia, na wzglednie tatwym do
przeprowadzenia samoopisie. Po pierwsze, zwrdcili uwa-
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ge, ze silne pragnienie przyjmowania duzych ilosci pozy-
wienia i utrata kontroli nad nim to przejaw zasadniczy. Pod
drugie, uzaleznienie od jedzenia moze sie objawia¢ spozy-
waniem wigkszych ilosci pokarmow i czesciej niz jest to ko-
nieczne, poswiecaniem nadmiernej ilosci czasu i uwagi na
spozywanie positkéw. Po trzecie, osoby uzaleznione moga
zmniejsza¢ zaangazowanie w dziatania spoteczno-zawo-
dowe, a nawet moga wycofywac sie z relacji spotecznych
i zaniedbywa¢ prace. Po czwarte, objawem uzaleznienia
jest kontynuowanie przejadania sie pomimo wystepowa-
nia ktopotdw w relacjach z innymi ludzmi w domu i pracy
przy zwiekszajgcej sie tolerancji na przyjmowanie coraz
wigkszych ilosci pokarméw. Po pigte, osoby uzaleznione
odczuwajag negatywne skutki odstawienia i moga poswie-
cac wiele wysitku na uzyskiwanie dostepu do pokarméw
i jedzenie w celu ztagodzenia objawéw odstawienia.
Zastosowanie narzedzia YFAS w badaniach wskaza-
1o, ze w polskiej prébie zwigzek miedzy uzaleznieniem od
jedzenia a BMI byt niski®®, natomiast badania prowadzone
poza Polska sugeruja, ze relacja miedzy uzaleznieniem
od jedzenia a poziomem BMI, w tym wystepowaniem
nadwagi i otytosci, jest na tyle ztozony, ze poziom tego
uzaleznienia nie moze przektada¢ sie wprost proporcjo-
nalnie na poziom BMI. Zwigzek ten jest bowiem modulo-
wany przez takie czynniki jak nawyki zywieniowe, ptec,
wrazliwo$é na nagrody, czynniki sSrodowiskowe i oczeki-
wania spoteczne dotyczgce ksztattu i wagi ciata®.
Stwierdzono, ze osoby spetniajace kryteria diagno-
styczne YFAS uzyskaty nizsze wyniki w zakresie fizycz-
nych, psychicznych i spotecznych komponentéw jakosci
zycia. Obnizona jako$¢ zycia towarzyszyta zanizonemu
poczuciu wiasnej wartosci, nizszemu poziomowi satys-
fakcji seksualnej i odczuwaniu silnego stresu w pracy.
Wszystkie te problemy zwigzane byty z nadmiernym ob-
jadaniem sie. Co istotne, wyniki te sugeruja, ze zwigzek
miedzy objadaniem sie i otytoscig a uzaleznieniem od
jedzenia moze by¢ dwukierunkowy. Mozliwe jest bowiem,
ze osoby z wysokim BMI odczuwajg silniejszy dyskomfort
psychiczny, majg obnizone poczucie wtasnej wartosci,
gdyz ich ciato nie spetnia spotecznych wzorcéw zdrowia
i urody, co moze potegowacé che¢ odreagowania, nasila¢
emocjonalne jedzenie® i zwigksza¢ szanse na rozwoj uza-
leznienia od jedzenia. Kierunek odwrotny w tym kontek-
Scie polegatby na tym, ze rozwijajace sie uzaleznienie od
jedzenia, na przyktad inicjowane niepowodzeniem zawo-
dowym i silnym stresem, zaczyna prowadzi¢ do systema-
tycznego podwyzszania kalorii spozywanych przy kazdym
positku, co przyczynia sie do szybkiego wzrostu wagi ciafa.
Polskie badania pokazaty ostatnio, ze jednym z waz-
nych korelatéw uzaleznienia od jedzenia sg cechy oso-
bowosci: niska ugodowos¢ (upér, niska empatia, brak
skromnosci), niska sumiennos$¢ (brak wytrwatosci, brak
samodyscypliny, brak zainteresowania osiggnieciami
i rozwojem witasnych kompetencji), niska otwartos¢ na
doswiadczenia (preferowanie konwencji spotecznych,

brak ciekawosci Swiata, brak zainteresowania sztuka,
twarde stgpanie po ziemi), introwersja (unikanie kontak-
téw z ludzmi, niska asertywnos¢, niska aktywnos¢, mniej-
szy tadunek pozytywnych emocji na co dzien) i niska
stabilno$¢ emocjonalna (sktonno$¢ do odczuwania leku
w réznych sytuacjach, depresyjnos¢, impulsywnos¢ i nad-
mierny samokrytycyzm)®. Wyniki te rysuja zatem profil
osoby predysponowanej do doswiadczania problemoéw
natury osobistej, w tym do popadania w uzaleznienia.

Przeciwdziatanie nadwadze i otytosci

Fakt, ze nasza samokontrola determinowana jest
gtéwnie przez czynniki genetyczne® nie musi prowadzic¢
do wniosku, ze nasze zdrowie zalezy wytgcznie od uwa-
runkowan biologicznych. Istniejg bowiem rozliczne dowo-
dy na to, ze nasze zachowanie podlega zmianom ukie-
runkowanym przez rézne zabiegi i techniki. W badaniach
nad odraczaniem gratyfikacji zachgcano dzieci do stoso-
wania technik poznawczych wspomagajacych spostrze-
ganie pianek jako obiektéw niejadalnych lub szkodliwych.
Stosowanie tych zabiegéw przektadato si¢ na znaczace
wydtuzanie odraczania gratyfikacji®.

Szczegodlng uwage nalezy tutaj poswieci¢ skuteczno-
$ci diety, rozumianej jako restrykcji stuzacej obnizeniu ilo-
$ci spozywanych kalorii i ksztattowaniu silnej samokontroli.
Metaanaliza wielu $wiatowych badan nad skutecznoscia
diety pokazata, ze ta technika nie rozwija zdolnosci do ha-
mowania reakcji. Badacze wyjasniajg brak pozytywnego
efektu diety na rozwdj tej ogdinej zdolnosci, wskazujac,
ze stosowanie diety wigze sie czesto z silng frustracja,
porazkami polegajacymi na powrocie do ztych nawykow
zywieniowych i braku spadku wagi. Kazda porazka moze
bowiem zmniejszac¢ poczucie sensu i wytrwato$c¢*.

Zgodnie z licznymi badaniami, to terapia poznawczo-
-behawioralna (CBT), rozumiana jako profesjonalna for-
ma pomocy osobom zmagajgcym sie z nadwaga, moze
przynies¢ pozadane skutki w redukowaniu objadania
sie®!, redukcji wagi*?. Metaanaliza 79 badan klinicznych
wykazata, ze skutecznos¢ CBT jest wieksza w leczeniu
zaburzen odzywania, w tym objadania sie niz w redukcji
wagi. Jednakze szczegétowa analiza badan wtaczonych
do tej metaanalizy wskazuje, ze wcigz wiele badan kli-
nicznych jest zbyt niskiej jakosci, aby mozliwe byto formu-
fowanie twardych wnioskéw na temat skutecznosci CBT
w redukowaniu zaburzen odzywania*.

Obszerna bibliografia do artykutu znajduje sie na stronie interne-
towej pisma.
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