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Dlaczego jemy WiQCEj niz chcemy?
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Zhlizaja sie Swieta i ponownie sigdziemy do suto zastawionych stotdw. Czy biesiadujac zastanawiamy sie dlaczego siegamy po kolejne przysmaki, nawet wéwczas,
gdy nie jeste$my gtodni? Od czego zalezy to, ile zjadamy?

Preferencje pokarmowe ksztaltuja si¢ od poczatku na-
szego zycia. Wiele czynnikdw fizjologicznych determinu-
je nasze zdolnosci odczuwania smaku. Sg to miedzy
innymi: prég odczuwania smaku (niski lub wysoki),
adaptacja sensoryczna, zjawisko sytosci specyficznej.
Niewatpliwy wplyw na nasze wybory pokarmowe ma
szereg czynnikow, w tym uwarunkowania genetyczne,
ple¢, wiek i kondycja fizyczna.

Smakowito$¢ produktow zywnosciowych jest kom-
pleksowym zjawiskiem, w tworzeniu ktdrego biora

udzial zmysly wechu i smaku, czyli zmysly chemiczne.

pokarmu pozwala na modyfikacj¢ i nauke prawidlowych
nawykow zywieniowych, co z kolei moze by¢ pomocne
w prewencji 1 leczeniu otylosci.

Ale czy faktyczne majac t¢ wiedzg jesteSmy w stanie
zapanowaé nad ilodcig spozywanych pokarméw? Tlos¢ ta
zalezy od tego co dzieje si¢ w naszym otoczeniu. Gdy jemy
w sposob nieswiadomy, oczekujemy wskazéwek od orga-
nizmu, ktdre powiadomia nas, ze juz jeste$my najedzeni.
Jednak zwykle jest tak, ze przy pelnym stole nie wstu-
chujemy si¢ w wewngtrzny glos lecz zjadamy wigcej.

Oprdcz wiedzy na temat naszych preferencji pokarmo-

Zaich posrednictwem odbierane s wrazenia drazniace, jak
pieczenie (pod wplywem ostrych przypraw), szczypanie
(pod wplywem napojow gazowanych) lub chlodzenie
(pod wplywem mentolu). Nie bez znaczenia jest takze
wplyw Srodowiska, w ktorym przebywamy. Przez cale
zycie poddawani jeste$my tzw. treningowi sensorycznemu,
czyli nauce nowych smakéw i odczué, a nasze preferencje
pokarmowe stale rozwijaja si¢ 1 zmieniaja. Naklada sig
na to aspekt emocjonalny i kondycja psychiczna. W zalez-
nosci od nastroju siggamy po produkty o roznym smaku.
Zauwazy¢ mozna réwniez pewng prawidlowos¢ - czlowick
glodny jest bardziej pobudzony 1 ma wyostrzone zmysly.
Po zjedzeniu positku jego emocje opadaja i staje si¢ apa-
tyczny, senny, ma wigksze szanse na pozytywne niz
negatywne emogje.

Emocjonalne reakcje na bodzee pochodzace z zywno-
$ci moga mieé charakter wrodzony lub nabyty. Uwaza
si¢, ze odczuwanie smaku slodkiego jako milego, a smaku
gorzkiego jako nieprzyjemnego ma charakter wrodzony.
Wiedza na temat wplywu wrazen sensorycznych na wybor
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wych, powinni§my mie¢ réwniez $wiadomosé, iz
w przypadku nabycia produktu spozywezego w wigkszym
opakowaniu, niezaleznie od jego rodzaju, zuzywamy
wigcej zawartoscl. Przygotowujac positek z duzych, zamiast
,normalnych” opakowan zjadamy $rednio o 20-25%
produktu wigcej, co daje nadmiar ok. 150 kcal. Dla
sprawdzenia tej zaleznoci przeprowadzono badanie
~popcorn i slaba wola”. Osoby badane byly uczestnikami
seansu filmowego, podczas ktdrego otrzymywaly gratiso-
wy popcorn w pudetkach, rézniacych si¢ wielkoscig.
Kazdy z nich byl nast¢pnie pytany czy zjadl za duzo.
Osoby, ktdre otrzymaly popcorn w duzych pudetkach
zjadly podczas seansu o 53% wigcej niz ci, ktdrzy dostali
go w mniejszych. Dodatkowo ci, ktdrzy zjedli popcorn
w duzych pudetkach w ogdle tego nie odczuli. Ciekawe
badanie, ,draze M&M's”, przeprowadzono podczas zebra-
nia rodzicielskiego, gdzie rodzice otrzymali paczki
M&M'’sdw rdznigee si¢ wielkoscig 1 byli proszeni o wyra-
zenie opinii na temat prezentowanego filmu. Wynik bada-
nia: osoby, ktdre otrzymaly draze w wigkszych paczkach,

zjadly podczas seansu $rednio 137 cukierkdw, a te ktdre

dostaly mniejsze paczki skonsumowaly w tym samym
czasie Srednio 71 cukierkow.

Kolejny eksperyment dowodzi, ze trudno jest nam
oszacowa¢ ilos¢ jedzenia potrzebnego do zaspokojenia
glodu. Badanie ,bezdenny talerz” przeprowadzono pod-
czas jedzenia zupy. Uczestnicy sadzani byli przy czte-
roosobowych stolikach, na ktdrych znajdowaly si¢ dwa
talerze ,normalne” i dwa talerze ,bez dna”. Czas trwania
badania: 20 minut. Po zakoficzeniu, obliczono, ze osoby,
ktore jadly z talerzy ,bez dna”, skonsumowaly o 73%
wigcej zupy w pordwnaniu z jedzacymi z ,normalnych”
talerzy.

Oprocz trudnosci w kontrolowaniu ilosci jedzenia,
wynikajacych z braku uwagi i koncentracji, czyhaja na
nas pulapki zastawione przez nas samych, a doktadniej
przez nasz mozg. Z powodu zludzenia optycznego
~plon-poziom”, z niskiej i pekatej szklanki wypijamy
25-30% wigeej niz z wysokiej i smuklej. Potwierdzily to
badania przeprowadzone na obozie fitness dla nastolatkow:
Z wysokich i cienkich szklanek wypijali oni $rednio 190
ml napojow, z niskich 1 pekatych — 330 ml. Zludzeniu
pion-poziom ulegaja réwniez doswiadczone osoby, ktdre
na co dziet w pracy odmierzaja plyny, np. barmani. Ci,
ktdrzy dostali wysokie i waskie kicliszki prawie idealnie
trafiali z iloScig alkoholu, pozostali (niska, pgkata
szklanka) dodawali $rednio 0 45% za duzo alkoholu do
kazdego drinka.

Ta sama porcja migsa natozona na roznej wielkosci
talerze wydaje si¢ mnicjsza na talerzu o wigkszych rozmia-
rach - to efekt kontrastu. Obrazuje to przykladowe bada-
nie ,lodowej uczty”. Pikanterii dodaje fakt, ze osobami
badanymi byli specjalisci ds. zywienia. Ci ktorzy dostali
wigksze puchary nakladali sobie porcje 0 31% wigksze
w poréwnaniu z tymi, ktdrzy otrzymali mniejsze puchary.
Ponadto ci, ktérzy dostali wigksze puchary 1 postugiwali sig
wickszymi tyzkami serwowali sobie porcje 0 57% wigksze,
niz jedzacy w mniejszych pucharach, mniejszymi tyzkami.

Przejadamy sig, jesli nie kontrolujemy ile zjedlismy
—dowodzi tego badanie zatytutowane ,zapomniane kgsy”.
Studenci zaproszeni na ogladanie meczu do pubu mogli
zje§¢ dowolny ilos¢ darmowych skrzydelek z kurczaka,
przy czym z niektSrych stoléw sprzatano podczas meczu
odpadki, a z innych nie. Co si¢ okazalo? Uczestnicy bada-
nia, ktdrym stale usuwano ze stotow resztki positku spozy-
li rednio o 28% wigcej niz siedzacy przy nieuprzatnigtych
stolach.

Chciejmy skorzystaé z tej wiedzy, przygotowujac si¢
do $wigtecznych spotkan z bliskimi 1 pamigtajmy, ze
potrzebne jest zachowanie réwnowagi pomigdzy zaspo-

kojeniem glodu, a naszymi zachciankami.
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