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Czy od zywnosci
mozna sie uzaleznic?
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Nadmierne spozywanie okreslonych produktéow
spozywczych, podobnie jak ma to miejsce w przypadku
naduzywania substancji psychoaktywnych, np. alkoholu

czy nikotyny, moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Uzaleznienie od pozywienia (z ang. food addiction - FA)
przejawia sie stalym, intensywnym pragnieniem
spozywania okreslonych produktéow spozywczych
wywotujacych przyjemnos¢, w tym gtéwnie produktow
wysokoprzetworzonych, o duzej zawartosci cukru,

ttuszczy, soli oraz wzmacniaczy smaku i aromatu.

Codzienne zycie os6b zmagajacych sie z uzaleznieniem
od pozywienia jest zdominowane przez jedzenie, co
powoduje miedzy innymi trudno$ci z utrzymaniem

prawidtowej masy ciata.



Jak rozpoznac

uzaleznienie od pozywienia?

Uzaleznienie od pozywienia bywa mylone z zaburzeniem

z napadami objadania sie (z ang. binge eating disorder - BED)

ze wzgledu na szereg cech wspdlnych obydwu rodzajéw

zaburzen. Ich wspétwystepowanie moze dodatkowo

utrudnia¢ wtasciwe rozpoznanie.

Objawy charakterystyczne dla uzaleznienia od pozywienia to

miedzy innymi:

Powtarzajace sie epizody nadmiernego spozywania
pokarmoéw (zywnos$¢ problemowa, np. stodycze, jest
zjadana w duzo wiekszej ilosci niz poczatkowo
planowano)

Odczuwanie silnego pragnienia spozywania okreslonego
pozywienia, ktdre jest oceniane jako wyjatkowo smaczne

i wywotuje stan przyjemnosci

Nasilajace sie zaangazowanie sprawami zwigzanymi

z jedzeniem

Stopniowe zwiekszanie ilo$ci pokarmu w celu poprawy
nastroju lub uzyskania stanu przyjemnosci

Niemozno$¢ catkowitej rezygnacji z okreslonego rodzaju
pozywienia

Powtarzajgce sie proby bezskutecznej zmiany zachowania,
np. wyeliminowania stodyczy z codziennej diety
Pobudzenie, niepokéj oraz nadmierna chec¢ spozycia
okres$lonego produktu w przypadku jego braku
Zaniedbywanie codziennych obowiazkéw, aktywnosci oraz
relacji z innymi z powodu zaabsorbowania sprawami

zwigzanymi z jedzeniem

Jak leczyc¢

uzaleznienie od pozywienia?

Natogowe traktowanie zywnos$ci wymaga leczenia
specjalistycznego, w tym oddziatywan
psychoterapeutycznych

W leczeniu uzaleznienia od pozywienia, podobnie jak ma
to miejsce w przypadku uzaleznienia od innych substancji,
kluczowe jest ograniczenie dostepu do zywnosci
problemowej — najczesciej przetworzonej

i wysokokalorycznej, np. stodkich przekasek
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Waznym elementem terapii uzaleznienia jest
wypracowanie konstruktywnych metod radzenia sobie
w sytuacjach trudnych i stresujacych, ktére zwiekszaja
ryzyko siegania po zywnos$¢ problemowa i nawrotu
choroby
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