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Psycholog: mitos¢ do jedzenia wysysamy z
mlekiem matki

Od urodzenia jedzenie jest mocno zwiazane z emocjami, a potem wzmacniamy ten pierwotny
przekaz, bo towarzyszy wszystkim waznym chwilom w zyciu - mowi kierownik Zaktadu Psychologii
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Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach dr Monika Bak-Sosnowska.

,/:

P
A, N /‘ :gg]ak podkreslita, podczas karmienia noworodek zaspokaja nie tylko
gtdd, ale - dzieki przytulaniu - takze emocjonalna potrzebe bliskosci i bezpieczenstwa.

,Od urodzenia uczymy sie, ze kiedy mama karmi swoje dziecko, to jest nie tylko smacznie, ale

i ciepto, i bezpiecznie. Zapach mamy, jej gtos - to wszystko sprawia, ze od najmtodszych lat jedzenie
kojarzy sie pozytywnie - z poczuciem bezpieczefstwa, radoscia, mitoscia, i tak juz nam zostaje do
konca zycia, tym bardziej ze wiele sytuacji pozniej, kiedy jesteSmy starsi, wzmacnia ten pierwotny
przekaz” - wyjasnita PAP dr Bak-Sosnowska.

Z jedzeniem laczymy wszystkie rytualy, jak chrzciny, komunia, slub czy pogrzeb, ale tez mniejszy
sukces nieraz czcimy kolacja czy wyjsciem na lody. Zwigzek emocji z jedzeniem jest wiec bardzo
silny. Niestety, w pospiechu codziennego zycia zapominamy nieraz o starym porzekadle: ,Jestes tym,
co jesz” i dajemy sie skusi¢ niezbyt zdrowej, ale atrakcyjnie podanej zywnosci.

»,Czesto to jedzenie, zwlaszcza takie tadne, stodkie, to taka szybka chwila dla siebie - chwila, gdy
zaspokajamy swoje potrzeby i czujemy sie wolni. Czesto to jedzenie staje sie symbolem nagrody -
w ten sposob tez wyksztalca sie pewien nawyk: szukamy jedzenia, kiedy jest nam zZle, chcemy sie
nagrodzi¢, poczué lepiej” - ttumaczyta psycholozka.

Jak podkreslita, nagradzanie sie i bycie nagradzanym jest naturalna potrzeba cztowieka i jest nam
potrzebne, zeby sie dobrze czué i rozwijaé. Problem pojawia sie wtedy, gdy wachlarz nagrod sie
niebezpiecznie kurczy i pozostaje tylko jeden sposdb, np. wlasnie jedzenie.

Zdaniem dr Bak-Sosnowskiej nasza sktonnos$¢ do folgowania sobie w jedzeniu podczas swigt ma
wiele powodow. ,Media promuja wzorzec osoby szczuplej. Na co dzien ludzie probuja sie trzymac
w ryzach, ograniczac jedzenie. A $wieta kojarza nam sie z wolnym, odpuszczamy sobie te rygory,
narzucone zasady i mamy poczucie, ze to jest ten czas, kiedy mozna sobie pozwoli¢, bo to jest co$
wyjatkowego” - ttumaczyta.



Wedtug niej, warto troszczyc¢ sie o siebie, ale nie nagradzajac sie jedzeniem - wtedy uda nam sie
unikna¢ ktopotéw zwigzanych ze Swigtecznym obzarstwem.
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszyé skutecznosc leczenia.

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.

02-02-2026

Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zagrozenia epidemicznego

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.

02-02-2026

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.

02-02-2026

Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.

02-02-2026
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.

02-02-2026

Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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