Objawy po rezygnacjli ze
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Rezygnacja ze ,$Smieciowego jedzenia” wywotuje podobne objawy
odstawienia jak narkomandw, ktdrzy probuja zerwad z natogiem.

Studium zespotu z Uniwersytetu Michigan to pierwsza préba
oceny symptoméw odstawienia, jakich ludzie dos$wiadczaja,
rezygnujac z wysoko przetworzonego jedzenia, np. frytek czy

pizzy.

Wczesniejsze badania koncentrowatly sie na reakcji odstawienia
cukru u zwierzagt. Literatura dotyczgca ludzi opierata sie na
dowodach anegdotycznych.

By uzupeini¢ te luke w wiedzy, doktorantka Erica Schulte i
cztonkinie jej zespotu stworzyty kwestionariusz samoopisu
(Highly Processed Food Withdrawal Scale, ProWS) do pomiaru
fizycznych i psychologicznych objawéw odstawienia od
Smieciowego jedzenia. P6zZniej poproszono 231 dorostych w wieku
19-68 lat (51,9% stanowity kobiety), by odnotowali, co sie z
nimi dziato po zmniejszeniu ilosSci spozywanych produktéw
przetworzonych.

Ochotnicy donosili, ze smutek, drazliwo$¢, zmeczenie i
zachcianki byty najbardziej intensywne w 2.-5. dniu od
poczatku wyzwania. PdzZniej symptomy sie zmniejszaty.

Psycholodzy z Uniwersytetu Michigan nie skupiali sie na
metodzie zmiany zachowan zwigzanych z odzywianiem (czy
ochotnicy dokonywali drastycznych, skokowych zmian, czy miaty
one raczej charakter stopniowy).

Schulte dodaje, ze przyszte badania beda analizowal zachowanie
w czasie rzeczywistym, a nie, jak dotychczas, retrospektywnie.

Autorki publikacji z pisma Appetite podkreslajg, ze objawy
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zespotu odstawienia mogg utrudniac zmiane diety, przyczyniajgc
sie do nawrotéw ztych nawykéw.
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