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SOCIO-PSIHOLOSKE OSNOVE GOJAZNOSTI
KAO RIZIKO-FAKTORA

Sazetak: Gojaznih ljudi u svietu je sve vise uprkos upozorenjima ljekara i dru-
gih strucnjaka da to ozbiljno narusava psiho-fizicke sposobnosti ljudi i dovodi do niza
zdravstvenih problema. Nijesu u pitanju samo promjene u strukturi hrane koju savre-
mena tehnologija nudi triiStu, vec to ukazuje da gojaznost ima svojz dublje socijalno-
psiholoske uzroke koji se ne mogu bas lako otkloniti i prevazici.

Psihoanaliticka teorija povecani potrebom za hranom (jedenjem) vezuje za tzv.
oralnu zavisnost, kao osobinu licnosti. Danas se u istrazivanjima sve vise utvrduje po-
vezanost izmedu gojaznosti i depresivnosti. U tom sklopu hrana ima funkciju mehani-
zma odbrane kojim se licnost brani od stresa. Svakodnevno se lansiraju brojne dijete
kako omriaviti. Uspjeh tih dijeta je cesto diskutabilan kako po zdravlje tako i po traj-
nost efekata. Uzimajuci u obzir psiholoske uzroke gojaznosti danas se ide za drugaci-
Jjom strategijom w smanjenju suvisnih kilograma. Nije problem kako smrsati vec §ta uci-
niti da se ne dobije prekomjeran broj suvisnih kilograma. U tom cilju se sve vise istice
uloga sporisko-rekreativaih aktivnosti u otklanjanju psiholoskih uzroka gojaznosti.

Kljuéne rijeci: bulimija, hedonisticka gojaznost, neurotska gojaznost,  fitness,
dijete, zdrav zivor.

1. FUNKCIJA HRANE

Hrana za ¢ovjeka ima visestruki znacaj:

- bioloski - obezbjeduje organizmu neophodne energetske sastojke,

- psiholoski - odnos prema hrani samo uzimanje hranc obojeno je
jakim emocijama koje stvaraju prijatnost i uzivanje (bulimija), a
nekada i odbojnost kao §to je to u slu¢aju anoreksije? i

1 Filozofski fakultet (Odjeljenje za psihologiju). Univerzitet u Beogradu, Cika Lju-
bina 18-20 1 profesor Psihologije sa psihologijom sporta na Filozofskom fakultetu
u Niksicu,

2 Anorcksija je odbijanje uzimanja hranc.
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- socijalni znacaj - hrana odrazava (i obezbjeduje) odredeni socijal-
ni status, kako svojim kvalitetom i vrstom namirnica, tako i nadi-
nom uzimanja, $to je uslovljeno kulturnim obicajima i tradicijama.

U odnosu prema hrani postoji tri apsurdne situacije:

(1) Oko trecine ljudi u svjetu gladuje zbog siromastva.

(2) Ima i onih, istina manji broj, koji gladuju ne zato S$to su siro-
masni vec $to imaju negativni stav prema hrani. Rije¢ je o anoreksiji ili
tzv. “tvigi poremecaju”, jer se javlja kod tinejdzera. Oko 5% djevojéica
je sklono ovom poremecaju. Razlozi su ¢isto psiholoske prirode. Samo-
procjena svoje tjelesne Seme (izgleda) ne odgovara Zeljenom idealnom
liku idola sa filmskog platna, manekenskih pisti, iz literature i sl. Da bi
se po izgledu prilagodila tom svom uzoru licnost se samoinicijativno
prepusta gladovanju koje ima za cilj da tjelesnu tezinu modelira u od-
nosu na svoj zamisljeni estetski model. Uzima se mala koli¢ina hrane sa
vrlo malo kalorija. Zdravstvene posljedice takve ishrane su poznate, ali
psiholoska Zelja da se dostigne svoj “idol” je jaca od toga.

(3) Trecu grupu cine oni koji jedu daleko vise nego $to je to orga-
nizmu potrebno i imaju problema sa viskom kilograma. To je grupa go-
jaznih. Ova grupa je takode brojna. Procjena Svetske zdravstvene orga-
nizacije pokazuje da svaki treci Amerikanac ima prekomjernu tezinu, a
u Sovjetkom Savezu je svaka druga Zena teza za oko 12 kg. (u manje
ckonomski razvijenim sredinama veca je gojaznost zena, jer manje vo-
de racuna o svom izgledu, a u razvijenim sredinama muskarci su goja-
zniji). I u nadoj zemlji se, susrecemo sa problemom gojaznosti. Ranije
je Vojvodinina spadala u vodeci region u Evropi po gojaznosti, a sada
s¢ to po procjeni prof. dr Jagode Jorge, vodeceg stru¢njaka za ishranu
u nas, prosirilo na Beograd i druge regione u Srbiji.

Danas su ljekari jednoglasni da viSak kilograma prijeti nasem
zdravlju 1 da su gojazni ljudi podlozniji infarktu i jo§ nizu drugih obo-
lienja. U tom pogledu gojaznost se tretira i kao ozbiljan zdravstveni
problem. U razvijenim zemljama, poscbno u Americi, vodi se stalna
zdravstvena propaganda protiv gojaznosti, trose se milijarde dolara na
raznovrsne dijete, a broj gojaznih se ne smanjuje. S druge strane, sto-
godisnjaci izjavljuju, §to je i ¢injenica, da su u zivotu bili vrlo umjereni
prema jelu i picu.

21



MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, , Sport Mont” casopis br. |

2. KOJI SU UZROCI GOJAZNOSTI?

Biologija gojaznosti je veoma kompleksna i pod uticajem je visc
faktora. Biolozi govore o “genu” za gojaznost $to znadi da je nasljedna.
Poznato je da je veca vjerovatnoca da ce djeca kasnije kao odrasli biti
gojaznija ukoliko su im roditelji bili gojazni. Kod jedne trecine medu
gojaznima metabolic¢ki procesi u organizmu nijesu uravnotezeni, $to
znaci da se manja koli¢ina kalorija potrosi nego $to se ishranom unese.

Uzroci gojaznosti za drugu trecinu gojaznih ljudi su pretezno psi-
holoske prirode. Vezani su za osobine li¢nosti i nepovoljna emocional-
na stanja koja licnost dozivljava u porodi¢noj, radnoj i drugim zivotnim
situacijama. Krace receno, stres je uzrok gojaznosti. U ove oblike goja-
znosti spadaju:

Hedonisticka gojaznost je posljedica pretjeranog uzivanja u jelu i
picu, §to je prema psihoanalitickom shvatanju posljedica zastoja u za-
dovoljavanju potrebe za hranom, u tzv. “oralnoj fazi” (u toku prve go-
dine zivota). To nezadovoljenje se kasnije na odraslom uzrastu kom-
penzuje pretjeranom potrebom za uzimanjem hrane.

Neurotska ili reaktivna gojaznost nastaje kao posljedica poveca-
nih stresova i emocionalnih opterecenja. U takvim stanjima uzimanjem
hrane licnost redukuje svoj strah i napetost. Kod tih osoba glad se po-
vecava uzimanjem hrane, jer ih stresna situacija nagoni da vjeruju da ni-
jesu u stanju da se ugoje.

Kod reaktivne gojaznosti tezina raste poslije nekih emocionalnih
traumatskih iskustava i tu se prvo uo¢ava znaéaj psiholoskih ¢inilaca raz-
licito situacije, kao $to su: smrt ¢lana porodice, odvajanje od porodice,
raskid za voljenom osobom, strah od usamljenosti i napustenosti i druge,
mogu prouzrokovati pretjeranu gojaznost. Reaktivna gojaznost vise se
susrece kod odraslih, kao odgovor na emocionalnu traumu pogotovo po-
slije smrti bliske osobe, ili u situacijama kada se javlja strah od smrti. U
tim slucajevima prekomjerno uzimanje hrane preuzima funkciju bijega
od anksioznosti ili depresije. Ovakva gojaznost se rijetko kad moze javi-
ti kod djece. Ona je model zrelije licnosti, liénosti koja je vec ranije bila
izlozena sli¢nim, ali ne toliko intenzivnim psiholoskim uslovima.

Stankard A. (prema Vukéevié, Lj. 1986) je prema navikama za je-
lom i poremecajima u dozivljavanju svoje tjelesne seme (slika tjela) iz-
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dvojio dva karakteristicna patoloska oblika gojaznosti. Prvi je, tzv.
“nocni sindrom jedenja” a drugi “Bingeov sindrom jedenja”.

Kod “nocnog sindroma jedenja” zapaza se jutarnja anoreksija i
vecernja hiperfagija pracena nesanicom. Javlja se uglavnom kod Zena,
kao rezultat sresnih situacija u Zivotu, i traje sve dotle dok se osoba ne
oslobodi stresa.

“Bingeov sindrom jedenja” nastupa iznenada i osoba osjeca neo-
doljivu potrebu da pojede veliku kolic¢inu hrane za vrlo kratko vrijeme,
Sto biva praceno nemirom i osudivanjem samog sebe. I Bingeov sin-
drom predstavlja reakciju na stres, medutim, za razliku od nocnog sin-
droma napadi uzimanja velike koli¢ine hrane ne nastupaju periodiéno,
vecC su tesno povezani sa iznenadnim i specifiénim okolnostima.

Proucavajuci emocionalne aspekte gojaznosti V. Hamburger (W.
Hamburger, 1951) izdvojio je ¢etiri razlicite grupe gojaznih ispitanika.
Ispitanici prve grupe su previse uzimali hranu kao odgovor na emocio-
nalne tenzije koje su u osnovi bile nespecifiéne kao §to su usamljenost,
anksioznost i dosada.

Ispitanici druge grupe su reagovali prevelikim uzimanjem hranc
u hronic¢nim slu¢ajevima tenzije ili frustracije. I njima hrana predstavlja
zadovoljstvo u neprijatnim i nedopustenim Zivotnim situacijama koje
traju vec duZe vremena.

Kod trece grupe bila je prisutna “emocionalna bolest” najcesce
depresija, dok je kod cetvrte grupe uzimanje hrane prosto preslo u na-
viku. Pojedinci su imali intenzivno veliku Zelju za hranom, koja nije bi-
la u vidljivoj direktnoj vezi sa spoljnim promjenama i dogadajima, kao
ni sa promjenama emocija.

Za trecu trecinu gojaznih ljudi znacajni su faktori koji se odnose
na porodic¢nu klimu, nacin zivota i naéin ishrane. Psihoanaliti¢ari isticu
da su majke gojazne djece nesigurne u odnosima sa djetetom i nastoje
to osjecanje nadoknaditi davanjem prevelike koli¢ine hrane. Gojaznost
djece krije neke poremecene odnose u porodici. Nedostatak fizickih
aktivnosti, pretjerano sjedenje, kao i uzimanje suvise masne hrane iza-
zivaju povecanu gojaznost.
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3. PROFESIJE I GOJAZNOST

Ljudi koji se bave odredenim profesijama su skloni gojaznosti, u
odnosu na profesiju ljudi se mogu svrstati u nekoliko grupa (tipova) go-
jaznih.3

Prva grupa je “pokretaé¢” i tom tipu gojaznosti su skloni ljudi ko-
ji se bave umjetnickim zanimanjima. Oni su po prirodi kreativni, dru-
stveni i lako se prepustaju uzivanjima.

Druga je “kontrolor” grupa. ovom tipu pripadaju ljudi koji su
vrlo dinamiéni, pristalice su brze hrane, neumjereni su u jelu i picu. To
im sluzi da smanje svoju napetost. U ovu grupu pretezno spadaju bizni-
smeni, menadzeri, politi¢ari, rukovodioci.

Sljedeca je grupa “prilagodljiv”. Tu spadaju li¢nosti koje oponasa-
juujelu i picu pretpostavljene i rijetko odbijaju ponudeno. Vecina su iz
redova sluzbenika i zanimanja koja se odnose na rad sa ljudima.

Na kraju, najmanju grupu gojaznih ¢ini, tzv. grupa “analiticar”. To
su ljudi koji se ponasaju u skladu sa tradicionalnim vrijednostima, ne vo-
le promjene i vise su okrenuti proslosti. Uglavnom vole da jedu ista jela
i piju ista pica. Najvise ih ima medu istraziva¢ima i arheolozima.

4. MJERE PROTIV GOJAZNOSTI

Povecana gojaznost se tretira kao faktor rizika i u svijetu se, po-
sebno u razvijenim zemljama, vodi stalna kampanja protiv gojaznosti.
[zmisljaju se brojne dijete, trosi se na to veliki novac, a efekti nijesu za-
dovoljavajuci. Posebno kada je u pitanju neurotska gojaznost. Hrana je
kod tih licnosti lijek za savladivanje napetosti i nesigurnosti. Odrzavaju
dijetu i pridrzavaju se savjeta strucnjaka dok slabe, ali kad dostignu za-
dovoljavajucu tezinu onda se brzo vracaju na prethodni nacin ishranc
Zato jc bolje ne jesti da bi se popravilo svoje raspolozenjc., vec prvo po-
praviti raspoloZenje, a onda necemo imati potrebu da jedemo vise ne:
g0 §to nam treba. Tome moze mnogo da doprinese rekreacija i poveca
na fizicka aktivnost.

3 Prema: Gordana Pudar, Politika, 22. oktobar, 19906.
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Smanjenje teZine je jedan od najznacajnijih motiva za one Kkoji
uéestvuju u trz. fitnes (fitness) programima. Ovi programi pored po-
boljsanja snage i izdrzljivosti (aerobnih sposobnosti), doprinose obliko-
vanju i zatezanju miSica i estetskom izgledu tela, kao i smanjenju pot-
koznog masnog tkiva.

U rijedi fit sadrzana su tri znacenja:
“funkcionisem dobro, dobro izgledam i dobro se osjecam”

Fitnes programi su sve prisutniji u gradskim sredinama, a tereta-
ne postaju sve privaénije kako za muskarce, tako i za Zene, jer doprino-
se i zdravlju i lijepom estetskom izgledu. To potvrduju rezultati istrazi-
vanja kod ucesnica jednog fitnes kluba (Pordevic A., 2002). Na pitanje:
“Koliko ¢esto dolazite da vjezbate?”, dobijeni su odgovori prikazani u
sljedecoj tabeli.

Tabela 1: Koliko éesto dolazite da vjezbate?

E‘;}‘Jj UCESTALOST VIEZBANJA N %

1. | Manje od jednom nedeljno 4 4.8

2. | Jednom do dva puta nedeljno 8 9,63
3. | Tri do éetiri puta nedjeljno 27 32,53
4. | Skoro svaki dan 44 53,01

Cetiri osnovna razloga uéestvovanja u tim programima su: ljepsi
fizicki izgled (privlaénost), zdravlje, psihicko blagostanje i mrsavljenje.
Drugi zna¢ajan rezultat ovog istrazivanja je kod vjezbacica, samopro-
cjena zdravlja i privlacnosti je bila znacajno pozitivnija nego kod onih
koje se time ne bave (kontrolne grupe). To su dvije vazne komponen-
te licnosti od kojih zavisi zadovoljstvo li¢nosti. Jacanju tih komponenti
znacajno doprinosi rekreacija i fizicka aktivnost. Rekreacija nam moze
zivot uciniti ljepsim i bogatijim.

Sta doprinosi da se duze i zadovoljnije Zivi. Japanci, statisticki
gledano, spadaju u narode koji najduze zive. Da bi se to postiglo Insti-
tut za zdravlje u Tokiju daje pored savjeta o nacinu ishrane i savjete
koji su vise psiholoske prirode.
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NEKOLIKO VAZNIH SAVJETA
INSTITUTA ZA ZDRAVLJE U TOKIJU

Provodite vi$e vremena u prirodi - Poklonite vise paznje disanju, a to vam
omogucava priroda i naucite da upraznjavate, makar, jednostavne fizicke vjezbe.

Budite srecni - Sva osjecanja koja prezivljavate ne ostaju samo u glavi. Ona
upravljaju vecinom fizioloskih odgovora organizma. Kad tugujemo ili se nervira-
mo, imuni sistem prestaje da stvara T i B ¢elije koje nas stite od zaraznih obolje-
nja, ¢ak i od raka. I obratno, osjecajuci potpuno zadovoljstvo i uzivanje u zivotu,
jacamo imuni sistem, a time i svoje zdravlje.

Tjerajte mozak - Ako prisilimo mozak da naporno radi, on se, uopite nece
previSe zamarati. Naprotiv, u svakom starosnom dobu, a osobito u starijim godi-
nama, neophodno je stalno buditi oblasti koje su odgovorne za pamcenje.

Opustajte se - Savremen zivot stalno namece stanja koja nas tjeraju da bu-
demo razdrazljivi ili potisteni. Da izbjegnemo sve, nemoguce je; zato se treba klo-
niti napetosti. Pronadite vrijeme za odmor kad se moZete smiriti i opustiti.

Spavajte duZe - Ne kaZe se uzalud da je “jutro pametnije od veceri”. Do-
bar san bistri misli i omogucava organizmu da obezbjedi neophodan odmor misi-
cima, da uspori rad srca, da snizi arterijski pritisak i da uskladi luéenje hormona.
U usporenom ritmu éelije se bolje obnavljaju, a misi¢i ponovo sticu snagu. Pozna-
to je da, cak, rane brZe zarastaju za vrijeme spavanja.

Nemojte se pretopliti - Kao svaki drugi, odbrambeni sistem naseg organi-
zma ima potrebu za stalnim uvjezbavanjem. Ako sec umotavate i nosite toplu odje-
cu, on ce se na to navici. Kako braniti organizam koji preko svake mjere cuvate?
Zato ce biti dovoljan najmanji vjetric ili neka bezazlena zaraza, da sc razbolite.
Trudite se da se ne utopljavate previse, da cesce provjetravate stan i da tempera-
tura u spavacoj sobi ne prede 16-17 stepeni.

Pricinjavajte zadovoljstvo - Razgovor sa drugaricom ili prijateljem, nesto
ukusno, dobar film ili cvjece... Sami mozete dopuniti spisak malih radosti koji vam
pricinjavaju zadovoljstvo. One ¢e pomoci velikom mozgu da stvara serotonin -
“hormon srece”.

Jedite manje - Istrazivanja pokazuju da su svi ljudi koji su prekoracili sto-
ljece bili umjerent u hrani. Poznati japanski biolog Cusima Roj savjctuje da sc sa-
stavi dnevni obrok koji ce sadrzavati 1200-2000 kalorija dnevno. A kao obavezan
dodatak preporucuje vitamine - narocito A, E i C.

Smijte se - Dok se smijete vise miica se pokrece nego sto mislite. To su
misici lica, trbuha, dijafragme, Zeluca. Kad se smijemo, disemo duboko i tako
obnavljamo zalihe kiseonika u éelijama, Sirimo bronhije i pluca i oslobadamo di-
sajne puteve.

Poklanjajte ljubav - Drevna japanska medicina je uvijek stremila da
pronade put do besmrtnosti. Ona je tretirala seksualne odnose kao ¢in za obnavl-
janjc unutrasnje cnergije, pise “Poleznaja gazela”.
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5. PROGRAM ZA ISPITIVANJE OSOBINA LICNOSTI OD
ZNACAJA ZA GOJAZNOST

Da bi se postigla efikasnost u prevenciji i lije¢enju gojaznosti po-
trebno je ispitati osobine licnosti koje su u vezi sa gojaznoScu i na osno-
vu toga ustanoviti tip gojaznosti. U tom cilju na osnovu nasih dosada-
$njih istrazivanja i pracenja ovog problema predlazemo sljedece psiho-
loske instrumente.

1. Frajzburski inventar emocionalne strukture li¢nosti kojim se
mijere dimenzije koje su u direktnoj vezi sa reagovanjem na stres. To su:
neuroti¢nost, agresivnost, depresivnost, razdrazljivost, drustvenost, ko-
nformizam, inhibiranost, ekstroverzija, emocionalna labilnost.

2. Skala emocionalnog stanja (semanticki diferencijal) kojom se
ispituje dozivljaj sopstvene li¢nosti.

3. Skala stepena frustracije na nezadovoljenje bioloskih potreba (A3).

4. Test motivacije za bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima.

Svi navedeni instrumenti imaju zadovoljavajuce metrijske karak-
teristike i primjenjivani su na nasoj populaciji u razne dijagnosticke i
prognosticke svrhe.
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