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Kazdy wie, jak wazna jest zdrowa dieta dla dobrego samopoczucia i prewencji wielu chordb. Jedzenie
dostarcza tez przyjemnych doznah smakowych, i jakze trudno jest sie oprze¢ pokusom z tym zwigzanym.
Zdrowa dieta wymaga wigc samokontroli impulsoéw, czyli hamowania automatycznych reakcji na pokusy i
kierowania si¢ rozumem przy wyborach zywieniowych. Z drugiej strony, wybory pomigdzy zdrowszymi a
Smaczniejszymi produktami, jak rowniez decyzje o ilo$ci spozywanej zywnosci, sa na ogdt podejmowane przy
jednoczesnym rozproszeniu uwagi, czy obcigzeniu pamigci roboczej tysigcami innych spraw i zadan.
Samokontrola wymaga natomiast zasobow poznawczych do hamowania impulséw i skupiania uwagi na
dokonywanym wyborze. Dlatego wtasnie, tak trudno jest nam si¢ powstrzymac¢ od podjadania przy ogladaniu
telewizji lub grajac w karty, jak tez od sprobowania kolejnego przysmaku na przyjeciu weselnym.

Projekt ma na celu wyjasnienie znaczenia zasobow poznawczych dla samokontroli impulséw w wyborach
zywieniowych. Uzasadnieniem podjg¢cia tego tematu sg badania pokazujace, ze zwigkszenie obcigzenia
pamigci roboczej w momencie podejmowania decyzji moze obniza¢ samokontrolg w wyborach zywieniowych,
jak i ja poprawia¢. Dotychczas nie zbadano cech indywidualnych, warunkéw eksperymentalnych ani proceséw
neuronalnych, przy ktoérych mozliwe sg te odwrotne efekty. Dost¢pne wyniki sugeruja, ze zasoby poznawcze
w pamigci roboczej stuza kierowaniu uwagi nie tylko na zdrowotne skutki wyboréw zywieniowych, ale takze
na ich hedonistyczne konsekwencje (przyjemne doznania smakowe). Czy mozliwe jest wigc, ze ograniczajac
zasoby poznawcze w pamigci roboczej, odwrocimy uwage od smaku czekoladek na tyle, zeby si¢ powstrzymac
od ich konsumpcji? W jakich warunkach i dla jakich osob byloby to mozliwe? Inne badania wskazuja
natomiast na znaczenie zasobéw poznawczych w hamowaniu impulséw i pokazujg, ze mozliwa jest lepsza
koncentracja uwagi na zdrowotno$ci produktow po wykonaniu innego zadania wymagajacego hamowania
reakcji automatycznych. Innymi stowy, ‘uwaznos$¢’ przy wykonywaniu zadania niezwigzanego z jedzeniem
(np. przy nazywaniu koloru czcionek nast¢gpujacych napisow: : , zielony, niebieski, czerwony,
itd.) moze ‘przenies¢ si¢” na wybdr zywieniowy dokonywany zaraz po tym zadaniu. Czy mozliwa jest zatem
poprawa samokontroli impulséw w wyborze zywieniowym poprzez wywotanie ‘uwaznosci’ w innym zadaniu
wymagajacym hamowania impulséw?

W projekcie, w serii badan kwestionariuszowych, behawioralnych i neuroobrazowych, zbadamy:

1. Cechy indywidualne, warunki eksperymentalne i mechanizmy neuronalne, przy ktérych manipulacje
ograniczajgce dostepnos¢ zasobow poznawczych w pamigci roboczej obnizaja samokontrole,

2. Czy i w jaki sposob uprzednie uaktywnienie zasobéw poznawczych poprzez inne zadanie wymagajace
hamowania reakcji automatycznych, moze poprawi¢ samokontrole impulséw,

3. Procesy automatyczne w samokontroli przy ww. manipulacjach eksperymentalnych.

Pierwszym etapem projektu beda ankiety i testy psychologiczne, w ktérych ocenimy impulsywno$c¢,
wrazliwo$¢ na doznania smakowe w konsumpcji zywnos$ci, samokontrole jako cechg oraz sklonnos$¢ do
unikania wysitku poznawczego.

Drugim etapem beda dwa eksperymenty behawioralne, w ktérych zbadamy, jak ponizsze manipulacje
wplywaja na samokontrole w wyborach zywieniowych: (1) ograniczenie zasobow poznawczych w pamieci
roboczej, tj. obciazenie pamieci lub dystraktory wizualne (atrakcyjne zdjecia), (2) ‘gotowos¢ do kontroli’
tj. uprzednio wykonane zadanie wymagajgce hamowania reakcji automatycznych (np. nazywanie koloréw
czcionek). Obcigzenia pamigci dokonamy poprzez poproszenie uczestnikow o zapamigtanie ztozonego uktadu
kropek na ekranie komputera. Sprawdzimy takze, jak warunki eksperymentalne (sposob prezentacji wyboréw
zywieniowych) oraz cechy indywidualne (wrazliwo$¢ na doznania smakowe) wptywaja na efekty ww.
manipulacji.

Kolejnym etapem projektu beda dwa badania neuroobrazowe, w ktoérych skanowany bedzie moézg
uczestnikow podczas dokonywania wyborow zywieniowych, przy rownoczesnym wykonywaniu innych zadan
(przy ww. manipulacjach eksperymentalnych). Pozwoli to pozna¢ i zrozumie¢ procesy neuronalne lezace u
podstaw obserwowanych efektow. Wykonamy takze wysokiej jakosci obrazy struktury mézgu osoéb badanych,
co postuzy sprawdzeniu zaleznosci pomigdzy objgtoscia substancji szarej w poszczegolnych obszarach mozgu
a cechami indywidualnymi i samokontrolg obserwowana w eksperymentach.

Projekt przyczyni si¢ do zrozumienia, dlaczego mechanizmy samokontroli czgsto zawodzg i ludzie dokonuja
impulsywnych wyborow. Mozliwe jest tez, ze wyniki projektu moga zosta¢ wykorzystane w przysztosci do
opracowania nowych, bardziej skutecznych strategii, czy interwencji behawioralnych, wspomagajacych
samokontrol¢ impulsow w jedzeniu. Pomoc to moze w walce z nadwaga oraz w prewencji otytosci i innych
chordb cywilizacyjnych tj. nadcisnienie tetnicze, cukrzyca czy nowotwory.



