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Refleksja teologiczna i duszpasterska nad jedzeniem, obsesją na punkcie ciała i cnotą umiaru

Wprowadzenie: Od widocznego nadmiaru do ukrytego przesytu

W dzisiejszych czasach – naznaczonych hiperłącznością, kultem obrazu i nieustanną
dostępnością – jedzenie przestało być jedynie pożywieniem. Stało się tożsamością, ideologią,
narzędziem kontroli lub formą buntu. Przez dekady tzw. fast food – kaloryczny, ubogi w
składniki odżywcze – był symbolem obżarstwa: nadmiaru, zaniedbania, lenistwa. Dziś jednak
stykamy się z subtelniejszym zjawiskiem: obsesyjnym clean eating, ortoreksją,
restrykcyjnymi dietami i kultem ciała pod płaszczykiem „zdrowia”. Paradoksalnie, ten skrajny
samokontrola może być, z teologicznego punktu widzenia, inną twarzą tego samego grzechu
głównego – obżarstwa.

Niniejszy artykuł zamierza zgłębić to zjawisko w świetle Tradycji Kościoła, oświetlone Słowem
Bożym, mądrością Ojców Pustyni i wielowiekową mądrością katolickiej teologii moralnej. Nie
po to, by osądzać – lecz by towarzyszyć. Nie po to, by potępiać – lecz wskazywać drogę ku
wolności.

I. Czym jest obżarstwo? Klasyczna definicja w kontekście
współczesności
Obżarstwo to nie tylko objadanie się. Według św. Tomasza z Akwinu, jest to
„nieuporządkowane pragnienie jedzenia albo napoju”. Mówiąc inaczej – chodzi o
nieuporządkowaną relację z jedzeniem, czy to przez nadmiar, wykwintność, niecierpliwość –
czy nawet (i to dotyczy dzisiejszych czasów) przez obsesyjne dążenie do czystości i
kontroli, które ogranicza nas jak niewola.

Tradycja chrześcijańska – od Ojców Pustyni po podręczniki teologii moralnej – wyróżnia pięć
klasycznych form obżarstwa:

Jedzenie zbyt wcześnie (praepropere)1.
Jedzenie z nadmiernym pośpiechem (laute)2.
Poszukiwanie zbyt wymyślnych lub drogich potraw (nimis exquisite)3.
Jedzenie w nadmiarze (nimis)4.
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Jedzenie z pożądliwością (ardenter)5.

Dziś można by dodać szóstą: obsesja na punkcie „czystego” jedzenia jako nowa forma
kultu ciała-idola. Kiedy jedzenie przestaje być pożywieniem, a staje się narzędziem auto-
zbawienia – bez Boga.

II. Zmiana kulturowa: od fast foodu do ideologii „fit foodu”
W ciągu ostatnich dekad, zwłaszcza w krajach zachodnich, obserwujemy znaczące przejście:

Dawniej: grzech obżarstwa objawiał się w jasnym nadmiarze – przejadanie,
zaniedbanie, lenistwo.
Dziś: obżarstwo ujawnia się także jako potrzeba ścisłej kontroli – restrykcyjne diety,
obsesja zdrowia, wydajności i estetyki ciała.

Fast food wciąż kusi. Ale dziś kultura „fitnessu”, „clean eating”, ekstremalnych diet,
przerywanego postu motywowanego próżnością i zastępczych napojów proteinowych
wyrządziły nową duchowość pozbawioną ducha: ciało stało się absolutem.

Ta obsesja nie tylko wpływa negatywnie na zdrowie psychiczne i fizyczne – podważa też
życie duchowe: staje się kultem, alternatywną moralnością, w której „dobre” to „lekkie”,
„czyste”, „bez cukru” i „bez tłuszczu”.

III. „Nie samym chlebem żyje człowiek”: pokarm i duch
Sam Jezus, kuszony na pustyni, odpowiedział diabłu:

„Nie samym chlebem żyje człowiek, lecz każdym słowem, które
pochodzi z ust Bożych.” (Mt 4,4)

Ten fragment przypomina, że człowiek głoduje – ale nie tylko materialnie. Mamy głód
duchowy. Kiedy próbujemy go zaspokoić jedzeniem (za dużo albo za mało), dietami,
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suplementami, kontrolą, liczbami na wadze – dążymy do napełnienia pustki, którą wypełnić
może tylko Bóg.

Święty Augustyn mówił znacznie trafnie:

„Stworzyłeś nas dla siebie, Panie, i nasze serce jest niespokojne,
dopóki nie spocznie w Tobie.”

IV. Ciało jako świątynia, nie idol
Chrześcijaństwo nie pogardza ciałem – przeciwnie: uznaje je za świątynię Ducha
Świętego (1 Kor 6,19). Troska o nie to akt wdzięczności i odpowiedzialności. Lecz troska nie
równa się adoracji. Obsesja to nie droga do zbawienia.

Gdy ciało staje się centrum naszej uwagi, a wewnętrzny pokój zależy od tego, co jemy lub ile
ważymy – wtedy ciała nie traktujemy już jak świątyni, lecz jak bożka.

A bałwochwalstwo to – w istocie – forma duchowej obżarstwa: próba zaspokojenia ducha
czymś, co nie jest Bogiem.

V. Przebrane obżarstwo: gdy zdrowie staje się zniewoleniem
Dziś już nie tylko nadmiar prowadzi do obżarstwa – ale także potrzeba absolutnej kontroli.
Ortoreksja, czyli patologiczna obsesja na punkcie zdrowego jedzenia, staje się problemem.
Media społecznościowe pełne są influencerów reklamujących ekstremalne diety, idealne
ciała, „grzesznie czyste” jedzenie (bez cukru, glutenu, tłuszczu, smaku…).

Ta obsesja, społecznie chwalona, może być duchowo szkodliwa:

Odbiera wewnętrzną wolność
Skłania do oceniania innych na podstawie ich diety czy wyglądu
Wprowadza nieustanną niepokój i poczucie winy
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Pozbawia wdzięczności i radości z prostych rzeczy

I przede wszystkim – stawia nas na miejscu Boga: nasze ciało, dieta, plan żywieniowy stają
się centrum. Zamiast zaufać Opatrzności, próbujemy się zbawić sami przez dietę.

VI. Teologiczno-duszpasterski przewodnik: cnota
umiarkowania
Cnotą przeciwną obżarstwu nie jest kolejna dieta, ale umiarkowanie: zdolność właściwego
używania dóbr stworzenia. Spożywanie posiłków z umiarem, wdzięcznością i wolnością.

Poniżej znajdziesz praktyczny przewodnik do rozwijania chrześcijańskiej, uporządkowanej i
duchowej relacji z jedzeniem:

1. Odnaleźć jedzenie jako dar

Każdy posiłek to dar Boży. Znak krzyża przed jedzeniem, wspólnie z innymi, w spokojnym
rytmie – wszystko to uświęca jedzenie.

„Chcesz więc jeść lub pić albo cokolwiek innego czynić – czyń to
wszystko na chwałę Bożą.” (1 Kor 10,31)

2. Nie szukać pokoju w tabelach wartości odżywczych

Pokój wewnętrzny nie zależy od kalorii, makroskładników czy indeksu glikemicznego.
Wypływa z pewności, że Bóg nas kocha – mimo nadprogramowych kilogramów, upadków,
starań.

3. Żyć cnotą umiarkowania

Chodzi o to, żeby nie być niewolnikiem swoich pragnień, a jednocześnie czerpać radość.
Degustacja deseru bez poczucia winy czy swobodne wybranie rezygnacji – to oznaki
duchowej dojrzałości.
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4. Troszczyć się o ciało – ale jeszcze bardziej o duszę

Ćwiczenia i zdrowe jedzenie – tak. Ale nie zapominaj też o modlitwie, czytaniu Słowa,
spowiedzi, miłości bliźniego. Zdrowie duchowe zostaje – fizyczne przemija.

5. Nie oceniać innych po wyglądzie lub sposobie żywienia

Chrześcijańskie spojrzenie jest pełne dobroci. Nie wiemy, co kryje się za czyjąś sylwetką –
nadwagą czy ekstremalną chudością. Miłosierdzie zaczyna się przy stole.

6. Odkryć post na nowo: jako ścieżkę wolności, nie kary

Post chrześcijański nie jest dietą – to zjednoczenie z Chrystusem, uporządkowanie pragnień,
otwarcie na innych. To nie kara, to modlitwa ciałem.

Zakończenie: Nowa ścieżka wewnętrznej wolności
Obżarstwo nie zniknęło – zmieniło tylko formę. Nie polega już tylko na nadmiarze, ale na
kontrolowaniu, lęku, idealizowaniu ciała. Jednak Ewangelia dalej pokazuje drogę do
wolności.

Chrystus zaprasza, by jeść z wdzięcznością, pościć z radością, żyć z umiarem. By widzieć
ciało jako świątynię, nie jak eksponat z siłowni. Każdy posiłek może być naszą codzienną
Eucharystią: dziękczynnością, nie kultem.

Bo prawdziwe zdrowie – to zdrowie, które daje pokój, radość i sens – nie pochodzi od „clean
eatingu”, lecz z czystego serca.

� Modlitwa końcowa na duchową drogę przez jedzenie:

Panie, daj mi łaskę jeść z wdzięcznością, pościć z radością i żyć w
wolności.
Niech moje ciało będzie świątynią, nie idolem.
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Nie szukajmy zbawienia we własnych wysiłkach, lecz przyjmujmy
Twoją miłość jako pokarm codzienny.
Amen.


