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1. WPROWADZENIE

Wspolczesna refleksja nad zdrowiem coraz czg$ciej uwzglednia wymiar du-
chowy jako istotny element ludzkiego funkcjonowania, obok aspektow fizycznych,
psychicznych i spotecznych!. Badania prowadzone na gruncie nauk o zdrowiu, psy-
chologii i teologii wskazuja, ze duchowos¢ oraz religijno$¢ moga odgrywac¢ istotng
role w radzeniu sobie ze stresem, chorobg oraz w ksztattowaniu postaw sprzyjaja-
cych dobrostanowi cztowieka?. W tym konteks$cie zagadnienie zywienia przestaje
by¢ postrzegane wytacznie jako czynnos¢ biologiczna, a zaczyna by¢ analizowane
jako praktyka niosaca znaczenie etyczne, kulturowe i duchowe’.

'Por. N. Dhar, S.K. Chaturvedi, D. Nandan, Spiritual health, the fourth dimension: a public health
perspective, WHO South-East Asia Journal of Public Health, 2013, vol. 2, no. 1, 3-5.

2 Por. T. Rakhshani, P. Sacedi, S.M. et al., The relationship between spiritual health, quality of
life, stress, anxiety and depression in working women, Frontiers in Public Health, 2024, vol. 12, art.
1366230, por. Matt Snapp, Lisa Hare, The Role of Spiritual Care and Healing in Health Management,
Advances in Mind-Body Medicine, 2021, vol. 35, no. 1, 4-8.

3 Por. M. Shabani, Z. Taheri-Kharameh, A. Saghafipour, et al., Resilience and Spirituality Mediate
Anxiety and Life Satisfaction in Chronically Ill Older Adults, BMC Psychology, 2023, vol. 11, art. 256.
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W wielu tradycjach religijnych sposob odzywiania oraz praktyki zwigzane z je-
dzeniem stanowig integralny element formacji duchowej czlowicka. Zasady zywie-
niowe, posty oraz okresowe wyrzeczenia petnig funkcje nie tylko normatywna, lecz
takze wychowawczg, ukierunkowana na ksztattowanie postawy umiaru, wdzigczno-
$ci i odpowiedzialno$ci®.

Celem niniejszego artykutu jest ukazanie, w jaki sposob duchowo$¢ chrzesci-
janska ksztattuje postawy wobec jedzenia, ze szczegdlnym uwzglednieniem biblij-
nych podstaw podejscia do zywienia oraz praktyki postu jako narzedzia formacji
duchowe;.

Teza artykulu jest stwierdzenie, ze w chrze$cijanstwie jedzenie i praktyki zy-
wieniowe nie maja znaczenia moralnego same w sobie, lecz nabieraja sensu du-
chowego wowczas, gdy staja si¢ narzedziem ksztaltowania postawy wewnetrznej,
relacji z Bogiem oraz zycia zgodnego z Ewangelia’.

W artykule zastosowano metode analizy tekstow zrodlowych, obejmujaca wy-
brane fragmenty Pisma Swietego, nauczanie teologiczne Kosciola oraz pisma au-
torow duchowych. Analiza ta ma charakter jako$ciowy i interpretacyjny; jej celem
nie jest empiryczne badanie zachowan zywieniowych, lecz ukazanie teologiczno-
-duchowych postaw wobec jedzenia w chrzescijanstwie®.

Nalezy rowniez dokona¢ rozrdznienia mi¢dzy poj¢ciami religii, teologii i du-
chowosci. Religia rozumiana jest jako zinstytucjonalizowany system wierzen, prak-
tyk i norm, teologia jako naukowa refleksja nad trescig wiary, natomiast duchowos¢
odnosi si¢ do sposobu przezywania relacji z Bogiem w codziennym Zzyciu oraz do
wewnetrznej formacji cztowieka. W niniejszym artykule pojecie duchowos$ci uzy-
wane jest w tym drugim znaczeniu.

Artykut sktada si¢ z czesci poswieconej biblijnym podstawom podejscia do zy-
wienia, znaczeniu postu w duchowosci chrzescijanskiej, krotkiego kontekstu poréw-
nawczego dotyczacego innych religii oraz refleksji nad wspotczesnymi wyzwaniami
zwigzanymi z dietg i duchowoscia.

2. BIBLIJNE PODSTAWY PODEJSCIA DO ZYWIENIA

Ponizszy przeglad biblijnych odniesien do pokarmu nie ma na celu rekonstru-
owania ,,diety biblijnej” jako systemu zalecen zywieniowych, lecz ukazanie kluczo-
wego przesunigcia, istotnego w tezie artykutu: od rozumienia jedzenia w katego-
riach rytualnych i granic wspolnoty ku rozumieniu, w ktérym o ,,czystosci” decyduje

4 Por. M. Akram, Meaning and Significance of Fasting in Comparative Perspective: A Study With
Special Reference to Judaism, Christianity, and Islam, Hamdard Islamicus, 2016, vol. 39, no. 2, 37-60.

5 Por. A. Majda, I. Bodys-Cupak, A. Kaminska, et. al., Religiously Conditioned Health Behaviors
within Selected Religious Traditions, International Journal of Environmental Research and Public He-
alth, 2022, vol. 19, art. 454.

¢ Por. S.Ch.D. Turck, A. Briend, D. Darmaun, et., al., Religious dietary rules and their poten-
tial nutritional and health consequences, International Journal of Epidemiology, 2021, vol. 50, no. 1,
12-26.
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postawa serca, intencja oraz relacja czlowieka z Bogiem. To wiasnie ta perspektywa
rozdzielone kopyto i rozwidlone racice stanowi fundament chrzescijanskiej ducho-
wosci jedzenia, w ktorej pokarm pojmowany jest jako dar wymagajacy wdzi¢czno-
$ci, umiaru i odpowiedzialno$ci’ 8.

Podstawowym fragmentem biblijnym dotyczacym zasad zywienia jest Ksiega
Kaptanska, w ktorej znajduja si¢ szczegotowe przepisy rozrdzniajace pokarmy czy-
ste od nieczystych. Dozwolone byto spozywanie: ,,Kazde zwierzg, ktore ma kopyto
rozdzielone, catkowicie przedzielone racice i ktore przezuwa, mozecie jes¢” (Kpt
11, 3). Zakaz obejmowat natomiast m.in. $winie: ,,Swinia [...] jest dla was nieczysta.
Ich miegsa nie bedziecie jedli, ani ich padliny si¢ nie dotkniecie” (Kpt 11, 7-8). Nie
wolno bylo takze spozywac¢ ryb pozbawionych ptetw i tusek (Kpt 11, 9-12) oraz
ptakow drapieznych (Kpt 11, 13—19). Przepisy te mialy przede wszystkim znaczenie
teologiczne. Ich celem bylo podkreslenie odrebnosci Izraela wobec narodéw pogan-
skich i ukazanie szczegdlnego powotania do $wietosci: ,,Badzcie §wigtymi, bo Ja
jestem swigty” (Kpt 11, 44) .

W Nowym Testamencie przepisy pokarmowe otrzymuja nowa, glgbsza inter-
pretacje. Jezus odrzuca czysto zewngtrzne rozumienie prawa, kierujac uwage na
wnetrze cztowieka: ,,Nie ma niczego na zewnatrz cztowieka, co wchodzac w niego,
mogloby uczyni¢ go nieczystym; lecz to, co z cztowieka wychodzi, to czyni cztowie-
ka nieczystym” (Mk 7, 15). Ewangelista Marek wyjasnia ten logion, dodajac: ,,Tak
uznatl wszystkie potrawy za czyste” (Mk 7, 19). Wskazuje to, ze zrodtem prawdziwe;j
nieczystosci nie sg pokarmy, lecz grzech rodzacy si¢ w sercu cztowieka. Decyduja-
ce znaczenie przetamaniu dotychczasowych barier miata wizja §w. Piotra, opisana
w Dziejach Apostolskich: ,,Ujrzat otwarte niebo i zstgpujace naczynie jakby wielkie
ptotno, [...] i odezwat si¢ glos: «Zabijaj, Piotrze, i jedz!» [...] A glos znowu: ,Nie
nazywaj nieczystym tego, co Bog oczyscit” (Dz 10, 11-15). Ten symboliczny obraz
ukazuje nie tylko zniesienie podzialu na czyste i nieczyste pokarmy, ale rowniez
zapowiada uniwersalistyczny charakter Ko$ciota, otwartego na wszystkie narody®.
Swiety Pawetl podejmuje ten watek, podkreslajac, ze pokarmy same w sobie nie
majg znaczenia moralnego: ,,Ja wiem i przekonany jestem w Panu Jezusie, zZe nie ma
niczego, co by samo przez si¢ bylo nieczyste” (Rz 14, 14). W innym miejscu pisze
jeszcze wyrazniej: ,,Wszystko, co Bog stworzyl, jest dobre i niczego nie nalezy od-
rzucac, jesli przyjmuje si¢ to z dzigkczynieniem” (1 Tm 4, 4) .

W nauczaniu apostolskim nastepuje wigc przesunigcie akcentu: rytualna czy-
sto$¢ ustepuje miejsca postawie serca. O tym, co naprawde ,,czyste” lub ,,nieczyste”,
decyduje nie rodzaj spozywanego pokarmu, lecz intencja, wdzieczno$¢ wobec Boga
i moralne zycie zgodne z Ewangelig. W ten sposob prawo pokarmowe Starego Przy-
mierza zostaje wypetnione i przekroczone, prowadzac wierzacych ku wolnosci dzie-
ci Bozych, ktore wszystko przyjmuja jako dar Stworcy!'°.

" Por. James D.G. Dunn, The Theology of Paul the Apostle, Grand Rapids: Eerdmans, 1998, 682—685.

8 Por. J. Jeremias, Teologia Nowego Testamentu (Warszawa: PAX, 1977), 89-95.

° Por. Benedykt XV, Jezus z Nazaretu. Czes¢ I: Od chrztu w Jordanie do Przemienienia, Wydaw-
nictwo M, Krakow 2007, 121-125.

19 Por. J. Jeremias, Teologia Nowego Testamentu (Warszawa: PAX, 1977), 89-95.
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Wspolczesna teologia katolicka ukazuje pozywienie jako dar Boga, ktory czto-
wiek powinien przyjmowaé z wdzigcznoscig i szacunkiem''. Tradycyjna modlitwa
przed positkiem, postawa umiaru oraz troska o sprawiedliwe korzystanie z dobr
ziemi stanowig rozwinigcie starotestamentowego wezwania do $wigtosci. W reflek-
sji etycznej coraz czegsciej akcentuje si¢ rOwniez wymiar spoleczny i ekologiczny:
sprawiedliwo$¢ w dostepie do zywnosci, odpowiedzialnos$¢ za cate stworzenie oraz
szacunek wobec zycia!?, W ten sposoOb starotestamentowe przepisy o czystosci po-
karméw 1 ich nowotestamentowa reinterpretacja znajduja swoje dopetnienie w cato-
sciowej wizji chrzescijanskiego zycia, w ktorym pokarm staje si¢ zarowno znakiem
Bozego daru, jak i wezwaniem do solidarnosci'.

Z perspektywy ksztattowania zachowan zywieniowych oznacza to, ze w chrze-
Scijanstwie nie tyle konkretne produkty ,,uswiecaja” lub ,,zanieczyszczaja” czlowie-
ka, ile sposob przezywania jedzenia. Praktyki, takie jak: modlitwa przed positkiem,
wdzigczno$¢ za dar pozywienia, troska o sprawiedliwy dostep do zywnosci oraz
swiadome ograniczanie konsumpcji, staja si¢ formami duchowej formacji, ktore
przektadaja si¢ na codzienne wybory zywieniowe wierzacych!# 15,

3. POST JAKO PRAKTYKA DUCHOWA I TEOLOGICZNA
W CHRZESCIJANSTWIE

Post w chrzedcijanstwie pelni przede wszystkim funkcje oczyszczajgca'®.
W okresie Wielkiego Postu wierni sa wezwani do nawrdcenia, modlitwy, postu i jat-
muzny, aby przygotowac si¢ do przezycia misterium paschalnego — meki, Smier-
ci 1 zmartwychwstania Jezusa Chrystusa. Post petni rowniez funkcj¢ dydaktyczng
w ksztattowaniu cndt chrzescijanskich. Uczy umiarkowania, czyli panowania nad
wlasnymi pragnieniami i przywigzaniami, a poprzez dobrowolne wyrzeczenie si¢
pewnych dobr rozwija cnote postuszenstwa wobec Bozej woli.

Post w chrzescijanstwie stanowi praktyke gleboko zakorzeniona w duchowo-
$ci i teologii Kosciota. Jego celem nie jest jedynie oczyszczenie ciata, lecz przede
wszystkim przemiana duchowa cztowieka, prowadzaca do poglebionej relacji z Bo-
giem poprzez modlitwe, nawrdcenie i pokute!’. Rownoczesnie post pelni funkcje
dydaktyczng w ksztaltowaniu cnét chrzescijanskich. Uczy umiarkowania, czyli

! Por. Katechizm Kosciota Katolickiego, Poznan: Pallottinum, 1994, nr 2834.

12 Por. Benedykt X VI, Jezus z Nazaretu. Czesé I: Od chrztu w Jordanie do Przemienienia, Kra-
kow: Wydawnictwo M, 2007, 125-127, por. Franciszek ‘Laudato si’. W trosce o wspdlny dom, Kra-
kow: WAM, 2015, nr 50-52.

13 Por. James D.G. Dunn, The Theology of Paul the Apostle, Grand Rapids: Eerdmans, 1998,
682-685.

14 Por. Katechizm Kosciota Katolickiego, Poznan: Pallottinum, 1994, nr 2834.

15 Por. Benedykt X VI, Jezus z Nazaretu. Czesé I: Od chrztu w Jordanie do Przemienienia, Kra-
kow: Wydawnictwo M, 2007, 125-127, por. Franciszek ‘Laudato si’. W trosce o wspdlny dom, Kra-
kow: WAM, 2015, nr 50-52.

16 Katechizm Kosciota Katolickiego, Poznan: Pallottinum, 1994, nr 1434.

'7 Biblia Tysigclecia, wyd. 5, Poznan: Pallottinum, 2003, Mt 6,16-18; Lk 4,1-13.
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umieje¢tnosci panowania nad wlasnymi pragnieniami i przywigzaniami oraz rozwija
cnote postuszenstwa wobec woli Bozej. Dzigki temu staje si¢ integralnym elemen-
tem zycia chrzescijanskiego, wspiera duchowy wzrost, umacnianie cnot i gotowos¢
do solidarnos$ci z bliznimi. Post pozostaje wiec nie tylko praktyka zewnetrzna, ale
przede wszystkim wewnetrzna droga do §wietosci, taczaca aspekty teologiczne, mo-
ralne i duchowe zycia wierzacego'®.

W swietle duchowosci chrzescijanskiej post nie jest wiec jedynie ,,rezimem zy-
wieniowym”, lecz praktyka formujaca wolno$¢ cztowieka wobec popedow i przy-
wigzan. Przeklada si¢ to na konkretne zachowania: ograniczenie ilosci i jakosci
spozywanego pokarmu, wybor prostoty, §wiadome nieuleganie kompulsywnej kon-
sumpcji, a takze wlaczenie wymiaru spotecznego poprzez jatmuzne i solidarno$¢
z ubogimi. Tym samym post staje si¢ narzedziem, przez ktore duchowos¢ ksztaltuje
codzienne nawyki zywieniowe — nie przez wskazanie ,,co je$¢”, lecz przez formacje
,jak je§¢” z umiarem, wdzigcznos$cig i odpowiedzialno$cig!® 221,

4. ROLA WIARY W KSZTALTOWANIU ZASAD DIETETYCZNYCH
W RELIGIACH SWIATA

Ponizszy przeglad wybranych tradycji religijnych nie ma charakteru systema-
tycznego ani wyczerpujacego. Jego celem jest ukazanie, ze zwigzek miedzy ducho-
woscig a praktykami zywieniowymi wystepuje w roéznych religiach, jednak w ni-
niejszym artykule pelni on wylacznie funkcje kontekstu porownawczego. Analiza
ta nie stanowi zasadniczego przedmiotu rozwazan, ktorym pozostaje duchowosé
chrze$cijanska i jej wptyw na postawy wobec jedzenia®.

Judaizm — koszerno$¢ jako wyraz przymierza z Bogiem

W judaizmie zasady zywieniowe okreslane mianem kaszrutu reguluja wybor
dozwolonych pokarméw oraz sposob ich przygotowania. Przestrzeganie tych norm
jest zwigzane z rozumieniem relacji cztowieka z Bogiem oraz z tozsamoscia wspol-
notowg. Podziatl na pokarmy koszerne i niekoszerne porzadkuje codzienne praktyki
zywieniowe wierzacych i nadaje im wymiar religijny*- .

18 Por. Franciszek, Postanie na Wielki Post 2018 (dostep: 20.09.2025).

1% Por. Katechizm Kosciota Katolickiego, Poznan: Pallottinum, 1994, nr 1434—1438.

2 Por. Ewagriusz z Pontu, Pisma ascetyczne, t. 1, rozdz. 14-16, przel. zbiorowy, Krakow: Wy-
dawnictwo Benedyktynow Tyniec, 1998.

21 Por. Jan Chryzostom, Homilie na Ewangeli¢ Mateusza, Homilia 57, tham. George Prevost, w:
,.Nicene and Post-Nicene Fathers”, seria L, t. 10, red. Philip Schaff (Buffalo: Christian Literature Pu-
blishing Co., 1888), s. 200-201, https://www.newadvent.org/fathers/200157.htm (dostep: 7.09.2025).

22 Por. A. Majda, I. Bodys-Cupak, A. Kaminska, et. al., Religiously Conditioned Health Behaviors
within Selected Religious Traditions, International Journal of Environmental Research and Public He-
alth, 2022, vol. 19, art. 454.

2 Por. J. Neusner, Judaism: The Evidence of the Mishnah, London Routledge 2001, 56-58.

24 Por. D. Feldman, Health and Medicine in the Jewish Tradition: Based on the Talmud and Ram-
bam, Jason Aronson, 1991, 35-48.
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Z perspektywy duchowej koszernos¢ petni funkcje formacyjna: uczy postuszen-
stva wobec Prawa, samodyscypliny oraz uwaznosci w codziennych czynnos$ciach.
Jedzenie staje si¢ przestrzenig przypominajgcg o przymierzu z Bogiem oraz o odpo-
wiedzialnosci za wlasne wybory, takze te zwigzane z konsumpcjg®: .

Islam — halal i post ramadanowy

W islamie zasady zywieniowe opieraja si¢ na rozréznieniu miedzy tym, co do-
zwolone (halal) a tym, co zakazane (haram). Regulacje te obejmuja zar6wno rodzaj
spozywanych pokarmow, jak i sposob ich pozyskiwania. Przestrzeganie zasad halal
stanowi element codziennego zycia religijnego i wyraz podporzadkowania si¢ woli
Boga?’, .

Szczegolne znaczenie duchowe ma post w miesigcu ramadan, ktéry wprowadza cza-
sowa wstrzemiezliwo$¢ od jedzenia i picia. Praktyka ta ksztattuje samokontrolg, wrazli-
woS$¢ na potrzeby innych oraz refleksj¢ nad umiarem. W ten sposob duchowos¢ islamska
wplywa na postawy wobec jedzenia, promujac dyscypling i odpowiedzialno$¢® .

Hinduizm — zasada ahimsy jako fundament praktyk zywieniowych

W hinduizmie praktyki zywieniowe sg powigzane z zasada ahimsy, rozumiane;j
jako niekrzywdzenie istot zywych. Z tego wzgledu w wielu nurtach hinduizmu pre-
ferowana jest dieta wegetarianska, postrzegana jako sprzyjajaca duchowej czystosci
i harmonii wewngtrznej®!.

Wybory zywieniowe maja charakter etyczny i ascetyczny, ograniczenie Spo-
zycia migsa traktowane jest jako element samodyscypliny oraz troski o rozwdj du-
chowy. Jedzenie staje si¢ narzgdziem pracy nad sobg, a dieta — sposobem wyrazania
warto$ci duchowych w codziennym zyciu®> 33,

Buddyzm — umiarkowanie i wspolczucie

W buddyzmie podejscie do zywienia zalezy od tradycji, jednak wspolnym ele-
mentem pozostaje nacisk na umiarkowanie oraz wspotczucie wobec wszystkich istot.

% Por. Michael J. Broyde, Shechita: Jewish Ritual Slaughter (Jerusalem: Feldheim, 1997), 12—-15.

2 Por. A. Majda, 1. Bodys-Cupak, A. Kaminska, et. al., Religiously Conditioned Health Behaviors
within Selected Religious Traditions, International Journal of Environmental Research and Public He-
alth, 2022, vol. 19, art. 454.

27 Por. Koran 2:173; 5:3.

2 Por. J. Esposito, Islam: The Straight Path, Oxford: Oxford University Press, 1998, 91-95.

» S.H. Nasr, The Heart of Islam: Enduring Values for Humanity, New York: HarperOne, 2002,
114-118.

30 Por. M. Akram, Meaning and Significance of Fasting in Comparative Perspective: A Study With
Special Reference to Judaism, Christianity, and Islam, Hamdard Islamicus, 2016, vol. 39, no. 2, 37-60.

31 Por. K.K. Klostermaier, 4 Survey of Hinduism, Albany: State University of New York Press,
2007, 305-308.

32 Por. M. Gandhi, The Moral Basis of Vegetarianism, Ahmedabad: Navajivan Publishing House
1959, 10-12.

3 Por. Patrick Olivelle, The Asrama System: The History and Hermeneutics of a Religious Insti-
tution, Oxford: Oxford University Press, 1993, 115-118.
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W wielu nurtach zaleca si¢ ograniczenie spozycia mig¢sa, co wiaze si¢ z dazeniem
do minimalizowania cierpienia. Praktyki zywieniowe maja charakter wspierajacy
rozwoj duchowy, pomagajac w ksztaltowaniu uwaznosci, samokontroli i prostoty
zycia. Jedzenie nie jest celem samym w sobie, lecz elementem drogi prowadzacej do
wewnetrznej rownowagi i etycznego postepowania® ¥,

Zestawienie wybranych tradycji religijnych pozwala zauwazy¢, ze w réznych
systemach religijnych jedzenie peli funkcje¢ duchowa, etyczng i wspdlnotowa.
Praktyki zywieniowe — takie jak: koszernos$¢, halal, post ramadanowy czy wegetaria-
nizm — nie s3 w nich celem samym w sobie, lecz narz¢dziem formacji wewngtrznej,
dyscypliny duchowej oraz ksztalttowania postaw moralnych. W tym sensie religie
$wiata potwierdzaja teze, ze duchowo$¢ moze realnie wplywa¢ na codzienne za-
chowania zywieniowe cztowieka, jednak specyfika chrzescijanstwa polega na prze-
suni¢ciu akcentu z norm zewngetrznych na wolno$¢ sumienia i postawe serca, co
zostanie rozwinigte w dalszej czesci artykutu’s: 3738,

5. DIETA W PERSPEKTYWIE RELIGIJNEJ:
WYRAZ WIARY I SWIADECTWO ZYCIA

W perspektywie chrzescijanskiej praktyki zwigzane z jedzeniem stanowig nie
tylko element tradycji religijnej, lecz takze konkretng przestrzen realizowania du-
chowos$ci w codziennym zyciu, przez ktorg ksztattowane sg postawy moralne i re-
lacja cztowieka z Bogiem. Positek nigdy nie byt traktowany wytacznie jako czyn-
no$¢ biologiczna, lecz zawsze miat takze wymiar duchowy. Modlitwa przed i po
jedzeniu stanowi wyraz wdzigcznosci wobec Boga — Dawcy wszelkiego pokarmu.
Juz w Pismie Swietym pojawia si¢ wezwanie, aby spozywaé pokarmy ,,z dziekczy-
nieniem”’. Tym samym modlitwa przy stole nie jest jedynie poboznym zwyczajem,
ale autentycznym $wiadectwem wiary, ze zycie i utrzymanie cztlowieka pochodza
od Stworcy®. Chrzescijanska etyka zywienia akcentuje przede wszystkim umiar-
kowanie i prostotg. Juz Ojcowie Pustyni przestrzegali przed obzarstwem (gula),
zaliczanym do grzechow glownych, ktore prowadza do duchowego rozproszenia

3* Por. P. Harvey, An Introduction to Buddhism: Teachings, History and Practices, Cambridge:
Cambridge University Press 2013, 162-165.

35 Por. D. Keown, Buddhism: A Very Short Introduction, Oxford: Oxford University Press 2013,
95-98.

3 Por. A. Majda, I. Bodys-Cupak, A. Kaminska, et. al., Religiously Conditioned Health Behaviors
within Selected Religious Traditions, International Journal of Environmental Research and Public He-
alth, 2022, vol. 19, art. 454.

37 Por. S.Ch.D. Turck, A. Briend, D. Darmaun, et., al., Religious dietary rules and their poten-
tial nutritional and health consequences, International Journal of Epidemiology, 2021, vol. 50, no. 1,
12-26.

38 Por. Joseph Ratzinger (Benedykt XVI), Duch liturgii, Krakow: Wydawnictwo M, 2002, 118-120.

¥ Biblia Tysigclecia, 1 Tm 4, 4-5.

40 Por. Joseph Ratzinger (Benedykt XVI), Duch liturgii, Krakow: Wydawnictwo M, 2002, 118—120.
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i zniewolenia czlowieka*'. W tradycji monastycznej zalecano skromne i proste
jedzenie, traktujac je jako droge do ¢wiczenia cnoét, zwlaszcza umiarkowania
(temperantia)**. Post w chrzeScijanstwie nie byl pojmowany wyltacznie jako prak-
tyka ascetyczna, lecz takze jako pedagogia ducha — narzedzie wychowawcze, ktore
uczy panowania nad ciatem, wyzwala z nieuporzadkowanych pragnien i otwiera
cztowieka na glebszg relacj¢ z Bogiem®.

Szczegdlnym miejscem spotkania wiary i pokarmu jest Eucharystia, stanowig-
ca dla chrzescijan duchowe centrum zycia*. Chleb i wino, podstawowe elementy
codziennej diety w starozytnosci, w sakramencie Eucharystii zostaja przemienione
w Ciato i Krew Chrystusa. W ten sposob zwyczajne pokarmy nabierajg wymiaru
sakralnego, stajac si¢ znakiem komunii cztowieka z Bogiem. Eucharystia nie tylko
uswieca spozywany pokarm, lecz nadaje calemu ludzkiemu zyciu — takze jego wy-
miarowi cielesnemu — glgbszy sens i ostateczny kierunek®. Dzigki niej codzienne
czynnos$ci zwigzane z jedzeniem zostaja wilaczone w perspektywe zbawienia i stajg
si¢ uczestnictwem w Bozym darze zycia.

W ten sposob dieta i praktyki zwigzane z jedzeniem staja si¢ w chrzescijanstwie
forma Swiadectwa wiary oraz narzedziem duchowej formacji, potwierdzajac, ze spo-
sob odzywiania nabiera znaczenia moralnego i duchowego w zaleznosci od postawy
serca, a nie samego rodzaju spozywanego pokarmu.

6. WSPOLCZESNE PERSPEKTYWY

Wspotczesna refleksja nad zywieniem coraz czesciej wykracza poza ramy bio-
logii i dietetyki, obejmujac takze wymiar psychiczny, etyczny i duchowy. W spote-
czenstwach kultury zachodniej obserwuje si¢ rosnace zainteresowanie holistycznym
podejsciem do zdrowia, w ktorym sposéb odzywiania bywa traktowany jako ele-
ment troski o rownowage wewnetrzna, sens zycia oraz dobrostan psychofizyczny
cztowieka*. Zjawisko to dotyczy zardwno 0sdb zwigzanych z religiami instytucjo-
nalnymi, jak i tych, ktore okreslaja siebie jako ,,duchowe, lecz niereligijne”.

W literaturze przedmiotu coraz czg¢sciej podkresla si¢ konieczno$¢ rozrdznienia
migdzy religijno$cig a duchowos$cia. Religijno$¢ odnosi sie¢ do przynaleznosci do
okreslonej tradycji religijnej, akceptacji jej doktryny oraz uczestnictwa w praktykach

4 Por. Jan Chryzostom, Homilie na Ewangeli¢ Mateusza, Homilia 57, thum. George Prevost, w:
,Nicene and Post-Nicene Fathers”, seria I, t. 10, red. Philip Schaff (Buffalo: Christian Literature Publi-
shing Co., 1888), 200-201, https://www.newadvent.org/fathers/200157.htm (dostep: 7.09.2025).

42 Por. $w. Tomasz z Akwinu, Suma teologiczna, t. 2, Czeg$¢ 1I-11, q. 147, thum. i oprac. o. Pius
Belch, O.P., Naktadem Katolickiego O$rodka Wydawniczego ,,Veritas”, London, W.2.

4 Por. Ewagriusz z Pontu, Pisma ascetyczne, t. 1, rozdz. 14-16, przel. zbiorowy, Krakéw: Wy-
dawnictwo Benedyktynéw Tyniec, 1998.

4 Katechizm Kosciola Katolickiego (Vatican City: Libreria Editrice Vaticana, 1994), nr 1324—1327.

4 Por. Joseph Ratzinger (Benedykt XVI), The Spirit of the Liturgy (San Francisco: Ignatius Press,
2000), 33-42.

4 Por. H.G. Koenig, Religion, Spirituality, and Health: The Research and Clinical Implications,
San Diego, Academic Press, 2012, 45-53.
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wspolnotowych, natomiast duchowo$¢ bywa definiowana szerzej jako indywidualne
poszukiwanie sensu, wartosci moralnych oraz harmonii wewngtrznej, nie zawsze
zwigzane z instytucjonalng religig?’. Tak rozumiana duchowo$¢ moze obejmowac
troske o ciato, zdrowie psychiczne, relacje spoteczne oraz sposob zycia, w tym row-
niez praktyki zywieniowe.

Rozréznienie to ma istotne znaczenie w analizie wspotczesnych postaw wobec
jedzenia. W wielu przypadkach dieta staje si¢ elementem osobistej drogi rozwoju,
narzgdziem samodoskonalenia oraz wyrazem okreslonego $wiatopogladu. Wybory
zywieniowe — takie jak: wegetarianizm, weganizm, diety eliminacyjne czy posty
oczyszczajace — bywajg motywowane nie tylko wzgledami zdrowotnymi, lecz takze
przekonaniami etycznymi i duchowymi*,

W kontekscie wspotczesnej duchowosci niezwiazanej bezposrednio z religia
instytucjonalng mozna zaobserwowac zjawisko nadawania praktykom zywienio-
wym znaczenia quasi-religijnego. Dieta bywa traktowana jako sposob osiggania we-
wnetrznej harmonii, kontroli nad cialem oraz poczucia sensu, a niekiedy takze jako
zrédlo tozsamoscei i przynaleznosci do okreslonej grupy kulturowej*. W tym ujeciu
jedzenie przestaje by¢ jedynie srodkiem podtrzymania zycia, a staje si¢ narzgdziem
samorealizacji i wyrazem indywidualnych przekonan.

Zjawisko to niesie ze sobg zarowno potencjat pozytywny, jak i pewne zagroze-
nia. Z jednej strony swiadome podejscie do zywienia moze sprzyja¢ odpowiedzial-
nosci za zdrowie i srodowisko naturalne. Jednocze$nie nadmierna koncentracja na
diecie oraz jej rygorystyczne przestrzeganie moga prowadzi¢ do postaw skrajnych,
takich jak ortoreksja czy moralizowanie jedzenia, w ktorym warto$¢ cztowieka bywa
oceniana przez pryzmat spozywanych produktow’,>!.

Na tle wspotczesnych tendencji duchowosci ,,nieinstytucjonalnej” chrzescijan-
skie podejscie do zywienia wnosi istotne rozrdznienie miedzy troskg o ciato a absolu-
tyzacja praktyk dietetycznych. Tradycja chrzescijanska, oparta na antropologii inte-
gralnej oraz dogmacie Wcielenia, podkresla jednos$¢ ciata i ducha, sprzeciwiajac si¢
zar6wno ich rozdzielaniu, jak i redukowaniu duchowosci do praktyk cielesnych®.
W tym sensie dieta nie jest celem samym w sobie ani miarg doskonato$ci moralne;j,
lecz moze sta¢ si¢ narzedziem formacji duchowej jedynie wowczas, gdy pozostaje
podporzadkowana mitosci, wolno$ci sumienia i relacji z Bogiem.

Chrzescijanska duchowos$¢ jedzenia akcentuje prymat postawy serca nad ze-
wnetrznymi praktykami, przypominajac, ze zadna forma diety nie ma wartosci

47 Por. Katechizm Kosciota Katolickiego, Poznan: Pallottinum, 1994, nr 1434—-1438.

4 Por. A. Majda, I. Bodys-Cupak, A. Kaminska, et. al., Religiously Conditioned Health Behaviors
within Selected Religious Traditions, International Journal of Environmental Research and Public He-
alth, 2022, vol. 19, art. 454.

4 Por. F. Koteles, P. Simor, M. Czet6, ,, Modern Health Worries — the Dark Side of Spirituality?”,
Scandinavian Journal of Psychology 57, nr 4 (2016), 313-320.

50 Bratman, Steven, i Alan Knight, Health Food Junkies: Orthorexia Nervosa, the Obsession with
Healthy Eating, New York: Broadway Books, 2000.

S Por. E. Bona, A. Erdész, F. Tary, Low Self-Esteem Predicts Orthorexia Nervosa, Mediated by
Spiritual Attitudes among Frequent Exercisers, Eat Weight Disord 26, nr 8 (2021): 2481-2489,

52 Ratzinger, Joseph (Benedykt XVT), Duch liturgii, Krakow: Wydawnictwo M, 2002.
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zbawczej sama z siebie. Jedzenie, podobnie jak post, nabiera znaczenia duchowego
dopiero wowczas, gdy prowadzi do wzrostu w cnocie umiarkowania, wdzigczno$ci
oraz solidarno$ci z innymi*® >,

Wspotczesne podejscia do zywienia ukazuja, ze sposdb odzywiania moze staé
si¢ istotnym elementem duchowos$ci rozumianej jako troska o integralny rozwoj
cztowieka. Perspektywa chrzescijanska pozwala jednak zachowac¢ krytyczny dy-
stans wobec tendencji absolutyzujacych diete, wskazujac, ze autentyczna ducho-
wos¢ ksztaltujgca postawy zywieniowe opiera si¢ na wolnosci, odpowiedzialnosci
i relacji z Bogiem, a nie na rygoryzmie norm.

7. PODSUMOWANIE

Celem niniejszego artykulu bylo ukazanie roli duchowos$ci w ksztattowaniu
postaw wobec jedzenia oraz praktyk zywieniowych, ze szczegdlnym uwzglednie-
niem perspektywy chrzesdcijanskiej. Przeprowadzone analizy wskazuja, ze w r6z-
nych tradycjach religijnych dieta i sposoéb odzywiania nabieraja wymiaru etycznego
i duchowego, stajac si¢ narzedziem formacji wewngetrznej, budowania wspdlnoty
oraz relacji z Bogiem. Judaizm, islam, hinduizm, buddyzm i chrzescijanstwo przy-
pisuja praktykom zywieniowym znaczenie wykraczajace poza sfer¢ biologiczna, co
znajduje wyraz m.in. w zasadach: kaszrutu, halal, praktyce ramadanu, idei ahimsy,
chrzescijanskim poscie oraz Eucharystii.

Jednoczesnie analiza wspotczesnych zjawisk, takich jak: clean eating czy orto-
reksja, ukazuje potencjalne zagrozenia wynikajace z nadmiernego rygoryzmu die-
tetycznego oraz absolutyzowania praktyk zywieniowych. W tym konteksScie szcze-
goblnie istotne staje si¢ rozroznienie migdzy religia, religijnoscia i duchowoscia oraz
podkreslenie, ze to wtasnie duchowo$¢ — rozumiana jako sposob przezywania relacji
z Bogiem i wartosci — moze realnie wplywac na codzienne wybory zywieniowe bez
popadania w skrajnosci.

Whioskiem ptyngcym z analizy réznych tradycji religijnych jest stwierdzenie,
ze dieta i praktyki zwigzane z jedzeniem moga peti¢ funkcje wychowawcza, wspodl-
nototwoércza i duchowa. Jedzenie staje si¢ wowczas nie tylko $srodkiem podtrzymania
zycia, lecz takze przestrzenia ksztattowania cnot, budowania wiezi migdzyludzkich
oraz poglebiania relacji z Bogiem. Holistyczne spojrzenie, uwzgledniajace zarowno
wymiar cielesny, jak i duchowy, pozostajac spojne z chrzescijanskim rozumieniem
wolnosci 1 odpowiedzialnosci, sprzyja zdrowiu, rownowadze oraz $wiadomemu
przezywaniu codziennosci.

53 Por. Katechizm Kosciota Katolickiego, Poznan: Pallottinum, 1994, nr 1434—-1438.
54 Por. $w. Tomasz z Akwinu, Suma teologiczna, t. 2, Czgs¢ 1I-11, q. 147, thum. i oprac. o. Pius
Betch, O.P., Naktadem Katolickiego Osrodka Wydawniczego ,,Veritas”, London, W.2.
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ROLE OF SPIRITUALITY IN SHAPING EATING BEHAVIOUR

Summary

The article analyzes the influence of spirituality and religiosity on shaping attitudes and dietary
practices across various religious traditions. The authors demonstrate that eating is not merely a bio-
logical act but carries profound symbolic, ethical, and spiritual dimensions. Based on biblical, theologi-
cal, and comparative sources, the paper discusses the significance of fasting in Christianity, the laws of
kashrut in Judaism, the halal system and Ramadan fasting in Islam, as well as vegetarianism rooted in
the principle of ahimsa in Hinduism and Buddhism. A common feature of these traditions is the belief
that dietary practices can serve as tools for spiritual formation, community building, and deepening the
relationship with God. The article also addresses contemporary phenomena such as orthorexia and the
“clean eating” movement, pointing out the risks of excessive dietary rigor. In conclusion, the authors
emphasize the need for a holistic approach to nutrition that integrates care for the body with spiritual
development, promoting gratitude, moderation, and humility toward the gift of food.

Key words: spirituality, religiosity, fasting, diet, eating behaviors, world religions
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