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Wptyw czynnikéw stresogennych na odzywianie

Effect of stress-inducing factors on eating habits
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Wprowadzenie. Dtugotrwata ekspozycja na czynnik stresujgcy moze by¢
przyczyna wielu choréb, m.in. nadci$nienia tetniczego, zaburzef rytmu serca,
moze réwniez powodowac brak lub wzrost taknienia.

Cel. Przeanalizowanie wptywu odczuwania negatywnych emocji na sposéb
odzywiania mtodych ludzi, z uwzglednieniem réznic pomiedzy kobietami
i mezczyznami.

Materiaty i metody. Badanie ankietowe zostato przeprowadzone
w styczniu i lutym 2016 r. (okres sesji) wirdd 207 studentow lubelskich
uczelni (122 kobiet i 85 mezczyzn). Kwestionariusz zawierat 14 pytan
zamknietych (jedno- lub wielokrotnego wyboru) oraz 5 otwartych.

Wyniki. Stymulujgco na apetyt kobiet dziatato uczucie znudzenia i smutku,
natomiast na apetyt mezczyzn — jedynie uczucie znudzenia. Kobiety w takich
sytuacjach najczesciej spozywaty dodatkowe ilosci pokarméw (gtéwnie
czekolady), mezczyzni natomiast, poza zwiekszong aktywnoscig fizyczna,
wskazywali spozywanie alkoholu. Kobiety zadeklarowaty, ze strach i ztos¢
wywotujg u nich najczesciej uczucie obnizenia apetytu, natomiast mezczyzni
stwierdzili, ze w ten sposéb reagujg wytgcznie na ztos¢. Respondenci bez
wzgledu na pte¢ podczas odczuwania negatywnych emocji bardzo rzadko
wybierali w ramach pocieszenia zywno$¢ fast-food, produkty biatkowe,
zbozowe lub owoce i warzywa.

Whnioski. Uzyskane wyniki wskazujg na wyrazne réznice w wyborze
sposobéw radzenia sobie z negatywnymi emocjami pomiedzy kobietami
i mezczyznami. Odczuwanie smutku i znudzenia powodowato pobudzenie
apetytu, natomiast ztosci i strachu — obnizenie apetytu.

Stowa kluczowe: stres, negatywne emocje, odzywianie

Introduction. Long-term exposure to a stressful factor can be a reason of
many diseases, including hypertension or heart rhythm disorders. It can
also result in an increase or decrease of appetite.

Aim. To analyze the effect of feeling negative emotions on the eating habits
of young people. The interpretation of results took into account differences
between women and men.

Material & Method. The survey was carried out in January and February
2016 (examination sessions) and involved 207 respondents — students
of Universities in Lublin (122 women and 85 men). The questionnaire
contained 14 closed-ended questions (single or multiple choice) and
5 open-ended questions.

Results. The feeling of boredom and sadness stimulated the women’s
appetite, whereas the men’s appetite increased only with boredom. In
such situations the women most often consumed additional amounts of
food (mainly chocolate), while the men, apart from an increased physical
activity, selected alcohol consumption as the answer. The women declared
that fear and anger most often reduced their appetite. On the other hand,
the men claimed that it was their response to anger only. The respondents,
irrespective of their gender, while feeling negative emotions very rarely
selected fast-foods, protein products, cereals or fruit and vegetables as
a consolation.

Conclusion. The results of the survey suggest clear differences between
women and men in selecting ways to handle negative emotions. The
feeling of sadness and boredom increases appetite, whereas anger and
fear reduce it.
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Wprowadzenie

Dtugotrwata ekspozycja na czynnik stresujacy
moze by¢ przyczyng wielu choréb, m.in. nadci$nienia
tetniczego, zaburzen rytmu serca, moze réwniez powo-
dowac brak lub wzrost taknienia, przyczyniajac si¢ tym
samym do anoreksji lub otytosci [ 1]. W chwili wysta-
pienia negatywnych emocji organizm stara si¢ do niego
zaadoptowad, wszystkie reakcje zachodzace pod wpty-

wem negatywnych emocji maja na celu przywrécenie
homeostazy [2]. Podczas ostrego stresu aktywowana
zostaje 0§ podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA —
hypothalamic-pituary axis). Z podwzgérza uwalniany
jest neurohormon kortykoliberyna (CRH — cortico-
tropin-releasing hormone), ktéory z kolei powoduje wy-
dzielanie hormonu adrenokort kotropowego (ACTH
— adrenocorticotropic hormone) [3]. ACTH pobudza
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kore nadnerczy do uwalniania glikokortykosteroidow,
przede wszystkim kortyzolu, ktéry zmienia tempo
metabolizmu podstawowych sktadnikéw odzywezych.
W normalnych warunkach kortyzol powoduje lipo-
lize tkanki ttuszczowej, z ktérej uwalniane sg wolne
kwasy tluszczowe. Komorki watroby wychwytuja je
z osocza krwi i wykorzystywane sa jako energia dla
organizmu w okresie stresu. Jednak nadmiar korty-
zolu podczas dtugotrwatego stresu przyczynia si¢ do
odktadania lipidéw oraz do wzmozonego apetytu, co
w konsekwencji moze prowadzi¢ do otytosci. W krot-
kotrwatym stresie zasoby energetyczne organizmu nie
ulegna wyczerpaniu, ale dtugotrwaty stres przyczynia
si¢ do wzmozonego apetytu w celu ich uzupelnienia.
Jesli zasoby te nie zostang uzupelnione, konsekwencja
bedzie utrata masy ciata [4].

Zaleznosci pomiedzy emocjami a spozywaniem
pokarméw mozna okresli¢ w nastepujacy sposéb: 1. sg
w zgodzie z emocjami — sigganie po dany pokarm pod
wplywem konkretnej emocji, w tym przypadku emocje
negatywne zmniejszaja apetyt, z kolei pozytywne emo-
cje napedzaja go [ 5]; 2. wplywaja na emocje — majace
na celu regulowanie samopoczucia, osoby postepujace
w ten sposob kojarzg pewien rodzaj jedzenia z uczu-
ciem radosci, dlatego siegaja po nie chcac poprawic
sobie humor; zwykle jest to efekt krotkotrwaty, przez
co dochodzi do zwigkszonej konsumpcji [ 6 ]. Zywnosé
od najmtodszych lat zycia jest wykorzystywana jako
pocieszenie w trudnych sytuacjach, w pdzniejszych
okresach jedzenie w stresie moze sta¢ si¢ nawykiem
[7]. Jedzenie powoduje przyjemnos$¢, moze wige thu-
mi¢ aktywnos¢ osi HPA poprzez aktywacje¢ dopaminy;
ktora cze$ciowo hamuje uwalnianie CRH, co z kolei
prowadzi do obnizenia poziomu kortyzolu, a tym
samym zmniejszenia odczuwania negatywnych emo-

cji [8].
Cel

Przeanalizowanie wplywu odczuwania negatyw-
nych emocji na sposéb odzywiania mtodych ludzi,
z uwzglednieniem réznic pomiedzy kobietami i mez-
czyznami.

Materialy i metody

Badanie ankietowe zostalo przeprowadzone
w styczniu i lutym 2016 r. (okres sesji) wsrod 207 stu-
dentow lubelskich uczelni: Uniwersytetu Przyrodni-
czego, Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej oraz
Politechniki Lubelskiej. W badanej populacji byty 122
kobiet i 85 mezczyzn. Pytania zawarte w autorskim
walidowanym kwestionariuszu (wspoétczynnik alfa
Cronbacha=0,86) sformutowano w sposéb umozli-
wiajacy oceng sposobu odzywiania si¢ respondentow
pod wplywem negatywnych emocji. Kwestionariusz
zawieral 14 pytan zamknietych (jedno- lub wielo-
krotnego wyboru) oraz 5 otwartych. Po niektérych

pytaniach, np.: ,Czy odczuwa Pan(i) zmiang apetytu
pod wplywem stresu?”, w zaleznos$ci od wybranej
odpowiedzi, ankietowani kierowani byli do kolejnych
pytan. Jesli zaznaczona zostata opcja “Tak’, ankietowa-
ny przechodzit do pytania: ,W jaki sposéb objawia si¢
zmiana apetytu?”, natomiast jesli wybral opcje ‘Nie’,
pytanie to zostalo pomijane i ankietowany przecho-
dzit do kolejnego pytania. Ponadto w kwestionariuszu
zawarto pytania dotyczace wieku i plci respondentow.
Uzyskane wyniki zweryfikowano statystycznie za
pomocg testu Kruskala-Wallisa, jako istotne uznano
wartosci p<0,05.

Wyniki

Respondenci wskazywali rézne sposoby radze-
nia sobie z sytuacjami stresogennymi, cz¢stotliwosé
poszczegblnych odpowiedzi uzalezniona byta od ptci
(tab. I). Kobiety najczesciej wskazywaty podjadanie
(51% odpowiedzi) oraz stosowanie uspokajajacych
preparatow ziolowych i zwigkszong aktywnos¢ fi-
zyczng (po 49% odpowiedzi). Mezczyzni z kolei
wskazywali najczesciej na aktywnos¢ fizyczna (53%)
oraz alkohol (45%), podjadanie wskazato 25% respon-
dentéw.

Niezaleznie od pici respondenci zadeklarowali,
ze stymulujgco na ich apetyt dziata uczucie znudzenia
(83% kobieti66% mezczyzn) (tab. IT). Az 56% kobiet
siegato po dodatkowe porcje jedzenia pod wptywem
smutku, podczas gdy 49% mezczyzn stwierdzito,
ze emocja ta nie ma wplywu na ich apetyt. Kobiety
zadeklarowaty, ze strach i ztos¢ wywotuje u nich naj-
czesciej uczucie obnizenia apetytu (odpowiednio 43
164% odpowiedzi), natomiast mezczyzni stwierdzili,
ze jedynie zto$¢ wywotuje u nich niecheé do jedzenia
(71%). Pod wpltywem smutku i znudzenia kobiety
siegaly najczesciej po stodycze (tab. IIT), zdecydowa-
nie najchetniej wybierana byta czekolada (kobiety
60%, mezczyzni 31%). Ciekawe, ze chociaz az 64%
kobiet deklarowalo, ze uczucie ztosci powoduje u nich
obnizenie apetytu, to az 44% wskazalo, ze czasami
pod wplywem tej emociji siegaja po stodka przekaske.
Analiza odpowiedzi udzielonych przez me¢zczyzn nie
wykazata widocznych tendencji przy wyborze grup
produktow spozywezych, w sytuacji odczuwania nega-

Tabela I. Sposoby radzenia sobie ze stresem pod wptywem negatywnych
emocji (%)
Table 1. Ways of handling stress under influence of negative emotions (%)

Kobiety — Mezczyzni
/Women /Men
preparaty farmaceutyczne 7 8 0,048
/pharmaceutical preparations
preparaty ziotowe /herbal preparations 49 21 0,022
aktywnos¢ fizyczna /physical activity 49 53 NS
przekaski /snacks 51 29 0,009
alkohol /alcohol 2 45 0,001
inne /others 11 18 0,124
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Tabela Il. Wptyw negatywnych emocji na apetyt (%)
Table II. Influence of negative emotions on appetite (%)
Obnizenie /Decrease Nie ma wptywu /No influence Zwiekszenie /Increase
kobiety /women mezczyzni /men p kobiety /women mezczyzni /men p  kobiety /women mezczyzni /men p
smutek /sadness 33 34 NS 11 49 0,022 56 17 0,031
ztos¢ /anger 43 71 0,034 31 23 0,036 26 6 0,008
strach /fear 64 40 0,006 18 60 0,004 18 0 0,002
znudzenie /boredom 4 3 0,104 13 31 0,021 83 66 0,110

Tabela I1l. Czestotliwos¢ wybierania réznych grup produktéw spozywczych pod wptywem negatywnych emocji (%)
Table 1. Frequency of choosing different groups of foodstuffs under influence of negative emotions (%)

zawsze /always

bardzo czesto /very often

czasami /sometimes

rzadko lub nigdy /rarely or never

kobiety mezczyini

kobiety mezczyzni

kobiety mezczyzni

kobiety  mezczyzni

/women /men /women  /men /women /men /women /men
smutek /sadness
stodycze /sweets 14 0,021 40 9 0,001 28 11 0,003 18 74 <0,001
fast food, stone przekaski 0,012 15 11 0,001 15 20 0,030 70 66 0,214
/fast food, salty snacks
mieso, ryby, nabiat 1 9 0,001 6 9 0,201 15 26 0,011 78 56 0,022
/meat, fish, dairy products
owoce, warzywa 1 3 0,115 25 14 0,002 18 17 NS 56 66 0,003
/fruit, vegetables
produkty zbozowe /cereals 2 0,023 8 11 0,117 22 14 0,202 68 75 0,016
inne /others 3 0,004 8 17 0,026 14 14 NS 75 6 <0,001
zto3¢ /anger
stodycze /sweets 24 3 0,001 21 5 0,001 44 29 0,114 11 63 0,001
fast food, stone przekaski 19 0 <0,001 9 3 0,001 13 20 0,028 59 77 0,212
/fast food, salty snacks
mieso, ryby, nabiat 1 3 0,312 5 3 0,028 17 9 0,001 77 85 0,401
/meat, fish, dairy products
owoce, warzywa 1 3 0,225 7 9 0,035 17 14 0,001 75 74 NS
/fruit, vegetables
produkty zbozowe /cereals 1 0 0,014 7 3 0,350 13 2 0,002 79 77 NS
inne /others 1 11 0,001 4 9 0,022 4 26 0,003 91 61 0,228
strach /fear?
stodycze /sweets 10 0 <0,001 13 3 0,001 21 11 0,002 66 86 0,112
fast food, stone przekaski 1 0 0,003 8 0 0,001 14 3 0,002 77 97 0,005
/fast food, salty snacks
mieso, ryby, nabiat 0 6 0,001 3 12 0,008 7 23 0,001 9 65 0,001
/meat, fish, dairy products
owoce, warzywa 1 3 0,110 8 9 NS 10 14 0,018 81 74 0,214
/fruit, vegetables
produkty zbozowe /cereals 0 0 NS 6 NS 8 11 0,084 85 83 NS
inne /others 0 6 <0,001 3 0,472 10 26 0,006 86 65 0,116
znudzenie / boredom
stodycze /sweets 8 0,025 47 17 0,002 28 31 0,305 17 49 0,001
fast food, stone przekaski 13 0,002 29 22 0,341 21 34 0,061 37 41 0,309
/fast food, salty snacks
mieso, ryby, nabiat 3 3 NS 18 9 0,005 17 31 0,044 62 57 0,462
/meat, fish, dairy products
owoce, warzywa 7 9 0,014 39 17 0,011 17 34 0,068 37 40 NS
/fruit, vegetables
produkty zbozowe /cereals 3 0 0,224 18 9 0,010 22 34 0,002 57 57 NS
inne /others 7 14 0,031 11 14 0,325 8 26 0,004 74 46 0,103
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tywnych emocji, pomimo ze 66% z nich stwierdzito, ze
uczucie znudzenia wptywa stymulujaco na ich apetyt.
Bez zadnych watpliwosci mozna jednak stwierdzi¢, ze
respondenci bez wzgledu na pte¢ podczas tego typu
sytuacji bardzo rzadko wybierali w ramach pocieszenia
zywno$¢ fast-food, produkty biatkowe, zbozowe lub
owoce i warzywa (tab. I1I).

Dyskusja

W warunkach dtugotrwatego dziatania negatyw-
nych emocji, osoby narazone podejmuja dziatania
majace na celu zmiang danej sytuacji, a takze poprawe
wlasnego stanu psychicznego. Czesto dziatania te nie
sa podejmowane $wiadomie, a jedynie wykonywane
intuicyjnie. Jednym ze sposobéw intuicyjnego radzenia
sobie ze stresem jest sigganie po Zywnos¢, poniewaz
glod czesto jest mylony z odczuciem stresu. Istnieje
kilka teorii, ktére ttumacza dziatanie mechanizmu
jedzenia przez odczuwanie emocji o nieprzyjemnym
zabarwieniu [9]. Pierwsza z nich skupia 31q wokot
jedzenia jako sposobu na odwrécenie uwagi od nega-
tywnych uczué, pozwala na zapomnienie o przykrych
doznaniach, skoncentrowanie si¢ na chwili obecne;.
Powtarzanie si¢ takiego schematu moze powodowaé
uzaleznienie i charakteryzuje osoby sktonne do
ulegania natlogom. Druga teoria méwi, ze zywienie
emocjonalne uzaleznia szczegélnie osoby, ktore majg
problemy z emocjami: jedzenie pomaga zapanowac
nad emocjami, regulujac je i wptywajac pozytywnie na
nastréj, traktowane jest jako nagroda lub pocieszenie.
Trzecia teoria traktuje problemy z jedzeniem jako
przykrywke. Prawdziwy problem jest ttamszony przez
skupienie na dyskomforcie powodowanym przez pro-
blem z jedzeniem, ktéry ma na celu jedynie odwrdci¢
uwage od innych zyciowych trudnosci.

Uzyskane w badaniach wtasnych wyniki wskazuja
na wyrazne réznice w wyborze sposobéw radzenia
sobie z negatywnymi emocjami pomiedzy kobietami
a mezczyznami, co w duzej mierze moze wynikaé
z uwarunkowan spoteczno-kulturowych. Mezczyzni
sa zwykle wychowywani na osoby silne, dobrze radzace
sobie w zyciu, w zwigzku z tym w sytuacji stresu ujaw-
niajg si¢ u nich zachowania asertywne [ 10]. Kobiety
natomiast powinny by¢ tagodne i delikatne, w zwigzku
z czym w sytuacjach stresogennych pojawiaja si¢ u nich
czesto zachowania pasywne. Nie bez znaczenia sg row-
niez réznice w budowie mézgu pomiedzy kobietami
i mezczyznami, co jest skutkiem przede wszystkim
wpltywu hormonéw plciowych na rozwéj i funkcjono-
wanie mézgu, jak réwniez chromosoméw ptei [11].
Badania wykonane na szczurach wykazaly wigksza
wrazliwo$¢ na stres u samic, co powigzano z budowg
miejsca sinawego (Locus coeruleus) w pniu mozgu.
U samic neurony znajdujace si¢ w miejscu sinawym
zbudowane s3 ze znacznie dtuzszych, silniej rozga-
fezionych dendrytéw niz u samcow [12]. Wskazuje
sie takze na hipokamp, ktérego neurony u osobnikéw

meskich szybciej proliferujg, a ktory wspétdziata z cia-
fem migdatowatym (wigkszym u mezczyzn), odpo-
wiedzialnym za odczuwanie emocji negatywnych oraz
obronnych [12, 13]. Ponadto w badaniach na myszach
wykazano, ze nizsza produkcja tlenku azotu w hipo-
kampie samic zwigzana byta z ich nizszg odpornoscia
na stres [14]. Przeprowadzone w ostatnich latach
badania wykazaly, ze pod wplywem stresu, podobnie
jak pod wplywem substancji toksycznych, w mézgu
dochodzi do zmian neuroplastycznych, ktére sg wy-
nikiem zmian ekspresji gendw, i ktére moga by¢ od-
wracalne [15]. W badaniach wlasnych najczestszym
sposobem radzenia sobie ze stresem przez mezczyzn
byto si¢ganie po alkohol, kobiety natomiast najcze¢sciej
siegaty po zywnos¢ lub preparaty ziotowe. Wedtug
Kroélikowskiej [ 10] oraz Zellneriwsp. [ 16] mezczyz-
ni pod wpltywem sytuacji stresogennych, czesciej niz
kobiety, wykazuja tzw. zachowania antyzdrowotne,
jak natogowe palenie papieroséw, zazywanie srodkow
odurzajacych oraz cze¢ste i nadmierne picie alkoholu,
szczegdlnie napojow wysokoprocentowych.

Stres jest $cisle powigzany z odzywianiem, m.in.
dlatego, ze podwyzszony w tym stanie poziom kor-
tyzolu wywotuje uczucie glodu [17]. Ponadto stres
powoduje zwigkszenie zapotrzebowania na serotoning
(5-hydroksytryptamina), co z kolei skutkuje podwyz-
szonym zapotrzebowaniem na weglowodany, ktére
wptywaja na wydzielanie si¢ endorfin i wzrost syntezy
serotoniny [18]. Wedtug Kosickiej-Gebskiej i wsp.
[19] w sytuacjach wywotujacych stres 22% polskiej
populacji siega po stodycze. Prezentowane badania
wlasne wykazaly, Ze zjawisko to obserwuje si¢ cz¢sciej
u kobiet niz u mezczyzn. Najczestszy wybor stodyczy,
a szczegOlnie czekolady, podczas stresu jest zwigzany
z wieloma czynnikami. Jednym z nich jest niewatpli-
wie zwigkszone zapotrzebowanie na weglowodany
[18, 20, 21]. Stres przyspiesza rozpad serotoniny,
dlatego tez czgsciej odczuwana jest cheé wprowadzania
cukréw do organizmu, aby uzupetnic jej braki. Jednak
kojace dziatanie serotoniny jest chwilowe, trwa ok.
3 godzin i po ponownym obnizeniu jej poziomu znéw
nastepuje cheé na stodkie pokarmy [ 22]. Weglowoda-
ny aktywuja insuling, ktéra z kolei stymuluje mozg
do wytwarzania tryptofanu, prekursora serotoniny.
Gdy w organizmie poziom serotoniny obnizy sie,
ludzie moga czuc si¢ przygnebieni lub zestresowani.
Dlatego tez siggaja po pokarmy zawierajace cukier,
ktére ponownie spowodujg wydzielanie serotoniny
i zmniejszenie odczuwania stresu [23]. Dziatanie
serotoniny polega na tym, ze ludzie czuja si¢ spokoj-
niejsi i bardziej senni, przestaja mysle¢ o stresie po
positku bogatym w weglowodany, a o znikomej ilosci
biatka [ 24 ]. Ponadto podczas stresu spada poziom ma-
gnezu w organizmie na skutek zuzycia go do syntezy
hormonéw stresu, a takze poziom antyoksydantow
egzogennych [18], a czekolada, szczegdlnie gorzka,
jest dobrym zrédtem zaréwno magnezu, jak i prze-
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ciwutleniaczy [25]. Szczegdlnie waznym powodem
do siggania po czekolade w warunkach stresu jest
przyjemnos$¢ plynaca z jej spozywania [19]. Martin
i wsp. [20] udowodnili, ze spozywanie 40 g ciemnej
czekolady dziennie przez 2 tygodnie obniza poziom
kortyzolu w moczu u pacjentéw narazonych na chro-
niczny stres. Wskazuje to, ze sigganie po czekolade¢ ma
uzasadnienie w walce ze stresem. Jednoczes$nie bada-
nia Kosickiej-Gebskiejiwsp. [ 19 ] wykazaly, ze kobiety
po spozyciu stodkich produktéow, w tym czekolady,
czesto odczuwaja dyskomfort zwigzany z pobraniem
nadmiernej ilosci energii, co z kolei nie sprzyja walce
ze stresem. Istotne jest, ze mezczyzni takie odczucia
wykazujg znacznie rzadziej. Wyrzuty sumienia moga
dziata¢ jako kolejny stresor, ktory przyczyma sig do
ponownego jedzenia. Powoduja one réwniez nieza-
dowolenie z samego siebie i chec ,,zajadania” stresu,
aby zapomnie¢ o problemach. Niestety takie osoby
w pdzniejszym czasie mogg mie¢ problemy z prze-
rwaniem objadania si¢, wciaz probujac zaspokoié stres
chwilowym uspokajajacym dziataniem zywnosci [9].
W prezentowanych badaniach respondenci bez
wzgledu na pte¢, niezaleznie od tego, czy odczuwali
wigksza czy mniejsza potrzebe jedzenia lub nie odczu-
wali zmian apetytu pod wplywem negatywnych emo-
cji, wkazdym przypadku chetniej wybierali stodycze,
jako bardziej geste energetycznie produkty. Moze to
sugerowaé, ze mechanizm odpowiedzialny za hamo-
wanie lub zwigkszanie apetytu jest zupelnie odrebny
od tego, ktéry ma wptyw na wybdr zywnosci [ 24].
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