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Emocje a zachowania zywieniowe
u kobiet w wieku 18—30 lat

Emotions and eating behaviors among females aged 18—30

STRESZCZENIE

WSTEP. Zachowania zywieniowe sg nie tylko odpowiedzig na odczu-
cie gtodu. Mogg by¢ réwniez uwarunkowane emocjami, nastrojami,
potrzebami, a zaspokojenie potrzeb wptywa na regulacje nastroju. Za-
leznos¢ ta jest we wspotczesnych teoriach coraz czgsciej podkresla-
na. Celem niniejszej pracy byto zbadanie wptywu emocji na zachowa-
nia zywieniowe przy uwzglednieniu nawykow zywieniowych u kobiet.
MATERIAL | METODY. Analizg objeto 90 ankiet wypetnionych przez
kobiety w wieku 18-30 lat. Do oceny regulacji nastroju wykorzy-
stano kwestionariusz ,, Zabiegi regulacji nastroju”, opracowany na
podstawie koncepcji teoretycznej regulacji nastroju Larsena.
WYNIKI. W grupie o tendencjach obnizania nastroju (ZON) byfo
wiecej 0séb z nadwaga niz w grupie, ktérg charakteryzowato pod-
wyzszanie nastroju (ZPN). Wynik okazat sie istotny miedzy $redni-
mi warto$ciami wskaznika masy ciata (p = 0,01) z grup ZON i ZPN.
W stanach dobrego nastroju kobiety preferowaty przekgski warzyw-
ne, natomiast w stanie obnizonego nastroju ankietowane spozywa-
ty gtownie stodycze (ZPN = 50,7%; ZON = 80%). Analiza staty-
styczna materiatu empirycznego, wedltug r-Pearsona, wykazata
ujemny zwigzek migdzy pozytywnym mysleniem a masg ciafa.
WNIOSKI. Stany emocjonalne, zwtaszcza negatywne, silniej wpty-
wajg na zachowania zywieniowe u 0sob z nadwagg, prowadzac
zwykle do nadmiernego spozywania stodyczy. U oséb z grupy ZON
czesciej wystepujg nadwaga i otyto$¢. Osoby z grupy ZPN sg mniej
podatne na regulacje stresu i ztego nastroju za pomocg stodyczy
oraz lepiej sobie radzg z utrzymaniem prawidtowej masy ciafa.
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ABSTRACT

INTRODUCTION. Eating behaviors are not only reaction to hunger
feeling. They may be conditioned by emotions, moods and needs.
By turns satisfaction of needs affects mood regulation. This rela-
tionship is nowadays more frequently underlined. The purpose of
this research was to analyze influence of emotion on eating be-
haviors taking into account eating habits among woman.
MATERIAL AND METHODS. The analysis was conducted on 90
questionnaires received from women between age 18-30. To ass-
es mood regulation ‘Strategies of mood regulation’ questionnaire
based on mood theoretical conception by Larsen was used.
RESULTS. In group with inclination towards negative mood induction
(NMI) there was more participants with overweight than in PMI (posi-
tive mood induction) group. Result was significant between average
BMI values (p = 0,01) from NMI and PMI groups. Women preferred
vegetable snacks in state of good mood, whereas in state of bad mood
they chose sweets as a snacks (PMI = 50.7%; NMI = 80%). Statistical
analysis according to r-Pearson of own empirical material showed
negative relationship between body mass and positive thinking.
CONCLUSIONS. Emotional states, especially negative, have more
influence on overweight eating behaviors, usually leading to ex-
cessive eating. People from NMI group may have higher inclina-
tion towards overweight and obesity. People from PMI group have
lower susceptibility to manage stress and bad mood by sweets
and they better handle maintaining proper body weight.

Key words: eating behaviors, emotions, emotional eating, mood
regulation, overweight, obesity
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Wprowadzenie

~Jemy, aby zy¢, nie zyjemy, aby jes¢” (tac. edimus,
ut vivamus, non vivimus ut edamus). Sokrates, autor
tego twierdzenia, uwazat, Zze jedzenie powinno stuzy¢
przede wszystkim podtrzymaniu funkcji fizjologicznych
organizmu, a nie zaspokajaniu naszych potrzeb emo-
cjonalnych. Jednak w wielu przypadkach jemy rowniez
po to, aby zaspokoi¢ nasze niespetnione uczucia.

Juz od wczesnego dziecinstwa opiekunowie, po-
dajgc dzieciom ulubione smakotyki na ,,otarcie tez”,
uczg swoich najmtodszych potomkéw, ze zywno$¢ stu-
zy takze uspokojeniu, pocieszeniu w smutku, depresji
czy boélu emocjonalnym. Z biegiem lat zaspokajanie
potrzeb emocjonalnych za pomocg jedzenia zaczyna
dziafac¢ jak uzaleznienie i ma dla cztowieka wieksze zna-
czenie niz zasady prawidfowego zywienia. W efekcie
moze prowadzi¢ to do nadmiernego zwiekszenia masy
ciata i coraz wiekszego poczucia winy, a to powoduje
kolejne powtarzanie sie przedstawionego schematu.
Wiadomo bowiem, ze zachowania zywieniowe sg nie
tylko odpowiedzig na odczucie gtodu — moga by¢ row-
niez uwarunkowane innymi potrzebami, nastrojami,
emocjami, a jedzenie emocjonalne moze z kolei wpty-
wac na regulacje nastrojow. To pokazuje, jak bliska
kazdemu cztowiekowi staje sie zalezno$¢ miedzy emo-
cjami, regulacjg nastroju a zachowaniami zywieniowy-
mi w codziennym zyciu.

Instytut Galupa zapytat ponad 1000 Amerykandw, co
mozna zrobi¢, gdy odczuwa sie przygnebienie. Poza od-
powiedziami dotyczgcymi poszukiwania czynnosci odwra-
cajgcych uwage: ,zajgc sie czyms”, , postuchac dobrej mu-
zyki” lub podejmowania dziatar interpersonalnych: ,,spo-
tkac sie ze znajomymi”, czestg odpowiedzig byto ,,zjedze-
nie czegos smacznego” (gtownie stodyczy) [1].

Z badan Thayera i wsp. [2] wynika, ze w celu po-
prawienia nastroju kobiety preferowaty metody powol-
nego obnizania napiecia, takie jak jedzenie, spanie,
zakupy lub poszukiwanie wsparcia spotecznego.
Mezczyzni natomiast preferowali metody powoduja-
ce natychmiastowe obnizenie napiecia (picie alkoho-
lu lub uzywanie narkotykdw) lub wykonywaniu jakiej$
przyjemnej czynno$ci.

Techniki poprawy nastroju stosowane przez kobie-
ty sprzyjajg, niestety, stanom depresyjnym — kobiety
rozmyslajg nad przyczyng swojego stanu, zamiast po-
dej$¢ do problemu w sposob konstruktywny. Obwinia-
jac sie, doswiadczajg spadku poczucia wtasnej warto-
sci. Upraszczajgc, probujg poprawi¢ sobie nastroj na
przyktad jedzgc stodycze, co prowadzi do nadwagi
skutkujgcej obnizeniem nastroju [3].

U niektorych osob zachowania zywieniowe mogg
byc¢ rébwniez sposobem regulaciji nastroju. Ale przyswa-

janie réznych bodzcéw moze mie¢ miejsce jednocze-
$nie. Przyktadowo, apetycznie wygladajacy produkt
spozywczy u potencjalnego nabywcy wywotuje okre-
$lone wrazenie emocjonalne, ktére ma dziatanie akty-
wizujgce. Jednak dany bodziec nie musi prowadzi¢ do
wyboru okreslonego produktu, poniewaz decyzja pod-
jeta przez nabywce moze by¢ dokonana na podstawie
jakiegos skojarzenia czy tez zestawienia cen z cenami
innych produktow [4, 5].

Kontrola zachowan zywieniowych jest ztozona i pod-
lega wptywom czynnikow biologicznych, srodowisko-
wych (np. smakowito$¢ potrawy, warto$¢ odzywcza),
podjetym dobrowolnie zmianom, ktore wynikajg z in-
terakcji miedzy biologicznymi i Srodowiskowymi pro-
cesami, a takze probami samokontroli [6].

Na zachowania zywieniowe skiadajg sie miedzy
innymi: wybdr zywnosci, proces nabywania produktow
spozywczych, planowanie positkow, ich przygotowa-
nie czy czestos¢ spozywania, a takze jakosc [4].

We wspotczesnych teoriach coraz czesciej podkre-
Sla sie regulacyjny wptyw emociji na zachowania zywie-
niowe jednostki. Przyjmuje sie, ze istnieje wieksza ten-
dencja do spozywania pokarméw w stanie wiekszego
pobudzenia emocjonalnego, w poréwnaniu ze stanem
niskiego pobudzenia, cho¢ niektérzy badacze nie wy-
kazali takiego zwigzku. Gromadzenie i przechowywa-
nie zywnosci, a w przypadku niektdérych osdb nadmier-
ne jej spozywanie, ma na celu redukcje stanu napiecia
zwigzanego z takg potrzebg [4, 7, 8].

Stany emocjonalne, zwiaszcza negatywne, silniej
wptywajg na zachowania zywieniowe u 0s6b z nad-
mierng masg ciata, prowadzac zwykle do nadmierne-
go jedzenia [9-11]. Jedzenie, moze by¢ tez zwigzane
ze zjawiskiem zwanym odhamowaniem, kiedy tenden-
cja do przejadania sie, mimo uczucia sytosci, jest od-
powiedzig na ciezki stan emocjonalny. Wyniki badan
wskazujg, ze wysoki wskaznik odhamowania jest zwig-
zany z wysokimi wartosciami wskaznika masy ciata
(BMI, body mass index) [12, 13].

Cel pracy

Celem pracy byto zbadanie wptywu emociji na za-
chowania zywieniowe u kobiet przy uwzglednieniu ich
nawykow zywieniowych.
Materiat i metody

Analiza objeto 90 ankiet wypetnionych przez ko-

biety w wieku 18-30 lat z wojewddztwa mazowieckie-
go. Préba zostata dobrana w sposéb celowy. Do oce-
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ny regulacji nastroju wykorzystano kwestionariusz

»Zabiegi regulacji nastroju”, aby zaobserwowac indy-

widualne réznice w zakresie czestosci stosowania

zabiegow obnizania i podwyzszania nastroju. Za pod-
stawe jego konstrukcji przyjeto koncepcije teoretyczng
regulacji nastroju Larsena [14]. Usunigto pozycje o nis-
kim wspétczynniku rzetelnosci i w ostatecznej wersiji
kwestionariusza znalazty sie 42 pozycje, tworzace

dwie skale [15]:

— zabiegi obnizania nastroju (ZON);

— zabiegi podwyzszenia nastroju (ZPN).

W ramach kazdej skali znalazto sie po 21 twierdzen,
opisujgcych zréznicowane zabiegi regulacji nastroju.
W skiadzie skali ZON i ZPN znalazly sie pozycje opisu-
jace sposoby nasilania negatywnego nastroju i pozy-
cje opisujgce metody ostabiania pozytywnego nastro-
ju. Do kwestionariusza dofgczono réwniez dwa pyta-
nia zwigzane z zachowaniami zywieniowymi. Celem
wprowadzenia tych pytah byto sprawdzenie wiedzy
i zachowanh zywieniowych kobiet na co dzien.

Grupe badawczg podzielono pod wzgledem spo-
sobu regulacji nastroju. Respondentki zakwalifikowa-
no do odpowiedniej grupy (ZPN lub ZON) na podsta-
wie przewagi punktow, jakg uzyskaty w jednej ze skal:
— ZPN — grupa 0s06b, ktora uzyskaty wiekszg liczbe

punktow w skali ZPN niz w skali ZON (n = 75);

— ZON — grupa 0s6b, ktora uzyskaty wigkszg liczbe
punktoéw w skali ZON niz w skali ZPN (n = 15).
Uzyskane kwestionariusze ankiet poddano opraco-

waniu za pomocg programu Microsoft Excel 2007. Ana-

lizy statystycznej dokonano przy uzyciu programu STA-

TISTICA 6.0 z zastosowaniem testu t-Studenta i wspoi-

czynnika korelacji r-Pearsona. Jako poziom istotnosci

przyjeto a mniejsze lub rowne 0,05.

Wyniki

Badana grupa skfadata sie z 50 oséb (55,5%) z pra-
widtowg masg ciata, 22 oséb (24,4%) z nadwaga i 18
0so6b (20,1%) z niedowaga.

Do grupy ZPN zakwalifikowano 83% catej badanej
grupy. W tej grupie byfo 17 osdb (23%) z nadwaga, 42
(56%) z prawidtowg masg ciata i 16 (21%) z niedowaga.
Natomiast w grupie ZON byto 5 oso6b (34%) z nadwaga,
8 (53%) z prawidtowg masg ciata i 2 (13%) z niedowaga.

Z przeprowadzonych badanh wynika, ze 4-6 razy
dziennie je 61% osob z grupy ZON i 58,4% z grupy
ZPN. Rdznice te nie byty jednak istotne statystycznie
(p =0,7).

Osoby z grupy ZPN czgsciej spozywajg warzywa
i owoce niz osoby z ZON (41,5% v. 26,8%). Roznice te
nie byly istotne statystycznie (p = 0,41). Produkty zbo-
zowe, takie jak pieczywo, makaron, ryz, kasza czesciej
spozywaly osoby z grupy obnizania nastroju (ZPN =
= 50,7%; ZON = 80%) (p = 0,11).

Ponadto analiza materiatu empirycznego wykaza-
ta, ze ryby i przetwory rybne spozywane sg w grupie
ZPN czesciej, bo az kilka razy w tygodniu, przez 21,4%
0s6b, natomiast w grupie ZON ryby je tylko 6,6% osob
w takim samym przedziale czasowym (ryc. 1). Réznica
ta byfa istotna statystycznie (p = 0,06).

Wyniki badarn dowiodly, ze kilka razy w tygodniu
po stodycze czesciej siegajg osoby podatne na obni-
zanie nastroju (ZPN = 40,6%; ZON 66,6%) (ryc. 2).
Wiecej 0sob z grupy ZPN rzadziej niz raz w tygodniu sig-
ga po stodycze niz osoby z grupy ZON (ZPN = 14,6%;
ZON = 6,6%) (p = 0,02).

Na podstawie badan stwierdzono réwniez, ze po
gume do zucia czesciej w ciggu dnia siegajg osoby

Kilka razy dziennie

Kilka razy w tygodniu

Raz w tygodniu

Rzadziej niz raz w tygodniu

Nigdy

Jak czesto spozywa Pani ryby?

| 2PN
& ZON

0 10

20 30 40 50

Rycina 1. Wyniki odpowiedzi na pytanie: ,,Jak czgsto spozywa Pani ryby?”; ZPN — osoby stosujgce zabiegi podwyzszania nastroju; ZON

— osoby stosujgce zabiegi obnizania nastroju
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Rycina 2. Wyniki odpowiedzi na pytanie: ,Jak czesto spozywa Pani stodycze?”; ZPN — osoby stosujgce zabiegi podwyzszania nastroju;

ZON — osoby stosujgce zabiegi obnizania nastroju

z grupy ZON (ZPN = 26,7%; ZON = 50,8%). Ro6znice
te byty nieistotne statystycznie (p = 0,27).

Analiza statystyczna materialu empirycznego wedfug
r-Pearsona wykazafa ujemny zwigzek miedzy pozytyw-
nym mysleniem (ZPN) a masg ciafa (p = 0,005; r = -0,25).
Nie wykazano istotnej statystycznie zaleznoéci miedzy
masg ciata i BMI a osobami z grupy ZON (p > 0,05).

Dyskusja

Zachowania zywieniowe sg nie tylko odpowiedzig
na odczucie gtodu. Mogg by¢ réwniez uwarunkowane
emocjami, nastrojami, potrzebami, a zaspokojenie
potrzeb wptywa na regulacje nastroju. Analizg objeto
90 ankiet wypetnionych przez kobiety w wieku 18-30 lat
z wojewddztwa mazowieckiego. Do oceny regulacji
nastroju wykorzystano kwestionariusz ,Zabiegi regu-
lacji nastroju”. Za podstawe jego konstrukcji przyjeto
koncepcje teoretyczng regulacji nastroju Larsena. Do
analizy grupe badawczg podzielono pod wzgledem
regulacji nastroju. Respondentki zakwalifikowano do
odpowiedniej grupy (ZPN lub ZON) na podstawie prze-
wagi punktow, jakg uzyskaty w jednej ze skal.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze w grupie
o tendencjach do obnizania nastroju (ZON) byfo wiecej
o0s6b z nadwagg niz w grupie, ktérg charakteryzowat
podwyzszony nastroj (ZPN). Nie wykazano jednak istot-
nych réznic po zastosowaniu testu t-Studenta miedzy
wartosciami $redniej masy ciata (p = 0,61). Jedynie
wynik miedzy $srednimi wartosciami BMI (p = 0,01)
z grup ZON i ZPN okazat sie istotny. Do podobnych
wnioskow doszli inni badacze, ktorzy rowniez zaobser-
wowali, ze stany emocjonalne, zwtaszcza negatywne,

silniej wptywajg na zachowania zywieniowe u osob
z nadmierng masg ciata [9]. Wyniki badan wskazuja,
ze wysoki wskaznik wystepowania odhamowania jest
zwigzany z wysokg wartoscig BMI [12, 13].

Osoby z grupy ZON jadty wiecej positkow w ciggu
dnia w poréwnaniu z osobami z grupy ZPN. Potwier-
dzajg to wyniki innych badaczy, ktérzy réwniez zaob-
serwowali, ze osoby, ktore stosujg techniki obnizajgce
nastréj (ZON), czesciej jedzg w ciggu dnia niz osoby
z grupy ZPN [4, 8].

W grupie objetej badaniem kobiety w stanach do-
brego nastroju preferowaly przekgski warzywne oraz
ryby, natomiast w stanie obnizonego nastroju spo-
zywaty stodycze i produkty weglowodanowe. Wyniki
uzyskane w przeprowadzonym badaniu potwierdzajg
rezultaty innych badaczy, ktorzy rowniez dostrzegli
czestsze spozywanie pokarmow bogatych w weglo-
wodany przez osoby z dysforycznym typem nastro-
ju [16, 17]. Podobng zalezno$¢ zaobserwowali Cor-
sica i Spring [18], ktdrzy przeprowadzili badanie
z udziatem kobiet w wieku 20—45 lat z nadmierng masg
ciafa. Uczestniczkom tego badania podawano smaku-
jace podobnie napoje czysto weglowodanowe i wyso-
koproteinowe, ktére spozywaty po wywotaniu u nich
zaburzenia nastroju o charakterze dysforycznym. Po
trzydniowym okresie testow wykazano, ze w przypad-
ku dysforii o srednim nasileniu kobiety, kierujgc sie
wptywem napojow na podwyzszenie nastroju, znacz-
nie czesciej wybieraty napoje wysokoweglowodanowe.

Osoby z grupy ZON czesciej w ciggu dnia siegaty
po gume do zucia niz osoby z ZPN. Inni badacze [16,
17] zauwazyli odmienne zjawisko. Gume zuty kobiety,
ktére podwyzszaty swoj pozytywny nastroj, a nie oso-
by, ktére miaty tendencje do jego obnizania.
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Nalezy poszerzy¢ badania zwigzane z tematyka

zachowan zywieniowych wsrod kobiet i mezczyzn
z roznych grup wiekowych w celu weryfikacji wynikow
uzyskanych w opisanym wyzej badaniu. Wyniki badan
mogag miec¢ istothe znaczenie zwtaszcza w postepo-
waniu z pacjentami z nadwagg i otytoscia.

Whnioski

1.

W grupie kobiet o tendencjach obnizania nastroju
(ZON) byto znacznie wiecej osob z nadwaga, co
moze wskazywac, ze osoby z grupy ZON moga mie¢
wieksze predyspozycje do nadwagi i otytosci.

2. Osoby zakwalifikowane do grupy ZPN spozywaty

mniej stodyczy w ciggu dnia. Moze to oznaczac, ze
Sg one mniej podatne na ,zajadanie” stresu i ztego
nastroju. Prawdopodobnie w inny sposob odreago-
wujg pozytywne lub negatywne zdarzenia, ktore
majg miejsce w ich zyciu.

Badane z grupy ZON czesciej siegaty po gume do
zucia, co byto dla nich jednym ze sposobéw rozta-
dowania stresu lub poradzenia sobie z nadmiernym
taknieniem spowodowanym niskim nastrojem.
Respondentki z grupy ZPN lepiej radzity sobie
z utrzymaniem prawidtowej masy ciata, co wykaza-
ta ujemna istotna statystycznie korelacja skali ZPN
z masg ciata w catej grupie objetej badaniem.
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