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Obecnie spozywanie pokarmu nie stuzy jedynie do zaspokajania potrzeb biolo-
gicznych, umozliwia zaspokajanie potrzeb psychologicznych i spotecznych cztowie-
ka, jest sposobem na okazywanie uczu¢ wzgledem innych, a takze na zapewnienie
potrzeby bezpieczenstwa (1, 2). Czesto przyjmowanie pozywienia ma na celu rozta-
dowanie napigcia wewngtrznego spowodowanego negatywnymi badz pozytywnymi
emocjami, ale moze by¢ ono takze sposobem na zajgcie sobie czasu, gdy doskwiera
nuda (3). Jedzenie spetnia takze wazna rol¢ podczas nawiazywania i podtrzymywa-
nia relacji interpersonalnych (2).

Na zachowania zywieniowe oraz wybory spozywanych pokarmow moga wpty-
waé emocje. Z regulty osoby bedace pod wpltywem negatywnych odczué, jak smu-
tek czy przygnebienie, czgsciej siggaja po zywnos$¢ w celu rekompensaty i checi
odzyskania dobrego nastroju (3, 4). Razem z jedzeniem do organizmu dostarczane
sa sktadniki zywnosci, ktére maja istotny wptyw na aktywnos$¢ umystowa czlo-
wieka. Niedobory niektorych sktadnikdéw zywnosci zwigkszaja ryzyko wystapienia
depresji (5). Synteza neuroprzekaznikéw w mozgu odpowiedzialnych za utrzymanie
dobrego samopoczucia rowniez uwarunkowana jest iloscia i jako$cia spozywanych
pokarmow.

Wszelkie informacje na temat wyboroéw i zachowan zywieniowych zwigzanych
z nastrojem moga by¢ bardzo pomoce w odkrywaniu psychologicznego i emocjonal-
nego podtoza dla wielu zaburzen zywieniowych i rozwoju otytosci. Wiedza na temat
wplywu zywienia na zachowanie i nastrdj cztowieka moze by¢ takze pozyteczna
podczas leczenia zarowno zaburzen zywieniowych, jak i psychologicznych. Celem
pracy bylo okreslenie zalezno$ci migdzy odzywianiem czlowieka a odczuwanym
nastrojem. W szczeg6lno$ci zwrdcono uwage na funkcje, jakie zywnos¢ petni w zy-
ciu cztowieka, wplyw poszczegolnych sktadnikéw na zmiany nastroju oraz wptyw
emocji cztowieka na wybor spozywanej zywnosci.

Nastroj i emocje czlowieka

Nastroj cztowieka jest okreslany, jako stan psychiczny wynikajacy z emocjonal-
nego postrzegania sytuacji. Mozna wyr6zni¢ dwie strony tego stanu, jedng z nich
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jest poczucie harmonii psychicznej, pozytywnej oceny wlasnych osiagnie¢ i opty-
mistyczne podejscie do przysztosci, z drugiej strony mozne pojawié sig¢ uczucie
osamotnienia, przygnebienia i braku perspektyw na przysztosé (6).

Mowiac o nastroju trzeba zauwazy¢, ze ma on bardzo ogélny charakter gdyz
mozna go réznicowac¢ na pozytywny lub negatywny. Nastrdj ma mniejsze natgzenie
niz emocje czlowieka i zawsze jest on obecny i mozliwy do okreslenia w danym
momencie (7).

Emocje sa bogato opisane w literaturze psychologicznej i trudno znalez¢ defini-
cje, ktora bylaby akceptowana przez wszystkich. Mozna jednak znalez¢ wspolne
elementy, co pozwala okresli¢ emocje, jako stany psychiczne odczuwalne w sposob
subiektywny, pobudzajace programy dziatania, skupiajace uwage i utatwiajace ko-
munikacj¢. Odczuwanie emocji niesie za sobg rowniez zmiany somatyczne, takie
jak przyspieszona praca serca lub drzenie rak, za ktére w duzej mierze odpowiada
autonomiczny uktad nerwowy czlowieka. Emocje moga wyrazaé si¢ rowniez w mi-
mice twarzy, postawie sylwetki, gestykulacji oraz intonacji gltosu. Z tatwoscia mozna
rozrézni¢ poszczegodlne stany emocjonalne — rado$¢ wyrazang usmiechem, ztos¢, gdy
zegby i pigsci sa zacisnigte, a smutek, kiedy glowa jest opuszczona. Gléwna cecha od-
rézniajaca emocje od nastroju jest czas ich trwania, emocje trwaja krotko, kilka minut
lub godzin, podczas gdy okreslony nastr6j moze utrzymywac si¢ od kilku dni do kilku
tygodni. Nastroje czgsto nie maja konkretnej przyczyny i czgsto trudno jest zdefinio-
waé powdd ich zaistnienia, emocje za§ maja swoja konkretna przyczyng (8).

Neuroanatomiczne podloze emocji

Juz niedtugi czas po narodzinach cztowieka zaczynaja si¢ dziatania w ptacie czo-
fowym mozgu, majace na celu zroznicowanie emocji na negatywne (w prawej potku-
li mézgowej) i pozytywne (w lewej potkuli mozgowej). Poczatkowo wyksztalcaja si¢
takie emocje jak rado$¢, smutek, ztos¢, zas w pdzniejszych etapach zycia cztowiek
nabiera zdolnosci do okazywania i odczuwania bardziej wyrafinowanych emocji,
jak poczucie winy, czy dumy (9).

Czynnosciami popedowo-emocjonalnymi u czlowieka steruja struktury mozgo-
we zwane uktadem limbicznym, badz rabkowym (6). Przy tego typu zachowaniach
nalezy zwroci¢ uwage na uktady ,,nagrody” i ,,kary”, ktére jako sieci neuronalne
przekazuja impulsy do réznych struktur mozgowych, poprzez neurony katechola-
minergiczne i dopaminergiczne, dotyczace uktadu nagrody oraz neurony choliner-
giczne odpowiadajace za uktad kary. Pozytywne emocje, ktorych przyktadem jest
zaspokajanie potrzeb przyjmowania pokarmu, wody lub kontaktow z innymi ludzmi
sa zwiazane z uktadem nagrody. Uklad kary zwiazany jest z emocjami popedow
awersyjnych — bol, strach, gtod (10).

Neurohormony stanéw emocjonalnych

W czasie, gdy cztowiek czuje si¢ szczesliwy, przezywa pozytywne chwile, w mo-
zgu wzrasta st¢zenie neurohormonu jakim jest dopamina. Neurony dopaminergiczne
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nalezace do uktadu mezolimbiczno-korowego spetniaja wazna funkcj¢ przy indy-
widualnym odczuwaniu pozytywnych emocji i doznan, stanowiac istotny element
weczesniej wspomnianego uktadu nagrody (9). Dopamina (3,4-dihydroksyetyloamina)
razem z adrenaling i noradrenalina jest zaliczana do grupy neuroprzekaznikéw kate-
cholaminowych. Jest ona wytwarzana w neuronach dopaminergicznych, tworzacych
uktady dopaminergiczne (11). Podobnie, jak noradrenalina i adrenalina, dopamina
otrzymywana jest z tyrozyny (12) w dwoch nastgpujacych po sobie reakcjach enzyma-
tycznych. W pierwszym z nich tyrozyna ulega hydroksylacji w pozycji 3’ pierscienia
aromatycznego prowadzac do powstania L-DOPA (L-3,4-dihydroksyfenyloalaniny),
za§ w kolejnym etapie L-DOPA przechodzi dekarboksylacje przez dekarboksylazeg
DOPA, co konczy si¢ wytworzeniem dopaminy (11). Wzrost produkcji w organizmie
tego neurohormonu wspomaga pozytywne myslenie, kreatywnos¢, che¢ do dziatania,
pozwala odzyskac¢ rados$¢ zycia i patrze¢ optymistycznie w przysztos¢ (9).

We wioknach nerwowych sktadajacych sig na szlaki przyjemnos$ci produkowane
sa endorfiny zwane takze ,,hormonami szczg$cia” (9). Endorfiny sa zaliczane do
substancji biatkowych o charakterze hormonow (13), ktére tacza si¢ z receptorami
opioidowymi p i przez ich pobudzenie wywotuja stany euforyczne (9). Hormony
szczg$cia maja podobne dziatanie do opioiddéw takich jak morfina, wykazuja dzigki
temu dzialanie modyfikujace przekazywanie bodzcow bolowych, dzialaja przeciw-
bolowo oraz wywotuja uczucie przyjemnosci i poprawg nastroju (9, 13). Wigkszosé
badan wykazuje zalezno$¢ miedzy spozywaniem positkow a wzrostem poziomu
endorfin. Przyjmowanie positkow, szczeg6lnie lekkich, majacych na celu pobudzi¢
funkcje zotadka, wiaze si¢ ze zwigkszonym stgzeniem w osoczu substancji dzia-
lajacych przeciwbolowo, takich jak B-endorfiny. Kolejnym przyktadem jest fakt,
ze u kobiet spozywajacych smaczne potrawy zauwazono wigksza opornos¢ na bol,
niz u tych, ktore zjadty niesmaczny positek. Nie wszyscy jednak zauwazyli wptyw
spozywanych positkow na wzrost B-endorfin u ludzi. Stwierdzono jednak wysoki
poziom B-endorfin u 0sob cierpiacych na anoreksje (13).

Wsrod neuroprzekaznikéw na uwage zastuguje serotonina (5-hydroksytrypta-
mina — 5-HT) (14). Serotonina jest biologicznie czynna substancja produkowana
w neuronach szwu mézgu w srodmoézgowiu, moscie i rdzeniu przedtuzonym, pod-
czas przemian enzymatycznych tryptofanu (15). Reakcje te zachodza w dwbch
etapach, w pierwszym tryptofan ulega hydroksylacji do 5-hydroksytryptofanu przy
udziale enzymu 5-hydroksylazytryptofanu. W nastepnym etapie zachodzi kolej-
na dekarboksylacja z udziatem enzymu dekarboksylazy 5-hydroksytryptofanu,
w tym czasie 5-hydroksytryptofan jest przeksztatcany, w 5-hydroksytryptaming,
czyli serotoning (14).

Do prawidlowej syntezy neuroprzekaznika, jakim jest serotonina niezbgdne sa:
witamina B, witamina C 1 magnez. Ich obecno$¢ jest konieczna aby wykluczy¢
konkurencj¢ migdzy dwoma szlakami metabolicznymi tryptofanu (14). Od obec-
nosci serotoniny w organizmie zalezy czy cztowiek czuje si¢ szczgsliwy, czy nie.
Jest ona naturalnym antydepresantem. Jej zwigkszony poziom w organizmie moze
wplywacé na ztagodzenie stanéw pobudliwosci i zniwelowanie poziomu agres;ji (9),
za$ jej deficyt w organizmie jest uwazany za przyczyne stanéw depresyjnych (6).

Tryptofan nie jest syntetyzowany przez organizm cztowieka, jest aminokwasem
egzogennym, aromatycznym i musi by¢ dostarczany do organizmu wraz z pozy-
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wieniem (14)‘ Stresujqcy tryb Tabela |. Zawarto$¢ tryptofanu w wybranych produktach spozyw-

.. . czych (14
zycia oraz niezdrowe nawy- yeh (14) ,

.. .. Table I. Tryptophan content in selected food products (14)
ki zywieniowe moga pro-

wadzi¢ do niedoboréw tego Produkt Zawartos¢ tryptofanu
aminokwasu w organizmie, (9/100 g produktu)
co moze powodowaé zabu- Migso (wotowina, wieprzowina, 0,21-0,25
rzenia nastroju i prowadzi¢ | Paranina, drob)

nawet do standw depresyj- | Ryby 0,25-0,30
nych. Tryptofan znajduje si¢ | Jaja 0,18

w wielu produktach spozyw-  [\icko 0,08

czych, zardwno pochodzenia

71 C . . Pestki dyni 0,57
roslinnego jak i zwierzgcego. :
Zawarto$¢ tego aminokwa- | Nasiona sezamu 037
su w wybranych produktach | Kakao 0,29
Zosta%a p.rzestawmna w tab. L. Orzechy wioskie, laskowe 0,19
Anailllzu]atc' dan? Z' tab. L. Pestki stonecznika 0,35
mozna stwierdzi¢, ze natu- . .
Sery dojrzewajace 0,35

ralnie podwyzszona zawar-
to§¢ tryptofanu wystepuje
w pokarmach o duzej zawartos$ci biatka (migso, ryby, jaja, sery, orzechy i nasiona
oleiste), za§ w produktach o niewielkiej koncentracji biatka nie ma go zbyt duzo,
jak np. w owocach czy warzywach, w ktorych nie przekracza 0,1 g/100 g produktu
(14). Jesli wzorcowym biatkiem w diecie czlowieka jest biatko jaja kurzego, to pa-
migtajac zasade aminokwasu ograniczajacego (16), najlepszym zroédtem tryptofanu
sa te produkty, w ktorych zawarto$¢ tego aminokwasu w przeliczeniu na biatko
catkowite jest wigksza niz we wzorcu. Do takich produktow nalezy mleko, ziarno
sezamu czy pestki dyni.

Psychospoleczne funkcje ZywnoSci

Odzywianie w kontekscie biologicznym, stanowi proces przyjmowania i przyswa-
jania sktadnikow odzywczych w celu zaspokojenia potrzeb energetycznych i rege-
neracyjnych. Nadmiar energii z pozywienia magazynowany jest w postaci tkanki
thuszczowej (3). Czesto, jedzenie stosuje sig, jako forme lekarstwa na zty nastroj, zte
samopoczucie, czy podczas negatywnych stanéw emocjonalnych (1). Osoby przy-
gngbione, z poczuciem osamotnienia, smutne si¢gaja po przekaski czesciej niz osoby
bedace w dobrym nastroju po to by, chociaz na chwile odwréci¢ uwage od trudnych
sytuacji 1 przynies¢ chwilowa ulge (3, 16). Najczgsciej by poprawi¢ nastrdj ludzie
siggaja po zywno$¢ zawierajacg weglowodany, ktoére podnosza poziom serotoniny
wytwarzanej w czgsci podwzgorza, co znaczaco wptywa na poprawg samopoczucia
(3, 4). Taki sposob radzenia sobie z negatywnymi emocjami nie trwa dtugo, ponie-
waz organizm po niedlugim czasie domaga si¢ kolejnej porcji weglowodanow, co
moze skutkowac powstaniem zespotu kompulsywnego objadania si¢ (4).

Nawyku szukania pocieszenia w jedzeniu mozna dopatrywac si¢ od narodzin
dziecka, kiedy to samo karmienie zmniejsza u niego poczucie lgku czy osamotnie-
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nia, a wzmaga poczucie bezpieczenstwa i blisko$ci z matka (1). Rodzice odgrywaja
wazna rol¢ w rozwoju nawykow zywieniowych dzieci, ale pocieszajac je stodyczami
w czasie gdy przezywaja one niepowodzenia, moga doprowadzi¢ do konkluzji, ze
stodycze zaspokajaja cierpienie i sa wyrazem milosci rodzicielskiej (3, 19).

Liczne wyniki badan wskazuja, ze podczas dziatania bodzca stresowego ilo$¢
przyjmowanego pokarmu znacznie wzrasta (17). W sytuacjach stresowych spozy-
wanie pokarmu mozemy uzna¢ za swojego rodzaju ,,srodek uspokajajacy”, poma-
gajacy w tagodzeniu napi¢¢ (1, 3). Ponadto, mozna powiedzie¢, ze okres cigzkiej
pracy i obciazenia wptywaja na zwigkszenie spozywania ttuszczow, weglowodanow
1 na calkowity wzrost przyjmowania energii pozywienia, ale tylko u ludzi, ktorzy
wczesniej nie wykazywali takich sktonnosci (18). Przyjmowanie pozywienia moze
skutecznie przyczynic si¢ do roztadowania napi¢¢ emocjonalnych zwigzanych za-
réwno z negatywnymi, jak i z pozytywnymi emocjami (3).

Trzeba jednak zaznaczy¢, ze w badaniach dotyczacych zaleznos$ci migdzy jedze-
niem, a emocjami, nie zawsze zwraca si¢ uwage na intensywno$¢ emocji, ktore maja
odmienny wptyw na zachowania zywieniowe. Wynika z tego, ze intensywne emocje
prowadza do zahamowania apetytu i zmniejszenia ilosci spozywanego pokarmu
w czasie, podczas gdy emocje o matej intensywno$ci wzmagaja apetyt, co prowadzi
do zwigkszenia przyjmowanych porcji zywnosci (2).

Wykorzystanie jedzenia jako metody wychowawczej pojawia si¢ juz wobec ma-
tych dzieci, kiedy rodzice wiazg ich zachowanie z przyznawaniem nagrody w posta-
ci smakotyku, i odwrotnie (2, 3). Wielu rodzicow probuje wplynaé na zachowania
zywieniowe swoich dzieci poprzez wprowadzanie zasad okreslajacych, ktore pro-
dukty moga by¢ spozywane i kiedy. Niektore zasady ograniczaja dostgp do wybra-
nych produktow spozywczych, zabraniaja np. spozywania zywnosci typu fast-food,
badz tez naktaniaja do zjadania catych porcji znajdujacych si¢ na talerzach. Czasami
wprowadzane ultimatum ma na celu uzyskanie pozadanych zachowan np. ,,dosta-
niesz lody po tym jak skonczysz swoja prace domowa” (19). Dziecko jest w ten
sposob manipulowane przez rodzicéw w celu spetnienia ich woli (3).

Przyktadem kary wymierzonej przy wykorzystaniu jedzenia jest rowniez od-
mowa jego spozycia. Jako przyktad mozna poda¢ odmowg zjedzenia positku przez
meza, ktory w ten sposdb demonstruje swoje niezadowolenie i przeciwne zdanie.
Odmowa jedzenia badz positkow moze by¢ réwniez forma karania samego siebie
za niewlasciwe zachowania (3).

Wykazano ponadto zwigzek miedzy wystepowaniem zaburzen zywieniowych,
takich jak bulimia, wsréd mtodziezy, u ktorej w domach rodzinnych bylo wykorzy-
stywanie zywnosci, jako nagrody za dobre zachowanie i sukcesy. Znajomo$¢ zasad
zywieniowych przez rodzicoéw ma istotne znaczenie w ksztaltowaniu poprawnych
nawykow zywieniowych u dzieci (19).

Wybrane skladniki w ZywnoS$ci a nastroj
Mozna znalez¢ liczne dowody wskazujace na zaleznosci migdzy aktywnosScia

umystowa i nastrojem czlowieka a sposobem odzywiania (13). Niedobor witamin
By, B,, Bg, By, oraz kwasu foliowego w organizmie moze skutkowaé chorobami psy-
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chicznymi takimi jak depresja, histeria i hipochondria, moze by¢ przyczyna irytacji
i degradacji mieliny (5, 13). Niski poziom kwasu foliowego, witamin B6 i B12 moze
wplywaé na zaburzenia poziomu neuroprzekaznikow takich jak serotonina i dopa-
mina, ktore maja istotne znaczenie dla nastroju (13, 20). Zauwazono, ze im nizszy
jest poziom kwasu foliowego w organizmie tym wyrazniejsze sa objawy stanow
depresyjnych. Powodem deficytu witamin z grupy B sa glownie btedy zywieniowe
oraz spozywanie produktéw o wysokim stopniu przetworzenia, w ktorych brakuje
tych witamin. Produktami takimi sa gldwnie biata maki, jej przetwory, ryz tuskany
i produkty, ktore utracity kwas foliowy z powodu obrobki termicznej w wysokiej
temperaturze. Foliany wchodza w sktad zaréwno produktéw zwierzecych, jak i ro-
slinnych. Najwigcej folianéw zawieraja surowe warzywa takie jak satata czy szpinak,
rosliny straczkowe, surowe owoce, pelne ziarna zboz, watroba i drozdze. Sa one
bardzo nietrwale i tatwo si¢ utleniaja (20). Zwigkszenie spozycia pokarmu bogatego
w przeciwutleniacze jak witamina C, E i f-karoten takze moze stymulowac spraw-
no$¢ intelektualna (13).

Natomiast niedokrwisto$¢ spowodowana niedoborem zelaza w organizmie zwiaza-
na jest z obnizeniem nastroju i zaburzeniami koncentracji. Wykazano, ze kobiety maja-
ce anemig zgtaszaty dodatkowo objawy psychiatryczne takie jak niepokéj czy depresja.
Niski poziom zZelaza bez niedokrwisto$ci, rowniez moze skutkowa¢ odczuwaniem
stanéw depresyjnych i dotyczy kobiet bioracych tabletki antykoncepcyjne (5).

Stany depresyjne moga by¢ rowniez powiazane z niedoborem nienasyconych
kwaséw ttuszczowych z rodziny n-3 i podniesionym poziomem kwasdéw n-6 w fos-
folipidach (20). Kwas dokozaheksaenowy (DHA), ktory jest konieczny do prawi-
dlowej pracy mézgu i kwas eikozapentaecnowy (EPA), dziatajacy przeciwzapalnie,
jako sktadniki strukturalne petnia znaczaca funkcj¢ w dziataniu uktadu nerwowego
cztowieka (21). Wykazano, ze przyjmowanie kwasow ttuszczowych n-3 z pozywie-
niem moze pozytywnie wptywaé na emocjonalnos$¢ cztowieka, funkcje procesow
poznawczych, ale takze ma zwiazek z zaburzeniami nastrojow gdyz moga by¢ jak
swoisty ,,stabilizator nastroju” (20, 21). Wigksza zachorowalno$¢ na depresj¢ mozna
zaobserwowac¢ w krajach gdzie spozywa si¢ mate ilosci takich produktow jak ryby,
warzywa, produkty z petnego ziarna, a przewaza spozycie zywnosci z duza zawar-
to$cig metioniny, kwasdéw nasyconych i zywnos$ci o wysokim stopniu przetworzenia
(kraje zachodniej i centralnej Europy oraz USA). Natomiast w krajach, w ktérych
spozycie produktéw obfitujacych w kwasy n-3, takie jak ryby Iub owoce morza, jest
wysokie (Korea Potudniowa, Tajwan, Japonia) wystepowanie stanéw depresyjnych
jest rzadsze (20).

Kofeina jest uwazana za najbardziej rozpowszechniony na §wiecie psychosty-
mulant, ktory spozywany w odpowiednich ilo$ciach poprawia wydajnos¢ psychofi-
zyczna cztowieka (13, 22). Substancja ta, obecna jest przede wszystkim w li§ciach
krzewu herbacianego, nasionach kawy, kakao, liany brazylijskiej paulinia gwarana,
zarodkach nasion koli. Spozywana jest od dawna w formie czekolady, herbaty, kawy
i jako dodatek w napojach typu energy drink i soft drink (22). Spozycie kofeiny
w umiarkowanych dawkach moze skutkowaé poprawa nastroju, koncentracji, czuj-
nosci oraz zwigkszong zdolno$cia zapamigtywania (13, 22). Przyjmowanie matych
dawek substancji wywotuje korzystniejsze efekty niz wysokie dawki kofeiny, ktore
moga powodowac nadmierna aktywnos¢, bezsennos¢ czy niepokdj (22).
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Alkohol bezposrednio oddziatuje na funkcjonowanie centralnego uktadu ner-
wowego oraz na aktywnos$¢ psychiczna cztowieka. Uposledza zdolno$¢ percepcii,
skupienia uwagi i wydajno$¢ funkcji psychomotorycznych. Mate dawki alkoholu
moga wplywaé pozytywnie na nastroj, tagodza objawy zmeczenia. Jednak jego
naduzywanie moze prowadzi¢ do niedoboréw tryptofanu w osoczu, ktory jest pre-
kursorem serotoniny (13).

Spadek nastroju wplywa na wzrost spozycia pokarmoéw, a w szczego6lnosci tych
zawierajacych weglowodany (4). Spozywanie weglowodanéw wptywa na wzrost wy-
dzielania si¢ endorfin i zwigkszona synteze¢ serotoniny w organizmie, co prowadzi do
zmiany nastroju na pozytywny (4, 5). Serotonina zmniejsza apetyt na weglowodany,
mozna wigc przypuszczaé, ze wzrost produkcji serotoniny w mozgu ukierunkowuje
preferencje zywieniowe dotyczace spozycia innych sktadnikow zywieniowych (5, 23).
Sytuacje stresowe prowadza do zwigkszonego spozywania zywnosci stodkiej, boga-
tej w thuszcz i bardziej energetycznej, a te sposoby zmierzajace do poprawy nastroju
moga sprzyjac depres;ji i rozwojowi otylosci (24, 25). Proby poprawienia nastroju po-
przez spozywanie stodyczy moga skutkowac¢ jego zatamaniem w wyniku wystapienia
nadwagi, jednak unikanie produktow weglowodanowych takze moze prowadzi¢ do
pogorszenia nastroju (2, 25).

Zachowania zywieniowe

Wybor spozywanej zywnosci oraz czgstotliwosci positkow moze zaleze¢ od wielu
czynnikow, ktdre nie musza mie¢ podtoza tylko fizjologicznego (26). Osoby odzy-
wiajace si¢ w sposob restrykcyjny pod wptywem negatywnych emocji czgsciej sigga-
japo jedzenie niz osoby, ktore nie stosuja restrykcyjnej diety, mozna wigc stwierdzié,
ze okresowe ograniczanie ilo$ci spozywanego pokarmu w wigkszym stopniu naraza
czlowieka na wystapienie nadwagi i otytosci (2). Restrykcyjny sposob odzywiania
i czynniki takie jak frustracja, niskie poczucie wlasnej warto$ci, smutek czy stany
depresyjne moga utrudni¢ konstruktywne poradzenie sobie z efektywnoscia syste-
mu samoregulacji (2, 27). Obnizona samoregulacja moze objawia¢ si¢ ostabieniem
monitorowania i nieumiejetnoscia koncentrowania uwagi na wiasnych dziataniach,
co prowadzi do nadmiernego jedzenia (17, 27). Zjawisko zalamania abstynencji jest
roOwniez uznawane za objaw niedostatecznej samoregulacji. Pojawia sig, gdy osoba
postanawia przyktadowo nie jes¢ stodyczy, a po pewnym czasie wstrzemigzliwosci
nastepuje zerwanie zobowiazan i utrata kontroli nad wlasnym zachowaniem. Przy
kazdej okazji sita odparcia pokusy jest coraz stabsza i kontrolg prawie catkowicie
przejmuja impulsy (27).

Badania wykazuja, ze depresja i otylo$¢ sa ze soba powiazane szczegolnie w okre-
sie dojrzewania i to kobiety sa bardziej narazone na rozwoj tej zaleznosci (28). Sigga-
nie przez kobiety po rézne techniki poprawy nastroju sprzyjaja rozwojowi depresji,
co skutkuje spadkiem wlasnej warto$ci. W konsekwencji probuja sobie poprawic
nastrdj jedzac (25). Utrata kontroli nad jedzeniem skutkuje utrata kontroli nad masa
ciata i prowadzi do rozwoju zaburzen jedzenia i otylosci (28). Kobiety, ktore cierpiaty
na zaburzenia nastroju spowodowane wystapieniem zespotu przedmiesiaczkowego
(PMS) rowniez byty wrazliwe na manipulacje pokarmowe, a ich wybory zywieniowe
w poznej fazie lutealnej moga by¢ motywowane checia poprawy nastroju (18).



8 P. Glibowski, A. Misztal Nr1

Podsumowanie

Spozywanie zywnosci nie spetnia tylko funkcji zaspokojenia glodu fizjologicz-
nego i dostarczenia niezbgdnych sktadnikow pokarmowych do organizmu, ale czg-
sto staje si¢ sposobem na zaspokojenie potrzeb emocjonalnych. Niektore sktadniki
zywnosci takie, jak witaminy z grupy B, niektore kwasy thuszczowe, weglowodany
oraz kofeina wptywaja korzystnie na poprawg nastroju cztowieka. Zwigkszaja one
syntezg neuroprzekaznikow —dopaminy i serotoniny — przez co poprawiaja nastroj
cztowieka. Nalezy jednak pamigta¢, ze nadmierne jedzenie prowadzi do rozwoju
nadwagi i otyto$ci, ktore wiaza si¢ z wystgpowaniem obnizonego nastroju, a nawet
depresji. Poniewaz jednak poprzez wlasciwe zachowania zywieniowe mozna regulo-
wacé nastroj i w korzystny sposéb wplywac na samopoczucie cztowieka warto dbaé
o prawidtowa, dobrze zbilansowang diete.
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