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Streszczenie

Celem niniejszej pracy jest proba zwrocenia uwagi na wystepujace zaleznosci migdzy aktyw-
noscia fizyczna w czasie wolnym a redukcja wszelkiego rodzaju objawow stresu. Zaktada sig¢ wy-
pracowanie zalozen teoretycznych oraz empirycznych, ktore pozwola znalez¢é skuteczne odpo-
wiedzi na postawione pytanie: Czy aktywnos$¢ w zajeciach sportowo-rekreacyjnych funkcjonariu-
szy Komendy Wojewddzkiej Policji w Poznaniu w czasie wolnym jest wystarczajaco skuteczna
forma walki ze stresem?

Podczas prowadzonych badan teoretycznych postuzono si¢ metoda analizy i krytyki pismien-
nictwa, badan naukowych, monograficzng oraz analiza tresci. Z kolei w trakcie prowadzenia ba-
dan empirycznych wykorzystano metodg sondazu diagnostycznego, wykorzystujac jako narzedzie
kwestionariusz ankiety sktadajacych si¢ z 17 zamknigtych pytan. Badania przeprowadzone zosta-
ly przez autoroéw na przetomie wrzeé$nia oraz pazdziernika 2017, na grupie 250 funkcjonariuszy,
z pigeiu z wybranych grup funkcjonariuszy z Komendy Wojewddzkiej Policji w Poznaniu. Kore-
lacje pomigdzy zmiennymi sprawdzono za pomoca wspolczynnika korelacji rang Spearmana.
Analiz dokonywano za pomoca programu SPSS.

Ogromne znaczenie w walce ze stresem ma nasza codzienna dieta, i to od wprowadzenia
zmian wlasnie w niej nalezy t¢ walkg rozpocza¢. Dzigki odpowiedniej diecie organizm o wiele
efektywniej tagodzi skutki stresu oraz wzmacnia odporno$¢ na stres.

Omowione w pracy refleksje wyrazaty poglad, ze stowa Hipokratesa — ,,Niech pozywienie bg-
dzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem” (Wikipedia 2018) — sg caty czas aktualne. Wyrazna
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staje si¢ zalezno$¢ stosunku, a raczej prawidtowych parytetow, migdzy zdrowym i zbilansowa-
nym odzywianiem a negatywnie oddzialujacymi skutkami stresu.
Stowa kluczowe: nawyki zywieniowe, suplementacja, stres.

Wprowadzenie

Nawyki zywieniowe przypisujemy do zachowan zwiazanych ze zdrowiem
[4]. W sytuacji, gdy niosa ze soba korzystne skutki dla zdrowia, sa zachowa-
niami prozdrowotnymi (np. spozywanie owocow i warzyw), jezeli natomiast sa
niekorzystne, to naleza do zachowan ryzykownych (np. duze spozycie cukru).
W tym ostatnim przypadku stanowia czynnik ryzyka wielu chordb, przede
wszystkim otytosci, chorob uktadu krazenia, cukrzycy (typu Il), osteoporozy,
nowotworoOw oraz probleméw dentystycznych [24]. Posrod nawykow zywie-
niowych wystgpuja zachowania, ktore okresla si¢ jako charakterystyczne i po-
wtarzajace si¢ realizowane pod wptywem potrzeby dostarczania sktadnikow od-
zywezych oraz zapewnienia spolecznych i emocjonalnych celow [5]. Nawyki
zywieniowe wyrozniaja si¢ pewnymi cechami — maja automatyczny, szablono-
wy charakter, ksztaltuja si¢ w procesie wielokrotnego powtarzania tych samych
czynnosci wedlug wyuczonego wczesniej wzoru. Postgpowanie cztowieka
w sferze zywieniowej, podobnie jak na innych ptaszczyznach zycia, jest uwa-
runkowane wieloma czynnikami, ktére stanowia zintegrowany i wzajemnie na
siebie oddziatujacy system. W literaturze spotyka si¢ wiele modeli, ktore thuma-
cza postepowanie czlowieka w sferze zywieniowej [8].

W szeroko rozumianym znaczeniu, stres postrzegany jest jako stan napigcia,
podenerwowania, niepokoju, powstajacy w problematycznych sytuacjach. Nie
wystepuja mozliwosci wytyczenia Scistych granic pojgcia — okreslona sytuacja
moze by¢ dla niektérych osob bardziej albo mniej stresujaca, a w innych moze
powodowac catkiem odmienne odczucia. To zjawisko o charakterze subiektyw-
nym, przy czym mozna je rozpatrywaé¢ w roznych kontekstach, np. stresu jako
bodzca, stresora spotecznego w postaci presji zwiazanej z wykonywana praca
zawodowaq oraz zyciem rodzinnym i jako reakcji, czyli zachowania do stresora
[23]. Stany odczuwania stresu uzaleznione sg gtownie od jednostki, aktualnego
stanu psychofizycznego oraz od oceny sytuacji. Stres powstaje nie tylko w wy-
niku dzialania czynnikéw zewngtrznych, nie jest wylacznie objawem naszej
stabej budowy fizycznej czy konstrukcji psychofizycznej. Zalezy od oceny pro-
porcji migdzy prawdziwymi lub przewidywanymi oczekiwaniami w stosunku
do nas i przewidywana lub rzeczywista zdolnoscig sprostania oczekiwaniom.
W sytuacji, kiedy oczekiwania te przerastaja umiejetnosci jednostki lub tez wy-
daje si¢ jej, ze im nie sprosta, do§wiadcza ona uczucia stresu, ktére wiaze si¢
Z szeregiem zachowan i czynnikow [20].
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Celem niniejszej pracy jest ukazanie zalezno$ci wystgpujacych miedzy na-
wykami zywieniowymi a redukcja stresu, wsérdd funkcjonariuszy Komendy
Wojewaodzkiej Policji w Poznaniu.

Material i metody

Materiat zostat zebrany przez autoréw pracy w roku 2017, wsrod 250 funkcjo-
nariuszy, w tym (23%) funkcjonariuszy z pionu kryminalnego, (21%) dochodze-
niowego, (20%) wspomagajacego, (19%) prewencji oraz (17%) z samodzielnego
pododdziatu antyterrorystycznego i grupy realizacyjnej Komendy Wojewddzkiej
Policji w Poznaniu. Ogotem zbadano 250 osdb. W analizowanej grupie dominowali
mezczyzni (78%), odsetek kobiet wynosit blisko 22%. Srednia wieku funkcjonariu-
szy wynosita M=37,5 lat (SD=8,32), przy zakresie zmiennosci 19-57 lat. Metoda
badan wykorzystana w pracy byt sondaz diagnostyczny, natomiast narzedziem
pracy — autorski kwestionariusz ankiety. Ankieta byta anonimowa, a kwestionariusz
sktadat si¢ z 17 pytan, podzielonych na bloki dotyczace nawykow zywieniowych
oraz odczuwanego stresu. W analizach statystycznych przyjeto poziom istotnosci
p=0,05. Analiz dokonywano za pomoca programu SPSS. Korelacje pomigdzy
zmiennymi sprawdzono za pomoca wspotczynnika korelacji rang Spearmana. Roz-
nicg w wynikach pomigdzy dwiema grupami, gdzie zmienna byta mierzona na skali
porzadkowej, sprawdzano za pomoca testu Manna-Whitneya. W celu zbadania sta-
tystycznie istotnych powiazan migdzy zmiennymi jakosciowymi (nominalnymi)
postuzono si¢ testem niezalezno$ci chi-kwadrat.

Wyniki

Otrzymane wyniki badan potwierdzity, ze wigkszo$¢ respondentéw — okoto
81% kobiet (K) i 84% mgzczyzn (M) — odzywia si¢ zdrowo. Niezdrowo odzy-
wia sig blisko 19% kobiet i 16% mgzczyzn — respondentow (tabela 1).

Respondenci spozywali od 4 do 5 positkow dziennie (K-67%) i (M-48%)
lub 3 positki dziennie (K-26%) i (M-38%). Tylko 12% mezczyzn (M) spozywa-
o mniejsza ilo§¢ positkow. Jeden positek lub wcale spozywato 7,5% kobiet
i 1,5% mezczyzn — respondentow. Najczesciej spozywano jeden positek z mle-
kiem i produktami mlecznymi (K-43%) i (M-48%), 31,5% kobiet i 38% ankie-
towanych mezczyzn miato takich positkéw 2 lub 3. Zaden lub wcale — 20,5%
(K) i 11% (M). Liczba positkéw z biatkiem zwierzgcym to najczgsciej 2—3 po-
sitki (K-57,5%) i (M-70%), jeden positek (K-33,5%) i (M-19,5%). Najrzadziej
ankietowani spozywali 4-5 positkow (K-2%) i (M-9%) oraz zaden (K-7,5%)
i (M-1,5%). Warzywa i owoce respondenci najczgsciej spozywali w 2—3 posit-
kach (K-59,5%) i (M-42,5%), blisko 11% kobiet i 27% mgzczyzn spozywato
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wigcej positkdw z warzywami 1 owocami, pozostale osoby miaty przewaznie
jeden positek z tymi produktami spozywcezymi (K-22%) i (M-31%). Duzy odse-
tek ankietowanych w ogole nie spozywal pieczywa ciemnego i grubej kaszy
(K-46,5%) i (M-30%), 31,5% kobiet i 36% ankietowanych megzczyzn miato
1 positek z tymi produktami, a 22% kobiet i 35% mgzczyzn — 2 positki. Dodat-
kowa suplementacje diety w postaci witamin oraz mineraléw stosowato blisko
61% kobiet i 51,5% ankietowanych mezczyzn (tabela 2).

Tabela 1. Czy ankietowany odzywia si¢ zdrowo?

Plec¢ Ogoétem
Kobieta Mezczyzna
. Liczebno$¢ 3 31 34
Zdecydowanie tak
% 5,7% 16,1% 13,8%
Raczei tak Liczebno$¢ 40 131 171
Czy ankieto- ) % 75,5% 67,9% 69,5%
wany odzywia Tiozoboose 2 0 )
si¢ zdrowo? Raczej nie 1€zebnosce
% 7,5% 10,4% 9,8%
. |Liczebno$¢ 6 11 17
Zdecydowanie nie
% 11,3% 5,7% 6,9%
Liczebno$¢ 53 193 246
Ogotem
% 100,0% 100,0% 100,0%
Test niezaleznosci chi kwadrat x2 =5,839; p<0,120

Zrodto: opracowanie wilasne.

Tabela 2. Czy ankietowany stosuje dodatkowa suplementacje witamin oraz mineratow?

Pleé
- Ogétem
Kobieta Mgiczyzna
. Liczebnos¢ 3 31 34
Zdecydowanie tak
% 5,7% 16,1% 13,8%
R ok Liczebnos¢ 40 131 171
: aczej ta
Czy ankietowa- ) % 75,5% 67,9% 69,5%
ny odzywia si¢ Liozobode 2 20 2
iczebnosé
zdrowo? Raczej nie
% 7,5% 10,4% 9,8%
o Liczebnos¢ 6 11 17
Zdecydowanie nie
% 11,3% 5,7% 6,9%
, Liczebno$¢ 53 193 246
Ogodtem
% 100,0% 100,0% 100,0%
Test niezaleznoS$ci chi-kwadrat x2 =5,839; p<0,120

Zrédto: opracowanie wihasne.
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Zdecydowana wigkszo$¢ respondentéw nigdy nie stosowata glodowki
(K-85%) i (M-93,5%), cze$é (K-9,5%) i (M-5%) stosowata je rzadko, a pozo-
stali ankietowani stosowali ja codziennie (K-6%) i (M-1,5%). Stodzone napoje
gazowane pito bardzo rzadko lub wcale (K-72%) i (M-62%), czgs¢ ankietowa-
nych (K-20,5%) i (M-28%) pito je 1-3 razy w tygodniu. Pozostale osoby pity je
codziennie (K-7,5%) i (M-11%). Ankietowani (K-24%) i (M-17%) pili codzien-
nie kilka kaw, czes¢ respondentow (K-33,5%) i (M-34,5%) pita tylko jedna
dziennie, 4% kobiet i 14,5% megzczyzn pito kawe 1-3 razy w tygodniu, natomiast
39% kobiet i M-34/% mgzczyzn nie pito kawy w ogole lub bardzo rzadko.

Wigkszos¢ ankietowanych zawsze przed wyjsciem do pracy zjadata $niada-
nie (K-32%) i (M-45%), do$¢ spora grupa — nigdy (K-45,5% i M-23,5%).
W przypadku, gdy ztapat ich miedzy positkami gtdd, najczesciej spozywali ja-
kis owoc lub warzywo (K-52%, M-41%), kanapke (K-30%, M-26,5) oraz sto-
dycze (K-9,5%, M-23%).

Bardzo czgsto samopoczucie ankietowanego w trakcie pracy byto uzalez-
nione od sposobu odzywiania si¢ (K-63%, M-71,5%) (tabela 3).

Tabela 3. Czy samopoczucie ankietowanego w trakcie pracy jest uzaleznione od sposobu odzy-
wiania si¢?

Pleé
- Ogélem
Kobieta Mgiczyzna
Czy samopoczucie Tak 34 140 174
ankietowanego w a 63,0% 71,4% 69,6%
trakcie pracy jest
uzaleznione od sposo-|  Njie 20 o6 6
bu odzywiania si¢? 37,0% 28,6% 30,4%
Test niezaleznosci chi kwadrat XZ =1,44;p=0,231

Zr6dto: opracowanie wilasne.

Wigkszo$¢ 0sob uwazata, ze jedzenie pokarmoéw bogatych w duza zawar-
tos¢ cukru nie pomaga w utrzymaniu dobrego samopoczucia (K-73%,
M-84,5%), u 11,5% kobiet i 20% mezczyzn poprawa samopoczucia nastepowa-
Ta na krotki okres, po czym ulegato ono pogorszeniu, 15,5% kobiet i 23% mez-
czyzn uwazalo, ze stodycze sa w stanie poprawi¢ ich samopoczucie (tabela 4).

Stodycze spozywano najczesciej 1-2 razy w tygodniu (K-74%, M-55%) lub
codziennie (K-22%, M-35%).

Bardzo duzy odsetek ankietowanych (K-63%, M-39%) odczuwat stres co-
dziennie, niewiele mniej (K-29,5%, M-36%) respondentow odczuwato stres
kilka razy w tygodniu, czes¢ funkcjonariuszy (K-8%, M-23%) stresowata sig¢
kilka razy w miesiacu, tylko 3% ankietowanych mezczyzn nie odczuwato
w ogole stresu. Codziennie stres odczuwali najczesciej policjanci z pionu kry-
minalnego (57%) i SPAP/GR (50%), najrzadziej funkcjonariusze z pionu pre-
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wencji (31%) i dochodzeniowego (39%). Analiza za pomoca testu niezalezno$ci
chi-kwadrat nie wykazata jednak statystycznie istotnych réznic w rozktadzie
odpowiedzi (p = 0,056). Najczesciej stres byt odczuwany od kilkunastu lat,
a nawet dhuzej (K-63%) i (M-54%), 24% kobiet i 29% ankietowanych mgz-
czyzn odczuwato stres do kilku lat, niewielki odsetek respondentow przebywat
w warunkach, ktore narazaja na stres krocej niz rok (K-9,5%, M-3%).

Tabela 4. Czy w sytuacjach stresowych zjedzenie pokarméw bogatych w duza zawarto$é cukru
pomaga utrzymac¢ dobre samopoczucie?

Ple¢ .
Kobieta | Mezczyzna Ogélem
. Liczebno$¢ 8 45 53
Cay w sytuacjach Zdecydowanie tak % 15.4% 23.1% 215%
stresowych zje- | Tak, ale tylko na Liczebno$¢ 6 38 44
dzenie pokar- krotki okres, po
mow bogatych w chwili nastgpuje % 11,5% 19,5% 17,8%
duzg zawarto$§¢ pogorszenie
cukru pomaga Raczej nie Liczebno$¢ 29 79 108
utrzymac dobre % 55,8% 40,5% 43,7%
samopoczucie? Zdecydowanie nie Liczebnos$¢ 9 33 42
% 17,3% 16,9% 17,0%
Ogolem Liczebno$¢ 52 195 247
% 100,0% 100,0% 100,0%
Test niezaleznosci chi kwadrat )(2 =4,78; p =0,189

Zrodto: opracowanie wilasne.

Ankietowani musieli réwniez za pomoca 6-stopniowej skali oceni¢ site
wplywu wybranych czynnikow stresogennych, gdzie 1 oznaczal brak wpltywu,
a 6 — zdecydowany wptyw. Warto$ci usredniono, a nastgpnie uszeregowano od
najwyzszych do najnizszych, tj. od czynnikoéw majacych najwigkszy wptyw, do
czynnikoéw rzadko wywotujacych stres.

Najczesciej stres byt spowodowany praca zawodowa (K-4,7 pkt, M-4,5 pkt)
i choroba witasng lub kogos$ (K-5,4 pkt, M-3,8 pkt), rzadziej byt powodowany
przez konflikty domowe (K-3,6 pkt, M-3,6 pkt), sytuacje materialna (K-3,5 pkt,
M-3,5 pkt), czy wywotany innymi konfliktami (K-4,6 pkt, M-2,8 pkt). Najczest-
sze objawy somatyczne zwigzane ze stresem to zmeczenie (K-63%, M-46,5%),
rzadziej klopoty z zasypianiem (K-46,5%, M-27%), kotatanie serca (K-52%,
M-25,5%), bole glowy (K-28%, M-22%), napigcia migSniowe (K-37%,
M-11%), nerwobole (K-20,5%, M-15%). Najrzadziej wystgpowaly problemy
z uktadem pokarmowym (K-6%, M-11%) i sucho$¢ w ustach (M-12%) (tabela 5).

Stwierdzono istotne powiazanie migdzy czgstoscia odzywiania si¢ zdrowo
a czgstoScia wystgpowania takich objawow stresu, jak: kolatanie serca
(p = 0,016), bole glowy (p = 0,002), ktopoty z zasypianiem (p = 0,012), napig-
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cia mig$niowe (p = 0,015). Objawy te najczgsciej wystgpowaty u oséb odzywia-
jacych sig niezdrowo (tabela 6).

Tabela 5. Objawy somatyczne zwiazane ze stresem (mozliwo$¢ wielokrotnych odpowiedzi)

Pleé¢
Kobieta | Mezczyzna
Ni Liczebno$¢ 54 172
e
% 100,0% 87,8%
Sucho$¢ w ustach -
Liczebno$¢ 0 24
Tak
% 0,0% 12,2%
Nie Liczebno$¢ 26 146
i
) % 48,1% 74,5%
Kotatanie serca -
Liczebno$¢ 28 50
Tak
% 51,9% 25,5%
Ni Liczebno$é 39 153
e
% 72,2% 78,1%
Bole glowy .
Liczebno$¢ 15 43
Tak
% 27,8% 21,9%
Ni Liczebno$¢ 29 143
e
o % 53,7% 73,0%
Klopoty z zasypianiem -
. Liczebnos$¢ 25 53
Objawy somatyczne Tak
zwiazane ze stresem % 46,3% 27,0%
(mozliwosé wielokrot- Liczebno$é 20 105
iedzi Nie
nych odpowiedzi) . % 37.0% 53.6%
Zmeczenie -
Liczebno$¢ 34 91
Tak
% 63,0% 46,4%
Ni Liczebnos¢ 34 174
ie
o % 63,0% 88,8%
Napigcia migsniowe -
Liczebnosé 20 22
Tak
% 37,0% 11,2%
Ni Liczebnos¢ 51 175
ie
Problemy z uktadem % 94,4% 89,3%
pokarmowym Tak Liczebnos$é 3 21
a
% 5,6% 10,7%
Ni Liczebno$é 43 167
e
% 79,6% 85,2%
Nerwobdle -
Liczebno$¢ 11 29
Tak
% 20,4% 14,8%
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Tabela 5. Objawy somatyczne zwigzane ze stresem (mozliwo$¢ wielokrotnych odpowiedzi)

Objawy somatyczne
zwigzane ze stresem
(mozliwosé wielokrot-
nych odpowiedzi)

Pleé
Kobieta | Mezczyzna
Ni Liczebno$¢ 53 172
ie
. % 98,1% 87,8%
Zadne ;
Liczebno$¢ 1 24
Tak
% 1,9% 12,2%
Ni Liczebno$é 53 168
e
% 98,1% 85,7%
Inne -
Liczebno$¢ 1 28
Tak
% 1,9% 14,3%

Zrodto: opracowanie whasne.aaa

Tabela 6. Warto$ci wspolczynnika korelacji rang Spearmana. Zwiazek migdzy czesto$cia odzy-
wiania si¢ zdrowo, a wystgpowaniem negatywnych objawow stresu

Czesto$¢ odzywiania si¢ zdrowo

Wspodlezynnik korelacji 0,03
Suchos¢ w ustach
Istotnos¢ (dwustronna) 0,599
Wspodtezynnik korelacji 0,15
Kolatanie serca
Istotnos¢ (dwustronna) 0,016
Wspotczynnik korelacji 0,19
Boéle glowy
Istotnos¢ (dwustronna) 0,002
Wspotczynnik korelacji 0,16
Klopoty z zasypianiem
Istotnos¢ (dwustronna) 0,012
. Wspotczynnik korelacji 0,01
Zmeczenie
Istotno$¢ (dwustronna) 0,889
. Wspotczynnik korelacji 0,04
Napigcia miesniowe
Istotnos¢ (dwustronna) 0,015
Wspotczynnik korelacji 0,15
Nerwobole
Istotnos¢ (dwustronna) 0,015
. Wspotczynnik korelacji -0,03
Zadne
Istotnos¢ (dwustronna) 0,591

Zrédto: opracowanie wlasne.

Na okresowe bole brzucha, wzdecia oraz na przemian wystgpujace biegunki
i zaparcia skarzyto si¢ blisko 7,5% kobiet i 12% mgzczyzn — respondentow

(tabela 7).
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Tabela 7. Czy ankictowany skarzy si¢ na czgste bole brzucha, wzdecia oraz na przemian wyste-
pujace biegunki i zaparcia ?

Ple¢ Ogoélem
Kobieta | Mezczyzna

Czy ankietowany skarzy si¢ na | Tak Liczebnose 4 23 27
czgste béle brzucha, wzdecia % 7,5% 11,8% 10,9%

oraz na przemian wystepujace Ni Liczebno$¢ 49 172 221

- - o ie

biegunki i zaparcia® % 92.5% 88.2% 89.1%

Liczebno$é¢ 53 195 248

Ogotem
% 100,0% 100,0% 100,0%
Test niezaleznosci chi kwadrat )(2 =0,775;p=0,379
Zrédlo: opracowanie whasne.
Dyskusja

Stres jest w istotny sposob i wielokierunkowo powiazany z odzywianiem.
Sposob odzywiania, a takze stan odzywienia organizmu przed ekspozycja na
stres 1 w jej trakcie wptywaja rowniez na sposob walki z nim [18]. Wzrost wy-
dzielania hormondow stresu powoduje obniZenie poziomu magnezu w organi-
zmie [16]. Braki magnezu moga przyczyni¢ si¢ do zaburzen rytmu serca,
wzmozonej pobudliwosci nerwOwWo0-migs§niowej objawiajacej si¢ niespecyficz-
nymi drzeniami oraz bélami mig$ni, a takze uogoélnionym zmeczeniem fizycz-
nym i psychicznym [11]. W sytuacji stresowej nastepuje obnizenie poziomu an-
tyoksydantow, gtownie witamin C i E, a to powoduje ostabienie uktadu immu-
nologicznego i wigksza podatno$¢ na choroby [12]. Podczas dziatania stresu
komorki ttuszczowe ulegaja aktywacji, co nasila proces wytwarzania thuszczu
[13]. Zauwazalne jest rOwniez to, ze wilasnie w okresach wzmozonej pracy
umystowej, stanach napig¢ czy ogolniej moéwiac, gdy przezywamy stres — nNasze
zachowania zwiazane z jedzeniem ulegaja zmianie. Podkresla sig, ze sytuacje
trudne sg bodzcami sktaniajacymi albo do siegania po pokarm, albo do ograni-
czania jedzenia [15]. Wigkszy popyt na serotoning moze by¢ wywotany wilasnie
stresem [17], a z kolei niski poziom tego neuroprzekaznika w mozgu przyczynia
si¢ do nadmiernego apetytu na weglowodany, poniewaz serotonina bierze udziat
w regulacji nastroju i przebiegu réznych funkcji mozgu. To jej niedostatek mo-
ze powodowac zaburzenia nastroju [19]. Czynniki stresujace znaczaco réwniez
wplywaja na zbyt duze produkowanie kortyzolu, powstajacego w nadnerczach
[3]. E. Epel dzigki przeprowadzonym badaniom potwierdzita, ze w sytuacji
stresu wyzszy poziom kortyzolu wiaze si¢ ze zwigkszonym apetytem. Pod
wptywem stresu komoérki nerwowe wydzielaja zwigkszone ilosci neuropeptydu
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Y (neuroprzekaznika pobudzajacego taknienie). Z kolei wyniki badan uzyska-
nych przez zespél prowadzony przez Z. Zukowska dowiodly, ze w sytuacji
przewleklego stresu uruchamiany jest szlak neurochemiczny, ktoéry powoduje
wydzielanie wspomnianego juz neuropeptydu Y (NPY). Zwigkszona ilos¢ wy-
dzielanego NPY wraz z dieta bogata w cukry i thuszcze zwigksza gromadzenie
sie thuszczu w organizmie. Zywienie myszy dieta odpowiadajaca ,,typowemu
$mieciowemu jedzeniu” i poddawanie ich stresowi (naukowcy trzymali je co-
dziennie przez godzing w plytkiej wodzie albo zamykali w jednej klatce z agre-
sywnymi osobnikami) w krétkim czasie prowadzito do wystapienia u tych zwie-
rzat otytosci, cukrzycy oraz nadci$nienia [25].

Stres pozostaje w $cistym zwiazku z odzywianiem rowniez ze wzgledu na
emocje. Pobudzenie emocjonalne, wystepujace wraz ze stresem, prowadzi do
zmian w zachowaniach zwiazanych z jedzeniem [1], [9]. Publikacje naukowe
potwierdzaja, ze zachowania w sferze zywieniowej moga ulec zmianom zarow-
no pod wplywem negatywnych, jak i pozytywnych emocji [21]. W momencie
wystapienia pobudzenia emocjonalnego, zywnos¢ moze by¢ wykorzystywana
do redukcji emocji niepozadanych, jak i do podtrzymania przyjemnych (np.
chrupki, orzeszki sa preferowane przez osoby znudzone, sfrustrowane, a zupy —
kojarzace si¢ z atmosfera domowa, przez osoby odczuwajace samotnos¢ i smu-
tek) [8]. Jedzenie z przyczyn emocjonalnych moze stanowi¢ powazny problem,
zwlaszcza gdy staje si¢ statym i niekontrolowanym zwyczajem, ktéry moze do-
prowadzi¢ do otytosci i1 zaburzen w odzywianiu si¢ [7]. Odczuwane skutki stre-
su stwarzaja zagrozenie dla dobrego samopoczuciu czlowieka, co powoduje, ze
podejmuje on dziatania majace za zadanie zminimalizowa¢ powstale napigcie.
W przysztosci moze to doprowadzi¢ do stanu, w ktérym nadmierne spozywanie
danych produktow spozywczych stanie si¢ podstawowym sposobem radzenia ze
stresem. Zmianie ulegaja nawyki zywieniowe. Niektore osoby charakteryzuja
si¢ nadmiernym spozyciem, podczas gdy inne je ograniczaja. Jak uwaza M. Je-
zewska-Zychowicz, w sytuacji stresu, kiedy pojawiaja si¢ negatywne emocje,
a trawienie i wchlanianie pokarmu jest utrudnione (aktywacja uktadu wspot-
czulnego), obserwuje sig raczej ograniczanie jedzenia [15]. Wiasciwos$¢ ta znaj-
duje odzwierciedlenie w$rdd osob zdrowych (niecierpiacych z powodu nadwagi
czy zaburzen odzywiania). Panuje przekonanie, ze spozywanie wiekszej ilosci
pokarmu pod wpltywem negatywnych emocji jest czgSciej obserwowane u 0s6b
z nadwaga [8]. Australijscy naukowcy S.J. Torres oraz C.A. Nowson przyijeli,
ze to, czy cztowiek w sytuacji stresu powstrzymuje si¢ od jedzenia, czy tez za-
czyna jes¢, zalezy od rodzaju stresora i aktywowanej osi stresu. Gdy jesteSmy
poddani dziataniu stresora o charakterze ostrym, naglym, wowczas uruchamiana
jest o$ uktad wspotczulny — rdzen nadnerczy, czego nastgpstwem jest odruch
powstrzymywania si¢ od jedzenia (mobilizacja organizmu do szybkiego dziata-
nia, m.in. poprzez odptyw krwi z narzadow do migéni, redukcje funkcji tra-
wiennych). Jezeli natomiast mamy do czynienia ze stresem chronicznym, akty-
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wowana jest o$ podwzgorze — przysadka — kora nadnerczy i wzrasta poziom
kortyzolu, w konsekwencji czego siggamy po jedzenie (uzupetnianie zapasow
energii) [19].

Podsumowujac istniejace relacje pomigdzy czynnikami stresogennymi
a nawykami zywieniowymi, mozna zastosowa¢ dwie plaszczyzny podziatu.
Pierwsza nastgpuje w zwiazku z aktywacja uktadu nerwowego, gdzie zauwazal-
ne jest zwigkszenie albo obnizenie apetytu, co skutkuje zmiang w nawykach
zywieniowych, powodujac nadmierne spozycie lub redukcje spozywanego po-
karmu. Druga z kolei ptaszczyzna okresla relacjg¢ zaleznosci stresu i zachowan
zywieniowych w stosunku do sfery psychologicznej i przedstawia ja w odnie-
sieniu do form radzenia sobie ze stresem. Osoba narazona na czynniki stresuja-
ce zabiega o eliminacjg stanu napigcia, starajac si¢ wykorzysta¢ wszystkie zna-
ne jej sposoby. Sigganie po jedzenie, w wigkszosci przypadkow, jest jedyna, tak
tatwo dostegpna i szybko roztadowujaca powstate emocje metoda.

Omowione wyzej zalezno$ci mozna rowniez odnies¢ do kazdej sytuacji
stresogennej, znamion stresu zawodowego. W oparciu 0 najnowsze badania
stres zawodowy jest drugim co do czestosci zgtaszania problemem zdrowotnym
(po dolegliwosciach migsniowo-szkieletowych). Prawie 22% pracownikéw
z krajow cztonkowskich Unii Europejskiej jest zdania, Ze stres zwiazany z praca
zle wptywa na ich zdrowie. W $wietle tych danych stres zawodowy jest czynni-
kiem, ktéry w 50-60% wyjasnia przypadki absencji z powodoéw zdrowotnych
zwiazanych z praca [10]. Bardzo czgsto osoby narazone na intensywne oddzia-
tywanie czynnikow stresujacych probuja eliminowaé powstate napigcie, nad-
uzywajac alkoholu, nikotyny, $rodkow odurzajacych lub nadmiernie objadajac
sig. Wedtug C. Greeno i R.R. Wing kobiety cze$ciej reaguja zbyt duzym podja-
daniem w sytuacji stresujacej w pracy niz mezczyzni. Z kolei mezczyzni w sy-
tuacji duzego przeciazenia czeSciej naduzywaja alkoholu. Ich zdaniem, reakcja
na stres w pracy rézni si¢ u pracownikoOw z waga normalng i tych z nadwaga.
W przypadku pierwszych obserwowano zazwyczaj ograniczenie jedzenia, nato-
miast w grupie drugiej stres wywotuje wzrost spozywania roznych produktow [6].

Zespot pod przewodnictwem japonskich badaczy rozpatrywal zaleznosé
wystepujaca pomigdzy poziomem odczuwanego stresu zawodowego a zwycza-
jami zywieniowymi w grupie pracujacych mezczyzn. W tym celu poréwnano
wyniki uzyskane w grupie 164 me¢zczyzn otytych (BMI > 25) z wynikami uzy-
skanymi w grupie 431 mezczyzn z waga prawidlowa (BMI). Analiza danych
wykazata, Ze istnieje zaleznos¢ migdzy nawykami zywieniowymi a poziomem
odczuwanego stresu zawodowego. Stres odczuwany na skutek wysokich wy-
magan pracy oraz przecigzenia ilo§ciowego praca wiaze si¢ z przejadaniem.
Dodatkowo, nadmierne objadanie si¢, spozywanie positkdow w pospiechu lub
spozywanie pokarmu w odpowiedzi na podenerwowanie wynikajace z odczu-
wanego stresu pozostaje w zwiazku z otyloScia. Ich zdaniem, wysoki poziom
stresu zawodowego, wynikajacy przede wszystkim z przeciazenia ilo§ciowego
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praca, moze wpltywac¢ na zachowania Zywieniowe pracownikow, a konkretnie — na
czestsze sigganie po jedzenie, co w konsekwencji moze skutkowa¢ otytoscia [2].

WhioskKi

— Badania potwierdzity, ze wigkszo$¢ ankietowanych odzywia sig¢ zdrowo,
a potowa z nich regularnie stosuje dodatkowa suplementacj¢ witamin i mi-
neralow. Znaczna cze¢$¢ spozywa od 3 do 5 positkow dziennie, starajac si¢
utrzymywac dietg¢ bogata w produkty mleczne, biatko zwierzgece oraz wa-
rzywa. Wigkszo§¢ funkcjonariuszy dla wzmocnienia pije codziennie co
najmniej jedna kawe. Tylko jedna czwarta spozywa napoje energetyczne.

— Wigkszos$¢ funkcjonariuszy Policji uznata, ze jedzenie pokarméw bogatych
w duza zawarto$¢ cukru nie pomaga w utrzymaniu dobrego samopoczucia
(K-73%, M-84,5%), u 11,5% kobiet i 20% ankietowanych mgzczyzn po-
prawa samopoczucia nastgpowata chwilowo, po czym nastgpowato pogor-
szenie, a 15,5% kobiet i 23% mezczyzn uwazato, ze stodycze sa w stanie
poprawi¢ ich samopoczucie. Slodycze spozywano najczgsciej 1-2 razy
w tygodniu (K-74,1%, M-54,6%) lub codziennie (K-22,2%, M-35,2%).

— Okoto 63% badanych kobiet i 39% mgzczyzn odczuwato stres codziennie.
Na codzienny stres wskazywali najczesciej policjanci z pionu kryminalnego
i SPAP/GR, najrzadziej funkcjonariusze z pionu prewencji i dochodzenio-
wego. Najczesciej stres byt odczuwany od kilkunastu lat, a nawet dtuzej. Do
najczescie] wystepujacych objawow somatycznych zwiazanych ze stresem
nalezy uzna¢ zmeczenie, ktopoty z zasypianiem, kotatanie serca, bole glowy
oraz napigcia migsniowe.

— Dzigki przeprowadzonym badaniom otrzymano wyrazne powiazanie mie-
dzy czestoscia odzywiania si¢ zdrowo a czestoscia wystgpowania objawow
stresu. Objawy, takie jak kotatanie serca, bole glowy, klopoty z zasypia-
niem, napigcia mig¢$niowe, najczesciej wystgpowaty u osob odzywiajacych
si¢ niezdrowo. Bardzo czgsto samopoczucie ankietowanego w trakcie pracy
byto uzaleznione od sposobu odzywiania si¢ (K-63%, M-71,5%).

— Na podstawie wynikow badan dostrzega si¢ koniecznos¢ modyfikacji pro-
gram6éw w szkotach policyjnych i w trakcie kursow kwalifikacyjnych pod
katem zdrowego stylu zycia.
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Dietary habits of selected groups of police officers in the context
of stress reduction

Abstract

The aim of this work is to try to draw attention to the relationship between physical activity in
one’s free time and the reduction of all kinds of stress symptoms. The authors assume to have
worked out theoretical and empirical assumptions that will allow to find effective answers to the
question posed: “Is the activity in sports and recreational activities of officers of the Provincial
Police Headquarters in Poznan in free time a sufficiently effective form of fighting stress?” Dur-
ing the theoretical research the method of analysis and criticism of the literature, scientific re-
search, monographic analysis and content analysis were used. Whereas, during the empirical re-
search, a method of a diagnostic survey was applied, using a questionnaire consisting of 17 closed
questions as a tool. The research was carried out by the authors at the turn of September and Oc-
tober 2017, on a group of 250 officers, from five of selected groups of officers from the Provin-
cial Police Headquarters in Poznan. Correlations between variables were verified with the Spear-
man rank correlation coefficient. Analyses were performed with the SPSS program. The daily diet
is of great importance in the encounter with stress, and it is from changes in the dietary habits that
the struggle should begin. Thanks to a proper diet, the body eases the effects of stress much more
effectively and strengthens resistance to stress. The reflections discussed in the article illustrate
the view that the words of Hippocrates - “Let food be thy medicine, and medicine be thy food”
(Wikipedia 2018) — are still valid.

Keywords: dietary habits, supplementation, stress.



