PRZEGLAD PSYCHOLOGICZNY — THE REVIEW OF PSYCHOLOGY
2023, TOM 66, NR 3, 19-33
DOI: 10.31648/przegldpsychologiczny.9739

Poczucie koherencji oraz dojrzalosé zywieniowa
a poczucie stresu wsrod mlodych doroslych

Beata Mankowska'
Uniwersytet Gdariski, Instytut Psychologii
https://orcid.org/0000-0003-2719-6536

Streszczenie

Cel: Celem badan bylo ustalenie zalezno$ci pomiedzy poczuciem koherencji, dojrzalo$cia,
zywieniowa a poczuciem stresu w grupie mtodych dorostych, z uwzglednieniem sposobu
odzywiania sie. Ostatecznie wysitki badawcze mialy na celu sprawdzenie sity predykcji
testowanych zmiennych wobec stresu.

Metoda: Badanie przeprowadzono w grupie 100 oséb w wieku 20-33 lat stosujacych die-
te wegetarianska lub miesna. Zastosowano Kwestionariusz poczucia koherencji Antonov-
sky’ego, Kwestionariusz dojrzatosci zZywieniowej (Potocka 1 Najder, 2016) oraz Kwestiona-
riusz poczucia stresu (Plopa 1 Makarowski, 2010).

Wyniki: Wyniki wskazuja na istotnie nizsze natezenie napiecia emocjonalnego, stresu intrap-
sychicznego, zewnetrznego i ogélnego poczucia stresu oraz istotnie wyzsze wskazniki poczucia
koherencji 1 dojrzatoSci zywieniowe] w grupie wegetarian. Ponadto stwierdzono, ze dojrzalosé
zywieniowa jest ujemnie skorelowana z poczuciem stresu, natomiast poczucie koherencji jest
dodatnio skorelowane z dojrzaloécia zywieniowa. Ostatecznie wykazano, ze poczucie koheren-
¢ji odgrywa wazna role w przewidywaniu stresu do§wiadczanego przez mtodych dorostych.

Whioski: Badania dostarczyly istotnej wiedzy na temat zwigzku pomiedzy postawami wo-
bec odzywiania a do$wiadczaniem stresu w grupie mtodych dorostych.

Stowa kluczowe: poczucie koherencji, poczucie stresu, dojrzaloéé¢ zywieniowa, mtodzi dorosli

Spozywajac pokarm, cztowiek zaspokaja swoje potrzeby biologiczne i psycho-
spoteczne. Przejawia sie to w ,,zachowaniach zywieniowych” (Silva, 2013). Anali-
zujac determinanty zachowan cztowieka, w tym zachowania zywieniowe, nalezy
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uwzglednié¢ czynniki indywidualne (m.in. postawy, wiedza), spoteczno-$rodowi-
skowe (warunki rodzinne, wplyw grup réwieéniczych), fizyczne (dostep do okre-
§lonej zywnoéci) 1 makrosystemowe (standardy 1 znaczenie zywnos$ci w okreslo-
nych kulturach, wplyw mediéw, polityka) (Story 1 in., 2002).

Czynnikom osobowo$ciowym przypisywano kluczowa role w genezie zacho-
wan zywieniowych, zwtaszcza w kontekscie osobowoéciowych mechanizméw za-
burzen odzywiania (anoreksja, bulimia, otyto$§¢) od poczatkéw zainteresowania
psychologéw ta dziedzing. Te indywidualne wymiary obejmuja: neurotycznos$é,
przekonanie o wlasnej skutecznosci 1 umiejscowienie kontroli. Dotychczasowe ba-
dania prowadzone w obszarze psychologii zdrowia rowniez wskazuja na istotny
1 wielokierunkowy zwiazek pomiedzy stresem a odzywianiem. Funkcja regulacyj-
na odzywiania wigze sie, poza oczywistym dostarczaniem sktadnikéow niezbed-
nych do prawidlowego funkcjonowania organizmu, z intensywnos$cia 1 jakoscia
przezywanych emocji. Dlatego tez pozywienie moze petnié role regulatora pozio-
mu stresu 1 przykrych emocji (Bruch, 1973).

W zalezno$ci od cech psychologicznych jednostki, a takze rodzaju stresujacej
sytuacji, moze wystapi¢ wzmozona cheé siegniecia po pokarm lub jej zahamowanie.
Dzieje sie tak dlatego, ze poziom odczuwanego stresu jest powiazany z funkcjonowa-
niem uktadu hormonalnego, a jego prawidtowe funkcjonowanie z odzywianiem. Jed-
nym z nowo opracowanych konstruktow psychologicznych laczacych kwestie odzy-
wiania z dobrostanem psychicznym jest dojrzatoéé zywieniowa. Jest to zatem zaséb
jednostki, dzieki ktéremu odczuwa ona 1 wyraza swoje przekonania dotyczace odzy-
wiania oraz ma $wiadomo$¢ jego wplywu na swoje zachowanie 1 relacje z otoczeniem.

Bycie dojrzalym zywieniowo oznacza utrzymywanie rownowagi w zaspoka-
janiu potrzeb biologicznych i1 psychospotecznych oraz umiejetno$é sprawdzania,
czy rownowaga ta jest zaklocona. Jako postawa jest to jedna z cech osobowosci
odpowiedzialnych za racjonalne i adaptacyjne zachowanie jednostki. Obejmu-
je dwa wymiary: kontrole motywéw psychospotecznych (rozumianych w katego-
riach postaw wobec zywnosci wykraczajacych poza motywy biologiczne) oraz kon-
trole motywow biologicznych zwigzanych ze znajomoscia przez jednostke zasad
racjonalnego zywienia (Potocka 1 Najder, 2016).

Analiza powiazan czynnikéw osobowosci ze stresem, z uwzglednieniem
stosowanych praktyk zywieniowych, moze dostarczyé¢ wielu ciekawych odkryé
w stuzbie szeroko pojetej profilaktyki zdrowotnej wéréd mlodych dorostych, kté-
rych potencjal osobisty mozna wykorzysta¢ do doskonalenia strategii radzenia
sobie ze stresem oraz jego destrukcyjnymi skutkami.

Problem i cele badawcze

Celem badan jest ustalenie zaleznoéci pomiedzy dojrzaloScig zywieniowa, po-
czuciem koherencji 1 poczuciem stresu wérod mlodych dorostych. Dodatkowo nate-
zenie powyzszych zmiennych oraz sita ich wzajemnych zwiazkéw bedzie testowa-
na w dwoch grupach oséb stosujacych rézne rodzaje diety: wegetarianska 1 miesna
(tj. dopuszczajaca spozycie produktow pochodzenia zwierzecego). Ostatecznym celem
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badania jest sprawdzenie sity predykcyjnego wplywu poczucia koherencji, dojrzatosci
zywieniowej oraz stosowanej diety na poziom odczuwanego stresu. W éwietle przy-
taczanej literatury mozna stwierdzié, ze rodzaj spozywanego pokarmu ma ogrom-
ne znaczenie w skutecznej walce ze stresem 1 ksztaltowaniu odpornosci psychicz-
nej. Wykazano, ze dieta wegetarianska zmniejsza poziom kwasu arachidonowego,
co wiaze sie z redukcja stresu oksydacyjnego, natomiast dieta miesna moze zwiek-
szac jego poziom 1 zaburzaé¢ samopoczucie (Key i in., 1999; Szeto 1 in., 2004). Co wie-
cej, wegetarianizm jest efektem do§wiadczen moralnych i filozofii zycia propagujacej
ochrone $rodowiska naturalnego, w tym zwierzat, jak réwniez zdrowy tryb zycia.
Czesto jest to $wiadomy wybor cztowieka, nadajacy sens i wartos$cé jego zyciu, dlatego
powinien byé¢ powiazany z dojrzatoécia, w tym dojrzatoscia zywieniowa, oraz poczu-
ciem koherencji jednostki (Miissig 1 in., 2022; Pyrzynska, 2013; Salehi 1 in., 2023).

Poszerzenie zakresu badan w ramach powyzszego nurtu jest konieczne, aby
ograniczy¢ dodatkowe Zrddia codziennego stresu i promowaé zdrowe nawyki zy-
wieniowe.

Sformutowano nastepujace pytania i hipotezy badawcze:

1. Jakie natezenie stresu, poczucia koherencji i dojrzato$ci zywieniowej prezen-
tuja osoby badane?

2. Jakie zaleznoéci zachodza pomiedzy badanymi zmiennymi?

3. Czy poczucie koherencji i dojrzato$é zywieniowa sa predyktorami stresu do-
$wiadczanego przez mlodych dorostych?

Analiza literatury zawartej w czeéci teoretycznej niniejszego opracowania
pozwala na sformutowanie szczegdétowych hipotez:

la. Osoby stosujace diete wegetarianska wykazuja nizsze poczucie stresu w po-
réwnaniu z osobami stosujacymi diete miesna.

1b. Wegetarianie prezentuja silniejsze poczucie koherencji w stosunku do oséb
spozywajacych mieso.

lc. Osoby stosujace diete wegetarianska wykazuja wyzsza dojrzaloéé zywienio-
wa,_niz osoby spozywajace mieso.

2a. Dojrzatoéé zywieniowa pozostaje w ujemnym zwiazku z poczuciem stresu.

2b. Dojrzatoéé zywieniowa jest dodatnio skorelowana z poczuciem koherencji.

2¢. Poczucie koherencji jest ujemnie skorelowane z poczuciem stresu.

3. Poczucie koherencji i dojrzato§¢ zywieniowa sg predyktorami stresu do-
$wiadczanego przez mlodych dorostych.

Metoda
Badana préba

Dobrowolnym badaniem objeto grupe 100 mtodych dorostych w wieku 20-33 lat
z Polski. Respondenci posiadali wyksztalcenie wyzsze (M = 28,12; SD = 5,89), a dob6r
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proby miat charakter celowy 1 opierat sie na deklaracji dwoch modeli zywienia — diety
wegetarianskiej 1 diety miesnej, tzn. dopuszczajace) spozywanie produktéw miesnych.
Grupe gtéwna (kryterialng) stanowity osoby (n = 50, w tym 25 kobiet 1 25 mezczyzn)
stosujace wegetarianski model odzywiania przez okres od 3 do 10 lat. Grupe poréw-
nawcza, (kontrolna) stanowity osoby (n = 50) stosujace diete miesna.

Narzedzia badawcze

Kwestionariusz dojrzatosci zywieniowej (KDZ)

KDZ opracowaly Adrianna Potocka i Anna Najder (Potocka i Najder, 2016).
Kwestionariusz stuzy do pomiaru i oceny dojrzatoséci psychospotecznej oraz racjonal-
nego odzywiania. Badany odwotuje sie do 21 stwierdzen zawartych w kwestionariu-
szu, wybierajac wtasciwa odpowiedz sposrdd czterech dostepnych na czteropunktowe;j
skali, utozonej w nastepujacej kolejnosci: 1 — zdecydowanie zgadzam sie, 2 — raczej
zgadzam sie, 3 — raczej nie zgadzam sie 1 4 — zdecydowanie nie zgadzam sie. Wspdt-
czynnik alfa Cronbacha wynoszacy 0,88 wskazuje, ze Kwestionariusz dojrzatoéci od-
Zywiania jest narzedziem spetniajacym wymagania metodologiczne. Suma uzyska-
nych punktéw w wyniku ogblnym stanowi o dojrzaloéci zywieniowe). Wynik w kazdej
ze skal okreéla dojrzato$é przekonan w zakresie stosowane) diety, a takze wykorzy-
stania produktéw spozywczych jako sposobu zaspokojenia glodu fizjologicznego.

Kwestionariusz poczucia stresu (Plopa i Makarowski, 2010)

Zastosowano go do oceny poziomu odczuwanego stresu. Kwestionariusz za-
wiera 27 stwierdzen, do ktérych nalezy ustosunkowaé sie na pieciostopniowej
skali (1 — prawda, 2 — raczej prawda, 3 — trudno powiedzieé, 4 — raczej nieprawda,
5 — nieprawda).

Narzedzie bada trzy wymiary stresu: napiecie emocjonalne, stres intrapsy-
chiczny oraz stres zewnetrzny. Wspdtczynniki zgodnos$ci wewnetrznej dla kaz-
dego z wymiaréw stresu oscylowaly w granicach alfa Cronbacha 0,70-0,81 (Be-
dynska 1 Ksigzek, 2012). Skala napiecia emocjonalnego odzwierciedla uczucie
niepokoju, a takze nadmierng i nieadekwatnie wystepujaca nerwowo§é w zyciu
codziennym, brak energii, nieche¢ i zmeczenie. Wynik skali stresu intrapsychicz-
nego jest silnie powiazany z negatywnymi do§wiadczeniami wewnetrznymi, nie-
moznos$cig rozwiazywania wewnetrznych konfliktéw i radzenia sobie ze stresuja-
cymi sytuacjami, poczuciem osamotnienia i niepokoju, tendencja do pesymizmu
oraz do negatywnego postrzegania siebie 1 §wiata. Skala stresu zewnetrznego
odzwierciedla frustracje i bezradno$¢ w wyniku negatywnych ocen ze strony in-
nych oraz wymagan przekraczajacych mozliwosci realizacji.

Kwestionariusz orientacji zyciowej (SOC-29)

Do pomiaru indywidualnego poziomu poczucia koherencji wykorzystano
(SOC-29) A. Antonovsky’ego (Antonovsky, 1995 w adaptacji Pasikowskiego i1 Sek,
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2001). Sktada sie on z trzech skal odpowiadajacych trzem elementom poczucia
koherencji. S to: sensowno$é, zrozumialoéé 1 zaradno$é. Kwestionariusz zawie-
ra 29 stwierdzen, do ktérych respondent ustosunkowuje sie w siedmiopunktowe;j
skali. Wewnetrzna zgodno$é¢ dla wyniku ogdlnego wynosi 0,92 alfa Cronbacha,
co jest zadowalajacym wskaznikiem psychometrycznym i1 pozwala na zastosowa-
nie metody w badaniach naukowych (Koniarek 1 in., 1993).

Procedura badawcza

Badanie przeprowadzono w formie grupowej, proszac respondentéw o udzie-
lenie pisemnych odpowiedzi na pytania/stwierdzenia zawarte w kwestionariu-
szach. Kazdy uczestnik wyrazit zgode na udziat w badaniu i zostal poinformo-
wany o mozliwo$ci rezygnacji w dowolnym momencie. Zapewniono ich takze,
ze badania sa anonimowe. Ostatecznie nikt nie zrezygnowal, wszyscy uczestnicy
je ukonczyli. Po udzieleniu odpowiedzi (po godzinie) osobiécie odebrano wszystkie
materiaty od kazdego badanego.

Metody analizy danych

Do analizy danych wykorzystano program SPSS Statistics wersja 26. Na po-
czatku przeprowadzono analizy poréwnawcze w zakresie natezenia badanych
zmiennych w grupie wegetarian 1 osob stosujacych diete miesna. Nastepnie
w celu ustalenia zwiazku dojrzato$ci zywieniowe]) z poziomem odczuwanego stre-
su 1 poczuciem koherencji przeprowadzono analize korelacji liniowej. Ostatnim
etapem analiz byta préoba identyfikacji predyktoréow poczucia stresu. W tym celu
przeprowadzono analize wieloczynnikowej regresji liniowej.

Wyniki

Analiza poréwnawcza natezenia badanych zmiennych
w grupie wegetarian oraz oséb spozywajacych mieso

Aby odpowiedzie¢ na pytanie, czy osoby spozywajace produkty wegetarian-
skie roznily sie od grupy referencyjnej pod wzgledem poczucia stresu, poczucia
koherencji 1 dojrzatoéci zywieniowej, przeprowadzono seri¢ porownan miedzygru-
powych za pomoca testu rang U Manna-Whitneya (tabela 1, s. 24). Wybor testu
wynikal z faktu, ze w podgrupach wystepowaly znaczne rozbiezno$ci wynikéw
w stosunku do rozkladu normalnego.

Przeprowadzone badania wykazaly, ze w poréwnaniu z grupa kontrolna
wegetarianie charakteryzowali sie istotnie statystycznie nizszym natezeniem
napiecia emocjonalnego, stresu zewnetrznego, stresu intrapsychicznego oraz
ogblnym poziomem odczuwania stresu. Potwierdzito to hipoteze H1, gloszaca,
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1z osoby stosujace diete wegetarianska wykazuja nizszy poziom stresu niz osoby
spozywajace mieso.

Tabela 1

Spozywanie produktéw wegetariariskich oraz niewegetariarnskich a poczucie stresu,
poczucie koherencji oraz dojrzatosci Zywieniowej

Dieta miesna Dieta
(n=50) wegetarianska
(n=50) U p rg

Mdn Mrang Mdn  Mrang

Napiecie emocjonalne 24,50 62,51 17,50 38,49 649,50 <0,001 0,48
Stres zewnetrzny 21,00 61,90 15,00 39,10 680,00 <0,001 0,46
Stres intrapsychiczny 21,00 62,66 15,00 38,34 642,00 <0,001 0,49
Skala klamstwa 17,00 46,85 18,00 54,15 1067,50 0,207 0,15
Ogdlne poczucie stresu 68,00 63,35 49,00 37,65 607,50 <0,001 0,51
Zrozumiato$é 43,00 42,41 49,00 58,59 845,50 0,005 0,32
Zaradno$é 42,50 39,14 51,00 61,86 682,00 <0,001 0,45
Sensowno§é 38,00 38,65 46,00 62,35 657,50 <0,001 0,47

Ogodlne poczucie koherencji 123,00 39,49 141,50 61,51 699,50 <0,001 0,44
Racjonalne odzywianie 36,00 45,06 37,00 55,04 978,00 0,083 0,20
Psychospoteczna dojrzatosé 24,00 41,27 27,00 57,73 797,00 0,004 0,34

Ogélna dojrzatosé

N 61,00 41,99 65,00 56,16 832,50 0,013 0,29
zZywieniowa

Okazalo sie takze, ze w poréwnaniu z grupa os6b spozywajacych mieso wege-
tarianie uzyskali istotnie wyzsze wskazniki poczucia koherencji, rozpatrywanego
jako poczucie zrozumialoéci, zaradnosci, sensownoéci oraz jako wynik ogdlny.
W pelni potwierdza to hipoteze H2, zaktadajaca, ze osoby stosujace diete wegeta-
rianska wykazujq silniejsze poczucie koherencji.

Dodatkowo w poréwnaniu z grupa stosujaca diete miesnag grupa o0séb spozy-
wajacych positki wylacznie wegetarianskie uzyskala wyzsze wskazniki dojrzato-
§ci zywieniowej w obszarze dojrzalosci psychospotecznej i ogblnej. Wyjatkiem jest
skala: racjonalne odzywianie, w ktérej nieco wyzsze wyniki uzyskaty osoby sto-
sujace diete wegetarianska — réznica nie jest jednak istotna statystycznie. Tym
samym niemal w pelni potwierdzona zostata hipoteza H3, zgodnie z ktéra osoby
stosujace diete wegetarianska sa bardziej dojrzate zywieniowo.
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Analiza korelacji pomiedzy badanymi zmiennymi

W celu oszacowania zwiazku dojrzalo$ci zywieniowej z poziomem odczuwania
stresu 1 poczuciem koherencji przeprowadzono analize korelacji w tabeli 2. Zasto-
sowano nieparametryczny test korelacji rang Spearmana, ktérego wlasciwosci po-
zwalaja na dobre oszacowanie wspélczynnikéw korelacji w przypadku rozkladéw
istotnie odbiegajacych od rozkladu normalnego (Brzezinski, 2001; Field, 2009).

Tabela 2

Dojrzatosé zywieniowa a poczucie stresu i poczucie koherencji (N = 100)

Racjonalne Psychospoleczna  Ogoélna dojrzalosé
odzywianie dojrzalosé zywieniowa
Napiecie emocjonalne —0,311%* —0,475%* —0,436**
Stres zewnetrzny —0,230* —0,302%* —0,274%*
g Stres intrapsychiczny —0,278%* —0,452%* —0,374%*
Skala klamstwa -0,140 -0,080 -0,129
Ogdlne poczucie stresu —-0,300%* —0,461%** —0,401%**
< Zrozumiatoéé 0,241* 0,441%* 0,352%*
g Zaradno§é 0,235* 0,345%** 0,315%**
.;j Sensownoéé 0,343** 0,409** 0,400**
= Ogdlne poczucie koherencji 0,283** 0,416** 0,367%*

*p <0,05; **p < 0,01

Zgodnie z wynikami w tabeli 2 uzyskane wsp6tczynniki korelacji wskazuja,
ze wzrost racjonalnego odzywiania, dojrzatosci psychospoteczne;j 1 ogélnej dojrza-
loéci zywieniowe) wigze sie z umiarkowanym spadkiem napiecia emocjonalnego
1 ogdlnego poczucia stresu oraz ze slabym lub umiarkowanym spadkiem stre-
su intrapsychicznego 1 stresu zewnetrznego. Ponadto wzrost wszystkich trzech
wskaznikéw dojrzaloéei zywieniowej wiaze sie ze wzrostem poczucia koherencji —
poza staba korelacja pomiedzy racjonalnym odzywianiem a poczuciem zaradno-
§ci, zrozumiatoéci 1 ogélnym poczuciem koherencji pozostate korelacje okazaty sie
umiarkowane.

Analogiczng macierz korelacji obliczono w podziale na grupe os6b niespozy-
wajacych miesa 1 grupe stosujaca diete miesna. Wyniki przedstawiono w tabe-
i 3 (s. 26).

W przypadku oséb stosujacych diete miesng wzrost dojrzatosci psychospo-
lecznej 1 ogblnej dojrzatoéci zywieniowe) wiaze sie z umiarkowanym spadkiem
stresu intrapsychicznego, napiecia emocjonalnego i ogdlnego poczucia stresu. Nie
stwierdzono jednak innych istotnych statystycznie zaleznoséci w tym zakresie.
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7 kolei wérdd osob stosujacych diete wegetarianska zaobserwowano, ze wzrost
dojrzatoéci psychospotecznej 1 ogdlnej dojrzatoéci zywieniowej wigzal sie z umiar-
kowanym spadkiem napiecia emocjonalnego i ogdélnego poczucia stresu oraz
z umiarkowanym wzrostem wszystkich wskaznikéw poczucia koherencji. Oka-
zalo sie réwniez w grupie wegetarian, ze im wyzszy poziom wskaznika racjo-
nalnego odzywiania prezentuja, tym nizszego poziomu napiecia emocjonalnego
do$wiadczaja a zarazem umiarkowanie wyzszego poziomu poczucia sensownosci
oraz og6lnego poczucia koherencji.

Tabela 3

Dojrzatosé zywieniowa a poczucie stresu i poczucie koherencji z podziatem na grupe 0séb
stosujacych diete miesnqg oraz diete wegetariarnskaq

Dieta miesna Racjonalne Psychospoleczna Ogolna dojrzalosé
(n=50) odzywianie dojrzalosé zywieniowa

Napiecie emocjonalne -0,242 —0,387** -0,321*
Stres zewnetrzny -0,166 —0,242 —0,173

g Stres intrapsychiczny -0,277 —0,426%* —0,344*
Skala ktamstwa -0,152 —0,088 -0,112
Ogdlne poczucie stresu -0,247 —0,418%* -0,311*

< Zrozumiato$é 0,127 0,267 0,202

g Zaradno§é 0,125 0,102 0,143

.;_::E Sensownoéé 0,221 0,177 0,206

= Ogdlne poczucie koherencji 0,177 0,217 0,208

Dieta wegetarianska Racjonalne Psychospoleczna Ogolna dojrzalosé
(n=50) odzywianie dojrzalosé zywieniowa

Napiecie emocjonalne -0,302* —0,417%* —0,440%*
Stres zewnetrzny -0,198 -0,129 -0,183

&% Stres intrapsychiczny -0,175 —-0,285% -0,230
Skala ktamstwa -0,173 -0,148 -0,212
Ogdlne poczucie stresu -0,257 -0,327* -0,337*

o  Zrozumialosé 0,288* 0,493** 0,409**

g Zaradno§é 0,241 0,375** 0,339*

% Sensownosé¢ 0,302* 0,425%** 0,379*%*

= Ogoélne poczucie koherencji 0,323* 0,459** 0,415%*

*p <0,05; **p < 0,01
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Podsumowujac powyzsze analizy, mozna stwierdzié, ze dojrzato$§é zywienio-
wa Jest ujemnie skorelowana z odczuwaniem stresu, choé¢ wydaje sie, 1z zalezno-
$ci te sa slabsze u 0s6b stosujacych diete wegetarianska. Tym samym potwierdzi-
1a sie hipoteza H2a, zgodnie z ktora dojrzaloéé zywieniowa pozostaje w ujemnym
zwiazku z poczuciem stresu. Mozna takze potwierdzi¢ hipoteze H2b gloszaca,
1z poczucie koherencji dodatnio koreluje z dojrzaloscia zywieniowa, choé istotny
zwiazek zaobserwowano jedynie w grupie os6b stosujacych diete wegetarianska.

Nasilenie poczucia stresu oraz poziom koherencji

W tej czesci analiz zweryfikowano zwigzek pomiedzy wymiarami odczuwa-
nego stresu a jego wynikiem ogélnym, a takze z wymiarami poczucia koherencji.
Zastosowano przy tym nieparametryczny test korelacji rang Spearmana (Brze-
zinski, 2001; Field, 2009). Wyniki przedstawione w tabeli 4 sa spdjne — wszyst-
kie zaleznoéci pomiedzy poszczegdlnymi wymiarami poczucia stresu i poczucia
koherencji, za wyjatkiem zwiazkow ze skala klamstwa, okazaly sie ujemne, sil-
ne 1 istotne statystycznie. Wraz ze wzrostem poczucia zrozumialosci, zaradno-
éci 1 sensownoéci, a takze wzrostem ogdlnego poczucia koherencji, deklarowany
poziom stresu u respondentéw malal zaréwno w zakresie wyniku ogdlnego, jak
1 trzech wymiaréw — napiecia emocjonalnego, stresu zewnetrznego 1 intrapsy-
chicznego.

Tabela 4

Poczucie stresu i poczucie koherencji (N = 100)

Stres Zrozumialos¢  Zaradnos¢  Sensowno$é ko?liilarxllija
Napiecie emocjonalne —0,578%* —0,666%* —0,645%* —0,697%*
Stres zewnetrzny —0,575%* —0,634%* —0,660%* —0,700%*
Stres intrapsychiczny —0,537** —0,654** —0,634** —0,672%*
Skala klamstwa 0,196 0,109 0,042 0,103
Ogodlne poczucie stresu —0,616%* —0,706%* —0,714%* —0,755%*

*p <0,05; **p < 0,01

Podobnie jak w poprzednim przypadku przeprowadzono analize z podzialem
na dwie grupy. Tabela 5 (s. 28) pokazuje, ze ponownie zaobserwowano istotne 1 ujem-
ne zalezno$ci pomiedzy wszystkimi wymiarami, z wyjatkiem skali klamstwa.

Analiza wynikéw wskazuje na istnienie silnego 1 negatywnego zwiazku po-
miedzy poczuciem koherencji a doS§wiadczanym stresem. Tym samym w petni
potwierdzita sie hipoteza H2c.
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Tabela 5

Poczucie stresu i poczucie koherencji z podziatem na grupe 0séb stosujqcych diete miesnq
oraz diete wegetariarnskaq

_ rozumialo§é aradno$é ensownos$¢é .

Dieta miesna 7 ialosé  Zaradnosé S . Ogodlna

(n=50) koherencja
Napiecie emocjonalne —0,442%* —0,485%* —0,391%** —0,521%*
Stres zewnetrzny —0,568%* —0,359* —0,556%* —0,611%*

wn

(% Stres intrapsychiczny —0,375%* —0,385%* —0,481** —0,509%*
Skala ktamstwa 0,258 0,091 0,005 0,077
Ogdlne poczucie stresu —-0,532%* —0,431%* —0,538%* —0,611%*
Dieta weg_etarlanska Zrozumialo$¢ Zaradno$é¢ Sensowno§é Ogolna.

(n=50) koherencja

Napiecie emocjonalne —0,542%* —0,607%* —0,620%* —0,648%*
Stres zewnetrzny —0,505%* —0,657%* —0,612%* —0,635%*

w0

% Stres intrapsychiczny —-0,537** —0,661** -0,613** —0,643%*
Skala ktamstwa 0,113 0,095 0,025 0,065
Ogdlne poczucie stresu —0,591%* —0,698%* —0,685%* —0,712%*

*p <0,05; **p < 0,01

Poczucie koherencji oraz dojrzatos¢ zywieniowa
jako predyktory poczucia stresu

Ostatnim etapem analiz byta préba identyfikacji predyktoréw poczucia stre-

su. W tym celu przeprowadzono analize wieloczynnikowej regresji liniowej. Wy-
niki przedstawiono w tabeli 6.

Tabela 6
Predyktory poczucia stresu (N = 100)
Predyktor B (SE) B

Stata 133,55 (8,32) - EE
Dieta —4,78 (2,46) -0,14
Ogdlne poczucie koherencji —-0,41 (0,05) —0,65%*
Ogdélna dojrzaloéé zywieniowa -0,23 (0,14) -0,12
F 47,49%*
R? 0,592

*p <0,05; **p < 0,01
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Grupe zmiennych wyjaéniajacych stanowit rodzaj diety, ogélny wskaznik po-
czucia koherencji 1 ogélny wskaznik dojrzatoéci zywieniowe;j. Ze wzgledu na duza,
kolinearnoé¢ szczegdtowych wskaznikéw koherenc)i 1 dojrzatoéci zywieniowe]j (in-
terkorelacje na poziomie 0,56-0,78) niemozliwe bylo stworzenie modelu opartego
na wskaznikach szczegétowych (Field, 2009). Obliczony model okazat sie jednak
dobrze dopasowany do danych [F(3, 96) = 47,49; p < 0,001] 1 wyjaénit 59,2% wa-
riancji poczucia stresu. Jedynym istotnym statystycznie predyktorem okazato
sie poczucie koherencji (8 = —0,65; p < 0,001). Wyniki badania wskazuja, ze wraz
z jego wzrostem mozna przewidywac silny spadek poczucia stresu.

Podsumowujac powyzsza analize, czesciowo potwierdzita sie hipoteza H3, za-
ktadajaca, 1z poczucie koherencji jest predyktorem stresu do§wiadczanego przez
mlodych dorostych.

Dyskusja

Celem badan byto ustalenie zaleznosci pomiedzy dojrzato$cig zywieniowa, po-
czuciem koherencji 1 odczuwaniem stresu. Wyniki potwierdzily, ze wegetarianie
sq grupa o mniejszym nasileniu napiecia emocjonalnego, stresu zewnetrznego,
stresu intrapsychicznego i ogélnego poczucia stresu. Osoby spozywajace produkty
ro$linne dostarczaja organizmowi pozywienia o duzej gestoSci odzywczej 1 niskiej
wartosci kalorycznej. Wedlug badan Michaela Machta (2008) nasilenie negatyw-
nych emocji powoduje wzrost apetytu u 30% respondentéw, natomiast u 48%
nastepuje utrata zainteresowania jedzeniem. Czynnikiem decydujacym o wyniku
badania byta dieta. Osoby stosujace restrykcyjne diety odchudzajace odczuwaly
zwiekszona potrzebe siegania po produkty spozywcze. Olson 1 Mello (2012) wyka-
zali, ze warto$ci odzywcze sa nie tylko elementem niezbednym do prawidlowego
rozwoju moézgu, lecz takze warunkuja funkcjonowanie proceséw poznawczych,
pamieciowych 1 emocjonalnych. Potwierdzaja to réwniez badania przeprowa-
dzone na szczurach, u ktérych suplementacja diety przyczynita sie do produkcji
zwiekszonego poziomu oksytocyny, co przelozylo sie na poprawe umiejetnosci
spolecznych, ale tez na wzrost liczby kontaktéw (Avraham iin., 2019).

Wedtug Pliski i Jezewskiej-Zychowicz biochemia zwigzana z zywieniem nie-
rozerwalnie laczy sie z jako$cia 1 przebiegiem proceséw myslowych (Pliska 1 Je-
zewska-Zychowicz, 2008). Zgodnie z zatozeniami hipotezy 1a okazalo sie, ze wege-
tarianie wykazujq istotnie statystycznie nizsze poczucie stresu. Poniewaz jednak
nie ma wystarczajacych badan, ktére moglyby wskazywacé, czy dieta wegetarian-
ska jest przyczyna dobrego samopoczucia, czy jego skutkiem, pomiary te powinny
zostaé uwzglednione w kolejnych badaniach (Key 1 in., 1999; Szeto i in., 2004).

Badanie wskazuje takze, ze osoby stosujace diete wegetarianska uzyskaty
istotnie statystycznie wyzsze wyniki w obszarze wskaznikéw poczucia koheren-
¢ji, co pozwala na potwierdzenie hipotezy 1b. Badania Lindmarka, Stegmayra
1 Nillsona (Lindmark i in., 2005) ujawnity zwiazek pomiedzy niskim poczuciem
koherencji a chorobami zwiazanymi z niezdrowg dieta (rozumiana jako spozywa-
nie zbyt wysokokalorycznej zywnosci, z duza zawartoscia cukréow prostych oraz
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niezdrowych ttuszczéw). Zdaniem badaczy zdrowa dieta ma wplyw na zdrowie
psychiczne 1 fizyczne, a co za tym idzie na funkcjonowanie spoteczne — a sktadowa,
tych wspétdziatajacych czynnikéw jest poczucie koherencji (Packard 1 in., 2012).
Potwierdzenie powyzszej hipotezy sugeruje, ze dieta wegetarianska ma zwiazek
z 0g6lna orientacja zyciowa (Mussig 11in., 2022; Pyrzynska, 2013).

Przeprowadzone analizy wskazuja takze na potwierdzenie hipotezy 1lc — glo-
szacej, 1z osoby stosujace diete wegetarianska sa bardziej dojrzale zywieniowo,
przy czym istotne statystycznie wyniki objely jedynie obszar dojrzatoséci psychospo-
lecznej. Obszar ten wigze sie z powszechnym przekonaniem, ze zywno$¢ moze byé
wykorzystywana do celéw innych niz fizjologiczny gldéd. W literaturze naukowej
mozna znalezé opracowania dotyczace motywow zywieniowych wegetarian. Bada-
nie internetowe na ten temat przeprowadzili Fox i Ward (2008). Objeto nimi osoby
anglojezyczne mieszkajace w USA, Kanadzie 1 Wielkiej Brytanii. Wyniki wykazaly,
ze gléwnym powodem wyboru diety wegetarianskiej byta troska o wtasne zdrowie.
Jednym z gtéwnych powoddéw byla takze troska i empatia okazywana zwierzetom,
a cze$¢ respondentéw deklarowata cheé dbania o $rodowisko. Zatem zapropono-
wane w niniejszym opracowaniu zalozenia dotyczace zalezno$ci pomiedzy dieta
a dojrzalo$cig zywieniowa znajduja potwierdzenie empiryczne, przy czym, aby po-
szerzy¢ zakres wiedzy w tym zakresie, nalezy przeprowadzi¢ wiecej analiz, gdyz
waznym aspektem moze okazac sie adaptacja kulturowa badan (Salehiiin., 2023).

Wyniki uzyskane w zakresie zwigzku dojrzalo$ci zywieniowej ze stresem
potwierdzity ich korelacje (hipoteza 2a). Zauwazono, ze wzrost dojrzalosci psy-
chospotecznej 1 ogdlnej dojrzalosci zywieniowej wiaze sie z umiarkowanym spad-
kiem poczucia stresu 1 napiecia emocjonalnego. Okazalo sie réwniez, iz wegeta-
rian charakteryzuje umiarkowanie nizsze napiecie emocjonalne, malejace wraz
ze wzrostem wskaznika racjonalnego odzywiania. Wérdod oséb stosujacych diete
niewegetarianska mozna stwierdzié, ze ze wzrostem dojrzatosci psychospoteczne;]
1 0gblnej dojrzalosci zywieniowej z umiarkowana sila spada poziom stresu intrap-
sychicznego, napiecia emocjonalnego i1 ogblnego poczucia stresu.

Wedlug badaczek Potockiej i Moscickiej (2011) krétkotrwate narazenie
na stres powoduje zahamowanie apetytu, natomiast dlugotrwale narazenie
na czynniki stresowe skutkuje szeregiem fizjologicznych reakcji hormonalnych.
Torres 1 Nowson przeprowadzili badania nad glukokortykoidami uwalnianymi
do krwi, ktére charakteryzuje dlugi okres pélttrwania, a sytuacje pogarsza fakt,
ze powoduja one nadmierny apetyt w przypadku stale doé§wiadczanego stresu,
zatem 1m czeécie] wystepuje stres, tym silniej utrwalg sie niezdrowe nawyki zy-
wieniowe. Istnieja dowody na to, ze czynniki samoregulacyjne osobowoéci dojrza-
lej zywieniowo mogg pomoéce zneutralizowaé poczucie stresu (Stenhammar i in.,
2020; Tores 1 Nowson, 2007; Wing 1 in., 1990).

W badaniu wykazano umiarkowany wzrost ogélnej dojrzaloSci zywieniowej
w odniesieniu do wszystkich sktadowych poczucia koherencji. Zaleznoé¢ ta wy-
stapila jedynie w grupie wegetarian. Mimo ze hipoteza 2b zostala potwierdzona,
wymaga ona weryfikacji na wiekszej probie. Badania przeprowadzone w innych
krajach wykazaly wieksze natezenie zmiennych i zr6znicowanie wynikow w za-
leznosci od ptei respondentéw bioracych udzial w badaniach zachowan zywienio-
wych (Horiguchi i in., 2016; Swan, 2016).
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Wyniki badan dotyczacych zalezno$ci pomiedzy natezeniem poczucia stresu
a poziomem poczucia koherencji okazaly sie podobne do prowadzonych wczeénie]
w tym zakresie (Walsh, 1994). Wzrost poziomu poczucia koherencji wiaze sie
ze spadkiem deklarowanego stresu w obu grupach badanych. Poczucie koherencji
pozostaje w zwiazku z poczuciem stresu (hipoteza 2c).

Ostatecznie badanie wykazato, ze poczucie koherencji jest jedynym istotnym
statystycznie predyktorem odczuwania stresu w badanej prébie. Tym samym
hipoteza 3 zostata czeSciowo potwierdzona. Wyniki te sa zgodne z literatura na-
ukowa. Moze je wyjaénié fakt, ze poczucie koherencji jest zasobem osobowoSci,
ktéry jako zmienna uwzgledniana w licznych badaniach wystepuje jako czynnik
obnizajacy poczucie stresu. Z kolei dojrzato$é¢ zywieniowa traktowana jest jako
postawa wobec sposobu odzywiania sie. Literatura wskazuje na predyktywny
wplyw stresu wobec odzywiania emocjonalnego, niestety badania dotyczace za-
lezno$ci odwrotnej nie przyniosly zadnego efektu w niniejszej prébie badanych.

Whioski

Badania dostarczyly istotnej wiedzy na temat zwiazku pomiedzy postawami
wobec odzywiania, stosowanag dieta oraz do$wiadczaniem stresu w grupie mlo-
dych dorostych. Osoby stosujace diete wegetarianska charakteryzuja sie nizszym
poziomem stresu, wyzszym poziomem dojrzatoSci zywieniowej 1 poczucia kohe-
rencji. Dodatkowo w grupie wegetarian dojrzato$¢ zywieniowa pozostaje w pozy-
tywnym zwiazku z koherencja. Wreszcie poczucie koherencji odgrywa znaczaca,
role predykcyjna wobec stresu, ktorego natezenie maleje wraz ze wzrostem kohe-
rencji. Badania dostarczyly zatem interesujacych wynikéw wskazujacych na re-
gulacyjng funkcje postaw — orientacji zyciowej i dojrzaloséci zywieniowe) wobec
stresu. W celu poszerzenia wiedzy na temat zalezno§ci pomiedzy odzywianiem,
zasobami indywidualnymi 1 stresem warto kontynuowaé powyzszy kierunek ba-
dan na wiekszej prébie. Na koniec nalezy dodaé, ze pandemia COVID-19, kté-
ra przypadla w czasie badania, 1 stres bezpo$rednio z nia zwiazany mogly mieé
wplyw zaréwno na samopoczucie, jak 1 nawyki zywieniowe respondentéw, dlate-
go badanie nalezy powtorzy¢ w mniej radykalnych okoliczno$ciach zewnetrznych.
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