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Efectul anxietatii asupra aportului alimentar al oamenilor a fost investigat printr-o
serie de studii de laborator, clinice si transversale. Cu toate acestea, mai putine studii
au examinat potentialele asocieri dintre anxietate si tiparele alimentare generale. Aceas-
td lucrare de cercetare se concentreaza pe fenomenul tulburarilor de comportament ali-
mentar la persoanele cu anxietate. In majoritatea cazurilor, anxietatea nu este singurul
lucru de care sufera un barbat sau o femeie, este adesea in comorbiditate cu o tulburare
de alimentatie [1]. Scopul prezentului studiu a fost de a prezenta manifestarile tiparelor
alimentare in relatie cu anxietatea la un esantion reprezentativ la nivel national de adulti
moldoveni. Aceasta lucrare exploreaza variabile legate de obiceiurile alimentare, cum ar
fi: regim alimentar, apetit persistent, autorecompensa prin mancare gustoasd, prezenta fu-
riei in cazul infometarii, vina dupd consumarea unui produs nesandtos, abuz alimentar pe
fon de stres. Am descoperit ca subiectii cu un nivel scazut de tulburare de anxietate adopta
obiceiuri alimentare mai sandtoase decadt indivizii cu un nivel ridicat de anxietate.
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comportament alimentar.

THE INFLUENCE OF ANXIETY ON EATING BEHAVIOUR

The effect of anxiety on dietary intake of humans has been investigated through a
number of laboratory, clinical and cross-sectional studies; no prior study, however, has
examined potential associations between anxiety and overall dietary patterns. This re-
search paper is focused on the question how people with anxiety can experience several
eating behavioural disorders. In the majority of cases, anxiety is not the only thing a man
or woman suffers with, it is often a cooccurring disorder with an eating disorder [Yan-
nakoulia, 2008]. Aim of the present study was to describe dietary patterns in relation to
anxiety trait in a nationally representative sample of Moldovan adults. This paper explo-
res seven variables related to eating habits such as: dietary patterns, persistent appetite,
food as a reward, sense of guilt after eating junk (unhealthy) food, stress associated with
overeating or binge eating (6), feelings of anger in case of starvation.
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Introducere

Tulburarea de anxietate este una dintre cele mai frecvente tulburari mintale,
cu niveluri ridicate de cronicitate, suferinta si deficiente functionale. Cercetarea
asupra anxietatii este una dintre cele mai active directii din psihologie si a fost
in centrul unor studii considerabile in special in ultimele doud decenii [2]. Ras-
punsul psihofiziologic anxios uman a fost descris pentru prima datd stiintific de
Sigmund Freud ca un sentiment de pericol iminent si presant care ar putea fi bazat
pe o amenintare reald sau perceputd [3]. O definitie mai contemporand considera
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anxietatea o emotie caracterizatd prin senzatii de tensiune, ganduri de ingrijorare
si schimbari fiziologice, cum ar fi cresterea tensiunii arteriale [4]. Criteriile de dia-
gnostic din ,,Manualul de Diagnostic si Statistic al Tulburarilor Mintale”, editia a
cincea [5], includ urmétoarele: anxietate si ingrijorare excesiva cu privire la unele
evenimente sau activitati timp de cel putin sase luni si dificultéti de a controla ingri-
jorarea. Anxietatea este asociatd cu trei sau mai multe dintre urmatoarele simpto-
mele: neliniste sau senzatia de a fi la limita, oboseala, dificultiti de concentrare sau
senzatia de golire a mintii, iritabilitate, tensiune musculard, tulburari de somn.
Efectele anxietitii asupra comportamentului alimentar. In ultimii ani, un
numadr tot mai mare de studii oferd dovezi pentru a sustine ideea ca dieta poate re-
prezenta un factor de risc pentru problemele de sanatate mintala, cum ar fi depresia
si anxietatea. Cu toate acestea, 1n ciuda faptului ca efectul anxietatii asupra aportu-
lui alimentar al oamenilor a fost investigat printr-o serie de studii de laborator, cli-
nice si transversale, exista o lipsa de date privind efectele tulburarilor de anxietate
asupra obiceiurilor alimentare. Adesea, fard sa-si dea seama, oamenii pot cadea in
obiceiul de a manca atunci cand se simt ingrijorati, anxiosi, nervosi sau stresati.
Un studiu din 2004 [6] a constatat ca doua treimi dintre persoanele cu tulburari de
alimentatie sufera de o tulburare de anxietate la un moment dat in viata lor si ca
aproximativ 42% au dezvoltat o tulburare de anxietate in timpul copildriei, cu mult
inainte de aparitia tulburdrii de alimentatie. Alte studii relevante au aratat ca cei cu
tulburare de alimentatie compulsiva au o probabilitate mai mare de a experimenta
simptome semnificative de anxietate in comparatie cu populatia generald [7]. Un
studiu realizat de Yannakoulia et al. in 2008 [1] a explorat obiceiurile alimentare
in legdtura cu simptomele de anxietate. Ei au raportat cd subiectii mai anxiosi, in
comparatie cu cei mai putin anxiosi, au prezentat modele alimentare diferite.

Metodologia cercetarii

Cercetarea a fost elaborata in cadrul Centrului de Cercetari Stiintifice in Psi-
hologie, in anul 2020.

Scopul: elucidarea particularitatilor comportamentului alimentar in relatie
cu anxietatea.

Esantion: In studiul de fatd au fost inclusi 125 de subiecti (100 femei, 25
barbati) din Republica Moldova, cu varsta cuprinsa intre 18 si 55 ani, care au par-
ticipat n cadrul unui sondaj online privind comportamentul alimentar si gradul
de manifestare a anxietatii.

Metodele de cercetare:

1. Chestionar de masurare a intensitdtii anxietdtii (5 intrebari, scald Likert
5 puncte, preluate din chestionarul SCL-90). In urma prelucririi rispunsurilor,
subiectii au fost Tmpartiti in 3 grupe in functie de scorul total acumulat: nivel al
anxietdtii scazut, mediu si ridicat.
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2. Chestionar de identificare a comportamentelor alimentare (7 Intrebari cu
raspuns Inchis da/nu). Comportamentele alimentare analizate sunt: regim alimen-
tar, apetit persistent, autorecompensa prin mancare gustoasa, prezenta furiei in ca-
zul infometarii, sentiment de vind dupa consumarea unui produs nesanatos, abuz
alimentar pe fon de stres). Aceste comportamente supuse cercetarii au fost selectate
in mod arbitrar.

Procedura si masurare: Au fost comparate procentele cumulative ale celor
3 grupe de subiecti privind comportamentul alimentar. S-a luat in considerare
simpla variatie a rezultatelor procentuale in cadrul celor 3 grupe de subiecti.

Rezultatele obtinute

Tabelul 1. Distributia subiectilor in functie de intensitatea anxietatii

Nivelul anxietatii Numairul de subiecti Procente
Scazut 38 30,4
Mediu 61 48,8

Inalt 26 20,8

Tabelul 2. Raspunsurile subiectilor privind comportamentul alimentar in
functie de intensitatea anxietatii

Sentiment de vina
Grupuri de subiecti in | dupd consumarea | Abuz alimentar | Furie in cazul
dependenta de nivelul | unui produs nesa- | pe fon de stres infometarii
anxietatii natos
Da Nu Da Nu Da Nu
Persoane cu nivel scazut | 47,4 % | 52,6 % | 28,9 % | 71,1 % | 44,7 % | 55,3 %
al anxietatii
Persoane cu nivel mediu | 54,9 % | 45,1 % | 35,3 % | 64,7 % | 45,1 % | 54,9 %
al anxietatii
Persoane cu nivel inaltal | 61,1 % | 28,9 % | 58,3% | 41,7 % | 66,7 % | 33,3 %
anxietatii

Tabelul 3. Raspunsurile subiectilor privind comportamentul alimentar in
functie de intensitatea anxietatii

Grupuri de Regim alimentar Apetit persistent Mancarea o
subiecti in recompensa
dependenta In
de nivelul Stabil | Variabil | dependenti | Da Nu Da Nu
anxietatii de foame
Persoane cul 13,2% | 23,7% 52,6 % 44,7 % | 553 % | 47,4 % | 52,6 %
nivel scdzut al
anxietatii
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Persoane  cu| 19,6 % | 29,4 % 41,2 % 588 % | 41,2% | 64,7% | 35,3 %
nivel mediu al
anxietatii
Persoane cu| 30,6 % | 30,6 % 36,1 % 61,1%(389% | 75% | 25%
nivel 1nalt al
anxietatii

Discutii

Anxietatea si regimul alimentar. Analiza rezultatelor sugereaza ca:

— Persoanele cu nivel de anxietate inalt tind sa prefere o dieta stabila;

— Persoanele cu nivel de anxietate scizut aleg mai mult si mianance nu-
mai atunci cand le este foame. (Fig. 1)

Controlul este de obicei o o
reactie la teama de a pierde con- Regim alimentar
trolul. Oamenii care se lupta cu 0
nevoia de a detine controlul se ¥
tem adesea de a fi la cheremul *°

. < s 30
altora, iar aceastd frica poate
. . . 2
proveni din evenimente trau- o
matice care i-au lasat sa se sim- .

ta neputinciosi §1 vulnerabili. Anxietate scazuta Anxietate medie  Anxietate Tnalta
Drept urmare, multi doresc con-

(=]

o . B Stabil ®Variabil ®La foame
trol in moduri disproportionate
si nesandtoase. Nevoia de con- Fig. 1. Relatia dintre nivelul anxietatii si
trol 1i determind pe oameni sa se regimul alimentar

indrepte catre lumea externa pentru a gasi lucruri pe care le pot gestiona.
Conform tabloului clinic, persoanelor cu anxietate le este caracteristica
senzatia de pierdere a controlului propriei minti si emotii. Astfel, printr-un regim
alimentar stabil, la ore, pe care
il respecta, aceste persoane fsi Furia la infometare
compenseaza aceasta lipsa. 80
Anxietatea si furia la in-

fometare. Conform rezultatelor,

putem observa ca nivelurile ri- 40

dicate de anxietate contribuie 2 I
la sentimente mai intense de 0

furie in caz de foame (Flg 2) Anxietate scazutd Anxietate medie  Anxietate Tnalta
Putem presupune ca metodele
compensatorii sunt de obicei o
incercare de a ameliora emotiile Fig. 2. Relatia dintre nivelul anxietatii si furia la
negative prin mancare. Asadar, infometare
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cei care se simt anxiosi si inlocuiesc lipsa de incredere in sine, provocarile zilni-
ce, situatiile stresante cu alimente devin mult mai iritati atunci cand sunt privati
de mancare, instrumentul lor principal de compensare. De fapt, persoanele an-
xioase evita sa-si rezolve problemele la timp si mai degraba aleg sa-si pastreze
echilibrul intern prin mecanisme de adaptare. Astfel, fiind lipsiti de hrana, se
confrunta cu o situatie in afara controlului lor si astfel devin furiosi, impulsivi si
agresivi.

Anxietatea si abuzul ali-
mentar pe fon de stres. Exista

60 o relatie semnificativa intre
40 anxietate si abuzul alimentar
2 I I (Fig. 3). Anxietatea este rezulta-
0 l tul unui raspuns la o situatie in-

Anxietate scazutd  Anxietate medie Anxietate Tnalta confortabila sau stresanta. Sl in
mDa mNu aceasta Imprejurare hrana joacd
rolul de mediator si pare sa dis-
Fig. 3. Relatia dintre nivelul anxietitii si abuzul traga efectiv subiectul de la pro-
alimentar pe fon de stres blemele sale in timp ce mananca.
De obicei, oamenii care incearca sa se relaxeze sau sa se aducd intr-o stare mai
agreabild consuma cantitati mai mari de mancare. Tulburarea de alimentatie com-
pulsiva este definita ca ingerarea unei cantitati in exces de alimente intr-o perioada
limitata de timp [8], astfel incat abuzul alimentar din cauza stresului ar putea fi
considerat o forma a acestei tulburari. Un studiu realizat de Tsenkova in 2013 [9]
afirmd ca a fi coplesit de stres poate afecta obiceiurile alimentare normale, deoarece
mancatul ne abate atentia de la gandurile pe care vrem sa le evitdm. Acest lucru
poate oferi distragere temporard a atentiei si confort, dar nu rezolva problemele
care cauzeaza stresul. Studiile au ardtat ca nivelurile de stres nu scad dupa ce se
mananca in exces, iar consumul de mancare nedoritd poate provoca, de fapt, mai
multd anxietate [9].

Abuz alimentare pe fon de stres
80

o

Vina dupi consumarea unui produs Anxietatea si vina dupa
nesanatos consumarea unui produs ne-
80 sanitos. O altd constatare a

60 fost faptul cd persoanele mai

40 anxioase se simt vinovate
2 l dupi ce au méancat ceva ne-
0 sanatos (Fig. 4). Exista dovezi

Anxietate scazutda Anxietate medie  Anxietate Tnalta pentru 0 asociere negativé in-

mDa mNu tre anxietate si alimentatia sa-
ndtoasd, precum si 0 asociere
pozitivd iIntre simptomele de

o

Fig. 4. Relatia dintre nivelul anxietatii si vina
dupa consumarea unui produs nesinatos
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anxietate si aportul caloric [10]. In general, studiile au descoperit cd persoanele
care sunt depresive ca urmare a sentimentului de anxietate sunt mai predispuse
sd consume mai multe calorii, sa aibd un indice de masa corporald mai mare si
o calitate mai slaba a dietei [11]. Stresul declanseaza raspunsul ,,lupta sau fuga”
al corpului nostru, care elibereaza cortizol — un hormon produs de glandele
suprarenale — in fluxul nostru sanguin. In acest fel, cortizolul creste foamea,
deoarece organismul doreste energie pentru a combate orice stres cu care ne
confruntdm. Ne indreptdm 1n special citre méancarea nedoritd, deoarece orga-
nismul nostru tanjeste dupd alimente bogate n energie, zahar si grasimi [12].
Din pécate, aceste alimente cresc si mai mult stresul si contribuie la cresterea
in greutate. Astfel, persoanele anxioase simt un sentiment profund de pierdere a
controlului care evoca vinovatie si dezgust de sine in timp ce consuma mancare
nesanatoasa.
Anxietatea si autorecom- Autorecompensa prin mancare gustoasa
pensa prin mancare gustoasi. | so
In aceasti sectiune am deter-

minat o relatie pozitivd intre

nivelul de anxietate pe care *°

cineva il prezinta si perceptia > I

lui despre méancare ca re- | | l

compensﬁ (Flg 5) Anxietatea Anxietate scizutd ~ Anxietate medie  Anxietate inalta
este un sentiment de 1ngrijora- mDa mNu

re si poate fi o reactie la stres
sau poate apdrea la persoanele
care nu sunt capabile s identi-
fice factorii de stres semnificativi in viata lor. De asemenea, stresul ii face pe
oameni susceptibili la substante care, prin procesarea recompensei, 1i moti-
veazd pe indivizi sd le consume excesiv. Trasdturile de personalitate asocia-
te in mod obisnuit cu tulburarea de alimentatie sunt perfectionismul ridicat,
dependenta de recompensa, cautarea de senzatii si obsesiv-compulsivitate [13],
astfel incat persoanele anxioase folosesc alimentele ca rasplata. In plus, senti-
mentele de anxietate si de a fi sub stres declanseaza eliberarea de dopamina, un
neurotransmitator care codificd placerea si sporeste dorinta de mancare, crednd
mai departe efect de dependenta.

Ancxietatea si apetitul persistent. Raportandu-ne la urmatoarea variabila,
am constatat o crestere semnificativa a apetitului persistent pe masura ce
nivelul de anxietate creste (Fig. 6). Motivul din spatele acestei relatii recipro-
ce este cd persoanele anxioase nu se simt In sigurantd In cea mai mare parte a
timpului si ca lipsa de siguranta este declansatorul major pentru motivatia de a
recapata starea de securitate. Sloganul pentru ciocolata de la Mars Inc., ,,Milky

o

Fig. 5. Relatia dintre nivelul anxietaitii si
autorecompensa prin mincare gustoasa
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Way: confort in fiecare baton”,
descrie fenomenul in care indi-
8 vizii mdnanca pentru a-si linisti
60 emotiile negative legate de

stres. Indivizii pot manca mai
I I mult sau mai diferit in conditii
0 de stres sau prezintd un nivel

Anxietate scdzutd Anxietate medie  Anxietate inalta semnificativ de anxjetate, maj o-

mDa ENu ritatea gravitand catre alimente

gustoase, care sunt bogate 1n za-

Fig. 6 Relatia dintre nivelul anxietitii si apetitul har, grasimi si calorii [14]. Un

persistent numar notabil de studii longitu-

dinale sugereaza ca stresul cronic, si anume — asociat cu sentimentele de anxieta-

te, poate fi legat cauzal de cresterea in greutate, cu un efect mai mare observat la

barbati. Mancatul indus de stres poate fi un factor care contribuie la dezvoltarea

obezitatii. In plus, simptomele si tulburarile de anxietate apar frecvent cu supra-

alimentarea, iar studiile au aratat ca cei cu tulburare de alimentatie compulsiva au

o probabilitate mai mare de a experimenta simptome semnificative de anxietate
in comparatie cu populatia generala [7].

Apetit persistent

Pt

o

N
o

Concluzii

Este vital sa devenim constienti de faptul ca anxietatea poate interfera cu
calitatea vietii: desi este, probabil, cea mai recunoscuta pentru schimbarile com-
portamentale, anxietatea poate avea si consecinte grave asupra sandtdtii fizice.
In anxietate, corpul raspunde. Anxietatea declanseazi schimbari emotionale si
psihologice in corp pentru a ajuta sd faca fata presiunii. Este recomandata rezol-
varea problemelor emotionale, dezvoltarea de strategii care sa faciliteze atentia
la propriile senzatii, si astfel de inteles adevarata valoare a alimentelor, farad a
exagera, dar si fard a omite importanta acestora pentru sanatatea fizica si psiho-
emotionald de-a lungul vietii. Viitoarele studii longitudinale ar trebui s examine-
ze o populatie mai mare pentru a stabili daca anxietatea si tiparele de alimentatie
sunt un factor de risc pentru obezitate, sandtate mentala si fizicd. Interpretarea

portamentul alimentar.
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