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Oceniono sposob zZywienia z elementami stylu Zycia kobiet (n=100) o matej
aktywnosci fizycznej. Na podstawie analizy jakosciowej sposobu Zywienia wyka-
zano wsrod 52% badanych kobiet duzq nieregularnos¢ w przyjmowaniu positkow.
W Sredniej racji pokarmowej udziat energii pochodzqcej z tuszczu, biatka i weglo-
wodanow wynosit kolejno 39,1%, 13,4%, 47,5%.
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WSTEP

Prawidtowe Zzywienie jest nicodzownym warunkiem zdrowia. Przez taki model zywienia
rozumie si¢ zaopatrzenie czlowieka w energi¢ i wszystkie sktadniki niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu na poziomie zapotrzebowania.

Szczegblne znaczenie ma fakt, ze nieprawidlowe zywienie jest jedna z najwazniejszych
przyczyn metabolicznych chordb cywilizacyjnych. Réwnoczesne oddziatywanie innych cho-
robotworczych czynnikow srodowiskowych, szczegolnie matej aktywnosci fizycznej, wyraz-
nie zwigksza prawdopodobienstwo ujawnienia si¢ choroby [18].

Celem niniejszych badan byta ocena sposobu zywienia z elementami stylu zycia kobiet,
zrdznicowanych pod wzgledem wieku i wyksztatcenia.
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MATERIAL I METODY

W okresie grudnia 2005 r. i stycznia 2006 r. dokonano oceny sposobu zywienia z elementami stylu
zycia kobiet o matej aktywnosci fizycznej.

W ocenie sposobu zywienia kobiet zastosowano trzykrotny wywiad o spozyciu z ostatnich 24 godzin
oraz histori¢ zywienia, dotyczaca 2-3 miesigcy poprzedzajacych badania. Do oceny ilosciowej wyko-
rzystano ,,Album fotografii produktow i potraw” [21]. W badanych racjach pokarmowych przy pomocy
programu komputerowego ,,Dietetyk 2000 dla Windows 95, zawierajacego bazg danych utworzona
przez autor6w na podstawie ,,Tabel warto$ci odzywczej produktow spozywczych” [9] oraz ,,Potrawy
— sktad i warto$¢ odzywcza” [11], obliczono warto$¢ energetyczna i zawartosci 11 sktadnikéw odzyw-
czych. Kwestionariusz historii Zywienia zawieral pytania dotyczace upodoban zywieniowych, zwycza-
jowej dziennej liczby positkow, zwyczajowej czgstotliwosci spozycia réznych produktow i potraw oraz
wilasnej oceny sposobu zywienia. W tej czgsci uwzgledniono rowniez informacje dotyczace niektorych
elementow stylu zycia (m.in. aktywnos$¢ fizyczna).

Do oceny sposobu zywienia badanych kobiet wykorzystano obowiazujace w Polsce normy [24]
w formie wazonej, uwzgledniajac odpowiedni udzial kobiet w wieku 19-25 lat i 26—60 lat. Udziaty
procentowe energii pochodzacej z biatka (12%), z ttuszczow (30%), z weglowodandw (58%) wyko-
rzystano do ustalenia zalecen spozycia tych sktadnikow. Zgodnie z zaleceniami ekspertow, zapropo-
nowano wartosci spozycia blonnika i cholesterolu na poziomie odpowiednio 30 g i 300 mg. Przyjeto,
opracowane na podstawie rekomendacji WHO [23] oraz krajowego pismiennictwa [12] spozycie kwa-
sow tluszczowych, uwzgledniono nastgpujacy ich udziat procentowy w ogolnej wartosci energetycznej:
z nasyconych KT-10%, z jednonienasyconych KT—12%, z wielonienasyconych KT-8%.

Wskaznik aterogennosci diet obliczono na podstawie wzoru wg Keys ‘a:

[1,35 x (2 x %en. z KTN - %en. z WKT) + 1,5xVcholesterol mg/1000kcal] [15,16]. Wyniki przed-
stawiono w tabeli I.

WYNIKI I DYSKUSJA

Badana grupa kobiet charakteryzowata si¢ réznym wiekiem i wyksztatceniem. Okoto 21%
(n=21) grupy stanowity kobiety w wieku 19-25 lat; 79% kobiet (n=79) w wieku 25-60 lat.
Wigkszos¢ badanych kobiet posiadata wyksztatcenie §rednie (70%). Wyksztatcenie wyzsze
deklarowato 14% grupy, a zawodowe — 16% badanych. Wykonywany typ pracy zawodowe;j
(gtownie nauczycielki, ksiggowe, urzgdniczki) pozwolit na zakwalifikowanie wszystkich ba-
danych kobiet do matej zawodowej aktywnosci fizyczne;j.

Tryb zycia pod wzgledem pozazawodowej aktywnosci fizycznej, 17% badanych kobiet
okreslito jako aktywny, 26% jako przecigtnie aktywny i 57% jako mato aktywny.

Wiasciwy rozktad positkow w ciagu dnia ma istotne znaczenie dla prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Wptywa na zmniejszenie wystgpowania nadwagi i otytosci, jak rowniez
powoduje lepsze i petniejsze wykorzystanie sktadnikow odzywczych [2]. W niniejszej pracy,
na podstawie historii zywienia tylko u 48% badanych wykazano prawidtowy rozktad posit-
kow, tzn. taki, kiedy liczba positkow w ciagu dnia byta wigksza niz 3, a przerwy migdzy nimi
wynosity 3,5-4,5 godziny. Pozostate 52% badanych osob wykazywato czgsciowo prawidto-
wy lub nieprawidtowy rozktad positkow.

Posilki, jakie spozywaly kobiety przewaznie byty malo urozmaicone. Na pierwsze i drugie
$niadanie jadano najczesciej kanapki. Obiad na ogdt stanowito drugie danie, sktadajace si¢
najczesciej z ziemniakow, dodatku migsnego (kotlet mielony, schabowy, drobiowy, gulasz)
i dodatku warzywnego. Kolacje stanowily przede wszystkim kanapki oraz potrawy spozywa-
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ne ,,na goraco” (kietbasa, jajecznica). Na podwieczorek, a takze w ramach tzw. ,,pojadania”
najczgsciej zjadano jogurty, batony czekoladowe, chipsy.

Gltowne positki, stanowiace nawet do 70% wartosci energetycznej catodziennej racji spo-
zywane byly czgsto wieczorem, po niedostatecznym zywieniu w ciagu calego dnia (wg wy-
wiadu 24h). Zaskakujacym byt fakt, ze az 79% badanych kobiet uznato swdj sposdb zywienia
za dobry lub bardzo dobry.

Warto$¢ energetyczna $redniej racji pokarmowej badanych kobiet wynosita 7,6 MJ (1818,7
kcal) (tabela I) i byta zblizona do danych uzyskiwanych w innych polskich badaniach [14, 1].
Tabela I Warto$¢ energetyczna i zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w racjach pokarmowych kobiet
(n=100)

Energy value and content of nutrients in food rations of the women examined (n=100)

Energia i sktadniki odzywcze Srednia y +SD Normy i zalecenia % reialzlzlae ci;;lorm
Energia (MJ) 7,624 8,3 91,6
Energia (kcal) 1818,7+586,0 1981,5 91,8
Bialtko ogoétem (g) 60,7+23.,0 59,4 102,2
Biatko ro$linne (g) 25,4+11,2 29,7 85,5
Biatko zwierzece (g) 35,2+17,5 29,7 118,5
Thuszez ogdtem (g) 78,6+32,4 66,0 119,1
Cholesterol (mg) 277,84226,3 300 92,6
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 29,1+12,7 22,0 132,3
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone (g) 31,8+15,1 26,4 120,4
Kwasy tluszczowe wielonienasycone (g) 11,9+8,0 17,6 67,6
Weglowodany ogoétem (g) 237,1£90,9 287,3 82,5
Blonnik (g) 17,3£6,6 30,0 57,7
Wskaznik Keys'a* 46,6£17,0 35,0 133,1

*wskaznik Keys'a — 1,35 x (2 x % en. zKTN - % en. z WKT) + 1,5 x \ cholesterol/1000 kcal

Intensywnie rozwijajacy si¢ postep techniczny, a co za tym idzie obecna mechanizacja
i automatyzacja zycia w krajach rozwinigtych gospodarczo wptywaja na obnizenie warto-
$ci energetycznej spozywanych racji pokarmowych [5]. W badaniach prowadzonych w roku
2001 (program Pol-MONICA BIS) na terenie Warszawy i bytego wojewodztwa tarnobrze-
skiego [15,16] warto$¢ energetyczna racji pokarmowych kobiet w wieku 35—44 lat byta zbli-
zona do niniejszych badan i wynosita 1702,0 kcal i 1765,4 kcal.

Srednie spozycie biatka ogotem w badanej grupie kobiet wynosito 60,7 g (tabela I). Udziat
energii pochodzacej z biatka w $redniej racji pokarmowej wynosit 13,4% wobec zalecanych
12%. W innych polskich badaniach procent energii z biatka miescit si¢ w granicach 10,6—14%
[6, 14, 19, 20]. Wysokie spozycie biatka obserwuje si¢ rowniez w wielu krajach rozwinigtych
gospodarczo, np. w Grecji 13,2% [10], w Brazylii 14,2% [5].

Przyjeto, ze podaz biatka zwierzg¢cego 1 roslinnego powinna stanowi¢ po 50% ogodlnej
ilodci biatka. Wsrdd badanej grupy kobiet spozycie biatka zwierzgcego wynosito 35,2 g
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i przekraczato zalecenia o 18,5%. W $redniej racji pokarmowej spozycie biatka roslinnego
stanowito tylko 85,5% zalecen (tabela I).

Spozycie weglowodanow ogdtem wynosito 237,1 g i byto nizsze o 17,5% od zalecen.
Udziat energii z weglowodanow w $redniej racji pokarmowej badanych kobiet byt niski i wy-
nosit 47,5%.

Srednie spozycie btonnika w racjach badanych kobiet wynosito 17,3 g. Podobnie niska
podaz btonnika stwierdzono w badaniach Pol-MONICA BIS [15,16], a takze w Grecji [10]
i w Brazylii [5].

Sredni odsetek energii z thuszczu w racjach badanych kobiet wynosit 39,1%. Podaz ttusz-
czoéw w racjach pokarmowych badanej grupy kobiet jest zblizona do wynikéw uzyskiwanych
w innych polskich badaniach [22].

Spozycie cholesterolu w $redniej racji pokarmowej wynosito 277,8 mg. Wykazane w ba-
danych racjach pokarmowych zawartosci cholesterolu sg nizsze w porownaniu do wynikow
belgijskich [3]. Zawarto$¢ cholesterolu w $redniej racji pokarmowej badanej grupy kobiet jest
zblizona do wynikoéw badan uzyskanych w programie Pol-MONICA BIS (265,3 mg) [15,16].

Podaz kwasow thuszczowych nasyconych w $redniej racji pokarmowej kobiet wynosita
29,1 g, stanowito to 13,2% udzialu w ogdlnej energii i bylo wyzsze od zalecen zaproponowa-
nych w niniejszej pracy (tabela I). Podobne spozycie nasyconych kwasow thuszczowych ob-
serwowano w populacjach Grekéw [10], Hiszpanow [17] wynosito ono od 12% do 16% ener-
gii. Wysoki udzial energii pochodzacej z nasyconych kwasoéw thuszczowych wykazano takze
w polskich badaniach, wynosit on 10,8%-12,1% w badaniach Pol-MONICA BIS [15,16].

Spozycie kwasow jednonienasyconych ogélem w Sredniej racji pokarmowej kobiet wyno-
sito 31,8 g, stanowito to 14,4 % udzialu w ogodlnej energii (tabela I).

Przystawski i wsp. [13] w pracy dotyczacej warto$ci odzywczej odtworzonych racji po-
karmowych z regionu Wielkopolski stwierdzili podobne spozycie kwaséw jednonienasyco-
nych jak uzyskane w niniejszej pracy (13-14% energii).

Podaz kwasow tluszczowych wielonienasyconych w $redniej diecie badanej grupy kobiet
wynosita 11,9 g 1 byta nizsza o 32,4% od przyjetych zalecen (tabela I).

Przystawski 1 wsp. [13] w pracy oceniajacej sposob zywienia 0sob zatrudnionych w pan-
stwowym i prywatnym sektorze z regionu Wielkopolski, wykazat procentowy udziat kwasow
thuszczowych wielonienasyconych na poziomie podobnym do uzyskanych w niniejszej pracy
(4,1% 1 5,2% ogoblnej energii).

Aterogennos$¢ diety ocenia si¢ rowniez przez obliczenie wskaznika Keys'a, w ktérym
uwzglednia si¢ spozycie nasyconych, wielonienasyconych kwasow thuszczowych oraz chole-
sterolu pokarmowego [15,16] Wskaznik Keys a dla $redniej racji pokarmowej badanej grupy
kobiet wynosit 46,6. Wspotczynnik ten byt zbyt wysoki (133,1%) w poréwnaniu do uznanego
za prawidtowy-35.

Badanym kobietom obliczono rowniez BMI. W niniejszej pracy wskazujacy na nadwage
wskaznik BMI w zakresie 24,9-29,9 stwierdzono u 31% badanych. Badania wykonane w$rod
mieszkancow Lublina (n=1214) wykazaly wystgpowanie nadwagi u 37,3%, natomiast otyto-
$ci wsrdad 25,6% badanych kobiet [8]. W badaniach prowadzonych w ramach programu CIN-
DI-WHO wérdd mieszkancow Lodzi stwierdzono nadwagg wsrod 30,5%, natomiast otytosc
u 9% badanych kobiet [7].

Epidemia otylosci nasila si¢ takze w krajach Europy Srodkowej i Wschodniej, m.in. na
Wegrzech, w Czechach i Stowacji, na Litwie, w Rosji 1 niestety rowniez w Polsce [4, 23].
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Niezbilansowane zywienie oraz niewlasciwy styl zycia (palenie papierosoéw, stres, niska
aktywnos¢ fizyczna) badanej grupy kobiet przyczyni¢ si¢ moga w przysztosci do wzrostu
zagrozenia chorobami uktadu krazenia.

Wyniki uzyskane w niniejszej pracy i inne wyniki uzyskiwane w naszym kraju wskazuja
na konieczno$¢ wdrazania programéw profilaktycznych, prewencyjnych i edukacyjnych, kto-
re angazowalyby wszystkie grupy spoteczne oraz odpowiednie agencje rzadowe.

WNIOSKI

1. Wsrod badanych kobiet stwierdzono bardzo duze indywidualne zréznicowanie spozycia
sktadnikéw pokarmowych i nieregularno$é w przyjmowaniu positkow.

2. Wykazano duze spozycie biatka zwierzecego, thuszczu ogdtem, nasyconych kwasow
thuszczowych wsrod badanych kobiet.

3. U zdecydowanej wigkszosci badanych kobiet wykazano niedostateczne spozycie biatka
roslinnego, btonnika a takze wielonienasyconych kwasow tluszczowych.

4. Sposob zywienia wigkszosci badanych kobiet jest nieprawidlowy, miazdzycorodny, zbli-
zony do sposobu zywienia innych populacji w krajach rozwinigtych gospodarczo.

M. Bronkowska

OCENA SPOSOBU ZYWIENIA Z ELEMENTAMI STYLU ZYCIA KOBIET O MALE]J
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. SPOZYCIE WYBRANYCH SKEADNIKOW POKARMOWYCH.

Streszczenie

Oceniono sposdb zywienia z elementami stylu zycia kobiet (n=100) o matej aktywnosci fizyczne;j.
Zastosowano metodg trzykrotnego wywiadu o spozyciu z ostatnich 24 godzin oraz histori¢ Zywienia
(m.in. zwyczajowa dzienna liczba positkow, czgstotliwos$¢ spozywania produktow). Na podstawie ana-
lizy jako$ciowej sposobu zywienia wykazano wsrod 52% badanych kobiet duza nieregularno$¢ w przyj-
mowaniu positkow. W $redniej racji pokarmowej udziat energii pochodzacej z thuszczu, biatka i weglo-
wodan6éw wynosit kolejno 39,1%, 13,4%, 47,5%. Badanym kobietom obliczono takze BMI. Wykazano
wystgpowanie nadwagi u 31% kobiet.

M. Bronkowska

ASSESSMENT OF FOOD INTAKE AND LIFESTYLE OF LOW PHYSICALLY ACTIVE WOMEN.
INTAKE OF SELECTED NUTRIENTS

Summary

In this paper food intake of low physically active women (n=100). The information about food in-
take were collected using 24—hour recall and diet history questionnaire.

In the average food ratio the energy from fat (39,1%) and protein (13,4%) was higher and from
carbohydrates was lower (47,5%) than recommended level. The intake of aterogenic nutrients was im-
properly high: saturated fatty acid (120% of recommendation), dietary cholesterol (137%) and animal
protein (119%).
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