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W pracy oceniono wybrane zachowania Zywieniowe 1453 mezczyzn w wieku
18-65 lat, pracownikow Huty T. Sendzimira (HTS) w Krakowie. Analizie, w oparciu
o autorski kwestionariusz, poddano regularnos¢ spozywania positkéw oraz czesto-
tliwos¢é konsumpcji wybranych grup produktow spoZywczych zalecanych i przeciw-
wskazanych w racjonalnej diecie.

Slowa kluczowe: zachowania zywienie, mezczyzni aktywni zawodowo
Key words: nutritional behaviours, professionally active men

WSTEP

Sposob zywienia jest jednym z istotnych czynnikow $rodowiskowych wptywajacych na
stan zdrowia czlowieka; racjonalne zachowania zywieniowe sprzyjaja podnoszeniu i dosko-
naleniu potencjatu zdrowotnego, podczas gdy iloSciowe i jako$ciowe btedy zywieniowe sa
czynnikami etiopatogenezy wielu tzw. degeneracyjnych schorzen cywilizacyjnych [5, 12].
Na liscie przewlektych chordb dietozaleznych znajduja sie degeneracyjne choroby uktadu
krazenia, cukrzyca typu 2, niektore nowotwory (rak piersi u kobiet, zotadka, jelita grube-
g0, gruczotu krokowego u me¢zcyzn), osteoporoza, gtdéwnie u kobiet w okresie menopauzy,
niedokrwisto$¢ na tle niedoboréw zelaza, gtdéwnie u dzieci, mtodziezy i kobiet cigzarnych,
przewlekte zaparcia, subkliniczne stany niedoboru niektoérych witamin [12, 14]. Szczegolne
miejsce zajmuje otyto$é, ktora jest schorzeniem ogdlnoustrojowym i niezaleznym czynnikem
ryzyka innych chordb cywilizacyjnych, glownie uktadu sercowo-naczyniowego i cukrzycy
typu 2.



550 M. Gacek, M. Chrzanowska, S. Matusik Nr 3

Prawidlowe zywienie, polegajace na systematycznym dostarczaniu oranizmowi wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw pokarmowych w ilosciach i proporcjach odpowiadajacych jego
potrzebom, winno uwzglednia¢: utrzymywanie zréwnowaznego bilansu energetycznego,
w celu utrzymania naleznej masy ciata, ograniczenie spozycia kwasoéw tluszczowych nasy-
conych (do 8-10% energii), cholesterolu (<300 mg/dobg), cukréw prostych (do 10% energii)
i soli kuchennej (do 6 g/dobg); zwigkszenie natomiast podazy kwasow tluszczowych niena-
syconych, weglowodanow ztozonych i btonnika (do 40 g/dobg); zaleca si¢ rowniez réznorod-
no$¢ diety oraz ograniczenie konsumpcji napojoéw alkoholowych [7].

Kluczowe znaczenie odzywiania dla stanu zdrowia stato si¢ przestanka wiaczenia zadania
poprawy sposobu zywienia i jako$ci zdrowotnej zywnosci, jako jednego z celow operacyj-
nych, do Narodowego Programu Zdrowia, ktorego celem strategicznym jest poprawa zdro-
wotnosci i jakos$ci zycia spoleczenstwa. Liczne badania w zakresie oceny sposobu zywienia
ro6znych grup populacyjnych wykazuja bowiem licznie rozpowszechnione iloSciowe i jakos-
ciowe bledy zywieniowe, co w zwiazku z ich rola w zlozonej etiologiii schorzen cywiliza-
cyjnych jest istotnym problemem zdrowia publicznego [1, 2, 4, 11, 13]. Jednym z elementow
racjonalizacji zywienia jest ocena sposobu zywienia.

Celem badan byta analiza wybranych wskaznikow sposobu zywienia aktywnych zawodo-
wo me¢zcezyzn z populacji krakowskiej w zaleznosci od wieku.

MATERIAL I METODY

Omawiane badania zostaly przeprowadzone w ramach projekoéw badawczych: ,,Rozpowszechnie-
nie i uwarunkowania otytosci typu centralnego wsréd dorostych mieszkancow Krakowa — pracowni-
kow HTS” oraz ,,Somatyczne i motoryczne efekty roznic spotecznych i stylu zycia w ocenie kondycji
biologicznej pracownikow HTS”, pod kierunkiem prof. dr hab. Marii Chrzanowskiej i prof. dr hab.
Stanistawa Golgba. Badaniami obj¢to grupe 1453 mezezyzn w wieku 18—65 lat, zatrudnionych w HTS
w Krakowie. Badani megzczyzni stanowia okoto 15% wszystkich pracownikow HTS i wylonionych
z niej spotek. Z dokonanej charakterystyki socjodemograficznej wynika, iz grupe dominujaca stanowia
pracownicy legitymujacy si¢ wyksztatceniem podstawowymi i zasadniczym zawodowym (68%); okoto
1/4 posiada wyksztalcenie $rednie, a okoto 6% pomaturalne i wyzsze. Blisko 10% badanych zajmuje
stanowisko kierownicze. Badani w wigkszosci sa zonaci (83%), a 13,5% proby stanowia kawalero-
wie. Osoby rozwiedzione i owdowiate stanowia niewielkie frakcje. Blisko 3/4 ogotu badanych mieszka
w Krakowie, a pozostali w pobliskich miejscowosciach. Charakterystyki liczbowe przedstawiono dla
grup w 10-letnich przedziatach wieku.

Oceny sposobu zywienia dokonano w oparciu o autorski kwestionariusz ankiety, w ktorym uwzgled-
niono pytania dotyczace liczby i regularno$ci spozywania positkow oraz czgstosci konsumpcji wybra-
nych produktow zalecanych i przeciwwskazanych w racjonalnej diecie.

WYNIKI

Rozktad wyborow w zakresie rcjonalnych zachowan zywieniowych mezczyzn w zalez-
nos$ci od wieku przedstawiono w tabeli I. Prawie wszyscy badani (ponad 90%) spozywaja za-
lecang (przynajmniej 3) liczbg positkow w ciagu dnia. Spozywanie wigkszej liczby positkow,
o mniejszej objetosei, deklaruje mniej niz 1/3 ogdtu mezezyzn; 45 positkow dziennie spozy-
wa okoto potowy mezczyzn do 20. roku zycia i blisko co czwarty powyzej 40. roku zycia. Re-
gularne spozywanie positkow dotyczy blisko potowy badanych (48,6%), przy czym najnizszy
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Tabelal.  Rozktad podstawowych racjonalnych zachowan zywieniowych badanych mezczyzn w ka-
tegoriach wieku (odsetek badanych)

Table 1. The arrangement of basic rational feeding behaviours among the respondents depending on
their age (%)
Racjonalne zachowania zywie- | <20 lat | 21-30 lat | 31-40 lat | 41-50 lat | 51-60 lat | >61 lat
niowe (n=33) | (n=207) | (n=377) | (n=519) | (n=273) | (n=44)
Spozywanie 3 positkow dziennie 45,5 58,9 62,0 68,2 68,1 61,4
Spozywanie 4-5 positkow 51,5 31,9 30,8 26,2 253 273
dziennie
Zdecydowanie regularne spozy-
. o 57,6 31,4 39,8 47,2 47,2 68,2
wanie positkow
Obl'ad.najbardzwj kalorycznym 87.9 76,8 814 834 86.8 81.8
positkiem
. . 59,1
Kolacja do godziny 19:00 21,2 21,7 314 37,2 44,0
fa k 1 Sci kal -
Stafa kontrola wartosei kaloryez- |- 3¢ ) 15,5 18,8 235 33,0 614
nej kolacji
Niedojadanie migdzy positkami 0,0 6,8 8,7 11,6 13,9 22,7
Stosowanie diety urozmaiconej 394 30,5 39,3 33,2 31,5 333
Niespozywanie produktow typu 3.0 8.7 25.5 511 71.0 704
fast food
Spozywanie ryb w kazdym 39,4 60,9 60,5 67,4 64,8 65,9
tygodniu
Spozywanie WarZyw 1owocow | 44 4 26,6 210 | 268 283 38,6
kilka razy dziennie
Nlespozywanle wyrobow cukier- 0.0 29 50 37 6.6 13.6
niczych
Sredni % wyborow 34,6 31,1 35,3 39,9 43,4 50,3

odsetek stwierdzono wsrdéd mezezyzn w wieku 21-30 lat (31,4%) oraz 31-40 lat (39,8%),
najwyzszy natomiast w grupie powyzej 60. roku zycia (68,2%). Dla zdecydowanej wigkszo-
$ci mgzezyzn (ponad 80%) positkiem o najwyzszej kalorycznosci w ciagu dnia jest obiad.
Spozywanie kolacji do godziny 19:00 deklaruje niewiele ponad 1/3 ogoélu badanej grupy.
Stwierdzono prawidlowos¢, iz z wiekiem wzrasta tendencja do wczesniejszego spozywania
kolacji; wezesna pora kolacji najezgsciej dotyczy mezezyzn powyzej 60. roku zycia (59,1%),
a najrzadziej mgzczyzn do 30. roku zycia (okoto 21%). Troskg w zakresie kontroli wartosci
energetycznej kolacji wykazuja glownie mgzezyzni powyzej 60. roku zycia (61,4%); troskg
taka przejawia rowniez okolo 1/3 mgzczyzn do lat 20. oraz pomigdzy 51-60 rokiem zycia.
Odnotowano bardzo ograniczony nawyk niedojadania pomigdzy gtéwnymi positkami, przy
czym najczgsciej nie dojadaja mgzczyzni po 60. roku zycia (22,7%). R6éznorodno$¢ spozywa-
nych produktéw deklaruje zaledwie okoto 1/3 ogétu badanych. Czgstos¢ nieuwzgledniania
produktow typu ,,fast food” w zwyczajowej diecie wzrasta z wiekiem badanych. Produktow
z tej grupy nie spozywa $rednio co czwarty mgzczyzna migdzy 31-40 rokiem zycia, polowa
badanych w wieku 41-50 lat oraz okoto 70% mgzczyzn powyzej 50. roku zycia. Spozywanie
ryb w kazdym tygodniu deklaruje okoto 2/3 badanych powyzej 20. roku zycia i blisko 40%
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me¢zezyzn miodszych. Uwzglednianie kilku porcji warzyw 1 owocow w codziennej diecie
deklaruje mniej niz 1/3 badanych (okoto 29%). Niespozywanie natomiast wyroboéw cukierni-
czych dotyczy znikomego odsetka grupy (okoto 5%), najczesciej me¢zezyzn po 60. roku zycia
(13,6%).

Najnizszy $redni odsetek wyborow racjonalnych stwierdzono wsérod megzczyzn w wieku
21-30 lat (31,1%), najwyzszy zas wsroéd mezczyzn po 60. roku zycia (50,3%).

Tabela II.  Podstawowe btedy zywieniowe badanych mezczyzn w kategoriach wieku (odsetek bada-
nych)
Table II.  Basic feeding errors among the respondents depending on their age (%)

Bledy zywieniowe <20 lat |21-30lat |31-40 lat | 41-50 lat | 51-60 lat | >61 lat
Spozywanie mniej niz 3 positkéw

. 3,0 8,2 6,6 4.8 5,5 11,3
dziennie

Nieregularne spozywanie positkow 42,4 68,6 60,2 52,8 52,8 31,8
Kolacja najbardziej kalorycznym

positkiem 9.1 13,0 13,3 9,6 6,6 9,1

Spozywanie kolacji po godzinie
22.00

Brak kontroli wartosci energetyc-
znej kolacji

Czgste dojadanie migdzy positkami 42,4 30,4 30,5 26,8 26,0 29,5
Reakcja tzw. ,,wilczego gtodu” w

21,2 25,6 19,1 17,7 12,1 45

24,2 30,4 35,8 31,4 25,3 13,6

. 30,3 25,1 25,7 23,1 234 20,4
stanie stresu

Czgste spozywanie produktow typu
fast food

Rzadka konsumpcja ryb (mniej niz
raz w tygodniu)

Brak warzyw i owocow w codzien-
nej diecie

Spozywanie wyrobow cukierniczych

24,2 8.2 5.8 0,6 0,7 2,3

60,6 38,2 39,0 31,8 34,1 34,1

15,1 25,1 26,6 20,2 14,0 13,6

L . 54,5 45,4 42,9 37,4 31,1 20,5
min. kilka razy w tygodniu

" e dict
Stosowanie diety ' 0,0 1,5 1,3 0.8 1,2 2,4
wysokottuszczowej

Sredni % wyborow 27,2 26,6 25,6 21,4 19,3 16,1

W tabeli I przedstawiono rozktad danych opisujacych btedy zywieniowe w badanej pro-
bie. Odsetek mgzczyzn spozywajacych 1-2 positki dziennie jest niewielki, najwyzszy w gru-
pie powyzej 60. roku zycia (11,3%). Licznie rozpowszechnionym biedem dietetycznym jest
nieregularne spozywanie positkow, cechujace ponad 60% mgzczyzn w wieku 21-40 lat oraz
ponad potowg badanych pomigdzy 41-60 rokiem zycia. Nieregularne zywienie deklaruje
rowniez okoto 1/3 mezczyzn po 60. roku zycia i ponad 40% badanych z najmtodszej grupy
wieku. Dla przecigtnie co dziesiatego pracownika kolacja stanowi najbardziej kaloryczny po-
sitek w ciagu dnia. P6zna pora spozywania kolacji (po godzinie 22:00) najczgsciej dotyczy
pracownikow do 40. roku zycia (okoto 20%), a najrzadziej m¢zczyzn powyzej 60. roku zycia
(4,5%). Nieprzywiazywanie wagi do wartosci energetycznej kolacji dotyczy okoto 1/3 mez-
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czyzn w wieku 21-50 lat, 1/4 m¢zczyzn do 20. roku zycia oraz w wieku 51-60 lat. Podazy
energii nie kontroluje takze §rednio co siddmy mezczyzna powyzej 60. roku zycia. Stale doja-
danie migdzy positkami jest najczgstsze wsrod mezczyzn najmtodszych (42,4%), najrzadsze
natomiast wsroéd badanych w wieku 41-60 lat, sposrod ktérych czgsto dojada srednio co 4.
megzczyzna. Reakcja tzw. ,,wilczego gtodu” w stanach napi¢é psychicznych jest charaktery-
styczna dla blisko 1/4 proby, a najczesciej dotyczy mezezyzn do 20. roku zycia (30,3%). Cze-
sta konsumpcja produktow typu ,,fast food” dotyczy szczegdlnie mezczyzn najmtodszych;
regularnie si¢ga po nie 24,2% grupy do 20. roku zycia i 8,2% w wieku 21-30 lat. Niewystar-
czajaca, tj. mniej niz raz w tygodniu, czgsto$¢ konsumpcji ryb dotyczy 60% najmiodszych
mezczyzn oraz okoto 1/3 badanych w pozostatych grupach wicku. Brak warzyw i owocoéw
w codziennej diecie deklaruje blisko co piaty badany, najczesciej w wiecku 2140 lat (okoto
1/4). Bardzo rozpowszechniona jest konsumpcja wyrobow cukierniczych, wykazujaca ten-
dencje spadkowa z wiekiem. Przynajmniej kilka razy w tygodniu produkty z tej grupy spo-
zywa wigcej niz potowa najmtodszych badanych oraz co piaty me¢zczyzna po 60. roku zycia.
Stosowanie diety wyskotluszczowej deklaruje znikomy odsetek badanych, osiagajac 2,4%
wsrdd najstarszych mezczyzn. Rozktad bitedow zywieniowych w poszczegolnych grupach
wskazuje na zmniejszanie sig¢ ich liczby z wiekiem mezczyzn (27,2%—16,1%).

DYSKUSJA

Przedstawione wyniki dowiodza, iz wérdd pracujacych mezczyzn z populacji krakowskiej
rozpowszechnione sa liczne jakos$ciowe bledy zywieniowe, ktorych rozktad jest zréznico-
wany w wyroznionych kategoriach wieku. Najnizszy $redni odsetek wyborow racjonalnych
opisano wsrod mezezyzn w wieku 21-30 lat (31,1%), najwyzszy za§ wsrod mezczyzn po 60.
roku zycia (50,3%).

Najbardziej rozpowszechnionymi btgdami Zzywieniowymi byty: brak réznorodnosci racji
pokarmowych (dotyczyto okoto 2/3 badanych), nieregularne spozywanie positkow (okoto
50%), niskie upowszechnienie spozywania kolacji do godziny 19:00 (okoto 2/3), czgste doja-
danie migdzy positkami (okoto 1/3), niskie spozycie warzyw i owocow (okoto 2/3) oraz ryb
(blisko 40%), a wysokie spozycie wyrobow cukierniczych (blisko 40%). Wymienione btedy
zywieniowe moga wptywac na obnizenie stanu zdrowia i zwigksza¢ ryzyko rozwoju schorzen
dietozaleznych. Brak urozmaicenia racji pokarmowych moze prowadzi¢ do niedoboréw nie-
ktorych sktadnikow pokarmowych, a nieregularne spozywanie positkéw, dojadanie, pézna
pora kolacji oraz konsumpcja wyrobdw cukierniczych moga by¢ czynnikami ryzyka rozwoju
ponadnormatywnej masy ciata. Z kolei ograniczone spozywanie warzyw i OwocOw zmniejsza
podaz btonnika oraz witamin, w tym kwasu askorbinowego i beta-karotenu — naturalnych
antyoksydantow, sktadnikow o istotnej roli w prewencji schorzen uktadu sercowo-naczynio-
wego i nowotworow. Niskie spozycie ryb stanowi zarazem o zmniejszonej podazy kwasoéw
thuszczowych wielonienasyconych omega-3, ktore stanowia o wiasciwosciach ryb jako zyw-
nos$ci funkcjonalnej, zatem o walorach prozdrowotnych [5].

Opisane btedy zywieniowe wsrod mezczyzn z populacji krakowskiej nie sa odosobnio-
ne. Nieprawidtowosci w sposobie zywienia 0sob starszych zamieszkujacych w Krakowie [3]
dotyczyly w szczegodlnoséci malego urozmacenia positkdw, niskiej podazy wapnia, magnezu
i witaminy C, niskiego spozycia btonnika zwigzanego z niedostecznym udzialem w dietach
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kasz gruboziarnistych, razowego pieczywa i surowych owocow, przy wysokiej konsumpcji
cukru, stodyczy oraz thuszczu. Nieregularne spozywanie positkow (46%) i dojadanie migdzy
glownymi positkami (38%) w populacji krakowskiej wykazaty takze badania Rak i wsp. [11].
Badania wybranej losowo populacji oséb dorostych z Tarnowa wykazaly, iz osoby mlod-
sze czeSciej spozywaly Il $niadanie niz starsze (p<0,05) [10]. Podobnie, analiza zachowan
zywieniowych w rodzinach robotniczych [6] wykazala istnienie jako$ciowych bledow zy-
wieniowych, zwiazanych w szczegdlnosci z niskim upowszechnieniem mleka i jego przetwo-
row (codziennie zaledwie okoto 1/4 proby), ryb (48% rzadziej niz raz w tygodniu), warzyw
i owocow (codziennie odpowiednio: 26% i 39,5%), a wysokim stodyczy, ktore codziennie
uwzglednia 15,5%, a 3-4 razy w tygodniu 32,5% proby. Nawiazujace do wynikéw badan
wlasnych rezultaty, wskazujace na niewystarczajaca czgsto$é konsumpcji warzyw ($rednio 5-
6 razy w tygodniu) i owocow ($rednio raz dziennie), wykazaty takze badania Czarnocinskiej
i wsp. [1]. Stwierdzony profil zachowan zywieniowych nie sprzyjal profilaktyce miazdzycy.
Wyniki ilosciowej i jakosciowej oceny sposobu zywienia 40-letnich mgzczyzn z Wroctawia w
aspekcie zagrozenia chorobami uktadu krazenia [13] rowniez wskazuja na liczne nieprawid-
lowosci, stanowiace podtoze chorob cywilizacyjnych. W ocenie jakosciowej obserwowano
duza nieregularno$¢ w spozywaniu positkow; liczba prawidtowo zestawionych i roztozonych
positkow byta na ogot niedostateczna i dotyczylta okoto 8% osob. Takze Narojek 1 Ostrowska
[9] w badaniach rodzin warszawskich wykazty, ze tylko 30% megzczyzn spozywato regularnie
wigcej niz 4 positki dziennie, a 33,2% badanych nieregularnie jadalo 3 positki. Tymczasem
nieregularno$¢ positkow, problem wystepujacy w wigkszosci badanych populacji, a takze
jednorazowe spozywanie 1/2 do 2/3 catodziennej racji pokarmowej, moga by¢ jedna z przy-
czyn hiperlipidemii, nadwagi a takze nietolerancji glukozy [8].

Przedstawiona fragmentaryczna ocena sposobu zywienia pracujacych me¢zczyzn z popula-
cji krakowskiej, wskazujaca na istnienie jakosciowych btedow zywieniowych, uzasadnia po-
trzebe poglebionej diagnozy i konieczno$¢ podejmowania oddziatywan promujacych zdrowy
styl zycia, w tym racjonalne zywienie, w tym $rodowisku zawodowym.

WNIOSKI

1. Pracujacy mezczyzni z populacji krakowskiej w ograniczonym stopniu realizuja zalece-
nia prawidlowego odzywiania si¢. Przecigtnie najnizszy odsetek racjonalnych zachowan
zywieniowych stwierdzono wsréd mezezyzn w wieku 21-30 lat, najwyzszy wérdd bada-
nych po 60. roku zycia; tym samym wraz z wiekiem spada nasilenie btedow dietetycz-
nych.

2. Najbardziej rozpowszechnionymi btedami zywieniowymi wsrod badanych mezczyzn sa:
brak r6znorodnosci racji pokarmowych, nieregularne spozywanie positkow, niskie upo-
wszechnienie spozywania wczesnej kolacji, czgste dojadanie migdzy positkami, niskie
spozycie warzyw i owocOw oraz ryb, a wysokie wyrobow cukierniczych.

3. W celu racjonalizacji sposobu zywienia badanych zaleca si¢ migdzy innymi: upowszech-
nienie 4-5. positkowego modelu Zywienia, zwigkszenie regularnosci spozywania posit-
kow, ze wskazaniem na weze$niejsza pore kolacji oraz kontrolg wartoSci energetycznej,
zwigkszenie roznorodnosci w doborze produktow i potraw, ograniczenie spozycia pro-
duktow typu ,,fast food” (gtéwnie przez mtodych mezczyzn), zwigkszenie konsumpcji
ryb oraz warzyw i owocow.
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WYBRANE ZACHOWANIA ZYWIENIOWE AKTYWNYCH ZAWODOWO MEZCZYZN
Z POPULACJI KRAKOWSKIEJ W ZALEZNOSCI OD WIEKU

Streszczenie

Celem badan byta analiza wybranych aspektéw sposobu zywienia aktywnych zawodowo mezczyzn
z populacji krakowskiej w zaleznosci od wieku. Badaniami, z zastosowaniem autorskiego kwestiona-
riusza, objgto grupg 1453 mezezyzn w wieku 1865 lat, zatrudnionych w Hucie 7. Sendzimira w Kra-
kowie. Uzyskane wyniki dowiodly, iz najbardziej rozpowszechnionymi btedami zywieniowymi wsrod
pracujacych mezczyzn sa: brak rdéznorodnosci racji pokarmowych (okoto 2/3 badanych), nieregularne
spozywanie positkow (okoto 50%), niskie upowszechnienie spozywania kolacji do godziny 19:00 (oko-
o 2/3), czgste dojadanie migdzy positkami (okoto 1/3), niskie spozycie warzyw i owocow (okoto 2/3)
oraz ryb (blisko 40%), a wysokie spozycie wyrobow cukierniczych (blisko 40%). Badania wykazaty, iz
odsetek wadliwych wyborow zywieniowych wéréd mezezyzn z wiekiem ulega zmniejszeniu.

M. Gacek, M. Chrzanowska, S. Matusik

SELECTED FEEDING BEHAVIOURS OF PROFESSIONALLY ACTIVE MEN IN CRACOVIAN
POPULATION DEPENDING ON THE AGE

Summary

The aim of the research was to analyse selected rates of feeding manners among professionally
active men in Cracovian population depending on their age. The research was carried out by means of
an author’s questionnaire and comprised 1453 men aged 18-70, Tadeusz Sendzimirs Steelworks Plant
employees. The presented results prove that the most common feeding errors among working men are:
lack of variety in food rations (about 2/3 of the respondents), irregularity of consuming meals (about
50%), low distribution of consuming supper before 7 pm (about 2/3), frequent eating in between main
meals (about 1/3), low consumption of fruit and vegetables (about 2/3), fish (about 40%) and a high
consumption of confectinery (about 40%). The research has shown that the percentage of faulty feeding
choices among men diminish with their age.
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