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Oceniono sposob zywienia i stan odzywienia kobiet w wieku 19-25 lat o zroz-
nicowanej aktywnosci. Wykazano obnizonq podaz energii z pozywieniem oraz brak
zrownowazenia bilansu energetycznego kobiet w wieku 19-25 lat. Przecietna ca-
todzienna racja pokarmowa (CRP) kobiet cechowata sie niezbilansowanqg zawar-
tosciq podstawowych sktadnikow odzywczych. Badania stanu odzywienia kobiet
wykazaty, ze Srednia zawartosé tkanki ttuszczowej u kobiet aktywnych fizycznie jest
mniejsza niz u kobiet o matej aktywnosci ruchowej (17% vs. 22%,).
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WSTEP

Wsrod behawioralnych uwarunkowan stanu zdrowia istotne miejsce zajmuja prawidlowe
zywienie oraz systematyczna aktywnos¢ ruchowa [5]. Ilosciowe i jakosciowe biedy zywieniowe
stanowia wazny czynnik zlozonej etiopatogenezy schorzen degeneracyjnych, w tym otytosci,
cukrzycy typu 2, chordb uktadu krazenia oraz niektérych nowotworow. Z kolei dieta zbilanso-
wana pod wzgledem zawarto$ci sktadnikéw odzywczych, z uwzglednieniem wieku, pici, stanu
zdrowia i poziomu aktywnosci ruchowej, jest czynnikiem doskonalenia zdrowia. Ograniczanie
spozycia kwasow tluszczowych nasyconych i cholesterolu, produktow wysokoglikemicznych
i soli kuchennej, przy odpowiednio wysokiej podazy kwaséw ttuszczowych nienasyconych,
w tym omega 3, produktow wysokobtonnikowych oraz antyoksydantow zywieniowych stanowi
o prewencji i profilaktyce schorzen cywilizacyjnych [4]. Potencjat zdrowotny cztowieka istot-
nie wzbogaca trening zdrowotny, zaktadajacy regularny, 3-4 razy w tygodniu, wysitek o charak-
terze wytrzymatosciowym [7]. Istotne znaczenie sposobu zywienia oraz aktywnosci ruchowej
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dla zachowania i doskonalenia potencjalu zdrowotnego cztowieka, ktorego miarg jest rowniez
stan odzywienia, stato si¢ przestanka do podjgcia prezentowanych badan.

Celem badan byta ilociowa ocena sposobu zywienia i stanu odzywienia kobiet w wicku
19-25 lat o zréznicowanej aktywnosci ruchowej. Opracowano dwa pytania badawcze: 1) Jaka
jest wartos¢ odzywcza dziennych racji pokarmowych kobiet w zaleznosci od poziomu ak-
tywnosci fizycznej? oraz 2) Jak ksztaltuja sig¢ podstawowe wskazniki antropometryczne stanu
odzywienia kobiet o zréznicowanej aktywnosci fizycznej?

MATERIAL I METODY

Przeprowadzono dobrowolne badania wsréd 180 kobiet w wieku 19-25 lat w Bielsku-Bialej w la-
tach 2004-2005. Grupeg kobiet o matej aktywnosci fizycznej stanowito 100 studentek Akademii Tech-
niczno-Humanistycznej w Bielsku-Biatej, a grupg o zwigkszonej aktywnos$ci ruchowej 80 kobiet uczest-
niczacych regularnie (przynajmniej 2 razy w tygodniu) przez okres, co najmniej 1 roku w zajgciach
klubu fitness..

Sposob zywienia badanych kobiet oceniono metoda 24-godzinnego wywiadu zywieniowego. Wiel-
kos$¢ porcji okreslono na podstawie albumu fotografii produktow i potraw [11]. Zawarto$¢ energii i sktad-
nikow odzywczych w catodziennych racjach pokarmowych (CRP) oceniono w oparciu o tabele sktadu
podstawowych produktow spozywczych i typowych potraw [2, 6]. Uzyskane wyniki, po uwzglednieniu
wspotczynnika redukceji o straty nieuniknione (10%), odniesiono do norm zywieniowych na poziomie
bezpiecznego spozycia dla kobiet w wieku 19-25 lat, o matej i umiarkowanej aktywnosci fizycznej, przy
masie ciata odpowiednio: 60 i 55 kg [14].

W ocenie stanu odzywienia wyznaczono wskaznik BMI (z norma WHO z modyfikacja Ferro-Luzaii)
[4] oraz zawarto$¢ tkanki thuszczowej metoda bioelektrycznej impedancji aparatem BF 70 firmy Beurer.

WYNIKI

Racje pokarmowe kobiet podejmujacych aktywnos$¢ fizyczna zawieraty $rednio 1592,9
keal, co stanowi 72,4% dobowego zapotrzebowania energetycznego, a kobiety nie¢wicza-
ce przyjmowaly przecigtnie 1525,2 kcal, co stanowi o realizacji 84,7% normy na energig.
Przecigtna podaz biatka w catodziennej racji pokarmowej kobiet aktywnych wyniosta 58,1
g, a kobiet nie¢wiczacych 57,9 g, co wskazuje na ponadnormatywna jego podaz. Szacunko-
wa zawarto$¢ tluszczow w catodziennych racjach pokarmowych badanych osob wyniosta
od 85,2 do 89,4% normy na poziomie bezpiecznego spozycia, a weglowodanow okoto 70%
zalecanego spozycia (Tab. I).

Tabelal.  Zawartos$¢ energii i podstawowych sktadnikow odzywczych w calodziennej racji pokarmo-
wej (CRP) badanych kobiet
Energy and basic nutrients in daily food rations in women

Energia Biatko Thuszcze Weglowodany
Kcal % normy g % normy g % normy g % normy

i 1592,9 58,1 62,2 2119

Kobiety 72,4 121,1 85,2 70,6
aktywne | (580,8) (24,9) (56,4) (81,3)
i 1525,2 57,9 56,4 213,8

Kobiety 84,7 131,6 89,4 713
pasywne | 598,5) (40,1) (28,3) (90,0)




Nr 4 Sposob zywienia i stan odzywienia kobiet 651

Procentowy rozktad energii z podstawowych sktadnikow odzywczych w CRP badanych
kobiet przedstawiono w tabeli II. U kobiet aktywnych fizycznie udziat energii z bialek wy-
nosi 14,6%, a w grupie kobiet o matej aktywnosci 15,1%.W obu przypadkach udziat energii
z thuszczow przekracza zalecany poziom i wynosi odpowiednio: 35,1% i 33,4%. Weglowoda-
ny stanowia okoto 50% warto$ci energetycznej badanych racji pokarmowych.

Tabela II.  Udzial podstawowych sktadnikow odzywczych w ogdlnej kaloryczno$ci CRP badanych
kobiet
The ratio of basic nutrients in the total energy of daily food rations in women

Biatko (%) Thuszcze (%) Weglowodany (%)
Kobiety aktywne 14,6 35,1 50,3
Kobiety pasywne 15,2 33,4 51,4

Przecigtna podaz widkna pokarmowego (btonnika) w CRP badanych kobiet wyniosta
okoto 17 g, co stanowi okoto 60% zalecanego dobowego spozycia.

Srednia warto$¢ wskaznika BMI w grupie kobiet o umiarkowanej aktywnosci fizycznej
wynosi 19,5 kg/m2, a wsrod kobiet nieé¢wiczacych 21,9 kg/m2 i zawiera si¢ w zakresie nor-
mowagi. Rozktad wartosci wskaznika BMI wskazuje, iz w grupie kobiet aktywnych duza nie-
dowagg (2 stopien chronicznego niedoboru energii) wykazuje 6,2%, a mata niedowagg (1 sto-
pien chronicznego niedoboru energii) 26,2% badanych, podczas gdy normowaga cechuje 2/3
sposrod nich. W grupie kobiet mato aktywnych fizycznie wystgpuje relatywnie mato osob
z niedowaga, najwigkszy odsetek kobiet (83%) wykazuje prawidlowe wartosci wskaznika
BMI, a ponadnormatywna masa ciata dotyczy, co dziesiatej kobiety w tej grupie (Tab. III).

Tabela III.  Srednia warto§¢ oraz rozktad wartosci wskaznika BMI wérod badanych kobiet
Average value and the distribution of BMI in women

Srednia
warto$¢ Zakresy BMI (kg/m2) (% badanych)
BMI
16,0-16,9 17,0-18,4 18,5-24,9 25,0-29,9 30,0-39.9
Kobiety aktywne | 19,5 (1,9) 6,2 26,2 66,4 1,2 0,0
Kobiety pasywne | 21,9 (4,6) 1,6 5,4 83,0 9,0 1,0

W tabeli IV przedstawiono zawarto$é tkanki thiszczowej wérod badanych kobiet. Sredni
poziom tkanki thuszczowej kobiet podejmujacych aktywna rekreacj¢ wynosi 17,1%, a nieak-
tywnych fizycznie 22,6%.

Analiza rozktadu zawartosci tkanki thuszczowej wskazuje, iz niski (do 15%) poziom tkan-
ki thuszczowej cechuje wytacznie kobiety aktywne fizycznie (28,7%). Prawidtowa ilos¢ tkan-
ki thuszczowej (na poziomie 15-20%) cechuje zardwno kobiety ¢wiczace (51,2%) jak rowniez
nieéwiczace (27%). Sredni poziom otluszczenia (w zakresie 21-25%) wystepuje u 16,2%
kobiet aktywnych 1 48% grupy pasywnej. Wysoki poziom tkanki thuszczowej (25-30%), spo-
radycznie wystepujacy u kobiet ¢wiczacych fitness, czgéciej dotyczy kobiet nie¢wiczacych
(20%). Powyzej 30% tkanki thuszczowej w sktadzie ciata posiada 5% kobiet nieaktywnych
fizycznie.
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Tabela IV.  Srednia zawartos¢ tkanki thiszczowej w sktadzie ciata badanych kobiet
Average content of the adipose tissue in the body composition of women

Srednia
zawarto$¢é Zakresy zawarto$ci tkanki thuszczowej (%)
(%)
5,0-10,0 | 10,0-15,0 | 15,0-20,0 | 20,0-25,0 | 25,0-30,0 > 30
Kobiety aktywne | 17,1 (4,2) 6,25 22,50 51,25 16,25 3,75 0,0
Kobiety pasywne | 22,6 (3,8) 0,0 0,0 27,0 48,0 20,0 5,0

DYSKUSJA WYNIKOW

Ocena sposobu zywienia i stanu odzywienia kobiet w wieku 19-25 lat o zréznicowanej
aktywnosci fizycznej wykazata istnienie iloSciowych bledow zywieniowych oraz nieprawid-
lowos$ci w zakresie analizowanych wskaznikéw antropometrycznych.

Badania wykazaly tendencj¢ do utrzymywania si¢ ujemnego bilansu energetycznego racji
pokarmowych kobiet w wicku 19-25 lat. Deficyt energetyczny w zywieniu mtodych kobiet
wykazaty réwniez badania Ostrowskiej i wsp. [9], Szymelfejnik 1 wsp. [13] oraz Szponara
i wsp. [12]. Z kolei ocena sposobu zywienia studentek AWF w Krakowie [3] wykazata podaz
energii na poziomie zblizonym do zalecanych norm energetycznych. Badania wtasne wyka-
zaly rowniez brak zbilansowania pomigdzy podstawowymi sktadnikami odzywczymi. Opisa-
na duza podaz biatka w CRP kobiet koresponduje z wynikami badan Szymelfejnik 1 wsp. [13]
w$rod mitodziezy akademickiej oraz rezultatami Szponara i wsp. [12]. Z kolei niedobor biatka
w racjach pokarmowych dziewczat szkot srednich wykazaty badania Ostrowskiej i wsp. [10].
Udziat thuszczéw w ogodlnej kalorycznosci nie powinien przekracza¢ 30% [14, 15, 16, 17].
CRP badanych kobiet cechuje tymczasem zwigkszona procentowa zawarto$¢ thuszczow (33-
35% energii), przy zmniejszonej podazy weglowodanow (nieco ponad 50%). Nalezy jednak
zaznaczy¢, iz zmniejszona warto$¢ kaloryczna racji pokarmowych badanych kobiet sprawia,
iz podaz thuszczow wyniosta okoto 87% normy na poziomie bezpiecznego spozycia. Wysoka
podaz ttuszczu (36%) w ogodlnej kalorycznosci CRP studentek wychowania fizycznego wyka-
zaly takze inne badania wlasne [3]. Obnizona podaz weglowodanow w CRP badanych kobiet
(50-51%) koresponduje rowniez z wynikami innych badan. Niski odsetek energii z wgglowo-
danéw (zaledwie 36%), przy zwigkszonej podazy energii z bialek i thuszczow, wykazaty ba-
dania Ostrowskiej i wsp. [9]. Podobnie Dybkowska i wsp. [1] stwierdzili niedobor tych sktad-
nikow w diecie (48%) mieszkancow Warszawy. Niedobor wegglowodandéw w CRP miodziezy
akademickiej potwierdzilty rowniez badania Gacek [3] oraz Szymelfejnik i wsp. [13]. Auto-
rzy zwracaja ponadto uwage na nieprawidlowe relacje ilosciowe pomigdzy weglowodanami
prostymi, ktére nie powinny dostarcza¢ wigcej niz 10% energii w ciagu doby, i ztozonymi.
Racjonalnie zaplanowane zywienie winno uwzglgdnia¢ rowniez 20-40 g widkna roslinnego
[17]. Przeprowadzony wywiad zywieniowy wykazat niska podaz wtokna pokarmowego (17
g), ktorego frakcje nierozpuszczalne w wodzie odgrywaja istotna rolg w profilaktyce nowo-
tworow jelita grubego, a rozpuszczalne, regulujac gospodarke lipidowa i weglowodanowa,
zmniejszaja ryzyko choroby niedokrwiennej serca i cukrzycy typu 2. Deficyt btonnika wyka-
zaly takze badania Ostrowskiej 1 wsp. [9] oraz Szymelfejnik i wsp. [13].
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Przedmiotem analizy byly rowniez niektore antropometryczne wskazniki stanu odzywie-
nia kobiet w wieku 19-25 lat w zaleznosci od poziomu aktywnosci fizycznej. Na podstawie
uzyskanych wynikow stwierdzono, iz okoto 2/3 kobiet aktywnych i ponad 80% nieaktywnych
fizycznie zakwalifikowano do grupy o prawidlowych wartosciach BMI (w zakresie 18,5-
24,9 kg/m2). Niedowaga czgsciej wystgpowata u kobiet ¢wiczacych (33%) niz nie¢wiczacych
(7%), a ponadnormatywna czgs$ciej u kobiet nieuprawiajacych sportu (10% vs. 1%). Niska
srednig wartos¢ BMI (18,3 kg/m2) wykazaty badania Nazarewicza 1 Babicz-Zielinskiej [8]
wsrod uczennic szkoty baletowej; 35% sposrdd nich, podobnie jak badana grupa ¢wiczacych
kobiet, cechowato si¢ chronicznym niedoborem energii. Wskaznikiem stanu odzywienia jest
rowniez zawarto$¢ tkanki thuszczowej w skladzie ciata, przy czym 15-20% okresla si¢ jako
poziom optymalny. W prezentowanych badaniach stwierdzono obnizong zawartos¢ thuszczu,
ponizej 15% u blisko 30% kobiet ¢wiczacych, na co niewatpliwy wptyw ma podwyzszona
aktywnosc¢ ruchowa. Jednoczesnie nieco ponad potowa grupy kobiet ¢wiczacych posiada op-
tymalna zawarto$¢ tkanki thuszczowej. Zarazem 25% kobiet o matej aktywnosci ruchowej za-
kwalifikowano do grupy o podwyzszonej masie thuszczowej (powyzej 25% tkanki thuszczo-
wej), co jest wynikiem sedenteryjnego trybu zycia, podczas gdy w grupie ¢wiczacej odsetek
kobiet o tak wysokiej zawartosci tkanki thuszczowej nie przekracza 4%. Odnoszac uzyskane
wyniki do innych badan nalezy przywotaé rezultaty Nazarewicza i Babicz-Zielinskiej [8],
ktorzy wsrod dziewczat szkoty baletowej wykazali wyjatkowo niska $rednia zawartos$¢ tkanki
thuszczowej (11,9%), ze wskazaniem, iz 27,8% badanej proby cechowatl poziom ttuszczowej
masy ciata ponizej 5%, stanowiac powazne zagrozenie dla zdrowia.

Réznicowanie si¢ analizowanych parametréw antropometrycznych kobiet w wieku 19-25
lat w zaleznos$ci od realizowanego trybu zycia wskazuje na wpltyw aktywnosci fizycznej na
stan odzywienia.

WNIOSKI

1. Tlosciowa ocena sposobu zywienia wykazala obnizona podaz energii z pozywieniem,
wskazujac na brak zréwnowazenia bilansu energetycznego badanych mtodych kobiet.

2. Przecigtna catodzienna racja pokarmowa kobiet cechuje si¢ niezbilansowana zawartoscia
podstawowych sktadnikow odzywczych. Stosunkowo wysokiej podazy biatka, zwtasz-
cza u kobiet nie¢wiczacych, oraz thuszczu, towarzyszy obnizona ilo$¢ weglowodanow
w CRP badanych kobiet. Stwierdzono ponadto niewystarczajaca podaz wtdkna pokarmo-
wego.

3. Badania stanu odzywienia wykazaty, iz najwigkszy odsetek kobiet, niezaleznie od po-
ziomu aktywnosci fizycznej, cechuje si¢ prawidtowymi wartoSciami wskaznika BMI.
Poziom aktywnosci fizycznej kobiet roznicuje sktad ciata w ten sposéb, ze sredni poziom
tkanki ttuszczowej u kobiet aktywnych fizycznie jest mniejszy niz u kobiet o matej ak-
tywnosci ruchowej (17% vs. 22%).
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M. Gacek

OCENA SPOSOBU ZYWIENIA I STANU ODZY WIENIA KOBIET W WIEKU 19-25 LAT O
ZROZNICOWANEJ AKTYWNOSCI FIZY CZNEJ

Streszczenie

Celem badan byta ocena sposobu zZywienia i stanu odzywienia kobiet w wieku 19-25 lat o zrézni-
cowanej aktywnos$ci ruchowej i proba odpowiedzi na pytania dotyczace wartosci odzywczej dziennych
racji pokarmowych, oraz ksztaltowanie si¢ podstawowych antropometrycznych wskaznikow stanu od-
zywienia kobiet w zaleznos$ci od trybu zycia. Dobrowolne badania przeprowadzono w latach 2004-
2005 wsrod 180 kobiet w wieku 19-25 lat w Bielsku-Biatej. Grupg kobiet o matej aktywnosci fizycznej
stanowilo 100 studentek Akademii Techniczno-Humanistycznej, a grupg o zwigkszonej aktywnoSci
ruchowej 80 kobiet, uczestniczacych regularnie (przynajmniej 2 razy w tygodniu, przez okres 1 roku)
w zajeciach klubu fitness. Sposob zywienia oceniono metoda 24-godzinnego wywiadu zywieniowego.
Uzyskane wyniki, po uwzglednieniu wspotczynnika redukcji o straty nieuniknione (10%), odniesiono
do norm zywieniowych na poziomie bezpiecznego spozycia dla kobiet w wieku 19-25 lat, o malej
i umiarkowanej aktywnosci fizycznej. W ocenie stanu odzywienia wyznaczono wskaznik BMI, oraz
zawarto$¢ tkanki thuszczowej metoda bioelektrycznej impedancji.

Ilosciowa ocena sposobu zywienia wykazata obnizona podaz energii z pozywieniem, wskazujac na
brak zrownowazenia bilansu energetycznego badanych kobiet w wieku 19-25 lat. Przecigtna warto$¢
energetyczna CRP kobiet aktywnych stanowita 72,4%, a nieaktywnych fizycznie 84,7% dobowego za-
potrzebowania energetycznego. Calodzienne racje pokarmowe kobiet cechowaty si¢ niezbilansowana
zawarto$cia podstawowych sktadnikow odzywczych. Stosunkowo wysokiej podazy biatka, zwlaszcza
u kobiet nie¢wiczacych, oraz tluszczu, towarzyszyta obnizona ilo§¢ weglowodanow (okoto 70% zale-
canego spozycia). Stwierdzono ponadto niewystarczajaca podaz widkna pokarmowego (okoto 17 g).
Badania stanu odzywienia wykazaly, iz najwigkszy odsetek kobiet, niezaleznie od poziomu aktywnos$ci
fizycznej, cechuje sig prawidlowymi warto§ciami wskaznika BMI. Poziom aktywnosci fizycznej kobiet
réznicuje sktad ciata w ten sposob, ze $redni poziom tkanki thuszczowej u kobiet aktywnych fizycznie
jest mniejszy niz u kobiet o matej aktywnosci ruchowej (17% vs. 22%).

M. Gacek
THE EVALUATION OF THE WAY OF NUTRITION AND THE STATUS OF NOURISHMENT IN
WOMEN AGED 19-25 WITH DIFFERENT PHYSICAL ACTIVITY

Summary

The aim of the study was to evaluate the way of nutrition and the status of nourishment among
women aged 19-25 with different physical activity and gain the knowledge on the nourishing value of a
daily food rations and the formation of basic anthropometric indicators of nourishment status depending
of the lifestyle. Voluntary research was carried out in the years 2004-2005 on 180 women aged 19-25
in Bielsko-Biala. The group of females of low physical activity comprised of 100 students of Academy
of Science and Arts and a group of high physical activity, 80 women attending regularly(at least twice
a week throughout a year) fitness club classes. The way of nutrition was estimated by means of 24 hour
nutritional interview. The received result after considering an unavoidable waste reduction were applied
to the nutritional standard at the level of safe consumption for women aged 19-25 of low and moder-
ate physical activity. In the evaluation of nourishment status BMI rate and the content of fat tissue was
determined by the method of bioelectrical impedance. The quantitative assessment of the way of nutri-
tion shows a lowered supply of energy derived from food, pointing out the lack of energetic balance
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in the tested persons aged 19-25. The average energetic daily food ration value in active women was
72,4% and physically non-active 84,7% of daily energetic demand. Daily nutritional rations were found
to have nonbalanced content of basic nutritional ingredients. Relatively high supply of proteins and
fat, especially among non-active women was accompanied by a lowered supply of carbohydrates (ap-
prox. 70% of recommended consumption). Furthermore, nonsufficient supply of nutritional fibre was
also reported (approx. 70%). The research of nourishment status proves that the highest percentage of
women irrespective of their physical activity shows the correct value of BMI rate. Physical activity level
in women differentiates their body content in this way that the average level of fat tissue in physically
active women is lower than in less active (17% vs 22%).
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