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STRESZCZENIE

Celem pracy byla ocena liczby i rodzaju spozywanych positkow w ciggu dnia oraz porownanie wartosci energetycznej i
odzywczej positkow w jadlospisach kobiet z prawidtowq i nadmierng masq ciata. Badania ankietowe przeprowadzono w grupie
346 kobiet w wieku 18-79 lat (Srednia wieku 41,1+13,1 lat). Nalezng mase ciata posiadato 145 kobiet (42%,), a nadwage lub
otytosc 201 kobiet (58%,). W badaniach wykorzystano kwestionariusz ankiety zawierajgcy m. in. pytania dotyczgce nawykow
zywieniowych, w tym liczby zwyczajowo spozywanych positkow oraz dojadania miedzy nimi. Oceng ilosciowq dziennych racji
pokarmowych dokonano przy uzyciu 24-godz. wywiadu zZywieniowego z dnia poprzedzajgcego badanie. Ocenie poddano
z uwzglednieniem podzialu na positki wartos¢ energetyczng oraz zawartos¢ podstawowych sktadnikow odzywczych diety
(bialek, tHuszczow, weglowodanow), a takze cholesterolu i blonnika pokarmowego, wykorzystujgc opracowany w Insty-
tucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie program komputerowy Dieta 2.0. Wykazano, iz w obu poréwnywanych grupach
dominowat model 3 positkowy, najczesciej opuszczanym positkiem byl podwieczorek. Do nieregularnego dojadania miedzy
positkami przyznawalo sie 56% kobiet z prawidlowg masq ciata i 71% kobiet z nadmierng masq ciata. Wykazano rowniez
zaburzenia proporcji w dostarczaniu energii z poszczegolnych positkow, jak i nieprawidtowosci w zakresie ich wartosci
odzywczej, zwlaszcza w grupie kobiet z nadwagq lub otyloscig.

SUMMARY

The study objective was to assess the number and type of the consumed meals during the day and to make a comparison
between their energetic and nutritional value in the diets of women with normal and excessive body weight. A questionnaire
study was conducted in a group of 346 women aged 18-79 years (mean 41.1+13.1 years). Normal body weight was noted
in 145 women (42%), whereas overweight or obesity in 201 women (58%,). The study questionnaire contained questions
concerning eating habits, e.g. the number of routinely consumed meals and snacks between them. A 24h dietary recall was
taken of the day preceding the examination in order to perform a quantitative evaluation of daily food rations. Taking into
consideration the division into meals, the evaluation referred to the energetic value and the content of basic dietary nutrients
(proteins, fats and carbohydrates) as well as cholesterol and cellulose, using the computer program Diet 2.0 designed in the
Institute of Food and Feeding in Warsaw. In the two compared groups, a three-meal model predominated and the afternoon
snack was most frequently missed. As many as 56% of women with normal body weight and 71% of women with excessive
body weight admitted irregular eating between meals. The proportion in energy delivery from the respective meals was
disturbed and nutritional abnormalities were found, especially in overweight and obese women.

WSTEP reprezentatywnej dla catej Polski w ramach realizacji
projektu WOBASZ wskazuja, iz nadwaga lub otylos¢

W ostatnich latach obserwuje sie wzrost wyste- (BMI=25) dotyczyta 61,6% mezezyzn i 50,3% kobiet

powania nadwagi i otytosci w wielu krajach zar6wno (1]
uprzemystowionych jak i rozwijajacych si¢. Problem
ten narasta do rangi epidemii, ktora czesciej dotyczy
kobiet niz mezczyzn [2, 3]. Wyniki uzyskane z proby

Jak wykazaty badania nie tylko ilos¢ i jako$¢, lecz
takze czestos¢ spozywania produktow spozywczych
odgrywa role w powstawaniu otylo$ci. Do czynnikow

Adres do korespondencji: Ewa Stefanska, Zaktad Higieny i Epidemiologii, Uniwersytet Medyczny
15-089 Biatystok, ul. A. Mickiewicza 2c, tel./fax 085 55 60, e-mail: estef@umwb.edu.pl

© Copyright Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny



202

E. Stefanska, L. Ostrowska, D. Czapska, J. Karczewski

Nr 2

sprzyjajacych otytosci nalezy m. in. nieregularne lub
zbyt rzadkie spozywanie positkow czy tez spozywanie
wysokokalorycznych przekasek w przerwach miedzy
gtéwnymi positkami [3]. W pi$miennictwie krajowym
brak jest prac dotyczacych oceny wartosci odzywczej
poszczegdlnych positkow spozywanych przez osoby
posiadajgce nadmierng mas¢ ciata.

Celem pracy byta ocena liczby i rodzaju spozywa-
nych positkow w ciggu dnia oraz poréwnanie wartosci
energetycznej 1 odzywcezej positkow w jadlospisach
kobiet z prawidtowa i nadmierng masa ciata.

MATERIAL I METODY

Badania ankietowe przeprowadzono w grupie 346
kobiet w wieku 18-79 lat (§rednia wieku 41,1£13,1 lat).
Na podstawie wskaznika masy ciata BMI (Body Mass
Index, wyrazonego przez iloraz masy ciala w kilogra-
mach do kwadratu wzrostu wyrazonego w metrach)
badane osoby podzielono na dwie grupy: do grupy
o prawidtowej masie ciala zakwalifikowano osoby
o BMI<25 kg/m?, do grupy z nadmierng masa ciata
osoby 0 BMI >25 kg/m?. Kwestionariusz ankiety zawie-
ral m. in. pytania dotyczace nawykow zywieniowych,
w tym liczby zwyczajowo spozywanych positkow oraz
dojadania migdzy nimi. Oceng ilo§ciowa dziennej racji
pokarmowej przeprowadzono metodg wywiadu 24-
godz. obejmujacego dzien poprzedzajacy badanie (z
wykluczeniem dziennych racji pokarmowych pocho-
dzacych z sobot i1 niedziel). Wielkos¢ spozywanych
porcji szacowano na podstawie ,,Albumu fotografii
produktéw i potraw” [12]. Dzienne racje pokarmowe
z uwzglednieniem podzialu na positki oceniono pod
wzgledem wartosci energetycznej oraz zawarto$ci
podstawowych sktadnikow odzywczych (biatek, thusz-
czow, weglowodandw), a takze cholesterolu i btonnika
pokarmowego. Do obliczen wykorzystano program
komputerowy Dieta 2.0 opracowany w Instytucie Zyw—
nosci i Zywienia w Warszawie. W ocenie procentowego
udziatu energii pochodzacej z kazdego spozywanego
w ciggu dnia positku w stosunku do catkowitej podazy
energii wykorzystano zalecenia zywieniowe wg Hasika
[7].

Obliczenia statystyczne wykonano na podstawie
obliczenia wartos$ci $rednich, odchylenia standardo-
wego, wyliczen procentowych. Oceng statystyczng
uzyskanych wynikow przeprowadzono za pomocg
programu STATISTICA 7.1., wykorzystujac do obliczen
test U dla dwoch wskaznikow struktury oraz test t dla
zmiennych niezaleznych. Za istotne przyjeto te wyniki,
gdzie p<0,05.

WYNIKI I DYSKUSJA

W badanej grupie 346 kobiet, 201 (58,1%) cha-
rakteryzowalo si¢ wskaznikiem masy ciala powyzej
25 kg/m?, a 145 (41,9%) posiadato warto$¢ wskaznika
BMI, $wiadczacg o prawidlowym stanie odzywienia.
W tabelach 112 przedstawiono liczbe i rodzaj spozy-
wanych przez badane kobiety positkow oraz ich wartos¢
energetyczng i odzywcza.

Oceniajac liczbe i rodzaj positkow spozywanych
przez badane osoby wykazano, iz najliczniejsza grupa
kobiet o prawidlowej (44,1%) jak i nadmiernej masie
ciata (40,8%) spozywata trzy positki dziennie (Tab. 1).
Wiadomo, ze w leczeniu nadwagi jak i otyto$ci powinno
si¢ dazy¢ do zwigkszenia liczby positkow, przy jedno-
czesnym obnizeniu ich warto$ci energetycznej. Zwy-
czajowe spozywanie 4 positkow dziennie deklarowane
bylo przez 39% kobiet szczuptych i 31% kobiet z nad-
wagg lub otytoscig. Okoto 7% badanych kobiet z obu
grup spozywato tylko jeden lub dwa positki dziennie.
Optymalny model spozywania 5 positkow w ciggu dnia
realizowany byt przez 10% kobiet z prawidlowa masg
ciata i 22% kobiet z BMI>25. W badaniach Friedrich
1 Medreli-Kuder, regularne spozywanie 4 - 5 positkow
deklarowane byto przez ponad 60% 0so6b z nadmierng
masg ciata [4, 9]. Analizujac w badaniach wtasnych

Tabela 1. Liczba i rodzaj positkow spozywanych przez ko-
biety z prawidlowa i nadmierng masg ciata
The number and type of meals consumed by women
with normal and excessive body weight

Kobiety z Kobiety z
prawidtowa nadmierng
Badana cecha masg ciala masa ciata p
n=145 n=201
n % n %
Liczba positkow
<2 11 7,7 13 6,5 ns
3 64 44,1 82 40,8 ns
4 56 38,6 62 30,8 ns
>5 14 9,6 44 21,9 ns
Rodzaj positkow:
1 $niadanie 142 97,9 198 98,5 ns
1I $niadanie 89 614 143 71,1 ns
Obiad 136 | 93,8* | 200 | 99,5* | 0,009
Podwieczorek 72 49,6 117 58,2 ns
Kolacja 131 90,3 181 90,0 ns
Pojadanie migdzy
positkami 84 57,9 130 64,7 ns
Rodzaj dojadanych
produktow:
Owoce 57 39,3 54 26,9 ns
Stodycze 48 33,1 53 26,4 ns
Kanapki 12 8,3 42 20,9 ns
Wszystko 28 19,3 52 25,8 ns

* - istotno$¢ réznic w grupach o zréoznicowanym BMI
ns - roznice nieistotne statystycznie
p - poziom istotno$ci
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rodzaj spozywanych positkdw wykazano, iz ponad 90%
kobiet z dwdch poréwnywanych grup spozywato trzy
podstawowe posilki tj. pierwsze §niadanie, obiad i kola-
cj¢. Jednoczesnie odnotowano, iz obiad istotnie czesciej
w swoich jadlospisach uwzgledniaty kobiety znadmier-
ng masg ciata w poréwnaniu z kobietami o prawidtowej
masie ciata. Najrzadziej spozywanym positkiem w obu
analizowanych grupach byt podwieczorek (spozywany
przez ok. 50% kobiet z prawidlowa masg ciata 1 58%
kobiet z nadwaga lub otytoscig). W badaniach innych
autorow wykazano, iz najczesciej opuszczanym po-
sitkiem w ciagu dnia byly positki przedpotudniowe
(gldwnie drugie $§niadania), przy czym pory spozywa-
nia pozostatych positkéw czesto ulegaly przesunieciu
na godziny popotudniowe, wieczorne i nocne [4, 9].
W badaniach Friedrich dotyczacych edukacji zywie-
niowej kobiet otylych wykazano, iz kobiety te uznaty
za najtrudniejszy do wprowadzenia w postaci nawyku
zjadanie pierwszego $niadania przed wyjsciem do pracy
i spozywanie ostatniego positku do godziny 19%. Jako
powody trudnosci pacjentki podawaty brak taknienia
o tak wczesnej porze lub brak czasu na przygotowanie
$niadania, a wieczorem-niemozno$¢ skupienia si¢ na
czymkolwiek z uwagi na natrectwo mysli o jedzeniu
przy braku uczucia glodu [5].

Jak wykazuja badania nie tylko ilo$¢ i jakos¢,
lecz takze czgsto$¢ i sposdb spozywania produktow
zywno$ciowych odgrywa role w powstawaniu otytosci
[11]. W badaniach amerykanskich wykazano, iz kobiety
regularnie spozywajace positki, zwlaszcza pierwsze
$niadania charakteryzowaty si¢ nizszg warto§cig wskaz-
nika BMI w poréwnaniu z kobietami opuszczajgcymi
pierwszy z gtownych positkdw w ciggu dnia [2]. W ba-
daniach tych odnotowano rowniez odwrotna korelacje
pomiedzy spozywaniem pierwszych $niadan zawiera-
jacych produkty zbozowe a wartoscig wskaznika masy
ciata. Jak wykazano osoby posiadajgce nadwagge, ktore
regularnie spozywaly $niadania byty rowniez bardziej
aktywne fizycznie, co ma ogromne znaczenie w zapo-
bieganiu nadmiernej masie ciala [2].

Innym niekorzystnym aspektem zachowan zywie-
niowych jakie odnotowano w niniejszych badaniach
byl zwyczaj pojadania miedzy positkami, deklarowa-
ny przez 58% kobiet z prawidtowg masg ciata i 65%
kobiet z nadmierng masa ciata (r6znica nieistotna sta-
tystycznie). Produktami najczesciej dojadanymi przez
kobiety z obu badanych grup byly owoce i stodycze. Jak
wykazaty badania przeprowadzone w Krakowie oraz
Poznaniu ten niekorzystny nawyk nalezat do typowych
zachowan zywieniowych ponad 80% kobiet otytych,
przy czym produktami najczg¢sciej dojadanymi byty
stodycze, produkty typu fast food oraz produkty zawie-
rajgce duze ilosci cholesterolu i soli kuchennej [6, 9].

Oceniajac wybrane zwyczaje zywieniowe badanych
kobiet zwroécono réwniez uwage w niniejszej pracy na

warto$¢ energetyczng oraz odzywcza poszczegdlnych
positkéw. Najbardziej korzystne dla organizmu czto-
wieka jest roztozenie ogolnej wartosci energetycznej
dziennego pozywienia na 5 positkéw. Przy czym model
5-positkowy obejmuje: pierwsze Sniadanie zawierajace
25%, drugie $niadanie -10%, obiad - 30%, podwie-
czorek - 15% 1 kolacje - 20% ogolnej ilosci energii
dziennej racji pokarmowej [7]. Na rycinie 1 przed-
stawiono strukturg energetyczng racji pokarmowych
z uwzglednieniem podziatu na positki. Uwage zwraca
nieprawidtowe roztozenie warto$ci energetycznej po-
sitkow zwlaszcza w jadtospisach kobiet z nadmierng
masg ciala (zbyt niska w stosunku do zalecen warto$¢
energetyczna pierwszych $niadan, podwieczorkow
i kolacji) (rycina 1).
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Ryc. 1. Udziat energii (%) z poszczegdlnych positkow w

stosunku do catkowitej jej podazy w ciggu dnia
Energy contribution (%) from the respective meals
in relation to its total supply during the day

Jednoczesnie wykazano znaczny udziat pojadania
w dostarczaniu catodziennej porcji energii z dieta
(u kobiet z prawidtowa masg ciata 12,8%, a u kobiet
z nadmierng masg ciata - 14,9%). Te dodatkowe epi-
zody jedzenia przewyzszaly wartoscig energetyczna
drugie $niadania i podwieczorki, dostarczajac gtownie
weglowodandw i cholesterolu pokarmowego. W bada-
niach amerykanskich wykazano, iz zwyczaj pojadania
pomiedzy positkami byt rozpowszechniony u 84%
populacji, przy czym warto$¢ energetyczna spozy-
wanych przekasek byta znaczna i stanowita ok. 22%
warto$ci energetycznej catodziennego jadtospisu [13].
Jak wykazano najchetniej spozywane dodatkowo byty
produkty weglowodanowo-tluszczowe, co potwierdzaja
tez wyniki otrzymane w niniejszej pracy.

Oceniajac warto$¢ energetyczng i odzywczg posit-
koéw spozywanych przez badane kobiety wykazano, iz
w przypadku pierwszych $niadan ich wartos¢ odzywcza
byla zblizona w obu poréwnywanych grupach kobiet
z wyjatkiem podazy cholesterolu pokarmowego, kto-
rego spozycie bylo istotnie wyzsze w grupie kobiet
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z nadmierng masg ciala. W przypadku drugich $niadan
jadlospisy kobiet z nadwagg i otyloscig charaktery-
zowaly si¢ istotnie wyzsza warto$cig energetyczna
oraz spozyciem wszystkich ocenianych skladnikéw
pokarmowych w poroéwnaniu z jadlospisami kobiet
z prawidlowa masg ciata. Natomiast obiady spozywa-
ne przez badane kobiety réznity si¢ w sposob istotny
statystycznie jedynie w podazy thuszczow ogodtem (od-
powiednio 10,6 g w diecie kobiet z prawidtowa masa
cialai 15, 1 g w diecie kobiet z nadmierng masg ciala).
W przypadku podwieczorkéw zaréwno ich wartos¢
energetyczna jak i podaz poszczegolnych sktadnikow
odzywczych byla istotnie wyzsza w jadlospisach kobiet
z nadwagg 1 otyloscig w poréwnaniu z jadtospisami
kobiet szczuptych. Natomiast wartos¢ odzywcza kolacji
w obu poréwnywanych grupach nie wykazywata roznic
istotnych statystycznie. Oceniajac negatywny nawyk
jakim bylo pojadanie miedzy positkami wykazano, iz
kobiety z nadmierna masg ciala tymi dodatkowymi epi-
zodami jedzenia dostarczaly wigcej energii i ocenianych
sktadnikow odzywczych niz kobiety o naleznej masie
ciata (réznica nieistotna statystycznie) (Tab. 2).
Podobne wyniki do uzyskanych w niniejszej pracy
otrzymat Carels i wsp. w grupie kobiet z BMI > 27kg/
m?2. W badaniach tych wykazano nieprawidtowg struk-
ture energetyczng spozywanych positkow, ze zbyt niska
wartoscig energetyczng pierwszych $niadan, a zbyt
wysoka z positkéw popotudniowych i wieczornych [2].
Jak wiadomo najbardziej skuteczng metoda walki z
otyloscig jest trwata zmiana zachowan zywieniowych
z wprowadzeniem zasad racjonalnego zywienia oraz
zwickszeniem aktywnos$ci fizycznej. Nieodzownym
W utrzymaniu naleznej masy ciala jest regularne spo-
zywanie prawidtowo zbilansowanych pod wzgledem
energetycznym i odzywczym 5 positkdw w ciagu dnia.
Zalecenia te moga napotyka¢ na trudnosci m. in. zuwa-
gi na brak dostatecznej wiedzy z zakresu prawidtowego
zywienia i zywnosci. Brakowi wiedzy towarzyszg r6z-
nego rodzaju stereotypy w mys$leniu i postgpowaniu,
ktore sa powazng barierg uniemozliwiajacg dokonanie
prawidlowej zmiany zachowan, np. do$¢ powszechne
przekonanie, ze zmniejszenie liczby spozywanych po-
sitkow jest dobrg metoda ograniczenia kaloryczno$ci
spozywanej zywnosci [2, 8, 11]. W badaniach wtasnych
wykazano, iz w obu poréwnywanych grupach kobiet
dominowal 3-positkowy model zywienia, aczkolwiek
kobiety z nadwaga lub otyloscig czesciej w swych
jadtospisach uwzglednialy spozywanie dodatkowych
positkéw w postaci drugich $niadan i podwieczorkdéw
jak i dodatkowych epizodéw jedzenia w postaci poja-
dania. O ile obecnos$¢ drugich $niadan i podwieczorkow
w calodziennych racjach pokarmowych stanowi aspekt
pozytywny, to uwage zwraca ich wartos¢ odzywcza. Sa
to positki gléwnie weglowodanowe, badz weglowoda-
nowo-thuszczowe, ze zbyt matg iloscig biatka. Ponadto

Tabela 2. Warto$¢ energetyczna i odzywcza positkow spo-
zywanych przez badane kobiety
The energetic and nutritional value of meals con-
sumed by studied women

Kobiety Kobiety
z prawidlowa z nadmierng
Badana cecha masg ciala masa ciata p
Srednia Srednia
zawartos¢ Sb zawartos¢ Sb
I $niadanie
Energia (kcal) 405,7 224.6| 369,2 |2357 ns
Biatko og. (g) 16,0 9,5 15,7 13,0 ns
Biatko zw. (g) 8,9 6,6 10,1 9,2 ns
Thuszcze (g) 12,2 8,9 13,4 12,5 ns
Wegl. (g) 61,3 38,5 50,4 30,4 ns
Chol. (mg) 42,8% 56,2 68,4* 42,1 0,01
Blonnik (g) 43 32 43 2.9 ns
11 $niadanie
Energia (kcal) 157,7% 102,3| 271,0% |214,6| 0,0006
Biatko og. (g) 4,5% 3,4 9,1%* 8,7 | 0,0003
Biatko zw. (g) 3,2% 2,2 5,4% 5,0 0,03
Thuszeze (g) 4,4% 1,5 7,6* 7,0 0,004
Wegl. (g) 26,2%* 21,6 44,9%* 36,3 | 0,0005
Chol. (mg) 13,3* 8,6 26,5% 28,7 | 0,005
Blonnik (g) 1,8* 0,8 3,7% 3,9 | 0,0007
obiad
Energia (kcal) 472,0 242.0| 509,6 |[2422 ns
Biatko og. (g) 26,5 14,2 30,1 14,6 ns
Biatko zw. (g) 18,3 11,3 21,5 13,7 ns
Thuszeze (g) 10,6* 9,8 15,1* 11,4 | 0,001
Wegl. (g) 73,6 422 70,4 37,5 ns
Chol. (mg) 78,3 52,3 95,6 75,4 ns
Blonnik (g) 7,9 5,4 7,9 4,1 ns
podwieczorek
Energia (kcal) 134,1* 1102,8| 241,6% |211,1| 0,0003
Biatko og. (g) 3,2% 1,7 7,6* 7,3 0,004
Biatko zw. (g) 1,6* 0,7 3,4% 2,5 0,006
Thuszeze (g) 9,0 6,1 7,5 7,0 ns
Wegl. (g) 21,8*% 14,4 39,9* 30,9 | 0,0001
Chol. (mg) 9,6* 8,6 27,1% 21,9 | 0,001
Blonnik (g) 1,6* 1,1 3,0% 2,7 | 0,0002
kolacja
Energia (kcal) 363,6 219,01 3339 |228,1 ns
Biatko og. (g) 15,3 10,5 13,7 11,7 ns
Biatko zw. (g) 9,8 8,8 9,2 8,2 ns
Thuszceze (g) 11,2 9,6 11,2 9,1 ns
Wegl. (g) 53,7 33,5 48,3 33,2 ns
Chol.(mg) 46,5 32,4 49,2 36,6 ns
Blonnik (g) 4,4 4,6 4,5 3,5 ns
pojadanie miedzy positkami
Energia (kcal) 2250 155,8| 302,9 2623 ns
Biatko og. (g) 3,8 1,4 5,4 4.6 ns
Biatko zw. (g) 0,9 0,7 1,9 0,7 ns
Ttuszcze (g) 6,6 2.4 8,6 7,7 ns
Wegl. (g) 37,6 21,2 54,8 40,2 ns
Chol. (mg) 14,1 9,2 18,5 17,9 ns
Blonnik (g) 2,2 1,3 47 4.0 ns

* - istotnos¢ roznic w grupach o zréznicowanym BMI
ns - roznice nieistotne statystycznie

p - poziom istotnosci
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wartos¢ energetyczna i odzywcza drugich $niadan ko-
biet z nadmierng masa ciata jest zblizona do wartosci
energetycznej i odzywczej ich pierwszych $niadan.
By¢ moze kobiety z nadwagg i otyloscig nie traktuja
drugich $niadan jak positku o niewysokiej wartosci
energetycznej, majacego na celu jedynie uzupeknienie
racji pokarmowe;.

Uwage zwraca rowniez fakt, iz wartos¢ energe-
tyczna drugich $niadan oraz podwieczorkéw w obu
poréwnywanych grupach kobiet jest nizsza od war-
tosci energetycznej pojadania, co rowniez nie jest
zgodne z zasadami racjonalnego zywienia. Wydaje si¢
stusznym zalecenie ankietowanym kobietom, zwtasz-
cza z nadmierng masg ciata prace z dietetykiem nad
zmiang nawykow zywieniowych, a w szczegolnosci
nad prawidlowym komponowaniem pod wzgledem
warto$ci energetycznej i odzywczej drugich $niadan
1 podwieczorkdw.

WNIOSKI

1. W obu badanych grupach kobiet najczesciej popet-
niane bledy zywieniowe zwiazane byty z prefero-
waniem 3 positkow w ciggu dnia oraz pojadaniem
miedzy positkami.

2. Pomimo czgstszego uwzgledniania w jadlospisach
kobiet z nadmierng masg ciata Il $niadan i podwie-
czorkow, w obu poréwnywanych grupach byty to
positki niepelnowartosciowe.

3. W grupie kobiet z nadmierng masg ciata wykazano
réwniez niezgodng z zaleceniami strukture energe-
tyczng spozywanych racji pokarmowych.

4. Przedstawione wyniki badan wskazujg na koniecz-
no$¢ przeprowadzenia zwlaszcza w grupie kobiet
z nadmierng masa ciala edukacji zywieniowej,
uwzgledniajacej nie tylko informacje dotyczace
wlasciwych nawykow zywieniowych, ale i ksztat-
towania umiejetnosci zwigzanych z oceng wartosci
odzywczej spozywanej Zywnosci.

PISMIENNICTWO

1. Biela U., Pajgk A., Kaczmarczyk-Chatas K., Gluszek
J., Tendera M., Waskiewicz A., Kurjata P, Wyrzykowski
B.: Czesto$¢ wystepowania nadwagi i otytosci u ko-

biet i me¢zezyzn w wieku 20-74 lat. Wyniki programu
WOBASZ. Kardiol. Pol. 2005, 63, 6, supl. 4, 632-635.

2. Carels R.A., Young K.M., Coit C., Clayton A.M., Spencer
A., Wagner M.: Skipping meals and alcohol consumption.
The regulation of energy intake and expenditure among
weight loss participants. Appetite. 2008, 51, 538-545.

3. Drygas W.: Otylos¢. Uwarunkowania §rodowiskowe i
socjomedyczne. Med. Metab. 2003, 7, 47-51.

4. Friedrich M.: Prozdrowotna edukacja zywieniowa jako
czynnik wplywajacy na zmiany nawykow zywieniowych.
Cz. 1. Ocena sposobu zywienia zawodowo pracujacych
mieszkanek Szczecina, w wieku 45-52 lat, z BMI>30,0
140,0. Zyw. Czlow. Metab. 1997, 3, 279-292.

5. Friedrich M.: Prozdrowotna edukacja zywieniowa jako
czynnik wplywajacy na zmiany nawykoéw zywienio-
wych. Cz. II. Ocena wptywu edukacji zywieniowej na
zmiang sposobu odzywienia si¢ zawodowo pracujacych,
otytych kobiet w wieku 45-52 lat. Zyw. Czlow. Metab.
1998, 3, 261-274.

6. Grygiel B., Przystawski J.: Behavioural factors of obesity
among women in postmenopausal period. Annales Uni-
versitatis Mariae Curie-Sktodowska. 2004, 59, supl.14,
250-254.

7. HasikJ., Gawecki J. (red.): Zywienie cztowieka zdrowe-
goichorego. t.2, Wyd. Nauk. PWN, Wydanie I-5 dodruk,
Warszawa 2008.

8. Jezewska—Zychowicz M.: Stereotypy w my$leniu o zyw-
nosci w kontekscie jej wplywu na mase ciata. Roczn.
PZH 2007, 58, 437-444.

9. Medrela-Kuder E.: Wybrane zwyczaje zywieniowe w
grupie kobiet z nadwagg lub otytoscia. Roczn. PZH 2005,
56, 371-377.

10. Preziosi P., Galan P., Deheeger M., Yacoub N.,
Drewnowski A., Hercberg S.: Breakfast type, daily nu-
trient intakes and vitamins and mineral status of french
children, adolescents and adults. J. Am. Coll. Nutr. 1999,
18, 171-178.

11. Song W.0., Chun O.K., Obayashi S., Cho S., Chung
C.E.: Is consumption of breakfast associated with body
mass index in US adults? J. Am. Diet. Assoc. 2005, 105,
1373-1382.

12. Szponar L., Wolnicka K., Rychlik E.: Album fotografii
produktéw i potraw. Instytut Zywnosci i Zywienia, War-
szawa 2000.

13. Zizza C.A., Tayie F.A., Lino M.: Benefits of snacking in
older Americans. J. Am. Diet. Assoc. 2007, 107, 800-806.

Otrzymano: 22.04.2009
Zaakceptowano do druku: 06.01.2010






