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Level of physical activity
in comparison to selected eating habits of women

Abstract

The diet of women in Poland is often conditioned by abnormal dietary behaviours. One of the
factors determining these behaviours is physical activity.

The aim of the study was to assess the relationship between the level of physical activity and
selected dietary habits of women.

The study was conducted among 247 women aged 19—64. The study was carried out using the
e-Badania portal, with a use of an online survey. The level of physical activity was assessed using
the international IPAQ questionnaire (short version). Dietary habits were analysed using the QEB
questionnaire. The Chi? test was used for statistical analysis of the test results.

The study showed that women with a high level of physical activity in relation to women with
low or medium levels of physical activity statistically significantly more often consumed: 4 serv-
ings of vegetables during the day, wholemeal bread, oatmeal, a mix of butter and margarine, 5 and
more glasses of water during the day and wine. At the same time, women with this kind of activity
were less likely to put salt in their dishes and sugar in their drinks. The opposite relationship was
demonstrated in the case of consumption: 2 servings of vegetables during the day, pasta, poultry
and pork, lard and beer.
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The study showed that the level of physical activity was a statistically significant factor differ-
entiating selected dietary habits of women.
Keywords: physical activity, diet, eating habits, women.

Streszczenie

Sposob zywienia kobiet w Polsce czgsto uwarunkowany jest nieprawidtowymi zachowaniami
zywieniowymi. Jednym z czynnikéw determinujacych zachowania zywieniowe jest aktywnos¢ fi-
zyczna.

Celem badania byla ocena zalezno$ci migdzy poziomem aktywnos$ci fizycznej a wybranymi
zwyczajami zywieniowymi kobiet.

Badanie zostalo przeprowadzone wsrod 247 kobiet w wieku 19-64 lata. Badanie wykonano
z wykorzystaniem portalu e-Badania, z uzyciem ankiety online. Poziom aktywnosci fizycznej oce-
niono uzywajac miedzynarodowego kwestionariusza IPAQ (wersja skrocona). Zwyczaje zywie-
niowe analizowano za pomoca kwestionariusza QEB. Do analizy statystycznej wynikoéw badania
uzyto testu Chi?.

W badaniu wykazano, ze kobiety o wysokim poziomie aktywnosci fizycznej w relacji do kobiet
o niskim lub $rednim poziomie aktywnosci fizycznej statystycznie istotnie czgsciej spozywaly:
4 porcje warzyw w ciagu dnia, pieczywo razowe, platki owsiane, mix masta z margaryna, 5 i wigcej
szklanek wody w ciggu dnia oraz wino. Jednoczesnie kobiety o takiej aktywnos$ci rzadziej dosalaty
potrawy i rzadziej stodzity napoje gorace. Odwrotng zalezno$¢ wykazano w przypadku spozycia:
2 porcji warzyw w ciagu dnia, makaronu, drobiu i wieprzowiny, smalcu oraz piwa.

W badaniu wykazano, ze poziom aktywnos$¢ fizycznej byt czynnikiem istotnie statystycznie roz-
nicujacym wybrane zwyczaje zywieniowe kobiet.

Stowa kluczowe: aktywnosc¢ fizyczna, dieta, zwyczaje zywieniowe, kobiety.

Wstep

Termin zwyczaje zZywieniowe do literatury zywieniowej wprowadzita Marga-
ret Mead, okreslajac je jako zgodny z kultura zestaw zachowan odnoszacych si¢
do zywienia manifestowany przez osoby indywidualne wychowane w danej kul-
turze (cyt. za [1]). Zwyczaje zywieniowe wpltywaja w bardzo istotny sposob na
wybor, ilo$¢, miejsce i sposdb spozywania zywnosci [2]. Niestety wcigz zacho-
wania zywieniowe, w tym zwyczaje zywieniowe kobiet w Polsce, cechujg si¢
wieloma nieprawidlowosciami [3, 4]. Dotycza one niewtasciwej struktury spozy-
cia zywnosci i jej ilo$ci oraz trybu zywienia i w konsekwencji moga decydowac
o nieprawidlowej wartos$ci odzywczej i energetycznej racji pokarmowej [4].

Gloéwne bledy zywieniowe kobiet to: nieregularne spozywanie positkow,
w tym niespozywanie $niadania przed wyjsciem z domu, i opuszczanie niektd-
rych positkow. Niewlasciwa jest takze struktura racji pokarmowej. Stwierdza si¢
zbyt mate spozycie owocdw, produktow mlecznych, produktow zbozowych,
w tym produktéw zbozowych z pelnego przemialu, ryb, warzyw, w tym warzyw
straczkowych suchych, a zbyt duze spozycie cukru i stodyczy, zywnosci typu fast
food, migsa i jego przetwordw, thuszczow oraz soli [3].
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Z btedami zywieniowymi kobiet wigza si¢ niedobory i/lub nadmiary zywie-
niowe prowadzace do naruszenia warto$ci odzywczej racji pokarmowej kobiet
[3, 4]. Konsekwencja tego moze by¢ wzrost ryzyka zaburzen zdrowotnych, m.in.
otytosci lub niedowagi, choréb metabolicznych, anemii, choréb infekcyjnych,
stopnia mineralizacji szkieletu czy przedwczesnej umieralnosci [3].

Zachowania zywieniowe ludzi sa wynikiem wspotdziatania wielu czynnikow
zwlaszcza ekonomicznych, indywidualnych i §rodowiskowych [2, 5]. Do czyn-
nikéw indywidualnych réznicujgcych zachowania zywieniowe cztowieka zali-
czymy mig¢dzy innymi aktywno$¢ fizyczna [6].

Wczeéniejsze badania przekrojowe wskazywaty na tendencj¢ wspotwystepo-
wania braku aktywnosci fizycznej z nieprawidtowa dietg [7], ale w badaniach
wskazywano rowniez na brak zaleznosci lub stabg zalezno$¢ migdzy aktywnoscia
fizyczng a zachowaniami zywieniowymi [8, 9, 10]. Niektorzy badacze twierdzili,
ze aktywnos$¢ fizyczna moze stuzy¢ jako ,,zachowanie bramy” dla innych zacho-
wan zdrowotnych np. zwigzanych ze sposobem zywienia [11, 12, 13]. Istnieje
wiele powodow, dla ktorych aktywnosc fizyczna moze stuzy¢ jako ,,zachowanie
bramy” do poprawy sposobu zywienia [7]. Na przyktad doswiadczenie udane;j
1 pozytywnej zmiany zwigzanej ze wzrostem aktywnosci fizycznej moze skutecz-
nie motywowac¢ do zmiany diety [12] czy powodowac¢ wzrost §wiadomosci zwia-
zanej ze zdrowiem, a co za tym idzie $wiadomoS$ci zwigzanej z dietg [14].
W kontekscie tych watpliwosci zdefiniowano cel niniejszej pracy.

Cel pracy

Celem pracy byta ocena zalezno$ci migdzy poziomem aktywnosci fizycznej
a wybranymi zwyczajami zywieniowymi kobiet.

Material i metody

Badanie zostato zrealizowane w okresie od marca do czerwca 2017 roku
wsrod kobiet w wieku 19-64 lat. Badang populacje stanowito 247 kobiet, w tym
96 respondentek (38,8%) pochodzilo z wojewodztwa Swigtokrzyskiego, a 151
(61,2%) z wojewddztwa dolno$laskiego. Szczegdtows charakterystyke wybra-
nych cech socjodemograficznych badanej populacji kobiet, z uwzglgdnieniem ich
poziomow aktywnosci fizycznej przedstawiono w tabeli 1.

Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem portalu e-Badania, z uzyciem
ankiety online. W celu promocji niniejszego badania wykorzystano portal spo-
tecznosciowy Facebook. Dobor proby badawczej zostal dokonany metoda kuli
$niegowej, czyli rekrutowaniu badanych przez znajomych z wojewodztwa $wig-
tokrzyskiego i dolnos$laskiego na portalu Facebook. Kryterium wiaczenia do ba-
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dan byta pte¢ (kobiety), wojewodztwo zamieszkania (§wietokrzyskie i dolnos$la-
skie) oraz wiek (19-64 lata). W efekcie przeprowadzonego badania zebrano 314
ankiet, po uwzglednieniu kryteriow wlaczenia oraz poprawnosci wypemmionych
ankiet, do badania zakwalifikowano 247 ankiet.

Tabela 1. Charakterystyka wybranych cech socjodemograficznych badanej populacji kobiet,
z uwzglednieniem ich pozioméw aktywnosci fizycznej [%]

Poziom aktywnosci fizycznej [%]

Cechy socjodemograficzne Ogoétem [%] niski i umiarkowany wysoki
(MET-min/tydz. (MET-min/tydz.
<3000) >3000)

N 247 98 149
Wiek
19-25 lat 324 29,6 34,2
26-35 lat 19,4 255 15,4
36-45 lat 23,1 25,5 214
46-55 lat 19,8 15,3 22,8
5664 lata 5.3 4,1 6,2%
Wyksztalcenie
Zasadnicze zawodowe 4,0 5,1 33
Srednie 39,3 41,8 37,6
Wyzsze 56,7 53,1 59,1%*
Miejsce zamieszkania
Wies 31,6 35,7 28,8
Miasto <100 tys. mieszkancow 30,4 30,6 30,2
Miasto >100 tys. mieszkancéw 38,0 33,7 41,0
Region zamieszkania
Swietokrzyski 38,8 48,9 51,1
Dolnoslaski 61,2 33,7 66,3
Wykonywana praca zawodowa
Emeryci lub rencisci 6,1 7,1 5,4
]:;znrobotni lub prowadzacy 6.9 9.2 54
Pracujacy dorywczo 6,9 9,2 5,4
Ze stalym zatrudnieniem 61,5 55,1 65,8
Studiujacy 18,6 19,4 18,0%*

* rdznice statystycznie istotne przy p < 0,05 (test Chi?)
** roznice statystycznie istotne przy p < 0,01 (test Chi?)

Zrodto: badanie wlasne.
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Czynnikami limitujacymi niniejsze badanie byty: niewspotmiernie duzy od-
setek kobiet o wysokim (60,3%) i niewspoimiernie maty odsetek kobiet o niskim
(4,5%) poziomie aktywnosci fizycznej, w kontekscie do danych na temat aktyw-
nosci fizycznej kobiet w Polsce [4, 15, 16].

Wykorzystana w badaniu ankieta online sktadata si¢ z dwoch narzedzi ba-
dawczych. Pierwszym z nich byt kwestionariusz do badania zachowan zywienio-
wych i opinii na temat zywnosci i zywienia QEB opracowany przez Zespot Be-
hawioralnych Uwarunkowan Zywienia, Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka
PAN. Drugim z nich byt miedzynarodowy kwestionariusz aktywnosci fizycznej
IPAQ w wersji skroconej (International Physical Activity Questionnaire), umoz-
liwiajacy zebranie informacji o r6znych formach aktywnosci fizycznej respon-
dentow w czasie ostatnich 7 dni. Zebrane dane o tygodniowej aktywnosci fizycz-
nej przeliczono wedtug Scisle okreslonego schematu (http://www.ipaq.ki.se/) na
jednostki MET (Metabolic Equivalent of Task). Na podstawie aktywnosci fizycz-
nej wyrazonej w jednostkach MET (MET-minutach/tydzien) wyrézniono osoby
o: niskim (<600 MET-min/tydz.), srednim (600—3000 MET-min/tydz.) oraz wy-
sokim poziomie aktywnosci fizycznej (>3000 MET-min/tydz.). Ze wzglgdu na
niewielki odsetek kobiet o niskim poziomie aktywnosci fizycznej (4,5%), doko-
nano agregacji grupy o niskim i §rednim poziomie aktywnosci fizycznej. W efek-
cie tego zabiegu w badaniu uwzgledniono — pod wzgledem aktywnosci fizycznej
— dwie grupy kobiet, tj. kobiety o niskim i §rednim poziomie aktywnosci fizycz-
nej (£ 3000 MET-min/tydz.) oraz kobiety o wysokim poziomie aktywnosci fi-
zycznej (> 3000 MET-min/tydz.).

Statystyka

W ramach analizy statystycznej, do opisu struktury populacji wykorzystano
liczebnosci i odsetki kobiet charakteryzujacych si¢ dana cechg. Poréwnania cech
jakosciowych, w tym oceng rdznic statystycznie istotnych, dokonano za pomoca
testu Chi®. Analize statystyczng wykonano przy uzyciu programu statystycznego
STATISTICA 12.

Wyniki

Najwigkszy odsetek kobiet spozywato 2 lub 3 porcje, a nieco mniejszy odse-
tek 1 porcje warzyw i owocoéw w ciggu dnia. Spozycie 4 porcji tych produktow
dotyczyto deklaracji kilkunastu procent kobiet, natomiast zaledwie kilka procent
kobiet wskazywalo na spozycie 5 i wigcej porcji warzyw i owocow w ciggu dnia
lub wrgez odwrotnie — calkowity brak spozycia tego typu produktow — tabela 2.
Roznice statystycznie istotne — ze wzglgdu na poziom aktywnosci fizycznej —
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wykazano jedynie w przypadku tych kobiet, ktore deklarowaly spozycie 2 lub 4
porcji warzyw i owocow. 2 porcje warzyw i owocOdw byto spozywane przez sta-
tystycznie istotnie wigkszy odsetek kobiet o niskim i umiarkowanym niz wyso-
kim poziomie aktywnosci fizycznej. Odwrotng zaleznos¢ wykazano w przypadku
spozycia przez kobiety 4 porcji warzyw i owocoOw w ciagu dnia.

O spozywaniu pieczywa informowalo 93,5% badanych kobiet, a deklarowane
spozycie roznych kasz i makaronéw dotyczylo wszystkich respondentek — tabela 2.
Wisrdd tych kobiet, ktore wskazywaly na spozycie pieczywa, najwigcej — bo po-
nad potowa — informowala o spozywaniu pieczywa razowego i jednoczesnie je-
dynie w tym przypadku wykazano, ze statystycznie istotnie wigkszy odsetek ko-
biet 0 wysokim niz niskim i umiarkowanym poziomie aktywnosci fizycznej spo-
zywalo tego typu pieczywo. Ponadto prawie %4 kobiet informowata o spozywaniu
pieczywa mieszanego (pszenno-zytniego), kilkanascie procent o spozywaniu pie-
czywa pszennego i zaledwie kilka procent o spozywaniu pieczywa chrupkiego.

Tabela 2. Zwyczaj spozywania wybranych produktéw spozywczych przez kobiety, z uwzglednie-
niem ich poziomow aktywnosci fizycznej [%]

Zwyczaj spozywania wybranych produktéw spozyw-
czych wsrdd kobiet spozywajacych tego typu pro-

Ods.etek .kobie}: dukty
. Spozywajacyc - . -
Produkty spozywcze dane produkty Poziom aktywnosci fizycznej
spozywcze Ogotem niski 1 umiarkowany wysoki
(MET-min/tydz. (MET-min/tydz.
<3000) >3000)
Ilo$¢ porcji warzyw i owocow
N 247 247 98 149
W ogole ich nie jem 32 3,1 3,4
1 porcja 23,1 26,5 20,8
2 porcje 27,9 34,7 23,5%%*
- 100,0
3 porcje 27,1 234 29,5
4 porcje 13,4 9,2 16,1%*
5 i wigcej porcji 5,3 3,1 6,7
Rodzaj pieczywa
N 231 231 92 139
Mleszane (pszenno-zyt- 307 37.0 26.6
nie)
Pszenne 93,5 13,0 14,1 12,2
Razowe 52,8 46,7 56,8*

Chrupkie 3,5 2,2 4.4
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Tabela 2. Zwyczaj spozywania wybranych produktow spozywczych przez kobiety... (cd.)
Rodzaj kasz i makaronow***
N 247 247 98 149
Platki owsiane 39,3 347 42,3*
Ptatki kukurydziane 27,5 347 22,8
Kasza manna 2,8 2,0 34
Kasza jeczmienna 100,0 14,2 15,3 13,4
Kasza gryczana 24,7 26,5 234
i‘;ﬁfslz‘zivzae np- jaglana, 243 214 26,2
Makaron 52,2 54,1 51,0%*
Rodzaj mleka
N 247 247 98 149
Pelnotluste 53,6 60,1 46,2%
t?u‘s)zgzli"“ej zawartosci 100,0 422 394 40,5
Bez thuszczu 42 0,5 13,3%*
Rodzaj migsa***
N 240 240 95 145
Drob 91,9 92,8 91,3**
Wieprzowina 49,0 53,1 46,3**
Wolowina 12,5 10,2 14,1
Dziczyzna 972 1,6 2,0 1,3
Cielgcina 1,2 1,0 1,4
Baranina, jagnig¢cina 0,0 0,0 0,0
Rodzaj tluszczy do smazenia potraw
N 231 231 93 138
Stosuje rozny thuszcz 25,1 17,2 30,4
Olej lub oliwa 63,6 71,0 58,7
Margaryna 93,5 1,3 1,1 1,4
Masto 6,1 3,2 8,0
Smalec 3,9 7,5 1,5%*
Rodzaj tluszczy do smarowania pieczywa

N 201 201 86 115
Stosuj¢ rozny thuszcz 6,0 4,7 7,0
Majonez 1,5 1,1 1,7
Margaryna 81,4 15,9 18,6 13,9
Masto 70,1 72,1 68,7*
Mix masla z margaryna 6,5 3,5 8,7*
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Tabela 2. Zwyczaj spozywania wybranych produktow spozywczych przez kobiety... (cd.)

Ilos$¢ szklanek wody w ciagu doby
N 240 240 92 148
1 szklanka 12,9 17,4 10,2
2 szklanki 13,8 17,4 11,5
3 szklanki 17,5 15,2 18,9
4 szklanki 267 17,5 18,2 16,9
5 szklanek 20,0 18,5 20,9%*
6 szklanek i wigcej 18,3 13,0 21,6%**
Rodzaj alkoholi
N 211 211 80 131
Piwo 36,5 37,5 35,9%*
Wino 40,7 35,0 44,3*
— 85,4
Drinki 17,1 21,3 14,5
Mocne trunki 5,7 6,2 5,3

*  rdznice istotne statystycznie przy p < 0,05 (test Chi?)
** rdznice istotne statystycznie przy p < 0,01 (test Chi?)
***warto$ci nie sumuja sie do 100, gdyz respondentki mialty mozliwo$¢ wyboru dwoch odpowiedzi

Zrodto: badanie wiasne.

Ponad potowa kobiet wskazywata na spozywanie makarondéw i w przypadku
tego typu produktu zywnosciowego informacja o jego spozyciu statystycznie
istotnie czgsciej dotyczyto kobiet o niskim i umiarkowanym niz wysokim pozio-
mie aktywnosci fizycznej. Najwigcej, bo prawie % badanych kobiet, deklarowato
spozycie ptatkow owsianych i jednoczes$nie ponad 4 kobiet informowato o spo-
zyciu platkow kukurydzianych, a nieco mniej niz %4 badanych wskazywato na
spozycie kaszy gryczanej oraz innych kasz, np. jaglanej czy orkiszowej. Ponadto
kilkanascie procent kobiet informowato o spozywaniu kaszy jeczmiennej, a kilka
procent o spozywaniu kaszy manny. Jedynie w przypadku ptatkéw owsianych
wykazano, Ze istotnie statystycznie wigcej kobiet o wysokim niz niskim i umiar-
kowanym poziomie aktywnosci fizycznej spozywalo tego typu produkt zywno-
Sciowy — tabela 2.

Wszystkie badane kobiety deklarowaly spozycie mleka. Ponad potowa tych
kobiet deklarowata spozywanie mleka pelnottustego i w tym przypadku istotnie
statystycznie wiecej kobiet o niskim i umiarkowanym niz wysokim poziomie ak-
tywnosci fizycznej informowato o spozywaniu takiego typu mleka. Jednocze$nie
ponad s respondentek deklarowata spozywanie mleka o obnizonej zawarto$ci
thuszczu 1 w tym przypadku nie wykazano roznic statystycznie istotnych ze
wzgledu na poziom aktywnosci fizycznej. Zaledwie 4,2% kobiet informowato
o spozywaniu mleka bez tluszczu, ale w tej grupie kobiet poziom aktywnos$ci
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fizycznej byt czynnikiem istotnie statystycznie r6znicujacym spozycie mleka bez
thuszczu 1 czeéciej to spozycie dotyczyt kobiet o wysokim poziomie aktywno$ci
fizycznej — tabela 2.

Spozycie migsa deklarowato 97,2% kobiet. Najwigkszy odsetek kobiet dekla-
rowalo spozycie drobiu (91,9%) oraz migsa wieprzowego (49,0%). Spozycie
tylko tych dwodch rodzajéw mies bylo statystycznie istotnie zrdéznicowane ze
wzgledu na poziom aktywnosci fizycznej. Istotnie statystycznie wickszy odsetek
kobiet o niskim i umiarkowanym niz wysokim poziomie aktywnosci fizycznej
spozywalo tego rodzaju migsa. Ponadto co 6 respondentka deklarowata spozywa-
nie migsa wotowego, a kilka procent z nich migsa cielecego i dziczyzny. Nato-
miast zadna z badanych kobiet nie informowala o spozywaniu mi¢sa baraniego —
tabela 2.

O stosowaniu ttuszczy do smazenia potraw poinformowato 93,5% badanych
kobiet. Wsrdd tych kobiet, ktore deklarowaty stosowanie tluszezy do smazenia
potraw, prawie % stosowato oliwe, a V4 stosowato rozne thuszcze. Zaledwie kilka
procent kobiet informowato, ze do smazenia potraw wykorzystuje masto, smalec
lub margaryng. Jedynie w przypadku smalcu wykazano, ze istotnie statystycznie
wiecej kobiet o matym lub umiarkowanym niz wysokim poziomie aktywnosci
fizycznej stosuje tego rodzaju thuszcz do smazenia potraw — tabela 2.

Smarowanie pieczywa okre$lonym rodzajem ttuszczu dotyczyto — w opinii
respondentek — 81,4% z nich. Najwigkszy odsetek respondentek informowat
0o wykorzystaniu masta (70,1%) lub margaryny (15,9%) do smarowania pie-
czywa. Po kilka procent respondentek informowato, ze do smarowania pieczywa
wykorzystuje mix masta z margaryna, rézne thuszcze lub majonez. Masto byto
stosowane do smarowania pieczywa przez statystycznie istotnie wiekszy odsetek
kobiet o niskim i umiarkowanym niz wysokim poziomie aktywnosci fizyczne;j,
a odwrotng zalezno$¢ wykazano w przypadku stosowania mixu masta z marga-
ryna. Inne thuszcze do smarowania pieczywa nie byly istotnie statystycznie zroz-
nicowane ze wzgledu na poziom aktywnosci fizycznej — tabela 2.

Spozycie wody deklarowato 97,6% kobiet. Wérod tych kobiet wykazano, ze
po kilkanascie procent z nich wypija od 1 do 6 1 wigcej szklanek wody dziennie,
przy czym najwigkszy odsetek kobiet deklarowato spozycie 5 lub 6 i wigcej
szklanek wody dziennie (odpowiednio: 20,0% i 18,3%). Spozycie takiej iloSci
porcji wody bylo statystycznie istotnie zréznicowane ze wzgledu na poziom ak-
tywnosci fizycznej, przy czym wykazano, ze spozycie 5 lub 6 1 wigcej szklanego
wody dziennie istotnie statystycznie czg¢sciej dotyczylo kobiet o wysokim niz ni-
skim lub umiarkowanym poziomie aktywnosci fizycznej — tabela 2.

Spozycie napojow alkoholowych deklarowalo ponad % kobiet. Najczesciej
spozywanymi trunkami byly wino (40,7%) oraz piwo (36,5%), przy czym
w przypadku tych trunkéw wino bylo spozywane przez istotnie statystycznie
wiekszy odsetek kobiet 0 wysokim poziomie aktywnosci fizycznej, a piwo przez
istotnie statystycznie wickszy odsetek kobiet o niskim i umiarkowanym poziomie
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aktywnosci fizycznej. Ponadto kilkanascie procent kobiet (17,1%) deklarowato
spozywanie drinkéw, a kilka procent z nich (5,7%) mocnych trunkéw — tabela 2.

Ponad potowa kobiet deklarowalo, Ze nie dosala potraw i kanapek przy stole.
Prawie % z nich informowalo o dosalaniu potraw i kanapek, ale tylko czasami.
Niestety 8,9% kobiet dosala wigkszos¢ potraw i kanapek przy stole. Wykazano,
ze istotnie wiecej kobiet o wysokim niz niskim i umiarkowanym poziomie ak-
tywnosci fizycznej nie dosala potraw i kanapek przy stole — tabela 3.

W ujeciu deklaratywnym prawie potowa kobiet nie stodzita napojow gora-
cych (herbaty, kawy, kakao lub podobnych napojow). Natomiast prawie 4 kobiet
informowalo o stodzeniu jedng tyzeczka cukru lub miodu, a 18,6% kobiet
dwiema lub wigcej tyzeczkami cukru lub miodu. Zaledwie kilka procent kobiet
(3,2%) uzywato stodzikow do stodzenia napojow goracych. O niestodzeniu na-
pojow goracych informowato istotnie statystycznie wiecej kobiet o wysokim niz
niskim lub umiarkowanym poziomie aktywnosci fizycznej — tabela 3.

Tabela 3. Zwyczaj dosalania potraw i stodzenia napojow przez kobiety, z uwzglednieniem ich po-
ziomdw aktywnosci fizycznej [%)]

Poziom aktywnosci fizycznej

o Ogotem niski i umiarkowany wysoki

Wyrézniki N=247 (MET-min/tydz. (MET-min/tydz.
<3000) >3000)
N=98 N=149

Zwyczaj dosalania potraw i kanapek przy stole

Nie dosalam 52,6 52,0 53,0%*

Dosalam, ale tylko czasami 38,5 39,8 37,6

Dosalam wigkszo$¢ potraw i kana- 8.9 8.2 94

pek

Zwyczaj slodzenia napojow goracych (herbata, kawa, kakao, itp.)

Nie stodze 48,2 41,8 52,3%*

Siqdzq jedna tyzeczka cukru 30,0 316 28.9

(miodu)

Slod;e; dw1em{1 lub wigcej tyzecz- 18.6 235 154

kami cukru (miodu)

Uzywam stodzikéw 3,2 3,1 3.4

*  roznice istotne statystycznie przy p < 0,05 (test Chi?)
** roznice istotne statystycznie przy p < 0,01 (test Chi?)

Zrédlo: badanie wiasne.
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Dyskusja wynikow

Z badan nad sposobem zywienia Polakéw wynika, ze spozycie warzyw
1 owocow jest wcigz niewystarczajace [17]. Zbyt mate spozycie tego typu pro-
duktéw zywno$ciowych moze zwigksza¢ ryzyko rozwoju wielu chordb, w tym
szczegolnie chorob metabolicznych [3], takich jak: choroby sercowo-naczy-
niowe, nadcisnienie tetnicze i udar mozgu, ale prawdopodobnie jest takze przy-
czyng rozwoju nowotworéw [18]. Dla zachowania zdrowia Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia rekomenduje spozywanie codziennie minimum 400 g warzyw i owo-
cow. Z kolei zalecenia piramidy zdrowego Zzywienia i aktywnosci fizycznej
z 2016 roku informuja o koniecznosci spozywania 5—6 porcji warzyw w populacji
zdrowych dorostych Polakoéw [19]. Niestety w badaniu wtasnym wykazano, ze
spozycie 5 1 wigcej porcji warzyw i owocodw dotyczylto zaledwie 5,3% kobiet,
a prawie ¥ kobiet spozywalo od 1 do 3 porcji warzyw i owocOw w ciggu dnia.
O niewystarczajacym spozyciu warzyw i owocow w diecie kobiet w relacji do
rekomendowanych zalecen zywieniowych informowali tez inni autorzy badan
[20, 21]. W relacji do aktywnosci fizycznej wczes$niejsze badania przekrojowe
informowaly o znaczacym zwigzku miedzy spozyciem warzyw, owocow i bton-
nika pokarmowego wraz ze wzrostem aktywnosci fizycznej wérod kobiet [22, 23,
24]. Te zalezno$¢ czgsciowo potwierdzono we wlasnym badaniu.

W piramidach zywieniowych popularyzujacych zasady prawidlowego zywie-
nia w roznych krajach, produkty zbozowe z reguty znajduja si¢ u podstawy, co
ma unaoczni¢ ich szczegdlne znaczenie dla naszego zdrowia [25]. W badaniach
epidemiologicznych stwierdzono, ze spozycie pieczywa razowego (pelnoziarni-
stego) i grubych kasz przeciwdziata schorzeniom uktadu sercowo-naczyniowego,
nowotworom, cukrzycy i otytosci [26]. Zalecenia piramidy zdrowego zywienia
1 aktywnosci fizycznej w Polsce z 2016 roku wskazuja na konieczno$¢ spozycia
4-5 porcji produktow zbozowych w ciaggu dnia [19]. Jak wykazuja badania nad
sposobem zywienia grup populacyjnych, spozycie produktéw zbozowych,
a w szczeg6lnosci pieczywa w Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach,
w ostatnich dziesig¢cioleciach sukcesywnie maleje [25]. Ta tendencja dotyczy
szczegolnie kobiet [27]. Kobiety szczegoélnie ograniczajg spozycie pieczywa,
kasz i makaronow, gtdwnie z reguty na obecnos¢ w tych produktach ,,tuczacych”
weglowodanow [4]. W tym wszystkim pocieszajacy jest fakt, ze rosnie spozycie
pieczywa zytniego 1 razowego kosztem pieczywa pszennego [28]. W opubliko-
wanych wynikach badan zauwaza si¢ wicksze spozycie pieczywa ciemnego
1 mieszanego wsrod kobiet w stosunku do mezczyzn [29]. Podobnie w badaniu
wlasnym wykazano, ze w zwyczajowym sposobie zywienia kobiet nad pozosta-
tymi rodzajami pieczywa dominuje pieczywo razowe i mieszane, ale dominacja
taka dotyczy rowniez platkow owsianych, kaszy gryczanej, jaglanej czy orkiszo-
wej w stosunku do innych rodzajow kasz. W relacji do aktywnosci fizycznej ba-
dania Koehler i wsp. (2019) informowaty o zwigkszonym spozyciu produktow
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zbozowych z petnego ziarna wsrod kobiet o najwyzszym poziomie aktywno$ci
fizycznej [22]. W badaniu wlasnym kobiety o wysokim w relacji do kobiet o niskim
lub umiarkowanym poziomie aktywnosci fizycznej cechowaly si¢ statystycznie
istonie wigkszym spozyciem pieczywa razowego oraz ptatkow owsianych.

W opublikowanych badaniach Czarnocinskiej i wsp. w 2013 roku, zauwazy¢
mozna niepokojace ograniczenia wsrdd dziewczat i mlodych kobiet w zakresie
spozycia mleka i produktéw mlecznych. Natomiast inne badania [30, 31] prowa-
dzone na grupach kobiet o wysokiej aktywnosci fizycznej, wskazywaty na wy-
soka czesto$¢ spozycia produktow bogatych w biatka, w tym migdzy innymi
mleka, serow zottych, twarogow czy jogurtow. W przypadku spozycia mleka,
niektorzy autorzy badan zauwazyli, ze wraz ze spadkiem zawartosci thuszczu
w mleku, spadat rowniez odsetek 0sob je spozywajacych [32]. Ta tendencja zau-
wazalna byta réwniez we wlasnym badaniu — najwigkszy odsetek kobiet (53,6%)
spozywat mleko petotluste, a zaledwie 4,2% kobiet mleko bez ttuszczu. Mleko
i produkty mleczne sg w zasadzie niezastgpionym pokarmowym zrédlem wapnia
oraz waznym zrodtem witaminy B2 i D. Codzienne spozywanie produktéw
mlecznych w ilosci 2—3 porcji sprzyja zachowaniu zdrowia oraz redukuje ryzyko
wielu choréb m.in. osteoporozy, otylosci, nadci$nienia tetniczego i cukrzycy [33].

Informacje o wysokim spozyciu mi¢sa i jego przetworow w poszczegdlnych
positkach, zar6wno wérdd ogdlnej populacji ludzi, jak réwniez wérdd kobiet, zna-
lez¢ mozna w Raporcie CBOS z 2014 roku [34] nt. zachowan zywieniowych Po-
lakoéw oraz w piSmiennictwie [3, 4, 30]. Badania prowadzone na grupach kobiet
o wysokiej aktywnosci fizycznej wskazywaty na duzg ilo$¢ i wysoka czestos§é
spozycia produktow bogatych w biatka, w tym miesa i wedlin [30]. Miesem
szczegolnie preferowanym w zywieniu ogdlnej populacji kobiet, jak rowniez
wsrod kobiet o wysokiej aktywnosci fizycznej byt drob oraz wieprzowina [30,
35]. Badanie wtasne takze informowato o szczegolnie preferowanym miesie do-
robionym i wieprzowym wsrod kobiet o réznym poziomie aktywnosci fizyczne;j.
Wysokie spozycie migsa 1 wedlin wérdd kobiet nie jest rekomendowane [4, 30].
Dowiedziono bowiem, Ze urozmaicona dieta, z malym udziatem produktow mig-
snych, sprzyja zachowaniu zdrowia i jest najlepszym sposobem osiggnig¢cia wy-
sokiej warto$ci odzywczej racji pokarmowej [36].

Cechg charakterystyczng wigkszos$ci racji pokarmowych kobiet byt zdecydo-
wanie za duzy udziat energii z thuszczéw [3]. Wedtug najnowszych badan w ra-
mach projektu WOBASZ z lat 20132014, $redni udziat energii z thuszczu w die-
cie kobiet powyzej 20 lat wynosit 35,1% i byl wigkszy niz zalecany dla populacji
polskiej, a wynoszacy 20-35% [19]. Wedlug ekspertow FAO/WHO, wyzsze niz
rekomendowane spozycie thuszczu zwigksza ryzyko powstawania nadwagi i oty-
tosci, a w konsekwencji rozwoj przewlektych choréb niezakaznych, takich jak:
cukrzyca typu 2, nadci$nienie t¢tnicze, miazdzyca i wigkszos¢ nowotwordw [37].
W badaniu Czarnieckiej-Skubiny i Korzeniowskiej-Ginter z 2013 r., wykazano,
ze najczesciej stosowanymi ttuszczami do smazenia potraw byty — w kolejnosci
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malejacej — masto, olej rzepakowy, olej stonecznikowy i oliwa. Natomiast wsrod
kobiet najczesciej stosowanym tluszczem do smazenia byt olej rzepakowy [38].
W badaniu wlasnym wykazano, ze byt to olej lub oliwa oraz rozne tluszcze. We-
dhug literatury przedmiotu [30] i badania wtasnego, wsrdd kobiet o rdéznej aktyw-
nosci fizycznej — najczgéciej stosowanym thuszczem do smarowania pieczywa
bylo masto lub margaryna. W relacji do poziomu aktywnosci fizycznej wcze-
$niejsze badania przekrojowe informowaty o odwrotnej zalezno$ci migdzy spo-
zyciem tluszczu a aktywnoscia fizyczna [39, 40, 41]. W badaniu wlasnym taka
zaleznos¢ statystycznie istotng wykazano w zakresie spozycia smalcu uzytego do
smazenia i masta stosowanego do smarowania pieczywa.

Normy zywienia dla populacji polskiej zalecaja dla kobiet (niebgdacych
w ciazy 1 nie karmiacych) spozycie wody w ilosci 2 litrow (8—10 szklanek) —
uwzgledniajac poziom wystarczajacego spozycia [19], przy czym nalezy zazna-
czy¢, ze ilo$¢ ta odnosi sie do wody pobranej z ptynami oraz produktami spozyw-
czymi. W badaniu wlasnym wykazano, ze wypijanie 4 i wiecej szklanek wody
dziennie deklarowata ponad potowa badanych kobiet. Natomiast 5 i wigcej szkla-
nek wypijanej wody dziennie dotyczy? istotnie statystycznie wigkszego odsetka
kobiet o wysokim niz niskim i umiarkowanym poziomie aktywnosci fizyczne;.
Suliga [20] wykazata, ze az 40% kobiet w wieku 30 lat i starszych spozywato
zaledwie ok. 1 litra ptynéw dziennie. W badaniach Malczyk i wsp. [30] wyka-
zano, ze w opinii zaledwie 21% kobiet uprawiajacych fitness spozycie wody byto
wystarczajace, tj. zgodnie w wytycznymi norm zywieniowych. Natomiast wyz-
sze spozycie niz rekomendacje norm zywienia odnotowali Glodek i Gil [42]
w badaniach na studentkach i to spozycie dotyczyto ¥ badanych. Cieszy fakt, ze
wsrod kobiet uczeszczajacych na rézne zajecia sportowe najczesciej wybieranym
napojem byta woda [30, 43].

Zalezno$¢ miedzy spozyciem alkoholu a rozpowszechnieniem negatywnych
nastgpstw tego spozycia jest dobrze udokumentowana. Stad tez, podobnie jak
w wielu krajach, takze w Polsce podejmuje si¢ dziatania kontrolne nad dostepno-
$cig, konsumpcja i konsekwencjami picia alkoholu [44]. Wedtug danych GUS
z 2017 r. [45] najwigksze spozycie alkoholu w litrach w Polsce w 2015 r. doty-
czyto — w kolejnosci malejgcej — piwa, wina i miodéw pitnych oraz wodki.
W badaniu wlasnym wykazano, ze kobiety najchetniej preferowaty wino,
a w nastgpnej kolejnosci piwo, przy czym nalezy wskazaé, ze wino byto prefero-
wane przez istotnie statystycznie wigkszy odsetek kobiet o wysokim poziomie
aktywnosci fizycznej, a piwo przez istotnie statystycznie wigkszy odsetek kobiet
o niskiej i umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Wérod dziewczat i kobiet w Pol-
sce najchetniej pitym alkoholem jest piwo i wino, przy czym niektore badania
wskazywaty na czestsze spozycie piwa niz wina [46], a inne wina niz piwa [31].
Wisrod kobiet aktywnych fizycznie (uprawiajacych rézne dyscypliny sportu) pre-
ferowanymi alkoholami réwniez byly piwo i wino, a ich spozycie pod wzgledem
ilodci i czegstosci byto zmienne [47].
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Zazwyczaj racja pokarmowa kobiet zawierata zbyt maly udzial energii z we-
glowodandéw zlozonych, a zbyt duzy z sacharozy (cukru) [3]. Na uzywanie cukru
do stodzenia potraw i napojow przez wigksza czgs¢ badanej populacji plci zen-
skiej wskazywali Suliga [20] oraz [low i wsp. [48]. W badaniach Czarnocinskiej
i wsp. z 2013 roku [4] wykazano zjawisko polegajace na ograniczaniu przez ko-
biety w positkach produktow bedacych zrédtem cukréw. To zjawisko widoczne
bylo w badaniu wtasnym, gdyz prawie potowa badanych kobiet deklarowata, ze
nie stodzi napojow goracych i istotnie statystycznie wigkszy odsetek kobiet o wy-
sokim niz niskim i umiarkowanym poziomie aktywnosci fizycznej nie stosowato
cukru. O zmniejszonym spozyciu cukru i/lub stodkich produktéw spozywczych
wsrod kobiet o umiarkowanej lub wysokiej aktywnosci fizycznej w relacji do
kobiet o niskiej aktywnosci fizycznej informowat Koehler i wsp. w 2019 roku
[22]. Ponadto w badaniach Malczyk i wsp. [30] ponad % kobiet uczeszczajacych
na zajecia fitness nie stodzito kawy lub herbaty.

Nadmiar soli (sodu) w diecie jest istotnym czynnikiem rozwoju nadcisnienia
tetniczego, ktory z kolei przyczynia si¢ do powstawania choroéb sercowo-naczy-
niowych, udaru mozgu czy raka zotadka [19]. Mimo tych alarmujacych danych
spozycie chlorku sodu w wigkszos$ci populacji jest wysokie, przekraczajac nawet
2-3 krotnie zalecenia. S6l w diecie w krajach wysokorozwinigtych pochodzi
w przewazajacej ilosci z zywnosci i positkow produkowanych przemystowo. Od-
wrotna zalezno$¢ wystepuje w krajach, w ktorych nadal znaczna cze$¢ zywnosci
przygotowywana jest w gospodarstwach domowych, dotyczy to takze Polski
[49]. Ocena diety populacji warszawskiej wykazata, ze s6l kuchenna dodawana
podczas obrobki kulinarnej w gospodarstwach domowych stanowi ok 45-50%
ogolnej zawartosci sodu w racjach pokarmowych [50]. Ponadto w badaniu wia-
snym wykazano, ze prawie potowa, a w badaniu Suligi [20] ponad potowa kobiet
miata zwyczaj dosalania potraw i kanapek przy stole.

Whioski

W badaniu wykazano, ze poziom aktywnos¢ fizycznej byt czynnikiem istot-
nie statystycznie réznicujacym wybrane zwyczaje zywieniowe kobiet. Wyka-
zano, ze wysoki poziom aktywno$ci fizycznej w relacji do niskiego lub umiarko-
wanego warunkowal, w zwyczajowym sposobie zywienia kobiet, czestszy wybor
produktéw zalecanych z punktu widzenia Nauki o Zywieniu Cztowieka.
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