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Ocena sposobu zywienia kobiet uczestniczacych w zajeciach
fitness na tle aktualnych zalecen zywieniowych

Assessment of dietary habits of women participating in fitness classes vs. current nutritional

recommendations

WIOLETTA SAMOLINSKA, BOZENA KICZOROWSKA

Zaktad Bromatologii i Fizjologii Zywienia, Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

Wprowadzenie. Styl zycia wspdtczesnego cztowieka charakteryzuje
nieustanny pospiech, stres oraz duze obcigzenie pracg. Wiele oséb dostrzega
potrzebe zmian w swoim sposobie zycia, zwiekszajgc m.in. aktywnos¢
fizyczna. Jednak utrzymanie prawidtowej wydolnosci fizycznej i pokrycie
zwigzanych z nig potrzeb pokarmowych organizmu wymaga odpowiedniego
- racjonalnego sposobu zywienia.

Cel pracy. Ocena sposobu zywienia kobiet uczestniczacych w zajeciach
fitness.

Materiat i metoda. Badania przeprowadzono na 63-osobowej grupie
kobiet, rekreacyjnie korzystajgcych z zaje¢ fitness, w wieku od 19 do 47
lat. Na podstawie wskaznika BMI wyodrebniono w3réd kobiet nastepujace
grupy: kobiety o prawidtowej masie ciata (grupa 1), kobiety z nadwaga
(grupa Il) oraz kobiety z niedoborem masy ciata (grupa Ill). Ocene
ilodciowg zywienia przeprowadzono metoda wywiadu 24-godzinnego.
Oszacowano podaz energii i sktadnikéw pokarmowych w catodobowych
racjach pokarmowych oraz stopien realizacji aktualnych norm i zalecen
zywieniowych w zaleznosci od stanu odzywienia.

Wyniki. Nie odnotowano statystycznie znaczacych réznic w wartosci
energetycznej catodziennych racji pokarmowych oraz w zawartosci
wybranych sktadnikéw pokarmowych pomiedzy poszczegélnymi grupami
kobiet o zréznicowanej masie ciata. Dzienne racje pokarmowe kobiet,
niezaleznie od stanu odzywienia, charakteryzowaly sie niska podaza energii
(od 52,8% do 64,8% realizacji EER), ttuszczu (od 54,3% do 69,4%
realizacji EAR), wody (52,3-65,9% realizacji Al), btonnika pokarmowego
(13,7-16,4 g/dzien) oraz wysokg podaza biatka (od 122,5% do 183,4%
realizacji EAR) i sodu (do 178,7% do 241,6% realizacji Al).

Whnioski. Dieta kobiet uczestniczgcych w zajeciach fitness byta
nieracjonalna. Zwiekszenie poziomu wiedzy kobiet na temat prawidtowego
sposobu zywienia i korekta diety w potgczeniu z kontynuacjg zajec fitness
moze w przysztosci zmniejszy¢ u nich ryzyko wystepowania choréb
dietozaleznych.

Stowa kluczowe: kobiety, fitness, BMI, sposéb Zywienia

Introduction. Modern lifestyle is characterized by a constant rush, stress
and heavy workload. Many people notice the need for change in their way
of life, by i.a. increasing physical activity. However, maintaining proper
physical capacity and coverage of nutritional requirements of the body
requires an adequate, rational diet.

Aim. To assess the dietary habits of women participating in fitness
classes.

Materials & Method. The study was conducted on a group of 63 women
recreationally participating in fitness classes in the age range from 19 to 47
years. Based on BMI the following groups of women were isolated: women
of normal weight (group ), overweight women (group 1) and underweight
women (group I11). A quantitative assessment of nutrition was performed
by a 24-hour recall method. The energy and nutrient intake in daily food
rations and the extent of realization of current requirements and dietary
guidelines based on nutritional status was estimated.

Results. There was no statistically significant difference in the energy value
of daily food rations and the content of some nutrients between individual
groups of women with different body mass. The daily diets of women,
irrespective of the nutritional status, were characterized by a low supply of
energy (from 52.8 to 64.8% of EER realization), fat (from 54.3 to 69.4%
of EAR realization), water (52.3-65.9% of Al realization), fiber (13.7-16.4
g/day) and high protein supply (from 122.5 to 183.4% of EAR realization)
and sodium (up 178.7 to 241.6% of Al realization).

Conclusions. The diets of the women participating in fitness classes were
incorrect. Increasing the women'’s knowledge about the proper diet and
their diet adjustment while continuing fitness exercises, may, in the future,
reduce the risk of diet-related diseases.
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Wprowadzenie

Styl zycia wspodlczesnego czlowieka charaktery-
zuje nieustanny pospiech, stres oraz duze obcigzenie

praca. Taki tryb zycia przyczynia si¢ to do zwigkszo-
nego ryzyka zachorowan na choroby dietozalezne
[1-3]. Wiele oséb dostrzega potrzebe zmian w swoim
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sposobie zycia i podejmuje réznego rodzaju aktywnosé
ruchowa. Motywacja zwykle jest poprawa stanu zdro-
wa, utrzymanie prawidfowej masy ciata, a takze cele re-
laksacyjne. Zwigkszona aktywnosc fizyczna wigze sie
jednak z rosngcym zapotrzebowaniem organizmu na
energie i sktadniki odzywcze. Ich optymalne pokrycie
i zachowanie odpowiedniej wydolnosci fizycznej za-
pewnia jedynie racjonalny sposéb zywienia. W nowej
piramidzie zdrowego zywienia, przygotowanejw roku
2009 przez Instytut Zywnosci i Zywienia w War-
szawie, podstawowa modyfikacja w stosunku do po-
przedniej piramidy, byto umieszczenie u jej podstawy
r6éznych form aktywnosci ruchowej. Miato to na celu
wzmocnienie przekazu, dla przecigtnego konsumenta,
znaczenia facznego wptywu prawidtowego sposobu zy-
wienia oraz wysitku fizycznego w utrzymaniu dobrego
stanu zdrowia.

Cel pracy

Ocena sposobu zywienia kobiet o zréznicowanej
masie ciata i umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

Material i metoda

Badania przeprowadzono na 63-osobowej grupie
kobiet, rekreacyjnie korzystajacych z zajec fitness w lu-
belskich osrodkach sportowych, w wieku od 19 do 47
lat. Kobiety korzystaty z tej formy aktywnosci ruchowej
minimum 2 razy w tygodniu przez okoto godzing. De-
klarowana przez kobiety aktywnos¢ fizyczng oceniono
metoda Prochaska i wsp. [4] (niska aktywnos¢: 1 raz
w tygodniu po 60 minut; umiarkowana aktywnos¢:
2 razy w tygodniu po 60 minut; intensywna aktywnosc:
przynajmniej 2 razy w tygodniu po 120 minut).

Na podstawie obliczonego wskaznika wago-
wo-wzrostowego BMI wyodrebniono wsréd kobiet
nastepujace grupy: grupa I o prawidtowej masie ciata
(18,5<BMI<25,0 kg/m?, n=44), grupa II kobiety
z nadwaga (25,0<BMI<30 kg/m?, n=9) i grupa III
kobiety z niedoborem masy ciata (BMI<18,5 kg/m?,
n=10) (tab.I). Oceng ilosciowg zywienia przeprowa-
dzono metoda wywiadu 24-godzinnego obejmujacego
zar6éwno dzien roboczy, jak i wolny od pracy. Wywiady
zywieniowe zostaty przeprowadzone zgodnie z in-
strukcja opracowang przez Instytut Zywnosci i Zywie-
niaw Warszawie [ 5]. W kazdym badaniu do zbierania
informaciji o ilo$ci spozytej zywnosci wykorzystano al-
bum fotografii produktéw i potraw o zréznicowanych
wielkosciach porcji [ 6] oraz specjalny kwestionariusz.
Uzyskano 126 zapiséw zywieniowych i za pomoca
programu komputerowego Dieta 5d [7] obliczono
warto$¢ odzyweza catodziennych racji pokarmowych
oraz przeprowadzono ocene stopnia realizacji norm
zywienia w oparciu o zaktualizowane w 2008 i 2012
roku polskie normy zywienia [8]. W badanych cato-
dziennych racjach pokarmowych oszacowano poziom

energii oraz podaz takich sktadnikéw odzywezych,
jak: biatko, ttuszcz, weglowodany, s6d oraz woda.
Okreslono réwniez zawarto$¢ cholesterolu i blonnika
pokarmowego. W przypadku kobiet, u ktérych stwier-
dzono nadwagge lub niedobér masy ciata odniesiono
si¢ w ocenie pokrycia zapotrzebowania na energie
i sktadniki odzywcze do obliczonej masy naleznej

(tab. II).

Otrzymane wyniki dotyczace wartosci odzyw-
czej catodziennych racji pokarmowych odniesiono
do znowelizowanych norm zywienia [8], dla kobiet
o umiarkowanej aktywnosci, na poziomie $redniego
zapotrzebowania grupy (EAR — Estimated Avera-
ge Requirement) lub wystarczajacego spozycia (Al
— Adequate Intake) oraz normy EER (Estimated Energy
Requirement — zapotrzebowanie energetyczne grupy)
w przypadku wartosci energetycznej, a nastepnie wy-
liczono odsetek realizacji stosownej normy. Wyliczono
takze udzial procentowy kobiet z poszczegdlnych
grupach, ktérych potrzeby energetyczne, czy tez
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, nie zostato
w pelni pokryte. W badaniach uwzgledniono réwniez
stopien realizacji przez badane kobiety zalecen dla po-
pulacji polskiej dotyczgcych zywienia w celu prewencji
otylosci i innych przewlektych choréb niezakaznych
[8]. W przypadku prewencyjnych zalecen zywienio-
wych obliczono réwniez procentowy udziat kobiet
ich nie realizujacych. W przypadku oceny zawartosci
btonnika pokarmowego w calodziennych racjach
pokarmowych odniesiono si¢ do wartosci granicznej
25 g na osobg¢ na dzien, aw przypadku cholesterolu
300 mg/osobe/dzien [8].

Do analizy statystycznej uzyskanych wynikéw
zastosowano statystyke opisowa wyznaczajac miary
polozenia: Srednie, kwartyle, udzialy procentowe oraz
bezwzgledng miare zmiennosci — odchylenie stan-
dardowe. Przeprowadzono jednoczynnikows analize
wariancji ANOVA (dla poziomu istotnosci p=0,05)
do oceny wplywu stanu odzywienia kobiet na r6znice
w pobraniu energii i sktadnikéw pokarmowych. Do
wykazania istotnosci r6znic pomigdzy analizowanymi
zmiennymi niespetniajacymi zatozen koniecznych
do przeprowadzenia testu ANOVA zastosowano test
nieparametryczny ANOVA Kruskala-Wallisa. Rozktad
badanych zmiennych sprawdzano za pomocy testu
Shapiro-Wilka. Opracowania statystycznego dokona-
no z wykorzystaniem pakietu statystycznego StatSoft,
Inc. Statistica, version 5.1 [9].

Wyniki i ich oméwienie

Na podstawie wskaznika BMI stwierdzono pra-
widlowy stan odzywienia u 70% badanych kobiet
(grupa I), 14% kobiet cechowalo si¢ nadwaga (gru-

pall), a pierwszy stopien chronicznego niedoboru
energii obserwowano u 16% kobiet (grupa III) (tab. I).
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Tabela I. Charakterystyka badanych grup kobiet (n=63)
Table I. Characteristics of the studied groups of women (n=63)
Badana grupa kobiet /Study group of women
Grupa | — prawidtowa masa ciata Grupa Il = nadwaga Grupa Il = niedowaga
Charakterystyka /Characteristic /Group | = normal weight /Group Il - overweight /Group 1l = underweight
n=44 n=9 n=10
X+SD zakres /range X+SD zakres /range X+SD zakres /range
BMI [kg/m?] 21,0+£1,8 18,5-24,6 26,7+2,7 25,0-29,8 17,7+0,5 17,0-18,3
Masa ciata [kg] /Body mass [kg] 58,0+6,7 47,0-72,0 76,3+9,1 68,0-86,0 49,4+3,0 45,0-53,0
Nalezna masa ciata [kg] /Ideal body weight, IBW [kg] - - 68,6+2,9 65,3-71,0 53,0+3,1 48,6-56,9
Tabela 1. Wartos¢ odzywcza catodziennych racji pokarmowych kobiet korzystajgcych z zajec fitness
Table 1. Nutritive value of daily food rations of the fitness-practicing women
Badana grupa kobiet /Study group of women
Grupa | = p?:;;d’rowa masa Grupa Il - nadwaga Grupa Ill = niedowaga
Sktadniki . /Group Il = overweight /Group Il = underweight Wartos¢ p
. /Group | - normal weight
/Nutrients n=9 n=10 /p value
n=44
— 025 — 025 — Q25
X+SD Q75 X+SD Q75 X+SD Q75
Energia [kcal] /Energy [kcal] 1322,0 1020,9 1369,9 1233,0 1466,0 1145,0 079
+421,7 1587,0 +357,9 1572,4 +479,0 1772,5 !
Biatko ogétem [g] /Total protein [g] 65,6 53,3 61,0 52,1 71,1 65, 075
+19,4 78,7 +19,2 71,2 +13,7 79,0 '
Biatko zwierzece [g] /Animal protein [g] 44,5 28,1 39,1 341 49,3 51,4 074
+19,6 54,8 +13,0 46,4 19,2 53,3 '
Biatko roslinne [g] /Plant protein [g] 19,1 16,1 20,3 18,0 21,0 18,2 073
+4,8 21,5 +4,4 22,3 +59 257 '
Thuszez [g] /Fat [g] 42,8 27,8 49,9 46,4 52,1 37,3 067
+24,0 60,7 +10,1 55,7 +23,0 57,1 ’
NKT [g] /SFA [g] 15,7 9,3 17,5 15,8 20,8 13,9 051
+8,6 24,5 +4,1 19,8 +11,0 20,2 '
WNKT [ g] /PUFA [q] 6,5 3,7 9,3 9,1 8,0 6,2 032
+3,6 8,8 10,6 9,7 +2,2 9,4 ’
Cholesterol [mg] 234,5 117,3 238,8 160,6 279,4 249,4 083
+153,9 355,7 +146,9 306,4 +126,2 3124 !
Weglowodany ogétem [g] 180,0 161,1 178,8 163,9 192,1 150,3 090
/Total carbohydrates [g] +53,6 192,7 +44,4 204,3 +62,3 256,8 !
Weglowodany przyswajalne [g] 168,1 145,6 165,2 150,9 176,4 138,8 094
/Digestible carbohydrates [g] +52,1 188,2 +44,3 190,6 +59,7 233,8 !
Btonnik [g] /Fiber [g] 16,4 10,1 13,7 13,1 15,6 14,0 074
+6,1 20,3 +1,3 14,3 +4,4 15,5 ’
Sé6d [mg] /Sodium [mg] 2681,2 1884,7 3261,2 2799,6 36233 2989,6 009
+821,7 3373,8 +906,3 3705,4 +1056,6 39734 !
Woda [ml] /Water [ml] 1780,3 1384,6 2038,7 1925,4 1412,3 1206,9 017
+507,5 2063,9 +211,3 2134,4 +359,5 1476,6 '

n — liczba kobiet /number of women, - Srednia /mean value, SD - odchylenie standardowe /standard deviation, Q25 — kwartyl pierwszy /first quartile,
Q75 - kwartyl trzeci /third quartile, NKT/ SFA — nasycone kwasy ttuszczowe /saturated fatty acids, WNKT /PUFA — wielonienasycone kwasy ttuszczowe

/polyunsaturated fatty acids

Kobiety o prawidtowej masie ciata miaty od 20 do 40
lat ($rednio 26,1 lat), natomiast kobiety z nadwaga
byty w wieku od 23 do 47 lat ($rednio 32,7 lat).
Najmlodsza grupa kobiet w wieku 19-33 lat ($rednio
24 lat) charakteryzowata si¢ niedowagg. Otrzymane
wyniki sg zblizone do tych podanych przez GUS [10]
dla populacji polskiej. W latach 2004-2009 wigkszos¢
kobiet w wieku 15-49 lat posiadata prawidtowa masa
ciata, cho¢ procentowy udziat tych kobiet malat wraz

z wiekiem (od 78,2% dla nastolatek do 50,3% dla
kobiet w wieku 40-49 lat). Niedowaga wystepowata
u kobiet z najmtodszych grup wiekowych i dotyczyta
ponad 16% dziewczat w wieku 15-19 lat i okoto 11%
kobiet w wieku 20-29 lat [10].

Wiyniki dotyczace spozycia energii i skfadnikow
pokarmowych z catodziennymi racjami pokarmo-
wymi zamieszczono w tabeli I, a stopien realizacji
norm zywienia w tabeli III. Analizowane diety, kobiet
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o zréznicowanym stopniu odzywienia i umiarkowanej
aktywnosci fizycznej, nie roznity sie statystycznie pod
wzgledem podazy skladnikéow odzywcezych, energii
oraz btonnika. W grupie kobiet z niedowaga jednak
obserwowano nieco wyzsze $rednie spozycie energii
oraz sktadnikéw odzywezych, z wyjatkiem wielonie-
nasyconych kwasow tluszczowych, wody oraz blon-
nika. Analizujac wielko$¢ pokrycia zapotrzebowania
na sktadniki odzywcze i energie, przez catodzienne
racje pokarmowe kobiet, wg norm EAR ($rednie zapo-
trzebowanie grupy) lub Al (wystarczajgce spozycie)
zaobserwowano w kazdej z badanych grup nieprawid-
towosci (tab. II1).

Srednia podaz energii w catodziennych racjach
pokarmowych byta zdecydowanie nizsza od ich dzien-
nego zapotrzebowania. Dla kobiet z grupy Il wynosita
ona przecietnie 1370 kcal (53% normy EER), dla
kobiet o prawidtowej masie ciata 1300 kcal (56%
EER) oraz okoto 1470 kcal dla kobiet z niedowaga
(56% EER) (tabele 111 IIT). Udziat procentowy kobiet
nierealizujgcych swojego zapotrzebowania energetycz-
nego dotyczyl prawie wszystkich oséb uczestnicza-
cych w badaniu (tab. IIT). Podobne wyniki otrzymali
Seidler i wsp. [11] oceniajac sposéb zywienia os6b
uprawiajacych fitness. Stwierdzili oni niewystarcza-
jaca podaz energii u kobiet, ktéra pokrywata tylko
58,8% zapotrzebowania energetycznego. Zbyt niskie
spozycie energii u kobiet korzystajacych z zajec fitness
(w wieku od 20-40 lat) obserwowano takze w bada-
niach Gogojewicz i wsp. [12]. Autorzy odnotowali
dla tej grupy pokrycie zapotrzebowania na energie
na poziomie 54,6% w odniesieniu do normy RDA
(Recommended Dietary Allowances —zalecane dzienne
spozycie). Dlugotrwaty ujemny bilans energetyczny
organizmu prowadzi do stopniowego obnizenia masy
ciata, co jest zjawiskiem pozadanym w przypadku ko-
biet cechujacych si¢ nadwagg [ 13], ale juz niepokojace
u kobiet z niedowaga oraz z prawidtows masa ciata.
Dtugotrwata niedostateczna podaz energii w diecie
prowadzi do obnizenia wydolnos¢ fizycznej cztowieka
oraz zwigksza podatno$¢ na choroby [14].

Obnizona energetyczno$¢ calodziennych racji
pokarmowych byta wynikiem zbyt niskiej podazy we-
glowodanow i tluszezu (tab. IT). Thuszcz jest istotnym
zroédlem energii w diecie, a niedobdr tego sktadnika
moze utrudniac realizacj¢ zadan w czasie aktywnosci
ruchowej, zwlaszcza przy dtugotrwatym wysitku nawet
o matej lub $redniej intensywnosci [15]. Zawartos¢
ttuszczu w calodziennych racjach pokarmowych
u kobiet prawidtowo odzywionych wyniosta w przybli-
zeniu 43 g, a u kobiet z nadwaga prawie 50 g, natomiast
kobiety z niedowaga spozywaly tego makrosktadnika
nieco wigcej, bo okolo 52 g/dzien. Jednak w odniesie-
niu do norm ilo$¢ ta pokrywata tylko od okoto 54 do
70% potrzeb organizmu (tab. IIT).

W badaniach Stefanskiej i wsp. [16] odnotowano
zblizone spozycie ttuszczu u kobiet o niskiej aktywnosci
fizycznej, ale réznigcych sie stopniem odzywienia. Sred-
nie spozycie tego sktadnika przez kobiety z prawidtowa
masg ciata wynosito 43 g/dobe, a u kobiet z nadwaga
51 g/dzien. Autorzy okreslili rowniez odsetek ener-
gii uzyskiwanej z ttuszczu w racjach pokarmowych.
W przypadku kobiet o prawidlowej masie wyniost
on 24%, a u kobiet z nadwagg — 26%. W badaniach
whasnych uzyskano wyzsze wartoéci (tab. IV). Sredni
odsetek energii z ttuszczu w racjach pokarmowych
kobiet o prawidtowej masie ciata wyni6st 27% ogdlnej
warto$¢ energetycznej crp, czyli byt zgodny z poziomem
zalecanym. Tylko u 36% kobiet z tej grupy odnotowano
wyzszy od 30% udziat energii z ttuszczu. Natomiast
w przypadku kobiet z nadwaga (grupa II) lub niedowa-
ga (grupa III) $redni udzial energii z thuszczu w diecie
zostat przekroczony w niewielkim stopniu w stosunku
do zalecen, odpowiednio 0 2,4% i o 1,3%. Prawie 70%
kobiet z nadwaga pozyskiwato wiecej energii z thuszczu
niz jest to wskazane, a w przypadku kobiet z niedowaga
byto to az 40% badanej grupy. Struktura pobrania energii
z poszczeg6lnych grup kwaséw ttuszezowych, byta nie-
zgodna z rekomendacjami zywieniowymi. Niezaleznie
od masy ciata kobiety pobieraty zbyt duzo energii wraz
z nasyconymi kwasami ttuszczowymi i dotyczylo to
okoto 60% kobiet prawidtowo odzywionych lub z nie-
dowaga oraz prawie 70% kobiet z nadwaga. Natomiast
udziat energii pochodzacej z wielonienasyconych kwa-
sow tluszczowych w crp byt prawidlowy. Niezaleznie
od grupy, kobiety pobieraly powyzej 6% energii wraz
z tymi sktadnikami odzywczymi, a w przypadku kobiet
o nieprawidlowej masie ciata nawet dwukrotnie wiecej.

We wszystkich badanych grupach kobiet spozycie
cholesterolu ksztattowato si¢ prawidtowo ponizej 300
mg/dzien i stanowito $rednio w dziennych racjach ko-
biet od okoto 80% tej wartosci (grupa 11 1I) do okoto
90% (grupa III) (tab. I1I).

W prezentowanych badaniach wykazano, ze
u kobiet prawidtowo odzywionych §rednia podaz
biatka ogétem wyniosta 65,6 g/dzien (156,9% reali-
zacji normy EAR) (tabele IT1 III). Racje pokarmowe
kobiet z nadwaga cechowaly si¢ nizszg zawarto$cia
tego makrosktadnika — $rednio 61 g/dobe (122,5%
EAR), a u kobiet z niedoborem masy ciata odnoto-
wano przecietnie 71,1 g/dobe (183,4% EAR). We
wszystkich badanych grupach kobiet spozycie tego
sktadnika przekraczato norme $redniego zapotrzebo-
wania (EAR). Wedtug zalecen zywieniowych $rednie
pobranie biatka powinno by¢ nie mniejsze od pozio-
mu normy EAR 1 proponuje si¢, by u 0s6b dorostych
miescilo si¢ w zakresie 0,8-2 g/kg m.c./dzien [8].
U kobiet o zréznicowanej masie ciata i umiarkowanej
aktywnosci fizycznej spozycie biatka miescito sie
w tym zakresie. Dla grupy oséb o prawidtowej masie
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ciata wyniosto §rednio 1,1 g/kg m.c./dzien, a dla oséb
z nadwaga (grupa II) ksztaltowalo si¢ na poziomie
0,9 g/kg m.c./dzien. Kobiety z niedowaga (grupa III)
pobieraty ten sktadnik przecigtne w ilosci 1,3 g/kg
m.c./dzien.

Nadmierne spozycie biatka jest charakterystycz-
ne dla krajéw rozwinigtych i czesto przewyzsza ilosci
okreslone w normach o 50% do nawet 200%. Jednak
nie okreslono dotad gérnej granicy spozycia tego
makroskladnika. Spozywanie duzych ilosci biatka
w codziennej diecie moze sprzyja¢ osteoporozie oraz
powstawaniu kamieni nerkowych [17]. Wg raportu
naukowego EFSA [ 18] dotyczacego opracowania war-
tosci referencyjnych spozycia biatka (DRVs — Dietary
Reference Values) dla krajéw Unii Europejskiej, srednie
pobranie tego sktadnika odzywczego dla kobiet w wieku
19-34 lat wynosi 73,3 g/osobe/dzien. A w przypadku
polskich kobiet podaz tego makrosktadnika jest nieco
nizsza i wynosi Srednio 61,2+27 g/osobe¢/dzien, co
koresponduje z wynikami badan wlasnych.

Prawidtowy udziat biatka zwierzecego i roslinnego
w ogdlnej zawartosci biatka w crp powinien wynosi¢ po
50%. W przeprowadzonych badaniach stwierdzono,
ze kobiety ze wszystkich analizowanych grup niepra-
widlowo komponowaty swoje positki pod wzgledem
doboru Zrédta biatka. Udziat w nich biatka pocho-
dzenia zwierzecego wynosit ponad 60%, a ro§linnego
tylko okoto 30% (tab. III).

Wszystkie dzienne racje pokarmowe badanych ko-
biet cechowat zbyt wysoki odsetek energii pochodzacej
z biatka (tab. IV). Przekraczat on 15% og6lnej wartosé
energetycznej crp. Najwyzszy udziat energii z biatka
stwierdzono w diecie kobiet o prawidtowej masie ciata
(21% E) a najnizszy u kobiet z nadwaga (17,8% E).
Stefanska iwsp. [ 16] stwierdzili sredni udziat energii
z biatka w racjach pokarmowych kobiet na poziomie
18% niezaleznie od stopnia odzywienia.

Spozycie weglowodanéw latwo przyswajalnych
wynosito przecigtnie w pierwszejbadanej grupie 168,1
g/dzien (168,1% EAR), w drugiej grupie — 165,2g/
dzien (165,2% EAR), a w grupie trzeciej — 176,4
g/dzien (176,4% EAR) (tabele II i III). Minimalna
ilos¢ weglowodanéw przyswajalnych zabezpieczajaca
prawidlowe funkcjonowanie moézgu to 100 g/dzien
ina tym poziomie ustalono norme¢ EAR, natomiast
prawidtowa podaz weglowodanéw w diecie oceniana
jest na podstawie ilosci energii, jakg wnosi ten sktadnik
w pokryciu zapotrzebowania energetycznego organi-
zmu. W aktualnych normach zywienia rekomendo-
wany zakres energii uzyskiwanej z weglowodanow to
55-75% energii. Ma on na celu zapobiega¢ chorobom
przewlektym [8]. We wszystkich badanych grupach
ilos¢ energii pozyskiwanej z weglowodanéw ksztattowa-
ta sie ponizej warto$ci rekomendowanejiodnosito sie to

do wszystkich kobiet o nieprawidtowej masie ciata oraz
do okoto 55% kobiet o prawidtowej masie ciata (tab. I1I).
Osoby aktywne ruchowo powinny dba¢ o prawidtows
podaz weglowodanéw w codziennej diecie, poniewaz
zapewnia to odpowiednig wydolnos¢ fizyczng [15].

W diecie badanych kobiet niezaleznie od stanu
odzywienia odnotowano niskie spozycie btonnika
(tab. IIT). Najnizszym spozyciem tego sktadnika po-
karmowego cechowaty sie kobiety z nadwaga — $rednio
13,7 g/d (54,8% zalecanejilosci), a najwyzsze — 16,4
g/dzien — odnotowano u kobiet prawidlowo odzywio-
nych (62,6% zalecanejilosci). Mate spozycie btonnika
obserwowano u wszystkich kobiet o nieprawidtowe;j
masie ciata i prawie u 90% kobiet o prawidlowej masie
ciata. Rekomendowane spozycie btonnika ksztattuje
si¢ na poziomie wyzszym niz 25 g/osobe/dzien. We-
dtug Szponaraiwsp. [ 1] spozycie blonnika pokarmo-
wego u kobiet w Polsce waha sie od 19,4 do 20 g/dzien.
W prezentowanych badaniach notowano nizsze war-
tosci spozycia dla tego sktadnika pokarmowego. Byty
one zblizone do wynikéw otrzymanych przez Seidler
iwsp. [11], ktérzy réwniez oceniali sposéb zywienia
kobiet uprawiajacych fitness. Autorzy stwierdziliw crp
aktywnych fizycznie kobiet zawarto$¢ btonnika na
poziomie 15,3 g/dzien.

Srednia podaz sodu wynosita od 2681,2 mg/
dzien (okoto 180% realizacji normy Al) u kobiet
z prawidlowg masa ciata do 3623,3 mg/dzien (oko-
o 240% realizacji normy Al) u kobiet z niedowaga
(tab. III). Zapotrzebowanie na sod dla kobiet w wieku
od 19-50 wynosi 1500 mg/osobe/dob¢ (norma Al).
U badanych kobiet zdecydowanie zostata przekroczo-
na ta warto$¢. Jednak tak wysokie pobranie sodu jest
charakterystyczne dla polskiej diety i jest zwigzane
ze zwyczajowo nadmiernym spozyciem soli oraz pro-
duktéow wysoko przetworzonych [1]. W badaniach
przeprowadzonych w 2000 r. Szponariwsp. [ 1] odno-
towali spozycie tego sktadnika u kobiet w wieku 19-25
lat w ilosci 3184 mg/dzien (mediana).W badaniach
wlasnych podobne ilosci obserwowano w diecie kobiet
o nieprawidlowej masie ciata (grupa IIiIII). Wraz ze
zwigkszong aktywnoscig fizyczng zwigksza si¢ ilosé
sodu, ktéra jest wydalana z organizmu razem z potem,
wiec i zapotrzebowanie organizmu na ten sktadnik
mineralny moze by¢ wigksze [ 19, 20]. Wedtug zalecen
zywienia w prewencji otytosci i innych przewlektych
choréb niezakaznych, zawartych w znowelizowanych
normach zywienia, codzienna dieta nie powinna
dostarcza¢ wigcej niz 5 g soli. Po przeliczeniu sodu
obecnego w racjach pokarmowych kobiet stwierdzono,
ze dostarczaja one od 6,9 g (grupa I) do 9,3 g/dzien
soli (grupa III).

W codziennej diecie badanych kobiet obserwowa-
no réwniez zbyt niska podaz wody, ktéra wynosita od
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Tabela 111. Sredni stopien pokrycia norm zywienia i czestosé wystepowania nieprawidtowego spozycia energii i wybranych sktadnikéw pokarmowych u badanych
kobiet
Table 11l. Mean coverage of nutrition norms and frequency of incorrect intake of energy and selected nutrients in the studied groups of women

Badana grupa kobiet /Study group of women

Grupa | — prawidtowa masa

ciata Grupa Il - nadwaga Grupa Il - niedowaga
Sktadniki /Nutrients /Group | - normal weight /Group 11 —_overwelght /Group Il —_underwelght
n=44 n=9 n=10
X+SD %* X+SD %* X+SD %*
Energia [% realizacji norm EER] /Energy [% of EER norms] 55,9+19,6 95,5 52,8+15,9 100 64,8+21,3 100
Biatko [% realizacji norm EAR] /Protein [% of EAR norms] 156,9+49,1 18,2 122,5+39,8 33,3 183,4+33,1 0
Biatko zwierzece [% zalecer'] /Animal protein [% of recommendations’] 64,7+14,0 90,9 63,1+4,8 100 69,1+7,3 100
Biatko roslinne [% zalece'] /Plant protein [% ofrecommendations'] 32,3+11,1 95,5 35,2+4,1 100 30,0+6,8 100
Ttuszcz [% realizacji norm EAR] /Fat [% of EAR norms] 54,3+32,2 90,9 57,5+13,7 100 69,4+31,8 80
Cholesterol [% zalecen?] /Cholesterol [% of recommendations?] 78,2+51,3 31,8 79,6+49,0 33,3 93,1+42,1 40
. 0 -
\/Ng%s;’ziob‘f:';’;rizzjggf!?‘foi/"o;ﬁ:{Zancé'r:g]rm EAR] 168,1452,1 45 16524443 0  176,4+59,7 0
Btonnik [% zalece”®] /Fiber [% of recommendations?] 65,4+24,3 86,4 54,8+5,0 100 62,6+17,4 100
Sod [% realizacji norm Al] /Sodium [% of Al norms] 178,7+£54,8 0 217,44+60,4 0 241,6+70,4 0
Woda [% realizacji norm Al] /Water [% of Al norms] 65,9+18,8 95,5 75,5+7,8 100 52,3+13,3 100

1— 15 spozywanego biatka/dzien; 2 — 300 mg/dzien 3 — 25 g/dzien; 4 — udziat % kobiet nie realizujgcych norm zywienia /% share of women do not realizing
nutrition norms

Tabela IV. Udziat energii z makrosktadnikéw w diecie badanych kobiet
Table 1V, Contribution of energy from macroelements in diets of studied women

Badana grupa kobiet /Study group of women

Zalecenia - - -
dot Grupa | - prawidtowa masa ciata Grupa Il = nadwaga Grupa Il = niedowaga
Sktadniki /Nutrients OdV?che /Group | = normal weight /Group I - overweight /Group Il = underweight
udziatu n=44 n=9 n=10
energii (%)’ — — —
X+SD %? X+SD %? X+SD %?
Biatko [% energii] /Protein [% of energy] <15 21,0+7,4 95,5 17,8+1,1 100 20,1+3,7 100
Ttuszcz [% energii] /Fat [% of energy] <30 27,1485 36,4 32,4+2,8 66,7 31,3141 40
NKT [% energii] /SFA [% of energy] <10 10,0+£3,5 59,1 11,4+1,5 66,7 12,4+3,0 60
WNKT [% energii] /PUFA [% of energy] >6 9,0+5,0 40,9 12,9+0,8 0 11,143,0 0
0 .
Weglowodany [% energi) >55 51,7106 54,5 48,9+1,2 100 48,1451 100

/Carbohydrates [% of energy]

' — wg. zalecen dla populacji polskiej dotyczacych zywienia w celu prewencji otytosci i innych przewlektych choréb niezakaznych /according to recommenda-
tions for the Polish population of nutrition in order to prevent obesity and other chronic of non communicable diseases [8]
2 — 9% kobiet nie spetniajacych zalecen /% of women do not comply recommendations

1412,3 ml/dzien (grupa I1I kobiety z niedowaga) do  Wnioski
2038,7 ml/dzien (grupa Il kobiety z nadwagg) (tabele
I1 1 III). Wedtug aktualnych polskich norm kobiety
powinny spozywac 2700 ml wody na dzien (AI) [8].
Odsetek realizacji normy Al dla spozycia wody wynosit
odpowiednio od okoto 50% do okoto 76%. Jest to zde-
cydowanie zbyt mata ilos¢ wody w catodziennej racji
pokarmowej, biorgc pod uwage aktywny tryb zycia
kobiet. Odwodnienie organizmu nawet na poziomie -
2-3% obniza wydolnos¢ fizyczna, a zwigkszajace sie
doprowadza do niewydolnosci fizycznej i psychiczne;.
Podczas ¢wiczen fizycznych zaleca si¢ odpowiednie na-
wodnienie organizmu, aby utrzymac na prawidtowym 5
poziomie funkcje fizjologiczne i poprawi¢ sprawnosé
fizyczng [21].

1. Dietakobiet o pozadanym poziomie aktywnosci fi-
zycznejio zréznicowanym stopniu odzywienia byta
nieprawidtowa. [losciowa ocena sposobu zywienia
wykazata obnizong podaz energii w dziennych
racjach pokarmowych wskazujac na niezréwnowa-
zenie bilansu energetycznego kobiet z niedoborem
masy ciala oraz prawidlowo odzywionych.

. Dzienne racje pokarmowe kobiet byty niewlas-
ciwie zbilansowane pod wzgledem zawartosci
makrosktadnikow. Zawieraty niedostateczng ilos¢
wody i btonnika oraz zbyt duzo sodu.

. Zwigkszenie poziomu wiedzy kobiet na temat
racjonalnego sposobu zywienia oraz korekta diety
w polgczeniu z kontynuacja zajec fitness moze
w przyszlosci zmniejszy¢ u nich ryzyko wystepo-
wania choréb dietozaleznych.
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