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Streszczenie: Sposdb zywienia kobiet w Polsce cechuje wiele btedéw i nieprawidtowych zachowan zywieniowych. Celem bada-
nia byfa ocena zaleznos$ci pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej kobiet a iloscig i sktadem ich positkdw, z uwzglednieniem
zjawiska dojadania miedzy positkami. Badanie zostato przeprowadzone wsérod 247 kobiet w wieku 19-64 lata, w tym 96
respondentek (38.8%) pochodzito z wojewddztwa $wietokrzyskiego a 151 (61.2%) z wojewodztwa dolnoslaskiego. Badanie
wykonano z wykorzystaniem portalu e-Badania, z uzyciem ankiety online. Poziom aktywnosci fizycznej oceniono uzywajac
miedzynarodowego kwestionariusza IPAQ (wersja krotka). Ilos¢ i skfad positkéw oraz zjawisko dojadania miedzy positkami
analizowano za pomoca kwestionariusza QEB. Do analizy statystycznej wynikéw badan uzyto testu Chi?. Najwiecej kobiet spo-
zywato 4 positki dziennie, nastepnie 3 i 5 lub wiecej positkow. Az 84.2% kobiet dojadato miedzy positkami. Najczesciej spozy-
wanymi produktami w trakcie $niadania byty: pieczywo, napoje gorace, mieso, wedliny, jaja, sery twarogowe lub twarogowo-
podpuszczkowe oraz mleko i napoje mleczne; w trakcie obiadu: mieso i przetwory miesne, suréwki warzywne, zupy, dodatki
skrobiowe, ziemniaki w rdznej postaci oraz warzywa po obrobce termicznej; w trakcie kolacji: pieczywo, napoje gorace, mieso,
wedliny, owoce i/lub warzywa, sery twarogowe i z6tte. W positkach kobiet rzadko goscity: przetwory zbozowe, soki owocowe
i/lub warzywne, ryby oraz warzywa i owoce w postaci surowej. Czesto dojadanymi produktami miedzy positkami byty: owoce,
stodycze oraz stodzone i niestodzone napoje mleczne. Rzadziej dojadanymi produktami byty: orzechy i nasiona, warzywa oraz
stone przekaski. Poziom aktywnosci fizycznej kobiet byt czynnikiem réznicujacymi ilo$¢, sktad positkéw oraz rodzaj dojadanych
produktow.

Stowa kluczowe: sposob zywienia kobiet, zachowania zywieniowe kobiet, poziom aktywnosci fizycznej kobiet

Abstract: The diet of women in Poland is characterized by various errors and incorrect eating behaviours. The purpose of the
study was to assess the relationship between the level of physical activity of women and the amount and composition of
meals, taking into account the effect of meal intervals. The study was conducted among 247 women aged 19-64, of which 96
respondents (38.8%) were from Swietokrzyskie voivodship and 151 (61.2%) from Lower Silesian voivodship. The research
was conducted with the e-Research portal, using an online survey. Physical activity was assessed using the international IPAQ
questionnaire. The quantity and composition of meals and the effect of meal intervals were analysed using the QEB question-
naire. Chi? was used for statistical analysis. Most women consumed 4 meals a day, next 3 and 5 or more meals. As many as
84.2% of women were eating between meals. The most commonly consumed products during breakfast were: bread, hot
drinks, meat, cold cuts, eggs, cottage cheese or rennet and semi-hard pressed rennet cheese, milk and milk drinks; during
dinner: meat and meat products, vegetable salads, soups, starch products, potatoes of various forms and vegetables after
heat treatment; during supper: bread, hot drinks, meat, cold cuts, fruits and/or vegetables, cottage cheese and yellow cheese.
In women's meals there were rarely present: cereal products, fruit and vegetable juices, fish and vegetables and raw fruit.
Commonly eaten products between meals were: fruit, sweets and sweetened or unsweetened milk drinks. Less commonly-
consumed products were: nuts and seeds, vegetables and salty snacks. The level of physical activity of the women was the
factor that differentiated the amount of food, the composition of the meals and the type of food eaten.

Keywords: diet of women, women's eating habits, level of physical activity of women

1. Wstep

Sposob zywienia kobiet w Polsce cechuje wiele btedow
i nieprawidtowych zachowan zywieniowych [1-6]. Dotyczg
one niewtasciwej struktury spozycia zywnosci i jej ilosci oraz
trybu zywienia i w konsekwencji mogq decydowac o nieprawi-
dtowej wartosci odzywczej i energetycznej racji pokarmowej

[6].

*  Autor korespondencyjny.
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Gtéwnymi btedami zywieniowymi kobiet jest nieregularne
spozywanie positkéw, w tym niespozywanie $niadania przed
wyjéciem z domu i opuszczanie niektérych positkdw. Niewta-
$ciwym zachowaniem zywieniowym, charakterystycznym dla
zdecydowanej wiekszosci tych osob, jest réwniez dojadanie
miedzy positkami. Niewtasciwa jest takze struktura racji po-
karmowej. Stwierdza sie zbyt mate spozycie owocow, produk-
téw mlecznych, produktéw zbozowych, w tym produktow zbo-
zowych z petnego przemiatu, ryb, warzyw, w tym warzyw
straczkowych suchych, a zbyt duze spozycie cukru i stodyczy,
zywnosci typu fast food, miesa i jego przetworéw, ttuszczow
oraz soli [4, 5].
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Z btedami zywieniowymi kobiet wigza sie niedobory i/lub
nadmiary zywieniowe prowadzace do naruszenia wartosci od-
zywczej racji pokarmowej kobiet [4, 5]. Konsekwencjg tego
moze by¢ wzrost ryzyka zaburzeh zdrowotnych, m.in. otytosci
lub niedowagi, choréb metabolicznych, anemii, choréb infek-
cyjnych, stopnia mineralizacji szkieletu, czy przedwczesnej
umieralnosci [5].

Zaréwno sposob zywienia jak i zachowania zywieniowe
ludzi sg wynikiem wspotdziatania wielu czynnikéw zwtaszcza
ekonomicznych, indywidualnych i Srodowiskowych [7—9]. Do
czynnikéw indywidualnych réznicujacych sposéb zywienia
i zachowania zywieniowe cztowieka zaliczymy miedzy innymi
poziom aktywnosci fizycznej [10, 11]. Nalezy podkresli¢, iz
w dostepnym pismiennictwie niewiele jest doniesien dotyczg-
cych zaleznosci pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej
a sposobem zywienia.

Celem naszego badania byta ocena zaleznosci miedzy
poziomem aktywnosci fizycznej kobiet a iloscig i sktadem ich
positkéw, z uwzglednieniem zjawiska dojadania miedzy posit-
kami.

2. Materiat i metody

Badanie zostato zrealizowane w okresie od marca do
czerwca 2017 roku wsréd kobiet w wieku 19—-64 lata. Badang
populacje stanowito 247 kobiet, w tym 96 respondentek

(38.8%) pochodzito z wojewoddztwa Swigtokrzyskiego a 151
(61.2%) z wojewddztwa dolnoslaskiego. Szczegodtowa charak-
terystyke wybranych cech socjodemograficznych badanej po-
pulacji kobiet z uwzglednieniem ich pozioméw aktywnosci fi-
zycznej przedstawiono w Tabeli 1.

Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem portalu e-Ba-
dania, z uzyciem ankiety online. W celu promoc;ji niniejszego
badania wykorzystano portal spotecznosciowy Facebook. Do-
bor proby badawczej zostat dokonany metodg kuli $niego-
wej, czyli rekrutowaniu badanych przez znajomych na portalu
Facebook z wojewddztwa swigtokrzyskiego i dolnoslaskiego.
Kryterium wtagczenia do badan byta pte¢ (kobiety), wojewodz-
two zamieszkania (Swietokrzyskie i dolnoslaskie) oraz wiek
(19-64 lata). W efekcie przeprowadzonego badania zebrano
314 ankiet, po uwzglednieniu kryteriow wigczenia oraz po-
prawnosci wypetnionych ankiet, do badania zakwalifikowano
247 ankiet.

Czynnikiem limitujgcym niniejsze badanie byt niewspot-
miernie duzy odsetek kobiet o wysokim (60.3%) i niewspot-
miernie maty odsetek kobiet o niskim (4.5%) poziomie aktyw-
nosci fizycznej, zwtaszcza w kontekscie do danych na temat
aktywnosci fizycznej kobiet w Polsce [6, 12, 13].

Wykorzystana w badaniu ankieta online sktadata sie
z dwoch narzedzi badawczych. Pierwszym z nich byt kwestio-
nariusz do badania zachowan zywieniowych i opinii na temat
zywno$ci i zywienia QEB opracowany przez Zespo6t Behawio-

Tabela 1. Charakterystyka wybranych cech socjodemograficznych badanej populacji kobiet z uwzglednieniem ich poziomoéw

aktywnosci fizycznej [%].

Poziom aktywnosci fizycznej [%]

Cechy socjodemograficzne Ogotem ki & : :
[%] Niski i sredni Wysoki
(MET-min/tydz. < 3000) (MET-min/tydz. > 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 23.1 255 21.4
46-55 lat 19.8 15.3 22.8
56-64 lat 5.3 4.1 6.2*
Wyksztatcenie
zasadnicze zawodowe 4.0 5.1 3.3
Srednie 39.3 41.8 37.6
wyzsze 56.7 53.1 59.1**
Miejsce zamieszkania
wie$ 31.6 35.7 28.8
miasto < 100 tys. mieszkancow 30.4 30.6 30.2
miasto > 100 tys. mieszkancow 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
osoby na urlopie, bezrobotni lub 6.9 9.2 5.4
prowadzacy dom
pracujgacy dorywczo 6.9 9.2 5.4
ze statym zatrudnieniem 61.5 55.1 65.8
studiujacy 18.6 19.4 18.0**

* Roznice statystycznie istotne przy p < 0.05 (test Chi?). ** Rdznice statystycznie istotne przy p < 0.01 (test Chi?).
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Tabela 2. llos$¢ positkéw spozywanych przez kobiety w ciagu dnia z uwzglednieniem ich pozioméw aktywnosci fizycznej i dekla-

racji o pojadaniu miedzy positkami [%].

Poziom aktywnosci fizycznej

Deklaracja o podjadaniu miedzy positkami

IIc.)éé' Ogofem” niski | umiarkowany wysoki odsetek oséb odjadanie co
positkow n =247 (MET-min/tydz. (MET-min/tydz. odiadaiacvch na.rﬁni é taz dziennie
< 3000) > 3000) pociadajacy Jmnie]
n=098 0= 149 n =208 n =208
2 6.1 5.1 6.7* 80.0 61.5
3 30.8 29.6 31.5¢ 86.8 53.0
4 39.2 38.8 39.6* 83.5 40.2
5i wiecej 23.9 26.5 22.2* 81.3 30.3

* Réznice istotne statystycznie przy p < 0.05 (test Chi?).

ralnych Uwarunkowan Zywienia, Komitetu Nauki o Zywieniu
Cziowieka PAN. Na podstawie tego kwestionariusza oceniono
ilos¢ i sktad positkébw badanych kobiet oraz zjawisko dojada-
nia miedzy positkami. Drugim z nich byt miedzynarodowy
kwestionariusz aktywnosci fizycznej IPAQ w wersji skroconej
(International Physical Activity Questionnaire), umozliwiajacy
zebranie informacji o réznych formach aktywnosci fizycznej
respondentow w czasie ostatnich 7 dni. Zebrane dane o tygo-
dniowej aktywnosci fizycznej przeliczono wedtug $cisle okre-
Slonego schematu (http://www.ipag.ki.se/) na jednostki MET
(Metabolic Equivalent of Task). Na podstawie aktywnosci fi-
zycznej wyrazonej w jednostkach MET (MET-minutach/ty-
dzien) wyrézniono osoby o: niskim (< 600 MET-min/tydz.),
$rednim (600-3000 MET-min/tydz.) oraz wysokim poziomie
aktywnosci fizycznej (> 3000 MET-min/tydz.). Ze wzgledu na
niewielki odsetek kobiet o niskim poziomie aktywnosci fizycz-
nej (4.5%), dokonano agregacji grupy o niskim i srednim po-
ziomie aktywnosci fizycznej. W efekcie tego zabiegu w bada-
niach uwzglgdniono — pod wzgledem aktywnosci fizycznej —
dwie grupy kobiet, tj. kobiety o niskim i $rednim poziomie ak-
tywnosci fizycznej (< 3000 MET-min/tydz.) oraz kobiety o wy-
sokim poziomie aktywnosci fizycznej (> 3000 MET-min/tydz.).

W ocenie ilosci oraz sktadu positkow kobiet wykorzystano
jedng grupe zmiennych niezaleznych — réznicujgcych te ele-
menty sposéb zywienia tj. poziom aktywnosci fizycznej.

W ramach analizy statystycznej, do opisu struktury popu-
lacji wykorzystano liczebnosci i odsetki kobiet charakteryzuja-
cych sie dana cecha. Poréwnanie cech jakosciowych, w tym
ocene roznic statystycznie istotnych dokonano za pomoca
testu Chi?. Analize statystyczng wykonano przy uzyciu progra-
mu statystycznego STATISTICA 12.

3. Wyniki badan

Najwiecej kobiet (39.2%) spozywato 4 positki dziennie.
Nieco mniej 3 positki (30.0%), a nastepnie 5 lub wiecej posit-
kow (23.9%). Zaledwie 6.1% kobiet spozywato 2 positki w cia-
gu dnia. Wykazano, iz istotnie statystycznie wiecej respon-
dentek o wysokiej niz niskiej lub umiarkowanej aktywnosci
fizycznej spozywato 2, 3 lub 4 positki dziennie. Odwrotng za-
lezno$¢ wykazano w przypadku 5 i wiecej positkdw w ciagu
dnia, i w tym przypadku statystycznie istotnie wiecej kobiet
o niskiej lub umiarkowanej niz wysokiej aktywnosci fizycznej
spozywato taka liczbe positkow — Tabela 2.
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Z przeprowadzonego badania wynikato, ze az 84.2% ko-
biet dojadato miedzy positkami. Wykazano, ze niezaleznie od
liczby spozywanych positkéw w ciggu dnia, ponad 4/5 kobiet
dojadato miedzy positkami, ale jednoczesnie stwierdzono, ze
wraz ze wzrostem liczby spozywanych positkéw w ciggu dnia
odsetek respondentek dojadajacych miedzy positkami co naj-
mniej 1 raz dziennie zmniejszat si¢ — Tabela 2. W przypadku
tych kobiet, ktére spozywaty jedynie 2 positki w ciggu dnia
prawie 3/5 badanych dojadato miedzy positkami co najmniej 1
raz dziennie; w przypadku spozywania 3 positkéw, dojadata
ponad potowa z takag czestoscig; przy 4 positkach — dojadato
2/5 a przy 5 i wigcej positkéw nieco mniej niz 1/3.

Najczesciej spozywang zywnoscig w trakcie $niadania
byto: pieczywo (72.1% os6b); napoje gorace, poza mlecznymi
(70.8%); mieso i wedliny (47.4%); jaja w roznej postaci
(43.3%); sery twarogowe, w tym serki ziarniste i homogenizo-
wane (42.5%) oraz mleko i napoje mleczne, zarbwno zimne
jak i gorace (40.5%) — Tabela 3. W przypadku tych produktéw
wykazano statystycznie istotng réznice po uwzglednieniu po-
ziomu aktywnosci fizycznej. Statystycznie istotnie wiekszy od-
setek kobiet o wysokiej niz niskiej i umiarkowanej aktywnosci
fizycznej spozywato w trakcie $niadania produkty biatkowe fj.:
migso i wedliny; jaja w roznej postaci; sery twarogowe, w tym
ziarniste i homogenizowane oraz mleko i hapoje mleczne za-
réowno w postaci zimnej jak i goracej. Z kolei statystycznie
istotnie wiekszy odsetek kobiet, ktére charakteryzowaty sie
niska lub umiarkowana niz wysokg aktywnoscig fizyczna spo-
zywaly pieczywo i napoje gorace (poza mlecznymi).

Zdecydowanie mniejszy odsetek respondentek spozywato
w trakcie $niadania: owoce i/lub warzywa (38.1%); sery zotte,
w tym topione i plesniowe (35.2%); przetwory zbozowe, np.
ptatki, kasze, makarony (29.9%); dzemy, konfitury, miod
(17.4%) oraz ryby w réznej postaci (4.0%) — Tabela 3. Odse-
tek kobiet spozywajacych te produkty nie byt istotnie staty-
stycznie zréznicowany ze wzgledu na poziom aktywnosci fi-
zycznej.

Najczesciej spozywang zywnoscig przez kobiety w trakcie
obiadu byto: migso i przetwory migsne (77.7%); suréwki wa-
rzywne (73.3%); zupy (61.9%); dodatki skrobiowe, np. kasze,
makarony, ryz, kluski, kopytka (60.3%); ziemniaki w roéznej
postaci (58.7%) oraz warzywa gotowane, smazone, duszone,
czy zasmazane (54.6%) — Tabela 4. W przypadku tego typu
zywnosci (potraw) statystycznie istotnie wiekszy odsetek re-
spondentek o niskiej i umiarkowanej niz wysokiej aktywnosci
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Tabela 3. Zywno$¢ spozywana w trakcie $niadania przez kobiety ogétem oraz po uwzglednieniu ich pozioméw aktywnosci
fizycznej [%].

Poziom aktywnosci fizycznej

Zywnos$¢ spozywana w trakcie $niadania ?]9:";7;* (Mnlistk-iniq %Tt;?jtozvgggO) (MET-mi\g/);)S/SIz(i < 2000)

n=98 n =149

Pieczywo 72.1 75.5 69.8***

Napoje gorace np. kawa, hert_)ata (poza napojami 70.8 735 69, 1%+

mlecznymi)

Mieso, wedliny 47.4 46.9 47 6%

Jaja (w réznej postaci) 43.3 34.7 49.0%**

Sery t\_/varogowe,_serki ziarniste 425 36.7 46.3%%

i homogenizowane

Mileko i napoje mleizer;ie;,gj]gé%?te, koktajle mleczne, 405 377 42 3%
Owoce i/lub warzywa 38.1 34.7 40.3
Sery zéite, w tym topione i plesniowe 35.2 29.6 38.9
Przetwory zbozowe, np. ptatki, kasze, makarony 29.9 255 32.9
Dzem, konfitury, miéd 17.4 12.2 20.8
Soki owocowe i/lub warzywne 154 14.3 16.1
Ryby (w réznej postaci) 4.0 31 47

* Respondentki mogly wskaza¢ dowolna liczbe odpowiedzi. ** Réznice statystycznie istotne przy p < 0.05 (test Chi?). *** Réz-
nice statystycznie istotne przy p < 0.01 (test Chi?).

Tabela 4. Zywnosé spozywana w trakcie obiadu przez kobiety ogétem oraz po uwzglednieniu ich pozioméw aktywnoéci
fizycznej [%].

Poziom aktywnosci fizycznej

Produkty, potrawy i napoje spozywane w trakcie Ogotem* niski i umiarkowany wysoki
obiadu n =247 (MET-min/tydz. < 3000) (MET-min/tydz. > 3000)
n=98 n =149
Mieso i przetwory miesne 77.7 83.7 73.8%**
Suréwki warzywne 73.3 63.3 79.9%**
Zupy 61.9 65.3 59.7%x
Dodatki Skmblmiﬁf)kg;;zki makaron, ryz, 60.3 59.2 6117
Ziemniaki (w roznej postaci) 58.7 62.2 56.4%**
Warzywa gotowane_, sma_zone, duszone, 54.6 49.0 5844+
zasmazane itp.
Ryby 24.7 21.4 26.8
Nalesniki, krokiety, pyzy, placki, zapiekanki itp. 211 20.4 215
Kompoty, soki owocowe, warzywne 17.8 13.2 20.8
Owoce 9.3 51 12.1
Jaja (w réznej postaci) 8.5 6.1 10.1
Pieczywo 6.1 7.1 5.4
Mleko, jogurty, kefiry, maslanka 3.6 3.0 4.0
Desery 3.2 31 3.3

* Respondentki mogly wskaza¢ dowolna liczbe odpowiedzi. ** Réznice statystycznie istotne przy p < 0.05 (test Chi?). *** Réz-
nice statystycznie istotne przy p < 0.01 (test Chi?).
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fizycznej spozywato: mieso i przetwory, zupy oraz ziemniaki
w roznej postaci. Natomiast statystycznie istotnie wiekszy od-
setek respondentek, ktére charakteryzowaty sie wysokg ak-
tywnoscig fizyczng, czesciej niz respondentki z niskg lub
umiarkowang aktywnoscig fizyczng spozywato: suréwki wa-
rzywne; dodatki skrobiowe, np. kasze, makarony, ryz, kluski,
kopytka oraz warzywa gotowane, smazone, duszone, zasma-
zane itp.

Nieco mniejszy odsetek badanych kobiet w trakcie obiadu
spozywat: ryby (24.7%); nalesniki, krokiety, pyzy, placki, za-
piekanki itp. (21.1%); kompoty, soki owocowe, warzywne
(17.8%); owoce (9.3%); jaja w roznej postaci (8.5%); pieczy-
wo (6.1%); mleko, jogurty, kefiry, maslanke (3.6%) oraz dese-
ry (3.2%). W przypadku tego typu zywnosci (potraw, produk-
tow i napojoéw) nie wykazano statystycznie istotnych réznic
w spozyciu, pod wzgledem odsetka badanych, po uwzgled-
nieniu poziomu aktywnosci fizyczne;.

Najczesciej spozywang zywnoscig przez kobiety w trakcie
kolacji byty: pieczywo (67.2%); napoje gorace np. kawa, her-
bata — bez napojow mlecznych (51.0%); mieso i wedliny
(49.4%); owoce i/lub warzywa (38.1%); sery twarogowe,
w tym serki ziarniste i homogenizowane (36.4%) oraz sery
z6ite, w tym topione i plesniowe (35.6%). Poziom aktywnosci
fizycznej byt czynnikiem réznicujacym spozycie wyzej wymie-
nionej zywnosci, ale jedynie w przypadku pieczywa, napojow
goracych (poza mlecznymi) oraz migsa i wedlin. Wykazano,
ze ta zywnos$¢ byta spozywana przez statystycznie istotnie
wiekszy odsetek respondentek z niska i umiarkowana, niz wy-
soka aktywnoscig fizyczng — Tabela 5. W trakcie kolacji rza-
dziej spozywanymi produktami zywnosciowymi byty: jaja

w réznej postaci (31.2%); potrawy spozywane na goraco
(23.1%); soki owocowe i/lub warzywne (17.0%); mleko i napo-
je mleczne gorace, koktajle mleczne, jogurty, kefiry (16.2%);
dzem, konfitury, miéd (13.4%) oraz ryby w réznej postaci
(10.1%). Nalezy wskaza¢, ze w przypadku produktéw opisy-
wanych jako rzadziej spozywanych w trakcie kolacji nie wyka-
zano statystycznie istotnych réznic po uwzglednieniu pozio-
mow aktywnosci fizycznej — Tabela 5.

W przeprowadzonym badaniu wykazano zjawisko czeste-
go dojadania miedzy positkami. Jak zaznaczono wczesniej,
az 84.2% kobiet deklarowato dojadanie miedzy positkami,
przy czym w grupie kobiet deklarujacych dojadanie — nieza-
leznie od czestosci dojadania — az 3/5 tej grupy stanowity re-
spondentki z duzg aktywnoscig fizyczng a 2/5 z matg lub
umiarkowang aktywnos$cig fizyczng i réznica ta byla staty-
stycznie istotna — Tabela 6.

Najczesciej dojadanymi produktami miedzy positkami
przez badane kobiety byty: owoce (61.9%); stodycze (51.0%);
stodzone i niestodzone desery i napoje mleczne (36.8%).
Owoce oraz desery i napoje mleczne byly spozywane przez
statystycznie istotnie wiekszy odsetek kobiet cechujgcych sie
wysoka aktywnoscig fizyczng, natomiast odwrotng zalezno$é
wykazano w przypadku stodyczy, gdyz statystycznie istotnie
wiekszy odsetek kobiet o niskiej lub umiarkowanej aktywnosci
fizycznej spozywaty tego typu produkty zywnosciowe — Tabe-
la 7. Nieco mniej badanych kobiet dojadato miedzy positkami
orzechy, migdaty, nasiona, pestki (27.1%); warzywa (22.3%)
oraz stone przekaski (19.0%). Dojadanie tego typu zywnosci
nie byto statystycznie istotnie zréznicowane ze wzgledu na
poziom aktywnosci fizycznej respondentek.

Tabela 5. Zywno$¢ spozywana w trakcie kolacji przez kobiety ogétem oraz po uwzglednieniu ich pozioméw aktywnosci

fizycznej [%].

Poziom aktywnosci fizycznej

. Ogodtem™ i i -
Zywnos¢ spozywana w trakcie kolacji 9 niski i umiarkowany Wysoki
n =247 (MET-min/tydz. < 3000) (MET-min/tydz. > 3000)
n=98 n =149
Pieczywo 67.2 69.4 65.8***
Napoje gorace np. kawa, herpata (poza napojami 51.0 520 50,3k
mlecznymi)
Mieso, wedliny 49.4 50.0 48.9%**
Owoce i/lub warzywa 38.1 35.7 39.6
Sery tyvarogowe,_serkl zZiarniste 36.4 327 38.9
i homogenizowane
Sery z6tte, w tym topione i pleSniowe 35.6 33.7 36.9
Jaja (w réznej postaci) 31.2 184 39.6
Potrawy na goraco 23.1 19.4 25.5
Soki owocowe i/lub warzywne 17.0 12.2 20.1
Mieko i napoje mlecznfa gorace, koktajle mleczne, 16.2 14.3 175
kefir, jogurt
Dzem, konfitury, miod 134 13.3 134
Ryby (w réznej postaci) 10.1 6.1 12.8

* Respondentki mogly wskazaé dowolng liczbe odpowiedzi. ** Réznice statystycznie istotne przy p < 0.05 (test Chi?). *** Roz-

nice statystycznie istotne przy p < 0.01 (test Chi?).
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Tabela 6. Czestos¢ dojadania wsrdd kobiet dojadajgcych miedzy positkami z uwzglednieniem ich poziomu aktywnosci fizycz-

nej [%].

Poziom aktywnosci fizycznej

Czestos¢ dojadania niski i umiarkowany wysoki
MET < 3000 (MET > 3000)
N =284 N =124
Rzadziej niz 1 raz dziennie 40.0 60.0*
Co najmniej 1 raz dziennie 41.9 58.1*

* Roznice statystycznie istotne przy p < 0.01 (test Chi?).

Tabela 7. Zywno$é dojadana przez kobiety ogétem oraz po uwzglednieniu ich pozioméw aktywnosci fizycznej [%].

Poziom aktywnosci fizycznej

Zywnosé podjadana Ogdtem” niski i umiarkowany wysoki
n=208 (MET-min/tydz. < 3000) (MET-min/tydz. > 3000)
n=_84 n=124
Owoce 61.9 59.2 63.8***
Stodycze (cukierki, batony, czekoladki, ciasta, -
ciasteczka itp.) 510 58.2 46.3
S’fodzon_e i nles’rodzo_ne napoje i desery mleczne, 36.8 36.7 36,9+
np. jogurty, serki, mleko w tym smakowe
Orzechy, migdaty, nasiona, pestki 271 18.4 32.9
Warzywa 22.3 17.3 255
Stone przekaski, np. krakersy, paluszki, chipsy, 19.0 20.4 18.1

frytki

* Respondentki mogly wskaza¢ dowolna liczbe odpowiedzi. ** Réznice statystycznie istotne przy p < 0.05 (test Chi?). *** Réz-

nice statystycznie istotne przy p < 0.01 (test Chi?).

4. Dyskusja

Wielu autoréw badan [2, 3, 5, 6] wskazywato na btedy zy-
wieniowe kobiet zwigzane z iloscig spozywanych positkdw
w ciggu dnia. Do tych btedéw najczesciej nalezaty: opuszcza-
nie niektorych positkdw, niespozywanie sniadania przed wyj-
Sciem z domu oraz zbyt mata liczba positkbw w ciggu dnia [3,
14-16]. Regularne spozywanie positkéw od 4 do 5 dziennie
uznaje sie za najkorzystniejsze dla prawidtowego funkcjono-
wania organizmu. Podobnie jak w przypadku badan wtasnych,
rowniez inni autorzy wskazywali, ze najwiecej kobiet spozy-
wato 4 positki [17, 18]. Dane z pi$miennictwa donoszg [6], ze
szczegolnie niepokojace jest spozywanie przez kobiety 3 lub
mniej positkow w ciagu dnia. W naszych badaniach, az 36.9%
respondentek deklarowato spozywanie w ciggu dnia 3 lub
mniej positkow.

Dojadanie miedzy positkami to kolejny element btedow zy-
wieniowych popetnianych przez kobiety [3, 5, 14, 15], szcze-
golnie jezeli to dojadanie dotyczyto spozycia produktow nieza-
lecanych z punktu widzenia nauki o zywieniu cztowieka np.
stodyczy, stodzonych napojow czy stonych i/lub ttustych prze-
kasek [5, 6]. Raport CBOS z 2010 roku [20] nt: ,Zachowania
i nawyki zywieniowe Polakow” i wyniki naszego badania
wskazaty na wysoki odsetek osob dojadajacych miedzy posit-
kami. Wedtug niniejszego Raportu, az 89% Polakéw, z rézng
czestoscig dojadato miedzy positkami stodycze i pieczywo cu-
kiernicze, a 44% Polakéw dojadato stone przekaski (chrupki,
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chipsy). O jeszcze wiekszej liczbie oséb preferujgcych spozy-
cie stodyczy miedzy positkami informowali autorzy Raportu
CBOS z 2014 roku [21] nt.: ,Zachowan zywieniowych Pola-
kow”. Z Raportu tego wynikato, ze az 92% badanych oséb
spozywato stodycze miedzy positkami. To duze spozycie sto-
dyczy dotyczyto rowniez kobiet [5, 22]. Kobiety o wysokiej ak-
tywnosci fizycznej — w badaniu wtasnym — deklarowaty doja-
danie gtéwnie owocow i produktéw mlecznych, przy czym na-
lezy wskaza¢, ze dojadanie stodyczy byto domeng kobiet
o niskiej lub umiarkowanej aktywnosci fizycznej. W badaniach
innych autoréw kobiety o duzej aktywnosci fizycznej najcze-
Sciej siegaly po owoce i stodycze [18]. Niemniej jednak autorki
badania [6] przeprowadzonego na reprezentatywnej grupie
kobiet w Polsce, poinformowaly, ze produktami czesto ograni-
czanymi w diecie przez kobiety byly wtasnie stodycze, a rzad-
ko ograniczanymi owoce surowe czy produkty mleczne. To
zjawisko czesciowo potwierdzita Ostrowska w swoich bada-
niach z 2009 i 2013, w ktorych wykazata, ze kobiety w odroz-
nieniu od mezczyzn — w ramach zachowan prozdrowotnych —
informowaty o stosowaniu praktyk korzystnych dla ich zdro-
wia, w ramach ktérych miedzy innymi spozywaty owoce [23,
24). Takie zachowania zywieniowe nalezy ocenia¢ jako poza-
dane i korzystne dla zdrowia, cho¢ nieprawidtowy jest sam
fakt dojadania miedzy positkami.

Wskaznik jakosci $niadania BQI [25], informuje, ze aby
uzna¢ $niadanie za racjonalne, nalezy uwzgledni¢ w nim pro-
dukty zbozowe, owoce oraz produkty mleczne, ponad to niskg
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zawartos¢ produktéw bogatych w cukry proste i dwucukry (cu-
kier, dzem, midd itp.), niskg zawartos¢ produktéow bogatych
w nasycone kwasy ttuszczowe i izomery trans jednonienasy-
conych kwasow ttuszczowych a bogate w kwasy ttuszczowe
wielonienasycone (oleje, oliwa, margaryny kubkowe wysokiej
jakosci). We wlasnym badaniu potwierdzilismy spozycie przez
kobiety w trakcie $niadania: produktéw zbozowych, mleka
i produktéw mlecznych oraz niskie spozycie produktéw boga-
tych w cukry proste i dwucukry, natomiast nie potwierdzilismy
wystarczajgcego spozycia owocow, a z powodu braku rzetel-
nych danych trudno wskaza¢ na wtasciwg proporcje kwasow
ttuszczowych w spozywanych produktach. Wedtug Raportu
California Prune Board z 2016 roku [26] pn.: ,Style $niadanio-
we wsrod Polek”: wedliny, pieczywo jasne lub ciemne oraz
nabiat (sery, jaja, mleko) to gtéwne i najbardziej popularne
produkty, ktére wchodzg w sktad $niadan Polek. Raport ten
w duzej czesci jest zbiezny z wynikami wiasnego badania.
Ponadto inne badania [18, 27] prowadzone na grupach kobiet
o wysokiej aktywnosci fizycznej, wskazywaty na wysokg cze-
sto$¢ spozycia produktdow bogatych w biatka tj. mieso, wedli-
ny, sery zotte, twarogi czy jogurty. Niemniej jednak nalezy
wskazac, ze autorzy wczesniejszych badan, w tym badania
WOBASZ (Wieloosrodkowe Ogdlnopolskie Badanie Stanu
Zdrowia Ludnosci) informowali o niewystarczajacym spozyciu
produktéw zbozowych oraz produktéw mlecznych wsréd ko-
biet [5, 28, 29]. Wysokie spozycie migsa i wedlin wsrdd kobiet
[6, 18, 21] nie jest rekomendowane. Dowiedziono bowiem, ze
urozmaicona dieta, z matym udziatem produktéw miesnych,
sprzyja zachowaniu zdrowia i jest najlepszym sposobem osig-
gniecia wysokiej wartosci odzywczej [30].

O niedostatecznym spozyciu przez kobiety owocow, wa-
rzyw, przetworéw zbozowych (kasze, makarony, ptatki $nia-
daniowe, musli) oraz ryb informowali rézni autorzy badan [5,
6, 18, 20-22, 31] i taka struktura spozycia nie dotyczyta jedy-
nie $niadan. Niestety tego typu zachowania zywieniowe ko-
biet moga zwiekszaé ryzyko rozwoju wielu choréb, w tym
szczegolnie choréb metabolicznych [5, 32, 33]. Zwracajac
uwage na badanie wlasne, mniej niz 1/5 respondentek dekla-
rowata spozycie warzyw i owocow w trakcie $niadania lub ko-
lacji, natomiast ponad potowa respondentek deklarowata spo-
zycie suréwek lub warzyw po obrdbce cieplnej oraz owocow
w trakcie dojadania miedzy positkami, co mozna uzna¢ za po-
zytywne zjawisko. Badania opublikowane w ramach Raportu:
Warzywa i owoce — preferencje, zakupy, konsumpcja z 2015
roku [34] wskazywaty, ze blisko potowa Polakéw spozywata
wiecej warzyw i owocow niz 5 lat wczesniej. Az 89% bada-
nych spozywato warzywa codziennie lub nawet kilka razy
dziennie. Z tg samg czestoscig 82% ankietowanych informo-
wato o spozyciu owocow. Wiekszy odsetek kobiet niz mez-
czyzn deklarowato spozywanie warzyw i owocow czesciej niz
1 raz w ciagu dnia [34]. Ponadto autorzy Raportu CBOS
z 2014 roku [21] nt.: Zachowania zywieniowe Polakoéw, infor-
mowali o do$¢ duzym spozyciu warzyw i owocow W roznej
postaci, co czesciowo potwierdzajg wyniki wtasnego badania.
Jeszcze inni badacze [23, 26] informowali, ze kobiety w od-
réznieniu od mezczyzn — w ramach zachowan prozdrowot-
nych czesciej spozywajg surowki warzywne i/lub owocowe.
Pomimo zauwazalnej pozytywnej tendencji dotyczacej spozy-
cia warzyw i owocow to nadal wielu autoréw badan podaje, ze
niezaleznie od tego jak wysokg aktywnos$¢ fizyczng wykazujg
ré6zne osoby, spozycie warzyw i owocoéw jest wcigz niezado-
walajace [35, 36]. Zadowalajacym natomiast zjawiskiem jest
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ograniczanie przez kobiety w positkach produktéw bedacych
zrodtem cukrow [6]. To zjawisko czesciowo potwierdzito wia-
sne badanie, z ktérego wynikato, ze w przypadku poszcze-
golnych positkéw spozycie dzemu, miodu, konfitur badz dese-
réw dotyczyto niewielkiego odsetka kobiet.

O wysokim spozyciu migsa w positkach, w tym w obie-
dzie, poinformowali$my nie tylko w wynikach wiasnego bada-
nia, ale rowniez takie informacje mozna byto znalez¢ w Ra-
porcie CBOS z 2014 roku [21] nt.: Zachowania zywieniowe
Polakéw oraz w pismiennictwie [5, 6, 18]. Ciagle niedocenia-
nymi produktami zywnosciowymi sg przetwory zbozowe f{j.:
ryz, kasze, przetwory zbozowe $niadaniowe czy makarony [6,
18, 21], na co we wiasnym badaniu moze wskazywacé struktu-
ra spozycia $niadan, cho¢ nie potwierdzita tego struktura spo-
zycia obiadu. Natomiast wsrdd czesto spozywanych produk-
téw w trakcie obiadu byly ziemniaki. Dane z pismiennictwa
wskazywaty na spozycie ziemniakdw przez kobiety z czesto-
$cig od 1 do kilku razy w tygodniu [18, 29].

5. Whnioski

Na podstawie wtasnego badania, wykazano:

a) istotng statystycznie zaleznos¢ miedzy poziomem ak-
tywnosci fizycznej kobiet a iloscig spozywanych przez
nie positkéw;

b) istotng statystycznie zalezno$¢ miedzy poziomem ak-
tywnosci fizycznej a skladem positkbw w ciggu dnia
($niadanie, obiad, kolacja), przy czym ta zalezno$c¢ doty-
czyta potraw, produktdw i napojow opisanych w wyni-
kach badania wtasnego jako: ,najczesciej spozywana
zywnos$c¢’;

c) wsrdd kobiet dojadajacych miedzy positkami — niezalez-
nie od czestosci dojadania — istotnie statystycznie wiek-
szy odsetek kobiet o wysokiej niz niskiej i umiarkowanej
aktywnosci fizycznej, dojadajacych miedzy positkami;

d) istotnie statystycznie wigkszy odsetek kobiet o wysokiej
niz niskiej i umiarkowanej aktywnosci fizycznej dojadaja-
cych miedzy positkami owoce oraz stodzone i niestodzo-
ne produkty mleczne, np. jogurty, serki, mleko w tym
smakowe. Natomiast stodycze (cukierki, ciastka, ciasta,
batony) byty spozywane przez istotnie statystycznie
wiekszy odsetek kobiet o niskiej i umiarkowanej niz wy-
sokiej aktywnosci fizycznej.
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