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STRESZCZENIE

Badania przeprowadzono wsrod 120 kobiet w wieku 19-25 lat, podejmujqcych regularnq aktywnosé fizycznq w klubach
fitness. Analize ilosciowq catodziennych racji pokarmowych przeprowadzono na podstawie wywiadu zZywieniowego o spo-
zyciu w ciqgu 72 godzin poprzedzajqcych badanie. Okreslono wartos¢ energetyczng oraz podaz podstawowych sktadnikow
odzywczych, wybranych witamin rozpuszczalnych w tluszczach (A i E) oraz w wodzie (C, Bl, B2 i PP), a takze sSredniq
zawartos¢ wybranych sktadnikow mineralnych (Na, K, Ca, Mg i Fe). Ustalonq przecietng podaz sktadnikow odzywczych
odniesiono do norm zywieniowych dla kobiet w wieku 19-25 lat o umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

Wyniki przeprowadzonych badan wskazujq na brak zbilansowania zawartosci sktadnikow odzywczych w CRP ankieto-
wanych kobiet. Stwierdzono zbyt niskq podaz energii w odniesieniu do zalecanych norm. Podaz weglowodanow i thuszczow
byta zdecydowanie nizsza od rekomendowanych norm (odpowiednio: 209,7 g/dobe i 28,1 g/dobe), a zawartos¢ biatka
przekroczyta poziom bezpiecznego spozycia o 11,3%. Badania wykazaly takze niskie spozycie cholesterolu (105,7 mg/dobe)
i blonnika pokarmowego (18,8 mg/dobe). Ponadto stwierdzono deficyt witamin A, E i B, oraz sktadnikéw mineralnych (K,
Ca i Fe). Wyzsza, od zalecanej, podaz dotyczyta witamin C i PP oraz sodu i magnezu.

ABSTRACT

The research was conducted into 120 women aged 19-25 years old who take up regular physical activity in fitness
clubs. The quantity analyse of daily food rations was conducted on the base of food interview about consumption within
72 hours preceding the research. Energetic value and basic nourishing ingredient supply was estimated, supply of selected
vitamins dissolved in fats (A, E) and in water (C, B1, B2, PP) and also the average content of mineral ingredients (Na, K,
Ca, Mg, Fe). The established average supply of nourishing ingredients was compared to the dietary standards regarding
women aged 19-25 years old of moderate physical activity.

The results of the conducted research indicate lack of balanced content of nourishing ingredients in daily food rations
of the tested women. Energy supply was far too low comparing to recommended standards. It was proved that carbohydrate
and fat supply was definitely lower than recommended standards (suitably: 209.7g/ daily and 28.1g/daily), protein content
exceeded the level of safe consumption by 11.3%. The research also showed low consumption of cholesterol (105.7 mg/
daily) and dietary fibre (18.8 mg/daily). Furthermore, shortage of vitamins A, E, B2 and mineral ingredients (K, Ca, Fe)
was also proved. Higher than recommended supply of vitamin C, PP, sodium and magnesium was found. Less than half of
the tested women followed supplementary diet of mineral and vitamin preparations.

WSTEP

nie wzrasta zapotrzebowanie na witaminy z grupy B,
uczestniczace w procesach przemian metabolicznych.

Prawidtowy sposob zywienia i regularna aktywno$¢
fizyczna stanowig istotne sktadowe zdrowego styl
zycia. Wysitek fizyczny powoduje zwigkszenie zapo-
trzebowania na energi¢ i sktadniki odzywcze, w tym
biatko, witaminy i mineraty. U os6b aktywnych fizycz-

Z uwagi na zjawisko stresu oksydacyjnego w sporcie
wskazanym jest wzbogacanie diety w antyoksydanty.
Istotng role odgrywa takze regulacja gospodarki wod-
no-elektrolitowej. Najlepszym sposobem uzupetniania
pltynéw jest spozywanie napojow izotonicznych, ktore
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dostarczaja sktadnikéw mineralnych, witamin oraz
weglowodanow. Zywienie odgrywa zatem kluczowa
role w ksztattowaniu zdolno$ci do wysitku [2].

W zwiazku z tym podj¢to badania, ktorych celem
byla analiza sposobu zywienia kobiet o zwigkszonej
rekreacyjnej aktywnosci fizyczne;.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w latach 2007-2008 w
miesigcach wiosennych wsrod 120 kobiet w wieku 19-
25 lat, podejmujacych regularna aktywno$¢ fizyczna w
klubach fitness w Krakowie. Najwigcej kobiet (60%)
uczestniczy w zajeciach 1 do 2 razy w tygodniu, a 40%
3 do 4 razy tygodniowo. Sredni wiek badanych wyniést
23 lata, a $rednie BMI 20,9 kg/m?. Sposréd badanych
kobiet 60% posiadato wyksztatcenie srednie, 37% wyz-
sze, a 3% zawodowe. Zdecydowana wigkszo$¢ (80%)
badanych kobiet stanowity panny, pozostate (20%)
byty me¢zatkami.

Analizg iloSciowa racji pokarmowych przeprowa-
dzono na podstawie wywiadu zywieniowego, obejmu-
jacego 72 godziny poprzedzajace badanie, w oparciu
o tabele wartosci odzywczych wybranych produktow
spozywczych i typowych potraw [7]. Wielko$¢ porcji
zostata ustalona w oparciu o album produktow i po-
traw [18]. Uzyskane dane, po uwzglednieniu wspot-
czynnikow korekcyjnych [6], pordéwnano z normami
zywieniowymi na poziomie bezpiecznego spozycia dla
kobiet w wieku 19-25 lat o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, przy $redniej masie ciata 60 kg. Podaz sodu
i potasu oceniono w odniesieniu do normy dziennego
minimalnego spozycia [25].

WYNIKI

Podaz energii i sktadnikow pokarmowych w prze-
cigtnej racji pokarmowej badanych kobiet przedsta-
wiono tabeli 1.

Srednia warto$¢ kaloryczna catodziennych racji
pokarmowych (CRP) (1184,5 kcal) nie pokrywa dobo-
wego zapotrzebowania na energi¢ dla kobiet w wieku
19-25 lat o umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Norma
na energi¢ zostala zrealizowana w 50,4%. Przecigtna
podaz biatka wynosi 53,4 g, thuszczow - 28,1 g, a we-
glowodanow - 209,7 g/dobe. Norma spozycia biatka na
poziomie bezpiecznym zostata zrealizowanaw 111,3%,
realizacja norm spozycia thuszczow i weglowodandw
wyniosta odpowiednio: 36,1% oraz 50,2%. Udziat
biatek w puli energetycznej wynosi 18%, ttuszczéw
21%, a weglowodanow 61%. Podaz btonnika nie po-
krywa dobowego zapotrzebowania (62,4% zalecanego

spozycia). Srednia podaz cholesterolu w CRP kobiet
ksztattowata si¢ na poziomie 105,7 mg/dobe.

Tabela 1. Poziom spozycia energii 1 sktadnikow pokarmo-
wych w grupie kobiet uprawiajacych fitness
Level of energy and nourishing ingredient con-
sumption in a group of women doing fitness

Sktadniki pokarmowe Podaz Reahzaqg normy/
zalecenia (%)

Energia (kcal) 1184,5+312,5 50,4
Biatko (g) 53,4+13,9 111,3
Thuszcze (g) 28,1+30,1 36,1
Cholesterol (mg) 105,7+38,9 35,2
Weglowodany (g) 209,7+63,9 50,2
‘Wi1dokno pokarmowe (g) 18,8+5.4 46,0-68.,2
Witamina A (ug) 706,8+111,2 117,8
Witamina E (mg) 7,7+1,4 96,8
Witamina C (mg) 78,5+15,2 130,9
Witamina B1 1,9+0,4 111,2
Witamina B2 1,1+0,3 70,0
Witamina PP 28,9+3,7 151,8
S6d (mg) 1355,5+479,9 235,7
Potas (mg) 2647,5+501,5 75,6
Wapn (mg) 606,9+211,1 75,9
Magnez (mg) 331,34+64,3 118,3
Zelazo (mg) 8,4+2.2 60,1

Srednia podaz witaminy A wynosita 706,8 pg, a
witaminy E 7,7 mg/dobe. Spozycie witaminy A stanowi
o realizacji 117,8%, a witaminy E 96,8% normy na po-
ziomie bezpiecznego spozycia. Srednie pobranie kwasu
askorbinowego wyniosto 78,53 mg/dobe, przekraczajac
bezpieczny poziom spozycia (130,9%). Srednia zawar-
tos¢ tiaminy uksztattowata sig¢ na poziomie 1,9 mg/dobe,
osiagajac warto$¢ zblizong do zalecanego poziomu
spozycia tej witaminy (111,2%). Przecigtna podaz wi-
taminy B, w CRP kobiet, ktora wyniosta 1,1 mg/dobg,
byta nizsza od bezpiecznego poziomu spozycia (70%
normy). Srednia podaz witaminy PP uksztaltowata sig
na poziomie 28,9 mg/dobg i przekroczyta norme bez-
piecznego poziomu spozycia (151,8%).

Stwierdzono ponadnormatywna podaz sodu; zawar-
to$¢ sodu (1355,5 mg) ponad dwukrotnie przekroczyta
minimalna norme spozycia (235,7%). Srednia podaz
potasu nie przekroczyta minimalnej normy spozycia
(3500 mg/dobe) i wyniosta 2647,5 mg/dobg, stanowiac
jej 75,6%. Srednie spozycie wapnia uksztattowato sig
na poziomie 606,9 mg/dobe, osiagajac 75,9%. Srednie
spozycie magnezu wyniosto 331,3 mg/dobg i byto
wyzsze od bezpiecznego poziomu spozycia (118,3%
normy). Przecigtne spozycie zelaza uksztattowato sig
na niskim poziomie i wyniosto 8,4 mg/dobg. Tym sa-
mym nie zostata zrealizowana norma bezpiecznego (14
mg/dobg) spozycia zelaza (60,1%).
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Dokonana ocena warto$ci odzywczej CRP kobiet
w wieku 19-25 lat uprawiajacych rekreacyjnie fitness
wykazata istnienie iloSciowych btedow zywieniowych.
Analizowane racje pokarmowe kobiet charakteryzuja
sie niezgodna z przyjetymi zaleceniami, nizsza, podaza
energii (zaledwie 50,4% normy). Podobnie deficytowa
podaz energii w racjach pokarmowych mtodziezy aka-
demickiej wykazaty inne badania [9, 16]. Najbardziej
zblizona do zalecanej normy podaz energii w grupie
studentek AWF w Krakowie (2162,2 kcal/dobg) w
badaniach uzyskata Gacek [4].

Prawidlowo zestawione racje pokarmowe powinny
zawiera¢ odpowiednie proporcje podstawowych sktadni-
kow odzywczych. Podaz biatka w CRP badanych kobiet
wyniosta 53,4 g/dobe, co stanowi o realizacji 111,3%
normy na poziomie bezpiecznego spozycia. Udziat biat-
ka w puli energetycznej CRP badanych kobiet byt wyz-
szy od zalecanego, gdyz uksztattowat si¢ na poziomie
18%. Stefanskaiwsp. [16] wykazali, iz $rednie spozycie
biatka wérod studentek akademii medycznej wyniosto
73,4 g/dobe, przekraczajac norm¢ na poziomie bez-
piecznym o ponad 50%. Podobnie Przybyszewska i
wsp. [15] dokonujac analizy wartosci odzywczej CRP
mtodziezy szkot Srednich z regionu kujawsko — pomor-
skiego, wykazali nadpodaz biatka o 28% w stosunku do
poziomu bezpiecznego spozycia u uczennic. Badania
sposobu zywienia studentek AWF w Krakowie [4], do-
wiodty takze przekroczenia bezpiecznej normy spozycia
biatka (88,4 g/dobg).

Z omawianych danych wynika, iz udzial energii z
thuszczow w CRP grupy kobiet uprawiajacych fitness
uksztaltowat si¢ na granicy normy i wynidst 21%.
Zaobserwowano zmniejszona zawarto$¢ thuszczow
w diecie respondentek, ktora wyniosta zaledwie 28,1
g/dobg i stanowita o realizacji 38,1% zalecanej normy
spozycia. Stefanska i wsp. [16] analizujac diete studen-
tow biatostockiej Akademii Medycznej wykazali takze
niewystarczajacg podaz ttuszczéw w dietach kobiet, po-
krywajaca 80% dziennego zapotrzebowania. Zblizone
wyniki uzyskali Przybyszewska i wsp. [15]. Natomiast
Gacek [4] dowiodta ponadnormatywnej ilosci thuszczow
w CRP studentek.

Objete badaniem kobiety spozywaty srednio 209,7 g
weglowodanow na dobg, co stanowi o realizacji normy
spozycia w 50,2%. Procentowy udziat energii z sacha-
rydow wyniodst 61%. Niedobory sacharydéw w diecie
studentek wykazali rowniez inni autorzy [4, 13, 21].

W prawidlowej diecie istotne znacznie odgrywa
takze blonnik pokarmowy. Wyniki badan wtasnych
wykazaty niska podaz widkna pokarmowego, ktora
wyniosta §rednio 18,8 g/dobe, co stanowi o realizacji
62,7% zalecanego dziennego spozycia (przy zatozeniu

ilosci 30 g/dobe). Przybyszewska i wsp. [15] wykazali,
iz zawarto$¢ blonnika w CRP dziewczat z regionu
kujawsko — pomorskiego wyniosta 19,2 g/dobe, rea-
lizujac zalecany poziom spozycia w 65%. Podobnie
w badaniach Szymelfejnik i wsp. [21] wsrod studentek
medycyny stwierdzono niska podaz wtdkna pokarmo-
wego (18 g/dobe). W badaniach Stefanskiej i wsp. [16]
wsrod studentek biatostockiej uczelni §rednia zawartosé
btonnika byta niska, ale mieszczaca si¢ w granicy zale-
canych warto$ci (21,7 g/dobg).

Ze wzgledu na profilaktyke chordb uktadu krazenia
wazne jest ograniczenie spozycia cholesterolu do 300
mg/dobe [25]. Wyniki badan wykazaly, iz podaz cho-
lesterolu w CRP kobiet byta stosunkowo niska (105,7
mg), co spowodowane byto niewielka zawartoscia thusz-
czow. Rowniez Stefanska i wsp. [16] wykazali, iz §red-
nia podaz cholesterolu w CRP studentek medycyny nie
przekroczyta normy i ustalita sig¢ na poziomie 251,3 mg/
dobe. Podobnie w badaniach Gacek [5] (272 mg/dobg).
Natomiast analiza diety mtodziezy z regionu kujawsko
— pomorskiego przeprowadzona przez Przybyszewskq
i wsp. [15] wykazata podaz cholesterolu nieznacznie
przekraczajaca zalecany poziom (302 mg/dobeg).

Witaminy sa niezbedne dla zachowania zdrowia,
prawidlowego wzrostu i przebiegu proceséw metabo-
licznych. Szczegolna rola przypada witaminom antyok-
sydacyjnym. Z wtasnych badan wynika, ze bezpieczna
norma na witaming A zrealizowana zostalta w 117,8%.
Podobnie nadmierna zawarto$¢ witaminy A wykazali
Szewczynski i Ostrowska [19] wérdd warszawskiej mto-
dziezy szkolnej (117% zalecanej normy), Wawrzyniak i
Hamutka [23] wsrod studentek SGGW oraz Wojtyczek
i Frankiewicz-Jozko [24] w grupie studentek AWF w
Warszawie (367% zalecanej normy). W stanach niedo-
boru witaminy E wzrasta stezenie cholesterolu we krwi
i zwigksza si¢ ryzyko chorob uktadu krazenia. Wyniki
badan wlasnych wykazaly $rednia podaz witaminy E
na poziomie zblizonym do normy bezpiecznego spo-
zycia (7,7 mg/dobeg). Szewczynski 1 Ostrowska [19] w
badaniach wsrdd warszawskiej mtodziezy wykazali,
iz podaz witaminy E w CRP dziewczat stanowita o
realizacji 110% normy. Bezpieczny poziom spozycia
witaminy E zrealizowany zostat takze w CRP studentek
warszawskiej AWF (9,4 mg) [24]. Dane uzyskane w
badaniach wiasnych wykazaty, iz §rednia podaz wita-
miny C w CRP kobiet przekroczyta poziom bezpieczny.
Szewczynski 1 Ostrowska [19] analizujac zawartos¢
wybranych witamin w diecie warszawskiej mtodziezy
stwierdzili deficytowa jej podaz (55,6 mg). W bada-
niach Czapskiej 1 wsp. [3] wykazano, iz ponad potowa
sposréd badanych studentek nie pokrywata dziennego
zapotrzebowania na witaming C. Natomiast ponadnor-
matywna podaz kwasu askorbinowego w CRP studentek
uzyskaty w badaniach Wojtyczek i Frankiewicz-Jozko
[24], ustalajac poziom spozycia rowny 122,7 mg/dobe.
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Podobne wyniki uzyskata Stefanska i wsp. [17]. Zapo-
trzebowanie na tiaming wzrasta mi¢dzy innymi u 0s6b
o wysokiej aktywnoSci fizycznej, przy diecie wysoko-
weglowodanowej. Wyniki badan wtasnych wykazaty
zblizona do normy podaz tiaminy (99,5%). Réwniez
Czapska i wsp. [3] wykazali prawidtowa ilo$¢ tiaminy
w racjach pokarmowych studentek. Odmienne wyniki
uzyskali Stefanska i wsp. [16]; analiza CRP studentek
dowiodta niewystarczajacej podazy tiaminy (zaledwie
68% normy). Z prezentowanych badan wynika, iz w
CRP respondentek $rednia podaz witaminy B, byta
niewystarczajaca (1,12 mg/dobe). Deficyt ryboflawiny
w CRP studentek biatostockiej Akademii Medycznej
wykazali takze Ostrowska i Szewczynski [12]. Podobnie
Waszkiewicz—Robak 1 wsp. [22], na podstawie danych
pochodzacych z budzetéw gospodarstw domowych,
wykazali niskie spozycie witaminy B, (zaledwie 1,25
mg). Uzyskane dane wlasne wykazaty, iz §rednia podaz
niacyny przekroczyta norme na poziomie bezpiecznego
spozycia o 51,8%. Szponar i wsp. [20] analizujac CRP
kobiet wykazali, iz poziom realizacji normy na niacyng
przekroczyt 90%. Podobne wyniki uzyskali Czapska
1 wsp. [3], analizujac diet¢ studentek Akademii Me-
dycznej z Biategostoku. Srednia podaz witaminy PP
uksztattowata si¢ na poziomie 20,6 mg/dobg, realizujac
niemalze 100% zalecanej normy spozycia.

Makro- i mikroelementy biora udzial w regulacji
wielu procesow biochemicznych. Z badan wiasnych
wynika, iz w CRP respondentek $rednia podaz sodu
przekroczyta minimalny poziom spozycia ponad dwu-
krotnie (235,7% normy). Badania wtasne koreluja z
wynikami badan innych autoréw. Pasko 1 wsp. [14]
analizujac CRP studentek UJ w Krakowie wykazali
takze ponadnormatywna podaz sodu. Podobne wyniki
w badaniach CRP warszawskich studentek uzyskali
Stefanska 1 wsp. [17] (2111,4 mg/dobe). Nadmierne
spozycie chlorku sodu moze zwigkszy¢ ryzyko rozwoju
nadci$nienia tgtniczego. Z badan wtasnych wynika, iz
srednia podaz potasu uksztattowala si¢ na poziomie
2647,54 mg/dobe, co dowodzi realizacji minimalne;j
normy jedynie w 75,6%. Podobne wyniki dotyczace
podazy potasu uzyskali inni autorzy. Pasko i wsp. [14]
przeprowadzajac analiz¢ CRP studentek UJ w Krako-
wie dowiedli, iz $rednia podaz potasu pokryta 80,48%
normy na minimalnym poziomie spozycia. Badania
wsrdd studentek warszawskiej Akademii Medycznej
[26] wykazaly $rednia podaz potasu na poziomie 3089
mg/dobg (88% normy minimalnego spozycia). Z badan
wlasnych wynika, iz zawarto$¢ wapnia w CRP respon-
dentek réwna byta 606,87 mg/dobe. Nie zrealizowana
zostata zatem norma spozycia tego pierwiastka. Uzy-
skane wyniki koreluja z badaniami innych autorow.
Bolestawska i Przystawski [1] analizujac CRP kobiet
z regionu Wielkopolski wykazali, iz podaz wapnia w
diecie badanych byta nizsza od zalecanej normy (600

mg). Podobnie Oledzka i wsp. [11] stwierdzili, ze diety
studentek nie realizowaly bezpiecznego poziomu spozy-
cia wapnia (67,9%). Natomiast Niedworok 1 wsp. [10]
w badaniach przeprowadzonych wsrod kobiet w wieku
19-25 lat dowiedli podazy wapnia na niewiele nizszym
poziomie od bezpiecznej normy spozycia (752,4 mg/
dobe). Badania wiasne CRP kobiet wykazatly realizacje
normy spozycia magnezu na poziomie bezpiecznym
(118,3%). Ziotkowska 1 Ostrowska [26] analizujac
dzienne racje pokarmowe warszawskich studentek wy-
kazaly, iz $rednia podaz magnezu (320 mg) zrealizowata
norm¢ dobowego zapotrzebowania. Podobne wyniki
opublikowali Oledzka i wsp. [11], ktorzy badajac CRP
studentek, wykazali realizacj¢ normy spozycia mag-
nezu na poziomie 110,7%. Uzyskane wyniki wtasne
wykazaty znaczny deficyt zelaza w diecie respondentek.
Procent realizacji normy wyniost tylko 60,1% poziomu
bezpiecznego. Niedostateczng ilos¢ zelaza w CRP ko-
biet wykazali takze Pasko i wsp. [8, 14].
Realizowana przez badane kobiety aktywnos$¢ fi-
zyczna jest waznym czynnikiem doskonalenia zdrowia.
Odpowiednie zbilansowanie diety bytoby kolejnym
elementem sprzyjajacym zdrowiu badanych kobiet.

WNIOSKI

1. Analizowane catodzienne racje pokarmowe kobiet
rekreacyjnie uprawiajacych fitness charakteryzuja
si¢ znacznymi niedoborami energetycznymi w od-
niesieniu do norm dla kobiet w wieku 19-25 lat o
umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

2. Catodobowe racje pokarmowe badanych kobiet
cechuje brak zbilansowania podstawowych sktad-
nikoéw odzywczych.

3. Opisana niska podaz widkna pokarmowego w
racjach pokarmowych kobiet, w poréwnaniu do
warto$ci rekomendowanych, moze niekorzystnie
wplywaé na perystaltyke jelit, z kolei niska podaz
cholesterolu, spowodowana niska zawartoscia thusz-
cz6w, stanowi czynnik ograniczajacy aterogennos¢
diety.

4. Badania wykazaty, iz catodzienne racje pokarmowe
miodych kobiet cechuje deficyt witamin A, E i B,
oraz nadpodaz witamin C i PP. Jedynie podaz wi-
taminy B, ksztaltowata si¢ na poziomie zgodnym z
zalecana norma Zywieniowa.

5. Zuzyskanych danych wynika, ze catodzienne racje
pokarmowe nie sa zbilansowane pod wzgledem
zawarto$ci sktadnikow mineralnych. Srednia war-
to$¢ sodu znacznie przekroczyta minimalna norme
spozycia, opisano natomiast deficyt potasu, wapnia,
oraz zelaza.

6. Ujawnione btedy zywieniowe wskazuja na potrzebe
racjonalizacji sposobu zywienia mtodych kobiet.
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1. Prawidlowe zywienie, w oparciu o aktualne normy zywienia, ochrong przed

chorobami dietozaleznymi.

. Sposob zywienia réznych grup wiekowych.

. Stan odzywienia réznych grup wiekowych.

. Fast food w zywieniu dzieci 1 mtodziezy

. Edukacja zywieniowa w promocji zdrowia.

2
3
4. Zwyczaje zywieniowe.
5
6
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. Suplementacja diety.
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