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Abstract

Eating habits of women in different age groups
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The article relates to questionnaire research on ways of nutrition of females aged 18-65 and the
most common nutritional mistakes.Results of the research show differences in nutritional habits of
women in different age categories. Within each of groups incorrect nutritional habits are observed.

Dane epidemiologiczne wskazuja na zwiazki migdzy sposobem odzywiania
a wystgpowaniem licznych chorob oraz nieprawidtowosci rozwoju zaréwno
u dzieci, jak i u ludzi dorostych. Bogata literatura [1, 5, 6, 7, 8] analizujaca te
problematyke zwraca uwage na mozliwosci wykorzystania zywieniowej promo-
cji zdrowia dla poprawy sytuacji zdrowotnej w naszym spoteczenstwie. Ma to
swoje odzwierciedlenie w obowiazkowo realizowanej w szkotach $ciezce edu-
kacji zdrowotnej, programach nauczania przyrody i biologii, propagowaniu
haset zdrowego zywienia w czasopismach popularnych, audycjach radiowych
i telewizyjnych. Realizacja zywieniowej promocji zdrowia wymaga w fazie
przygotowawczej opracowania diagnozy stanu wyjsciowego. W tym celu pro-
wadzone sa badania zachowan zywieniowych w grupach réznigcych sig
wiekiem, plcia, statusem socjalnym i ekonomicznym. Szczegdlnie interesujace
wydaja si¢ badania prowadzone wérod kobiet, ktoére zwyczajowo odpowiadaja
za zywienie wilasnej rodziny i w znaczacy sposob wpltywaja na kreowanie
zdrowego zywienia wsrdd swoich najblizszych.

Celem podjetych badan bylo okreslenie sposobu zywienia kobiet w roz-
nym wieku oraz ocena czgstosci wystgpowania wadliwych zachowan zywienio-
wych.
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Material i metoda

W 2001 roku w Zaktadzie Kultury Fizycznej rozpoczgto badania w ramach
grantu: ,,Biokulturowe uwarunkowania menarche i menopauzy kobiet z Europy
Srodkowej i Wschodniej”. Ankiety wypelnialy kobiety w wieku od 18 do 65 lat.
W przedstawianej pracy poddano analizie odpowiedzi na pytania dotyczace
sposobu odzywiania si¢ udzielone przez 1091 kobiet z réznych miejscowosci
wojewodztw $laskiego, opolskiego i mazowieckiego. Dane zostaty pogrupowane
w trzech kategoriach wiekowych 18 —30 lat (N = 534), 31 — 50 lat (N = 415)
oraz 51 1 wigcej lat (N = 118). Odpowiedzi ankietowanych pozwolily na
okreslenie: czgstotliwosci i regularnosci spozywania positkow, czgstotliwo$ci
konsumpcji produktow bogatych w biatko (mleko, migso, ryby), sktadniki re-
gulujace oraz btonnik, rodzaju spozywanego thuszczu oraz konsumpcji uzywek.

Wyniki badan

W wigkszosci doniesien dotyczacych zachowan zywieniowych analizowana
jest regularnos¢ i czestotliwosé spozywanych positkow. Najczesciej zwraca si¢
uwage na: zbyt matla liczbg positkow, brak $niadan, mniej niz trzy positki w cia-
gu dnia, zbyt dlugie przerwy migdzy positkami, ale rowniez zjawisko podjadania
migdzy positkami [3, 4, 6, 8]. Sytuacja obserwowana w Polsce w znacznej mie-
rze odbiega od wskazan zalecanych przez Komitet Zywienia Czlowieka PAN
i Instytut Zywnosci i Zywienia [9].

Przeprowadzone badania wykazaly, ze wigcej niz polowa ankietowanych
deklaruje regularno$¢ zjadanych positkow, przy czym najkorzystniejsza sytuacje
odnotowano w grupie kobiet najstarszych (83,1%), a najmniej korzystna wsrod
ankietowanych najmtodszych (57,3%). W tabeli 1. przedstawiono wymieniang
czestotliwosé positkoéw. Blisko co czwarta kobieta w grupie wiekowej do 30 lat
zjada tylko dwa positki w ciagu dnia. Tak duza ilo$¢ mlodych kobiet, nie
przyktadajacych wagi do regularnego odzywiania, niepokoi ze wzgledu na ich
potencjalne lub faktyczne macierzynstwo oraz utrwalanie si¢ niewlasciwych
nawykow.

Tab. 1. Czgstotliwo$¢ spozywanych positkow w procentach wskazan

Wiek Dwa posiltki Trzy positki Cztery i wigcej Brak danych
18-30 22,8 44,5 27,7 5,0
31-50 14,4 47,8 35,2 2,6

511 wigeej 9,8 59,3 24,6 6,3

Zalecane przez zywieniowcow zrodia biatka to mleko i jego przetwory, migso
i jego przetwory, jaja, ryby oraz rosliny straczkowe. W tabeli 2. zestawiono dane
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na temat konsumpcji mleka i napojow mlecznych. Okolo jedna czwarta
badanych pije mleko rzadko lub nie pije go wcale. Jedna szklankg wypija
przeszto potowa badanych w kazdej grupie wickowej, natomiast pozostate
kobiety pija mleko czgsciej. W literaturze dotyczacej spozywania mleka przez
osoby doroste [1] czgsto spotyka si¢ opinie na temat braku tolerancji laktozy
i mozliwo$ci wystgpowania alergii na biatka zawarte w mleku krowim. Z tego
powodu nie wszyscy dorosli moga korzysta¢ z pelnowartoSciowego i taniego
biatka zawartego w mleku.

Tab. 2. Dzienne spozycie mleka i napojow mlecznych w procentach wskazan

Wiek 1 szklanka 2 — 3 szklanki 4 i wigcej Nie pije Brak danych
18-30 57,7 18,3 1,7 21,2 1,1
31-50 59,3 12,3 0,4 25,8 2,2

51 1 wigeej 53,6 22,5 0,7 21,8 1,4

Tabela 3. przedstawia procentowe wskazania respondentek dotyczace jedze-
nia obiadow migsnych. Wspomniane wczesniej zasady zywieniowe zalecaja
jedzenie migsa w ilosciach umiarkowanych, dwa lub trzy razy w tygodniu [9].
Postulat ten spetnia blisko polowa kobiet w wieku 18 — 50 lat i 64% kobiet
starszych. Wérdd najmtodszych badanych 12,2% jada migso rzadko lub nie jada
go wecale, natomiast do najczgstszego spozywania migsnych obiadow — 4 — 5
razy w tygodniu i codziennie, przyznaje si¢ 45,8% kobiet w wieku 31 — 40 lat.

Tab. 3. Rodzaje spozywanego pieczywa w procentach wskazan

Wiek Pieczywo biale Pieczywo mieszane Pieczywo razowe | Brak danych
18-30 51,7 15,3 28,1 4,9
31-50 53,5 21,2 22,4 2,9

51 1 wigcej 60,6 21,8 16,9 0,7

W Polsce nie ma zwyczaju konsumpcji ryb; zjadane sa one tradycyjnie raz
w tygodniu, jako sktadnik postnych potraw. Uzyskane wyniki zdaja si¢ to po-
twierdzac (tab. 4).

Tab. 4. Czgstotliwo$¢ przygotowywania potraw smazonych w procentach wskazan

Wiek Codziennie vj ;)'ZJ;rfi},u vs t_yzor(;‘l?u lI:tz)avgz;el{z Brak danych
18 —30 5,2 20,6 44,6 26,6 3,0
31-50 4,1 243 47,5 21,7 2.4

511 wigcej 3,5 11,3 43,0 40,1 2,1
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Deklarujacych jedzenie ryb dwa razy w tygodniu jest od 11% do 14,1%
w kazdej z badanych grup. Kobiet nie jedzacych ryb lub jedzacych rzadziej niz
raz w miesigcu jest najwigcej (33,5%) wsrdéd najmlodszych badanych. Przygo-
towywanie potraw migsnych i rybnych wymaga obrobki cieplnej, moze to by¢
gotowanie, duszenie, grillowanie lub smazenie. Ostatni z wymienionych spo-
sobow jest najmniej korzystny dla zdrowia, lecz czgsto stosowany w codzien-
nym zywieniu. Wykorzystywanie tej techniki kulinarnej codziennie oraz 4 — 5
razy w tygodniu deklaruje przeszio jedna czwarta kobiet w wieku 18 —50 lat
(tab. 5).

Tab. 5. Subiektywna ocena konsumpcji soli w procentach wskazan

Wiek Zawsze soli Raczej tak Raczej nie Nie soli Brak danych
18-30 68,7 18,2 7,1 5,0 1,0
31-50 76,9 12,3 7,7 24 0,7

511 wigcej 67,0 19,7 9,1 3,5 0,7

Wskazania procentowe najczgs$ciej wybieranego thuszczu do smarowania
pieczywa zestawiono w tabeli 6. Thiszczem wymienianym najczesciej jest
masto, uzywane chetniej przez kobiety po 30 roku zycia (68 — 69%). Kobiety
miodsze oprocz masta (58,1%) wybieraja margaryny migkkie (26,4 %) lub
w ogole thuszczu nie uzywaja (4,9% ).

Tab. 6. Czgstotliwos$¢ picia napojow alkoholowych

Wiek Nie pije okaz?;falnie Killnkizsl;ziﬁ " Kitl)lf(gziolt;z:lzifl " | Brak danych
18-30 26,0 56,6 7,7 7,5 2,2
31-50 35,4 56,9 2,2 4,3 1,2

51 1 wigcej 58,5 40,1 0,0 1.4 0,0

Powyzsze dane kaza z niepokojem patrze¢ na upodobania dietetyczne kobiet
w wieku 31 — 50 lat z uwagi na prawdopodobny nadmiar spozywania thuszczow,
w tym rowniez thuszczow zwierzecych.

Pieczywo razowe oraz warzywa, a w mniejszym stopniu owoce, dostarczaja
blonnika, waznej niestrawnej substancji wptywajacej na regulacj¢ trawienia,
zmniejszajacej odczucie gtodu i zmniejszajacej wchianianie cholesterolu. Okoto
jedna trzecia badanych kobiet do 30 roku zycia deklaruje spozywanie pieczywa
razowego (tab. 7), natomiast wsérdd starszych badanych wskazniki wynosza 22,4
oraz 16,9%. Oprocz wymienianego btonnika warzywa i owoce dostarczaja
witamin i soli mineralnych. W wielu opracowaniach [3, 4, 6, 7, 8] autorzy
zwracaja uwage na niedostateczna konsumpcje tych produktéw roslinnych
zarowno wsrod dzieci, jak i oso6b dorostych. Tabela 8. przedstawia wskazania
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procentowe badanych deklarujacych codzienna konsumpcje tych produktow
spozywczych. Najbardziej niekorzystna sytuacje zaobserwowano w grupie
kobiet do 30 roku zycia. Warzyw i owocdw nie je az 12,9% badanych, a 31,7%
mtodych kobiet uzaleznia konsumpcj¢ od pory roku.

W Polsce odnotowuje si¢ w niektérych grupach ludnosci spozycie soli
kuchennej powyzej 20 g na dobe [8], natomiast dietetycy zalecaja spozywanie
nie wigcej niz 6 g w ciagu dnia.

Tabela 9. zawiera wskazania respondentek dotyczace solenia potraw. Do
uzywania soli przyznaje si¢ wigkszo$¢ badanych, przy czym najwigce]
pozytywnych odpowiedzi uzyskano w grupie kobiet w $rednim wieku (76,9%),
rowniez w tej grupie odnotowano najmniej wskazan kobiet raczej nie uzy-
wajacych i nie uzywajacych soli w ogole.

Tab. 7. Codzienne spozywanie owocOw 1 warzyw w procentach wskazan

Wiek Tak Nie Zaleznie od pory roku Brak danych
18-30 53,0 12,9 31,7 2,4
31-50 62,3 8,2 29,1 0,4

51 1 wigcej 64,1 11,3 23,9 0,7
Tab. 8. Jedzenie obiadow migsnych w tygodniu w procentach wskazan
Wiek Codziennie | 4 —Srazy | 2 -3 razy | Rzadziej | Nie je migsa | Brak danych
18-30 7,1 31,1 47,6 9,2 3,0 2,0
31-50 5,8 40,0 50,0 2,9 04 0,9
51 i wigcej 2,8 28,9 64,1 3,5 0,7 0,0
Tab. 9. Deklarowana czgsto$é konsumpcji ryb w procentach wskazan
. 2 razy w tygodniu | 1razw Raz w Kilka razy Nie je Brak
Wiek S e, . .
i czesciej tygodniu | miesiagcu w roku ryb danych
18-30 11,0 41,3 11,8 21,2 12,3 2,4
31-50 12,3 52,9 8,4 19,7 5,3 1,2
511 wigcej 14,1 45,7 12,0 16,2 11,3 0,7

Konsumpcja uzywek takich jak kawa i alkohol opisywana jest w licznych
publikacjach [2, 3, 4, 6, 7] na temat zachowan zdrowotnych. Konsumpcja kawy
w umiarkowanych iloSciach nie powoduje ujemnych skutkéw zdrowotnych,
natomiast czgste picie kawy w grupie kobiet wkraczajacych w okres klimakterium
moze powodowaé nasilenie niepozadanych objawow przekwitania [2]. Do picia
kawy w ilo§ciach 1 — 2 filizanki dziennie przyznaje si¢ 72,8%, trzech i powyzej
trzech dziennie 9,6% kobiet miedzy 31 a 50 rokiem zycia. Kobiety zaroéwno
starsze, jak i mtodsze pija kawe rzadziej i w mniejszych ilosciach (tab. 10).
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Tab. 10. Rodzaj tluszczu do smarowania pieczywa wymieniany przez badane w procentach wska-

zan
. . Margaryna Margaryna Nie Brak
Wiek Maslo Rézne mi¢kka twarda uzywa | danych
18-30 58,1 6,2 26,4 1,0 4,9 34
31-50 69,3 13,7 12,3 0,5 2,3 1,9
51 i wigcej 68,3 14,1 14,1 0,0 2,1 1.4

Picie napojow alkoholowych przez kobiety wiaze si¢ zawsze ze zwigkszo-
nym ryzykiem uzaleznienia i jest w opinii spotecznej gorzej postrzegane niz
spozywanie alkoholu przez megzczyzn. W ciagu ostatnich lat zwigksza si¢
konsumpcja alkoholu wsrod kobiet [3, 4, 6]. Wsrod badanych, najmlodsze
respondentki stanowia grupe najbardziej zagrozona (tab. 11). Do picia alkoholu
czgsciej niz raz w tygodniu przyznaje si¢ 7,5%, a 7,7% kobiet w wieku 18 — 30
lat pije alkohol kilka razy w ciggu miesiaca.

Tab. 11. Deklarowana czgstotliwos¢ picia kawy w procentach wskazan

Wik | Niepiie | Redko | ot | Y vary | damyen
18 - 30 32,7 0,7 31,6 23,8 8,0 32
31-50 14,9 1,0 34,9 37,9 9,6 1,7

51 i wiecej 26,0 2,1 43,8 24,6 3,5 0,0

Przeprowadzone badania wskazuja na réznice w sposobie odzywiania si¢
kobiet w r6znym wieku 1 w kazdej grupie wiekowej widoczne sg nieprawidlowe
nawyki zywieniowe

Kobiety w wieku 31 — 50 lat zbyt czgsto jedza potrawy smazone, migsne,
przyznaja si¢ do wysokiego spozycia masta i czegstego picia kawy. Taki sposob
odzywiania moze nie$¢ ryzyko otytosci i chorob uktadu krazenia oraz nasilanie si¢
niekorzystnych objawow przekwitania. Dostrzezone nieprawidlowosci u kobiet
miodszych (18 — 30 lat) dotycza zaburzen regularnosci i czgstotliwosci od-
zywiania, wysokiego spozycia potraw smazonych, solenia, niskiego spozycia
owocow 1 warzyw oraz stosunkowo wysokiej konsumpcji napojow alkoholowych.
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