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/WYCZAJE ZYWIENIOWE MIESZKANCOW CHELMA
PO 60. ROKU ZYCIA

Staro$¢ z punktu widzenia biologicznego przebiega w sposéb naturalny w roz-
nym tempie’. Niestety, jest to proces nieodwracalny, konczacy si¢ $miercig. Jednak
ze wzgledu na rozwdj nauki, medycyny oraz warunkéw spolecznych proces ten ulegt
znacznemu wydltuzeniu. Biologiczne zmiany zachodzace w organizmie dotyczg ana-
tomii oraz sprawnosci fizycznej, co pociaga za sobg zmiany morfologiczne i metabo-
liczne w komorkach, tkankach i narzgdach.

Kazda osoba w okres staro$ci wchodzi w réznym wieku, wptywajg na to cechy
genetyczne, sposobu Zycia, poziom stresu, rodzaje wykonywanej pracy, sposoby
odzywiania. Konsekwencjg biologicznego starzenia jest modyfikacja strukturalna
i czynnosciowa wszystkich ukltadow organizmu czlowieka. Najczesciej wystepu-
jacymi zmianami mozna zaobserwowa¢ w tkankach. Pierwsza fenotypows ozna-
ka biologicznego starzenia sig¢ jest wyglad zewnetrzny (spadek elastycznosci skory,
zwigkszona liczba zmarszczek, siwienie wloséw). Charakterystycznym zjawiskiem
wsrod oséb starszych jest wielochorobowos¢, czyli wspotwystepowanie kilku chorob
przewlektych. Do najczesciej wystepujacych chordéb naleza: choroba zwyrodnienio-
wa stawow, nadci$nienie t¢tnicze, choroba niedokrwienna serca i cukrzyca (20%)>

Zachowania zywieniowe dotycza sposobu Zywienia trwajacego przez dtuzszy
czas, obejmujac spozywanie produktéw i potraw charakterystycznych dla danego
regionu, kraju, czy tez grupy ludzi. Dieta Polakéw ulega ciaglej modyfikacji, po-
niewaz na rynku wystepuje powszechna dostgpnos¢ do rdznego rodzaju surowcodw

' Z. Pietrasinski, Rozwdj czlowieka dorostego, Warszawa 1990.

K. Wieczorowska-Tobis, Specyfika pacjenta starszego, [w:] Fizjoterapia w geriatrii, red. nauk. K. Wieczo-
rowska-Tobis, A.M. Borowicz, T. Kostka, Warszawa 2011, s. 18-29.
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i produktéw pochodzacych z réznych stref klimatycznych. Zmiany te wplywaja na
zachowania zywieniowe podejmowane przez ludzi w réznym wieku. Na podstawie
literatury fachowej mozna stwierdzi¢, iz najzdrowiej odzywiajg si¢ osoby powyzej
55. roku zycia, dobrze wyksztalcone i majetne, natomiast najgorzej osoby ponizej
25. roku zycia, stabo wyksztatcone, mieszkajace w duzych miastach lub na wsiach,
a takze rolnicy i renci$ci’. Zaleznos¢ ta jest wynikiem tego, iz osoby starsze swdj
model zywienia wyniosty z domu, gdzie dostepnos¢ do przetworzonych produktéw
byta ograniczona, a tempo zycia bylo znacznie wolniejsze. Natomiast pokolenie naj-
mlodsze, urodzone po roku 1989, zyje w coraz szybszym tempie i nie ma czasu na
systematyczne positki, a przy tym spozywa duzo zywnosci przetworzonej. Zywienie
jest znaczacym czynnikiem wplywajacym na dlugos¢ oraz jakosc¢ zycia czlowieka.
W Polsce prawidtowy model zywienia opiera si¢ na Normach Zywienia dla populacji
Polski*, ktore dotycza ilosci i rodzaju poszczegolnych skladnikéw odzywezych (bial-
ka, thuszcze, weglowodany), witaminy, sktadniki mineralne, jak réwniez wodg®.

Celem niniejszej pracy byta ocena zwyczajow zywieniowych mieszkancéw Chet-
ma po 60. roku zycia.

MATERIALY I METODY

Do badania wykorzystano autorska ankiete sktadajacg sie z dwdch czesci. Pierw-
sza dotyczyta danych antropometrycznych oraz socjoekonomicznych badanych, na-
tomiast druga cze$¢ dotyczyta typowych zwyczajow zywieniowych. Badania zostaly
przeprowadzone w 2019 roku w okresie od wrzesnia do grudnia. W badaniu wzieto
udzial 199 0séb, w tym 119 kobiet (59,80%) i 80 mezczyzn (40,20%). Srednia wieku
kobiet wynosita 71,10 lat, natomiast mezczyzn 74,60 lat. Przecietny badany mezczy-
zna wazyl 86,20 kg i mierzyt 170,20 cm. Srednie BMI w badanej populacji wynosito
27,63 dla kobiet i 29,83 dla mezczyzn.

Tabela 1. Charakterystyka ogolna badanej populacji

Kobieta Mezczyzna

Zmienne Srednia  Srednia
Wiek 71,10 74,60
Waga 7342 86,20
Wzrost 163,62 170,20
BMI 27,63 29,83

* CBOS, Zachowania i nawyki Zywieniowe Polakow, Warszawa 2010.
' M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji Polski, red. nauk. M. Jarosz, Warszawa 2017.
°  H. Ciborowska, Dietetyka, zywienie zdrowego i chorego cztowieka, Warszawa 2015.
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OMOWIENIE WYNIKOW

Badani najczesciej posiadali wystarczajacg ilos¢ srodkow na utrzymanie (kobie-
ty: 54,31%, mezczyzni: 37,50%).

Tabela 2. Rozklad procentowy stwierdzen dotyczacych charakterystyki budzetu domowego badanych

. Kobiety Mezczyzni
Wydatki n=116 % n=80 %
nie musze ogranicza¢ wydatkéw 18 15,52 22 27,50
wystarcza mi na dostatnie Zycie 21 18,10 24 30,00
posiadam wystarczajace srodki 63 54,31 30 37,50
nie mam $rodkéw na podstawowe potrzeby 8 6,90 2 2,50
nie chce odpowiadad na to pytanie 6 5,17 2 2,50

Badani wskazali choroby, z ktérymi si¢ zmagaja. Zdecydowanie najczesciej w ba-
danej grupie kobiet wystepowalo nadci$nienie tetnicze (28,57%), pozniej choroba
reumatyczna (17,65%), nadwaga/otytos¢ (16,81%) oraz choroba niedokrwienna ser-
ca (11,76%). Jedynie jedna kobieta nie zadeklarowata zadnej jednostki chorobowe;.
Wsrdd innych jednostek chorobowych kobiety wymieniaty: zwyrodnienie kregostu-
pa, jaskre, dne moczanows, zespdt jelita drazliwego. Natomiast mezczyzni bioracy
udzial w ankiecie deklarowali, iz najcze$ciej choruja na: nadwage/otylos¢ (35%), na-
stepnie na nadci$nienie tetnicze (21,25%), chorobe reumatyczng (11,25%), chorobe
niedokrwienng serca (8,75%). Trzech mezczyzn zadeklarowalo, ze sa zdrowi. Wérod
innych jednostek chorobowych respondenci wymieniali gléwnie zwyrodnienie kre-
gostupa oraz problemy ze stawami.

Tabela 3. Rozklad procentowy deklarowanych jednostek chorobowych w badanej populacji

. Kobiety Mezczyzni
Jednostki chorobowe 0=119 % =80 %
choroba niedokrwienna serca 14 11,76 7 8,75
nadci$nienie tetnicze 34 28,57 17 21,25
cukrzyca 12 10,08 8 10
choroba nowotworowa 4 3,36 2 2,50
nadwaga/otylos¢ 20 16,81 28 35,00
niedowaga 1 0,84 0 0
choroba reumatyczna 21 17,65 9 11,25
osteoporoza 5 4,20 0 0
depresja 2 1,68 3 3,75
astma 1 0,84 1 1,25
choroby tarczycy 1 0,84 0 0
migreny 1 0,84 1 1,25
inne 1 0,84 1 1,25
zdrowy 2 1,68 3 3,75
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W przypadku pytania dotyczacego liczby positkéw ponad polowa badanych
deklarowata, iz najczesciej zjada 4 positki dziennie (odpowiednio: 62% kobiet oraz
72% mezczyzn). Wiekszos¢ kobiet deklarowato, iz spozywa $niadanie regularnie
(74,79%), réowniez ponad polowa (55%) mezczyzn bioracych udzial w badaniu
stwierdzito, Ze jada systematycznie $niadanie. W przypadku obiadu wigkszos¢ ko-
biet (64,7%) stwierdzilo, ze nieregularnie spozywa ten positek. Polowa ankietowa-
nych mezczyzn zadeklarowata, ze co dziennie jada obiad. Kolacja jest bardzo chetnie
i regularnie spozywana przez mezczyzn (75%), rzadziej przez kobiety (18,49%). Po
przekaski regularnie siega wickszos$¢ badanych mezczyzn (93,75%), natomiast mniej
kobiet (31,93%) (tabela 4).

Tabela 4. Rozklad procentowy odpowiedzi dotyczacych spozywania poszczegolnych positkow

Rodzaj n/% Tak Czasami Nigdy
positkéw kobiety mezczyzni  kobiety mezczyzni  kobiety  meZzczyzni
Sniadanie n 89 44 12 30 18 6
% 74,79 55,00 10,08 37,5 15,13 7,5
Obiad n 38 40 77 38 4 2
% 31,93 50,00 64,70 47,5 3,36 2,5
Kolacja n 22 60 80 15 17 5
% 18,49 75,00 67,23 18,75 14,28 6,25
Przekaski n 38 75 51 15 30 0
% 31,93 93,75 42,86 18,75 25,21 0

Badanych poproszono o odpowiedz na pytanie, jak czesto si¢ przejadaja. ,Raczej
tak” stwierdzito az 41,18% kobiet. Tak samo odpowiedziato 38,75%. Natomiast ,,ra-
czej nie” odpowiedzialo 8,40% kobiet i 15% mezczyzn (tabela 5).

Tabela 5. Odpowiedzi badanych na pytanie ,,Czy czesto sie Pani/Pan przejada?”

. Kobiety Mezczyzni
Pytanie n=119 % n=80 %
Raczej tak 49 41,18 31 38,75
Raczej nie 10 8,40 12 15
Zdecydowanie nie 8 6,72 4 5
Ani tak, ani nie 52 43,70 33 41,25

Badanych poproszono o wskazanie czgstosci spozywania poszczegdlnych pokar-
mow. W przypadku owocdw i warzyw badani deklarowali najczesciej codzienne ich

spozywanie (62,72% 1 63,91%).
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Tabela 6. Czestos¢ spozywania owocéw i warzyw w badanej populacji

. Kobiety Meiczyzni
Pytanie n=119 % n=80 %
Owoce
Codziennie 107 89,92 45 56,25
Kilka razy w tygodniu 10 8,40 35 43,75
Raz w tygodniu 1 0,84 0 0
Kilka razy w miesigcu 1 0,84 0 0
Nie spozywam 0 0 0 0
Warzywa
Codziennie 28 23,53 2 2,50
Kilka razy w tygodniu 77 64,70 39 48,75
Raz w tygodniu 10 8,40 20 25,00
Kilka razy w miesigcu 1 0,84 2 2,50
Nie spozywam 3 2,52 17 21,25

Ciemne pieczywo badani seniorzy zjadali kilka razy w tygodniu (55,46% kobiet
i 82,50% mezczyzn). Podobna sytuacja byta w przypadku spozywania przez ankie-
towanych senioréw olejéw/oliw, tutaj réwniez odpowiedz udzielona przez badanych
brzmiata ,kilka razy w tygodniu” (62,18% kobiet i 70,00% mezczyzn). Orzechy an-
kietowani spozywali najczesciej, kilka razy w miesigcu (tabela 7).

Tabela 7. Czgsto$¢ spozywania ciemnego pieczywa, olejow/oliwy oraz orzechow

. Kobiety Mezczyzni
Pytanie n=119 % n=80 %
Ciemne pieczywo
Codziennie 53 44,54 14 17,50
Kilka razy w tygodniu 66 55,46 66 82,50
Raz w tygodniu 0 0 0 0
Kilka razy w miesigcu 0 0 0 0
Nie spozywam 0 0 0 0
Oleje/oliwy
Codziennie 3 2,52 0 0
Kilka razy w tygodniu 74 62,18 56 70,00
Raz w tygodniu 12 10,08 4 5,00
Kilka razy w miesigcu 25 21,00 10 12,5
Nie spozywam 5 4,20 10 12,50
Orzechy
Codziennie 2 1,68 3 3,75
Kilka razy w tygodniu 18 15,13 27 33,75
Raz w tygodniu 12 10,08 11 13,75
Kilka razy w miesigcu 73 61,34 32 40,00
Nie spozywam 14 11,76 7 8,75

Wiekszo$¢ mezezyzn po 60. roku zycia bardzo chetnie, bo codziennie, siggalo
po biale migso (87,50%). Ankietowane kobiety zadeklarowaly, ze spozywaja ten pro-
dukt najczesciej raz w tygodniu (45,38%). W przypadku czerwonego migsa 66,39%
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kobiet 75% mezczyzn zadeklarowalo, ze spozywa go kilka razy w miesigcu. Ryby sa
spozywane przez badanych najczesciej raz w tygodniu (odpowiednio: 84,03% kobiet
62,50% mezczyzn).

Tabela 8. Czesto$c¢ spozycia produktow miesnych i rybnych w badanej grupie populacji

. Kobiety Meizczyzni
Pytanie n=119 % n=80 %
Biale mieso
Codziennie 12 10,08 70 87,50
Kilka razy w tygodniu 29 24,37 10 12,50
Raz w tygodniu 54 45,38 0 0
Kilka razy w miesigcu 7 5,88 0 0
Nie spozywam 17 14,28 0 0
Czerwone mieso
Codziennie 0 0 2 2,50
Kilka razy w tygodniu 2 1,68 12 15,00
Raz w tygodniu 4 3,36 4 5,00
Kilka razy w miesigcu 79 66,39 60 75,00
Nie spozywam 34 28,57 2 2,50
Ryby
Codziennie 0 0 0 0
Kilka razy w tygodniu 0 0 2 2,5
Raz w tygodniu 100 84,03 50 62,50
Kilka razy w miesigcu 19 15,97 28 35,00
Nie spozywam 0 0 0 0

Mleko i produkty mleczne byly najczesciej spozywane kilka razy w tygodniu
przez kobiety (36,97%) oraz kilka razy w miesigcu przez mezczyzn (37,50%).

Natomiast jaja najczesciej spozywane byty raz w tygodniu przez kobiety (42,02%),
za$ przez mezczyzn jaja byly zazwyczaj spozywane kilka razy w tygodniu (38,75%).

Tabela 9. Czestos¢ spozycia jaj, mleka i produktéw mlecznych

. Kobiety Mezczyzini
Pytanie n=119 % n=80 %
Jaja
Codziennie 19 15,97 22 27,50
Kilka razy w tygodniu 46 38,65 31 38,75
Raz w tygodniu 50 42,02 7 8,75
Kilka razy w miesigcu 2 1,68 15 18,75
Nie spozywam 2 1,68 5 6,25
Mleko i produkty mleczne
Codziennie 11 9,24 8 10,00
Kilka razy w tygodniu 44 36,97 17 21,25
Raz w tygodniu 24 20,17 11 13,75
Kilka razy w miesigcu 30 25,21 30 37,50
Nie spozywam 10 8,40 14 17,5

398




ZWYCZAJE ZYWIENIOWE MIESZKANCOW CHEEMA PO 60. ROKU ZYCIA

Badani seniorzy stodycze spozywali raz w tygodniu (odpowiednio: 60% kobiet
i 36,25% mezczyzn). Zdecydowanie wiekszo$¢ ankietowanych, zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn, stwierdzilo, ze nie spozywa zywnosci typu fast food.

Tabela 10. Czestos¢ spozycia stodyczy i fast foodow w grupie seniorow [%)]

. Kobiety Meizczyzni
Pytanie n=119 % n=80 %
Stodycze
Codziennie 4 3,36 1 1,25
Kilka razy w tygodniu 38 31,90 28 35,00
Raz w tygodniu 60 50,42 29 36,25
Kilka razy w miesigcu 16 13,44 22 27,50
Nie spozywam 1 1,25 0 0
Fast food
Codziennie 0 0 0 0,00
Kilka razy w tygodniu 0 0 2 2,50
Raz w tygodniu 4 3,36 21 26,25
Kilka razy w miesigcu 29 24,37 27 31,25
Nie spozywam 86 72,27 32 40,00

W badanej grupie najczesciej spozywanymi napojami byly woda mineralna
43,70% wsrdd kobiet, natomiast mezczyzni zadeklarowali, iz najczesciej pija kawe
28,75%.

Tabela 11. Procentowy udziat spozywanych napojéw.

. Kobiety Meizczyzni
Pytanie n=119 % =80 %
Soki owocowe 18 15,13 8 10,00
Soki warzywne 2 1,68 5 6,25
Woda mineralna 52 43,70 9 11,25
Napoje gazowane 17 14,29 20 25,00
Kawa 9 7,56 23 28,75
Herbata 21 17,65 15 18,75
ok

Wraz z wiekiem wymagane jest wprowadzenie zmian w potrzebach zywienio-
wych. Dieta senioréw powinna by¢ zupelnie inna niz oséb mtodych. Bardzo istot-
nym elementem postepowania zywieniowego jest dopasowanie formy diety, ktora,
przy mniejszej ilosci skltadnikéw energetycznych, bedzie dostarczala prawidlows
ilos¢ sktadnikéw odzywcezych.
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Vsnoxenne
[TpuBbraky mranus xuteneit Xenma mocse 60 et )KU3HU

C 6momorIecKoi TOYKM 3peHsA CTapeHVe TPUBOANT K CTPYKTYPHBIM U QYHK-
IIOHA/TBHBIM M3MEHEHUAM BO BCEX CUCTEMaX YeJIOBEYECKOTO Tena. MeHseTcsa He
TOJIBKO BHEIITHMII BIJI, HO OOJIbIlIe BCETO YXYAMIAITCA QYHKIINI OPraHOB M TKaHel,
YTO CIIOCOOCTBYET PasBUTUIO MHOIMX 3abosmeBanmii. Llenpio aToro mccmnenoBaHms
ObUIO OLIEHUTD IPUBBIYKY MUTAHWA JIIofielt cTapiie 60 et. [ uccnenoBanus yuc-
MOb30Ba/IACh OpUTMHA/IbHAA aHKeTa. VccmemoBanme mposopuntoch B 2019 romy
¢ ceHTAOpPA 1O lekabpb. B nccnegoBanym npunsm yuactue 199 yenosek (119 sxen-
e 1 80 My>xuuH). [IpoBeneHHOe MccenoBaHe BBLIBIIO MHOYKECTBO OLIMOOK
B IMUTAaHWY >KuTeseir Xenma mocye 60 jreT XU3H.

ABSTRACT
EATING HABITS OF CHELM INHABITANTS AFTER THE AGE OF 60

From the biological point of view, aging results in structural and functional
changes in all systems of the human body. Not only does the external appearance
change, but most of all the functions of organs and tissues deteriorate, which con-
tributes to the development of many diseases. The aim of this study was to evaluate
the eating habits of people over 60 years of age. An original questionnaire was used
for the research. The research was conducted in 2019 in the period from Septem-
ber to December. 199 people (119 women and 80 men) participated in the study.
The conducted research revealed many erroneous eating habits of the inhabitants
of Chelm after the age of 60.



