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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 wskazuj  na zwi zki mi dzy sposobem od ywiania 

a wyst powaniem licznych chorób oraz nieprawid owo ci rozwoju zarówno 

u dzieci, jak i u ludzi doros ych. Bogata literatura [1, 5, 6, 7, 8] analizuj ca t  

problematyk  zwraca uwag  na mo liwo ci wykorzystania ywieniowej promo-

cji zdrowia dla poprawy sytuacji zdrowotnej w naszym spo ecze stwie. Ma to 

swoje odzwierciedlenie w obowi zkowo realizowanej w szko ach cie ce edu-

kacji zdrowotnej, programach nauczania przyrody i biologii, propagowaniu 

hase  zdrowego ywienia w czasopismach popularnych, audycjach radiowych 

i telewizyjnych. Realizacja ywieniowej promocji zdrowia wymaga w fazie 

przygotowawczej opracowania diagnozy stanu wyj ciowego. W tym celu pro-

wadzone s  badania zachowa  ywieniowych w grupach ró ni cych si  

wiekiem, p ci , statusem socjalnym i ekonomicznym. Szczególnie interesuj ce 

wydaj  si  badania prowadzone w ród kobiet, które zwyczajowo odpowiadaj  

za ywienie w asnej rodziny i w znacz cy sposób wp ywaj  na kreowanie 

zdrowego ywienia w ród swoich najbli szych. 

Celem podj tych bada  by o okre lenie sposobu ywienia kobiet w ró -

nym wieku oraz ocena cz sto ci wyst powania wadliwych zachowa  ywienio-

wych. 
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Materia  i metoda 

W 2001 roku w Zak adzie Kultury Fizycznej rozpocz to badania w ramach 

grantu: „Biokulturowe uwarunkowania menarche i menopauzy kobiet z Europy 

rodkowej i Wschodniej”. Ankiety wype nia y kobiety w wieku od 18 do 65 lat. 

W przedstawianej pracy poddano analizie odpowiedzi na pytania dotycz ce 

sposobu od ywiania si  udzielone przez 1091 kobiet z ró nych miejscowo ci 

województw l skiego, opolskiego i mazowieckiego. Dane zosta y pogrupowane 

w trzech kategoriach wiekowych 18 –30 lat (N = 534), 31 – 50 lat (N = 415) 

oraz 51 i wi cej lat (N = 118). Odpowiedzi ankietowanych pozwoli y na 

okre lenie: cz stotliwo ci i regularno ci spo ywania posi ków, cz stotliwo ci 

konsumpcji produktów bogatych w bia ko (mleko, mi so, ryby), sk adniki re-

guluj ce oraz b onnik, rodzaju spo ywanego t uszczu oraz konsumpcji u ywek. 

Wyniki bada  

W wi kszo ci doniesie  dotycz cych zachowa  ywieniowych analizowana 

jest regularno  i cz stotliwo  spo ywanych posi ków. Najcz ciej zwraca si  

uwag  na: zbyt ma  liczb  posi ków, brak niada , mniej ni  trzy posi ki w ci -

gu dnia, zbyt d ugie przerwy mi dzy posi kami, ale równie  zjawisko podjadania 

mi dzy posi kami [3, 4, 6, 8]. Sytuacja obserwowana w Polsce w znacznej mie-

rze odbiega od wskaza  zalecanych przez Komitet ywienia Cz owieka PAN 

i Instytut ywno ci i ywienia [9]. 

Przeprowadzone badania wykaza y, e wi cej ni  po owa ankietowanych 

deklaruje regularno  zjadanych posi ków, przy czym najkorzystniejsz  sytuacj  

odnotowano w grupie kobiet najstarszych (83,1%), a najmniej korzystn  w ród 

ankietowanych najm odszych (57,3%). W tabeli 1. przedstawiono wymienian  

cz stotliwo  posi ków. Blisko co czwarta kobieta w grupie wiekowej do 30 lat 

zjada tylko dwa posi ki w ci gu dnia. Tak du a ilo  m odych kobiet, nie 

przyk adaj cych wagi do regularnego od ywiania, niepokoi ze wzgl du na ich 

potencjalne lub faktyczne macierzy stwo oraz utrwalanie si  niew a ciwych 

nawyków. 

Tab. 1. Cz stotliwo  spo ywanych posi ków w procentach wskaza  

Wiek Dwa posi ki Trzy posi ki Cztery i wi cej Brak danych 

18 – 30 22,8 44,5 27,7 5,0 

31 – 50 14,4 47,8 35,2 2,6 

51 i wi cej 9,8 59,3 24,6 6,3 

 

Zalecane przez ywieniowców ród a bia ka to mleko i jego przetwory, mi so 

i jego przetwory, jaja, ryby oraz ro liny str czkowe. W tabeli 2. zestawiono dane 
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na temat konsumpcji mleka i napojów mlecznych. Oko o jedna czwarta 

badanych pije mleko rzadko lub nie pije go wcale. Jedn  szklank  wypija 

przesz o po owa badanych w ka dej grupie wiekowej, natomiast pozosta e 

kobiety pij  mleko cz ciej. W literaturze dotycz cej spo ywania mleka przez 

osoby doros e [1] cz sto spotyka si  opinie na temat braku tolerancji laktozy 

i mo liwo ci wyst powania alergii na bia ka zawarte w mleku krowim. Z tego 

powodu nie wszyscy doro li mog  korzysta  z pe nowarto ciowego i taniego 

bia ka zawartego w mleku. 

Tab. 2. Dzienne spo ycie mleka i napojów mlecznych w procentach wskaza  

Wiek 1 szklanka 2 – 3 szklanki 4 i wi cej 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 i wi cej 53,6 22,5 0,7 21,8 1,4 

 

Tabela 3. przedstawia procentowe wskazania respondentek dotycz ce jedze-

nia obiadów mi snych. Wspomniane wcze niej zasady ywieniowe zalecaj  

jedzenie mi sa w ilo ciach umiarkowanych, dwa lub trzy razy w tygodniu [9]. 

Postulat ten spe nia blisko po owa kobiet w wieku 18 – 50 lat i 64% kobiet 

starszych. W ród najm odszych badanych 12,2% jada mi so rzadko lub nie jada 

go wcale, natomiast do najcz stszego spo ywania mi snych obiadów — 4 – 5 

razy w tygodniu i codziennie, przyznaje si  45,8% kobiet w wieku 31 – 40 lat. 

Tab. 3. Rodzaje spo ywanego pieczywa w procentach wskaza  

Wiek Pieczywo bia e 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 i wi cej 60,6 21,8 16,9 0,7 

 

W Polsce nie ma zwyczaju konsumpcji ryb; zjadane s  one tradycyjnie raz 

w tygodniu, jako sk adnik postnych potraw. Uzyskane wyniki zdaj  si  to po-

twierdza  (tab. 4). 

Tab. 4. Cz stotliwo  przygotowywania potraw sma onych w procentach wskaza  

Wiek Codziennie 
4 – 5 razy 

w tygodniu 

2 – 3 razy 

w tygodniu 

Rzadziej 

lub wcale 
Brak danych 

18 – 30 5,2 20,6 44,6 26,6 3,0 

31 – 50 4,1 24,3 47,5 21,7 2,4 

51 i wi cej 3,5 11,3 43,0 40,1 2,1 
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Deklaruj cych jedzenie ryb dwa razy w tygodniu jest od 11% do 14,1% 

w ka dej z badanych grup. Kobiet nie jedz cych ryb lub jedz cych rzadziej ni  

raz w miesi cu jest najwi cej (33,5%) w ród najm odszych badanych. Przygo-

towywanie potraw mi snych i rybnych wymaga obróbki cieplnej, mo e to by  

gotowanie, duszenie, grillowanie lub sma enie. Ostatni z wymienionych spo-

sobów jest najmniej korzystny dla zdrowia, lecz cz sto stosowany w codzien-

nym ywieniu. Wykorzystywanie tej techniki kulinarnej codziennie oraz 4 – 5 

razy w tygodniu deklaruje przesz o jedna czwarta kobiet w wieku 18 –50 lat 

(tab. 5). 

Tab. 5. Subiektywna ocena konsumpcji soli w procentach wskaza  

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 2,4 0,7 

51 i wi cej 67,0 19,7 9,1 3,5 0,7 

 

Wskazania procentowe najcz ciej wybieranego t uszczu do smarowania 

pieczywa zestawiono w tabeli 6. T uszczem wymienianym najcz ciej jest 

mas o, u ywane ch tniej przez kobiety po 30 roku ycia (68 – 69%). Kobiety 

m odsze oprócz mas a (58,1%) wybieraj  margaryny mi kkie (26,4 %) lub 

w ogóle t uszczu nie u ywaj  (4,9% ). 

Tab. 6. Cz stotliwo  picia napojów alkoholowych 

Wiek Nie pije 
Pije 

okazjonalnie 

Kilka razy w 

miesi cu 

Kilka razy w 

tygodniu 
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 i wi cej 58,5 40,1 0,0 1,4 0,0 

 

Powy sze dane ka  z niepokojem patrze  na upodobania dietetyczne kobiet 

w wieku 31 – 50 lat z uwagi na prawdopodobny nadmiar spo ywania t uszczów, 

w tym równie  t uszczów zwierz cych. 

Pieczywo razowe oraz warzywa, a w mniejszym stopniu owoce, dostarczaj  

b onnika, wa nej niestrawnej substancji wp ywaj cej na regulacj  trawienia, 

zmniejszaj cej odczucie g odu i zmniejszaj cej wch anianie cholesterolu. Oko o 

jedna trzecia badanych kobiet do 30 roku ycia deklaruje spo ywanie pieczywa 

razowego (tab. 7), natomiast w ród starszych badanych wska niki wynosz  22,4 

oraz 16,9%. Oprócz wymienianego b onnika warzywa i owoce dostarczaj  

witamin i soli mineralnych. W wielu opracowaniach [3, 4, 6, 7, 8] autorzy 

zwracaj  uwag  na niedostateczn  konsumpcj  tych produktów ro linnych 

zarówno w ród dzieci, jak i osób doros ych. Tabela 8. przedstawia wskazania 



 Nawyki ywieniowe kobiet w ró nych grupach wiekowych 189 

procentowe badanych deklaruj cych codzienn  konsumpcj  tych produktów 

spo ywczych. Najbardziej niekorzystn  sytuacj  zaobserwowano w grupie 

kobiet do 30 roku ycia. Warzyw i owoców nie je a  12,9% badanych, a 31,7% 

m odych kobiet uzale nia konsumpcj  od pory roku. 

W Polsce odnotowuje si  w niektórych grupach ludno ci spo ycie soli 

kuchennej powy ej 20 g na dob  [8], natomiast dietetycy zalecaj  spo ywanie 

nie wi cej ni  6 g w ci gu dnia. 

Tabela 9. zawiera wskazania respondentek dotycz ce solenia potraw. Do 

u ywania soli przyznaje si  wi kszo  badanych, przy czym najwi cej 

pozytywnych odpowiedzi uzyskano w grupie kobiet w rednim wieku (76,9%), 

równie  w tej grupie odnotowano najmniej wskaza  kobiet raczej nie u y-

waj cych i nie u ywaj cych soli w ogóle. 

Tab. 7. Codzienne spo ywanie owoców i warzyw w procentach wskaza  

Wiek Tak Nie Zale nie 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 i wi cej 64,1 11,3 23,9 0,7 

Tab. 8. Jedzenie obiadów mi snych w tygodniu w procentach wskaza  

Wiek Codziennie 4 – 5 razy 2 – 3 razy Rzadziej Nie je mi sa 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 0,4 0,9 

51 i wi cej 2,8 28,9 64,1 3,5 0,7 0,0 

Tab. 9. Deklarowana cz sto  konsumpcji ryb w procentach wskaza  

Wiek 
2 razy w tygodniu 

i cz ciej 

1 raz w 

tygodniu

Raz w 

miesi cu

Kilka razy 

w roku 

Nie je 

ryb 

Brak 

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 

51 i wi cej 14,1 45,7 12,0 16,2 11,3 0,7 

 

Konsumpcja u ywek takich jak kawa i alkohol opisywana jest w licznych 

publikacjach [2, 3, 4, 6, 7] na temat zachowa  zdrowotnych. Konsumpcja kawy 

w umiarkowanych ilo ciach nie powoduje ujemnych skutków zdrowotnych, 

natomiast cz ste picie kawy w grupie kobiet wkraczaj cych w okres klimakterium 

mo e powodowa  nasilenie niepo danych objawów przekwitania [2]. Do picia 

kawy w ilo ciach 1 – 2 fili anki dziennie przyznaje si  72,8%, trzech i powy ej 

trzech dziennie 9,6% kobiet mi dzy 31 a 50 rokiem ycia. Kobiety zarówno 

starsze, jak i m odsze pij  kaw  rzadziej i w mniejszych ilo ciach (tab. 10). 
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Tab. 10. Rodzaj t uszczu do smarowania pieczywa wymieniany przez badane w procentach wska-

za  

Wiek Mas o Ró ne 
Margaryna 

mi kka 

Margaryna 

twarda 

Nie 

u ywa 

Brak 

danych 

18 – 30 58,1 6,2 26,4 1,0 4,9 3,4 

31 – 50 69,3 13,7 12,3 0,5 2,3 1,9 

51 i wi cej 68,3 14,1 14,1 0,0 2,1 1,4 

 

Picie napojów alkoholowych przez kobiety wi e si  zawsze ze zwi kszo-

nym ryzykiem uzale nienia i jest w opinii spo ecznej gorzej postrzegane ni  

spo ywanie alkoholu przez m czyzn. W ci gu ostatnich lat zwi ksza si  

konsumpcja alkoholu w ród kobiet [3, 4, 6]. W ród badanych, najm odsze 

respondentki stanowi  grup  najbardziej zagro on  (tab. 11). Do picia alkoholu 

cz ciej ni  raz w tygodniu przyznaje si  7,5%, a 7,7% kobiet w wieku 18 – 30 

lat pije alkohol kilka razy w ci gu miesi ca. 

Tab. 11. Deklarowana cz stotliwo  picia kawy w procentach wskaza  

Wiek Nie pije Rzadko 
Raz 

dziennie 

Dwa razy 

dziennie 

Trzy i 

wi cej razy 

Brak 

danych 

18 – 30 32,7 0,7 31,6 23,8 8,0 3,2 

31 – 50 14,9 1,0 34,9 37,9 9,6 1,7 

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

 

Przeprowadzone badania wskazuj  na ró nice w sposobie od ywiania si  

kobiet w ró nym wieku i w ka dej grupie wiekowej widoczne s  nieprawid owe 

nawyki ywieniowe 

Kobiety w wieku 31 – 50 lat zbyt cz sto jedz  potrawy sma one, mi sne, 

przyznaj  si  do wysokiego spo ycia mas a i cz stego picia kawy. Taki sposób 

od ywiania mo e nie  ryzyko oty o ci i chorób uk adu kr enia oraz nasilanie si  

niekorzystnych objawów przekwitania. Dostrze one nieprawid owo ci u kobiet 

m odszych (18 – 30 lat) dotycz  zaburze  regularno ci i cz stotliwo ci od-

ywiania, wysokiego spo ycia potraw sma onych, solenia, niskiego spo ycia 

owoców i warzyw oraz stosunkowo wysokiej konsumpcji napojów alkoholowych. 
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