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Celem pracy byla ocena zaleznosci pomiedzy nawykami zywieniowymi mlodych
kobiet a zawartosciq tkanki tluszczowej w organizmie i jej rozmieszczeniem.

Wigkszos¢  studentow nie spozZywajq wystarczajqco duzo  produktow
mleczarskich, owocow i warzyw. Pomimo niedostatecznego spozycia kalorii, zte
nawyki zywieniowe, majq wplyw na kumulacje tkanki ttuszczowej.
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Otylo$¢ jest istotnym problemem spotecznym coraz czg$ciej dotyczacym miodych
ludzi. Wedtug ogloszonych w 2011 r danych. Gléwnego Urzedu Statystycznego
(GUS) w Polsce stwierdza si¢ rozpowszechnienie nadwagi i otylosci; co trzeci
dorosty Polak ma nadwagg a co szosty jest otyty (1).

Mtodym kobietom wkraczajacym w stan dorostosci szczegoOlnie zalezy na
akceptacji swojego wygladu zewngtrznego. Wedtug GUS (1) 13% dorostych kobiet
do 29 roku zycia ma nadwage, a 4% jest otylych. Wraz z wiekiem zwigksza si¢
liczba kobiet z nadmierna masa ciata (BMI >25). Na mase¢ ciata i mase tkanki
thuszczowej wptywaja czynniki Srodowiskowe, behawioralne i genetyczne, ktore
sa bardzo ztozone (wielogenowe) (2,3,4,5). Badania z kilku ostatnich lat wskazuja
na istnienie zwigzku miedzy otyloscia a ponad 100 genami. Jednym, z lepiej
przebadanych gendéw o udokumentowanym wptywie na lipolizg i catkowita masg
tkanki thuszczowej jest gen o nazwie FTO (fat mass and obesity associated gene) (5).

Celem pracy byla ocena zaleznosci pomigdzy nawykami zywieniowymi mtodych
kobiet a zawartoscia tkanki thuszczowej w organizmie i jej rozmieszczeniem.

MATERIAL I METODY
Przebadanych zostato 88 kobiet, od 20 do 26 roku zycia ($redni wiek: 22,3 +

2 lata). Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) badanych wynosit 21,4
+ 3kg/m? (18,0-29,7) i wykazal, ze zadna z badanych kobiet nie byta otyta. Przy
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pomocy analizatora InBody 720 oceniono sktad ciata, w tym, ogolny procent tkanki
thuszczowej w organizmie (PBF - Percent Body Fat) oraz zawartosc¢ tkanki thuszczowej
trzewnej. Kobiety zostaly podzielone na dwie grupy: pierwsza (1) stanowily kobiety
o prawidlowej (18-28%) zawartosci PBF, druga (II) grupg obejmowaty kobiety z
PBF ponad normg (>28%), w ktorej znalazty si¢ kobiety z BMI zarowno ponizej 25,
jak i powyzej 25.

Od badanych kobiet zostaty zebrane 24- godzinne wywiady zywieniowe z 3 dni, w
tym 2 dni pracujace i 1 dzien wolny oraz ankieta dotyczaca nawykow zywieniowych
1 czgstosci spozycia poszczegolnych grup produktow spozywcezych. Wielkos¢ porcji
oszacowano na podstawie ,,Albumu fotografii produktow i potraw” wydanego przez
Instytut Zywnoéci i Zywienia (IZZ) w Warszawie. Otrzymane dane z wywiadow
zywieniowych poddano analizie przy pomocy programu komputerowego Dieta 4.0,
opracowanego rowmez przez 1ZZ w oparciu o najnowsze ,, Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci” (6). Uzyskane warto$ci poréwnano z obowigzujacymi
normami zywienia czlowieka (2). Oceng statystyczna uzyskanych wynikoéw
przeprowadzono za pomoca programu komputerowego Statistica v.10 przyjmujac
za istotne wyniki p < 0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W tabeli I przedstawiono dane dotyczace charakterystyki i stanu odzywienia
badanych grup studentek. Ocena $redniej wartosci BMI w obu grupach kobiet,
wskazywata na wystepowanie naleznej masy ciata ale rozktad wskaznika BMI
pozwalatl na stwierdzenie prawidlowe] masy ciata u wszystkich kobiet z grupy I
1 u 65,7% z I grupy, pozostate 34,3% kobiet miato nadwagg. Analiza skladu ciata
wykazata, ze $rednia PBF studentek z grupy I byta na poziomie 23,5 + 3%, z grupy
II - 31,8 £ 3%. W obu grupach odnotowano silna, dodatnia korelacje, pomigdzy
PBF a zawarto$cia tluszczu trzewnego, odpowiednio w grupie 1111 (r=0,36 p<0,05;
r= 0,56 p < 0,05). Warto zwroci¢ rowniez uwage, ze u 14,3% mtodych kobiet
z 11 grupy zawarto$¢ ttuszczu trzewnego przekraczala normg. Réznica w $redniej
zawartosci tluszczu trzewnego u kobiet z grupy I i Il byla istotna statystycznie
(p< 0,05).

Juz w latach 80 XX wieku pojawity si¢ pierwsze prace dotyczace istnienia
zjawiska otylo$ci u 0so6b z nalezna masa ciata MONW (Metabolically Obese Nor-
mal-Weight), alternatywna nazwa jest ,,Normal-Weight Obese”. Osoby z MONW
charakteryzuja si¢ wigksza zawarto$cia tkanki ttuszczowej (>30% catkowitej masy
ciata) oraz zwigkszonym jej depozytem w okolicy brzucha, przy zmniejszonej ilosci
beztluszczowej masy ciata (7).

Wyniki badan naukowcdéw dotyczace srodowiskowych przyczyn otylosci an-
droidalnej sa niejednoznaczne (8). Dodatnia korelacja polimorfizmu tego genu z
masa ciala wzrasta do 20 roku zycia, a nastgpnie stabnie w miar¢ uptywu czasu
(5). Z badan na zwierzgtach oraz ludziach udowodniono wplyw zwigkszonej
ekspresji watrobowej dehydrogenazy 11-B-hydroksysteroidowej typu 1, co sprzyja
zwigkszeniu depozytu trzewnej tkanki thuszczowej, bez wzrostu ogoélnej masy ciata

9).
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Tabela |. Charakterystyka badanych kobiet z uwzglednieniem zawarto$ci tkanki ttuszczowej w organizmie
Table |. Characteristics of the studied women taking into account the content of body fat

Wiek Wazrost Z':;a BMI PBF tTr'Z“eS;ﬁz
(Iata) (cm) (kg/m2) | (%) ny
(kg) (cm?)
Grupa ba- n - - - -
dana Srednia SD grgdnla ;rgdnla $rednia $rednia $rednia
. . ; SD (min- SD SD
(min- max) | (min- (min- . ;
max) (min-max) | (min-max)
max) max)
Kobiety z 45 22,3 + 2 1674 =5 | 55,8+ 6 | 199* =2 | 23,5* + 3 | 44,1* =
PBFa (19,9 (158,0 (43,9- (18,0- (18,0- 10
W normie —24,5) -178,0) 66,0) 23,1) 27,5) (26,4-70,4)
Kobiety z *
v 4o |225=2 |1688x6 |661rx0 |23 2 [31gxxg |07
EE:: y (20,3 (158,0 (47,1- (18,1- (28,1- 8.8
-257 -181,0 82,9 29,7 41,0 !
norme ) ) ) ) ) 105,9)

*Wykazano réznice istotne statystycznie (p < 0,05) pomigdzy grupa kobiet z PBF w normie a grupg kobiet z PBF
ponad norme

& PBF (Percent Body Fat) — procentowa zawarto$¢ tkanki ttuszczowej w organizmie, norma wynosi do 28%

Kobiety z PBF > 28 (grupa II) dostarczaly do organizmu $rednio mniejsza ilo$¢
energii z positkow, niz kobiety z PBF w normie (grupa I). Kobiety z obu grup nie
pokrywaty zapotrzebowania energetycznego w ciagu dnia (tabela IV).

Tabela Il. Warto$¢ energetyczna diet studentek Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku
Table Il. Energy value in diet of the students of the Medical University of Bialystok

Kobiety o zawartosci Energia (kcal/dobe)

tkanki ttuszczowej n Norma Procent realizacji
(PBF — Percent Body 4rednia SD (kcal/dobeg) normy

Fat) (min- max)

PBF w normie (18-28) | 45 2 ng’éssf ‘2‘;37 . 2400 71%

PBF ponad norme (> 1483,4 = 469 o

28) 43 | (893,3-2775,1) 2700 55%

Analiza regresji wielorakiej krokowej postepujacej, wykazala, ze na procentowa
zawarto$¢ tkanki ttuszczowej trzewnej u kobiet w grupie [ w 20% wptywaja 3 czynniki
zywieniowe; dodatnio - czgste spozywanie wyrobow wedliniarskich, a ujemnie -
czeste spozywanie owocoOw 1 wedlin luksusowych. Natomiast na zawartosci tkanki
thuszczowej trzewnej w organizmie u kobiet z PBF ponad normeg (grupa II) miato
wpltyw 6 czynnikéw zywieniowych: dodatnio wptywato — spozywanie napojow
stodzonych, herbaty i §wiezych ryb, ujemnie — owocow, olejow i kawy. Obrobka
kulinarna i forma spozywanego produktu, odgrywa kluczowa rolg w skltadzie
ilosciowym 1 jako$ciowym danego produktu spozywczego. Ryby $wieze, produkt
o wysokiej wartosci odzywczej, moga przyczyniaé si¢ do zwigkszenia masy tkanki
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thuszczowej, gdy zostana przyrzadzone w sposdb niewtasciwy, na przyktad po
usmazeniu w grubej panierce z maki i bulki tartej na glgbokim thuszczu.

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT), z rodziny n-3 oraz n-6
zawarte w olejach roslinnych, takich jak olej rzepakowy niskoerukowy, sojowy,
z wiesiolka, ogoérecznika, z zarodkow pszenicy czy orzechéw, migdzy innymi
korzystnie wptywaja na profil lipidowy w krwi. NNKT znalazty zastosowanie w
leczeniu chordb powiazanych z wystgpowaniem otytosci, takich jak: choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, choroby zwiazane z zaburzeniami gospodarki lipidowej
oraz cukrzycy (hamuja rozwdj polineuropatii oraz redukuja hiperglikemig) (3,12).

Tabela Ill. Analiza wptywu czestosci spozycia poszczegolnych grup produktéw spozywczych na zawarto$¢
tkanki tluszczowej trzewnej w organizmie badanych kobiet, z uwzglednieniem podziatu badanych na grupy we-
dtug procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej

Table IIl. Analysis of frequency consumption of particular food groups taking into account the content of visce-
ral fat in the surveyed women, including the division of subjects into groups according to percentage of body fat

Produkt Wspotczynnik R Poziom istotnosci Model
(btad standardowy) p R?
Grupall
Wyroby wedliniarskie 0,23154 0,17636
. 0,20
Wedliny luksusowe -0,39997 0,02126
Owoce -0,32483 0,02599
Grupa Il
Napoje stodzone 0,64211 0,00048
Herbata 0,37407 0,01812
Ryby $wieze 0,35114 0,02521
0,48
Owoce -0,35194 0,01100
Oleje -0,27635 0,03122
Kawa -0,27495 0,03730

Wedhig najnowszych wytycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia warzywa,
owoce oraz produkty mleczne, powinno spozywac si¢ codziennie (13). Z analizy
czestosci spozywania produktow spozywcezych (tabela III) wynika, ze tylko co
trzecia kobieta z grupy Il i co czwarta z grupy I dostosowuje si¢ do powyzszych
zalecen.

Podobnie zaobserwowali inni autorzy: Szczerbinski i wspolpr. (11) oraz
Przybulewska 1 Janda (14), ze gtownym bigdem kobiet studiujacych jest zbyt
rzadkie spozywanie owocodw i warzyw, mleka i jego przetworow.
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Tabela V. Czgstos¢ spozywania wybranych grup produktéw spozywczych przez studentki Uniwersytetu
Medycznego w Biatymstoku
Table IV. Frequency consumption of selected food groups by students of the Medical University of Bialystok

Odsetek studentek Odsetek studentek Odsetek studentek
Czestosé spozycia
¢ posy PBF <28 | PBF228 | PBF <28 | PBF228 | PBF<28| Fo”
Warzywa Owoce Mieko i przetwory
mleczne
Codziennie 25 35 25 37 27 41
4-6 razy w tygodniu 27 24 38 23 18 21
2-3 razy w tygodniu 25 21 27 29 18 18
1 raz w tygodniu 21 12 9 9 23 18
1-2 razy w miesigcu 2 9 0 3 9 0
1 raz w miesigcu 0 0 0 0 4 3
Rz_ad_2|ej niz raz w 0 0 0 0 0 0
miesigcu
WNIOSKI

1. Nawyki zywieniowe w 20% wplywaly na zawartos$¢ tkanki tluszczowej u
kobiet z prawidtowym PBF (grupa I) oraz w 48% wptywaty u kobiet z PBF ponad
norme (grupa II).

2. Zte nawyki zywieniowe, pomimo niskiej podazy energii, (szczeg6lnie czgste
spozywanie napojow stodzonych) wplywaty na gromadzenie tkanki thuszczowe;j.

3. Btedem dietetycznym popetianym przez wigkszo$¢ studentek (59-75%) byto
zbyt rzadkie (rzadziej niz raz dziennie) spozywanie owocoOw, warzyw oraz mleka i
przetworow mlecznych.

E. Karpinska, R. Markiewicz-Zukowska, K. Socha, A. Pu$cion,
K. Mystkowska, M. H. Borawska

EFFECTS OF EATING HABITS ON BODY FAT IN FEMALE STUDENTS OF MEDICAL
UNIVERSITY OF BIALYSTOK

Summary

Obesity is a major social problem which affects young people more and more frequently. Environmen-
tal, behavioral and genetic factors have influence on body weight and fat mass. The aim of this study
was to evaluate the relationship between dietary habits of young women, body fat and its distribution
in the human body. 87 women aged 20 to 26 (years) with average BMI - Body Mass Index - 21.6 +
3 participated in the study. The body composition was assessed using body composition analyzer.
Most students do not consume enough dairy products, fruits and vegetables. In spite of inadequate calories
intake, bad eating habits in, i.e. frequent drinking of sweet beverages, have influence on fat accumulation
in tissue.
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