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Zmiany fizjologiczne zwiqzane ze starzeniem powodujq koniecznosé¢ dosto-
sowania zywienia do nowych potrzeb organizmu. Aby to zrobié, niezbedna jest
Swiadomos¢ potrzeb i rodzaju zmian, ktore trzeba wprowadzic, ale rownoczesnie
takze korekta dotychczasowych zwyczajow zywieniowych. W badaniu wykazano,
ze wiekszosc respondentow rzadko siegata po produkty mleczne i rzadko dekla-
rowala spozycie ,, I ryby na tydzien”. Najistotniejszq cechq produktu branq pod
uwage podczas zakupu byla cena.

Stowa kluczowe: zachowania prozdrowotne, osoby starsze, kwestionariusz ankiety.
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Zywienie ludzi starszych jest problemem zlozonym. Aby starzeé sie w dobrej
kondycji, nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow wysokoenergetycznych w celu
utrzymania szczuptej sylwetki i masy ciala na statym poziomie, unikaé nasyconych
kwasow ttuszczowych i wlaczy¢ do diety produkty bogate w btonnik. Na dtugo-
wieczno$¢ wplywaja jednak takze, procz uwarunkowan genetycznych i sSrodowisko-
wych, czynniki z okresu zycia ptodowego, czy prowadzenie zdrowego trybu zycia
od dziecinstwa przez calte zycie doroste.

Ze wzgledu na wzrost odsetka 0sob po 60. r.z. w populacji, nalezy pozna¢ i zbada¢
ewentualne nieprawidtowos$ci w zachowaniach zywieniowych oséb starszych, by
prébowac je zmieni¢ i poprawic¢ tym samym stan ich odzywienia.

Celem pracy byto zbadanie niektorych zachowan zywieniowych 0sob starszych
z rejonu Wielkopolski.

MATERIAL I METODY

W pracy postuzono si¢ autorskim kwestionariuszem ankiety, ktory sktadat si¢
gléwnie z pytan zamknigtych. Ich zrozumienie zweryfikowano w 17-osobowej
grupie w badaniu pilotazowym. Sondaz bezposredni przeprowadzono w styczniu
2015 r. na terenie Wielkopolski. Wzigto w nim udziat 150 respondentéw w starszym
wieku (tab. I). Analizg¢ statystyczna wynikow przeprowadzono przy pomocy testu
chi-kwadrat (y?).
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Tabela I. Charakterystyka badanej grupy respondentow
Table I. Characteristics of the investigated group of respondents

65-75 57%
Wiek

76-85 43%

mezczyzni 49%
Pte¢

kobiety 51%

<25 35%
BMI

>25,1 65%

zawodowe 47%
Wyksztatcenie | Srednie 39%

wyzsze 14%

wies 17%
Mlejgce . miejscowos¢ <100 tys. mieszkancow 51%
zamieszkania

miejscowos¢ >100 tys. mieszkancow 32%

pieniedzy wystarcza nam na wszystko/nie mam ograniczen 11%
Sytuacja - - -
ekonomiczna zaspokajam podstawowe potrzeby i moge cos odtozy¢ 37%
gospodarstwa zaspokajam podstawowe potrzeby, ale nie moge nic odtozy¢ 46%

omowego
nie moge zaspokoi¢ podstawowych potrzeb 6%
WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Respondenci w wigkszo$ci mieszkali w miastach (83%), mieli wyksztatcenie za-
wodowe Iub $rednie (w sumie 86%), a prawie potowa z nich (48%) byta w dobre;j
sytuacji materialnej. Aby sprawdzi¢, czy badani sa §wiadomi innego niz w mtodo-
$ci zapotrzebowania na sktadniki odzywcze osob starszych oraz czy wprowadzili
jakie$ zmiany w swoim jadtospisie po 65. r.z. zadano im w kwestionariuszu pytania
o to (tab. II). Okazalo sig, ze o ile 61,3% respondentéw wiedziato o koniecznos$ci
zastosowania pewnych modyfikacji diety, o tyle mniej niz potowa ogoétu (47,3%)
zdecydowata si¢ na zmiang swojego dotychczasowego sposobu zywienia. Nie wyka-
zano wptywu czynnikow socjo-ekonomicznych na rodzaj udzielanych odpowiedzi.
W Polsce wérdd osob starszych stwierdza si¢ nadmierne, w stosunku do potrzeb,
spozycia migsa i jego przetwordw oraz podaz energii z ttuszczow, zwlaszcza zwie-
rzecych, a takze cukrow prostych. Prowadzi to do zmniejszenia gegstosci odzywczej
diety, a przez to do mozliwych niedoboréw, zwlaszcza witamin i sktadnikéw mi-
neralnych. Obserwuje si¢ takze niskie spozycie warzyw i owocow oraz produktow
skrobiowych i zawierajacych btonnik (1, 2).

Ankietowanych zapytano takze o wybrane zachowania prozdrowotne zwiazane
z odzywianiem i czgsto$¢ ich przestrzegania (tab. I1I). Respondenci najcz¢sciej wy-
bierali odpowiedz ,,zazwyczaj tak” w odniesieniu do urozmaicania $niadan (60,7%),
codziennego wypijania 2 litrow pltynéw (57,3%), ograniczania spozycia ttuszczow
pochodzenia zwierzgcego (56%) i spozywania 3 positkow dziennie (51,3%). Jednak
przy spozywaniu nabiatu, ryb i stodyczy najwigkszy odsetek zaznaczyl odpowiedz
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»rzadko” (odpowiednio 42, 64 i 60,7%). Tymczasem wiadomo, ze wystgpowanie
m.in. osteoporozy jest skorelowane z wiekiem, a takze, ze interwencja zywieniowa
u kobiet w okresie pomenopauzalnym ma istotne znaczenie w utrzymaniu odpowied-
niej mineralizacji ko$ci. Najistotniejszymi sktadnikami diety sa w tym wypadku
wapn, witamina D i biatko, obecne wtasnie w produktach mlecznych czy rybach (3).
Uzyskane wyniki koresponduja m.in. z badaniami Wiodarka i wspotpr. (4), w kto-
rych wykazano, ze 83% kobiet po 60. r.z. nie pokrywalo z dieta zapotrzebowania na
wapn. Obserwowano ponadto, ze odsetek kobiet charakteryzujacych si¢ bardzo mata
podaza wapnia zwigksza si¢ z wiekiem (5), co wskazuje na konieczno$¢ suplemen-
tacji, jak réwniez wzbogacania produktow nabiatowych w ten makrosktadnik. Spo-
zycie ryb przynajmniej raz w tygodniu deklarowato w badaniach Gacek (6) ponad
60% polskich i niemieckich starszych respondentéw. Gorecka i wspotpr. (7) oraz
Stowinska 1 Wadotowska (8) wykazaty zbyt niskie spozycie ryb przez osoby starsze.

Tabela Il. Swiadomos¢ zmieniajgcego sie z wiekiem zapotrzebowania na skiadniki odzywcze oraz deklaracja
wprowadzenia modyfikacji odzywiania po 65 r.z. wéréd respondentéw

Table Il. Respondents’ awareness of age-related requirement for nutrients and declarations of diet modifica-
tions after 65 years

Tak Nie Trudno powiedzie¢

Mezczyzni | Kobiety | Mezczyzni | Kobiety | Mezczyzni | Kobiety
[%] [%] [%] [%] [%] [%]

Czy osoby po 65. roku zycia
majg inne zapotrzebowanie na 28 33,3 0,7 1,3 20 16,7
sktadniki odzywcze niz mfodsze

Czy po 65. roku zmienit/a Pan/i

swoj spos6b odzywiania? 173 20 66 87 241 | 227

Tabela lll. Czgsto$¢ podejmowania wybranych zachowan zywieniowych zwigzanych z odzywianiem przez
respondentéw [%]

Table lll. The frequency of some dietary behaviors related to nutrition taking by respondents [% ]

Tak, |Zazwyczaj

Zachowanie zawsze tak Rzadko | Nigdy
Owoce i warzywa spozywam co najmniej 3 razy w tygodniu. 16,0 73,3 10,7 0,0
W ciaggu dnia zjadam 3 positki bgdz wiece;. 46,0 51,3 27 0,0

W ciggu dnia przynajmniej raz spozywam produkty mleczne. | 18,7 39,3 42,0 0,0

Staram sie, aby moje $niadanie nie bylo codziennie takie 53 60,7 32,7 13

samo.

W ciggu dnia wypijam 2 litry ptynow. 14,0 57,3 28,7 0,0
Ograniczam spozycie soli. 10,0 48,0 40,0 2,0
Przynajmniej raz w tygodniu jem rybe. 7,3 28,7 64,0 0,0
Codziennie jem stodycze. 2,7 19,3 60,7 | 17,3

Ograniczam spozycie tluszczéw pochodzenia zwierzecego. 9,3 56,0 32,7 2,0




Nr3  Wybrane zachowania prozdrowotne ludzi starszych z terenu Wielkopolski 493

Niekorzystne jest takze, zaznaczone przez wickszos¢ (73,3%) respondentow, spo-
zywanie warzyw i owocow zazwyczaj jedynie 3 razy w tygodniu oraz stosunkowo
wysoki (40%) odsetek osob rzadko ograniczajacych ilo$¢ soli w diecie. Podobne
zachowania zywieniowe obserwowaly tez Gorecka i wspolpr. (7) oraz Suliga (9).
Analiza odpowiedzi testem chi-kwadrat wykazata, Ze status socjo-ekonomiczny nie
mial wptywu na wybrane zachowania prozdrowotne ankietowanych. Zalezno$¢ taka
na poziomie istotnosci 0=0,024 wykazano tylko dla codziennego spozycia stodyczy
(wplyw BMI).

Kolejnos¢ wyboru czynnikéw majacych decydujacy wptyw na zakupy ankieto-
wanych przedstawiono procentowo w tabeli IV. Wykazano, ze dla 37% populacji
badanej czynnikiem najsilniej wptywajacym na zakup produktu byta jego cena. Po-
twierdzaja to badania Kowalczuk (10), w ktérych osoby starsze, wybierajac placowke
handlowa, w wigkszym stopniu niz mtodsze kierowaly si¢ poziomem cen. Czg$c
badanych (39% os6b) na drugim miejscu zaznaczyta korzystny wplyw kupowane;j
zywno$ci na zdrowie, a na trzecim (45% populacji badanej) — jej walory smakowo-
-zapachowe. Charakterystyczne bylo, Ze najmniej istotnym spos$réd wymienionych
czynnikiem zakupu dla 41% osob byta takze cena produktu. Nie zaobserwowano
jednak wplywu statusu socjo-ekonomicznego na rodzaj udzielanych odpowiedzi.
Jednak analizujac wyniki w kategorii ,,cena” zauwazy¢ nalezy, ze respondenci, kto-
rzy jako najmniej istotny czynnik decydujacy o zakupie wskazywali ceng produktu,
najczesciej na pierwszym miejscu zaznaczali wlasciwosci prozdrowotne.

Tabela IV. Kolejnos¢ preferowanych czynnikow determinujgcych decyzje o zakupie
Table IV. The order of preference factors determining the decision to purchase

Cecha Najistotniejsza Istotna Mato istotna | Najmniej istotna
Smak i zapach 15% 22% 46% 17%
Cena 35% 12% 12% 41%
Skiad produktu 31% 27% 22% 19%
Korzystny wptyw na zdrowie 19% 39% 20% 22%
WNIOSKI

1. Nie wszyscy respondenci mieli Swiadomos$¢ wprowadzenia koniecznych zmian
w sposobie odzywiania zwigzanych z wiekiem.

2. Wigkszos¢ ankietowanych wykazywata wtasciwe zachowania zywieniowe,
wybierajac odpowiedz ,,zazwyczaj tak” w odniesieniu do codziennego wypijania
2 litrow ptyndéw, spozywania 3 positkow dziennie, urozmaicania $niadan oraz
ograniczania spozycia thuszczéw pochodzenia zwierzecego. Niepokojace jest, ze
wigkszos¢ respondentow rzadko si¢gata po produkty mleczne i rzadko deklarowata
spozycie ,,1 ryby na tydzien”.

3. Najistotniejsza cecha produktu brana pod uwage podczas zakupu byla cena.

4. Nie wykazano wptywu cech socjo-ekonomicznych na rodzaj badanych za-
chowan.
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5. Na rynku istnieje szeroki asortyment produktéw, takze o charakterze funk-
cjonalnym, z ktorych moga korzystac ludzie starsi. Podstawowa sprawa wydaje si¢
jednak ich edukacja — dopiero uswiadomienie im zmienionych potrzeb zywnoscio-
wych moze w przyszto$ci zaowocowac zmiang zachowan zywieniowych na bardziej
korzystne dla zdrowia.

A. Jedrusek-Golinska, K. Waszkowiak, K. Szymandera-Buszka,
J. Kobus-Cisowska, D. Kmiecik, D. Gorecka

SELECTED HEALTH BEHAVIORS AMONG ELDERLY PEOPLE FROM WIELKOPOLSKA
REGION (PRELIMINARY TESTS)

Summary

Health behaviors, because of their crucial role in maintaining health, determine life’ quality and
expectancy. The aim of the study was to estimate selected health behaviors among elder people from
Wielkopolska region. The questionnaire study was performed in 2015 among 150 elder people aging
65-85. In the research took part 49% men and 51% women. It was observed, that respondents did not
know about needed changes in their diet after 65 years. The most of respondents drink 2L beverages per
day, eat 3 meals per day and limit intake of animal fats usually. There were shown also wrong habits
concerning low intake of fish and milk products. Price was the most important factor having an impact
on food purchase. It seems that the education of elderly people is required to change their certain adverse
eating behaviors.
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