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SWIADOMOSC OSOB STARSZYCH NA TEMAT WEASCIWEGO ODZYWIANIA

Karol Augustowski, Magdalena Augustowska

Streszczenie: Witasciwe odzywianie si¢ odgrywa istotng role u oséb w kazdej grupie wickowej. Wplywa na
metabolizm, jak roéwniez na mozliwe interakcje na linii lek-pozywienie, co jest szczegdlnie istotne u osdb 65+,
u ktorych przyjmowanie lekow jest stosunkowo powszechne. Badania przeprowadzono wérod 81 osob starszych
mieszkajacych na wsi, jak i w miastach, posiadajagcych rézne wyksztatcenie i bedacych w rdznej sytuacji
finansowej. W badaniach zastosowano autorski kwestionariusz sktadajacy si¢ z 19 pytan, za ktéore mozna byto
uzyskac tacznie 25 punktow. Wyniki ukazaty bardzo niski stopien swiadomosci zywieniowej 0sob starszych, przy
jednoczesnym znacznym stopniu przeswiadczenia oséb w wieku 65+, ze ich sposob zywienia jest prawidtowy.
W konsekwencji nie wykazuja oni zainteresowania w skorzystaniu z porad dietetyka.

Stowa kluczowe: osoby starsze, §wiadomos$¢ zywieniowa, poradnictwo dietetyczne, odzywianie

1. Wstep

Przeksztalcenia w strukturze demograficznej Polski, a w tym wzglednie szybkie starzenie si¢ populacji
polskiej [Ozga, Malgorzewicz 2013] wplywa na konieczno$¢ zmian w réznych plaszczyznach: ekonomicznych,
gospodarczych, czy tez w sektorze ochrony zdrowia. Sytuacja w ostatniej z dziedzin w ostatnich czasach ulega
znacznej poprawie, zwlaszcza w opiece geriatrycznej [Wieczorowska-Tobis 2010], jednak w aspekcie
wlasciwego odzywiania si¢ osOb starszych zmiany nie przebiegaja juz w tak szybkim tempie. Pomimo
wprowadzenia wielu ministerialnych programoéw, ktorych celem jest poszerzenie wiedzy w zakresie dietetyki
i aktywnosci fizycznej, bedacych istotnymi dziataniami w profilaktyce ochrony zdrowia [Ozga, Matgorzewicz
2013, Rzadowy Program] modyfikacje postaw zywieniowych oséb w wieku 65+ sg czesto nieobserwowane. Jest
to podyktowane dlugoletnim przyzwyczajeniem do cyklicznego spozywania tych samych produktéw
i potraw, przyzwyczajeniem do sposobu ich przyrzadzania, co niejednokrotnie w przeswiadczeniu osob starszych
nic wptywa negatywnie na ich stan zdrowia. Konsekwencjg tego stanu rzeczy sg czgsto rdznego rodzaju
problemy, ktéore w przypadku osob starszych dotycza najczgéciej otylosci i niedozywienia, a w tym
w zdecydowanej mierze dominuje niedozywienie biatkowo-kaloryczne i biatkowe, oraz niedobory mineralno-
witaminowe [Humanska, Kedziora-Kornatowska 2009]. W dalszej kolejnosci wplywa to na liczne zmiany
patofizjologiczne, jak np. zmniejszenie beztluszczowej masy ciata [Carlsson i in. 2009], zmniejszenie masy
mineralnej ko$ci [Babiarczyk, Turbiarz 2012], czy wiele zmian endokrynologicznych i neurologicznych [ Chernoff
1994] oraz zaburzenia wydajnosci uktadu pokarmowego [Bien 1995, Dzieniszewski i in. 2001, Jurczak i in.
2011]. Wyniki aktualnych badan w tym zakresie ukazuja, iz odsetek osob starszych z nadwaga wynosi ok. 46%,
a z otyloscig ok. 21% [Stawarska i in. 2009]. Osob niedozywionych jest ok. 13%, a zagrozonych niedozywieniem
— 57% [De La Montana, Miguez 2011, Waskiewicz i in. 2012]. Wyniki te $wiadcza w wielu przypadkach
o katastrofalnym braku kompetentnej wiedzy w zakresie wlasciwego sposobu odzywiania.

Potrzeba edukacji zywieniowej wérod osob w wieku 65+, cho¢ takze w innych grupach wieckowych jest
nieodzowna. Problem w tym wzgledzie jest jednak znacznie szerszy — jak przekonac¢ osobe, ktorej zdaniem
odzywia si¢ prawidlowo do poszerzenia swojej wiedzy z zakresu dietetyki i edukacji zywieniowe;j

2. Material i metody

W celu oszacowania skali tego problemu przeprowadzono badania w kierunki okreslenia stopnia
znajomosci podstawowych zasad prawidtowego odzywiania sie. Wzigto w nich udziat 81 0sob starszych (ryc. 1)
(osoby, ktére osiggnely co najmniej 65 rok zycia [Strzelecki i in 2011], me¢zczyzni 1 kobiety, mieszkajacy
na obszary wiejskich oraz w miastach, o ro6znym wyksztatceniu i sytuacji finansowej w gospodarstwie domowym.
Osoby badane byly mieszkancami dwoch wojewodztw — matopolskiego i podkarpackiego.

W kwestionariuszu sformutowano pytania dotyczace subiektywnego odczucia oséb starszych na temat
jakosci ich sposobu odzywiania, dziennej liczby positkow, ktore winny by¢ spozywane, grup produktéow jakie
powinny dominowaé¢ w codziennej diecie, rodzajow thuszczow uzywanych do smazenia, dopuszczalnej ilosci soli
kuchennej dodatkowo dodawanej do potraw, ilosci ptyndw, jaka winna by¢ przyjmowana w ciggu doby oraz
prawidlowej liczby poszczegdlnych grup produktow w codziennej diecie. Odpowiedzi os6b badanych odnosity si¢
badZ to do ich aktualnego stanu zdrowia, badz tez w odniesieniu do osoby zdrowej (zgodnie ze wskazaniem
badanych). Lacznie osobom ankietowanym postawiono 19 pytan o réznym poziomie trudnosci, za ktore mozna
byto ,,zdoby¢” 25 punktow. Okreslenie §wiadomos$ci zywieniowe] oparto na ponizszej skali:

e 0—25% sumy zdobytych punktéw — brak §wiadomosci zywieniowej,

e 26 —50% sumy zdobytych punktéw — niska §wiadomos$¢ zywieniowa,

e 51 —75% sumy zdobytych punktow — $rednia §wiadomos$¢ zywieniowa,

e powyzej 76% sumy zdobytych punktow — dobra §wiadomos$¢ zywieniowa
Ankietowani okres$lali takze swoja opini¢ na temat ewentualnej checi skorzystania z ustug edukacyjnych
(w jakiejkolwiek formie — kursow/szkolen/warsztatow) w zakresie prawidtowego sposobu odzywiania si¢.
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Ryec. 1. Charakterystyka badanych osob
3. Wyniki

Srednia iloé¢ zdobytych punktow uzyskana przez wszystkich respondentow wyniosta zaledwie 11pkt (44%
wszystkich punktow) i byla zréznicowana miedzy 2 a 18 punktéw. Wyniki te ukazaty bardzo niska znajomos$¢
zasad wlasciwego odzywiania (ryc. 2A). Lepsze wyniki (cho¢ nieznacznie tylko) w tym wzgledzie uzyskaly
kobiety (ryc. 2B) oraz osoby mieszkajagce na wsi (ryc. 2C). Nie zaobserwowano natomiast wyraznej
prawidtowosci migdzy $wiadomoscia zywieniows, a wiekiem osob badanych (ryc. 2D). Zaznacza si¢ jednak
wyrazny jej wzrost /przyp. swiadomosci Zywieniowej/ wraz ze wzrostem poziomu wyksztalcenia (ryc. 2E)
— wzrost ten odnosi si¢ do procentowego wzrostu udziatu osob o sredniej i dobrej $wiadomos$ci zywieniowe;.

Brak wystarczajacej wiedzy zywieniowej uwidacznial si¢ czesto juz w odpowiedzi na pierwsze z pytan
— ile positkow winno si¢ spozywa¢ kazdego dnia. Wsréd wszystkich ankietowanych 24 osoby (30%
respondentow) wskazaty nieprawidtowe odpowiedzi. Byli to mezezyzni (25% sposrod wszystkich badanych
mezezyzn), jak 1 kobiety (32% sposrod wszystkich badanych kobiet). Wszyscy badani o wyksztatceniu
podstawowym nie znali odpowiedzi na to pytanie, a sposrod osdb o wyksztatceniu zawodowym 1 wyzszym ok.
38% z nich odpowiedzialo réwniez btednie. Najlepiej w tym wzgledzie wypadli ankietowani o wyksztatceniu
$rednim — mniej niz co 6 osoba nie znata prawidlowej odpowiedzi. W odniesieniu do miejsca zamieszkania
to osoby zamieszkujace obszary wiejskie czgsciej odpowiadaty prawidlowo — w ich przypadku odnotowano 17%
btednych odpowiedzi, podczas gdy ankietowani zamieszkujacy w miastach — udzielili w 50% bledne odpowiedzi).

Duzy odsetek prawidtowych odpowiedzi odnotowano w pytaniu — jaki udziat w catodziennej diecie
powinno stanowi¢ pierwsze $niadanie. Sposroéd wszystkich badanych 6 oséb (ok 7%) uznato, Ze jest ono nieistotne
i mozna je poming¢. Byly to wylacznie kobiety o Srednim wyksztalceniu, zamieszkujace obszary miejskie.
Identyczna liczba ankietowanych okreslita, ze pierwsze $niadanie powinno by¢ mozliwie skromne.
W tym przypadku byli to prawie wylacznie m¢zczyzni zamieszkujacy najczesciej obszary wiejskie.

Na pytanie dotyczace, jakie produkty powinny dominowaé¢ w codziennej diecie (ryc. 3) poprawnag
odpowiedz zaznaczylo jedynie 27 respondentow (33% ankietowanych). Byty to gtéwnie kobiety, bez wyrazne;j
prawidlowos$ci co do miejsca zamieszkania. Mezczyzni wskazujacy prawidlowa odpowiedz w tym pytaniu byli
wylacznie mieszkancami obszarow wiejskich. Istotny w tym wzgledzie wydaje si¢ odsetek os6b wskazujacych
prawidtowa odpowiedz. Wsrdéd mezczyzn wyniost on zaledwie 17%, wsrod kobiet z kolei — 46%.
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Ryec. 2. Stopien $wiadomos$ci zywieniowej ankietowanych (A); w odniesieniu do pici (B), miejsca zamieszkania
(C), wicku (D), wyksztatcenia (E).

Duze zréznicowanie w odpowiedziach ankietowanych miato miejsce w pytaniu: Ile razy w ciggu tygodnia
powinno si¢ spozywa¢ migso na obiad, by bylo to najkorzystniejsze dla naszego zdrowia (ryc. 4). Sposrod
wszystkich respondentdw 15% wskazato, ze produkty migsne powinny si¢ znalez¢ w diecie kazdego dnia lub
prawie kazdego dnia. Byli to zarowno me¢zczyzni, jak i kobiety, z wyraznym wskazaniem na mieszkancow wsi —
stanowili oni bowiem az 75% sposrod ankietowanych, ktorzy wskazali te odpowiedzi). Nie odnotowano
wyraznego zwigzku migdzy prawidlowymi odpowiedziami, a plcig respondentdw, miejscem ich zamieszkania
oraz wyksztatceniem.

220 www.doktorant.com.pl



ZAGADNIENIA AKTUALNIE PORUSZANE PRZEZ MEODYCH NAUKOWCOW 1

16
14 W weglowodany
12
2 10 W ttuszcze
)]
s 8
2 | biatka
N
L 64
4 | O wszystkich sktadnikow powinno
by¢ tyle samo
2 | 4. |
0 |
Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety Ple¢
Wies Miasto Miejsce zamieszkania

Ryc. 3. Produkty, ktére powinny dominowa¢ w codziennej diecie (zdaniem ankietowanych)
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Ryc. 4. Wlasciwa czgsto§¢ spozywania produktow migsnych na obiad w ciagu tygodnia (zdaniem ankietowanych)

Bardzo niski odsetek odnotowano w poprawnych odpowiedziach na pytanie odnoszace si¢ do wlasciwej
ilosci porcji spozywanych warzyw i owocow w ciggu dnia. Zaledwie w niewiele ponad 20 przypadkach
respondenci wskazali prawidtowe odpowiedzi, a kolejnych 42 sytuacjach ankietowani okreslili wystarczajace
spozycie owocOw 1 warzyw na poziomie 1-2 porcji w ciggu dnia. Zaznacza si¢ wyraznie wsrod biednych
odpowiedzi na to pytanie znacznie wigkszy udzial m¢zezyzn zamieszkujacych obszary wiejskie. Sze$¢ osob
okreslita je na poziomie 3 porcji, dalsze 6 0s6b — 4 porcji, i kolejne 6 0s6b — 5 porcji (ryc. 5). Wsrod odpowiedzi
4-5 porcji warzyw 1 owocow w ciggu dnia brak jest wyraznych zaleznosci. Zardwno megzczyzni, jak i kobiety
wskazywali prawidlowe odpowiedzi w roéwnym stopniu. Nie zaobserwowano réwniez korelacji migdzy
wyksztalceniem, a wskazaniami respondentow.
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Ryc. 5. Wiasciwa czgsto$¢ spozywania owocow i warzyw w ciagu 1 dnia (zdaniem ankietowanych).

4. Dyskusja

Zaréwno wsrod zaprezentowanych powyzej wskazaniach oséb starszych, jak tez w wielu pozostatych (tutaj
nie przedstawionych odpowiedziach respondentéw) uwidocznia si¢ bardzo niska $wiadomos$ci zywieniowa 0sob
w wieku 65+. Sytuacja ta jest dodatkowo pogorszona przez brak korelacji tej $wiadomos$ci, czy to z plcig,
wiekiem, miejscem zamieszkania, czy wyksztalceniem. W wielu przypadkach w jednym z pytan korzystniej
prezentowaly si¢ kobiety, w innym za§ me¢zczyzni. Sytuacja ta dotyczy réwniez pozostatych kategorii. Brak jest
zatem mozliwosci skierowania kursow/szkolen w zakresie tematyki zywieniowej do konkretnej grupy odbiorcow,
a powinna ona obja¢ wszystkie osoby starsze. Tym bardziej jest to istotne, ze wszyscy respondenci byli
przeswiadczeni, iz wlasciwa dieta znaczaco badz w duzej mierze wplywa na nasze prawidtowe funkcjonowanie
organizmu i nasze zdrowie. Mimo tego blisko 50% o0s6b bioracych udzial w badaniu nie wzigtaby udziatu w takie;j
formie doksztatcania. Jest to w duzej mierze podyktowane ich bltednym przekonaniem na temat swojej wiedzy
o wlasciwym sposobie odzywiania (ryc. 6).
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Ryc. 6. Prze§wiadczenie o wlasnym sposobie odzywiania si¢, a stopien §wiadomosci zywieniowej i chgc
skorzystania ze szkolen.

Taki stan rzeczy sprawia, ze przed dietetykami (jak rowniez w pewnym stopniu przed lekarzami) wyrasta
nowe i zarazem trudne zadanie — jak uzmystowi¢ osobom starszym ich niewystarczajacg wiedze z zakresu
zywienia, przekona¢ je do skorzystania z pomocy dietetyka, a na koficu zmieni¢ ich nawyki zywieniowe. Jezeli
udatoby si¢ to osiagnac jakos¢ spozywanych przez osoby starsze produktéw i potraw ulegnie znaczacej poprawie.
Przyczyni si¢ to nie tylko do poprawy ich stanu zdrowia, ale rowniez w wielu przypadkach — w rodzinach
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wielopokoleniowych — do poprawy stanu zdrowia pozostalych osob wspolnie zamieszkujacych gospodarstwo
domowe.

5. Whnioski
- Osoby starsze maja bardzo czgsto (64% wszystkich badanych) btgdne, najczgsciej stereotypowe
przekonania na temat prawidtowego (zdrowego) sposobu odzywiania.

- Osoby starsze sa czgsto przeswiadczone o swojej nieomylnosci i nie sa sktonne (49% respondentow)
do uczestnictwa w kursach/szkoleniach/warsztatach/spotkaniach z dietetykiem.

—  Swiadomo$¢ zywieniowa 0sob starszych nie jest zwigzana z wiekiem, plcia, miejscem zamieszkania,
czy tez wyksztatceniem.
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Opracowanie

Niniejsza ksigzka elektroniczna DVD ma shuizy¢ mtodym naukowcom! Propagujemy podejmowane
dziatania ws$réd mlodych naukowcow, wiedzg, innowacyjne badania oraz rozwdj nauki. Nauka musi
charakteryzowac si¢ ciaglym rozwojem. Dzisiejsi naukowcy korzystaja z coraz to nowoczes$niejszych metod
badawczych, prowadza réznego rodzaju projekty, ktorych efekty w nieodleglej przyszlosci maja stuzy¢ catej
spotecznosci 1 otaczajacemu nas $rodowisku. Niniejsze opracowanie zawiera zbior zagadnien naukowych.
Przedstawione zagadnienia wskazujg jakie trendy zainteresowan naukowych panujg obecnie wsrod miodych
naukowcow.

Milody naukowiec

Absolwenci studiow drugiego stopnia coraz czg$ciej podejmuja decyzj¢ o rozpoczeciu studiow
doktoranckich. Decyzja ta czgsto podyktowana jest checig pozostania na uczelni w charakterze naukowca
i wyktadowcy. Niestety po otrzymaniu dyplomu doktora nauk tylko cz¢s¢ miodych naukowcow pozostanie na
uczelni macierzystej. Czes¢ mtodych doktorow zasili inne uczelnie i jednostki naukowe, a zdecydowana
wigkszo$¢ rozpocznie kolejny etap swojego zycia w instytucjach panstwowych i firmach prywatnych. Dlatego tez
obok realizacji wlasnych badan naukowych i pisania pracy, doktoranci powinni podja¢ wszelkie mozliwe
dzialania zmierzajace do nawigzania wspotpracy z firmami prywatnymi, aby realizowa¢ dalsza karier¢ zawodowa.
Wiaczanie si¢ doktorantow w réznego rodzaju projekty miedzyuczelniane, wspotprace w modelu naukowiec-
firma, udzial we wszelkich konferencjach i szkoleniach o charakterze biznesowo-naukowym zwigksza szanse
doktorantéw na rozwoj naukowy i zawodowy, a przede wszystkim moze przynie$¢ upragniong satysfakcje.

Mtodzi naukowcy, ktorzy pozostali na uczelni wyzszej w charakterze czgsto asystenta, adiunkta maja
rowniez wiele mozliwo$ci nawigzania wspolpracy ze stale rozwijajacym si¢ polskim biznesem. Nalezy zastanowié¢
si¢, w jaki sposOb przenie§¢ wlasne dokonania i pomysty naukowe do realizacji w biznesie.

Biznes

Niewatpliwie szansg dla biznesu sg innowacje, ktére niosg ze sobg miedzy innymi mtodzi naukowcy.
Kazdy dobry biznesmen powinien zda¢ sobie sprawe, ze nie ma innowacji bez nowych pomystéw i badan
naukowych.

Sami sprobujmy zacheci¢ wihascicieli polskich firm, osoby decyzyjne, menedzeréw do nawigzywania
wspoélpracy z nami - Mtodymi Naukowcami.

Wydawca:

CREATIVETIME

Ul. Mehoffera 10,

31-322 Krakow,
wydawnictwo(@creativetime.pl

Naktad 360 egzemplarzy
Wydanie ISBN

2 www.doktorant.com.pl



