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ABSTRACT
Introduction:

The problem of rational, proper nutrition that ensures the body's proper performance and
quality of work is of particular importance in the army. This is related to the specificity of
military service, with a significant physical and mental burden, and this makes it very
important to properly meet the nutritional needs of young soldiers, significantly affecting

combat ability and mental toughness. The aim of the article is to analyze the frequency of
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consumption of selected food products and to evaluate the lifestyle of soldiers of the territorial

defense forces
Objective:

The aim of the study was to assess the frequency of consumption of food products by soldiers
of the territorial defense forces in connection with lifestyle.

Material and methods:

The study was conducted among 100 male soldiers of the Territorial Defense Forces, using
the KomPAN questionnaire for examining views and eating habits for people aged 16 to 65,
from which part B concerning the frequency of food consumption and part C related to

lifestyle were selected for the study.
Results:

With age, the percentage of surveyed soldiers who were found to be overweight increased,
while the percentage of soldiers maintaining a normal body weight decreased. In the diet of
soldiers there are too few vegetables, fruits and fish, while white bread and sweetened drinks
appear too often. The surveyed group believes that the level of their nutritional knowledge is

insufficient, while the majority declare that their nutrition is correct
Conclusions:

Based on the conducted research, it appears that soldiers should continue to be trained and the
basic knowledge about proper nutrition should be systematized, including the nutritional
prevention of diet-related diseases of civilization. The specificity and requirements of a given
military service as well as the soldier's individual health condition should be taken into

account.

Key words: frequency of consumption, food product, lifestyle, soldier of the territorial

defense forces
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WPROWADZENIE

Podstawowym warunkiem prawidlowego rozwoju, sprawnos$ci umystowej oraz
fizycznej kazdego czlowieka jest racjonalne zywienie. Prawidlowe Zywienie to dostarczenie
takich ilosci 1 takiego doboru produktéw spozywczych, ktére w optymalnym stopniu beda
odpowiadaty zapotrzebowaniu organizmu na energi¢ i niezbgdne sktadniki pokarmowe.
Niewtasciwe  zywienie moze  by¢  przyczyna  pogorszenia  stanu  zdrowia
oraz wczesniejszego pojawienia si¢ objawow chordb cywilizacyjnych. Problem racjonalnego,
prawidtowego odzywiania zapewniajgcego organizmowi odpowiednia wydajno$¢ i jakos¢
wykonywanej pracy ma szczegolne znaczenie w wojsku. Zwigzane jest to ze specyfika stuzby
wojskowej, ze znacznym obcigzeniem fizycznym i psychicznym, a to sprawia, ze prawidtowe
zaspokajanie potrzeb zywieniowych miodych Zotnierzy jest bardzo wazne, wpltywajac w
sposob istotny na zdolno$¢ bojowa 1 odporno$¢ psychiczng. Ponadto prowadzone od wielu lat
badania stanu odzywienia zolnierzy Wojska Polskiego potwierdzaja wystepowanie w tej
grupie nadwagi i otytosci, ktore sg m.in. skutkiem nieprawidtowego sposobu zywienia [1,2,3].
Z tego powodu ocena posiadanej przez zolnierzy wiedzy Zzywieniowe] jest istotnym
narzedziem w profilaktyce chorob cywilizacyjnych.

Analiza wartosci wskaznika BMI (Body Mass Index) zohierzy wszystkich
Rodzajow Sit Zbrojnych przeprowadzona w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata
2016-2020 wykazata, ze znaczna cze$¢ badanych miala nadmierng mase¢ ciala. Biorac jednak
pod uwage specyfike pracy zoilnierzy zawodowych mozna przypuszczaé, ze w wielu
przypadkach jest to ,nadwaga migSniowa”, co potwierdzaja szczegdtowe badania
procentowej zawartosci tkanki thuszczowej w wybranych jednostkach wojskowych [4]. Nie
zmienia to jednak faktu, Ze problem nadwagi i otytosci w Wojsku Polskim istnieje.

Aktualny stan wiedzy wskazuje, ze poszczegdlne grupy ludnosci
powinny otrzymywaé w codziennym pozywieniu taka ilo§¢ produktow, ktdéra moze zapewnié
pra-
widlowy rozwoj fizyczny 1 psychiczny oraz pelni¢ zdrowia. Jest to mozliwe przy
zastosowaniu norm zywienia, ktére nalezy rozumie¢ jako ilosci energii oraz sktadnikow
odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na jedng osobg i1 jeden dzien, uwzglgdniajace
specyficzne dla  wyrdznionych  grup rdéznice w  zapotrzebowaniu  organizmu,
zalezne od wieku, pitci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej, a takze zwigzane z
warunkami bytowymi 1 trybem Zzycia. Spozycie zgodne z wartoSciami okreslonymi w

normach pozwoli z jednej strony zapobiega¢ niedoborom energii i sktadnikow odzywczych

24



oraz schorzeniom bedacym ich konsekwencjami, z drugiej strony chroni¢ przed
niepozadanymi skutkami wynikajacymi z ich nadmiernej podazy [5,6].

Jednym z filarow sprawnego dziatania zolnierzy i funkcjonariuszy stuzb
mundurowych jest zapewnienie odpowiednich ilo$ci dobrej jako§ciowo zywnosci. Stosowana
w zywieniu racja pokarmowa musi pokrywac ich zapotrzebowanie energetyczne zwigzane z
procesem szkolenia 1 stuzby oraz dostarcza¢ wszystkich skladnikow odzywczych w

odpowiednich ilo$ciach i proporcjach w oparciu o stosowne normy zZywienia [5,6].

CEL
Celem pracy byla ocena czgstotliwosci spozycia produktow spozywczych przez

zotnierzy wojsk obrony terytorialnej w powigzaniu ze stylem zycia.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w okresie luty-marzec 2022 roku, wsrdéd 100 zotnierzy
Wojsk Obrony Terytorialnej. Grupe badawcza stanowita wytacznie pte¢ meska. Sredni wiek
badanych wyniést 35 lat. Przewazajaca cz¢s¢ respondentow stanowily osoby z
wyksztatlceniem $rednim 60%, wyzszym 35%. Najmniej liczng grupg (5%) stanowili
zohierze z wyksztalceniem zawodowym. W badanej populacji okre§lono staz respondentow
w Wojsku Obrony Terytorialnej, ktéry byt zréznicowany. Prawie potowa badanych (45%)
wskazywat na staz od 1 do 3 lat, okoto 15% to zolnierze przebywajacy w jednostce powyzej
trzech lat. Pozostalg czgs$¢ grupy stanowili respondenci, ktoérzy nie majg jeszcze roku stuzby
ale nie mniej niz 6 miesigcy.

W badaniach wykorzystano kwestionariusz do badania pogladow i
zwyczajow zywieniowych dla osob w wieku od 16 do 65 lat KomPAN z ktérego wybrano
do badan czegs¢ - B dotyczaca czgstotliwosci spozycia zywnosci oraz czgs¢ C - zwigzang ze
stylem zycia. Ponadto kazdy z badanych Zolierzy poddany byt pomiarom wysoko$ci
i masy ciala, ktore to parametry stanowily podstawe obliczenia wskaznika wagowo-
wzrostowego BMI. Warto$¢ obliczonego wskaznika BMI pozwolita zakwalifikowac
badanych, zgodnie z obowigzujaca klasyfikacja WHO [7] do grup z masg ciala w normie,

nadwagg i1 otyloscia.
WYNIKI

U Zadnego z badanych Zolnierzy nie stwierdzono niedoboru masy ciata (BMI<18,5

kg/m2). Prawie 2/3 badanych zolnierzy do 30 r.z. charakteryzowalo si¢ prawidtowa masg
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ciata (BMI 18,5-24,9 kg/m2), podczas gdy w grupie powyzej 30 r.z. prawidlowa mase¢

ciata stwierdzono zaledwie u co trzeciego badanego. Odwrotnie przedstawiaty si¢ te proporcje

u pozostatych badanych zZotnierzy: co trzeci w grupie do 30 r.z. i 2/3 w starszej grupie

wiekowej miato nadwage (BMI 25,0-29,9 kg/m2).

Jak wynika z danych zawartych w tabeli 1, najwigksza dzienng czgstotliwosé

spozycia stwierdzono w przypadku pieczywa jasnego mleka 1 slodzonych napojow, zas

najmniejszg w odniesieniu do ryzu bialego, pieczywa razowego, sera zoOltego migsa

czerwonego, stodyczy i napojow energetyzujacych. Na uwage zastuguje fakt, ze owoce i

warzywa najczesciej spozywane sa kilka razy w tygodniu a zgodnie z zaleceniami zdrowego

odzywiania powinny

Tabela 1. Czestotliwo$¢ spozycia produktéw spozywczych (% badanych)

Kilka Kilka
Nigdy | | et | TP | enmie | T
tygodniu ciggu dnia
PIECZYWO JASNE, . . 20 40 40 -
PIECZYWO
RAZOWE - 25 40 30 5 -
RYZ BIALY,
MAKARON
ZWYKLY LUB ) 10 35 45 5 >
DROBNE KASZE
FERMENTOWANE
NAPOJE MLECZNE
ORAZ SERY - 15 35 40 10 -
TWAROGOWE.
MLEKO 10 10 5 45 30 -
SER ZOLTY . 20 15 60 5 -
MIESO CZERWONE 10 40 15 30 5
MIESO BIALE - 10 10 80 - -
SPOZYCIE RYB 15 55 15 15 - -
JAJA - - 50 60 - -
ROSLINY
STRACZKOWE 10 55 15 20 i i
OWOCE I
WARZYWA 5 10 55 10 20
ZYWNOSC TYPU 5 35 50 10 - -
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FAST FOOD
SLODYCZE 35 25 20 5 15
SOKI OWOCOWE 20 15 25 20 15 5
SOKI WARZYWNO-
OWOCOWE 35 15 30 15 5 -
SLODZONE NAPOJE 15 20 20 - 25 20
NAPOJE
ENERGETYZUJACE 40 30 15 i > 10
WODA - - - 20 15 65
ALKOHOL 20 50 25 5 - -

Zrodlo: badania wlasne

by¢ w diecie uwzglednianie kilka razy w ciggu dnia. Ponadto czestotliwo$¢ spozycia ryb
réwniez jest niewystarczajaca. Najczegsciej pojawia si¢ w diecie respondentéw 1- 3 razy w
ciggu miesigca.

Dokonujac analizy stylu zycia badanej populacji stwierdzono, ze ¥ respondentow nie
pali tytoniu, co jest elementem waznym z punktu widzenia zdrowego stylu zycia, niemniej

jednak 30% jest zwigzane z tym nalogiem (wykres 1)

Tak

30,0%

Mie
70,0%

Wykres 1. Palenie tytoniu

Zrédlo; Badanie wiasne
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& godz lub mnigj
20,0%

7 lub 8 godz
50.0%

Wykres 2. Ilo$¢ snu w ciggu doby w dni powszednie.
Zrédlo: Badanie wlasne

Sen jest jednym z najwazniejszych proceséw zachodzacym w organizmie ludzkim.
Wiadomo jednak, ze ma on ogromne znaczenie dla naszego zycia. Podczas snu
wypoczywamy, a organizm regeneruje si¢ i przygotowuje do dziatania w kolejnym dniu.
Dlatego tez zapytano respondentdow ile czasu na sen przeznaczaja w ciagu tygodnia a ile w
weekend. Jak pokazuja wykresy 2 1 3 w ciggu tygodnia 80% zotnierzy przeznacza na sen 7-8

godzin natomiast w dni weekendowe czyni to 70% badanych.

9iwiecej godz
15,0%

6 godz lub mnigj
15,0%

7lub 8 godz
70.0%

Wykres 3. llo$¢ snu w ciggu doby w dni weekendowe.

Zrédlo: Badanie wlasne
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Cd 8 do 10 godzin
5,0%
Cd 6 do prawie 8

5 0% Mnigj niz 2 godziny

250%

Qd 4 do prawie &
20,0%

0d 2 do prawie 4
45 0%

Wykres 4. llo$¢ czasu poswigconego na komputer i TV.
Zrédlo: Badanie wlasne

Wykres 4 przedstawia czas poswigcony na korzystanie z komputera i TV z
uwzglednieniem takze pracy zawodowej. Prawie potowa ankietowanych (45%) przeznacza 2-
4 godziny w ciggu dnia na czas spgdzony przy komputerze czy TV. 4 stanowia respondenci
ktérzy przeznaczaja mniej niz 2 godziny, a 1/5 osoby korzystajace 4-6 godzin w ciggu dnia z

komputera i TV.

Mata

5,0%

Duza
350%

Umiarkowana

Wykres 5. Ocena aktywnosci fizycznej w pracy, szkole i wojsku

Zrédlo: Badanie wlasne
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Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo istotnym elementem Zycia a tym bardziej sprawnos¢ z
tym zwigzana jest jednym z podstawowych elementow tej grupy populacyjnej. Poproszono
aby respondenci okreslili swoja aktywnos¢ fizyczng wskazujac na 3 zakresy. Poziom maly,
duzy i umiarkowany. 35% badanych wskazato na duza aktywno$¢ fizyczna, 60%, ze jest ona

umiarkowana a 5 % okreslito jako matg (wykres 5).

Duza
50,0%

Umiarkowana

Wykres 6. Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym.
Zrédlo: Badanie wlasne

Okazuje si¢ jednak, co przedstawia wykres 6, ze wysoko$¢ poziomu aktywnos$ci fizycznej
zmienia si¢ w czasie wolnym. Potowa badanych okresla wtedy swoj poziom aktywnosci
fizycznej jako wysoki a 40% jako umiarkowany. Nieznacznie wzrasta odsetek osob z mala

aktywnoscig fizyczng (wykres 6)

Bardzo dobra

5,0%

Niedostateczna
5.0%

Dobra
40,0%

Dostateczna
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Wykres 7. Ocena wiedzy zywieniowe]
Zrédlo: Badanie wiasne

Wiedza 1 edukacja zywieniowa s3 podstawowymi elementami ksztattujacymi
prawidtowe nawyki zywieniowe. Respondenci zostali zapytani o okreslenie poziomu swojej
wiedzy na temat zywienia. Polowa badanej populacji okreslita swdj stopien wiedzy jako
dostateczny a 40 % uznato, ze jest dobry (wykres 7). Odwrotnie sytuacja wyglada, gdy badani
zohierze mieli oceni¢ swoj sposob zywienia. Jak pokazuje wykres 10, ¥ badanych ocenia

swoj sposob zywienia jako dobry a 15% respondentow jako zty.

Bardzo dobry Bardzo 2ty

Zhy

Dobry

Wykres 10. Ocena sposobu zywienia.

Zrédlo: Badanie wlasne

WNIOSKI

e Wraz z wiekiem wzrastal odsetek badanych zotnierzy, u ktérych stwierdzano
nadwage, natomiast zmniejszat si¢ odsetek zotnierzy utrzymujacych mase ciata
W normie.

e W diecie zohierzy jest zbyt malo warzyw i owocoOw oraz ryb natomiast zbyt
czgsto pojawia si¢ pieczywo biate, napoje stodzone.

e Badana grupa uwaza, z¢ poziom jej wiedzy zywieniowej jest niewystarczajacy

natomiast wigkszos$¢ deklaruje, ze ich sposob zywienia jest prawidtowy
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