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Wyniki badan

Srednia warto$¢ energetyczna analizowanego jadtospisu A z 5 dni wynosita dla ba-

danego 1780,2 kcal, tym samym nie przekroczono dobowego zapotrzebowania na energie

dla megzczyzn w starszym wieku oraz nie przekroczono zalecanego dziennego spozycia

kalorii przez aplikacje¢ wykorzystang do badania. W przypadku jadtospisu B, $rednia war-

to$¢ energetyczna z 5 dni wynosita 2379,6 kcal przekraczajac dobowe zapotrzebowanie

dla me¢zczyzn w starszym wieku oraz zalecane dzienne spozycie kalorii wedlug aplikacji

,,Fitatu”.

Tabela 1. Poroéwnanie $redniej, dziennej wartosci kalorycznej w badanych jadlospisach
z zalecang przez aplikacje ,,Fitatu” maksymalng warto$cig kaloryczna.

Jadtospis A Jadtospis B Zalecana maksymalna war-
tos¢ kaloryczna
1780,2 kcal 2379,6 kcal 1738 kcal

Srednie, dzienne wartosci kaloryczne w badanych jadlospisach.

Zrodio: opracowanie wiasne.

Zalecany przez aplikacje dzienny zakres spozycia bialek wynosil dla obu badanych

52- 87 g. W przypadku jadtospisu A, $rednia ilo$¢ spozytego biatka w ciggu dnia wyno-

sita 79 g, natomiast w jadtospisie B 107 g.

Tabela 2. Poréwnanie $redniej, dziennej zawartosci biatka w badanych jadlospisach z
zalecanym przez aplikacje ,,Fitatu” zakresem spozycia

Sktadnik Jadtospis A Jadtospis B Zalecany zakres
dzienny

Biatko ogdétem 79 g 107 g 52- 87

Bialko zwierzece 28¢g 43¢ 0-26 g

Bialko roslinne 33 ¢ 24 g 0-26 g

Srednie, dzienne zawartosci biatka w badanych jadlospisach.

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Srednia, dzienna zawarto$¢ thuszczu z 5 dni w jadtospisie badanego A wyniosta 53

g, nie przekraczajac tym zapotrzebowania dla me¢zczyzn na poziomie niskiej aktywnosci

fizycznej oraz zalecanego spozycia przez wykorzystang w badaniu aplikacje. W
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jadtospisie badanego B $rednie spozycie thuszczu wynosito 84 g/dzien, tym samym prze-
kraczajac zapotrzebowanie na ten sktadnik. Zakres zalecanego spozycia thuszczu w ciagu
dnia wedlug uzytej w badaniu aplikacji wynosit, dla obu badanych wynosit 48- 58g. Ak-
tualne zalecenie Instytutu Zywnosci i Zywienia W stosunku do zawartoéci spozywanych
nasyconych kwasow ttuszczowych moéwi o tym, aby ich zawarto$¢ w diecie byla na tyle
niska, na ile to mozliwe. Dla jednonienasyconych, jak i dla wielonienasyconych kwaséw

thuszczowych nie stwierdzono zalecanej warto$ci w diecie 0s6b dorostych.

Tabela 3. Poréwnanie $redniej, dziennej zawartos$ci ttuszczu w badanych jadlospisach z
zalecanym przez aplikacje ,,Fitatu” zakresem spozycia.

Sktadnik Jadlospis A Jadlospis B Zalecany zakres dzienny
Thuszcz ogotem S3g 84 ¢g 48-54 ¢

Nasycone 23 g 17 ¢ 0-15¢g

Jednonasycone 26 g 10g 19-29 ¢

Wielonasycone 10g 7¢ 15>

Srednie, dzienne zawartosci tuszczu w badanych jadlospisach.

Zrodio: opracowanie wiasne.

Zakres dzienny, zalecanej zawartos$ci cholesterolu w analizowanych jadtospisach dla
obydwu badanych wedtug aplikacji ,,Fitatu” wynosit 0 — 0,30 g . Srednia z 5 dni spozy-
wanej ilosci cholesterolu badanego A usytuowata si¢ na poziomie 0, 31 g/ dzien , nie
przekraczajac tym samym zalecanego zakresu przez aplikacj¢. Badany B , $rednio w
ciggu 5 dni spozywat cholesterol na poziomie 0,54 g/ dzien. Wedlug zalecen Instytutu
Zywnoéci i Zywienia nie ma koniecznosci okreslenia odpowiedniej normy spozycia cho-
lesterolu, jednak zaleca si¢, aby redukowac spozycie zywnosci 0 wysokiej zawarto$ci
nasyconych kwasow thuszczowych, jak i cholesterolu, aby ograniczy¢ ryzyko zachoro-

wania na choroby uktadu krazenia.

Tabela 4. Porownanie $redniej, dziennej zawarto$ci cholesterolu w badanych jadtospi-
sach z zalecanym przez aplikacje ,,Fitatu” zakresem spozycia.

Sktadnik Jadlospis A Jadlospis B Zalecany zakres dzienny

Cholesterol 0,31 ¢ 0,54 ¢ 0-0,30 g

Srednie, dzienne zawartosci cholesterolu w badanych jadlospisach.

Zrodlo: opracowanie wiasne.
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Zalecany zakres dziennego spozycia we¢glowodandéw dla obu badanych, wedlug
aplikacji uzytej do obliczen wynosit 196- 304. Badany A nie przekroczyt tego zakresu,
jego srednie dzienne spozycie weglowodandow usytuowato si¢ na poziomie 211 g, réw-
niez w jadlospisie badanego B zalecany zakres nie zostat przekroczony, §rednie spozycie
wynosito 277g/ dzien. Wskazane jest, aby osoby starsze spozywaly zywno$¢ bogata w
weglowodany ztozone. Tolerancja na glukoze wraz z wiekiem obniza si¢, a konsumpcja
weglowodandw zlozonych umozliwia utrzymanie odpowiedniego poziomu cukru we

krwi.

Tabela 5. Porownanie $redniej, dziennej zawarto$ci weglowodanéw w badanych jadto-
spisach z zalecanym przez aplikacje¢ ,,Fitatu” zakresem spozycia.

Sktadnik Jadlospis A Jadlospis B Zalecany zakres dzienny
Weglowodany 211 g 277 g 196- 304 g

ogblem

Cukry 41 g 48 g 0-43 g

Srednie, dzienne zawartosci weglowodanéw w badanych jadlospisach.

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Zakres wskazanego spozycia btonnika pokarmowego w ciggu dnia w badanych
jadlospisach dla obu badanych wynosit >25. W jadlospisie A, srednie spozycie btonnika
pokarmowego wyliczone z 5 dni wynosito 26 g/ dzieh, mieszczac si¢ tym samym w za-
lecanym zakresie oraz nie przekraczajac ogdlnie zalecanego spozycia btonnika dla obu
plci powyzej 66. roku zycia. Badany B, $rednio dziennie w ciggu 5 dni spozywat 15 g
btonnika pokarmowego. Ilo$¢ spozytego skladnika przez badanego B przekroczyt zale-
cany przez aplikacj¢ zakres oraz ogolne zalecane spozycie dla 0s6b powyzej 66. roku
zycia.

Tabela 6. Poréwnanie $redniej, dziennej zawartosci blonnika pokarmowego w badanych

jadlospisach z zalecanym przez aplikacje ,,Fitatu” zakresem spozycia.

Sktadnik Jadtospis A Jadtospis B Zakres dziennego
spozycia
Btonnik pokarmowy | 26 g I5¢g >25

Zrodio: opracowanie wiasne.
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Srednia zawarto$é wody spozytej przez badanego A wynosita 2050 g/ dzien , a dla bada-
nego B 1840 g/ dzien . Wartosci te nie przekroczyly wskazanego spozycia wody dla mez-
czyzn , jednak nie zmiescity si¢ w zalecanej wartosci przez aplikacje ,,Fitatu”.

Tabela 7. Porownanie $redniej, dziennej zawarto$ci wody w badanych jadtospisach z

zalecana przez aplikacje ,,Fitatu” minimalng iloscia spozycia w ciagu dnia.
Sktadnik Jadlospis A Jadlospis B Minimalna  zale-

cana ilos$¢/ dzien

Woda 2050 g 1840 g 2170 g

Srednie, dzienne zawartosci wody w badanych jadlospisach.

Zrodio: opracowanie wiasne.

Omowienie wynikow

Przeprowadzona analiza porownawcza dwoch jadtospisow osob starszych, o obnizo-
nej aktywnosci fizycznej jednoznacznie wykazata powazne bledy zywieniowe w jadlo-
spisie Badanego B. W jadlospisie Badanego A, nie wykazano wigkszych nieprawidtowo-
$ci.

Dieta Badanego A byla bogata w warzywa i owoce, w pieczywo, ryz i makarony
pelnoziarniste oraz w produkty zawierajgce wysoka ilos¢ sktadnikoéw mineralnych i wi-
tamin. W jadtospisie badanego B spozycie warzyw i owocoéw bylto ograniczone, nato-
miast konsumowany przez badanego ryz oraz pieczywo i makarony byly pszenne, biate.
W produktach pelnoziarnistych wystepuje wysoka ilos¢ btonnika pokarmowego, ktory
mie¢dzy innymi reguluje prace jelit oraz pomaga w redukcji zapar¢ 1 wzdgé. W diecie
starszych osob zalecane jest spozycie zwickszonej zawarto$ci witamin i sktadnikéw mi-
neralnych, poniewaz ich przyswajalno$¢ u osob starszych ulega czgsto ograniczeniu w
porownaniu do oséb w $rednim przedziale wieckowym. Niedobory zZelaza sg czeste w
podeszlym wieku, co wynika z niskiej zawartos$ci migsa oraz warzyw zielonych w diecie.

Badany A w swojej diecie spozywat migsa delikatne, z indyka, drobiu oraz ryby.
Zamiast smazenia mi¢sa na glgbokim oleju wybieral czesto pieczenie, badz gotowanie.
Dzigki temu nie przekraczat zapotrzebowania organizmu na ttuszcz. Badany w diecie
ogranicza cukry proste, gldéwnie spozywa weglowodany ztozone. W diecie Badanego B
znajduje sie wysoka ilo$¢ migsa czerwonego typu wieprzowina, czy wolowina, najcze-
$ciej smazonego na glebokim oleju, dodatkowo z panierka. Badany codziennie w ciggu

5 dni, spozywal minimum raz dziennie wyroby cukiernicze, posiadajagce wysoka
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zawarto$¢ cukréw prostych, a napoje typu herbata, czy kawata stodzil biatym cukrem.
Bardzo wazne jest w starszym wieku, aby z diety wyeliminowa¢ czerwone migso oraz
cukry proste, ktore uniemozliwiajg utrzymanie prawidtowego poziomu cukru we krwi.

Wazne w podesztym wieku jest spozycie odpowiedniej ilosci nabiatu, aby utrzymacé
prawidlowg ilo$¢ wapnia w diecie, poniewaz jest on gldwnym sktadnikiem naszego szkie-
letu, natomiast z wiekiem proces regeneracji kosci spada. Badany A regularnie spozywat
produkty pelnowarto$ciowe bogate w wapn, takie jak chude jogurty, kefiry, czy biate
twarogi. Badany B sporadycznie spozywat produkty majace wysoka zawarto$¢ wapnia.

Osoby w starszym wieku czgsto nie odczuwajg zwigkszonego pragnienia. W zwigzku
z tym bywa, ze dochodzi do odwodnienia organizmu, dlatego wazne jest, aby osoby w
starszym wieku spozywatly odpowiednig ilo§¢ wody. Badany A, jak i Badany B nie spo-
zywali zalecanej przez aplikacj¢ minimalnej ilo$ci wody, jednak ilo$ci te nie byty rowniez
skrajnie niskie.

W analizie porownawczej badanych jadtospiséw, nalezy zwrdci¢ uwage réwniez na
fakt, iz Badany A utrzymuje regularng aktywno$¢ fizyczng, natomiast Badany B spora-
dycznie jest w ruchu.

Podsumowujac, dieta Badanego A jest prawidtowa, dodatkowo badany utrzymuje
regularng aktywnos$¢ fizyczna, co wplywa pozytywnie na jego zdrowie. Badany choruje
na nadcis$nienie, jednak stosowana dieta pomaga w utrzymaniu choroby w normie oraz
nie sprzyja powstawaniu innych schorzen. W diecie Badanego B mozna zauwazy¢ wiele
nieprawidlowosci zywieniowych, co odbija si¢ na jego zdrowiu. Badany choruje na nad-
ci$nienie, co jest prawdopodobnie spowodowane jego otytoscig brzuszng, nadmiernym
spozywaniem soli, nieodpowiednig dietg i brakiem ruchu. Cierpi tez na cukrzyce typu 2
(insulinoniezalezna), ktéra migdzy innymi moze by¢ spowodowana nadci$nieniem tetni-
czym badanego oraz podwyzszonym poziomem cholesterolu. Badany choruje tez na
osteoporoze, ktora jest choroba kosci prowadzaca do czestych ztaman, w zwigzku z tym
badany powinien zadba¢ szczegdlnie o aktywno$¢ ruchowa oraz przyswajanie odpowied-
niej ilo$ci wapnia 1 witaminy D. Stosowana dieta i brak ruchu nie wspomaga jego orga-
nizmu w przeciwdziataniu tym chorobom. Wskazane jest, aby Badany B zmienit nawyki
zywieniowe oraz wlaczyl aktywnos¢ fizyczng do swojego zycia, aby zapobiec dalszemu

rozwojowi chorob juz istniejacych oraz powstawaniu nowych.



