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I Streszczenie
Wstep. Poprawie potencjatu zdrowotnego cztowieka sprzyjaja rekreacyjna aktywnosc fizyczna i racjonalny sposéb zywienia,
ktdre sa warunkowane réznymi czynnikami, w tym cechami osobowosci jednostki.
Cel pracy. Celem badan byta analiza zalezno$ci miedzy poczuciem wtasnej uogdlnionej skutecznosci a czestoscig konsumpgji
wybranych produktéw spozywczych w grupie mtodych kobiet rekreacyjnie uprawiajacych fitness.
Materiati metody. Badania przeprowadzono w grupie 200 mtodych kobiet (25-35 lat), regularnie podejmujacych rekreacyjna
aktywnosc fizyczna w matopolskich klubach fitness. Zastosowano autorski kwestionariusz czestosci spozywania produktéw
i Skale Wtasnej Uogdlnionej Skutecznosci (GSES) Schwarzera i wsp. Analize wynikéw przeprowadzono z zastosowaniem
testu U Manna-Whitneya i wspo6tczynnikéw korelacji rangowych Spearmana w pakiecie statystycznym PQStat ver. 1.6.
Wyniki. Analiza statystyczna wykazata, ze wraz ze wzrostem poczucia skutecznosci kobiet wrastata czesto$¢ spozywania
pieczywa razowego (p<0,01), ryzu i makaronu razowego (p<0,001), nasion straczkowych (p<0,05), mlecznych przetworéw
fermentowanych (p<0,05), ryb (p<0,01), owocéw morza (p<0,05), miesa (p<0,05) i sokéw warzywnych (p<0,05). Poréwnanie
Sredniej czestosci konsumpcji produktéw spozywczych w zaleznosci od poziomu skutecznosci dowiodto, ze kobiety o wy-
sokim jej nasileniu istotnie czesciej spozywaty pieczywo razowe (p<0,05), ryz i makaron razowy (p<0,001), sery twarogowe
o obnizonej zawartosci ttuszczu (p<0,01), owoce morza (p<0,05), oliwe z oliwek (p<0,05), soki warzywne (p<0,05), napoje
stodkie (p<0,05) i wode mineralng (p<0,05), a istotnie rzadziej pieczywo jasne (p<0,05) niz kobiety o nizszej samoskutecz-
nosci.
Whioski. Wykazano predykcyjna role poczucia wtasnej uogdlnionej skutecznosci w odniesieniu do jakosciowych aspektéw
sposobu zywienia mtodych aktywnych fizycznie kobiet, ze wskazaniem na bardziej racjonalne wybory zywieniowe kobiet

0 wyzszym jej nasileniu.
I Stowa kluczowe
poczucie skutecznosci, zywienie, fitness, kobiety

WSTEP

Rekomendacje zywieniowe, w tym Szwajcarskiego Towa-
rzystwa Zywieniowego, Harwardzkiej Szkoty Zdrowia Pub-
licznego oraz Instytutu Zywnosc1 1 Zyw1en1a w Warszawie,
uwzgledniajg takze regularng rekreacyjng aktywnos¢ fizycz-
ng, ktéra wespét z racjonalnymi wyborami zywieniowy-
mi, stanowi kluczowy element prozdrowotnego stylu zycia,
sprzyjajacego doskonaleniu zdrowia i profilaktyce choréb
przewleklych [1, 2, 3, 4].

Aktualng propozycja w tym zakresie jest nowa Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej Instytutu Zyw-
noécii Zywienia, opublikowana w styczniu 2016 roku, w kt4-
rej umieszczono rekreacyjng aktywnos¢ fizyczng w wymia-
rze przynajmniej 30-45 minut dziennie. Zywieniowg cze$é
nowej piramidy IZZ u podstawy otwierajg warzywa i owoce,
a u szczytu zamykajg oleje roslinne i orzechy. Po$rednie po-
ziomy stanowig kolejno: petnoziarniste produkty zbozowe,
mleko ijego przetwory oraz inne produkty biatkowe (nasiona
straczkowe, biale mieso, ryby, jaja). Zaleca si¢ takze spozywa-
nie wody i innych napojéw niestodzonych oraz ograniczanie
soli kuchennej na rzecz zi61 i innych przypraw [5].
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Réznorodnaizbilansowana dieta, bogata w produkty o wy-
sokiej gestosci odzywczej, w tym pelnoziarniste produkty
zbozowe, warzywa i owoce, produkty mleczne o obnizo-
nej zawartosci tluszczu, ryby oraz oleje roslinne i orzechy,
z ograniczeniem spozycia ttuszczéw zwierzecych, czerwo-
nego miesa, produktéw zbozowych z wysokiego przemia-
tu oraz stodkich i stonych przekasek, sprzyja zachowaniu
i doskonaleniu zdrowia [6]. Jednocze$nie liczne badania
potwierdzily ilo$ciowe i jako$ciowe nieprawidlowosci zy-
wieniowe w roznych grupach populacyjnych, w tym kobiet
o zréznicowanej aktywnosci fizycznej [7-14].

Doskonaleniu potencjatu zdrowotnego oraz profilaktyce
choréb przewleklych i opdznianiu zmian inwolucyjnych
sprzyja takze rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna. Trening zdro-
wotny, poprawiajac bilans energetyczny, insulinowrazliwo$¢
tkanek i profil lipidowy krwi oraz ekonomizujgc czynnosé
serca i naczyn, stanowi istotny element profilaktykiileczenia
otytosci, cukrzycy typu 2 oraz chordb sercowo-naczyniowych
[15, 16].

Zachowania zdrowotne, w tym zywieniowe, sg determino-
wane szerokim spektrum czynnikéw socjoekonomicznych,
kulturowych i osobowosciowych [17, 18]. Cecha osobowosci
zwigzang z kulturg zdrowotnag czlowieka jest m.in. poczucie
wlasnej uogoélnionej skutecznosci. Wezesniejsze badania
wykazaly zaleznosci miedzy poczuciem wlasnej skutecznosci
a zachowaniami zywieniowymi studentek podejmujacych
rekreacyjng aktywnos¢ fizyczng [14], sportowcow [19] oraz
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kobiet w wieku okolomenopauzalnym [20, 21, 22, 23]. W tym
kontekscie podjeto badania nad predykeyjna rola poczucia
wlasnej uogoélnionej skutecznosci w odniesieniu do wyboréw
zywieniowych mtodych kobiet rekreacyjnie trenujacych fit-
ness. Poczucie wlasnej skutecznosci jest jedna z cech osobo-
wosci istotnych dla ksztaltowania si¢ zasobow zdrowotnych
czlowieka [18, 24]. Poczucie wlasnej skutecznosci, jako opty-
mistyczne przekonanie o zdolno$ci osiggania celow, pozwala
na przewidywanie intencji i dziatan w réznych obszarach
aktywnosci, w tym w zakresie zachowan zdrowotnych. Jest
kluczowym elementem nowoczesnego, procesualnego mode-
lu zmiany zachowan zdrowotnych, w tym zywieniowych [25].

Przyjmujac zalozenie, ze uzupelnianie si¢ aktywnego stylu
zycia i racjonalnego Zywienia czlowieka stanowi kluczowy
czynnik warunkujacy zdrowie, a dla ich ksztaltowania sie
wazna role odgrywaja cechy osobowosci danej osoby, podjeto
badania nad wyborami zywieniowymi kobiet podejmujacych
rekreacyjng aktywno$¢ fizyczng w zalezno$ci od poczucia
wlasnej uogdlnionej skutecznosci.

CEL PRACY

Celem badan byla analiza zaleznoséci miedzy poczuciem
samoskutecznosci a czgstoécig konsumpcji wybranych pro-
duktéw spozywezych w grupie mlodych kobiet rekreacyjnie
uprawiajacych fitness.

MATERIAL | METODY

Badania przeprowadzono w grupie 200 mtodych kobiet
w wieku 25-35 lat (28,3 + 3,4) w Malopolsce. Kobiety byly
mezatkami (56%) i pannami (46%), mialy w wiekszos$ci wy-
ksztalcenie wyzsze (59%), rzadziej Srednie (37%) i zasadnicze
zawodowe (4%). Pochodzily ze srodowiska miejskiego (65%)
i wiejskiego (35%). Regularnie, przynajmniej od roku, podej-
mowaly rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna, ¢wiczac w klubach
fitness kilka razy w tygodniu (49%), raz w tygodniu (36%)
lub kilka razy w miesigcu (15%), najczesciej dla poprawy
samopoczucia (40%), kondycji (32%) i sylwetki (28%). Uczest-
niczyly gléwnie w zajeciach mieszanych ogdlnorozwojowych
iaerobowych (cardio). Zdecydowana wigkszos¢ z nich (85%)
miala prawidiowy wskaznik masy ciala BMI, 10% wykazy-
walo nadwage, a 5% niedowage.

Do oceny sposobu zywienia wykorzystano przygotowany
kwestionariusz czestosci konsumpcji produktéw spozyw-
czych, z uwzglednieniem skali: kilka razy dziennie (6), raz
dziennie (5), kilka razy w tygodniu (4), raz w tygodniu (3),
kilka razy w miesigcu (2) i rzadziej/nigdy (1). Wspdtczynnik
alfa Cronbacha kwestionariusza wynosit 0,78. W interpre-
tacji wartoéci $rednich czesto$ci spozycia produktow spo-
zyweczych przyjeto nastepujace zakresy: kilka razy dziennie
(6,00-5,50), raz dziennie (5,49-4,50), kilka razy w tygodniu
(4,49-3,50), raz w tygodniu (3,49-2,50), kilka razy w miesiacu
(2,49-1,50) i rzadziej/nigdy (1,49-1,00).

Do pomiaru poczucia skutecznosci wykorzystano standa-
ryzowang Skale Uogdlnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES),
R. Schwarzera, M. Jerusalema i Z. Juczynskiego [18]. Skala
GSES, zawierajaca 10 stwierdzen, jest zbudowana w ten spo-
sOb, ze im wyzszy wynik testu (w zakresie 10-40 punktow),
tym wyzsze poczucie wlasnej uogélnionej skutecznosci.
Klasyfikacji badanych kobiet do grup o zréznicowanym

poziomie samoskutecznosci dokonano w oparciu o warto$é
$rodkowa (mediang) wynikdw surowych w skali GSES. Wy-
niki ponizej mediany wyznaczyty niskie (n = 100), a powyzej
mediany — wysokie (n = 100) poczucie wlasnej uogdlnionej
skuteczno$ci. W badanej grupie kobiet sredni wynik w skali
GSES wynosit 28,33 + 4,21, a mediana 28.

Analize wynikéw przeprowadzono za pomoca pakietu
statystycznego PQStat ver. 1.6. Poréwnania czestosci spozy-
wania poszczegolnych produktéw w zaleznosci od poziomu
skuteczno$ci dokonano testem U Manna-Whitneya, a analize
zaleznos$ci miedzy nasileniem samoskutecznosci a czesto$cia
spozywania poszczegdlnych produktéw poprzez oszacowa-
nie wspoélczynnikéw korelacji rangowych Spearmana. Za
istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe na poziomie
p<0,05, a za wysoce istotne na poziomie p<0,01 i p<0,001.

WYNIKI

Sposréd produktéw zbozowych kobiety uprawiajace fitness
najczesciej spozywaly pieczywo jasne i razowe, a najrzadziej
ryzimakaron razowy. Owoce i warzywa spozywaly srednio
kilka razy w tygodniu. Spo$réd produktéw mlecznych naj-
czesciej uwzglednialy mleko o obnizonej zawartosci ttusz-
czu, mleczne przetwory fermentowane oraz sery twarogowe
o obnizonej ilodci tluszczu, a najrzadziej mleko i twarogi
tluste. Sposrdéd innych produktéw biatkowych najczesciej
wybieraly jaja i mieso drobiowe, a najrzadziej owoce mo-
rza. Oliwe spozywaly zazwyczaj raz w tygodniu, a orzechy
kilka razy w miesigcu. Po slodycze siegaly cze$ciej niz po
produkty typu fast food (kilka razy w tygodniu vs kilka razy
w miesigcu). Sposréd napojoéw bezalkoholowych najczesciej
wybieralty wode mineralna, a najrzadziej soki warzywne
i stodkie napoje gazowane (tabela 1).

Analiza statystyczna wykazala, ze u kobiet wraz ze wzro-
stem poczucia samoskuteczno$ci wzrastala czesto$¢ spozy-
wania pieczywa razowego (p<0,01), ryzu i makaronu razo-
wego (p<0,001), nasion straczkowych (p<0,05), mlecznych
przetwordw fermentowanych (p<0,05), ryb (p<0,01), owocow
morza (p<0,05), miesa (p<0,05) i sokéw warzywnych (p<0,05)
(tabela 1).

Poréwnanie $redniej czestoéci konsumpcji produktéw spo-
zywczych w zaleznosci od poziomu samoskutecznosci (niski
vs wysoki w skali GSES) dowiodlo, ze kobiety o wysokim
jej nasileniu istotnie czedciej spozywaly pieczywo razowe
(p<0,05), ryz i makaron razowy (p<0,001), sery twarogowe
o obnizonej ilosci ttuszczu (p<0,01), owoce morza (p<0,05),
oliwe z oliwek (p<0,05), soki warzywne (p<0,05), napoje stod-
kie (p<0,05) i wode mineralng (p<0,05), a istotnie rzadziej
pieczywo jasne (p<0,05) niz kobiety o nizszej skutecznosci
(tabela 1).

DYSKUSJA

Omawiane badania wykazaly zaleznosci migdzy nasileniem
poczucia wlasnej uogdlnionej skutecznosci a czgstoscia kon-
sumpcji niektorych produktéw spozywczych, z jednoczes-
nym wskazaniem na ograniczong skale racjonalnych wy-
boréw zywieniowych w grupie mlodych kobiet regularnie
¢wiczgcych w klubach fitness w Malopolsce. W odniesieniu
do szwajcarskich, amerykanskich i polskich zalecen racjo-
nalnego zywienia [1-4] wykazano mala czesto$¢ konsumpcji
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Tabela 1. Czestos¢ spozywania produktéw spozywczych w zaleznosci od poczucia wtasnej uogdlnionej skutecznosci oraz wspétczynniki korelacji

miedzy zmiennymi w grupie kobiet rekreacyjnie trenujacych fitness

Ogot Poczucie skutecznosci (GSES)

Produkty Niski Wysoki P R

X sD Me X sD Me X sD Me
Pieczywo jasne 4,25 1,35 4 4,39 1,39 5 4,03 1,25 4 0,0327 -0,0938
Ryz i/lub makaron jasny 2,80 1,13 3 2,94 1,19 3 2,58 1,00 2 0,0558 -0,0200
Pieczywo razowe 3,66 1,28 4 3,48 1,26 4 3,95 1,26 4 0,0102 0,2116**
Ryz i/lub makaron razowy 1,53 0,92 1 1,35 0,77 1 1,82 1,08 1,5 0,0001 0,3266%**
Warzywa 3,90 1,00 4 3,84 0,99 4 4,00 1,01 4 0,2701 0,1008
Warzywa straczkowe 2,34 1,03 2 2,27 1,07 2 2,45 0,97 2 0,1472 0,1589*
Owoce 4,44 1,08 4 4,32 0,91 4 4,63 0,91 5 0,0846 0,0755
Mleko pétttuste 3,30 1,79 4 3,24 1,82 4 3,39 1,75 4 0,8177 0,0050
Mleko ttuste 2,37 1,56 2 2,45 1,58 2 2,24 1,52 2 0,4222 -0,1055
Wyroby mleczne fermentowane 3,20 1,45 4 3,08 1,46 3,5 3,39 1,46 4 0,2175 0,1643*
Twarogi pétttuste 2,77 1,38 3 2,25 1,42 2 3,13 1,25 3 0,0027 0,1128
Twarogi ttuste 1,93 1,28 1 1,98 1,40 1 1,84 1,05 1,5 0,8869 -0,0522
Ryby 2,59 1,05 2 2,52 1,05 1 2,71 1,06 3 0,2077 0,2143**
Owoce morza 1,16 0,53 1 1,15 0,59 1 118 0,39 1 0,0401 0,1672*
Jaja 3,59 1,04 4 3,65 0,99 4 3,50 1,13 4 0,3599 0,1672
Migso drobiowe 3,49 1,01 4 3,44 0,98 4 3,58 1,05 4 0,2774 0,1499*
Mieso wieprzowe 2,63 1,10 3 2,58 1,11 2,5 2,71 1,08 3 0,2274 0,1796*
Oliwa z oliwek 2,60 1,24 2 2,44 1,20 2 2,87 1,27 3 0,0136 0,0636
Orzechy rézne 247 1,16 2 2,39 1,04 2 2,61 1,34 2 0,4633 0,0954
Stodycze 3,64 1,33 4 3,77 1,27 4 3,42 1,42 3 0,1078 -0,0322
Dania typu fast food 1,88 1,04 2 1,82 0,96 2 1,97 1,17 2 0,5264 0,0855
Soki owocowe 3,47 1,41 4 3,42 1,33 4 3,55 1,53 3 0,6178 0,0855
Soki warzywne 2,15 137 2 3,55 1,53 1 2,45 1,44 2 0,0104 0,1673*
Napoje stodkie 2,21 1,57 2 1,98 1,44 1 2,58 1,72 2 0,0177 0,1056
Woda mineralna 4,98 1,41 6 4,82 1,45 5 524 1,32 6 0,0208 0,1382

X - $rednia arytmetyczna, SD - odchylenie standardowe, Me — mediana, p - istotnos¢ réznic statystycznych w tescie U Manna-Whitneya, R - wspoétczynniki korelacji rang Spearmana, poziomy

istotnosci wspoétczynnika R: * (p < 0,05), ** (p < 0,01), *** (p < 0,001)

petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw, nasion
roélin straczkowych, owocéw, produktéw mlecznych oraz
ryb, oliwy z oliwek i orzechéw, a relatywnie wysoka stodyczy
iwyrobéw cukierniczych. Pozytywnie nalezy jednak oceni¢
niektére wybory, w tym zblizong cze¢sto$¢ spozywania pie-
czywa jasnego i razowego. Korzystne tendencje dotyczyly
takze czestszego wybierania mleka i seréw twarogowych
0 obnizonej niz wysokiej zawartosci tluszczu oraz miegsa
drobiowego niz wieprzowego. Kobiety cze$ciej takze wybie-
raly wode mineralng niz stodkie napoje gazowane. Réwniez
w innych grupach kobiet rekreacyjnie uprawiajacych fitness
wykazano ilo$ciowe i jako$ciowe bledy zywieniowe, obniza-
jace wartos$¢ odzywcza i walory zdrowotne racji pokarmo-
wych [10, 13, 14, 26, 27]. Wykazana w omawianych badaniach
wlasnych niska czesto$¢ konsumpcji petnoziarnistych pro-
duktéw zbozowych, nasion stragczkowych, warzyw i owocow
oraz produktéw mlecznych korespondowata z opisanymi we
weczeéniejszych badaniach w grupie studentek rekreacyjnie
uprawiajacych fitness, niedoborami weglowodanéw i blonni-
ka, witaminy B2 oraz potasu i wapnia [13]. Nieprawidlowosci
zywieniowe zwigzane z niedoborami energii, ttuszczu, wody,
blonnika pokarmowego, a nadmiarem biatka i sodu wykaza-
no takze w grupie kobiet uprawiajacych fitness ze sSrodowiska
lubelskiego [26]. Brak zbilansowania racji pokarmowych,

w tym nadmiar kwaséw tluszczowych nasyconych i chole-
sterolu, a niedob6r niektérych sktadnikéw mineralnych (Ca,
Fe, Mg, Zn) i witamin (B1, B2, B6), wskazujacy na niedo-
stateczne spozycie produktéw mlecznych, petnoziarnistych
produktéw zbozowych oraz warzyw i owocow, stwierdzono
takze wsrod kobiet o niskiej aktywnosci fizycznej z populacji
dolnoslaskiej [7, 8, 9]. Bledy zywieniowe obnizajace wartos¢
odzywcza diety odnotowano takze wéréd miodych kobiet
uprawiajacych sport [11, 12, 28, 29].

Analiza indywidualnych uwarunkowan sposobu zywienia
mlodych kobiet rekreacyjnie uprawiajacych fitness wykazala,
ze wyzsze nasilenie poczucia samoskutecznosci sprzyjato
bardziej racjonalnym wyborom zywieniowym, korespon-
dujac tym samym z aktualnymi zaleceniami zywieniowy-
mi [1, 2, 3, 4]. Wyzszy poziom samoskutecznos$ci sprzyjat
czestszemu spozywaniu niskoglikemicznych produktéw
zbozowych z niskiego przemialu i nasion straczkowych, co
stanowilo o wyzszej podazy blonnika pokarmowego oraz
witamin grupy B. Zalecenie codziennej konsumpcji pro-
duktéw mlecznych o obnizonej zawartosci ttuszczu, w tym
fermentowanych, czeéciej realizowaly kobiety o wyzszym
nasileniu samoskutecznosci, co sprzyjalo wiekszej podazy
biatka i wapnia oraz bakterii probiotycznych, przy ogranicze-
niu miazdzycorodnych nasyconych kwaséw ttuszczowych.
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Wyzszy poziom samoskuteczno$ci byl zwigzany rzadszym
spozyciem tlustego mleka, cechujacego si¢ wysoka zawar-
todcig nasyconych kwaséw tluszczowych. Kobiety o wy-
sokiej samoskutecznosci istotnie czgsciej spozywaly takze
rekomendowane ryby i owoce morza, co podnosito war-
to$¢ zdrowotna diety, z uwagi na kardioprotekcyjng role
kwasow tluszczowych omega 3 [6]. Poziom skutecznosci
byl zwigzany takze z czgstoécia spozywania stodyczy i wy-
robow cukierniczych. Produkty te cechujace si¢ wysoka
gestodcia energetyczng a niska odzywcza, bogate w izomery
trans nienasyconych kwasow tluszczowych, znajdujace sie
u szczytu piramidy szwajcarskiej i amerykanskiej, kobiety
o wysokiej samoskutecznosci wybieraly istotnie rzadziej
niz o niskim jej nasileniu. Takze soki warzywne kobiety
o wyzszym nasileniu skutecznosci spozywaly czesciej. Wy-
szczegllnione zalezno$ci wykazaly zatem, ze wysoki poziom
samoskutecznosci sprzyjat bardziej racjonalnym wyborom
zywieniowym. Uzyskane wyniki, wskazujgce na bardziej ra-
cjonalne zachowania zywieniowe kobiet o wyzszym poziomie
samoskutecznosci znajdujg uzasadnienie w charakterystyce
tego wymiaru osobowosci oraz koresponduja z rezultatami
innych badan wsréd krakowskich studentek rekreacyjnie
uprawiajacych fitness [14], wyczynowych sportowcow [19]
oraz kobiet w wieku okofomenopauzalnym [20, 21, 22, 23].
Wysokie poczucie samoskutecznoéci, zwigzane z optymi-
stycznym przekonaniem o zdolno$ci osiggania celow, jest
waznym zasobem zdrowotnym czlowieka, sprzyjajacym
aktywnej trosce o zdrowie, w tym bardziej racjonalnym
zachowaniom zywieniowym.

WNIOSKI

1. Wykazana niska czesto$¢ konsumpcji petnoziarnistych
produktéw zbozowych, warzyw, nasion straczkowych,
owocow oraz produktéw mlecznych i ryb, a relatywnie
wysoka stodyczy i wyrobdw cukierniczych, ograniczala
warto$¢ odzywczg racji pokarmowych miodych kobiet
rekreacyjnie uprawiajacych fitness.

2. Wykazano predykcyjna role poczucia wlasnej uogélnionej
skuteczno$ci w odniesieniu do jakosciowych aspektow
sposobu zywienia mlodych aktywnych fizycznie kobiet, ze
wskazaniem na bardziej racjonalne wybory zywieniowe
kobiet o wyzszym nasileniu tej cechy osobowosci.

3. Racjonalizacja sposobu Zywienia kobiet rekreacyjnie upra-
wiajacych fitness powinna uwzglednia¢ takze cechy osobo-
wosci, w tym poczucie wlasnej uogélnionej skutecznosci.

PISMIENNICTWO

1. Willet W, Skerrett P. Eat, drink and be healthy: The Harvard Medical
School Guide to Healthy Eating. Free Press/Simon&Schuster Inc, 2005.

2. Walter P, Infanger E, Muhlemann P. Food pyramid of the Swiss Society
for Nutrition. Ann Nutr Metab. 2007; 51(Suppl. 2): 15-20.

3.Catyniuk B, Grochowska-Niedworok E, Biatek A, i wsp. Piramidy
zywienia — wczoraj i dzis. Probl Hig Epidemiol. 2011; 91(1): 20-24.

4.Pyrzynska E. Zalecenia zywieniowe i formy ich upowszechniania. Zesz
Nauk. UEK 2014; 3 (927): 75-86.

5.Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej 12Z w Warszawie
(www.izz.waw.pl).

6.Klosiewicz-Latoszek L. Zalecenia zywieniowe w prewencji choréb
przewlektych. Probl Hig Epidemiol. 2009; 90(4): 447-450.

7.Bronkowska M. Ocena sposobu zywienia z elementami stylu zycia
kobiet o malej aktywno$ci fizycznej. Spozycie wybranych sktadnikow
pokarmowych. Rocz Panstw Zakl Hig. 2007; 58(1): 177-183.

8.Bronkowska M, Karcz I. Ocena zawartosci witamin w racjach pokar-
mowych kobiet o niskiej aktywnosci fizycznej. Rocz Panstw Zakl Hig.
2007; 58(3): 533-540.

9.Bronkowska M, Karcz I. Ocena zawartoéci wybranych mikro- i ma-
kroelementéw w catodziennych racjach pokarmowych kobiet o niskiej
aktywnosci fizycznej. Rocz Panstw Zakl Hig. 2007; 58(4): 609-615.

10. Gacek M. Ocena sposobu Zywienia i stanu odzywienia kobiet w wieku
19-25lat 0 zréznicowanej aktywnosci fizycznej. Rocz Panstw Zakl Hig.
2007; 58(4): 649-656.

11. Aerenhouts D, Hebbelinck M, Poortmans JR, et al. Nutritional habits
of Flemish adolescent sprint athletes. Int ] Sport Nutr Exerc Metab.
2008; 18(5): 509-523.

12.Soric M, Misigoj-Durakovic M, Pedisic Z. Dietary intake and body
composition of prepubescent female aesthetic athletes. Int J Sport Nutr
Exerc Metab. 2008; 18(3): 343-354.

13.Gacek M. Ocena poziomu spozycia skladnikéw odzywczych w grupie
mlodych kobiet uprawiajacych fitness. Rocz Panstw Zakl Hig. 2009;
60(4): 375-379.

14. Gacek M, Fraczek B, Morawska M. Self-efficacy as a predictor of dietary
choices in a group of young women practicing fitness on a recreational
basis. Med Sport. 2015; 31(2): 61-68.

15.Grochowska E, Jarzyna R. Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce ileczeniu
choréb cywilizacyjnych - kluczowa rola kinazy biatkowej aktywowanej
przez AMP (AMPK). Postepy Hig Med Dosw 2014: 68: 1114-1128.

16.Wernhart S, Dinic M, Pressler A, et al. Prevention of cardiovascular
diseases through sport and physical activity: A question of intensity?
Herz 2015; 40(3): 361-368.

17.Remick AK, Polivy J, Pliner P. Internal and external moderators of the
effect of variety on food intake. Psychol Bull. 2009; 135(3): 434-451.

18.Juczynski Z. Narzedzia pomiaru w promocji i psychologii zdrowia.
Warszawa, PTP, 2009.

19.Gacek M, Fraczek B. Nutritional evaluation of junior football players
depending on the global level of self- efficacy of the athletes. Med
Sportiva 2013; 17(2): 72-75.

20.Gacek M. Selected individual differences as predictors of milk product
consumption in a group of perimenopausal women in the light of health
hazards. Prz Menopauzalny 2013; 17(4): 300-306.

21.Gacek M. Selected individual differences as determining factors of cereal
product, fruit and vegetable consumption among perimenopausal wo-
men, in light of health hazards. Prz Menopauzalny 2013; 17(5): 385-391.

22.Gacek M. Soy and legume seeds as sources of isoflavones: selected indi-
vidual determinants of their consumption in a group of perimenopausal
women. Prz Menopauzalny 2014; 18(1): 27-31.

23.Gacek M. Individual differences as predictors of dietary patterns among
menopausal women with arterial hypertension. Prz Menopauzalny
2014; 18(2): 101-108.

24.Zalewska-Puchala J, Majda A, Galuszka A, et al. Health behaviour of
students versus a sense of self-efficacy. Adv Med Sci. 2007; 52(Suppl 1):
73-77.

25.Luszczynska A, Tryburcy M, Schwarzer R. Improving fruit and vege-
table consumption: a self-efficacy intervention compared with a com-
bined self-efficacy and planning intervention. Health Educ Res. 2007;
22(5): 630-638.

26.Samolinska W, Kiczorowska B. Ocena sposobu zywienia kobiet uczest-
niczacych w zajeciach fitness na tle aktualnych zalecen zywieniowych.
Probl Hig Epidemiol. 2014; 95(2): 339-345.

27.Gérnicka M, Gorzelanczyk J, Frackiewicz J. Spozycie witamin C, E
wsrod kobiet uprawiajacych fitness. W: Wolska-Adamczyk A. (red.).
Wspdlczesne kierunki dziatan prozdrowotnych. Warszawa, Wyd. WSI-
iZ,2015:169-186.

28.Martin L, Lambeth A, Scott D. Nutritional practices of national female
soccer players: Analysis and recommendations. ] Sports Sci Med. 2006;
5(1): 130-137.

29.Fraczek B, Gacek M. Frequency of consumption of food products by
a group of Polish athletes in relationship to the qualitative recom-
mendations included in the Swiss food pyramid. Med Sportiva 2013;
17(1): 13-17.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Soric%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Misigoj-Durakovic%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Pedisic%20Z%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18562778
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18562778
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wernhart%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25804555
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dinic%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25804555
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pressler%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25804555
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Herz.+2015+Mar+26.+Wernhart+S+1+%2C+DiNic+M+%2C+Pressler+%2C+Halle+M+.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Remick%20AK%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Polivy%20J%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Pliner%20P%22%5BAuthor%5D
file:///E:/InstytutMedycynyWsi/MONZ/2016_3/Dane/26_187/javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'Psychol%20Bull.');
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Zalewska-Pucha%C5%82a%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18229636
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Majda%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18229636
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Ga%C5%82uszka%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18229636
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18229636
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Luszczynska%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17060349
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Tryburcy%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17060349
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Schwarzer%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17060349
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17060349

Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 2016, Tom 22, Nr 3 231

Maria Gacek. Poczucie wtasnej uogélnionej skutecznosci a wybory zywieniowe mtodych kobiet rekreacyjnie uprawiajacych fitness

Sense of generalized self-efficacy versus dietary choices
of young women engaged in fitness for recreational
purposes

I Abstract
Introduction. Recreational physical activity and rational diet are conducive to the improvement of human health, and are
determined by various factors, including the personality traits of an individual.
Objective. The aim of the study was to analyze the relationships between the sense of generalized self-efficacy and the
frequency of consumption of selected food products in a group of young women who engage in fitness for recreational
purposes.
Materials and method. The study involved 200 young women (aged 25-35) who regularly undertake recreational physical
activity in fitness clubs in the Matopolskie Voivodeship, conducted using a questionnaire designed by the author to measure
the frequency of products consumption, and the General Self-Efficacy Scale (GSES) by Schwarzer et al. The results were
analyzed with the use of U Mann-Whitney test and Spearman’s rank correlation coefficients in statistical package PQStat
ver. 1.6.
Results. Statistical analysis showed that an increase in the sense of generalized self-efficacy of the studied women was
accompanied by an increase in the frequency of consumption of whole meal bread (p<0.01), whole-grain rice and pasta
(p<0.001), legumes (p<0.05), fermented milk products (p<0.05), fish (p<0.01), seafood (p<0.05), meat (p<0.05) and vegetable
juices (p<0.05). Comparison of the mean frequency of consumption of certain foodstuffs with the self-efficacy level showed
that women with high self-efficacy significantly more often consumed whole meal bread (p<0.05), whole-grain rice and pasta
(p<0.001), light curd cheese (p<0.01), seafood (p<0.05), olive oil (p<0.05), vegetable juices (p<0.05), sweet drinks (p<0.05)
and mineral water (p<0.05), and they significantly less often ate white bread (p<0.05) than women with lower self-efficacy.
Conclusions. The study proved the predictive role of the sense of general self-efficacy with regard to quality aspects of diet
of young, physically active women, indicating more rational dietary choices of women with higher levels of self-efficacy.
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