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Celem badania byla ocena zawartosci biatka, tluszczu oraz weglowodanéw
w diecie mezczyzn w wieku Srednim oraz stopnia realizacje ich potrzeb ener-
getycznych. Obliczono wartosé energetycznq diety oraz spozycie makroskiad-
nikow na podstawie wywiadu o spozyciu z ostatnich 24 godzin. Catodobowy
wydatek energetyczny zmierzono za pomocq aparatu SenseWear Pro3 Armband.
Przebadano 15 mezczyzn w wieku 41-49 lat. Srednie BMI wynosito 26,0+2,4.
U 80% badanych stwierdzono wystepowanie nadwagi i otylosci. Catodobowy
wydatek energetyczny badanych mezczyzn wynosit 2900+530 kcal, a wartosé¢
energetyczna diety 2300560 kcal. Udzial energii w diecie pochodzqcej z biatka,
Huszczu i weglowodanéw wynosit odpowiednio 15%, 34% i 51%. Stwierdzono
zbyt duzq zawartos¢ nasyconych kwasow tluszczowych w diecie badanych mez-
czyzn. Warto$¢ energetyczna ich diety byla mniejsza niz catodobowy wydatek
energetyczny.

Hasta kluczowe: wydatek energetyczny, mezczyzni, spozycie makrosktadnikow.
Key words: energy expenditure, men, macronutrients intake.

Utrzymanie rownowagi pomigdzy ilosciag wydatkowanej energii, a wartoscig ener-
getyczng spozytego pozywienia jest warunkiem koniecznym do utrzymania szczup-
lej sylwetki ciata. Do oszacowania potrzeb energetycznych cztowieka mozna wyko-
rzystywac opracowane normy zywienia lub ré6znego rodzaju urzadzenia pomiarowe.
W obliczaniu potrzeb energetycznych cztowieka za pomoca norm wykorzystuje si¢
wspolezynniki aktywnosci fizycznej, ktorych wielkos¢ okresla si¢ na podstawie in-
formacji uzyskanych od osoby badanej. Urzadzenia pomiarowe pozwalaja na ciagly
monitoring aktywnosci fizycznej podczas badania i oszacowujg rzeczywiste wy-
datki energetyczne. Jednym z takich urzadzen jest aparat SenseWear, ktory wyko-
rzystywany jest do pomiaru calodobowego wydatku energetycznego réznych grup
ludnosci (1, 2, 3, 4, 5).

Celem badania byla ocena zawartosci bialka, tluszczu oraz weglowodanow
w diecie mgzczyzn w wieku §rednim oraz stopnia realizacji ich potrzeb energe-
tycznych.
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MATERIAL I METODY

W badaniu uczestniczyto 15 mezczyzn w wieku srednim (45+2,5 lat) pracujacych
zawodowo, mieszkajacych w Warszawie.

Pomiar wzrostu u badanych oséb wykonano z doktadnoscia do 0,1 cm, a masg
ciala do 0,1 kg. Wyliczono wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index), ktérego
klasyfikacje przyje¢to zgodnie z zaleceniami WHO (6). Catodobowy wydatek ener-
getyczny (CWE), mierzono za pomocg aparatu SenseWear Pro3 firmy BodyMedia
Pittsburgh, USA. Aparat SenseWear Pro3 byt zaktadany na tylng powierzchni¢ ra-
mienia r¢ki dominujacej, a pomiar trwat pelne 24 godziny, bez przerw w trakcie
rejestracji. Badani mg¢zczyzni byli proszeni, aby pomiar byt wykonany w dniu ich
normalnej aktywnosci fizycznej. Wartos¢ energetyczng diety (WED) mezczyzn oraz
zawarto$¢ w niej makrosktadnikéw obliczono na podstawie 24 godzinnego wywia-
du dietetycznego obejmujacego okres noszenia opaski. Przy okreslaniu wartosci
energetycznej diety i zawartosci w niej makrosktadnikéw korzystano z programu
komputerowego Dieta 2 opracowanego w 1ZZ w Warszawie. Warto$é energetyczna
i ilosci sktadnikow odzywczych w dietach przyroéwnano do wartosci przewidzia-
nych dla mezczyzn w wieku 31-50 lat w Normach Zywienia Cztowieka z roku 2008
(7). Podstawowa przemiang materii badanych mezczyzn wyliczono zgodnie z zale-
ceniami FAO/WHO/UNU (8). Wszyscy badani m¢zczyzni byli czynni zawodowo,
przy czym 7 zadeklarowato matly, a 8 umiarkowany poziom aktywnosci fizyczne;.
Zapotrzebowanie energetyczne (ZE) badanych ustalono wykorzystujac przelicznik
dla malej i umiarkowanej aktywnosci fizycznej odpowiednio 1,6 1 1,75 (7).

Test par wykorzystano w celu porownania WED, CWE i ZE. Przy obliczeniach
korzystano z pakietu statystycznego Statgraphics Plus wersja 4.1. Przyjeto poziom
istotnosci p<0,05.

Badanie uzyskato zgode Komisji Bioetycznej przy Okregowej Izbie Lekarskiej
w Warszawie — Nr rejestru KB/611/07.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Sredni wskaznik masy ciata ba-
danych megzczyzn (BMI) wynosit
26,0+£2,4 (tab. I). Ponad 73% osob

Tabela I. Wiek, wzrost, masa ciata oraz BMI mezczyzn
Table I. Age, height, body mass and BMI of men

(11 mezczyzn) miato  nadwage, Parametr Mezczyzni N = 15
trzech mezczyzn miato praw1d%owq Wiek o 451225
masg ciala oraz jeden mezczyzna byt | 5q) (min-max) (41-49)
otyly. Réwniez inni badacze stwier-

. . .. Wzrost xxs.d. 178+5
dzaja wystgpowanie nadwagi i otyto- (cm) (min —max) (165-188)
Sci igkszosci badanych mez n
seru Vlv( ¢ ,szgsg b 9d | g CNMEZCZYZN - \1asa ciata x=s.d. 85,8+9,1
w wicku srednim (9, 10). (kg) (min-max) (70,0-95,0)

Sredni CWE megzczyzn oszacowa-
BMI x*s.d. 26,0+2,4
ny za pomocg aparatu SensWear wy- (kg/m?) (min—max) (22.3-31,0)

nosit 2900+530 kcal. W przeliczaniu
na kilogram masy ciata zmierzony

x — warto$¢ srednia, s.d. — odchylenie standardowe
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wydatek energetyczny wynosit 34,246,5 kcal (przedziat od 25,0 kcal/kg m.c. do
44,9 kcal/kg m.c.). Wydatek taki jest charakterystyczny dla osob wykonujacych pra-
c¢ o charakterze lekkim (11). Trzech mg¢zczyzn miato wydatek energetyczny wigk-
szy niz 40 kcal/kg mc, zatem mozna stwierdzi¢, ze wykonywali oni prace o charak-
terze umiarkowanie cigzkim. Badani me¢zczyzni w wigkszosci zadeklarowali umiar-
kowany poziom aktywnosci fizycznej (53,3%), natomiast w rzeczywistosci prawie
wszyscy (80%) mieli wydatek energetyczny wskazujacy na wykonywanie pracy
o charakterze lekkim. Wskazuje to na tendencj¢ do zawyzania poziomu aktywnosci
fizycznej przez badane osoby.

Wyliczone ZE dla badanych mezczyzn wynosito 3150+£220 kcal. Nalezy zazna-
czy¢, ze o ile nie wykazano réznicy w wartosci $redniej dla grupy miedzy CWE
a ZE (test par, p= 0,082), to dla pojedynczych oséb wartosci te roéznity si¢ nawet
0 800 kcal. Obserwacja ta wskazuje na mozliwos¢ znacznego przeszacowywania jak
i niedoszacowywana wartosci energetycznej diety wyliczonej w oparciu o zalecenia
znajdujace si¢ w normach, nawet jesli uwzgledni si¢ deklaracje badanych, dotyczace
poziomu ich aktywnosci fizycznej. Zagadnienie to wymaga jednak dalszych badan
z udziatlem wiekszej liczby osob, zwlaszcza, ze trudno o prace, w ktorych opisywa-
no by to zagadnienie.

Wartos¢ energetyczna diety Tabela Il. Catkowity wydatek energetyczny, zapotrzebowanie na

sp oZywan ej przez badanych energie oraz warto$¢ energetyczna diety mezczyzn
mchzyzn Wynosila $red- Table Il. Total energy expenditure, energy requirement and energy

nio 23004560 keal (tab. 1), oo ™"

W badaniach innych autoréw Parametr Mezczyzni N = 15

srednia warto$¢ energetyczna | Catkowity wydatek xxs.d. 2900+530°

diety mezczyzn w podobnym | energetyczny (kcal) (min-max) (2100-4200)

wieku byta wigksza i wynosi- | (CWE)

ta 2600-2700kcal (9, 10, 12). Zapotrzebowanie na x*s.d. 3150+220°
Biorac pod uwage sredni energie (kcal) (ZE) (min-max) (2750-3450)

CWE mgzczyzn wynoszacy | Wartosc energetyczna | xxs.d. 23005607

2900 kcal, nalezy stwierdzié, diety (kcal) (WED) (min-max) (1500-3200)

ze WED byla nizsza srednio X —wartos¢ srednia, s.d. — odchylenie standardowe

o ok. 600 kcal. Indywidualne  ab - oznaczono istotnosé réznic testem par, p < 0,05

roznice byty nawet wigksze,

a $rednia realizacja potrzeb energetycznych wynosita 86+£21%. Tylko jeden mez-
czyzna miat wigksza WED niz CWE, a u jednego obydwa parametry byly na tym
samym poziomie. Pozostali badani dostarczali z dieta mniej energii niz wydatkowali
w ciagu doby. Wystgpowanie nadwagi i otylosci u wigkszosci badanych wskazuje
jednak na dodatni bilans energetyczny. Prawdopodobne jest, ze badane osoby, pomi-
mo zalecenia, aby nie zmieni¢ swojego sposobu odzywiania i aktywnosci fizycznej
podczas badania, mogly zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna, aby uzyskac lepszy wynik,
ograniczajac jednoczesnie ilo$¢ spozywanego pozywienia. Rozbieznos$¢ ta moze
réwniez wynikaé z niedoktadnosci zapisu wielkosci spozywanych positkow. Mniej-
sza WED w stosunku do CWE opisano réwniez w badaniu z udziatem mtodych ko-
biet (5). Podobnie Przystawskii wspdlpr. (10) wskazali na mozliwosé niedoszacowa-
nia wielkosci spozywanych positkow, pomimo ze $rednia WED diety odpowiadata
ZE, gdyz wigkszo$¢ badanych przez nich m¢zczyzn miata nadwage lub byta otyta.
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Zjawisko zanizania wielkosci spozywanych produktow i potraw w wywiadach zy-

wieniowych jest powszechnie obserwowane i moze siegac¢ nawet 20% (13).
W niniejszej pracy udziat energii w diecie badanych mezczyzn z biatka wynosit
15%, z thuszczow 34%, a z weglowodanow 51% (tab. 11I). Wraz z dieta dostarczano
$rednio 1,0+0,44 g biatka na

Tabela Ill. Makrosktadniki w diecie mezczyzn kilogram rzeczywistej masy
Table Ill. Macronutrients in diet of men ciala badanych. Tlos¢ spozy-
Parametr MezczyzniN = 15 wanego biatka prZ.eZ bada-
s 209287 nych byta podobna jak w pra-
Weglowodany (g) (min—max) (164-442) cach 1nnych autorow badaja-
s 84229 cych megzczyzn w podobnym
Biatko (g) (min-max) (48-164) w1ek1% w Polsce (10, 14).’
s 5200 Ilo§¢ tlhuszczu  ogdtem
Ttuszcze ogotem (g) (min—max) (51-120) w dle(ne. wynosﬁ'c.l $rednio
85422 g i przewyzszata za-
Kwasy ttuszczowe x*s.d. 31+10 1 . dobnie iak
nasycone (g) (min-max) (15-53) ecenl.a, podobnie Ja W pra-
cach innych autorow (9, 14).
Kwasy tluszczowe x+s.d. 35+9 Zaob byt dus
jednonienasycone (g) (min-max) (20-47) aO' semowano 20y uze
spozycie nasyconych kwa-
Kwasy ttluszczowe x*s.d. 20=10 s6w thuszezowveh. Tloéé na-
wielonienasycone (g) (min—-max) (7-42) yeh.

syconych i jednonienasyco-
nych kwasow tluszczowych
w diecie byta prawie identyczna i dostarczaly one odpowiednio 12,6% i 13,7% ener-
gii. Wielonienasycone kwasy tluszczowe dostarczaly 7,5% energii w diecie.

WNIOSKI

1. Wartos$¢ energetyczna diety badanych me¢zczyzn w wieku $rednim byta mniej-
sza niz calodobowy wydatek energetyczny, jednak ze wzgledu na przewage w grupie
0s6b z nadwaga i otytych mozna przypuszczaé, ze wynikalo to z niedoszacowania
przez badane osoby ilo$ci spozywanej zywnosci.

2. Zawarto$¢ thuszczu ogdltem oraz nasyconych kwaséw thuszczowych w diecie
badanych mezczyzn byta zbyt duza.

D. Wtodarek, A. Gurtatowska

ESTIMATION OF MACRONUTRIENTS CONTENT IN THE DIET AND THE MAGNITUDE OF
MEETING ASSESSED ENERGY EXPENDITURE OF MIDDLE-AGED MEN

Summary

The aim of this study was to estimate contents of protein, fat and carbohydrates in the diet and mag-
nitude of meeting assessed energy expenditure of middle-aged men. Food intake was estimated based
by 24-hour dietary recall. Energy and contents of macronutrients in diet were calculated. Daily energy
expenditure was assessed using SenseWear Pro3 Armband. The study involved 15 men aged 41-49 years.
Average BMI for the group of men was 26.0+2.4. 80% men were overweight and obese. Average daily
energy expenditure was 2900+530 kcal, and average energy value of diet was 2300+560 kcal. Energy
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derived form protein, fat and carbohydrates was amounted to 15%, 34% and 51%, respectively. The in-
take of saturated fatty acids was too high. The energy value of the diet was lower than the daily energy
expenditure.

PISMIENNICTWO

1. Cole PJ., Le Mura L.M., Klinger TA., Strohecker K., Mc Connell TR.: Measure ener-
gy expenditure in cardiac patients using the BodyMedia Armband versus Indirect Calorymetry.
A validation study. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 2004, 44: 262-271. — 2. Cere-
da E., Turrini M., Ciapanna D., Marbello L., Pietrobelli A., Corradi E.: Essessing Energy Expen-
diutre in Cancer Patients. A pilot validation of a new wearable device. Journal of Parenteral and
Enteral Nutrition 2007; 31: 502-507. — 3. De Cristofero P, Pietrobelli A., Dragani B., Malatesta G., Arzeni
S., Luciani M., Malavolti M., Battistini N.C.: Total energy expenditure in morbidly obese subjects: a new
device validation. Obesity Research 2005; 13:A 175. — 4. Arvidsson D., Slinde F., Larsson S., Hulthén
L.: Energy cost in children assessed by multisensor activity monitors. Medicine and Science in Sports
Exercise 2009;41:603-611. — 5. Wiodarek D., Bujko J.: Ocena catlodobowego wydatku energetycznego
i aktywnosci fizycznej mtodych kobiet oraz realizacji ich potrzeb energetycznych. Bromatologia i Chemia
Toksykologiczna 2008; XLI: 730-734. — 6. WHO Technical Report Series 916. Diet, nutrition and the pre-
vention of chronic diseases. WHO, Geneva, 2003. — 7. Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B.: Normy zywienia
cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i chordb niezakaznych. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warsza-
wa, 2008. — 8. Energy and protein requirements. Report od a joint FAO/WHO/UNU expert consultation.
Tech. Rep. Ser. No 724, WHO, Geneva, 1985. — 9. llow R., Regulska-Ilow B., Biernat J., Kowalisko A.:
Ocena sposobu zywienia grup populacji Dolno$laskiej — 40-latkowie. Zywienie Czlowieka i Metabolizm
2007; XXXIV: 647-652. — 10. Przystawski J., Duda G., Bolestawska I.: Poziom spozycia sktadnikow
podstawowych i energii a wybrane wskazniki antropometryczne grupy mezczyzn z regionu Wielkopolski.
Zywienie Cztowieka i Metabolizm 2001; XXVIII, Suplement: 102-106.

11. Buthak-Jachymczuk G.: Zapotrzebowanie czlowicka na energie. w: Ziemianski S. red.: Normy
zywienia cztowieka. Fizjologiczne podstawy. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2001, 35-52.
— 12. Wyka J., Bronkowska M., Zechalko-Czajkowska A.: Ocena sposobu zywienia 35-45-letnich kobiet
i mezczyzn z terenu Dolnego Slaska. Zywienie Cztowieka i Metabolizm 2004, XXXI, Suplement 2, cz. II:
99-107. — 13. Metz W., Tsui J., Judd J., Reiser S., Hellfrisch J., Morris E., Steele P, Lashley E.: What are
people really eating? The relation between energy intake derived from estimated diet records and intake
determined to maintain body weight. American Journal of Clinical Nutrition 1991; 54: 291-295. — 14.
Rywik S., Broda G.: Stan zdrowia ludno$ci Warszawy w roku 2001. Czgs¢ 11. Podstawowe wyniki sposobu
zywienia. Instytut Kardiologii, Warszawa, 2002.

Adres: 02-776 Warszawa, ul. Nowoursynowska 159 C.





