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Zwyczaje żywieniowe osób starszych i ich wpływ 
na występowanie nadwagi i otyłości

Eating habits of the elderly and their influence on occurrence of overweight 
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Wstęp. Nadwaga i otyłość są narastającym problemem w Polsce i na świecie. Problem ten dotyczy wszystkich 
grup wiekowych, w tym osób starszych i kobiet w okresie menopauzy.
Cel pracy. Ocena wpływu zwyczajów żywieniowych osób starszych na ryzyko występowania nadwagi i otyłości.
Materiał i metody. Badania przeprowadzono wśród 70 słuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Szczecinku za pomocą 
badania ankietowego. 
Wyniki. Zdecydowana większość badanych nie najada się do syta (75,7%). 27,1% badanych spożywa potrawy bogate 
w tłuszcz. 65,7% badanych z masą ciała normatywną nie spożywa codziennie słodyczy, ale 66,7% z otyłością spożywa je co-
dziennie. Wśród badanych z normatywną masą ciała 62,9% deklaruje, iż spożywa warzywa codziennie, a tylko 39,1% osób 
z nadwagą i 33,4% osób otyłych. Ponad połowa respondentów spożywa codziennie porcję mięsa lub ryby. Większość bada-
nych spożywa 3–4 posiłki (42,9%).
Wnioski. Edukacja o zasadach prawidłowego żywienia powinna obejmować osoby starsze, z uwzględnieniem ich warunków 
socjoekonomicznych oraz schorzeń występujących w tym wieku.
Słowa kluczowe: zwyczaje żywieniowe, osoby starsze, nadwaga, otyłość.

Background. Overweight and obesity have become an increasing problem both in Poland and worldwide. This 
issue affects all age groups including old people and women during menopause.
Objectives. The aim of this study was to investigate the eating habits of the elderly and their influence on occurrence of over-
weight and obesity.
Material and methods. The study was conducted among 70 students of the Szczecinek Third Age University on the basis of the 
author’s questionnaire.
Results. Straight majority of the respondents do not reach repletion during their meal (75.7%). 27.1% of the polled consume 
fat-rich meals. 65.7% of the respondents with a standard body weight do not eat confectionery foods every day. At the same 
time over a half (66.7%) of the obese consume sweet foods every day. Among the respondents with a standard body weight 
62.9% declare they eat vegetables on a daily basis. Whereas only 39.1% of the overweight and 33.4% of the obese declare 
the same. More than a half of the surveyed consume their daily intake of meat or fish. Majority of the polled usually consume 
3–4 meals (42.9%).
Conclusions. Education on the principles of proper nutrition should include the elderly as well as their socio-economic condi-
tions and illnesses that occur at this age.
Key words: eating habits, elderly people, overweight, obesity.

Streszczenie

Summary

Wstęp
Nadwaga i otyłość jest ogromnym problemem epidemiolo-

gicznym w Polsce i na całym świecie. Jest również coraz bar-
dziej powszechnym problemem wśród populacji osób star-
szych. Światowa Organizacja Zdrowia szacuje, że na świecie 
żyje ponad 100 mln osób otyłych. Otyłość osób starszych po-
garsza ich jakość życia. Otyłość jest stanem chorobowym cha-
rakteryzującym się nagromadzeniem tkanki tłuszczowej, pro-
wadzącym do upośledzenia funkcjonowania organizmu czło-
wieka i zwiększenia ryzyka chorobowości i śmiertelności z po-
wodu chorób układu krążenia i nowotworów złośliwych [1].

Cel pracy
Celem pracy była ocena zwyczajów żywieniowych słu-

chaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Szczecinku i ich 
wpływu na występowanie nadwagi i otyłości.

Materiał i metody

Badania przeprowadzono za pomocą autorskiego kwe-
stionariusza ankietowego i objęły 70 słuchaczy Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku w Szczecinku (59 kobiet i  11 męż-
czyzn). Do oceny zwyczajów żywieniowych wykorzystano 
5-stopniową skalę Likerta. Do każdego stwierdzenia przy-
porządkowano skalę intensywności. Do celów analizy da-
nych poszczególnym stwierdzeniom przypisano wartości 
numeryczne: 1 – zdecydowanie tak, 2 – raczej tak, 3 – ani 
tak, ani nie, 4 – raczej nie, 5 – zdecydowanie nie.

Wyniki
Wśród badanych kobiet przeważały osoby z normatyw-

ną masą ciała (31 osób) i nadwagą (20 osób), a tylko 8 ko-
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biet charakteryzowała otyłość. Badanych mężczyzn charak-
teryzowała normatywna masa ciała (4 osoby) i  otyłość (4 
osoby) oraz nadwaga (3 osoby).

Z  przeprowadzonych badań wynika, że ponad 70% 
osób nie najada się do syta. Występuje zależność między 
spożywaniem potraw bogatotłuszczowych i słodyczy a wy-

stępowaniem nadwagi i otyłości. Korelacje te przedstawio-
ne zostały w tabelach 1 i 2.

Większość badanych spożywa zwyczajowo 3–4 posił-
ki w ciągu doby (42,9%) oraz 4–5 posiłków (35,7%). Re-
spondenci z otyłością spożywają najczęściej 3–5 posiłków 
w ciągu doby (41,7%) (tab. 3).

Dyskusja
Z  badań wynika, że nie ma związku między najada-

niem się do syta a występowaniem nadwagi czy otyłości. 
Spożywanie potraw bogatych w tłuszcz, zwłaszcza pocho-
dzenia zwierzęcego, może przyczyniać się do występowa-
nia nadwagi i otyłości. Tłuszcze zwierzęce to źródło nasy-
conych kwasów tłuszczowych i  cholesterolu, składników 
przyczyniających się do podwyższenia poziomu choleste-
rolu w krwi. Jak stwierdzono w wielu badaniach epidemio-
logicznych, zwiększone stężenie cholesterolu w krwi (hiper-

Tabela 1. Zwyczaje żywieniowe respondentów (%)

Stwierdzenie Często najadam 
się do syta

Spożywam po-
trawy bogate 
w tłuszcz

Codziennie spoży-
wam słodycze

Codziennie spoży-
wam warzywa

Codziennie spoży-
wam porcję mięsa 
lub ryby

Zdecydowanie tak 1,4 5,7 4,3 22,8 15,7

Raczej tak 18,6 21,4 32,9 27,1 45,7

Ani tak, ani nie 4,3 2,9 5,6 11,4 10,0

Raczej nie 40,0 47,1 38,6 27,1 22,9

Zdecydowanie nie 35,7 22,9 18,6 11,4 5,7

Tabela 2. Korelacja pomiędzy zwyczajami żywieniowymi a poziomem wskaźnika BMI (%)

BMI respondenta Stwierdzenie Często naja-
dam się do 
syta

Spożywam po-
trawy bogate  
w tłuszcz

Codziennie 
spożywam sło-
dycze

Codziennie 
spożywam wa-
rzywa

Codziennie 
spożywam 
porcję mięsa 
lub ryby

Masa ciała nor-
matywna

zdecydowanie tak 2,9 5,7 2,9 40,0 25,7

raczej tak 8,6 2,9 20,0 22,9 37,1

ani tak, ani nie 5,7 5,7 11,4 2,9 11,4

raczej nie 22,8 48,6 34,3 17,1 25,8

zdecydowanie nie 60,0 37,1 31,4 17,1 0

Nadwaga zdecydowanie tak 0 4,4 0 0 0

raczej tak 17,4 30,4 43,5 39,1 60,9

ani tak, ani nie 4,3 0 0 17,5 8,7

raczej nie 60,9 56,5 52,1 34,8 17,3

zdecydowanie nie 17,4 8,7 4,4 8,6 13,1

Otyłość 
	

zdecydowanie tak 0 8,3 16,7 16,7 16,7

raczej tak 50,0 58,4 50,0 16,7 41,7

ani tak, ani nie 0 0 0 25,0 8,3

raczej nie 50,0 25,0 25,0 41,6 25,0

zdecydowanie nie 0 8,3 8,3 0 8,3

Tabela 3. Liczba posiłków spożywana przez respondentów (%)

1–2 posiłki 2–3 posiłki 3–4 posiłki 4–5 posiłków

Masa ciała normatywna 0 31,4 40,0 28,6

Nadwaga 4,3 4,3 47,8 43,6

Otyłość 8,3 8,3 41,7 41,7

Ogółem 2,9 18,5 42,9 35,7

cholesterolemia) koreluje z  większą zachorowalnością na 
chorobę niedokrwienną serca [2]. Codzienne spożywanie 
słodyczy może przyczyniać się do występowania nadwa-
gi czy otyłości. Tylko połowa badanych codziennie spoży-
wa warzywa. Niskie spożycie warzyw przez osoby starsze 
obniża wartość odżywczą racji pokarmowej, sprzyja niedo-
borom witamin i minerałów oraz błonnika pokarmowego. 
Zbyt niska zawartość błonnika oraz witamin przeciwutle-
niających w pożywieniu człowieka zwiększa ryzyko niektó-
rych chorób dietozależnych, takich jak: otyłość, miażdży-
ca czy nowotwory [3, 4]. Według nowej piramidy żywie-
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niowej w codziennej diecie seniora powinny znaleźć się co 
najmniej 3 porcje warzyw.

Osoby starsze powinny codziennie spożywać co naj-
mniej jedną porcję mięsa lub ryby. Z produktów mięsnych 
najczęściej powinny być wybierane te o mniejszej zawarto-
ści tłuszczu [1].

Jak wynika z badań, seniorzy mają zdrowy nawyk spo-
żywania w ciągu dnia około 3–5 posiłków. Powinny być to 

posiłki regularne i spożywane w niewielkich ilościach, aby 
nie obciążać przewodu pokarmowego.

Wnioski
Edukacja o  zasadach prawidłowego żywienia powinna 

obejmować osoby starsze, z uwzględnieniem ich warunków so-
cjoekonomicznych oraz schorzeń występujących w tym wieku.
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