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Bilans energetyczny turystow
wypoczywajacych w wybranych
osrodkach agroturystycznych
powiatu nowosadeckiego

Energy balance of tourist resting in selected farm tourism centers in the Nowy Sacz district

STRESZCZENIE

WSTEP. Wiele z tradycyjnych regionalnych potraw podawanych
w osrodkach agroturystycznych ma duzg gestos¢ kaloryczna.
Osoby wypoczywajgce w takich osrodkach czesto uwazaja, ze
zwiekszona w czasie urlopu aktywnos¢ fizyczna pozwala na spo-
zywanie podawanych positkow bez ryzyka przyrostu masy ciata.
Celem pracy byta ocena bilansu energetycznego turystéw wypo-
czywajgcych w wybranych osrodkach agroturystycznych powiatu
nowosgdeckiego.

MATERIAL | METODY. Badaniem objeto 36 turystéw, w tym 21
kobiet i 15 mezczyzn. Srednig dzienng kalorycznosé positkow ob-
liczono na podstawie tygodniowego jadtospisu wybranych os$rod-
koéw agroturystycznych powiatu nowosgdeckiego przy uzyciu ta-
bel kalorycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Spo-
czynkowy wydatek energetyczny badanych oszacowano za po-
mocg wzoru Harrisona-Benedicta. Wysitkowy wydatek energetycz-
ny oceniono na podstawie zapisu krokomierza w czasie pieszej
wycieczki na trasie Kroscienko-Sokolica-Trzy Korony—Kroscien-
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ko (dystans 15 km, marsz w umiarkowanym tempie, trwajacy
5 godz. i 30 min). W tym dniu badani turysci, odbywszy wyciecz-
ke, pozostatg czes¢ dnia spedzili na wypoczynku biernym. Na pod-
stawie powyzszych danych wyliczono bilans energetyczny turysty.
WYNIKI. Dobowa energetyczno$c¢ spozywanych positkéw wynosi-
fa 2768 + 349 kcal (w tym $niadanie 816 + 175 kcal, obiad 1167
+ 225 kcal, kolacja 785 = 83 kcal). Sredni spoczynkowy wydatek
energetyczny kobiet wynosit 1406 + 81, amezczyzn 1731 + 62 kcal/
/dobe. Wydatek energetyczny badanych w czasie marszu wynosit
809 = 195 kcal (kobiety 702 + 145 kcal, mezczyzni 958 + 156 kcal).
W obu grupach stwierdzono dodatni bilans energetyczny, odpo-
wiednio u kobiet 660 = 205 kcal, a u megzczyzn 79 + 65 kcal.
WNIOSKI. Wysoka energetycznos¢ positkow oferowanych przez
osrodki agroturystyczne powoduje, zwtaszcza u kobiet, istotny do-
datni bilans energetyczny, nawet w przypadku intensywnej dfugo-
trwafej aktywnosci fizycznej.

Stowa kluczowe: agroturystyka, kaloryczno$¢ zywienia, bilans
energetyczny turysty
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ABSTRACT

INTRODUCTION. The aim of the study is the assessment of ener-
gy balance of tourist resting in selected farm tourism centers in
Nowy Sacz district.
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MATERIAL AND METHODS. Thirty six subjects (21 women and
15 men) were enrolled to the study. The average daily calorie con-
sumption was calculated on the basis of weekly menu of selected
farm tourism centers in Nowy Sacz district using calories table pre-
pared by National Food and Nutrition Institute in Warsaw. Resting
energy expenditure was calculated on the basis of Harrison-Benedict
formula. Energy expenditure connected with physical activity was as-
sessed on the basis of pedometer records, obtained during a hike on
the Kroscienko-Sokolica-Trzy Korony-Kroscienko route (distance
15 km, moderate speed march, duration 5 hours and 30 minutes).
The obtained data were used for the energy balance calculation.
RESULTS. The daily calorie consumption was 2768 = 349 kcal
(breakfast 816 = 175 kcal, dinner 1167 = 225 kcal, supper 785 +
83 kcal). The mean resting metabolic rate was 1406 + 81 for wom-
enand 1731 = 62 kcal/day for man. The mean energy expenditure
during the hike was 809 + 195 kcal (702 + 145 women, 958 + 156
kcal men). Both women and men had positive energy balance,
660 + 205 kcal and 79 = 65 kcal, respectively.

CONCLUSIONS. High-calorie meals offered by the agro-tourism
centers especially in women causes a significant positive energy
balance, even with intense long-term physical activity.

Key words: farm tourism, caloric intake, long-term exercise,
energy balance

Endocrinology, Obesity and Metabolic Disorders 2011, vol. 7, No 4, 208-212

Wstep

Agroturystyka jest formg turystyki regionalnej, kto-
ra w ostatnich latach zyskuje na popularnosci i znacz-
nie si¢ rozwija. Polega ona na zakwaterowaniu w spe-
cjalnie do tego przygotowanym gospodarstwie domo-
wym, co umozliwia tury$cie lepsze poznanie nie tylko
waloréw przyrodniczych regionu, w ktérym wypoczy-
wa, ale takze zwyczajow zamieszkujgcych tam ludzi
[1-3]. Jednym z elementéw poznawania lokalnych
zwyczajow jest tradycyjna dla danego regionu oferta
zywieniowa. Podstawg serwowanych positkow sg ta-
kie produkty, jak: warzywa, owoce, nabiat, przetwory,
mieso, wytwarzane w gospodarstwie lub jego najbliz-
szej okolicy [4-6]. Taka forma wyzywienia umacnia
pozycje agroturystyki nie tylko ze wzgledu na walory
smakowe domowego zywienia, ale takze coraz wiekszg
popularnos¢ zywnosci ekologicznej [5, 6]. Jednak obok
wymienionych zalet zywienia w agroturystyce tradycyj-
na kuchnia wiekszoséci regiondéw Polski cechuje sie
wysokg gestoscig energetyczng positkéw. Wypoczy-
nek w gospodarstwie agroturystycznym moze spowo-
dowac niepozgdany przyrost masy ciata, poniewaz tu-
rysci sg przekonani, ze zwiekszona w czasie urlopu
aktywnos¢ fizyczna zapobiegnie skutkom spozywania
wysokokalorycznych pokarméw [7].

Gospodarstwa agroturystyczne regionu nowosg-
deckiego oferujg rozne formy wypoczynku aktywne-

go. Jedna z nich sg piesze goérskie wycieczki, bedgce
forma dfugotrwatego aerobowego wysitku fizycznego
o umiarkowanym nasileniu [8]. Jednak nie jest to for-
ma aktywnosci fizycznej, jakg wigkszosc¢ turystéw re-
alizuje codziennie. Tym samym wypoczynek w gospo-
darstwie agroturystycznym moze stanowi¢ potencjal-
ny czynnik ryzyka rozwoju otytosci.

Celem pracy jest ocena bilansu energetycznego
turystow wypoczywajgcych w wybranych osrodkach
agroturystycznych powiatu nowosagdeckiego w dniu
pieszej wycieczki gorskie;.

Materiatl i metody

Badaniem objeto 36 turystow (21 kobiet i 15 mez-
czyzn) wypoczywajgcych w osrodkach agroturystycz-
nych powiatu nowosgdeckiego. Charakterystyke ba-
danych przedstawiono w tabeli 1.

Srednig dzienng kaloryczno$é positkdw obliczono
na podstawie tygodniowego jadtospisu wybranych
osrodkdw agroturystycznych powiatu nowosgdeckie-
go przy uzyciu tabel kalorycznych Instytutu Zywnosci i
Zywienia w Warszawie. Zatozono, ze tury$ci zjadajg cata
serwowang porcje, ktorej wielkos¢ nie roznita sie dla
kobiet i mezczyzn. Nie uwzgledniono ewentualnego
dojadania poza osrodkiem, w ktorym wypoczywali tury-
éci, poniewaz w dniu, w ktdrym uczestniczyli w wyciecz-
ce gorskiej, badani zostali poproszeni o niespozywanie
positkbw poza gospodarstwem agroturystycznym.

Spoczynkowy wydatek energetyczny (REE, resting
energy expenditure) badanych oszacowano za pomocag
wzoru Harrisa-Benedicta [9]:

* dlakobiet REE = 665,1 + (9,567 X masa ciafa [kg])

+ (1,85 x wzrost [cm]) — (4,68 X wiek)

* dlamezczyzn REE = 66,47 + (13,7 X masa ciafa [kq])

+ (5,0 X wzrost [cm]) — (6,76 X wiek)

Wysitkowy wydatek energetyczny oceniono na pod-
stawie zapisu krokomierza (przyrzad pomiarowy reje-
strujgcy ruchy biodra i na tej podstawie okreslajacy licz-
be krokdw i pokonany dystans) w czasie pieszej wy-
cieczki na trasie Kroscienko-Sokolica-Trzy Korony—

Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy agroturystow

Cata badana Kobiety Mezczyzni
grupa n=21 n=15
n =36
Wiek (lata) 255+ 6,9 262 *+86 245=38
Masa ciata [kg] 63,5 + 6,7 60,0 + 6,3 68,3 + 3,8
BMI [kg/m?] 21,7 = 1,62 22 +1,8 21,3+1.2

BMI (body mass index) — wskaznik masy ciata
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W Kobiety
O Mezczyzni

Dobowa podaz REE Wysitkowy
kalorii [kcal/d.]  [kcal/d.] wydatek
energetyczny
[keal]

Catkowity Bilans
dobowy  energetyczny
wydatek [keal/d.]

energetyczny
[kcal/d.]

Rycina 1. Bilans energetyczny badanej grupy agroturystéw w dniu wycieczki gorskiej; ; REE (resting energy expenditure) — spoczynko-

wy wydatek energetyczny

—Kroécienko (dystans 15 km, marsz w umiarkowanym
tempie, trwajgcy 5 godz. i 30 min). W tym dniu badani,
odbywszy wycieczke, pozostatg czes¢ dnia spedzili na
wypoczynku biernym.

Na podstawie powyzszych danych wyliczono bilans
energetyczny turysty jako rdznice energii spozytej
i energii wydatkowane;.

Analize statystyczng przeprowadzono, korzystajgc
z programu Statistica 8.0 PL (Stat-Soft, Polska, Krakéw).
Wartosci przedstawiono jako $rednie z odchyleniami
standardowymi.

Wyniki

Srednia dobowa energetycznos$é positkéw poda-
wanych w gospodarstwach agroturystycznych powia-
tu nowosadeckiego wynosita 2768 + 349 kcal, w tym:
$niadanie 816 = 175 kcal, obiad 1167 + 225 kcal, ko-
lacja 785 + 83 kcal.

Sredni REE wynosit 1406 + 81 kcal/dobe u kobiet
i 1731 = 62 kcal/dobe u mezczyzn. Najnizsza stwier-
dzona warto$¢ REE wynosita 1237 kcal/dobe u kobiet
i 1626 kcal/dobe u mezczyzn, a najwyzsza, odpowied-
nio, 1598 kcal/dobe i 1834 kcal/dobe.

Sredni wydatek energetyczny turystdw w czasie
wycieczki gorskiej wynosit 809 + 195 kcal (tj. 147 +
+ 35 kcal/h marszu), 702 + 145 kcal (tj. 128 + 26 kcal/h
marszu) u kobiet i 958 + 156 kcal (tj. 174 + 28 kcal/h
marszu) u mezczyzn. Wydatek energetyczny byt zréz-
nicowany osobniczo i miescit sie¢ w przedziale 438-
—964 kcal u kobiet i 683-1213 kcal u mezczyzn.

Catkowity wydatek energetyczny turystow w dniu
objetym badaniem wynosit srednio 2350 + 347 kcal
(1801-2967 kcal), w tym u kobiet srednio 2108 =
+ 205 kcal (1801-2455 kcal), a u mgzczyzn — 2689 =

+ 174 kcal (24502967 kcal). Sredni bilans energetycz-
ny byt dodatni zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn —
odpowiednio 660 + 205 kcal (313-967 kcal) i 79 + 65 kcal
(199-318 kcal) (ryc. 1). Nalezy podkresli¢, ze zadna
z badanych kobiet nie uzyskata ujemnego bilansu ener-
getycznego. Natomiast w grupie mezczyzn 4 uzyskafo
ujemny bilans energetyczny.

Dyskusja

Wyniki prezentowanej pracy wykazaty, ze bilans
energetyczny wiekszoséci turystéw wypoczywajgcych
w gospodarstwach agroturystycznych powiatu nowo-
sgdeckiego jest dodatni, mimo istotnego wydatku ener-
getycznego poniesionego w dniu badania i zwigzane-
go z dtugim marszem w terenie gorskim.

Nadmiar dostarczonej z pokarmem energii byt wigk-
szy u kobiet niz u mezczyzn, co jest zwigzane przede
wszystkim z mniejszym podstawowym wydatkiem ener-
getycznym u kobiet, a co za tym idzie — z mniejszym
zapotrzebowaniem kalorycznym [10]. Wielko$¢ pod-
stawowego wydatku energetycznego, a tym samym
dobowe zapotrzebowanie kaloryczne, obniza sie z wie-
kiem [11]. W badaniu braty udziat osoby mfode, wiec
mozna wnioskowac, ze w przypadku starszych tury-
stéw wartosci nadmiaru energii dostarczonej z pokar-
mem bedg jeszcze wigksze, co sprzyja akumulaciji
trzewnej tkanki ttuszczowej [11, 12]. Nalezy podkre-
8li¢, ze dzien, w ktorym przeprowadzano badanie, byt
dniem zwiekszonej aktywnosci fizycznej turystow,
amimo to 90% badanych uzyskato dodatni bilans ener-
getyczny. Zatem w dniach, w ktérych aktywnos¢ fizycz-
na jest mniejsza, bilans energetyczny jest jeszcze gor-
szy, sprzyjajgc odkiadaniu sie nadmiaru pozywienia
w postaci tkanki ttuszczowej. Sredni nadmiar kalorii przy-
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jetych przez kobiety podczas 2-tygodniowego pobytu
w osrodku agroturystycznym wynosit az 9240 kcal,
a w przypadku mezczyzn — 1106 kcal. Mozna osza-
cowac, ze przecietna kobieta moze przyty¢ podczas
urlopu 1,3 kg (zwiekszenie masy ciata o 1 kg ttuszczu
to zmagazynowanie w organizmie ok. 7000 kcal) [13].
Sredni nadmiar spozywanych kalorii u mezczyzn jest
zbyt maty, aby méwic¢ o istotnym zagrozeniu przyro-
stem masy ciata u wigkszosci z nich.

Wybierajgc agroturystyke jako forme wypoczynku,
tury$ci nie zwracajg uwagi na wysoka energetycznosc
spozywanych positkow, co jest szczegolnie istotne
w przypadku osob, u ktérych juz wystepuje problem
otytoéci i chordb jej towarzyszgcych, na przyktad dla
chorych na cukrzyce typu 2 pobyt w gospodarstwie
agroturystycznym moze by¢ przyczyng istotnych za-
burzen kontroli glikemii [14].

Dobra strong agroturystyki jest mozliwos¢ czynne-
go wypoczynku, ktéry — jezeli nie bytby potgczony
z nadmierng podazg energii — miatby niewatpliwie ko-
rzystne dziatanie prozdrowotne, zaréwno u oséb zdro-
wych, jak i 0sob z otytoscig, cukrzyca typu 2 czy cho-
robami uktadu krazenia. Jak wykazujg dtugoletnie ob-
serwacje, podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
osoby doroste przynosi korzy$ci zdrowotne [15]. Naj-
wiekszymi beneficjentami sg osoby podejmujgce re-
gularny wysitek fizyczny przez wiele lat, chociaz roz-
poczecie aktywnosci fizycznej w kazdym wieku przy-
nosi poprawe stanu zdrowia. Z kolei zaprzestanie ak-
tywnoséci powoduje stopniowg utrate wczesniej uzyska-
nych korzysci [15]. Kazda forma aktywnosci fizycznej
poprawia sprawnosc¢ ruchowa, ale wykonywanie do-
datkowych ¢wiczen zwigksza wydolnos$c fizycznag [16].
U os6b starszych juz 30 minut dodatkowego umiarko-
wanego wysitku fizycznego poprawia funkcje ruchowe
i hamuje postep ograniczania ruchomosci w poréwna-
niu z osobami nieaktywnym (zuzycie < 1000 kcal/tydz.
w dodatkowym wysitku fizycznym) [16]. Wéréd osob
powyzej 75. rz. deklarujgcych wykonywanie najdtuzej

Pismiennictwo

trwajgcej aktywnosci fizycznej w swojej grupie odno-
towano nizszg umieralnos¢ [17]. Waznym aspektem
regularnej aktywnosci fizycznej jest jej pozytywny wptyw
na ukfad krgzenia. Wykazano, ze regularne ¢wiczenia
o $redniej intensywnosci, szczegdlnie ¢wiczenia aero-
bowe, zmniejszajg ryzyko incydentow wiencowych
u 0s6b w srednim wieku [18], a takze 0s6b z zespotem
metabolicznym, stanowigcym czynnik ryzyka rozwoju
choroby wiencowej i wystgpienia zawatu serca [19].
U oséb ponizej 45. rz. prowadzgcych siedzacy tryb zycia
i z niskg aktywnoscig ruchowg czesciej stwierdza sig
zaburzenia lipidowe niz u ich réwiesnikdw uprawiajg-
cych regularnie sport [20]. Cwiczenia fizyczne wzma-
gajg metabolizm, a juz 45-minutowa energiczna rekre-
acja jest w stanie utrzymac¢ wzmozony metabolizm
przez kilkanascie nastepnych godzin, co jest istotnym
czynnikiem dla utrzymania prawidfowej masy ciata [21].
Wprawdzie zwiekszenie aktywnosci fizycznej tylko
w czasie urlopu nie wystarcza do osiggniecia dtugotrwa-
tych korzysci metabolicznych, ale moze si¢ stac¢ za-
chetg do podejmowania bardziej regularnych wysitkow.
Podsumowujgc, wyniki niniejszej pracy wykazaty,
ze konieczne jest podjecie dziatah z zakresu promocji
zdrowia obejmujgcych gospodarstwa agroturystyczne,
ktore zwrdca uwage ich wtascicieli na konieczno$c
modyfikacji oferowanych positkéw, zeby — nie tracac
waloréw smakowych i regionalnej specyfiki — obnizy¢
ich kalorycznos¢. W menu osrodkdw agroturystycznych
powinna by¢ podawana kalorycznos$¢ positkow i ofe-
rowane potrawy mniej kaloryczne, aby tury$ci mogli
dokonywac wyborow i swiadomie ksztattowac diete.
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