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Stresz cze nie 
Wstęp. Ce lem ba dań by ła ana li za za le żno ści mię dzy po czu ciem wła snej sku tecz no ści a czę sto -

ścią kon sump cji pro duk tów spo żyw czych w gru pie mło dych ko biet re kre acyj nie upra wia ją cych fit ness. 
Ma te riał i me to dy. Ba da nia prze pro wa dzo no w gru pie 224 stu den tek kra kow skich uczel ni, re gu -

lar nie ćwi czą cych w klu bach fit ness. Wy ko rzy sta no au tor ski kwe stio na riusz czę sto ści kon sump cji pro -
duk tów spo żyw czych oraz stan da ry zo wa ną Ska lę Uogól nio nej Wła snej Sku tecz no ści (GSES) R. Schwa r -
ze ra i współ au to rów. Ana li zę sta ty stycz ną prze pro wa dzo no w opar ciu o współ czyn ni ki ko re la cji ran -
go wych Spe ar ma na oraz test U Man na -Whit neya. 

Wy ni ki. Ana li za ko re la cji rang Spe ar ma na wy ka za ła, że wraz ze wzro stem po czu cia wła snej sku tecz -
no ści spa da ła czę stość kon sump cji ma ka ro nów ja snych (p<0,05), ziem nia ków (p<0,05) i ma sła (p<0,05),
a wzra sta ło spo ży cie owo ców (p<0,05), mle ka chu de go i pół tłu ste go (p<0,05), jo gur tów owo  co wych
(p<0,01), se rów pod puszcz ko wych (p<0,05), ryb i prze two rów ryb nych (p<0,01) oraz owo ców mo rza
(p<0,05). Po rów na nie śred niej czę sto ści kon sump cji pro duk tów spo żyw czych w za le żno ści od na si le nia
wła snej sku tecz no ści do wio dło, że ko bie ty o wy so kiej sku tecz no ści istot nie rza dziej ja dły pie czy wo ja sne
(p<0,01), ma ka ro ny ja sne (p<0,01), płat ki śnia da nio we słod kie (p<0,05), ziem nia ki (p<0,01), se ry to pio -
ne i do sma ro wa nia pie czy wa (p<0,05), kieł ba sy i mie lon ki (p<0,05), sło dy cze i wy ro by cu kier ni cze (p<0,01)
oraz pro duk ty Fast fo od (p<0,5), a czę ściej pum per ni kiel (p<0,05), ryż brą zo wy (p<0,01), oli wę z oli wek
(p<0,05), mle ko chu de i pół tłu ste (p<0,01), ma ślan kę (p<0,05), se ry pod puszcz ko we (p<0,05) oraz ry by,
prze two ry ryb ne i owo ce mo rza (p<0,01) niż ko bie ty o ni ższej sku tecz no ści. 

Wnio ski. Wy ższy po ziom po czu cia wła snej sku tecz no ści sprzy jał bar dziej ra cjo nal nym wy bo rom
ży wie nio wym ak tyw nych fi zycz nie ko biet. 

Summary
Background. The aim of this study was to analyze a relationship between the level of self-efficacy

and the frequency of various food product consumption in the group of young women practicing
fitness on a recreational basis.

Material and methods. The study included a group of 224 students from Cracow universities
who trained in fitness clubs on a regular basis. An original questionnaire assessing the frequency of food
product consumption was used along with the validated Global Self-Efficacy Scale (GSES) developed
by R. Schwarzer et al. The Spearman’s coefficients of rank correlation and the Mann-Whitney U-test
were used for statistical analysis.

Results. Analysis of the Spearman’s coefficients of rank correlation revealed that increased level
of self-efficacy was associated with decreased frequency of non-wholegrain noodle (p<0.05), potato
(p<0.05), and butter (p<0.05) consumption, and with increased consumption of fruits (p<0.05), skimmed
and semi-skimmed milk (p<0.05), fruit yoghurts (p<0.01), ripened cheese (p<0.05), fish and fish
products (p<0.01), and seafood. Comparison of the average consumption frequencies of analyzed food
products associated with various GSES scores revealed that women characterized by higher self-
efficacy consumed white bread (p<0.01), non-wholegrain noodles (p<0.01), sweetened cereals (p<0.05),
potatoes (p<0,01), melted cheese and cheese spread (p<0.05), sausages and luncheon meat (p<0.05),
sweets and pastries (p<0.01), and fast food products (p<0.05) with significantly lower frequency than
those with lower self-efficacy, and significantly more often included in their diets pumpernickel (p<0.05),
brown rice (p<0.01), olive oil (p<0.05), skimmed and semi-skimmed milk (p<0.01), buttermilk (p<0.05),
ripened cheese (p<0.05), fish, fish products, and seafood (p<0.01).

Conclusions. Higher level of self-efficacy promotes more rational dietary choices of physically
active women.
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Wstęp

Ak tu al ne re ko men da cje zdro we go ży wie nia, w tym
Szwaj car skie go To wa rzy stwa Ży wie nio we go i Har -
wardz  kiej Szko ły Zdro wia Pu blicz ne go, uwzględ nia ją
ta kże co dzien ną re kre acyj ną ak tyw ność fi zycz ną
[1,2]. Za cho wa niu i do sko na le niu zdro wia sprzy ja róż -
no rod na i zbi lan so wa na die ta, bo ga ta w pro duk ty
o wy so kiej gę sto ści odżyw czej, w tym peł no ziar ni ste
pro duk ty zbo żo we, wa rzy wa i owo ce, pro duk ty
mlecz ne o ob ni żo nej za war to ści tłusz czu, ry by oraz
ole je ro ślin ne i orze chy, z ogra ni cza niem tłusz czów
zwie rzę cych, czer wo ne go mię sa, pro duk tów zbo żo -
wych z wy so kie go prze mia łu oraz słod kich i sło nych
prze ką sek [1, 2]. Tym cza sem licz ne ba da nia wska zu -
ją na ilo ścio we i ja ko ścio we błę dy ży wie nio we w ró ż -
nych gru pach po pu la cyj nych, w tym mło dych ko biet
o zró żni co wa nej ak tyw no ści fi zycz nej [3-6]. 

Za cho wa nia zdro wot ne, w tym ży wie nio we, są
de ter mi no wa ne sze ro kim spek trum czyn ni ków so cjo -
eko no micz nych, kul tu ro wych i oso bo wo ścio wych [7,8].
Jed ną z ró żnic in dy wi du al nych, kształ tu ją cą kul tu rę
zdro wot ną czło wie ka, jest uogól nio ne po czu cie wła -
snej sku tecz no ści, ce cha do dat nio sko re lo wa -
na z we wnętrz nym umiej sco wie niem kon tro li zdro wia
[9,10]. Po czu cie wła snej sku tecz no ści, ja ko opty mi -
stycz ne prze ko na nie o zdol no ści osią ga nia ce lów,
po zwa la na prze wi dy wa nie in ten cji i dzia łań w ró ż -
nych ob sza rach ak tyw no ści, w tym w za kre sie za cho -
wań zdro wot nych [7]. W związ ku z tym pod ję to ba da -
nia nad pre dyk cyj ną ro lą po czu cia wła snej sku tecz -
no ści w od nie sie niu do wy bo rów ży wie nio wych mło -
dych, ak tyw nych fi zycz nie ko biet. 

Ce lem ba dań by ła ana li za za le żno ści mię dzy uogól -
nio nym po czu ciem wła snej sku tecz no ści a czę sto ścią
kon sump cji pro duk tów spo żyw czych w gru pie mło -
dych ko biet re kre acyj nie upra wia ją cych fit ness. 

Ma te riał i me to dy

Ba da nia prze pro wa dzo no w la tach 2011-2012
w gru pie 224 stu den tek kra kow skich uczel ni, w wie -
ku 20-25 lat. Ko bie ty re gu lar nie, przy naj mniej od ro ku,
po dej mo wa ły re kre acyj ną ak tyw ność fi zycz ną, ćwi -
cząc w klu bach fit ness 3 ra zy w ty go dniu (71,5%) lub
czę ściej (28,5%), zwy kle dla po pra wy sa mo po czu cia
(25,9%), sta nu zdro wia (17%) i kon dy cji (17%) oraz
re duk cji ma sy cia ła (17%). Wśród mo ty wów, ko bie ty
o wy so kiej sku tecz no ści naj czę ściej wska zy wa ły na po -
pra wę sa mo po czu cia (25,9%) i od chu dza nie (22,2%),
a o ni ższej sku tecz no ści na po pra wę sta nu zdro wia
(29,1%) i sa mo po czu cia (25,8%). Obok uczest nic twa
w za ję ciach fit ness ko bie ty ta kże pły wa ły (61,6%)
i upra wia ły jog ging (29,5%). Zde cy do wa na więk szość
z nich (83%) mia ła pra wi dło wy wskaź nik ma sy cia ła
BMI, a 17% wy ka zy wa ło nie do wa gę. 

Do oce ny spo so bu ży wie nia wy ko rzy sta no przy -
go to wa ny kwe stio na riusz czę sto ści kon sump cji pro -
duk tów spo żyw czych, z uwzględ nie niem ska li: kil ka
ra zy dzien nie (6), raz dzien nie (5), kil ka ra zy w ty go -
dniu (4), raz w ty go dniu (3), kil ka ra zy w mie sią cu (2)
i rza dziej (1). Współ czyn nik al fa - Cron ba cha kwe stio -
na riu sza wy no sił 0,78. Do po mia ru po czu cia sku tecz -
no ści wy ko rzy sta no stan da ry zo wa ną Ska lę Uogól -
nio nej Wła snej Sku tecz no ści (GSES), R. Schwa rze -
ra, M. Je ru sa le ma i Z. Ju czyń skie go [10]. Ska la GSES,
za wie ra ją ca 10 stwier dzeń, jest zbu do wa na w ten

Background

Everyday physical activity is included in current
recommendations on healthy eating, such as those
published by the Swiss Society for Nutrition and the
Harvard School of Public Health [1,2]. Varied and
balanced diet, rich in products characterized by high
nutritional density, such as wholegrain cereal pro -
ducts, fruits, vegetables, low-fat dairy products, fish,
plant oils and nuts, and characterized by limited
provision of animal fat, red meat, non-wholegrain ce -
real products, and sweet or salted snacks, promotes
maintenance and improvement of health [1,2]. How -
ever, many previous studies documented quantitative
and qualitative dietary mistakes in various population
groups, including young women with various levels of
physical activity [3-6].

Health-seeking behaviors, including diet, are de -
ter mined by an array of socioeconomic, cultural and
personality-based factors [7,8]. Global level of self-
efficacy, a parameter correlated positively with the
internal locus of health control, is one of individual
traits determining the health culture of a human being
[9,10]. Self-efficacy, defined as an optimistic belief in
one’s ability to reach goals, can be used to predict
one’s intensions and activities in various areas, in -
cluding health-seeking behaviors [7]. Conse quent ly,
a study was undertaken to verify the predictive role of
self-efficacy regarding the dietary choices of young
physically active women.

The aim of this study was to analyze a relation -
ship between the global level of self-efficacy and the
frequency of various food product consumption in the
group of young women practicing fitness on a recre -
ational basis.

Material and methods

The study was conducted between 2011 and 2012
in a group of 224 students from Cracow universities
aged between 20 and 25 years. All the women under -
took regular recreational physical activity for at least
one year; this included training in fitness clubs at
least three times per week (71.5%) or more often
(28.5%). The most frequent motivations behind this
form of physical activity included improvement of
mood (25.9%), health status (17%) and physical
condition (17%), and reduction of body weight (17%).
The list of motivations declared by women with high
level of self-efficacy was predominated by improve -
ment of mood (25.9%) and losing weight (22.2%),
while according to those with lower values of this pa -
rameter, the training was aimed at the improvement
of health status (29.1%) and mood (25.8%). Apart
from fitness, our women practiced swimming (61.6%)
and jogging (29.5%). The vast majority of them (83%)
had normal body mass index (BMI), and 17% were
underweight.

The diet of studied women was analyzed on the
basis of their frequency of consumption of various
food products; a questionnaire using a 6-item scale
was used where 6 points corresponded to several
times a day, 5 points to once a day, 4 points to seve -
ral times a week, 3 points to once a week, 2 points to
several times per month, and 1 point to once a month
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spo sób, że im wy ższy wy nik te stu (w za kre sie 10-40
punk tów), tym wy ższe po czu cie uogól nio nej sku tecz -
no ści. Kla sy fi ka cji ba da nych ko biet do grup o zró żni -
co wa nym po zio mie wła snej sku tecz no ści do ko na no
w opar ciu o me dia nę wy ni ków su ro wych, wy no szą -
cą 31. War to ści po ni żej me dia ny oce nio no ja ko ni ski,
a po wy żej ja ko wy so ki po ziom sku tecz no ści ba da -
nych ko biet. Ana li zę wy ni ków prze pro wa dzo no za po -
mo cą pa kie tu sta ty stycz ne go PQStat ver. 1.4.2.324.
Po rów na nia czę sto ści spo ży wa nia po szcze gól nych
pro duk tów w za le żno ści od po zio mu sku tecz no ści
do ko na no te stem U Man na -Whit neya, a ana li zę za le -
żno ści mię dzy na si le niem sku tecz no ści a czę sto ścią
spo ży wa nia po szcze gól nych pro duk tów, po przez
osza co wa nie współ czyn ni ków ko re la cji ran go wych
Spe ar ma na. Za istot ne przy ję to praw do po do bień stwo
testo we na po zio mie p<0,05, a za wy so ce istot ne
na po zio mie p<0,01. 

Wy ni ki 

Spo śród pro duk tów zbo żo wych, ko bie ty upra wia -
ją ce fit ness naj czę ściej spo ży wa ły pie czy wo ja sne
i ra zo we oraz mu sli, a naj rza dziej pum per ni kiel i ma -
ka ron ra zo wy. Pre fe ro wa ły wa rzy wa żół to -po ma rań -
czo we oraz su rów ki i sa łat ki mie sza ne, rza dziej na -
sio na ro ślin strącz ko wych. Owo ce spo ży wa ły śred nio
kil ka ra zy w ty go dniu. Spo śród pro duk tów mlecz nych
naj czę ściej uwzględ nia ły mle ko o ob ni żo nej ilo ści
tłusz czu, jo gur ty owo co we, se ry twa ro go we o ob ni żo -
nej ilo ści tłusz czu i jo gur ty na tu ral ne, a naj rza dziej
mle ko i twa ro gi tłu ste oraz se ry pod puszcz ko we. Spo -
śród in nych pro duk tów biał ko wych naj czę ściej wy bie -
rały mię so i wę dli ny dro bio we oraz ja ja, a naj rza dziej
owo ce mo rza. Po sło dy cze się ga ły czę ściej niż
po pro duk ty Fast fo od. Z na po jów naj czę ściej wy bie -
ra ły wo dę mi ne ral ną i so ki owo co we (Tab. 1). 

Ana li za sta ty stycz na wy ka za ła, że wraz ze wzro -
stem po czu cia wła snej sku tecz no ści (w ska li GSES)
spa da ła czę stość kon sump cji ma ka ro nów ja snych
(p<0,05), ziem nia ków (p<0,05) i ma sła (p<0,05),
a wzra sta ło spo ży cie owo ców (p<0,05), mle ka chu de go
i pół tłu ste go (p<0,05), jo gur tów owo co wych (p<0,01),
se rów pod puszcz ko wych (p<0,05), ryb i prze two rów
ryb nych (p<0,01) oraz owo ców mo rza (p<0,05) (Tab. 1). 

Po rów na nie śred niej czę sto ści kon sump cji pro -
duk tów spo żyw czych w za le żno ści od wy ni ków
w ska li GSES do wio dło, że ko bie ty o wy so kiej sku -
tecz no ści istot nie rza dziej ja dły pie czy wo ja sne
(p<0,01), ma ka ro ny ja sne (p<0,01), płat ki śnia da nio -
we słod kie (p<0,05), ziem nia ki (p<0,01), se ry to pio ne
i do sma ro wa nia pie czy wa (p<0,05), kieł ba sy i mie lon -
ki (p<0,05), sło dy cze i wy ro by cu kier ni cze (p<0,01)
oraz pro duk ty fast fo od (p<0,5), a czę ściej pum per ni -
kiel (p<0,05), ryż brą zo wy (p<0,01), oli wę z oli wek
(p<0,05), mle ko chu de i pół tłu ste (p<0,01), ma ślan kę
(p<0,05), se ry pod puszcz ko we (p<0,05) oraz ry by,
prze two ry ryb ne i owo ce mo rza (p<0,01) niż ko bie ty
o ni ższej sku tecz no ści (Tab. 2). 

or rarer. The Cronbach’s alpha-coefficient of the scale
was 0.78. Self-efficacy was determined using the
Global Self-Efficacy Scale (GSES) developed by R.
Schwarzer, M. Jerusalem, and Z. Juczyński [10]. The
10-statement GSES is constructed in such a way that
the higher the score (ranging from 10 to 40 points),
the higher the level of self-efficacy. Examined women
were classified into groups of low and high self-effi -
cacy on the basis of the median value of raw scores,
equal to 31 points. The values below the median
score were classified as low level of self-efficacy, and
those above the median as high level of this trait.
Statistical analysis of the results was conducted with
PQStat ver. 1.4.2.324 software. The frequencies of
con sumption of the analyzed products associated with
various levels of self-efficacy were compared with the
Mann-Whitney U-test, and the relationship between
the level of self-efficacy and the frequency of con -
sumption was estimated on the basis of Spearman’s
coefficients of rank correlation. Test probability was
considered significant at p<0.05 and highly signifi -
cant at p<0.01.

Results

While white and wholegrain bread and muesli
were the most frequently consumed cereal products
among women practicing fitness, pumpernickel and
wholegrain noodles were ingested markedly less often.
Similarly yellow and orange vegetables and mixed
salads were preferred in contrast to legume seeds.
Fruits were consumed several times per week on
average. The most frequently considered dairy pro -
ducts included skimmed milk, fruit yoghurts, low-fat
cottage cheese and natural yoghurt; in contrast, high-
fat milk, high-fat cottage cheese, and ripened cheese
were consumed least often. Poultry meat and sau -
sages, and eggs represented other preferred sour -
ces of protein; in turn, seafood was chosen least fre -
quently. Consumption of sweets was higher than that
of fast food products. The most frequently chosen
drinks were mineral water and fruit juices (Table 1).

Statistical analysis revealed that increased level
of self-efficacy (higher GSES scores) was associated
with decreased frequency of non-wholegrain noodle
(p<0.05), potato (p<0.05), and butter (p<0.05) con -
sump tion, and with increased consumption of fruits
(p<0.05), skimmed and semi-skimmed milk (p<0.05),
fruit yoghurts (p<0.01), ripened cheese (p<0.05), fish
and fish products (p<0.01), and seafood (p<0.05)
(Table 1).

Comparison of the average consumption frequen -
cies of analyzed food products associated with va -
rious GSES scores revealed that women character -
ized by higher self-efficacy consumed white bread
(p<0.01), non-wholegrain noodles (p<0.01), sweet en -
ed cereals (p<0.05), potatoes (p<0,01), melted cheese
and cheese spread (p<0.05), sausages and luncheon
meat (p<0.05), sweets and pastries (p<0.01), and
fast food products (p<0.05) with significantly lower
frequency than those with lower self-efficacy, and
significantly more often included in their diets pum per -
nickel (p<0.05), brown rice (p<0.01), olive oil (p<0.05),
skimmed and semi-skimmed milk (p<0.01), butter -
milk (p<0.05), ripened cheese (p<0.05), fish, fish pro -
ducts, and seafood (p<0.01) (Table 2).
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Tab. 1. Zależności między skalą GSES a częstością konsumpcji produktów spożywczych w grupie młodych kobiet
rekreacyjnie uprawiających fitness (statystyki opisowe i korelacje rang Spearmana)
Tab. 1. Relationship between GSES scores and the frequency of various food consumption in a group of women
practicing fitness on a recreational basis (descriptive statistics and the Spearman’s coefficients of rank correlation)
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Dys ku sja

Oma wia ne ba da nia wy ka za ły za le żno ści mię dzy
na si le niem po czu cia wła snej sku tecz no ści a czę sto -
ścią kon sump cji nie któ rych pro duk tów spo żyw czych,
ze wska za niem jed nak na ogra ni czo ną ska lę ra cjo -
nal nych wy bo rów ży wie nio wych w gru pie mło dych ko -
biet re gu lar nie ćwi czą cych w klu bach fit ness. W od -
nie sie niu do za le ceń szwaj car skiej i ame ry kań skiej
pi ra mi dy zdro we go ży wie nia [1,2] wy ka za no ni ską
czę stość kon sump cji peł no ziar ni stych pro duk tów
zbo żo wych, wa rzyw, na sion ro ślin strącz ko wych,
owo ców, pro duk tów mlecz nych oraz ryb, a re la tyw nie
wy so ką sło dy czy i wy ro bów cu kier ni czych. Po zy tyw -
nie na le ży jed nak oce nić nie któ re wy bo ry, w tym zbli -
żo ną czę stość spo ży cia pie czy wa ja sne go i ra zo we -
go. Ko rzyst ne ten den cje do ty czy ły ta kże częst sze go

Discussion

Our study revealed a relationship between the
level of self-efficacy and the frequency of consump -
tion of some food products; nevertheless, the pre -
valence of rational dietary choices in our group of
young women who trained regularly at fitness clubs
was limited. Taking as a reference the recommenda -
tions of the Swiss and American pyramid of healthy
eating [1,2], we observed low frequency of consump -
tion of wholegrain cereal products, vegetables, le -
gume seeds, fruits, dairy products, and fish, along
with a relatively high frequency of consumption of
sweets and pastries. Nevertheless, some dietary choi -
ces documented in our study, including a comparable
frequency of white and wholegrain bread consumption,
should be assessed positively. Other positive trends
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Tab. 2. Częstość konsumpcji produktów spożywczych w zależności od poziomu własnej skuteczności w grupie kobiet
rekreacyjnie uprawiających fitness
Tab. 2. Frequency of food product consumption stratified according to the self-efficacy of women practicing fitness on
a recreational basis
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wy bie ra nia mu sli niż płat ków śnia da nio wych słod -
kich, zie lo nych wa rzyw niż ziem nia ków, mle ka i se -
rów twa ro go wych ni sko tłusz czo wych niż o wy so kiej
za war to ści tłusz czu oraz mię sa i wę dlin dro bio wych
niż wie przo wych. Ko bie ty czę ściej ta kże wy bie ra ły
wo dę mi ne ral ną niż słod kie na po je ga zo wa ne, a wi -
no czę ściej niż wód kę. Rów nież w in nych gru pach
ko biet re kre acyj nie upra wia ją cych fit ness wy ka za no
ilo ścio we i ja ko ścio we błę dy ży wie nio we, ob ni ża ją ce
war tość odżyw czą i wa lo ry zdro wot ne ra cji po kar mo -
wych [5,6]. Wy ka za na w oma wia nych ba da niach wła -
snych ni ska czę stość kon sump cji peł no ziar ni stych
pro duk tów zbo żo wych, na sion strącz ko wych, wa rzyw
i owo ców oraz pro duk tów mlecz nych ko re spon do wa -
ła z opi sa ny mi we wcze śniej szych ba da niach w gru -
pie stu den tek re kre acyj nie upra wia ją cych fit ness,
nie do bo ra mi wę glo wo da nów i błon ni ka, wi ta mi ny B2
oraz po ta su i wap nia [6]. Po dob ne błę dy ży wie nio we
opi sa no ta kże w in nych gru pach mło dych ko biet,
upra wia ją cych ró żne dys cy pli ny spor tu [3,4]. 

Ana li za in dy wi du al nych uwa run ko wań spo so bu
ży wie nia mło dych ko biet re kre acyj nie upra wia ją cych
fit ness wy ka za ła, że wy ższe na si le nie po czu cia wła -
snej sku tecz no ści sprzy ja ło bar dziej ra cjo nal nym wy -
bo rom ży wie nio wym, ko re spon du jąc tym sa mym z ak -
tu al ny mi za le ce nia mi ży wie nio wy mi [1, 2]. Wy ższy po -
ziom uogól nio nej sku tecz no ści wpły wał na ni ższą
czę stość kon sump cji wy so ko gli ke micz nych pro duk -
tów zbo żo wych z wy so kie go prze mia łu oraz więk sze
spo ży cie pro duk tów z ni skie go prze mia łu, co sta no -
wi ło o wy ższej po da ży błon ni ka po kar mo we go oraz
wi ta min z gru py B. Ta kże ogra ni cza nie kon sump cji
ziem nia ków, pro duk tów o wy so kim IG, na wią zy wa ło
do ame ry kań skich za le ceń ży wie nio wych oraz sta no -
wi ło o pro fi lak ty ce cho rób prze wle kłych, w tym ser co -
wo -na czy nio wych. Opty ma li za cji pro fi lu li pi do we go
krwi sprzy ja ło ta kże uwzględ nia nie owo ców, bo ga -
tych w pek ty ny i an ty ok sy dan ty, po któ re czę ściej się -
ga ły ko bie ty o wy ższym po zio mie wła snej sku tecz no -
ści. Za le ce nie co dzien nej kon sump cji pro duk tów
mlecz nych, w tym fer men to wa nych o ob ni żo nej za -
war to ści tłusz czu, czę ściej re ali zo wa ły ko bie ty o wy -
ższym na si le niu wła snej sku tecz no ści, co sprzy ja ło
więk szej po da ży biał ka i wap nia, przy ogra ni cze niu
ate ro gen nych na sy co nych kwa sów tłusz czo wych.
Wy ższy po ziom sku tecz no ści był ta kże zwią za ny
z ni ższym spo ży ciem se rów to pio nych i do sma ro wa -
nia pie czy wa oraz kieł bas i mie lo nek, ce chu ją cych
się wy so ką za war to ścią na sy co nych kwa sów tłusz -
czo wych. Owo ce mo rza i ry by mor skie ta kże czę ściej
uwzględ nia ły ko bie ty o wy ższej sku tecz no ści, co pod -
no si ło war tość zdro wot ną die ty, z uwa gi na kar dio pro -
tek cyj ną ro lę kwa sów tłusz czo wych ome ga 3 [11]. Po -
ziom wła snej sku tecz no ści wpły wał ta kże na wy bo ry
w za kre sie tłusz czów po kar mo wych, przy czym ko -
bie ty o wy so kiej sku tecz no ści rza dziej wy bie ra ły ma -
sło, a czę ściej oli wę z oli wek niż ko bie ty o ni ższej
sku tecz no ści. Rów nież sło dy cze i wy ro by cu kier ni cze
oraz fast fo od, pro duk ty o wy so kiej gę sto ści ener ge -
tycz nej a ni skiej odżyw czej, bo ga te w izo me ry trans
kwa sów tłusz czo wych, znaj du ją ce się u szczy tu pi ra -
mi dy szwaj car skiej i ame ry kań skiej, ko bie ty o wy so -
kiej sku tecz no ści wy bie ra ły istot nie rza dziej niż o ni -
ższej sku tecz no ści. Wy szcze gól nio ne za le żno ści wy -
ka za ły za tem, że wy so ki po ziom sku tecz no ści sprzy -
jał bar dziej ra cjo nal nym wy bo rom ży wie nio wym, któ -
re mo gły do dat ko wo sprzy jać re duk cji ma sy cia ła,

observed among our participants pertained to the
preference of muesli rather than sweetened cereals,
green vegetables rather than potatoes, low-fat milk
and cottage cheese rather than their high-fat  ana -
logues, and poultry meat and sausages instead of
pork. Furthermore, our women preferred mineral wa -
ter instead of sweetened carbonated drinks and wine
rather than vodka. Similar to this study, quantitative
and qualitative mistakes, associated with decreased
nutritional and health value of dietary servings, were
previously reported in other groups of women practic -
ing sports on a recreational basis [5, 6]. Observed in
our group, low frequency of consumption of whole grain
cereal products, legume seeds, vegetables, fruits, and
dairy products is consistent with deficien cies of car -
bohydrates, dietary fiber, vitamin B2, po tas sium, and
calcium, which were previously report ed in a group of
students practicing fitness on a re creational basis [6].
Similar dietary mistakes were also documented in
other groups of young women who practiced various
sports disciplines [3,4].

Our analysis of individual determinants of diet in
young women practicing fitness on a recreational ba -
sis showed that higher levels of self-efficacy promote
more rational dietary choices, consistent with current
nutritional recommendations [1,2]. Higher global level
of self-efficacy was associated with less frequent
consumption of highly-glycemic non-wholegrain ce -
real products and higher frequency of wholegrain
cereal product consumption, corresponding to higher
supply of dietary fiber and vitamin B complex. Also
reduced consumption of potatoes, a product cha rac -
ter ized by high glycemic index, is consistent with the
American nutritional recommendations and repre -
sen ts a component in the prevention of chronic
conditions, including cardiovascular disorders. Again,
more frequent preference of fruits, i.e. products rich
in pectin and antioxidants, favored optimal lipid profile
of blood in women characterized by higher self-efficacy
levels. Moreover, women with higher levels of self-
efficacy more frequently followed the recommen da -
tion on everyday consumption of dairy products, in -
clud ing fermented low-fat products; it was associated
with higher supply of protein and calcium and limited
supply of atherogenic saturated fatty acids. Higher
level of self-efficacy was also associated with less
frequent consumption of melted cheese and cheese
spread, sausages, and luncheon meat, all charac -
teriz ed by high content of saturated fatty acids. Sea -
food and marine fish were also considered more
often by women with higher self-efficacy, which was
reflected by higher nutritional value of their diet
associated with the cardioprotective role of omega-3
fatty acids [11]. Furthermore, the level of self-efficacy
was proved to influence the choices regarding dietary
fats: women characterized by high self-efficacy used
butter less frequently, and olive oil more often, than
those showing lower levels of this trait. Also sweets,
pastries, and fast food products, characterized by
high energetic density and low nutritional density, rich
in the trans isomers of fatty acids, and located at the
top of the Swiss and American pyramids, were cho -
sen significantly less frequently by women with high -
er rather than by those with lower self-efficacy. Co -
nse quently, all the relationships mentioned above
suggested that high level of self-efficacy promotes
more rational dietary choices, favorable from the
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któ rej po trze bę zgła sza ło 17% ko biet, w tym 22,2%
o wy so kiej sku tecz no ści. Uzy ska ne wy ni ki, wska zu ją -
ce na bar dziej ra cjo nal ne wy bo ry ży wie nio we ko biet
o wy ższym po zio mie uogól nio nej wła snej sku tecz no -
ści, znaj du ją uza sad nie nie w ich cha rak te ry sty ce oraz
ko re spon du ją z re zul ta ta mi in nych ba dań [7,9,12-24].
Wy ższy po ziom we wnętrz nej kon tro li zdro wia, ce chy
do dat nio sko re lo wa nej z po czu ciem sku tecz no ści,
jest ta kże czyn ni kiem sprzy ja ją cym bar dziej ra cjo nal -
nym wy bo rom ży wie nio wym u spor tow ców [25] oraz
po dej mo wa niu ak tyw no ści fi zycz nej w ży ciu do ro -
słym [26]. Jed nost ki o wy ższym na si le niu po czu cia
wła snej sku tecz no ści są bar dziej pew ne swo ich kom -
pe ten cji i z więk szą kon se kwen cją dą żą do wy zna -
czo ne go ce lu, co czę ścio wo wy ja śnia bar dziej ra cjo -
nal ny spo sób ży wie nia, za rów no ba da nej gru py ak -
tyw nych fi zycz nie ko biet, jak rów nież in nych grup po -
pu la cyj nych. 

Wnio ski

1. Wy ka za na ni ska czę stość kon sump cji peł no ziar ni -
stych pro duk tów zbo żo wych, wa rzyw, na sion strącz -
ko wych, owo ców oraz pro duk tów mlecz nych i ryb,
a re la tyw nie wy so ka sło dy czy i wy ro bów cu kier ni -
czych, ogra ni cza ła war tość odżyw czą ra cji po kar -
mo wych ko biet re kre acyj nie upra wia ją cych fit ness. 

2. Ko rzyst ny ob raz wy bo rów ży wie nio wych ak tyw -
nych fi zycz nie ko biet do ty czył częst sze go wy bie -
ra nia pro duk tów o ni ższych in dek sach gli ke micz -
nych oraz ob ni żo nej za war to ści tłusz czu i cu kru
(mu sli vs. płat ki śnia da nio we słod kie, wa rzy wa vs.
ziem nia ki, mle ko i se ry twa ro go we chu de vs. tłu -
ste, mię so i wę dli ny dro bio we vs. wie przo we, wo -
da mi ne ral na vs. słod kie na po je ga zo wa ne). 

3. Wy ka za no pre dyk cyj ną ro lę uogól nio ne go po czu -
cia wła snej sku tecz no ści dla kształ to wa nia się
spo so bu ży wie nia ak tyw nych fi zycz nie ko biet, ze
wska za niem na bar dziej ra cjo nal ne wy bo ry ży -
wie nio we w gru pie ko biet o wy ższym na si le niu tej
ce chy in dy wi du al nej. 

viewpoint of body weight reduction; 17% of our wo -
men, including 22.2% of the participants with high
self-efficacy levels, declared that they would like re -
duce their body weight. Our findings, pointing to more
rational dietary choices of women character ized by
higher levels of global self-efficacy, can be explained
in terms of their characteristics and are consistent
with the results of previous studies [7,9, 12-24]. Stron -
ger internal locus of health control, a trait correlated
positively with the self-efficacy, also promotes more
rational food choices in athletes [25] and undertaking
physical activity in the adulthood [26]. Individuals
show ing higher levels of self-efficacy are more con -
vinced about their competencies and more conse -
quently pursue their objectives; this partially explains
more rational dietary choices documented both in our
group of physically active women as well as in other
population groups.

Conclusions

1. Observed low frequency of wholegrain cereal, ve -
ge table, legume seed, fruit, dairy, and fish con -
sumption, and relatively frequent consumption of
sweets and pastries were associated with de -
creased nutritional value of the diet of women
prac ticing fitness on a recreational basis.

2. Documented positive tendencies regarding diet -
ary choices of physically active women included
more frequent preference to products with lower
glycemic index and decreased contents of fat and
sugar (muesli vs. sweetened cereals, vegetables
vs. potatoes, low-fat vs. high-fat milk and cottage
cheese, poultry meat and sausages vs. pork,
mineral water vs. sweetened carbonated drinks).

3. The global level of self-efficacy is a predictor of
diet in physically active women, and more rational
dietary choices are observed among women with
higher levels of this trait.
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