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Streszczenie
Ocena wydatku energetycznego zwigzanego ze szkoleniem i stluzba wojskowego
personelu latajacego 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie, jako podstawa

opracowania normy zywienia lub weryfikacji stosowanej normy wyzywienia

Prawidlowe zywienie jest niezbednym warunkiem utrzymania doskonatego stanu
zdrowia 1 wysokiej kondycji psychofizycznej pilotow. Celem pracy jest ocena wydatku
energetycznego zwigzanego ze szkoleniem pilotow samolotow Su-22 pehligcych shuzbe
w 21. Bazie Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie, jako podstawy opracowania normy
zywienia lub weryfikacji stosowanej normy wyzywienia. Sredni wydatek energetyczny pilota
w trakcie szkolenia w powietrzu wyniost 3047,2+41,1kcal/10h, podczas gdy w dniu bez
lotow byt nizszy i wynosit 1709,6+171,0 kcal/8godz. Warto$¢ energetyczna planowanych do
zywienia pilotow racji pokarmowych przekraczata przyjete normy wyzywienia. Planowane
racje pokarmowe dostarczaly zbyt duzo tluszczéw 1 bialka, a zbyt mato weglowodandw.
Zaproponowano norm¢ zywienia dla pilotow, wedlug ktérej warto$¢ energetyczna
catodziennej racji pokarmowej wynosi 4000 kcal, przy czym biatko dostarcza 15%,
weglowodany 55-65%, a tluszcze 20-30% warto$ci energetycznej racji. Przewidziana
w normie podaz pozostatych sktadnikow odzywczych jest zgodna z wartosciami przyjetymi

w normach zywienia dla populacji Polski.

Stowa kluczowe:

Pilot wojskowy, zywienie, wydatek energetyczny, norma zywienia, stan odzywienia



Abstract
Assessment of the energy expenditure related to the training and service of the military
flying personnel of the 21st Tactical Air Base in Swidwin, as the basis for the

development of a nutrition standard or verification of the applied food standard

Proper nutrition is a necessary for maintaining perfect health and high psychophysical
condition of pilots. The aim of the study is to assess the energy expenditure related to the
training of pilots of Su-22 aircrafts serving in the 21st Tactical Air Base in Swidwin, as the
basis for the development of a nutrition standard or verification of the applied food standard.
The average energy expenditure of the pilot during the training in the air was 3047.2 + 41.1
kcal / 10h, while on the day without flights it was lower and amounted to 1709. 6+ 171.0 kcal/
8h. The energy value of the food rations planned for the pilots exceeded the accepted nutrition
standards. The planned food rations provided too much fats and proteins, and too little
carbohydrates. A nutrition standard for pilots has been proposed, according to which the
energy value of a daily food ration is 4000 kcal, with protein providing 15%, carbohydrates
55-65%, and fats 20-30% of the energy value of the ration. The supply of other nutrients
provided for in the standard is consistent with the values adopted in the nutrition standards for
the Polish population.

Key words:

Military pilot, nutrition, energy expenditure, nutrition standard, nutritional status
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fizyczna
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1.1.Wstep

Pragnienie cztowieka wzbicia si¢ w przestworza sigga niepamigtnych czaséw. Juz
W basniach i starozytnych mitach spotyka si¢ bohaterow i herosow wznoszacych sie
W przestworza. Mowi o tym mit o Dedalu i1 Ikarze. Uwigziony na Krecie Dedal sporzadzit dla
siebie 1 swego syna lkara skrzydta z pior, ktore przymocowat woskiem do ramion. Ikar peten
dumy iz leci nie postuchat rad ojca i wzniost si¢ zbyt wysoko. Stonce stopito wosk, a Ikar
rungl do morza (24). Wzmianki o ,latajacych ludziach” pochodzg takze z podan i legend
z okresu starozytnych Chin t. j. ok. 2200 roku p.n.e. Jest to m.in. legenda o latajagcym cesarzu
Szun. Cesarz, uzywajac swojego stozkowego kapelusza z trzciny i jakiego$ materiatu, zdotat
bezpiecznie zej$¢ z dachu plonacej stodoly, co, jesli to byta prawdziwa historia, byto pierwsza
udang probg wykorzystania spadochronu. Wedtug innej opowiesci, Szun podobno uzyt pary
stozkowych trzcinowych kapeluszy, by przelecie¢ nad swoim krolestwem i zobaczy¢ swoje
ziemie i poddanych (3). Inne zrodta podaja, ze dwa tysigce lat temu w chinskim krolestwie
Ki-Kuang latajace maszyny byly powszechne, a w starozytnej Grecji, przyjaciel Platona,
Archytas z Tarentu, zbudowat drewniang got¢bice. Kiedy lecial, stat si¢ jednym z cuddéw
starozytnego $wiata. Natomiast dunska legenda opowiada o latajacych, dwa tysiagce lat temu,
nad Trundholm rydwanach stonecznych, a hinduskie eposy Ramayany i Mahabharaty
zawierajg odniesienia do lotu - samolotu, podobnego do Zeppelina (90).

Jednakze dopiero w wieku XV, artysta malarz, rzezbiarz i architekt, Leonardo da
Vinci (1492-1519) powrdcit do idei latania cztowieka. Podjat si¢ proby konstrukcji maszyny
latajacej. Opracowat pierwsze projekty statkow latajacych: balondéw cieplnych, skrzydtowca,
$migtowca 1 spadochronu. Rok 1617, to pojawienie si¢ pierwszego projektu spadochronu
opracowanego przez Fausto Veranzio. Jednak, jako pierwszy ze spadochronem skoczyt
Francuz Sebastian Lenormand, w 1783 roku z drzewa, a rok pozniej z wiezy koScielnej
w Lionie. Rozbudowanie konstrukcji spadochronu takze nalezy do Francuzow. Jean-Pierre
Blanchard skonstruowat spadochron balonowy jako srodek ratunkowy, za$ francuski oficer
J. Meusnier opracowat projekt balonu sterowanego.

Pierwsze proby wznoszenia si¢ czlowieka w powietrze, to loty balonem. Wzigli w nich
udziat bracia Montgolfier. Dokonali tego w roku 1783 napetniajac wielki balon z papieru
goracym powietrzem. Baloniarstwo w tym okresie stato si¢ ekskluzywnym sportem i forma
wypoczynku dla zamoznych paryzan i krolowato do konca XIX wieku. Wydawalo sie
woweczas, ze przysztosdcig latania beda wtasnie balony, ale jednak ponownie zwrocono uwage
na mozliwo$¢ wykorzystania w lotach skrzydel. Istotne rozwigzania techniczne dotyczace

statkow latajacych przyniost wiek XIX. Zastugi w tej dziedzinie potozyt brytyjski inzynier Sir
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George Cayley. Wykonat on wiele prob lotow latawcow i wykazal, iz do wzniesienia si¢
cztowieka w powietrze potrzebna jest odpowiednia sita no$na. Samoloty, ktére mozemy dzi§
obserwowac¢ na niebie, wywodzg si¢ wilasnie z konstrukcji modelu szybowca z roku 1804.
W roku 1853 zostal zbudowany pelnowymiarowy szybowiec, ktory wraz z pasazerem
wykonat pierwszy lot. Kolejnym wielkim konstruktorem poczatkéw lotnictwa byt Otto
Lilienthal, uwazany za ,,pierwszego prawdziwego lotnika”. Pod koniec XIX wieku udato mu
si¢ wykona¢ kilka lotow na szybowcach wilasnej konstrukcji. Zgingt podczas lotu w 1896
roku. Od tego czasu rozpoczety si¢ kolejne intensywne proby samolotowe innych mitosnikow
latania. Coraz czg¢sciej latajace konstrukcje zaczeto wyposazaé w silniki. Whasciwy efekt dato
jednak dopiero uzycie silnika spalinowego, co przyczynito si¢ do rozwoju konstrukcji
réznego rodzaju maszyn latajacych oraz badan nad wptywem czynnikéw lotu na organizm
cztowieka (79).

W koncu XIX i na poczatku XX wieku zaczely ukazywac si¢ takze pierwsze prace
badawcze o zaburzeniach fizycznych i psychicznych cztowieka przebywajacego na duzej
wysokosci. Z czasem wprowadzono dodatkowe badania w zakresie zapobiegania szkodliwych
czynnikéw lotu na organizm cztowieka. W latach 1910-1912, w Stanach Zjednoczonych,
Anglii, Francji, Niemczech i Rosji wprowadzono selekcje zdrowotng kandydatow do
lotnictwa, a w Wielkiej Brytanii i Francji odpowiednie przepisy dotyczace wymaganych
badan. W tym czasie zaczety takze powstawal pierwsze instytucje zajmujace si¢
caloksztattem problematyki medycznej zwigzanej z wykonywaniem zawodu pilota, a w Rosji

sporzadzono wykaz chorob i wad fizycznych wykluczajacych ze stuzby w lotnictwie (79).

1. Lotnictwo wojskowe

Ze wzgledu na przeznaczenie, posiadany sprzet oraz poziom wyszkolenia, obecnie
Sity Powietrzne Rzeczypospolitej Polskiej (SP RP) sa najwazniejszym 1 najbardziej
predysponowanym podmiotem wykorzystywanym do bezposredniego zapobiegania wszelkim
formom zagrozen Rzeczpospolitej Polskiej (RP), jako jeden z najbardziej manewrowych
komponentow Sit Zbrojnych. Moga zosta¢ uzyte do obrony przed agresja potencjalnego
przeciwnika, prowadzona w ramach wojny globalnej, jak réwniez do wykonywania zadan
zwigzanych z bezpieczenstwem lokalnym 1 utrzymywaniem pokoju. Zatem wyzwaniem dla
systemu walki Sit Powietrznych RP jest realizacja zadan w obszarze bezpieczenstwa
powietrznego panstwa (zapewnienie nienaruszalno$ci graniC powietrznych) poprzez
zagwarantowanie odpowiedniego stopnia reakcji wlasnych sit na mogace pojawic si¢

zagrozenia (78).
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1.1 Historia lotnictwa wojskowego

W 1783 roku wyprodukowano pierwsze praktyczne statki powietrzne w postaci
balonow na ogrzane powietrze i wodor, ktore szybko wiaczono do realizacji zadan
wojskowych. W tym samym roku, Francuska Konwencja Narodowa zezwolita na utworzenie
wojskowe] organizacji balondw na uwigzi, a 2 kwietnia 1794 roku utworzono kompani¢
,»Aérostiers”. Dwa miesigce p6zniej dokonano pierwszego wojskowego rozpoznania z takiego
balonu przed miastem Maubeuge. Do czasu rozwigzania Aérostiers w 1799 roku ich raporty
przyczynity si¢ do sukcesu armii francuskiej w wielu bitwach i oblezeniach. Podobne balony
zwiadowcze byly pdzniej uzywane przez inne armie, w szczegdlnosci przez obie armie
podczas wojny secesyjnej w USA oraz przez Brytyjczykow w Afryce od 1884 do 1901 roku.

Jednakze prawdziwe lotnictwo wojskowe zaczgto sie od udoskonalenia sterowca pod
koniec XIX wieku i konstrukcji samolotu w pierwszej dekadzie XX wieku. Bracia Wilbur
i Orville Wright, ktorzy 17 grudnia 1903 roku wykonali pierwsze kontrolowane loty
samolotem, wierzyli, ze taki samolot przyda si¢ gldwnie do zwiadu wojskowego. W lutym
1908 roku otrzymali oni od rzadu USA pierwszy kontrakt na samolot wojskowy, ktory miat
by¢ zdolny do przewozenia dwoch o0sob z predkoscig co najmniej 40 mil (65 km) na godzing
na odlegtos¢ 125 mil (200 km). Samolot, ktory dostarczyli w czerwcu 1909 roku, zostal
zapisany jako ,,Samolot nr 1, dywizji cigzszych od powietrza, Floty Powietrznej Stanoéw
Zjednoczonych”.

Przed I wojna $wiatowa najpotezniejszymi 1 najwigkszymi maszynami latajagcymi byty

sterowce (Fot.1.).

Fot. 1. Sterowiec Schwaben ladujacy w Poczdamie, Niemcy, wrzesien 1911 rok (17).
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Byly to raczej statki powietrzne niz samoloty. Sterowce byly duzymi statkami
samobieznymi sktadajagcymi si¢ ze sztywnej metalowej ramy pokrytej tkaning, w ktorej
znajdowaly si¢ worki zawierajace gaz lzejszy od powietrza, taki jak wodor. Najbardziej
znanymi przyktadami tego typu jednostek byly ogromne sterowce zaprojektowane
I zbudowane w Niemczech przez hrabiego Ferdynanda von Zeppelina. Typowy Zeppelin
mogt przenosi¢ pie¢ 50-kilogramowych (110-funtowych) bomb burzacych i 20 2,5-
kilogramowych (5,5-funtowych) bomb zapalajacych, podczas gdy wickszos¢ dwczesnych
samolotéw wojskowych nie posiadala zadnej formy uzbrojenia, stad tez byly one
przeznaczone wylacznie do rozpoznania.

Dalsze eksperymenty z uzbrojeniem samolotow prowadzono po 1910 roku, kiedy to
August Euler uzyskat niemiecki patent na instalacj¢ karabinu maszynowego. Jednoczesnie
prowadzono prace nad opracowaniem technik bombardowania. Po raz pierwszy bomby -
atrapy zostaly zrzucone na cel przez amerykanskiego konstruktora Glenna Curtissa
30 czerwca 1910 roku. Po tym teécie nastgpito zrzucenie prawdziwej bomby i wymyslenie
pierwszego celownika. W Anglii, Krélewski Korpus Lotniczy (RFC - Royal Flying Corps)
przeksztalcit niektore ze swoich samolotow w bombowce. W lotnictwie Krolewskiej
Marynarki Wojennej podjg¢to nastepnie probg zrzucenia torped z wodnosamolotow Short
I Sopwith, a potem podjeto prace w celu opracowania techniki startu i ladowania takich
jednostek na poktadzie okrgtu. W latach 1910-1911 dwuptatowiec Curtiss zostat
przetransportowany na drewniane platformy wzniesione nad poktadami zakotwiczonych
krazownikow Marynarki Wojennej Stanéw Zjednoczonych, a w maju 1912 roku pilot
Skrzydta Marynarki Wojennej RFC, pilotowat dwuptatowiec Short S.27 startujacy,
z poruszajacego si¢ z predkoscia 10,5 wezta, okretu HMS Hibernia. W nastepnym roku stary
krazownik Hermes zostat wyposazony w krotki poktad, z ktérego wodnosamoloty startowaty
na kotowych wozkach, ktore byly umieszczone pod ich ptywakami i odpadaty, gdy maszyny
wzbily si¢ w powietrze.

Pierwsze uzycie samolotu na wojniec mialo miejsce 23 pazdziernika 1911 roku,
podczas wojny wlosko-tureckiej, kiedy to wtoski pilot, na jednoptatowcu Blériot XI, wykonat
godzinny lot rozpoznawczy nad pozycjami wroga w poblizu Trypolisu, w Libii. Pierwszy
nalot bombowy miat miejsce dziewi¢¢ dni pdzniej, kiedy pilot zrzucil cztery granaty na
pozycje tureckie.

W czasie | Wojny Swiatowej szeroko stosowane do obserwacji i namierzania
artyleryjskiego byty balony na uwiezi, podczas gdy w Il Wojnie Swiatowej byty one uzywane
jedynie jako bezzatogowe przeciwlotnicze balony zaporowe. W chwili wybuchu | Wojny
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Swiatowej, cigzsze od powietrza statki powietrzne byly uzywane tylko do zwiadu
wizualnego, poniewaz ich stabe silniki pozwalaty jedynie na wyniesienie w powietrze pilota,
a w niektorych przypadkach obserwatora. Konieczno$¢ ograniczenia dokonywania zwiadu
lotniczego i ograniczenia przestrzeni powietrznych nad polem bitwy doprowadzita do
pojawienia si¢ mysliwcow, jako odrebnej kategorii samolotoéw. Na poczatku wojny piloci
I obserwatorzy strzelali do samolotéw wroga z pistoletow, karabindw, a nawet strzelb, ale
z niewielkim skutkiem. W 1913 roku brytyjska firma Vickers zaprezentowata dwumiejscowy
dwuptatowiec, w konfiguracji pchacza (tj. ze Smiglem za silnikiem), uzbrojony w Kkarabin
maszynowy obstlugiwany przez obserwatora, ktory siedziat przed pilotem. Samolot ten wszedt
do stuzby na poczatku 1915 roku jako pierwszy produkowany samolot zaprojektowany od
samego poczatku z uzbrojeniem typu powietrze-powietrze. Rozwdj lotnictwa bombowego
przebiegal znacznie wolniej, bowiem samoloty musiaty przenosi¢ cigzkie tadunki wybuchowe
na znaczne odleglosci. Pierwsze naloty bombowe, ktére odniosty znaczacy sukces i1 pierwsze,
ktore przekroczyly granice panstwowe, zostaty przeprowadzone 8 pazdziernika i 21 listopada
1914 roku przez startujacych z Belgii lotnikow Krolewskiej Marynarki Wojennej, a ich celem
byty stacjonujace w Friedrichshafen Zeppeliny. W czasie I Wojny Swiatowej rownie
znaczacy postep dokonal si¢ w lotnictwie morskim. Pojawily si¢ trzy odrebne kategorie
samolotow bojowych: operujace z baz ladowych samoloty rozpoznawcze dalekiego zasiegu
1 przeciw okretom podwodnym, samoloty rozpoznawcze 1 mys$liwskie krotkiego zasiegu oraz
samoloty okretowe. Latajace todzie dalekiego zasiggu (poniewaz ich kadtuby miaty ksztatt
kadtuba todzi) byty szeroko uzywane przez Brytyjczykow, a niemiecka marynarka wojenna
intensywnie wykorzystywata wodnosamoloty zwiadowcze 1 mysliwskie z belgijskich baz
przybrzeznych do zwalczania patroli powietrznych aliantow 1 przybrzeznych operacji
morskich.

Na poczatku 1916 roku pierwsze samoloty ladowe (brytyjskie Sopwith Pups)
wystartowaly z 200-stopowych (60-metrowych) poktadow prymitywnych lotniskowcow,
ktore zostaly przerobione ze statkdw handlowych, a 2 sierpnia 1917 roku miato miejsce
pierwsze ladowanie na poktadzie HMS Furious, gdy statek ptynal. To wowczas narodzita si¢
koncepcja prawdziwego lotniskowca.

Istotng rol¢ odgrywat takze wojskowy transport lotniczy. Wprawdzie w latach
1914-1918 transport ten wykazal niewielki rozwdj, to jednak samoloty byty niekiedy
uzywane do zrzucania zaopatrzenia dla odcig¢tych lub oblezonych sit. Metody dostaw byty
prymitywne i obejmowaty torby z zywnoscia, lekarstwami lub amunicjg, ktére zrzucano ze

stojakdéw bombowych lub po prostu przerzucano przez burtg.
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W ciggu dwoch dekad od zakonczenia I Wojny Swiatowej lotnictwo wojskowe
przeszto calkowitg transformacje, przy czym wickszos¢ tych zmian nastgpita po roku 1930.
Typowy samolot bojowy z 1918 roku byl pokrytym tkaning, usztywnionym zewngtrznie

dwuptatowcem, ze statym podwoziem i otwartymi kokpitami (Fot. 2.).

M Ny SR IO AW,

Fot. 2. Brytyjski samolot z okresu I Wojny Swiatowej 1914-1918 rok (2).

Owczesnie niewiele silnikow lotniczych miato moc 250 koni mechanicznych,
a predkos¢ maksymalna 200 km na godzing byta wyjatkowa. Do 1939 roku samolotami
bojowymi pierwszej linii glownych mocarstw byly napedzane silnikami o mocy 1000 koni
mechanicznych lub wiecej, catkowicie metalowe jednoptatowce z chowanym podwoziem.
Osiagaty one putap powyzej 9000 metrow, mysliwce byly w stanie przekracza¢ 560 km na
godzing, a niektore bombowce leciaty szybciej niz 250 km na godzing. Przyrzady poktadowe
napg¢dzane zyroskopem i elektryczne o§wietlenie kokpitu umozliwiaty latanie w nocy i przy
ztej pogodzie. Zatogi siedzialy w zamknietych kokpitach, byly zaopatrywane w tlen do
oddychania na duzych wysokos$ciach i mogly rozmawia¢ z innymi samolotami 1 stacjami
naziemnymi przez radio glosowe. Spadochrony, noszone przez kilku niemieckich pilotéw
mysliwcow w ostatnich dniach I wojny $wiatowej, stanowily juz wyposazenie standardowe

samolotow wojskowych (97).

1.2 Powstanie i rozwaj lotnictwa wojskowego w Polsce
Wojska Lotnicze przeznaczone sg do prowadzenia rdznorakich dziatan bojowych

zarowno bezposrednio na polu walki we wspoétdziataniu z innymi rodzajami wojsk, jak
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i samodzielnie na zapleczu przeciwnika. Do zasadniczych zadan realizowanych przez
jednostki lotnicze naleza: obrona przestrzeni powietrznej, niszczenie celéw powietrznych,
naziemnych i nawodnych, prowadzenie rozpoznania oraz transport ludzi i sprzetu (19).
Historia polskiego lotnictwa si¢ga czaséw 1 wojny $wiatowej. Wprawdzie przed
odzyskaniem niepodlegtosci polscy lotnicy stuzyli w jednostkach lotniczych innych panstw,
to jednak pierwszy lot bojowy polskiego samolotu odbyt si¢ dopiero 5 listopada 1918 roku,
a poczatki lotnictwa polskiego nieodigcznie wigzg si¢ z lotnictwem wojskowym. Powstato
wowczas Dowodztwo Wojsk Lotniczych oraz lotnicza baza szkoleniowa. Pierwszy taki
osrodek powstat w Lawicy koto Poznania, gdzie zorganizowano Wyzsza Szkot¢ Lotnicza,
szkolacg pilotoéw wojskowych. Rok 1933, to rok w ktorym eskadry mys$liwskie otrzymaty
polski samolot mysliwski - P.7, konstrukcji inzyniera Zygmunta Putawskiego (Fot.3).
W latach 1932-1933 wyprodukowano 149 egz. tego samolotu pod oznaczeniem PZL P-7a.
Lotnictwo wojskowe otrzymato 150 samolotow PZL P-7, uznajac go jako zasadniczy samolot
naszego lotnictwa mysliwskiego. W roku 1935 rozpoczeto przezbrajanie eskadr na nowsza

wersje samolotu - P.11 (129).

Fot.3. Samolot mys$liwski PZL P-7a polskiego lotnictwa wojskowego (21).

Jednak juz po czterech latach, samoloty P.11 byly przestarzale w poréwnaniu
z konstrukcjami zagranicznymi, stad tez w marcu 1939 Sztab Lotnictwa przy Sztabie
Glownym, na skutek pojawiajacych si¢ poglosek 0 mozliwosci wybuchu kolejnej wojny,

przystapil do reorganizacji sit lotniczych z organizacji pokojowej na wojenng. Nie udato si¢ to
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w pelni, stad tez na poczatku II wojny Swiatowej lotnictwo polskie dysponowato zaledwie
400 samolotami, w duzej mierze przestarzatymi technicznie. W okresie I Wojny Swiatowej,
w roku 1940 rozpoczeto formowanie 7 dywizjonéw polskich we Francji, a po francuskiej
klesce polscy lotnicy przedostali si¢ do Wielkiej Brytanii gdzie przeszli intensywne szkolenie
i brali udziat w walkach nad Wielka Brytania. Lotnictwo Polskie uczestniczylo w dziataniach
bojowych Krolewskich Sit Powietrznych (RAF) od sierpnia 1940 roku do maja 1945 roku,
wykonujac zadania we wszystkich wazniejszych operacjach na froncie zachodnim.
Szczegolng stawe zdobyl Dywizjon 303 im. T. Kosciuszki, walczacy podczas bitwy o Angli¢
w 1940 roku. Polscy lotnicy walczyli rowniez na froncie wschodnim. Po Il Wojnie
Swiatowej, w latach 1945-1947 w polskim lotnictwie rozpoczely sie zmiany, ktore polegaty
na rozformowaniu putkdw, dywizji oraz korpuséw, a w zamian Utworzeniu putkow réznych
rodzajow lotnictwa. Lata pdzniejsze to czas modernizacji sprzetu. W marcu 1947 roku zostata
podpisana umowa z Zwigzkiem Socjalistycznych Republik Radzieckich na dostawe sprzetu
lotniczego. To wtedy rozpoczeto budowy fabryk lotniczych i modernizowano ich
wyposazenie. W 1952 roku przemyst lotniczy w Polsce byt rozwinigty w stopniu
pozwalajacym podja¢ seryjng produkcj¢ samolotow odrzutowych na licencji radzieckiej.
W 1962 roku Wojska Obrony Powietrznej Kraju uzyskaly range samodzielnego rodzaju sit
zbrojnych. Na poczatku lat 60. lotnictwo mysliwskie otrzymato naddzwigkowe samoloty
MiG-21, a w 1968 roku utworzono jednolite Wojska Lotnicze, jako samodzielny rodzaj sit
zbrojnych. W latach 70-tych nastgpowaty dalsze udoskonalenia techniczne i organizacyjne
jednostek lotniczych, zmodernizowano i unowoczesniono sie¢ lotnisk oraz udoskonalono
systemy zabezpieczenia lotow. Lotnictwo Wojskowe kazdego roku uczestniczyto wielokrotnie
W réznego rodzaju ¢wiczeniach. Lata piecdziesiagte ubieglego wieku to okres burzliwego
rozwoju technologii lotniczej. W roku 1951 wprowadzono pierwsze typy samolotow
z napedem odrzutowym Jak-23 i MiG-15. W roku 1953 polskie lotnictwo bombowe
otrzymato samoloty bombowe [1-28, i pierwsze $miglowce Mi-1. 14 pazdziernika 1954 roku
nastgpito polgczenie Wojsk Lotniczych oraz Wojsk Obrony Przeciwlotniczej. W wyniku fuzji
powstalty Wojska Lotnicze i Obrony Przeciwlotniczej Obszaru Kraju (WLIOPL OK).
W drugiej potowie lat pigédziesigtych utworzono korpusy Obrony Przeciwlotniczej Obszaru
Kraju (OPLOK). To w ich sklad weszly jednostki lotnictwa mys$liwskiego, artylerii
przeciwlotniczej oraz radiotechniczne. Wyodrebniono wowczas Dowoddztwo Lotnictwa
Operacyjnego (1957 rok) i Dowodztwo Wojsk OPLOK (1959 rok). Rok 1962 przyniost
kolejne zmiany. W miejsce WLIOPL OK utworzono: Wojska Obrony Powietrznej Kraju,

Lotnictwo Operacyjne oraz Inspektorat Lotnictwa, a w roku 1967 Lotnictwo Operacyjne
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I Inspektorat Lotnictwa potaczono w samodzielny rodzaj sit zbrojnych - Wojska Lotnicze.
W latach 60 wprowadzono do stuzby w lotnictwie wojskowym samoloty mysliwskie Mig-19,
Mig-21 i Su-7, samolot szkolno — bojowy polskiej konstrukcji TS-11 ,,Iskra” oraz nowe
wersje $migtowcOw 1 pomocniczy sprzet techniczny. W latach 80-tych ubieglego stulecia
nastgpito przezbrojenie lotnictwa wojskowego. Zakupiono wowczas samoloty trzeciej
generacji: mysliwce MiG-23, i MiG-29, samolot mysliwsko-bombowy Su-22 oraz smigtowce
szturmowe Mi-24. Koniec lat osiemdziesigtych zapoczatkowal trwajacy do dzi$ proces zmian
strukturalnych w systemie obrony powietrznej. W roku 1990 potgczono Wojska Lotnicze oraz
Wojska Obrony Powietrznej Kraju. Powstaly wtedy Wojska Lotnicze Obrony Powietrznej,
ktore 1 lipca 2004 roku przemianowano na Sity Powietrzne. W roku 2006 wprowadzono do
stuzby w Polskich Sitach Powietrznych pierwsze samoloty nowej generacji: Lockheed Martin
F-16C Block 52+ (F-16). Aktualnie wielozadaniowe samoloty F-16 stanowig trzon lotnictwa
bojowego Sit Powietrznych i s3 przeznaczone do wykonywania zadan w ramach walki
0 powietrzng przewage, do wsparcia innych rodzajow sit zbrojnych oraz do prowadzenia
rozpoznania.

Lotnictwo transportowe to rodzaj lotnictwa pomocniczego przeznaczony do
przewozenia droga powietrzng wojsk, sprzetu i1 zaopatrzenia oraz ewakuacji rannych
i chorych, przewozu i wysadzania desantdow powietrznych i grup specjalnych (169).
Lotnictwo transportowe stuzy przede wszystkim do przewozu ludzi 1 réznego rodzaju
fadunkoéw, ktoérzy 1 ktére w rejon operacji moga by¢ dostarczone metoda ladujaca lub
desantowg. Zapewnia ewakuacje ludnosci, wojsk czy sprzetu z rejonow zagrozonych.
Transport powietrzny jest rowniez najszybszym sposobem ewakuacji medycznej rannych
i chorych. Bywa rowniez narz¢dziem budowania zaufania pomiedzy zwasnionymi stronami.
Zatogi samolotéw transportowych przewoza wazne osoby oraz delegacje, ktore uczestnicza
w rozwigzywaniu konfliktow (151).

Zadania wykonywane przez lotnictwo transportowe okre$laty zmieniajace si¢ wraz
z sytuacja polityczng dokumenty normatywne — doktryny, regulaminy i instrukcje, ale zawsze
ograniczaly je typy posiadanych samolotow. Dlatego dzialalno$¢ tego rodzaju lotnictwa
mozna podzieli¢ na trzy umowne okresy: 1963-1966 rok (samoloty Li-2, It-14, An-2),
1966-1999 rok (samoloty An-12B, An-26, An-28), 1999 rok — obecnie (samoloty C-295M
Casa, M-28 Bryza, C-130 Hercules). W 2003 roku rozpoczety stuzbe w Sitach Powietrznych
RP samoloty transportowe CASA C-295M, co pozwolilo na realizacj¢ znacznie
wzrastajacego zapotrzebowania na transport powietrzny, zwigzany m.in. z udziatem naszych

wojsk w operacjach reagowania kryzysowego w Iraku, Afganistanie i na Batkanach. W roku
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2009 do stuzby w wojskowym lotnictwie transportowym wszedt samolot Hercules C-130E,
a w roku 2013 zmodernizowano i unowoczesniono wielozadaniowe mysliwce przechwytujace
MiG-29, ktore stuzg nadal w Polskich Sitach Powietrznych (10).

Wedlug dostepnych danych z 2018 roku, polscy piloci wojskowi mieli do dyspozycji
samoloty bojowe: F-16 — 48 szt.,, MiG-29 — 26 szt. i Su-22 — 18 szt. Flota powietrzna
obejmuje tez samoloty transportowe, m.in. C-130 Hercules - 5 maszyn, Casa C-295 — 16 szt.,
PZL M28 — Bryza — 24 szt. oraz $miglowce bojowe — glownie: Mi-2, Mi-8/17, Mi -24, PZL
W-3 Sokol, oraz sredni wielozadaniowy amerykanski $migtowiec transportowy i wsparcia
piechoty Sikorsky S-70i Black Hawk . Ponadto wielozadaniowe $miglowce morskie Kaman
SH-2G Super Seasprite, a takze $miglowce szkolne PZL SW-4 Puszczyk (13). Z danych
Dowodztwa Generalnego Rodzajow Sit Zbrojnych wynika, ze w ewidencji Sit Powietrznych

znajdujg si¢ teraz 244 r6znego typu samoloty oraz 239 $miglowcow (15).

1.3. Historia 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego (BLT) w Swidwinie

Lotnictwo taktyczne to rodzaj lotnictwa wojskowego przeznaczony do prowadzenia
operacji powietrznych na poziomie taktycznym tzn. na poziomie, na ktérym planuje si¢
i prowadzi bitwy oraz inne dzialania dla osiggniecia celéw wojskowych jakie zostaly
przydzielone sitom taktycznym (36).

Poczatki historii lotnictwa na ziemi §widwinskiej siggaja roku 1951, kiedy zapadta
decyzja o utworzeniu jednostki lotniczej w Swidwinie. Rozkazem szefa Sztabu Generalnego
WP nr 0096 z 11 grudnia 1951 roku w Swidwinie powstata 11. Dywizja Lotnictwa
Mysliwskiego (DLM) w sktad ktorej wehodzity 11, 24 i 27. pulki lotnictwa mys$liwskiego
(plm). Wraz z organizacja dywizji utworzono takze Garnizon Lotniczy Swidwin. 24. Pulk
Lotnictwa Mysliwskiego zostat sformowany na podstawie rozkazu Nr 0096/Org. Ministra
Obrony Narodowej z 11 grudnia 1951 roku, natomiast jednostka powstawata w okresie od
1 maja do 1 listopada 1952 roku. Stosownie do etatu Nr 6/100, putk liczyt 239 Zotnierzy oraz
2 pracownikéw kontraktowych i wchodzit w sktad 11. Dywizji Lotnictwa Mysliwskiego
(DLM) (199). Jednostka dziatata krotko, bo tylko do 20 grudnia 1952 roku, kiedy to
Dowddca Wojsk Lotniczych, na podstawie rozkazu Nr 0078/Org. Ministra Obrony
Narodowej z dnia 19 listopada 1952 roku, rozformowat 24. Putk Lotnictwa Mysliwskiego
(114). Tym samym 11. Dywizji Lotnictwa Mysliwskiego ze Swidwina podporzadkowano
40. plm, wczesniej wchodzacy w sktad 7. DLM z Krakowa. Wprawdzie pierwsi piloci tej
jednostki szkolili si¢ juz wcze$niej na lotnisku w Krakowie Radkowicach, to jednak

praktyczne szkolenie lotnicze rozpoczeto juz 17.12.1951 roku na samolotach Jak-23, Jak-11,
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UT, i PO-2. Takze w grudniu 1951 roku podjeta zostaje decyzja o przebazowaniu jednostki na
lotnisko w Swidwinie. Nastgpito ono w dniu 23.01.1953 roku z migdzyladowaniem na
tankowanie samolotow na lotnisku w Krzesinach. Przebazowano: 13 samolotow Jak-23,
2 samoloty UT-2, oraz 1 PO-2. W kolejnych latach wprowadzono do stuzby w putku
samoloty Jak-18 i MiG-15. Rok 1964 przynosi wielkie zmiany, bowiem rozpoczyna si¢
szkolenie na naddzwigkowych mysliwcach MiG-21. Byt to poczatek znaczacych sukcesow
swidwinskich lotnikéw, bowiem w kolejnych latach piloci tej jednostki, jako pierwsi na tym
typie samolotéw opanowali ladowanie w nocy przy wlasnym reflektorze, a takze dokonywali
mistrzowskich startow i ladowan na autostradzie. W 1968 roku w Swidwinie powstat Klucz
Lotniczy DLM, z ktérego w 1978 roku powstata 48. Eskadra Lotnicza, rozformowana w 1990
roku (4).

W marcu 1971 roku, zgodnie z rozkazem dowddecy Wojsk Lotniczych, jednostka
zmienia profil, zostaje przeksztalcona w jednostke mysliwsko-szturmowg i przyjmuje dwie
eskadry pilotéw i samolotow Lim-5 z 2. plm ,,Krakow”. W roku 25-lecia swojego istnienia
jednostka odznaczona zostaje przez Dowddcg Wojsk Lotniczych medalem ,,Zastuzonemu dla
Lotnictwa” oraz ,,Gryfem Pomorskim”. Kolejne lata to intensywne szkolenie lotnicze
i udzial w wielu ¢wiczeniach.

Do czasu przezbrojenia dywizji w samoloty Su-22 personel latajacy pehnit na lotnisku
dyzury bojowe w systemie Obrony Powietrznej Kraju. Na kazdy dzien byta wyznaczana para
dyzurna (dwoch pilotow), ktora petnita dyzur na lotnisku w gotowosci bojowej, przy czym
jeden z pilotow pozostajacych w gotowosci do lotu byl ubrany w kombinezon wysokosciowy,
natomiast zapasowa para dyzurna przebywata pod telefonem w domu. Po starcie pierwszej
pary dyzurnej do dyzuru bojowego wchodzita druga, zapasowa para dyzurna. Podobnie byto
z samolotami. Uzbrojone, zatankowane i gotowe do startu byly dwa samoloty, ktore
znajdowaty si¢ w poblizu miejsca petnienia dyzuru bojowego, najczesciej w poblizu domku
pilota 1 dodatkowo byly przygotowane dwa zapasowe samoloty nieuzbrojone.

Nowa er¢ w dziejach swidwinskiej jednostki lotniczej otworzylo jej przezbrojenie
w ,supertechnike”, jak Odwczesnie okreslano samoloty Su-22, ktore na lotniskowej plycie
stanety po raz pierwszy w listopadzie 1985 roku. Od tego czasu jednostka osiggata coraz
lepsze wyniki w szkoleniu, a jej piloci z powodzeniem uczestniczyli w wielu ¢wiczeniach
miedzynarodowych i krajowych organizowanych przez Dowodztwo Wojsk Lotniczych
I Obrony Powietrznej, 4. Korpus Lotniczy oraz 3. Dywizje Lotnictwa Mysliwsko-
Bombowego. Jesienia 1996 roku jednostka rozpoczgta wspotprace z jednostkami NATO, co

wigzalo si¢ z jej uczestnictwem w wielu ¢wiczeniach migdzynarodowych. Zarzadzeniem
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Ministra Obrony Narodowej z 24 listopada 1997 roku i na mocy Rozkazu Szefa Sztabu
Generalnego Wojska Polskiego z 6 marca 1998 roku, na bazie rozformowanej 3. Dywizji
Lotnictwa Mysliwsko-Bombowego w Swidwinie powstata 1. Brygada Lotnictwa
Taktycznego (198).

Po wstapieniu Polski do Paktu Polnocnoatlantyckiego, rozpoczeta si¢ era tworzenia
baz lotniczych. Na mocy Zarzadzenia Ministra Obrony Narodowej z 15.07.1999 roku
w sprawie zmian organizacyjnych w Wojskach Lotniczych i Obrony Powietrznej (WLOP)
oraz na podstawie Rozkazu Dowoddcy 2. Korpusu Obrony Powietrznej z 26.08.1999 roku
w sprawie zmian organizacyjnych, z koncem 1999 roku rozformowano, stacjonujacy
w Swidwinie, 40. putk lotnictwa mys$liwsko-bombowego. Jednoczesnie, od 1 stycznia 2000
roku zostaje utworzona 11. Baza Lotnicza, a takze 39. i 40. eskadra lotnictwa taktycznego. Od
01.01.2002 roku, Rozkazem MON z 05.04.2001 roku, jednostke wojskowg przemianowano
na 21. Bazg Lotnicza.

W roku 2006, zgodnie z Rozkazem Dowodcy Sit Powietrznych Nr Pf-41 z dnia
01 marca 2006 roku w sprawie zmian organizacyjnych w Sitach Powietrznych, 21. Baze
Lotnicza podporzadkowano 1. Brygadzie Lotnictwa Taktycznego, ktorej zadaniem byto
zabezpieczenie dzialan eskadr lotnictwa taktycznego. Poczatkowo zabezpieczala loty 39 i 40

eskadry, a w pozniejszym czasie 7 1 40 eskadry.

1.4. 21. Baza Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie — organizacja i zadania
Z dniem 1 lipca 2010 roku 21. Baza Lotnicza, w wyniku potgczenia z 7. elt, 8. elt
i 40. elt, zostata przeformowana w 21. Baz¢ Lotnictwa Taktycznego (21. BLT) podlegta
Dowodcy 1. Skrzydla Lotnictwa Taktycznego. Podstawa do zmian byla decyzja Ministra
Obrony Narodowej Nr Z-31/Org./P1 z dnia 25.08.2009 roku w sprawie zmian
organizacyjnych w Sitach Powietrznych i Decyzja Szefa Sztabu Generalnego Wojska
Polskiego Nr PF-35/0rg.SSG/ZOiU-PIMON z dnia 14.05.2010 roku w sprawie
wprowadzenia etatu 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego (183).
Aktualnie struktura organizacyjna 21. BLT obejmuje:
1. Dowodztwo 21. BLT
2. Sztab
3. Grupe Dziatan Lotniczych, w sktad ktérej wehodza:
- 1 eskadra lotnicza
- 2 eskadra lotnicza

- eskadra wsparcia
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4. Grupe Obstugi Technicznej w sktad ktorej wehodza:
- 1 eskadra obstugi
- 2 eskadra obstugi
5. Grupe Wsparcia w sktad ktorej wchodza:
- eskadra dowodzenia
- eskadra zabezpieczenia

21. Baza Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie jest jednostka lotnicza, przeznaczona
do planowania, organizowania i realizacji zadan bojowych eskadrami lotnictwa taktycznego
oraz do organizowania i realizacji zadan w zakresie zabezpieczenia logistycznego jednostek
wojskowych, pododdzialéw i instytucji w przydzielonym obszarze odpowiedzialnosci
gospodarczej.

Podstawowym zadaniem 21. BLT w Swidwinie jest zapewnienie odpowiedniego
zaplecza logistycznego dla eskadr lotnictwa taktycznego oraz zapewnienie sprawnego
szkolenia lotniczego (30). Do gtéwnych zadan 21. BLT nalezy:

- zwalczanie celow naziemnych i nawodnych w ramach prowadzenia operacji obronnej,
- prowadzenie rozpoznania powietrznego na korzy$¢ innych rodzajow Sit Zbrojnych
RP,

- realizacja szkolenia lotniczego ukierunkowanego na realizacj¢ zadan w ramach walki
0 przewage w powietrzu,

- wsparcie dziatan jednostek i pododdziatéw Wojsk Ladowych, Marynarki Wojennej
i Wojsk Specjalnych;

- odtwarzanie gotowos$ci bojowej i eksploatacyjnej statkobw powietrznych wojsk
wlasnych 1 sojuszniczych, prowadzacych szkolenie w rejonie lotniska i dziatajacych na
terytorium RP w ramach wsparcia panstwa gospodarza (Host Nation Support);

- utrzymanie lotniska w ciaglej gotowosci do zabezpieczenia szkolenia lotniczego oraz
do zabezpieczenia operacji innych statkow powietrznych Sit Powietrznych, Wojsk
Ladowych, Marynarki Wojennej, jak rowniez samolotow 1 Smigtowcow innych panstw
NATO.

21. BLT w Swidwinie jest jedyna w Polsce jednostka lotnicza eksploatujaca samoloty
Su-22, a jej piloci co roku potwierdzajg swoj wysoki stopien wyszkolenia biorgc udzial
w wielu ¢wiczeniach w kraju 1 zagranicg. Od 2011 roku rozpoczeto szkolenie pilotéw bazy do
lotow pokazowych. Stynna juz dzi§ formacja samolotow Su-22 wykonujacych podniebne

ewolucje bierze udziat w pokazach AIR SHOW w Polsce i w calej Europie.
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Samolot Su-22 (Fot. 4), okreslany w terminologii NATO jako ,.fitter” jest samolotem
uderzeniowym o zmiennej geometrii skrzydet, napedzany turbinowym silnikiem odrzutowym,
ktéry moze rozpgdza¢ samolot do predkosci 1,7-2,1 Macha. Pulap praktyczny to 15200
metrow, a maksymalny zasigg wynosi 2450 kilometrow. Samolot jest uzbrojony w dwa
dziatka 30 mm umieszczone u nasady skrzydel oraz posiada dziesig¢ podwieszen
zewnetrznych na ktorych moze przenosi¢ 4000 kg srodkéw bojowych. Su-22 jest obecnie
jedynym samolotem bojowym w Polskich Sitach Powietrznych, ktory realizuje zadania na
rzecz wszystkich rodzajow sit zbrojnych jako maszyna uderzeniowa, rozpoznawcza i nosiciel
celow powietrznych.

Od 01.01.2012 roku 21. BLT pelni takze funkcje Wojskowego Oddziatu
Gospodarczego, zaopatrujac kilkadziesiat jednostek, pododdziatéw i instytucji wojskowych

(miedzy innymi jednostki w Trzebiatowie, Mrzezynie i Mirostawcu) (183).

- - E — = — - A 5

Fot. 4. Samolot mysliwsko - bombowy Su-22 M4 (8).

2. Zywienie, jako element profilaktyki zdrowotnej w wojsku

Jednym z fundamentalnych czynnikow pozwalajacych utrzymaé wysoka wydolnosé
fizyczna 1 dobra kondycje psychiczng Zotnierza jest dobry Stan odZzywienia. Stan ten osiaggnaé
mozna jedynie poprzez prawidtowe zywienie, pokrywajace wszystkie potrzeby zywieniowe
organizmu. Nieracjonalne, niezbilansowane zywienie prowadzi zawsze do okreslonych

zaburzen zdrowotnych, takich jak nadwaga i/lub otytos¢ w przypadku dlugotrwatego
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dodatniego bilansu energetycznego, lub tez niskiej masy ciala i obnizone] wydolnosci
psychofizycznej w przypadku niedoborow energetycznych pozywienia (184, 119). Nadwaga
i otylo$§¢ to powazne zaburzenia ogolnoustrojowe, ktore mogg prowadzi¢ do znacznego
pogorszenia stanu zdrowia. Otyto$¢ jest chorobg zwyrodnieniows, ktoéra zaburza wicle
procesow zyciowych i uszkadza rdzne struktury organizmu czlowieka, a takze przyczynia si¢
do licznych klinicznych powiktan. Wzrasta ryzyko wystgpowania nadci$nienia i miazdzycy
oraz powstawania zakrzepdw, a w zwigzku z tym takze udaru mozgu i zawatow. Moze takze
powodowa¢ wystepowanie niektorych postaci raka uktadu pokarmowego. U ludzi otytych
notuje si¢ wigcej przypadkow choroby niedokrwiennej serca oraz cukrzycy typu 2.
Predysponuje réwniez do powstawania zaburzen psychoemocjonalnych i spotecznych (184).

Jednym z gtownych czynnikéw chorob uktadu krazenia, ktore stanowia ,,najwigkszego
mordercg” cztowicka we wspolczesnym $wiecie, jest niekorzystny styl zycia, w tym przede
wszystkim sposob odzywiania. Do glownych czynnikow zywieniowych majacych wptyw na
wzrost ryzyka choréb uktadu krazenia nalezg :

* wysokoenergetyczna dieta powodujagca dodatni dobowy bilans energetyczny
i stymulujaca rozwoj nadwagi i otylosci,

» nadmierne ilosci spozywanych thuszczow, zwlaszcza kwaséw thuszczowych nasyconych,
przy jednoczesnym niskim spozyciu kwasow tluszczowych wielonienasyconych z rodziny n-6
i n-3,

* wysokie spozycie produktow bogatocholesterolowych,
* niskie spozycie witamin antyoksydacyjnych,

» bardzo wysokie spozycie soli kuchennej,

+ niska podaz z pozywieniem potasu, magnezu i wapnia.

Wiele badan epidemiologicznych wskazuje takze na zwigzek pomigedzy zbyt niskim
spozyciem blonnika pokarmowego, a otytoscig i chorobami uktadu krazenia, jak rowniez na
wplyw male; aktywno$ci fizycznej na rozwoj otyloSci. Najwazniejsze przyczyny
wystepowania otytosci to siedzacy styl zycia, zmniejszenie aktywnosci fizycznej 1 nadmierna
konsumpcja zywno$ci wysokoenergetycznej, co w konsekwencji prowadzi do dodatniego
ustrojowego bilansu energetycznego (77).

Wystepujaca u zohierzy nadwaga lub otylos¢, bedace wynikiem dodatniego bilansu
energetycznego powstajacego na skutek wadliwego, bogatoenergetycznego sposobu zywienia
1 niskiej aktywnosci fizycznej, nie tylko pogarsza samopoczucie, ale stanowi takze problem
zdrowotny 1 spoteczny, zwigzany z ograniczeniem mozliwosci wykonywania zawodu

zohierza. O ile wystepowanie nadwagi i otytosci jest powszechne w populacji polskiej (115),
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takze wsrod zolnierzy (187), o tyle stany niedozywienia biatkowo-energetycznego wsrod
zolierzy nie wystepuja lub w szczegdlnych przypadkach mogg wystepowaé sporadycznie.
Moéwiagc o niedozywieniu mamy najczeSciej na mysli niedozywienie biatkowo energetyczne
wynikajace z dtugotrwatego niedoboru sktadnikéw odzywczych bedacych zrodlem energii,
czesto zapominajac o niedoborach sktadnikow jakosciowych wchodzacych w sktad waznych
struktur regulujacych metabolizm komorek, tkanek lub calego organizmu, takich jak sole
mineralne, witaminy, czy pierwiastki sladowe. Niedozywienie moze mie¢ charakter ilosciowy
objawiajacy sie utratg masy tluszczowej, masy ciata i wychudzeniem, ale takze jakos$ciowy,
powodujac swoiste zespoty objawow niedoboru poszczegdlnych sktadnikow jako$ciowych.
Zaréwno nadwaga i otylos¢, jak 1 niedowaga, niekorzystnie wpltywaja na wydolnos¢
1 sprawnos¢ fizyczng organizmu. Ma to zasadnicze znaczenie w przypadku zohierzy, bowiem
moze w istotnym stopniu ogranicza¢ efektywnos¢ procesu szkolenia wojskowego, a takze
utrudnia¢, lub uniemozliwia¢ wykonanie skomplikowanych zadan bojowych, stwarzajac
w sytuacjach szczegoélnych, zagrozenie dla zdrowia i zycia. Stad tez, stanowigce odmiang
zywienia zbiorowego, zywienie wojska musi zaspokaja¢ wszystkie zywieniowe potrzeby
zolierza wynikajace z jego dziatalno$ci w rdéznych sytuacjach 1 przy réznych
obcigzeniach fizycznych, a takze powinno by¢ wilasciwe pod wzgledem ilosciowym

1 jakoSciowym.

2.1 Dietozalezne choroby cywilizacyjne w wojsku

Zmiany zachodzace we wspotczesnych spoteczenstwach niosg ze sobg caly szereg
nowych zagrozen zdrowotnych. Do najwazniejszych nalezy upowszechnienie siedzacego
trybu zycia i brak regularnej aktywnosci ruchowej, co wraz z innymi niekorzystnymi
zachowaniami zdrowotnymi, np. nadmierng podaza pozywienia i ograniczong aktywnos$cig
fizyczna, skutkuje lawinowym wzrostem czgstosci wystgpowania nadwagi i otytosci, zespotu
metabolicznego 1 calego szeregu tzw. chorob cywilizacyjnych. Wg. definicji, choroby
cywilizacyjne to globalnie i powszechnie wystepujace choroby, ktorych przyczyng rozwoju
oraz rozprzestrzenienia jest postep wspotczesnej cywilizacji, dlatego tez czasem mowi sig, ze
sa to ,,choroby XXI wieku”. Glownie, wynikaja one z nieprawidlowego Zywienia, malej
aktywnosci fizycznej oraz palenia papieroséw. Posrednimi przyczynami ich rozwoju jest
postgpujace uprzemyslowienie, urbanizacja, wzrost napigcia nerwowego 1 Sytuacji
stresowych, skazenie $rodowiska, halas oraz promieniowanie, gtéwnie jonizujace (103).
Choroby cywilizacyjne zabijaja kazdego roku 41 miliony o0séb, co stanowi 71% wszystkich

zgonow na $wiecie (27).
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Jako$¢ 1 sposdb zywienia, to jedne z gldéwnych czynnikéw wplywajacych na zdrowie
czlowieka, jak rowniez na jego sprawno$¢ oraz efektywny okres pracy zawodowej. Obecnie,
we wspolczesnym $wiecie mamy do czynienia z pandemig cywilizacyjnych chorob
metabolicznych pozostajacych w zwigzku z zywieniem. W wyniku zmian zwyczajow
zywieniowych idacych w kierunku tzw. ,,bogatej diety”, obserwujemy w wielu panstwach,
réwniez 1 W Polsce, wzrost wystepowania dietozaleznych chordb przewlektych, ktore
dotykajg nie tylko osoby w wieku $rednim i starszym, ale takze w mtodszych grupach
wiekowych. Wraz ze wzrostem wartosci energetycznej dziennej racji pokarmowej oraz
calkowitej zawartosci tluszczu i cukréw prostych w diecie zwicksza si¢ w naszej populacji
udzial ludzi otylych, razem ze wszystkimi zdrowotnymi konsekwencjami. Wystepujaca
powszechnie otylos$¢, ktéra sama w sobie jest juz chorobg metaboliczng, predysponuje do
powstawania i rozwoju choréb uktadu krazenia, w tym nadci$nienia 1 miazdzycy, cukrzycy
i niektérych choréb nowotworowych, a wigc chorob stanowiacych gléwnag przyczyne
Zgonow.

Takze w wojsku, dietozalezne choroby cywilizacyjne stanowig istotny problem zdrowotny.
Sa one gldwng przyczyng eliminacji zolnierzy ze stuzby. Nadwaga 1 otylo$¢, bedace m.in.
wynikiem wadliwego sposobu zywienia, a8 W konsekwencji dodatniego ustrojowego bilansu
energetycznego, nie tylko pogarszaja samopoczucie czlowieka, ale stanowig takze problem
zdrowotny 1 spoleczny zwigzany z ograniczeniem mozliwosci wykonywania wielu zawodow,
w tym takze zawodu Zolnierza. Wyniki prowadzonych od wielu lat badan stanu odzywienia
zolnierzy Wojska Polskiego wskazuja na stale wystgpowanie nadwagi i otytosci (108).
W badaniach stanu odzywienia 2390 Zolnierzy petnigcych stuzbe wojskowa w roznych
jednostkach na terenie kraju stwierdzono wystgpowanie nadwagi u 33,2% badanych, podczas
gdy otytos¢ wykazano u 10% (45). Badajac stan odzywienia zotnierzy w jednej z jednostek
wojsk chemicznych wykazano, ze w grupie Zotnierzy do 30 r.z. nadwaga wystgpowata
u 43,7% Dbadanych, a otylos¢ u 6,3%, podczas gdy w grupie powyzej 30 r.z. odsetek
badanych, u ktorych wystepowata nadwaga i otytos¢ byl wyzszy i wynosit odpowiednio
46,4% 1 7,2% (107). W 2018 roku badaniom poddano zotnierzy jednostek Kawalerii
Powietrznej. Zolnierze pehigcy shuzbe w tego rodzaju jednostkach charakteryzuja sie
znacznie wyzszym poziomem sprawnosci fizycznej niz ogdt zotlierzy Wojska Polskiego.
Oceniajgc stan odzywienia na podstawie warto$ci wskaznika BMI stwierdzono, ze potowa
badanych Zotnierzy miata nadwage, a u 11% wykazano otytos¢ (187). Takze wspolczesne
badania stanu odzywienia zolierzy pehigcych stuzb¢ w jednostkach Wojsk Obrony

Terytorialnej wykazaty wystgpowanie nadwagi u ponad 40% badanych, podczas gdy otylos¢
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stwierdzono u 17% (104). Wystepowanie nadwagi i otytosci wykazano takze wsrod personelu
latajacego Sit Powietrznych oraz zatég jednostek plywajacych Marynarki Wojennej RP
(48,73,110,112).

Rozpowszechnienie chorob uktadu krazenia wsréd wojskowego personelu lotniczego jest
podobne jak w ogdlnej populacji polskiej i wigze si¢ z wystgpowaniem gtownych czynnikow
ryzyka miazdzycy. Z wieloletnich badan prowadzonych w Wojskowym Instytucie Medycyny
Lotniczej w Warszawie (WIML) wynika, ze choroby uktadu krazenia stanowig w Polskich
Sitach Powietrznych gléwng przyczyne niezdolnosci do stuzby w powietrzu. W latach
1990-1999, na ogo6lng liczbg 37 663 badanych w WIML cztonkéw personelu lotniczego, 152
pilotdw uznano za niezdolnych do stuzby z przyczyn zdrowotnych, przy czym w 43% byly to
schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego. Przyczyny kardiologiczne spowodowaty trwalg
niezdolnos¢ do stuzby 36 pilotow (125). Rozpowszechnienie chorob uktadu krazenia wsrod
personelu lotniczego jest podobne jak w ogdlnej populacji polskiej i wigze Si¢ ze znacznym
rozpowszechnieniem i nasileniem gtownych czynnikow ryzyka miazdzycy (123). Wykazano,
ze 35% przyczyn niezdolnosci zawodowej wojskowego personelu lotniczego w latach
1992-1998 byto zwigzanych chorobami uktadu krazenia. W okresie dziesigciolecia 198998,
na ogblng liczbe 255 czionkow personelu lotniczego niezdolnych do zawodu z przyczyn
zdrowotnych, choroby uktadu krazenia byly bezposrednig przyczyng niezdolnosci u 82 osob
(32%), w tym u 42 0s6b byta to choroba wiencowa, w 11 przypadkach pod postacig zawatu
serca, a u 30 osob nadcisnienie tetnicze (126).

Wyniki badan pilotow wojskowych, przeprowadzonych w WIML w latach 1996-1998
wskazuja wyraznie na wystepowanie jednego lub kilku czynnikow ryzyka chordb uktadu
krazenia zwiazanych z zywieniem. Hipercholesterolemie¢ stwierdzono u 76% badanych
pilotéw, u 3,2% wykazano otyto$¢ brzuszna, a u 10,3% otyto$¢ uogdlniona, podczas gdy
nadwage roéznego stopnia miato az 25% badanych (124). Inne badania przeprowadzone przez
Wojskowy Instytut Medyczny na probie 7 tys. zolierzy pokazaty, ze choroby ukiadu
sercowo-naczyniowego wsrod wojskowych stanowig wigksze zagrozenie w tej grupie niz
u cywili. Zaskoczeniem dla lekarzy byto rozpowszechnienie wystgpowania otytosci i innych
schorzen z tym zwigzanych — nadci$nienia tetniczego, wysokiego poziomu cholesterolu, czy
tez stanow przedcukrzycowych (11).

Nadwaga taczaca si¢ z otyloscia ma niewatpliwie wplyw na zdolno$¢ pilota do
pracy w powietrzu. U osob otylych bez ukrytych odchylen w stanie zdrowia, mozna
stwierdzi¢ zaburzenia w adaptacji czynno$ciowej. Na pilota w czasie pracy w powietrzu

dziata szereg czynnikéw fizycznych lotu, stanowiac duze obcigzenie dla mechanizméw
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kompensacyjnych ustroju (105). Juz wyniki badan prowadzonych w koncu lat 60 ubiegtego
wieku wykazaty, ze choroba dekompresyjna wystepuje najczesciej u pilotow, ktorzy mieli
powyzej 12 kg thuszczu ustrojowego. Z kolei zauwazono, ze objawy dysbaryzmu wystepuja
czesciej u pilotow starszych z nadwagg. Istniejg sugestie, ze piloci z nadwaga gorzej znoszg
wahania temperatury, zmiany cis$nienia i niedotlenienia (181).

Wyniki badan przeprowadzonych w latach 1993-1998, dotyczacych profilaktyki choréb
uktadu sercowo-naczyniowego, pokazaly, ze wowczas zotnierze zawodowi byli w lepszej
kondycji. Pierwsze symptomy, ze zaczyna si¢ dzia¢ nie najlepiej, pokazaty badania pilotow
wojskowych przeprowadzone przez dr. Krzysztofa Mazurka w 2000 roku. Otylos¢ lub
nadwaga dotyczyly ponad 60% osob, a hipercholesterolemia 72%. Pracujacy w Wojskowym
Osrodku Szkolenia Kondycyjnego w Zakopanem dr Narcyz Sadton twierdzi, ze 70%
przebywajacych tam na turnusach szkoleniowo kondycyjnych pilotow wojskowych ma
nadwage lub cierpi na otylos¢ (6). Znaczne rozpowszechnienie nadwagi i otytosci brzusznej
wsrod personelu lotniczego wigze si¢ ze wzrostem ryzyka zachorowan m.in. na cukrzyce
1 choroby ukladu krazenia, co powoduje konieczno$¢ traktowania tego problemu, jako
jednego z glownych celéw profilaktyki chordb metabolicznych tej grupy zawodowe;j.
W lotnictwie, gdzie personel latajacy sktada sie z klinicznie zdrowych, wyselekcjonowanych
I co roku badanych ludzi, nalezy przyja¢, ze wszystkie przypadki otyloéci sa wynikiem
niewlasciwej diety 1 zbyt malej aktywnosci fizycznej. Nadwaga wystgpuje najczescie)
u pilotow, ktorzy w mtodosci zajmowali si¢ intensywnie sportem, a poézniej zaprzestali tych
dziatan.

Biorac po uwage wysoki odsetek wystepowania nadwagi 1 otytosci oraz dietozaleznych
chorob cywilizacyjnych wsrod zotnierzy Wojska Polskiego, w roku 2016, w ramach
Narodowego Programu Zdrowia na Lata 2016 — 2020, podjeto promowanie inicjatyw
dotyczacych prawidlowego zywienia i podejmowania aktywnosci fizycznej wsrdod shuzb
mundurowych oraz kompleksowe badania sposobu zywienia i stanu odzywienia zolnierzy
zawodowych z identyfikacjg czynnikow ryzyka rozwoju otytosci, z oceng aktywnosci
fizycznej, poziomu wiedzy zywieniowej oraz wystgpowania nieréwnosci w zdrowiu (144).
Realizacja tych zadan oraz wyniki wcze$niejszych badan prowadzonych w Wojskowym
Instytucie Higieny i Epidemiologii oraz Wojskowym Instytucie Medycyny Lotniczej
w zakresie oceny obcigzenia energetycznego zotnierzy zwigzanego z programem szkolenia
i specyfika stuzby wojskowej stanowily podstawe opracowania, profilaktycznych w stosunku
do zywieniowozaleznych, metabolicznych choréb cywilizacyjnych, norm Zywienia

zbiorowego stuzb mundurowych (143).
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2.2. Rola zywienia w utrzymaniu dobrej kondycji zdrowotnej zolnierzy

Wplyw rodzaju i sposobu odzywania si¢ na kondycje i zdrowie cztowieka byt
obserwowany od wiekow. Juz w V wieku p.n.e. Hipokrates, uznawany za ojca wspotczesnej
medycyny, w swoich dzietach doceniat znaczenie diety i higieny w profilaktyce zdrowotnej.
Zalecat zdrowa diete 1 ¢wiczenia fizyczne jako remedium na wigkszos$¢ dolegliwosci, bowiem
uwazal, ze wlasciwe odzywianie si¢ dziala zapobiegawczo wobec wielu chorob, a ponadto
moze sta¢ sie lekarstwem, co potwierdzajg jego stynne stowa ,,niech zywnos$¢ bedzie twoim
lekiem, a lek twoja zywnoscig” (7).

Problem racjonalnego, prawidlowego odzywiania zapewniajgcego organizmowi
odpowiednig wydajnos¢ i jako$¢ wykonywanej pracy ma szczegélne znaczenie W WojsSKu.
Zwigzane jest to ze specyfika shluzby wojskowej oraz wynikajacym z niej znacznym
obcigzeniem fizycznym 1 psychicznym, a to sprawia, ze prawidtowe zaspokajanie potrzeb
zywieniowych zotnierzy istotnie wptywa na ich zdolnos$¢ bojowa i odporno$¢ psychiczna.

Bez regularnego zaopatrzenia w zywnos¢ i wod¢ zadna armia nie moze Sprawnie
dziata¢ ani oczekiwaé zwycigstwa w wypelnianiu swojej gltéwnej roli, jaka jest walka.
Odpowiednie pozywienie, zaréwno pod wzgledem jakosciowym, jak i ilosciowym oraz
odpowiednie nawodnienie sa niezbgdne, aby zapewni¢ optymalny poziom sprawnosci
fizycznej 1 umystowej personelu wojskowego. Prawidlowe odzywianie jest takze glownym
czynnikiem przyczyniajacym si¢ do procesu gojenia si¢ ran u oséb kontuzjowanych, oraz
wplywa na ich szybszy powr6t do zdrowia i rehabilitacje.

Wyzywienie zolnierzy zawsze stanowito jeden z najwazniejszych, cho¢ niekoniecznie
najbardziej eksponowanych, probleméw zwigzanych z historig konfliktow zbrojnych.
Oczywiscie zdarzato si¢, ze wyglodzona armia pokonywala syta, ale najczeSciej byto
odwrotnie.

W historii istnieje wiele przyktadow ilustrujacych wpltyw zywienia na stan zdrowia
zohierzy, a tym samym na powodzenie kampanii wojskowych. Podczas oplynigcia $wiata
przez Lorda Ansona (1740-1744 rok) zgineto 636 z 961 marynarzy jego floty, a przyczyna
ich $mierci byl w przewazajacej wigkszosci szkorbut. 3 lata pdzniej James Lind z Royal
Navy, stuzagc jako chirurg okrgtowy na pokladzie HMS Salisbury, podjat pierwsze
prospektywne badanie interwencyjne, badajace sposob leczenia szkorbutu. ,,Traktat
0 szkorbucie” zostat opublikowany w 1753 roku, w ktorym do leczenia i zapobiegania tej

chorobie zalecono stosowanie w zywieniu owocow cytrusowych (188).
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,Zoierze maszerujg na zotagdkach” — glosi znane powiedzenie, przypisywane Cesarzowi

Napoleonowi Bonaparte. Cesarz wiedzial, ze dobrze odzywiony zolnierz bedzie lepiej
przygotowany do prowadzenia dziatan wojennych oraz zmniejszy si¢ jego podatnosc
na choroby (85). Baron Dominique Jean Larrey, generalny inspektor Wojskowego Sztabu
Medycznego Napoleona, pisal o schorzeniach i do$wiadczeniach, ktére miaty miejsce
podczas katastrofalnej zimowej kampanii przeciwko Rosjanom w 1812 roku:
,Lod i gleboki $nieg ktorymi pokryte byly rowniny Rosji, utrudnialy ... ogrzewanie naczyn
wlosowatych i narzadéow prucnych. Snieg i zimna woda, ktére zotnierze potykali w celu
usmierzenia gltodu lub zaspokojenia pragnienia ... znacznie przyczynily si¢ do wyniszczenia
tych o0sob, pochlaniajac niewielka cze§¢ ciepla pozostalego w trzewiach. Srodki te
spowodowaty $mier¢ zwlaszcza tych, ktorzy zostali pozbawieni pozywienia”(138).

Takze tworca potegi wojskowej Prus, Fryderyk Wielki, twierdzit, ze ,.kto chce budowaé
armig¢, musi rozpocza¢ od brzucha”, bowiem niedozywienie zmniejsza zdolno$¢ bojowsa
wojska, jego morale, odpornos$¢ na czynniki szkodliwe oraz wyczerpuje, nieraz bardziej niz
dziatania bojowe (101). Wiekszos¢ dowodcow wojskowych uznaje znaczenie wplywu
zywnosci na morale zotnierza, czego dowodem jest opis racji zywnos$ciowych Anthony'ego
Kelletta: ,,... brak pozywienia jest najwigkszym pojedynczym atakiem na morale” i ,,... nic
nie oslabito woli walki bardziej niz gtéd” (100). Niektoérzy dowodcy wojskowi czgsto
pomijaja wyptywajace z poprzednich kampanii, przyziemne, ale wazne wnioski dotyczace
odzywiania. Pugh, brytyjski lekarz i fizjolog zajmujacy si¢ wptywem duzych wysokos$ci na
organizm, zauwazyt kiedys, ze ,,wojskowi, z nalezytym szacunkiem, nigdy nie be¢dg stuchaé
fizjologdw, a co wigcej, nigdy nie beda bra¢ lekcji z przesziosci. Zawsze muszg zaczynac
wszystko od nowa i odczuc¢ to na wiasnej skorze. Zawsze tak byto i zawsze bedzie” (149).

Prawidlowe funkcjonowanie organizmu zotnierza i jego wysoka wydolnos¢ fizyczng
zapewnia racja pokarmowa pokrywajaca w pierwszym rzedzie warto$¢ wydatkowanej energii,
a dalej jego zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowiednich
ilosciach 1 proporcjach. Az do XIX w. nie okreslano potrzeb zywieniowych zoknierzy, a tym
bardziej ich zapotrzebowania energetycznego. Pierwsze zapisy prawne o odpowiedzialnosci
za zywienie zolierzy pojawily si¢ w Stanach Zjednoczonych w 1863 roku, na mocy ktorych,
to stuzby logistyczne, a przede wszystkim wojskowa stluzba zdrowia, przyjeta obowigzek
organizacji zywienia zotnierzy (32). W 1877 roku przepisy te zostaly zmodyfikowane
I z odpowiednimi nowelizacjami s3 utrzymywane do dzis: ,,Oficerowie wojskowej stuzby
zdrowia wspolnie z oficerami liniowymi (w zakresie przepisow iregulacji, ktore beda

przygotowywane przez sckretarza wojny) beda uczestniczy¢é w planowaniu i realizacji
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zywienia zotnierzy. Szef Wojskowej Stuzby Zdrowia oglosi podleglym oficerom, jakie
regulacje i instrukcje bedg obowigzywac, aby zabezpieczy¢ nalezyte przygotowanie racji dla
zohierzy” (33).

Zbilansowana dieta, oparta na solidnej wiedzy zywieniowej, ma kluczowe znaczenie dla
gotowosci operacyjnej 1 zdrowia personelu wojskowego. Zagadnienia racjonalnego zywienia
zolnierzy maja istotne znaczenie zardwno z punktu widzenia medycznego, jak i wojskowego.
Duza rola przypada tu lekarzom jednostek wojskowych i osobom odpowiedzialnym w pionie
stuzby zywnosciowej - szefowi zaopatrzenia zywnosciowego oraz kierownikom stotowek

wojskowych.

2.3 Wydatek energetyczny jako podstawa okres$lenia potrzeb zywieniowych czlowieka
Podstawowa zasada racjonalnego zywienia jest dostarczenie organizmowi, wraz
z pozywieniem, odpowiednich ilosci energii, stosownie do wartosci wydatku energetycznego.
W zywieniu, wyniki badan wydatku energetycznego s3a miernikiem zapotrzebowania
kalorycznego cztowieka, ktore pokry¢ moze jedynie spozyte pozywienie. Tak wigc znajomos¢
dobowych strat energii stanowi podstawe ustalania warto$ci energetycznej norm
zywieniowych dla grup ludnosci, jednolitych pod wzgledem pici, wieku, masy ciata i wzrostu,
wykonujacych te samg prace i znajdujacych si¢ w podobnych warunkach bytowania. Wartos¢
dobowego wydatku energetycznego moze stanowi¢ podstawe do okreslenia norm zywienia na
podstawowe sktadniki odzywcze. Wprawdzie aktualnie zapotrzebowanie organizmu na
makrosktadniki tj. biatko, ttuszcze 1 weglowodany najczesciej okresla si¢ uwzgledniajac
wiek | masg ciala, przy czym jest to masa prawidtowa, a nie masa rzeczywista (95), to jednak
dla populacji wojskowej zapotrzebowanie na makrosktadniki zywnosci zazwyczaj okresla si¢
jako procentowy ich udziat w catkowitej warto$ci energetycznej dziennej racji pokarmowej

pokrywajacej potrzeby energetyczne Zohierza.

2.3.1 Wydatek energetyczny — definicja i skladowe
Wydatek energetyczny definiuje si¢ jako ilo$¢ energii cieplnej wydatkowanej
w jednostce czasu przez organizm cztowieka, podawang wedtug Migedzynarodowego Uktadu
Jednostek SI w dzulach (J) (51).
Calkowity wydatek energetyczny (Total Energy Expenditure, TEE) w ciggu 24 godzin
jest suma podstawowej przemiany materii (Basal Energy Expenditure, BEE), energii

wydatkowanej na aktywnos¢ fizyczna (Energy Expenditure of Physical Activity, EPA),
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termicznego efektu pozywienia (Thermic effect of Food, TEF) oraz, w rzadziej

wystepujacych sytuacjach, termogenezy indukowanej zimnem.

Podstawowa przemiana materii, jest to energia potrzebna do utrzymania niezbednych
funkc;ji fizjologicznych organizmu, kiedy organizm znajduje si¢ w spoczynku, w $cisle
okre$lonych warunkach: po co najmniej 8 godzinach snu, po 12 — 14 godzinach
nieprzyjmowania pozywienia, po przebudzeniu, lezac na wznak, w warunkach
zupelnego spokoju fizycznego i psychicznego, oraz komfortu cieplnego. Jest gtéwna
czgscig skladowa catkowitego wydatku energetycznego (45-70% catkowitego
wydatku energetycznego).

Spoczynkowy wydatek energetyczny (Resting Energy Expediture, REE) obejmuje
energic wydatkowang, kiedy organizm jest w stanie spoczynku, czyli kiedy nie jest
wydatkowana energia na zaden wysitek mig$ni.

Termogeneza indukowana zimnem oznacza wytwarzanie ciepta w odpowiedzi
na temperature Srodowiska ponizej neutralnosci termicznej.

Proces przyjmowania pokarmu wymaga energii potrzebnej do trawienia, absorpciji,
transportu, przeksztalcenia oraz, kiedy jest to potrzebne, gromadzenia
/przechowywania sktadnikéw odzywczych. Te procesy metaboliczne zwickszaja REE
I ten wydatek energetyczny nosi nazwe termicznego efektu pozywienia (TEF). Nalezy

podkresli¢, ze praca migs$ni potrzebna do jedzenia nie jest czgscig TEF.

e Sktadowa catkowitego wydatku energetycznego jest rowniez wydatek energii

zwigzany z aktywno$cig fizyczng (EEPA). Aktywnos¢ fizyczna moze by¢
zdefiniowana jako kazdy ruch wykonywany przez migénie szkieletowe, ktory jest
zwigzany z wydatkiem energii. W praktyce, aktywnos¢ fizyczng w codziennym Zyciu
dzielimy na wszelkie czynnosci fizyczne dnia codziennego, na przyklad: praca
zawodowa, przemieszczanie si¢, opieka nad innymi osobami oraz aktywnosc¢ fizyczna
uprawiana rekreacyjnie

e Poziom aktywnosci fizycznej (Physical Aktivity Level, PAL) jest definiowany jako
stosunek catkowitego do spoczynkowego wydatku energetycznego w ciggu 24 godzin
I odnosi si¢ do tej czesci TEE, ktora wynika z aktywnosci fizyczne;.

e Termiczny efekt pozywienia (TEF) to wydatek energii potrzebnej do trawienia,
absorpcji, transportu, przeksztatcania oraz, kiedy jest to potrzebne, gromadzenia

sktadnikow odzywczych.
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e Termogeneza indukowana zimnem oznacza wytwarzanie ciepta w odpowiedzi na
temperatury srodowiska ponizej neutralnosci termicznej. W ostatnich dekadach udziat
termogenezy indukowanej zimnem w TEE zmniejszyt si¢, poniewaz ludzie wiecej
czasu spedzaja w zamknigtych | ogrzewanych pomieszczeniach

Zalezno$¢ miedzy wydatkiem energetycznym, a masg i sktadem ciata nie jest liniowa.

Wplyw tkanki tluszczowej na wydatek energetyczny jest maty u osob szczuptych, ale nie
moze by¢ pomijany u 0s6b z nadwagg lub otytych. Ponadto znaczenie ma to, w jakiej czesci
ciata tkanka tluszczowa si¢ znajduje. Tkanka tluszczowa wisceralna (trzewna), kumulujaca
si¢ wokol narzadoéw klatki piersiowej 1 jamy brzusznej, wykazuje wigkszg aktywnos$¢
metaboliczng niz tkanka thuszczowa podskorna. Na warto$¢ wydatku energetycznego istotnie
wptywa pte¢. Spoczynkowy i w konsekwencji catkowity wydatek energetyczny jest wyzszy
u mezczyzn, niz u kobiet. Roznice te s3 spowodowane gltéwnie roznicami w masie i sktadzie
cialta. Mezczyzni odznaczaja si¢ wigkszg zawarto$cig tkanki migSniowej 1 mniejsza
zawarto$cig tkanki thuszczowej w organizmie w poréwnaniu do kobiet. Wigcksza zawartos¢
tkanki migsniowej 1 mniejsza tkanki tluszczowej wigze si¢ z wyzszym wydatkiem

energetycznym (162).

2.3.2 Bilans energetyczny

Bilans energetyczny jest formg prezentacji przemiany materii organizméw zywych.
Stanowi on roéznice migdzy poborem energii z pozywieniem, a jej wydatkiem zwigzanym
utrzymaniem procesOw zyciowych oraz aktywnos$cia fizyczng. Kiedy pobor energii
przekracza wydatek energetyczny, mamy do czynienia z dodatnim bilansem energetycznym,
ktory powoduje przyrost masy ciata, natomiast kiedy pobor energii jest nizszy od wydatku
energetycznego mamy do czynienia z ujemnym bilansem energetycznym, skutkujacym utrata
masy ciala. ROwnowaga energetyczna wystgpuje wtedy, gdy 1lo$¢ energii spozywanej réwna
jest ilosci energii wydatkowanej. Wowczas masa ciala nie ulega zmianom. Kazde zaktocenie
bilansu energetycznego przyczynia si¢ do zmian masy ciata. W dtuzszej perspektywie bilans
energetyczny jest wyrOwnany u osob ze stabilng masg ciata, mimo ze na co dzien bilans ten

moze czasami by¢ dodatni, a czasami ujemny (53).

2.3.3 Wydatek energetyczny jako podstawa ustalania norm zywienia i wyzywienia
Zolnierzy
Okoto roku 1870 w Europie podjeto pierwsze badania, ktorych celem byl pomiar

fizjologicznego kosztu ponoszonego przez zolierzy obcigzonych ekwipunkiem o ré6znym
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cigzarze, ¢wiczacych w roznych warunkach temperatury otoczenia. Te, oraz inne pozniejsze
badania prowadzone w Europie i USA, doprowadzilty do oznaczenia wartosci wydatku
energetycznego ponoszonego przez organizm cztowieka, w réznych formach aktywnosci
fizycznej np. w trakcie marszu, czy tez z uwzglednieniem wagi przenoszonego
oporzadzenia. Badania te, jakkolwiek obarczone duzym bledem, wykazaly m.in., Ze
w zalezno$ci od wagi niesionego ekwipunku i temperatury otoczenia zolnierz w trakcie
marszu moze by¢ obcigzony wydatkiem energetycznym w wysokosci 5000-6000 kilokalorii
na dobg (64). Okreslenie 6wczesnych potrzeb energetycznych i zywieniowych zotnierzy
opierato si¢ gléwnie o oceng ilosci §redniego spozycia zywnosci. Wielcy wodzowie armii
rosyjskiej, a zwlaszcza Suworow, stale podkreslali znaczenie prawidtowego odzywiania
zolierzy. W 1907 roku w Rosji, specjalna komisja pod kierunkiem Danilewskiego
opracowata jadlospisy dla armii. Autor domagal si¢ dla Zolmierza racji pokarmowej
o warto$ci energetycznej 4400 kcal brutto, przy czym 35-40% energii powinno pochodzi¢
z biatka zwierzgcego. Zalecal takze czgSciowg zamiang chleba zytniego (trudniegj
przyswajalnego) na pszenny. Domagat si¢ tez 3 goracych positkow w ciggu doby. Rozumiat
takze znaczenie zdrowotne warzyw 1 pisal: ,,ze wzgledu na dobro czlowieka w Zzaden sposdb
nie mozna ograniczy¢ spozywania warzyw do jednego lub dwoch ich rodzajow, lecz trzeba
zacheci¢ wszelkimi sposobami do spozywania warzyw réznego rodzaju” (102).

Zaproponowana pod koniec I Wojny Swiatowej przez Szefa Dziatu Zywienia
i Zywnoséci Szefostwa Stuzby Zdrowia Armii USA racja Zzywno$ciowa byla wynikiem
prowadzonych w latach 1917-1918, w 400 stotdowkach zonierskich, badan nad iloscig
spozywanej przez zolnierzy standardowej zywnosci 1 oceng ich wartos$ci energetycznej.
Wyniki badan pozwolity okresli¢ $rednig warto$¢ energetyczng spozywanego pozywienia na
poziomie 3633 kcal, w przedziale rozpigtosci od 3000 do 4000 kcal (130). Kolejne badania
potrzeb energetycznych Zolnierzy, oparte o kalkulacj¢ warto$ci energetycznej spozywanych
racji pokarmowych, przeprowadzono w USA w 1941 roku. Obejmowaty one lacznie kilkaset
jednostek piechoty, lotniczych, pancernych, artylerii, inzynieryjnych, wojsk chemicznych,
kawalerii, kwatermistrzowskich, zandarmerii, zaopatrzenia, medycznych, wojskowych
centréw szkolenia i innych. Srednia warto$é energetyczna konsumowanej przez zotnierza
dziennie zywnosci wynosita 3694 kcal i zawarta byla w przedziale od 3132 do 4135 kcal.
Najwyzsza wartos¢ energetyczng mialy racje pokarmowe w miesigcach jesiennych (wrzesien
— listopad — 3960 kcal) najnizszg zas racje spozywane w miesigcach wiosennych (marzec —
maj — 3570 kcal) (87,88,70). Wyniki tych badan niewiele si¢ roznity od badan
prowadzonych
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w latach 1917-1918. Przeprowadzone w czerwcu 1943 roku badania w 99 stotéwkach wojsk
ladowych Armii USA, obejmujace 130 tysigcy spozytych racji pokarmowych wykazaty, ze
srednia warto$¢ energetyczna dziennej racji pokarmowej wyniosta 3468 kcal, wahajac si¢
w granicach 2774-4644 kcal (86). W koncu roku 1942 rozpoczeto prace majace na celu
okreslenie zapotrzebowania energetycznego zotnierzy we wszystkich rodzajach wojsk Armii
USA, ktére zakoficzono wiosng 1945 roku (166). Srednia warto$é energetyczna racji
pokarmowych spozywanych przez zotierzy wynosita 3744 kcal i zawierata si¢ w przedziale
od 3471 do 4078 kcal. OkreSlona w badaniach $rednia warto$¢ energetyczna racji
pokarmowych byla bardzo zblizona do wynikéw badan prowadzonych zaréwno w trakcie
| Wojny Swiatowej (3633 kcal), jak i Il Wojny Swiatowej (3694 kcal).

W okresie IT Wojny Swiatowej warto$¢ energetyczna racji stosowanych w zywieniu
zolierzy Armii Wielkiej Brytanii byla wyzsza w porownaniu do racji amerykanskich
1 wynosita w styczniu 1942 roku 5127 kcal. Ze wzglgdu na zbyt duza mase racji, w maju
1942 roku ograniczono warto$¢ energetyczng zywnosciowej racji garnizonowej do 4562 kceal
(58).

W oparciu 0 wyniki pozniejszych badan dokonywano kolejnych weryfikacji norm
zywieniowych dla spoteczenstwa USA, a w $lad za tym weryfikowane byty takze zalecenia
zywieniowe dla zotierzy (Tab. 1).

Tab. 1. Zmiany standardow zywieniowych w Armii USA (1943-1985) (165).

Dokument | Standard* | Energia | Biatko | Tiuszcz Waph | Zelazo| Vit. A | Tiamina | Ryboflwina | Niacyna | Vit C
normatywn T(kcal) (9) (%kcal) (mg) (mg) (1U) (mg) (mg) (mg)
y
FNB RDA} 1943 3,000 70 — 800 12 5,000 1.8 2.7 18 75
1945 3,000 70 — 800 12 5,000 15 2.0 15 75
AR 40-250§ 1947 3,600 100 — 700 — 5,000 1.6 2.2 16 50
1949 3,600 I 100 — 700 — 5,000 16 22 16 50
3,000# 100 — 700 — 5,000 1.6 2.2 16 50
Tri-Service 1968 3,400 100 <40% TT1+ | 1,400 18 5,000 14 20 22 60
Regulation**
1969 3,400 100 <40% TT$% | 800 14 5,000 1.7 2.0 22 60
1970 3,400 100 <40% TT$% | 800 14 5,000 1.7 2.0 22 60
1976 3,200 100 <40% 800 18 5,000 1.6 2.0 21 60
MRDAs 1985 2,800- 100 <35% 800-1,200 | 10-18 1,000 (ug |1.6 19 21 60
AR 40-25** 3,600 RE)
MRDAs 1985 Na P (mg) Mg (mg) Zn (mg) 1(ng) Vit. Bg (MQ) Folacin Vit.
AR 40-25** (mg/1,000 | 800— 350-400 15 150 2.2 (ng) Bi.
kcal) 1,200 400 (ng)
1,700 3.0
"goal”

* Personel meski; T Klimat umiarkowany; *National Research Council (1941, 1945); § U.S. Department of the Army (1947, 1949); IIAktywni fizycznie; #
Stuzba o charakterze siedzacycm; ** U.S. Departments of the Army, the Navy, and the Air Force (1968, 1969, 1970, 1976, 1985); TT<40% podazy; T

45% na racje (1968); < 42% na racj¢ (1969); < 40% na racj¢ (1970).77

Aktualne warto$ci zapotrzebowania na energi¢ personelu wojskowego sa wynikiem

przeprowadzonych w XX stuleciu badan wydatku energetycznego i odzywiania zotnierzy
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réznych typow jednostek wojskowych. W badaniach obcigzenia energetycznego zotnierzy
wynikajacego z proceséw szkolenia i1 specyfiki stuzby wojskowej, wykazano, ze wartosci
wydatkowanej przez nich energii wahaty si¢ od 2341 kcal/dzien dla kobiet, zajmujacych
stanowiska administracyjne (37) do 7118 kcal/dzien dla zZoinierzy piechoty morskiej,
uczestniczacych w taktycznych szkoleniach wysokogorskich (89). Wyliczono, ze $redni
wydatek energetyczny zolierzy, mezczyzn wynosi 4609 + 645 kcal / dobe dla wszystkich
czynnosci 1 wszystkich specjalnosci wojskowych w $§rednim okresie pomiarowym
wynoszacym 12,2 dni. Warto$ci te byly o okoto 38% wyzsze niz Srednie ogdlne
zapotrzebowanie energetyczne 92 megzczyzn cywilnych w wieku od 18 do 39 lat, ktore
wynosito srednio 3344 + 740 kcal/dobg (50).

Badania wydatku energetycznego zolnierzy zwiazanego ze sluzba wojskowa byly
wykonywane takze i w Polsce juz przed II Wojna Swiatowa (178,179).

W okresie, kiedy powstawalo Wojsko Polskie, a wigc na poczatku lat dwudziestych
ubieglego stulecia, Komisja Zywnosciowa Wojskowej Rady Sanitarnej utozyta pierwsze
tablice wyzywienia zotnierza polskiego, ktore opieraty si¢ gtdéwnie na danych niemieckich.
Okreslaty one minimum potrzeb zywieniowych dla Zoinierzy. Warto$¢ energetyczna
1 odzywcza stosowanych racji byta jednak niewystarczajaca, co spowodowato wystepowanie
glodu wérdd zZoierzy. Dokonano zatem weryfikacji obowigzujgcej normy wyzywienia
i ustalono jej warto$¢ energetyczna poczatkowo na 2900 kcal, a nastepnie na 3800 kcal (45).

Historia badan warto$ci wydatku energetycznego zolnierzy petniacych stuzbe
w Wojsku Polskim datuje si¢ od roku 1925, kiedy to mjr dr Gustaw Szulc okreslit obcigzenie
energetyczne zotierzy zwigzane ze stuzba wojskowa. W wyniku tych badan opublikowane
zostaly pierwsze tabele wydatku energetycznego Zotnierzy wykonujacych rdzne czynnosci
w trakcie szkolenia wojskowego, zwigzanego ze sluzbg. Wartos¢ dobowego wydatku
energetycznego okreslono na poziomie 3876 kcal, co przy warto$ci energetycznej Owczesnie
stosowanej racji zywnosciowej - 3800 kcal, powodowalo niewielki ujemny bilans
energetyczny (178). W okresie dwudziestolecia powojennego, nalezno$ci zywnosciowe
zohierzy polskich planowane byty w oparciu o dane pochodzace z Armii Radzieckie;j.

Badania wielkosci dobowego wydatku energetycznego zolierzy Wojska Polskiego
zostaly ponownie podjete w koncu lat szes¢dziesigtych ubieglego stulecia przez Wojskowy
Instytut Higieny i Epidemiologii. Mialy one poczatkowo charakter ekspertyzowy,
a w oparciu o uzyskane wyniki weryfikowano warto$¢ energetyczng Owczesnie
obowigzujacych ~w  zywieniu  Zolnierzy naleznosci  zywno$ciowych.  Efektem

kilkunastoletnich badan bylo wydanie w 1982 roku, jedynego jak do tej pory, zbiorczego
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opracowania pt.: “Tabele wydatkéw energetycznych zotnierzy polskich réznych rodzajow
wojsk i stuzb” (152). W oparciu o podane w tabelach dane mozna bylo w bardzo prosty
sposob wyliczy¢ wartos¢ dobowego wydatku energetycznego zolnierza oraz dokonaé
klasyfikacji ciezkosci wykonywanej przez niego pracy i okresli¢ warto$¢ energetyczng
dziennej racji pokarmowej.

Zapotrzebowanie na energi¢ 1 niezb¢dne sktadniki odzywcze moze by¢ oceniane na
podstawie obserwacji zwyczajowego spozycia zywnosSci i stanu odzywienia grupy o0sob
zdrowych, reprezentatywnej dla danej populacji, lub tez badan eksperymentalnych. Normy
zywienia dla poszczeg6lnych grup ludnosci opracowuje si¢ z uwzglednieniem wieku, plci
I stanu fizjologicznego. Aktualnie podstawe opracowania norm zywienia stanowi warto$¢
wydatkowanej przez cztowieka energii w ciggu doby. Dobowg ilo$¢ podazy podstawowych
sktadnikow odzywczych takich jak bialtko, tluszcze, czy weglowodany okresla sie
najczesciej jako odsetek energii catodziennej racji pokarmowej, lub tez jako ilo$¢
poszczeg6lnych sktadnikéw w gramach z uwzglednieniem ptci, wieku i stopnia aktywnosci
fizycznej (95). Jednakze historia norm zywieniowych stosowanych w wielu armiach
pokazuje, ze w przesztosci dotyczyly one gtownie artykutlow i produktow spozywczych.
Pierwsza norma dla wojskowych racji zywnosciowych zostata ustalona w 1775 roku podczas
Wojny o Niepodlegto$¢ Stanéw Zjednoczonych i obejmowata jeden funt wolowiny (lub trzy
czwarte funta wieprzowiny lub jeden funt solonej ryby) oraz jeden funt maki lub chleba
dziennie; trzy funty grochu lub fasoli tygodniowo, pot litra mleka dziennie, p6t litra ryzu
tygodniowo, litr piwa §wierkowego Iub cydru dziennie i troch¢ melasy. Kiedy artykuly te nie
byty dostepne, zotnierze spozywali suszone migso oraz zrobione z maki i wody, herbatniki
(16). W latach 1861 — 1865, podczas Wojny Secesyjnej, racje zywno$ciowe obejmowaty
takze kawe, herbate, ziemniaki 1 przyprawy. W 1861 roku Armia Wirginii opublikowala
»Wskazowki dotyczace gotowania dla Zolnierzy w obozie i szpitalu”. W przepisach
ktadziono nacisk na migso 1 mleko (biatko) oraz produkty pelnoziarniste, owoce 1 warzywa
(weglowodany) (133). Podczas 1 wojny $wiatowej zohnierskie racje zywnosciowe
obejmowaly funt twardego chleba i konserwy migsnej, kostke skondensowanej zupy, kawe
|i cukier. W armii rosyjskiej, az do 1849 roku nie bylo zadnych regulacji odnos$nie
przystugujacej zolierzom porcji migsa. Byly jednostki, w ktorych Zotnierze dostawali jeden
do dwoch funtow miesa tygodniowo, ale zdarzaly sie takie, w ktorych nie widzieli go
miesigcami. W roku 1857 stawki zywnosciowe zostaly zwigkszone ponad dwukrotnie,
a Zmiana systemu prowiantowania armii byla jednym z elementéw przebudowy armii

rosyjskiej, prowadzonej od poczatku lat 60. XIX wieku. Zmiany polegaty przede wszystkim
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na tym, aby przy w dalszym ciggu zdecentralizowanym systemie zaopatrzenia armii
w zywno$¢ zapewni¢ zolnierzom wyzywienie przynajmniej na podstawowym poziomie.
Efektem prac nad zmiang systemu prowiantowania armii byt regulamin z 31 lipca/ll
sierpnia 1871 roku, ktory dlugo pozostawat podstawowym dokumentem regulujgcym sposob
zywienia zotnierzy. W mysl uregulowan w nim zawartych dzienna racja zywnosciowa miata
sktada¢ z dwoch czesci. Pierwsza z nich, tak zwana racj¢ prowiantowa, wydawano zawsze
w produktach zywnosciowych ze sktadow wojskowych. Sktadaty si¢ na nig: maka lub chleb
(badZz suchary) i kasza. Drugg cz¢$¢ wydawanego w naturze prowiantu, stanowita kasza
w ilosci trzydziestu dwu zolotnikow (okoto 137 g) dziennie, niezaleznie od jej rodzaju.
Zwigkszong porcje — czterdziesci zototnikéw (okoto 170 g) — dostawali zolnierze gwardii
i niektorych putkow grenadierskich. Najczesciej byta to kasza gryczana lub peczak, rzadziej
inne artykuty spozywcze (116).

W trakcie I Wojny Swiatowej Celem armii brytyjskiej bylo, aby kazdy zomierz
spozywal 4000 kalorii dziennie. Na froncie, gdzie warunki bywaly czesto przerazajace,
dzienne racje zywnos$ciowe sktadaty sie¢ z 9 uncji konserw migsnych (dzi$ okreslanych jako
peklowana wotowina, ale podczas pierwszej wojny Swiatowej nazywano jg ,,bully beef”) lub
znienawidzonego ,,maconochie”, co oznaczalo mikstur¢ z ledwo rozpoznawalnych
kawatkow tlustego migsa i warzyw ,,w cienkim sosie”. Dodatkowo mg¢zczyzni otrzymywali
biszkopty zrobione z maki, soli i wody porownywane przez zotnierzy do psich ciastek.
Herbatniki byty tak twarde, ze jesli nie zostaty wczes$niej namoczone w herbacie lub wodzie,
nie sposob byto je ugryz¢. Inne racje obejmowaly ser, herbate, dzem, cukier, sol 1 mleko
skondensowane. Herbata byta istotng czescig racji zywno$ciowych brytyjskiego Zotnierza.
Zazwyczaj maskowala ona smak wody, ktéra czgsto byla transportowana na front
w puszkach po benzynie. Gdy zolnierze mieli szczgécie, dostawali bekon kilka razy
w tygodniu, Ktéry sami gotowali nad $wieca, uwazajac, aby nie wytworzy¢ dymu i nie
przyciagnac lawiny niemieckich pociskéw. Pod koniec 1916 roku magka stata si¢ trudna do
zdobycia, wigc chleb, znany jako K-Brot, byl wytwarzany z suszonych ziemniakéw, owsa,
jeczmienia, a nawet sproszkowanej stomy. Powodem do $wigtowania byto okazjonalne
przybycie kadzi z gulaszem zwanych ,saszetkami do patelni” (12). Francuscy zotnierze
dostawali codziennie 300-gramowg puszke¢ gotowanej wotowiny; 300 graméw twardych
herbatnikow, zwanych ,,chlebem wojennym”, 80 graméw cukru, 36 gramoéw kawy, 50
gramow suszonej zupy, 2 uncje likieru i 125 gramow czekolady na poczestunek (167).

Porownanie norm racji Zywno$ciowych stosowanych w zywieniu Zohierzy

brytyjskich, francuskich i niemieckich w trakcie | Wojny Swiatowe;j ilustruje Tab. 2.
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Tab. 2. Poréwnanie racji brytyjskich, francuskich i niemieckich, 1914 -1919 (56).

Racja zywno$ciowa

Brytyjska Francuska Niemiecka
Warto$¢ kaloryczna 4193 4446 4193
Artykut Ilos¢ (02)"
Chleb 16.0 24.7 26.4
Migso 16.0 15.9 10.5
Boczek 4.0 1.05 -
Warzywa 9.86 - 18.0
Cukier 3.0 1.69 1.2
Masto lub 0.86 - -
margaryna

1 0z (uncja) = 28,349 gramow

Indywidualng racja pokarmowa najczesciej stosowana podczas Il Wojny Swiatowej
byta racja C, ktéra stanowita kombinacje zywnoséci w puszkach i zywnosci paczkowanej,
odwodnionej lub suszonej. Warto$¢ energetyczna takiej racji wynosita 2794 kcal
i dostarczata ona 121 g biatka. Aby zapewnié racje pokarmowsg o najwigkszej gestosci
kalorycznej przy jak najmniejszej masie i przestrzeni, w 1941 roku opracowano racje K,
ktora dostarczyta 2842 kcal i 79 g biatka.

Najczesciej stosowanymi pakowanymi racjami pokarmowymi do zywienia grupowego
zolierzy amerykanskich w czasie II wojny $wiatowej byla racja Five-in-One (5w1l),
zapewniajgca 3383 kcal i dostarczajgca 98 g bialka oraz racja 10-in-1 (10w1l), zapewniajaca
4188 kcal i dostarczajagca 124 g biatka. Racje te mialy zapewni¢ wystarczajacg ilosé
pozywienia na 1 dzien odpowiednio dla 5 lub 10 me¢zczyzn i wymagaly minimalnego
przygotowania positku dla matych grup oséb z dala od miejsc przygotowywania positkow.
Racja B zostala opracowana w celu dostarczania zywnosci luzem dla co najmniej 100 oséb.
Sktadata si¢ z opakowan i1 puszek z zywnoscig masowa, ktora nie wymagata chtodzenia, ale
wymagata odtworzenia lub ponownego nawodnienia podczas przygotowywania positku.
Przygotowane w kuchni racje A (fatwo psujace si¢, wymagajace schtodzenia) lub B to te,
ktore wojsko stosowato w zakresie regularnego codziennego karmienia, dostarczaly co
najmniej 3000 kcal i 70 g biatka (57).

W czasie II Wojny Swiatowej, zwykly zohierz piechoty armii niemieckiej otrzymywat
wysokokaloryczno-biatkowe racje zywnosciowe. Zwykle kazdy zolnierz mial przy sobie
dzienng racje¢ tak zwanego halbyerne lub ,zelazna racje”, ktora zawierata 300-gramows
puszke migsa i 125- lub 150-gramowg sztuke twardego chleba. W puszce byta wieprzowina
(Schmalzfleisch), rostbef (Rinderbraten), indyk (Truthahnbraten) lub kurczak
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(Hahnchenfleisch). Innym podstawowym sktadnikiem przeno$nego menu armii niemieckiej
byl Erbswurst, pozywna zupa sprasowana w granulki, pakowana po sze$¢ na porcje.
Skondensowana zupa pomidorowa w puszkach byta réwniez dostepna jako substytut, gdy
nie byto kuchni polowej. Zoierze czesto dostawali mleko skondensowane w puszkach (28).

W trakcie IT Wojny Swiatowej Armia Czerwona dysponowata mobilnymi piekarniami
I kuchniami polowymi posuwajacymi si¢ tuz za linig frontu. Nierzadko, wraz wojskiem
transportowano bydto, jako zrodto migsa dla zolierzy. Gorace positki sktadajace si¢ z zupy
i kaszy przygotowywano w kuchniach polowych i dostarczano do jednostek
w dwunastolitrowych termosach. Pozywienie bylo pozywne i ogolnie spetniato ustalone
normy dotyczace spozycia biatka, thuszczow i kalorii (76).

Z biegiem lat przekonano sie, ze pozywienie zolnierza powinno by¢ mieszane,
zrbwnowazone, bez nadmiaru migsa i thuszczéw, z uwzglednieniem odpowiedniej ilo$ci
warzyw I owocow. Zagadnienie higieny odzywiana w armiach bylo szeroko omawiane na
specjalnym kongresie w Hanowerze w 1956 roku. Podkreslano tam znaczenie chleba
z pelnego ziarna, produktéw mlecznych, warzyw i owocow (102).

Aktualnie obcigzenie energetyczne organizmu z reguly wylicza si¢ teoretycznie
w oparciu o réznego rodzaju metody tabelaryczne. Badania wydatku energetycznego
roznych grup populacyjnych spoteczenstwa polskiego prowadzone sa raczej rzadko
i dotycza w glownej mierze sportowcOw oraz zohlierzy. Wprawdzie szereg typowych
czynno$ci wykonywanych przez zotnierzy Wojska Polskiego, szczegdlnie wynikajacych
z porzadku dnia szkoleniowego, nie uleglo na przestrzeni ostatnich 40 lat istotnym zmianom,
to jednak zasadnicze zmiany nastgpily w programach i procesach szkolenia. Biorac pod
uwage konieczno$¢ oceny obcigzenia fizycznego zolnierzy, wynikajacego z procesOw
szkolenia wojskowego oraz charakteru i specyfiki petnionej stuzby w roéznych typach
jednostek Wojska Polskiego, w pelni uzasadnionym jest prowadzenie do$wiadczalnych
badan oceny wartosci dobowego wydatku energetycznego zwigzanego ze stuzbg wojskowa,
co pozwala okresli¢ ciezkos¢ wykonywanej pracy i1 stwarza mozliwo$¢ racjonalnego,
dostosowanego do mozliwosci fizycznych Zotnierza, jej dozowania. Badania te umozliwiajg
takze sporzadzenie dobowego bilansu energetycznego zotnierzy i w konsekwencji
weryfikacje wartosci energetycznej obowigzujacych w zywieniu racji pokarmowych, badz
tez pozwalajg na ustalenie prawidtowej normy zywienia, a w $lad za tym normy wyzywienia
dla poszczeg6lnych rodzajow wojsk. Efektem prowadzonych badan jest takze opracowanie

wlasciwych nalezno$ci zywnos$ciowych gwarantujacych pelne pokrycie zapotrzebowania
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organizmu zolnierza na energi¢ 1 wszystkie niezbedne skladniki odzywcze

z uwzglednieniem charakteru i specyfiki pelnionej stuzby.

2.4. Organizacja i sposéb zywienia zbiorowego zolnierzy Sit Zbrojnych RP

Zywienie wojska stanowi specjalng odmiane zywienia zbiorowego typu zamknietego,
a stan zdrowia zolnierzy w duzej mierze zalezy prawidtowego planowania i realizacji
wyzywienia, co z kolei zalezy od umiejetnosci i sumiennosci stuzb zaopatrzenia, kwalifikacji
obstugi kuchni i kontroli lekarskiej. Wyzywienie to musi by¢ wilasciwe pod wzgledem
ilosciowym 1 jako$ciowym, musi zaspokaja¢ wszystkie potrzeby zoinierza realizujacego
zadania szkoleniowe i/lub bojowe w réznych sytuacjach i przy roznych obcigzeniach
fizycznych. Racja zolierska powinna pokrywaé straty energii, dostarczy¢ niezbednych
sktadnikow budulcowych oraz zawiera¢ odpowiednig do zapotrzebowania organizmu ilos¢
sktadnikéw regulujacych przemiane materii.

Stownik termindéw zywieniowych pojecie ,,5posob zywienia” definiuje jako kulturowo
1 spolecznie znormalizowany zespdl zachowan zwigzanych z wyborem pozywienia i jego
przygotowaniem do spozycia oraz konsumpcja w positkach. Ocena sposobu zywienia
obejmuje okreslenie: ile, czego, jak czgsto i w jakiej postaci cziowiek lub grupa ludzi
spozywa w ciggu dnia, tygodnia lub miesigca (75). W $wietle powyzszej definicji sposob
zywienia odgrywa zasadnicza rol¢ w zZywieniu zolnierzy, jako specyficznej grupy
populacyjnej. Obcigzenie energetyczne wynikajace z procesu szkolenia, a takze charakter
i rodzaj pehlnionej stuzby, jej warunki oraz specyfika realizowanych zadan, to czynniki
wymuszajace okreslony sposdb zywienia zolnierzy. Wprawdzie istniejg ogdlne przepisy
regulujace sposob zywienia zbiorowego zotnierzy Wojska Polskiego, to jednak musi on by¢
dostosowany do specyfiki pelnionej stuzby, co powoduje, ze jest on rozny
w jednostkach réznych rodzajow Sit Zbrojnych RP. Zasady Zywienia zbiorowego Zotierzy
reguluje ,,Instrukcja o zabezpieczeniu sanitarnohigienicznym i przeciwepidemicznym wojska
w czasie pokoju, kryzysu i wojny" (63). Stosownie do zapisow zawartych w Instrukcji,
catodzienna racja pokarmowa (CRP) stosowana w zywieniu zolierzy powinna pokrywac,
wynikajace z procesu szkolenia oraz charakteru pelnionej stuzby, zapotrzebowanie
energetyczne, oraz dostarczac:

a) biatko, w ilosci pokrywajacej 13 - 15% energii CRP, przy czym udzial biatka

zwierzgcego powinien stanowi¢ nie mniej niz 50% catkowitej ilo$ci biatka racji

pokarmowej;
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b) wudzial energii z wegglowodanéw powinien sigga¢ 57-65% catodziennego
zapotrzebowania energetycznego, przy czym udzial energii pochodzacej z cukrow
prostych nie powinien by¢ wyzszy niz 10%;

¢) podaz widkna pokarmowego (btonnika) powinna wynosi¢ 12g na 100 kcal wartosci

energetycznej CRP, ale nie mniej niz 25g/d;
d) udziat energii z thuszczow ogotem nie powinien przekracza¢ 30% i by¢ nizszy niz
25% catkowitego zapotrzebowania energetycznego, przy czym nasycone kwasy
thuszczowe nie powinny dostarcza¢ wigcej niz 10% energii, podczas gdy podaz
wielonienienasyconych kwasow thuszczowych winna wynosic dla:

I. kwasow n-6 - 4 - 8% energii calodziennej racji pokarmowej,

II. kwasow n-3 - 2g kwasu a-linolenowego i 200 mg dlugotancuchowych
wielonienasyconych kwasow thuszczowych.

Dla 0s6b obcigzonych dtugotrwalym wysitkiem fizycznym o duzej ucigzliwosci
dopuszcza si¢ podaz thuszczu na poziomie 35% energii CRP. Bioragc pod uwage
profilaktyke dietozaleznych, cywilizacyjnych choréb metabolicznych, szczegodlnie
chor6b uktadu krazenia, nalezy przyjaé, ze zawartos¢ cholesterolu w CRP nie powinna
przekracza¢ 300 mg, a podaz soli nie powinna by¢ wyzsza niz 6g. W planowaniu
podazy witamin 1 skladnikdbw mineralnych nalezy przyja¢ wartoSci ujgte
w opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia i "Normach Zywienia cztowieka
dla populacji Polski" (95).

W zywieniu zbiorowym zolnierzy nalezy stosowac czteropositkowy model zywienia,
w ktorym poszczegdlne positki powinny dostarczacé:

a) $niadanie 20-25% energii CRP,

b) Il $niadanie 15-20% energii CRP,

c) obiad 35-40% energii CRP,

d) kolacja 20-25% energii CRP.

Dzienny rozktad positkow zalezy od wielu czynnikoéw, a przede wszystkim od planu
szkolenia i/lub pracy. Sniadanie winno by¢ wydawane migdzy godzing 7 a 8, II $niadanie ok.
godz. 11, obiad w godz. 14-16, a kolacja w godz.18-20. Jako zasad¢ nalezy przyjac, ze
w zywieniu zbiorowym zotierzy przerwy pomiedzy positkami nie moga by¢ dtuzsze niz 6
godzin.

Ze wzgledu na specyfike i charakter pelnionej stuzby odstgpstwa od ww. modelu
zywienia moga by¢ wprowadzone w zywieniu zolnierzy jednostek ptywajacych MW RP oraz

jednostek Sit Powietrznych, Wojsk Specjalnych i Wojsk Obrony Terytorialnej.
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Aktualnie w Wojsku Polskim nie precyzuje si¢ norm zywienia, a wigc norm na energie
i poszczegodlne sktadniki odzywcze, opartych o wartosci wydatku energetycznego Zotnierzy,
zwigzanego z procesem szkolenia wojskowego i charakterem petnionej stluzby oraz typem
jednostki wojskowej. Wprawdzie w koncu 2020 roku ukazaly si¢ ,,Normy zywienia dla
zohierzy Sit Zbrojnych RP oraz funkcjonariuszy stuzb mundurowych” opracowane przez
pracownikow Wojskowego Instytutu Higieny i Epidemiologii w Warszawie, Panstwowej
Szkolty Wyzszej im. Papieza Jana Pawla II w Bialej Podlaskiej, Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jozefa Pitsudzkiego w Warszawie oraz Akademii Sztuki Wojennej
w Warszawie, to jednak sg one dopiero w fazie procedowania prawnego i wdrazania w MON
(44). Stad tez, nadal planowanie i realizacja zywienia odbywa si¢ w oparciu o normy
wyzywienia, zwane takze wzorcowymi racjami pokarmowymi. S3a to dzienne zestawy
produktow z podstawowych grup produktow spozywczych dla jednej osoby.

Aktualnie zolnierze pelnigcy stluzbe w jednostkach Sit Zbrojnych RP zywieni sa
w oparciu, 0 wprowadzone, decyzja Nr 54 /Log./P4 Ministra Obrony Narodowej z dnia
18 sierpnia 2016 roku w sprawie wprowadzenia do uzytku w resorcie obrony narodowej
»Przepisy o dziatalnosci shuzby zywnosciowej DU-4.21.1(A)”, zmieniajacej decyzje
nr 399/MON w sprawie wprowadzenia do uzytku w resorcie obrony narodowej ,,Przepisow
0 dziatalnosci stuzby zywnosciowej DD 4.21.1” (145).

W Zywieniu zotnierzy Wojska Polskiego funkcjonuja zasadnicze i dodatkowe normy
wyzywienia. Zasadnicza norma wyzywienia - okresla ilo§¢ srodkow spozywczych, jakie
przystuguja zolierzowi w ciagu doby, w formie positkow przyrzadzanych w stotdéwkach
wojskowych lub innych zaktadach zywienia zbiorowego (na zlecenie) albo w formie suchego
prowiantu, podczas gdy dodatkowa norma wyzywienia okresla ilosci srodkow spozywczych
i napojow przystugujace zolierzowi w ciggu doby, jako uzupetnienie normy zasadniczej,
albo jako oddzielny positek lub porcja napoju. Dla poszczegdlnych norm wyzywienia
opracowywane s3 tzw. szczegotowe wymiary rzeczowe, ktére stanowig podstawe do
planowania jadtospisow 1 ustalania kosztow wyzywienia.

Prowadzone w Sitach Zbrojnych RP badania obcigzenia energetycznego zotnierzy,
zwigzanego z procesem szkolenia i1 specyfika shuzby oraz typem jednostki wojskowe;j
wykazaty, ze ksztattuje si¢ ono w granicach 3500 - 4500 kcal., stad tez warto$¢ energetyczna
zasadniczej normy wyzywienia stosowanej w planowaniu i realizacji zywienia zolnierzy
powinna ksztattowa¢ si¢ w granicach 4000 kcal. Aktualnie zywienie zotnierzy Wojska
Polskiego opiera si¢ na pieciu zasadniczych i trzech dodatkowych oraz dwoch paczkowanych

normach wyzywienia.
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a) Zasadnicze normy wyzywienia to: zotnierska - 010, szkolna - 020, specjalna - 030,
operacyjna - 040 lub 044, wojenna - 050.;

b) Dodatkowe normy wyzywienia to: ogolna - 110, chleba - 111, napoju - 160;

c) Paczkowane normy wyzywienia (racje pokarmowe) - indywidualne i grupowe.

Normy wyzywienia ustalane sg na podstawie $rednich dobowych potrzeb sktadnikow
odzywczych i energetycznych osob, dla ktorych sg przewidziane, natomiast srodki spozywcze
niezb¢dne do zapewnienia ustalonych norm wyzywienia grupuje si¢ w zaleznosci od ich
wartosci odzywczej 1 energetycznej. Paczkowana norma wyzywienia (racja zywnosciowa)
definiowana jest jako zestaw produktow spozywczych oraz ewentualnych produktéw
niespozywczych ulatwiajacych uzycie zestawu, umieszczony we wspolnym opakowaniu,
przeznaczony do zapewnienia kompletnego catodobowego wyzywienia pojedynczego
zolierza lub grupy zotnierzy w czasie wykonywania dziatah operacyjnych w warunkach
poligonowych lub wojennych i przeprowadzania ¢wiczen w garnizonach (146). Stosowanie
norm wyzywienia reguluje rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 4 marca 2011r.
w sprawie wyzywienia zolierzy czynnej stuzby wojskowej (136). Normy te sg przeznaczone
do zywienia Zoklierzy petnigcych stluzbe w roéznych typach jednostek wojskowych i maja
zroznicowang warto$¢ energetyczng i odzywcza, przy czym polowe paczkowane normy
wyzywienia powinny umozliwia¢ spozycie trzech positkow w ciggu dnia na zimno, lub po ich
podgrzaniu. Sktad ilosciowy i asortyment srodkow spozywczych zawartych w zasadniczych

oraz dodatkowych normach wyzywienia ilustruje Tab. 3.
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Tab. 3. Sktad ilosciowy i asortyment srodkow spozywczych zawartych w zasadniczych oraz
dodatkowych normach wyzywienia w gramach na osobe (196).

Normy wyzywienia
Symbol grupy Nazwa grupy zasadnicze dodatkowe
produktéw produktéw Zolnierska | szkolna specjalna operacyjna Wojenna g6l chleba napoju
spozywczych spozywezych 010 020 030 040 044 050 110 111 160
01 Straczkowe 27 27 28 28 75 52 - - -
02 Przetwory zbozowe 73 73 52 52 234 112 - -
03 Pieczywo 670 670 600 500 633 850 100 700
04 Migso i przetwory w 259 292 400 430 423 446 83 -
przeliczeniu na migso
05 Tluszcze zwierzgce 17 19 19 19 20
w przeliczeniu na
smalec
06 Thuszceze roslinne
w przeliczeniu na olej 20 10 10 10 10
07 Mleko i przetwory
mleczne w przeliczeniu 850 850 975 1050 450 - 370
na mleko
08 Masto i §mietana w
przeliczeniu na masto 36 46 64 66 45 - 20
09 Jaja 25 25 50 50 - - 25
(0.5)* (0.5 (D" o> (0.5
10 Ryby i przetwory
rybne w przeliczeniu 49 58 90 90 60
na filety ryb morskich
11 Ziemniaki 700 700 600 500 360 100
12 Warzywa i owoce
bogate w witaming C 120 132 160 170 - 50 65
13 Warzywa i owoce
karotenowe 160 160 160 160 206 113 110
14 Inne warzywa i owoce 320 365 560 695 397 81 420
15 Cukry i stodycze w
przeliczeniu na cukier 71 73 84 97 117 101 20 -
16 Woda pitna (3,0)*
butelkowana

Uwaga: Liczby w nawiasie oznaczaja wymiar: ()*~ w sztukach lub ()* — w litrach.

2.4.1. Zywienie personelu latajacego oraz technicznego zabezpieczajacego loty

Takze sposob zywienia personelu latajacego oraz technicznego zabezpieczajacego loty
regulujg ,,Przepisy o dziatalnosci shuzby zywnoséciowej DU-4.21.1(B).” Rodzaj i sktad
przygotowywanych positkow dla personelu latajacego uzalezniony powinien by¢ od pory
dnia, w ktérej wykonywane sa loty. W jadlospisie, w pierwszej kolejnosci nalezy ustali¢
zestawy positkow przed lotami, a nastgpnie do wysokosci przystugujacych norm wyzywienia
planowa¢ pozostate positki dnia. Personel latajacy powinien otrzymywac cztery positki
dziennie, przy czym drugie $niadanie lub positek nocny nalezy planowa¢ 1 wydawad
W przerwie pomiedzy lotami lub bezposrednio po ich zakonczeniu. Do przygotowania
positkow podawanych przed lotami nalezy stosowa¢ produkty lekkostrawne (np. chleb
pszenny, migso chude, §wieza ryba, ziemniaki, warzywa $wieze, ser chudy, twarog, masto,
$mietane, ryz, makaron) oraz napoje (herbata, kawa naturalna, soki owocowe i warzywne)
1 wydawa¢ je co najmniej 1,5-2 godziny przed lotem, przy czym waga positku wraz
Z napojem nie powinna przekracza¢ 1,2 kg. Przed lotami zabrania si¢ stosowania produktéw

ciezkostrawnych (chleb razowy, kapusta $wieza i kiszona, ogorki kiszone, groch, fasola,
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soczewica, tluste migso, solone ryby, §wieze owoce, kasza jeczmienna i owsiana, kukurydza,
rzepa, dynia itp.) oraz napoi gazowanych. Na pierwsze $niadanie nalezy podawa¢ mleko
i przetwory mleczne, kawe, pieczywo, sery i twarogi oraz wedling. Na drugie $niadanie
podawa¢ zimne chude migsa, warzywa 1 owoce $§wieze oraz soki owocowe lub warzywne.
Obiad powinien sktada¢ si¢ z potraw migsnych (wotowina, cielgcina, chuda wieprzowina),
drobiu lub ryb, z dodatkiem duzej ilosci warzyw, owocow $wiezych i sokow owocowych Iub
warzywnych. W przygotowaniu potraw nalezy eliminowaé tluszcze pochodzenia
zwierzecego, a do przygotowania potraw jarskich, zwlaszcza jarzyn i surowek, nalezy

stosowac oleje roslinne.

W zaleznosci od pory dnia, w ktorej odbywaja si¢ loty nalezy stosowac podzial warto$ci

odzyweczej i energetycznej catodziennego wyzywienia przedstawiony Tab. 4.

Tab. 4. Podzial wartosci odzywczej i energetycznej catodziennego wyzywienia personelu

latajacego
Loty w .
Nazwa
. godzinach Loty w goc.jzmach Loty nocne
positku popoludniowych
porannych

Sniadanie 35 3 35 X
Obiad 3P 359 35
Kolacja 30 300 359
Positek nocny X X 309

(w poszczegolnych dniach dekady dopuszcza sie odchylenie wartosci energetycznej i odzywezej

w granicach +/- 10 %); a) positek przed lotem; b) positek po locie

Positki dla personelu latajacego oraz personelu technicznego zabezpieczajacego loty
przygotowuje si¢ w stacjonarnych stoldowkach wojskowych lub polowych punktach
zywnosciowych z wykorzystaniem kasyn polowych. Dla zaldg statkoéw powietrznych
bazujgcych na okrgtach mozna przygotowywacé positki w kuchniach okretowych.
W uzasadnionych przypadkach personel latajacy moze otrzyma¢ suchy prowiant wraz
z gorgcymi napojami. Przygotowanie i wydanie positkow dla tej grupy uprawnionych
powinno by¢ realizowane ze szczegdlnym zachowaniem warunkéw higienicznych i podlegac
nadzorowi stuzb medycznych i sanitarnych jednostki wojskowej organizujacej zywienie.
W dniach wykonywania lotow lub technicznej obstugi statkdw powietrznych, bezposrednio
na lotnisku mozna organizowa¢, dla personelu latajacego i1 personelu technicznego
zabezpieczajacego loty, miejsce wydawania i spozywania positkow i napojow. Zasady

i terminy spozywania positkow ustala dowddca jednostki wojskowej. Przerwy migdzy
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poszczeg6lnymi positkami dla personelu latajacego nie powinny przekracza¢ 5 godzin.
W zywieniu zolierzy jednostek radiotechnicznych nalezy planowa¢é w ramach
przystugujacych im norm wyzywienia, positki zawierajagce wieksze niz wymagane normami
ilosci witamin By, B2 1 C. W zywieniu tej grupy uprawnionych nalezy stosowac produkty
swieze, warzywa stosowac gléwnie w postaci suréwek, a ograniczy¢ produkty konserwowe

1 koncentraty spozywcze.

2.5. Wplyw sposobu zywienia na stan odzywienia Zolnierzy

Styl zycia jest jednym z najwazniejszych czynnikow determinujacych zdrowie. Wsrod
czynnikow stylu zycia wplywajacych na zdrowie istotng role odgrywaja: sposob zywienia
oraz poziom aktywnos$ci fizycznej. Wzrost i rozwoj czlowieka oraz jego stan zdrowia,
sprawno$¢ fizyczna 1 intelektualna, a takze samopoczucie, w zasadniczym stopniu zalezg od
sposobu zywienia oraz stanu odzywienia organizmu. Sposob zywienia definiuje si¢, jako
zespot zachowan zwigzany z wyborem pozywienia i jego konsumpcja (81). Ocena sposobu
zywienia stanowi integralng czes$¢ cato§ciowych badan stanu zdrowia okreslonej populacii,
a jej wyniki winny stanowi¢ podstawe opracowania norm zywienia majacych na celu poprawe
stanu odzywienia. W charakterystyce sposobu zywienia uwzglednia si¢ wiele czynnikow,
takich jak np. poréwnanie masy zywnosci spozytej z ilo§ciami zalecanymi w normach
wyzywienia, porownanie ilo$ci energii i sktadnikéw odzywczych zawartych w spozytym
pozywieniu z ilo$ciami zalecanymi w normach zywienia, rodzaje positkow, liczbe i czestosé
ich spozywania w ciagu dnia, stopien ich urozmaicenia, miejsce i czas spozywania positkow,
czy tez dtugos¢ przerw pomiedzy positkami (177).

Sposéb zywienia istotnie wplywa na stan odzywienia organizmu. Stan odzywienia
definiowany jest jako aktualny stan organizmu pod wzgledem strukturalnym, czynnosciowym
i biochemicznym, ktory jest nastgpstwem okreslonego sposobu zywienia. Jest determinowany
wchlanianiem 1 wykorzystaniem w organizmie dostarczanych z pokarmem sktadnikow
odzywczych oraz dzialaniem ewentualnych czynnikéw patologicznych wptywajacych na te
procesy (75).

Na ksztattowanie wskaznikow sktadu ciata, a wigc na stan odzywienia, zasadniczy
wplyw ma nie tylko sposob zywienia, ale takze aktywnos¢ fizyczna, bowiem obcigzenie
fizyczne organizmu cztowieka ksztattuje wartos¢ dobowego bilansu energetycznego. Stad tez
zywienie 1 aktywno$¢ fizyczna stanowig wzajemnie powigzane elementy stylu zycia

czlowieka wptywajace na jego stan odzywienia, a tym samym ksztattujace stan jego zdrowia.
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W wojsku aktywnos¢ fizyczna zolierzy zwigzana jest nie tylko z procesem szkolenia,
ale takze ze $§rodowiskowymi warunkami tego szkolenia wynikajacymi ze specyfiki stuzby.
Na obcigzenie energetyczne zatdg okretow Marynarki Wojennej RP wplywaé bedzie
srodowisko stuzby na morzu, w jednostkach piechoty gorskiej - srodowisko i klimat gorski,
a w lotnictwie, wydatek energetyczny personelu latajacego bedzie w duzej mierze zalezat od
typu pilotowanego statku powietrznego i oddziatywania §rodowiska w jakim realizowane sa
zadania (przecigzenia w samolotach wysokomanewrowych, wibracje w $migtowcach itp.)

Termin ,,zaburzenia odzywienia” okresla stan, w ktérym niedobdr badz nadmiar energii,
biatka i/lub pozostatych sktadnikow odzywczych, wywiera uchwytny, negatywny wptyw
na budowg i funkcjonowanie organizmu. Zaburzenia stanu odzywienia pojawiaja si¢ przy
nadmiarze lub niedoborze energii oraz jednego lub kilku sktadnikow pokarmowych.
Takie stany sa konsekwencja bledow w odzywianiu lub choroby. Bledy w zywieniu niosg
zagrozenie wystepowania nadwagi, a zbedne kilogramy indukujg niebezpieczne choroby,
czesto okreslane jako dietozalezne choroby metaboliczne. Zaburzenia stanu odzywienia,
w zalezno$ci od ich nasilenia dzieli si¢, w oparciu o wskaznik masy ciata (BMI), na
kilka stopni. Wyr6znia si¢: stany nadmiaru czyli przezywienia: nadwaga, otylos¢ I, II
i 1l stopnia, ktorych przyczyna ich jest nadmierna podaz energii i niska aktywno$¢
fizyczna, oraz stany niedoboréw, czyli niedozywienia: I, II i III stopnia. Spowodowane sg
one gtéwnie przewlekltym niedoborem energii i biatka (49).

Stwierdzenie wystgpowania zaburzen stanu odzywienia pozwala na prognozowanie
powstania i rozwoju m.in. dietozaleznych cywilizacyjnych choréb metabolicznych oraz
podjecie dzialan profilaktycznych, badz ich leczenie. Oceniajac stan odzywienia pod
wzgledem biatkowym i energetycznym jako dobry, mozna z duzym prawdopodobienstwem
przyjaé, ze jest to rownoznaczne z dobrym pokryciem zapotrzebowania na inne sktadniki
odzywcze (195).

Badania zywienia 1 ocena stanu odzywienia biatkowo-energetycznego zotnierzy Wojska
Polskiego prowadzona jest od wielu lat przez Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii.
W wigkszoséci prowadzonych badan stwierdzano wystepowanie nadwagi i otytosci o réoznym
stopniu nasilenia, zarowno wsrdd rozpoczynajacych stuzbe wojskowa, jak i wsrdd zotierzy
zawodowych. Wskazuje to na wystepowanie dodatniego bilansu energetycznego, a wiec
stosowania w zywieniu zolnierzy zbyt wysokiej wartosci energetycznej dziennych racji
pokarmowych w stosunku do energii wydatkowanej w trakcie procesu szkolenia i stuzby
wojskowej. Juz wczesniejsze badania stanu odzywienia zatdég okretow Marynarki Wojennej,

prowadzone w latach 80 XX wieku wykazaty wystepowanie otytosci wéréd marynarzy, przy
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czym stwierdzono wzrost liczby otytych wraz z czasokresem stuzby (41). W badaniach 2390
mlodych mezczyzn rozpoczynajacych stuzbg wojskowa w roznych rodzajach wojsk na terenie
kraju stwierdzono wyst¢powanie nadwagi u 33,2% badanych, podczas gdy otytos¢ wykazano
u 10,0% (108).

Takze wyniki wspoétczesnych badan dotyczacych stanu odzywienia zolnierzy wskazuja na
wystepowanie nadwagi i otyto$ci. Badania 57 m¢zczyzn petnigcych stuzbge w Powietrznych
Jednostkach Ewakuacji Medycznej wykazaty u 73,3 badanych lekarzy oraz 78,6%
ratownikdéw zbyt duzg masg ciata, przy czym u 53,3% badanych lekarzy i 61,9% ratownikéw
medycznych stwierdzono nadwage. Wystepowaniem cech otytosci charakteryzowato sie 20%
badanych lekarzy i 16,7% ratownikow poktadowych (109). Takze w jednostkach Wojsk
Chemicznych wykazano zaburzenia stanu odzywienia zotnierzy o réznym stopniu nasilenia.
Badaniami stanu odzywienia obj¢to 123 me¢zczyzn, zotnierzy w wieku 27,243,9. Biorac
pod uwage warto$¢ wskaznika BMI stwierdzono, ze w grupie do 30 lat odsetek badanych
z masg ciala w normie wynosit 50%, podczas gdy w grupie zotnierzy starszych byl nizszy
1 wynosit 46,4%. W grupie Zolierzy w wieku powyzej 30 lat wykazano wigkszy odsetek
badanych nadwaga i otyloscia w porownaniu do Zotlierzy mtodszych. (107). Wsroéd 99
zohierzy petnigcych stuzbe w 16. Batalionie Powietrzno-Desantowym prawie 2/3 badanych
zohierzy (62,1%) do 30 r.z. charakteryzowato si¢ prawidtowg masg ciata, podczas gdy
w grupie powyzej 30 r.z. prawidlowg masg¢ ciala stwierdzono zaledwie u co trzeciego
(34,1%) badanego. Odwrotnie przedstawialy si¢ te proporcje u pozostatych badanych
zotierzy: co trzeci (36,2%) w grupie do 30 r.z. 1 2/3 (65,9%) w starszej grupie
wiekowej mialo nadwage . Jedynie tylko jeden mlodszy Zotnierz byt otyly (47).

W zwiazku z obcigzeniem fizycznym wynikajacym z procesu szkolenia wojskowego
oraz wykonywania zadan zwigzanych ze specyfika stuzby i charakterem jednostki wojskowej
bardzo waznym elementem jest takze dobry stan odzywienia mineralnego. W ciagu catego
zycia osobniczego, podobnie jak tkanka tluszczowa, zmienia ciggle swoj rozmiar takze tkanka
kostna, chociaz powyzej 30 r.z. zmiany te idg w rdéznych kierunkach. Najcze¢sciej odnotowuje
si¢ tu wzrost masy ciala bedacy wynikiem nagromadzenia tkanki tluszczowej, podczas
gdy masa kostna ulega sukcesywnemu obnizeniu. Maksymalne uwapnienie ko$éca, okreslane
mianem szczytowej masy kostnej, notuje si¢ migdzy 25 a 35 r.z., a wigc w przedziale
wiekowym najbardziej licznej grupy populacyjnej zotnierzy (34). Jednym z gtownych
czynnikow  warunkujacych  prawidlowy rozwdj koséca jest odpowiednie zywienie,
a w szczegdlnosci odpowiednia podaz w diecie wapnia. Wplyw stosowanego w wojsku

zywienia zbiorowego, jak rowniez model zywienia zolnierzy poza jednostka wojskowa
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wskazuja na niedobory wapnia w pozywienia, czego skutkiem s3a zaburzenia
w mineralizacji kos§¢ca. Wyniki badan densytometrycznych 99 zokierzy petnigcych stuzbe
w 16. Batalionie Powietrzno-Desantowym wykazaly, ze prawidlowa gestos¢ mineralng
kosci posiadato 75% badanych w grupie do 30 r.z. i 90% badanych w grupie wiekowej
powyzej 30 lat. Uwapnienie kos$ci wskazujace na wystepowanie osteopenii wykazywato 20%
badanych w miodszej grupie wiekowej i 10% zotnierzy w starszej grupie. Uwapnienie kosci
wskazujace na poczatek osteoporozy wykazano u 5% badanych ponizej 30 r.z. Wykazane
u badanych zmiany w uwapnieniu ko$¢ca o roznym stopniu nasilenia §wiadCzg o zbyt mate;j
podazy wapnia w dziennej racji pokarmowej (47). Badania zolierzy wojsk chemicznych
wykazaly, ze uwapnienie kosci w normie wykazywato 80,8% w grupie do 30 r.z. i 92,6%
w grupie powyzej 30 lat. Zmiany charakterystyczne dla osteopenii i osteoporozy stwierdzono
u 19,2% w grupie do 30 lat i u 7,4% zolnierzy powyzej 30 r.z (107). Badania stanu
odzywienia mineralnego 514 zokierzy powracajacych z misji w Afganistanie wystepowanie
zmian w uwapnieniu kosci u 22,7% badanych w grupie do 30 lat i 13,4 w grupie powyzej
30 r.z. (39).

Bioragc pod uwage fakt, ze w koncu XX wieku wartosci dobowego wydatku
energetycznego zotlnierzy w typowym dniu szkoleniowym, zaleznie od typu i charakteru
jednostki wojskowej, ksztattowaly si¢ w granicach 3339,5 — 4651,6 kcal, a wartos¢
energetyczna stosowanych norm wyzywienia wynosita, w zalezno$ci od typu i rodzaju
jednostki wojskowej, od 4257 do 4742 kcal/d, nalezy przyjac, ze glowna przyczyng
powstawania nadwagi 1 otylosci Zolnierzy WP bylo bogatoenergetyczne zywienie,

przekraczajace zapotrzebowane organizmu na energi¢ (45,106).

3. Stuzba i Zywienie w jednostkach lotniczych Sil Powietrznych RP

Stosownie do zapisow zawartych ,,Ustawie Prawo lotnicze” do wykonywania lotow
i innych czynnoS$ci lotniczych sg uprawnieni wytacznie cztonkowie personelu lotniczego,
cztonkowie personelu poktadowego, o ktorych mowa w art. 2 pkt 11 rozporzadzenia nr
1178/2011/UE, osoby uczestniczace w szkoleniu lotniczym prowadzonym zgodnie
z przepisami wydanymi na podstawie art. 104 ust. 1 pkt 4 lit. e i ust. 1a pkt 4 lit. e oraz osoby
uczestniczace w zajeciach rekreacyjnych na lotniach i paralotniach prowadzonych zgodnie
z przepisami wydanymi na podstawie art. 33 ust. 2. 2. Cztonkiem personelu lotniczego jest
osoba, ktora posiada wazng licencje lub $wiadectwo kwalifikacji i jest wpisana do
panstwowego  rejestru  personelu lotniczego lub innego odpowiedniego rejestru

prowadzonego zgodnie z odrgbnymi przepisami (35).
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W stosunku do wojskowego personelu lotniczego przyznawanie okreslonych licencji
przebiega zgodnie z ,Instrukcja licencjonowania pilotow i nawigatoréw w lotnictwie Sit
Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej (ILPN-2013)” (61).

Stuzba wojskowa w lotnictwie nie jest typowym zajeciem, a zawdd pilota wojskowego
wymaga znakomitego stanu zdrowia, odpowiednich predyspozycji fizycznych i psychicznych
oraz specjalnych cech charakteru. Zadania szkoleniowe i bojowe pilotow wojskowych czgsto
realizowane s3 w ekstremalnych warunkach s$rodowiska pracy, w ktérych wystepuja
zréznicowane przyspieszenia, wahania ci$nienia, niedotlenienie, zmiany temperatury, hatas,
czy wibracje. Stad tez pracy wojskowego personelu latajagcego nie mozna poréwnaé z zadng
inng. Charakteryzuja ja bowiem okreslone stany wyt¢zonego wysitku calego ustroju, ze
szczegblnym obcigzeniem uktadu oddechowego i uktadu krazenia oraz krggostupa, a takze
duze nasilenie napie¢ psychicznych.

Na przestrzeni lat wykonano wiele badan dotyczacych wptywu szeregu specyficznych
czynnikdw dziatajacych na organizm pilota podczas lotu, takich jak: zmiany ci$nienia,
gwaltowne przyspieszenia i przecigzenia, wibracje i szereg innych (96). Szkolenie i realizacja
zadan w powietrzu istotnie wptywaja na organizm pilotow i/lub innych czlonkow
wojskowego personelu latajacego, wywotujac okreslone reakcje fizjologiczne. Jest to czgsto
podyktowane bardzo duzym negatywnym wplywem na organizm czltowieka wysitku
fizycznego 1 psychicznego, jak rowniez silnych przezy¢ emocjonalnych wynikajacych
z czgstych napie¢ w sytuacjach stresowych, w ktorych pilot musi wykonywa¢ swoja prace.
Podczas lotu pilot jest w stanie cigglego napigcia emocjonalnego oraz catkowitej koncentracji
uwagi, bedac jednoczesnie narazonym na dzialanie czynnikéow fizycznych — przede
wszystkim przecigzen wynikajacych z okresowych standw wytgzonego wysitku catego
ustroju. Piloci samolotow wysokomanewrowych, wykonujac swoje zadania na bgdacych na
wyposazeniu Sit Powietrznych RP tego typu samolotach, doswiadczaja przecigzen nawet do
9 G. Przecigzenie o tak znacznej wartosci Wywotuje rozne dolegliwosci: trudnosci
w oddychaniu, poruszaniu konczynami, zaweza si¢ pole widzenia i pojawiajg si¢ mdtosci.
Moze ono takze doprowadzi¢ do utraty przytomnos$ci. Szczegdlnie narazony jest uktad
oddechowy 1 uklad krazenia. Negatywne objawy nasilaja si¢ w sytuacji, gdy wartos$¢
przecigzenia szybko si¢ zmienia. Niektére manewry powoduja ujemne przecigzenia,
natomiast szczegdlnie niebezpieczne dla organizmu jest szybkie przej$cie z przecigzenia
ujemnego do dodatniego (99). Pilot wojskowy, realizujac okreslone procedury zwigzane
z pilotazem, a takze zadania taktyczne i kontrolne, zmuszony jest dziala¢ w tempie, jakie

narzucajag mu warunki zewnetrzne, do ktérych nalezg m.in. instrukcje otrzymywane od
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obstugi naziemnej, informacje czerpane z urzadzen znajdujacych si¢ na poktadzie samolotu
oraz informacje pochodzace z otoczenia, takie jak potozenie przestrzenne, czy pozycje innych
samolotow. Percepcja oraz wykorzystanie informacji jednocze$nie naptywajacych z wielu
zrodet wymagaja utrzymania wysokiego stopnia koncentracji umystowej oraz szybkiego
podejmowania decyzji i natychmiastowych reakcji. Do ww. czynnikow naleza takze loty
w trudnych warunkach atmosferycznych, loty nocne, oczekiwanie na moment startu
spowodowane warunkami atmosferycznymi lub warunkami taktycznymi, np. przy dziataniu
na wezwanie z lotniska, czy ladowiska lub ze strefy wyczekiwania.

Podczas lotu pilot jest w stanie cigglego napigcia emocjonalnego oraz calkowitej
koncentracji uwagi, bedac jednoczes$nie narazonym na dzialanie czynnikéw fizycznych.
Takze wpltyw czynnikow emocjonalnych, oddziatywujacych na ustréj poprzez uktad
nerwowy, powoduje wzmozenie przemiany materii, a wigc zwigkszenie wydatku
energetycznego. Dziatanie stresu mobilizuje zapasy energii organizmu, aby umozliwi¢ szybka
reakcje, ktora sprzyja przetrwaniu w naglych, niebezpiecznych lub zagrazajacych zyciu
sytuacjach (150).

Niezaleznie od szkolenia w powietrzu personel latajacy Sit Powietrznych RP realizuje
zadania szkoleniowe wynikajace z planu szkolenia naziemnego. Jako zolnierze, piloci,
nawigatorzy oraz inny personel latajacy, szkolg si¢ takze z przedmiotow ogdlnowojskowych,
takich jak szkolenie ogniowe, taktyka dziatan lotniczych, wychowanie fizyczne, a takze
W pracy na mapach, nawigacji, meteorologii, czy praktycznym szkoleniu na r6znego rodzaju
symulatorach i trenazerach.

Te 1 inne czynniki srodowiskowe odziatywujgce na organizm w trakcie realizacji zadan
w powietrzu, a takze obcigzenie energetyczne w trakcie szkolenia naziemnego w istotny
sposob wptywaja na przemiang materii organizmu pilota, ksztattujac wielko$¢ wydatkowanej
przez niego energii, a co za tym idzie w zasadniczy sposob zmieniaja jego potrzeby
zywieniowe 1 mogg wplywac na stan odzywienia.

Piloci wojskowi, aby sprawnie dziataé, potrzebujg nie tylko munduru, broni,
wyposazenia i sprzgtu, ale tak jak kazdy czlowiek, dostarczenia odpowiednich ilosci, dobrej
jakosciowo zywnosci. Stosowana w zywieniu personelu latajagcego racja pokarmowa musi
pokrywac¢ ich zapotrzebowanie energetyczne zwigzane z procesem szkolenia 1 sluzby oraz
dostarcza¢ wszystkich sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach.
Odpowiednie zywienie, to jeden z najwazniejszych czynnikow, ktdry zapewnia personelowi
latajacemu  osiggnigcie nalezytej kondycji fizycznej 1 psychicznej, niezbednej do

wykonywania lotow (182).
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Racjonalne odzywianie odgrywa wazng rol¢ w zyciu pilota. Zwigksza jego wytrzymato$¢
1 zdolno$¢ do znoszenia szeregu niekorzystnych objawdw ze strony organizmu podczas
pehnienia stuzby i wykonywania odpowiedzialnej pracy w powietrzu. Nawet drobne biedy
zywieniowe mogg staé si¢ przyczyng powaznych zaburzen, zwlaszcza w trakcie lotow
wysoko$ciowych, lotow dlugotrwatych lub lotdow z duzymi przyspieszeniami. Organizm
pilota znajduje si¢ wtedy w odmiennych warunkach §rodowiskowych niz na ziemi. Niedobor
tlenowy, zmniejszone ci$nienie, chtod lub gorgco, przecigzenia, a takze czynniki emocjonalne
wplywajg w znacznym stopniu na czynno$¢ narzgdéw wewnetrznych. Stad tez racjonalne
zywienie ma nie tylko eliminowaé¢ wystgpowanie zaburzen na skutek spozywania
nieodpowiednich pokarmow, ale takze tagodzi¢ zaburzenia powstate na skutek wzmozonego
napiecia lub zwigkszonej pracy poszczegdlnych narzadow i wplywu $rodowiska pracy

1 shuzby.

3.1 Czynnosci szkoleniowe realizowane w powietrzu

Szkolenie pilota wojskowego w powietrzu obejmuje wykonywanie szeregu zadan
zwigzanych zarowno z pilotazem statku powietrznego, jak i prowadzeniem dziatan bojowych.

Nadrzednymi celami szkolenia wojskowego personelu latajacego sa: opanowanie techniki
pilotowania statku powietrznego, eksploatacji sprzetu, poruszania si¢ w przestrzeni
powietrznej, a takze opanowanie prowadzenia dziatan taktycznych i operacyjnych, jak
rowniez operowanie uzbrojeniem oraz opanowanie techniki i taktyki walki powietrznej.
Dziatanie pilota w powietrzu nie ogranicza si¢ jedynie do pilotowania wtasnego samolotu,
zardbwno w lotach szkolnych, jak i bojowych, ale takze musi by¢ on zdolny do przyjmowania
duzych iloéci informacji pochodzacych z roznych Zrodet zewnetrznych, szybkiej ich analizy
I odpowiedniego reagowania, co istotnie zwicksza prawdopodobienstwo nalezytego
wykonania zadania. Stad tez pilot wojskowy musi posiada¢ szeroka wiedze specjalistyczng
1 ogodlng, wymagang na zajmowanym stanowisku 1 niezb¢dng w praktycznym dzialaniu
bojowym. Wiedze t¢ uzyskuje juz podczas nauki w szkole lotniczej oraz podczas tzw.
treningéw operacyjnych w jednostce lotnicze;.

Praca pilota wojskowego zwigzana jest z cigglym doskonaleniem umiejetnosci
i podnoszeniem kwalifikacji zawodowych, gdyz brak cigglosci w lataniu i dlugie przerwy
moga by¢ grozne w skutkach i prowadzi¢ do wypadkow lotniczych. W dalszej karierze
lotniczej praca pilota wojskowego zwigzana jest takze z kierowaniem lotami

i podejmowaniem decyzji dowddczych na réznych szczeblach dowodzenia (dowodca klucza,
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eskadry), co taczy si¢ z podejmowaniem ryzyka, czasami wigkszego niz podczas pilotowania
samolotu. Decyzje te bowiem czgsto dotycza duzej grupy ludzi (38).

Proces szkolenia wojskowego personelu lotniczego ma charakter ciggly, co pozwala na
state podnoszenie i/lub doskonalenie posiadanych umiej¢tnosci. Stopien wyszkolenia pilota
i/lub nawigatora, okresla kategoria posiadanej licencji. Piloci i nawigatorzy zajmujacy
stanowiska etatowe w lotnictwie Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej oznaczone
numerem specjalnosci wojskowej dla personelu latajgcego w korpusie osobowym lotnictwa,
ktorzy podnosza swoje umiejetno$ci lotnicze oraz posiadaja wysoki poziom wiedzy
stosowanej, uzyskuja odpowiednio licencje pilota i (lub) licencj¢ nawigatora w lotnictwie Sit
Zbrojnych RP, w kolejnosci:

a) trzeciej (3) klasy,

b) drugiej (2) klasy,

c) pierwszej (1) klasy,

d) klasy mistrzowskiej (M).

Nadawanie pilotom i nawigatorom posiadajacym licencje kolejnych klas ma na celu:

a) okreslenie poziomu ich wyszkolenia,

b) podnoszenie zdolnosci bojowej personelu latajacego Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej

Polskiej,

c) wplywanie na bezpieczenstwo lotdw poprzez podnoszenie poziomu wiedzy
stosowanej i umiejetnosei lotniczych pilotow i nawigatorow petnigcych czynna stuzbe
w powietrzu (91).

Realizacje szkolenia lotniczego w powietrzu normuja 2 dokumenty: Regulamin lotow
lotnictwa Sit Zbrojnych (RL-2016) Rzeczypospolitej Polskiej oraz Instrukcja Organizacji
lotow lotnictwa Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej (IOL 2016) (153). Zawieraja one
procedury dotyczace planowania, organizacji i bezpieczenstwa zwigzanego z lotnictwem
wojskowym.

W lotnictwie wojskowym loty organizuje si¢ na podstawie zadania postawionego
w rozkazie lub wedlug planowej tabeli lotow (PTL), ktéra jest podstawowa forma
planowania lotow albo jednoczes$nie poprzez potlaczenie dwoch wyzej wymienionych form.
Podstawg realizacji zadan lotniczych jest zatwierdzona przez organizatora lotow PTL lub
jego rozkaz w formie pisemnej.

Harmonogram dnia szkolenia lotniczego dla personelu latajacego obejmuje realizacje

szeregu czynno$ci przewidzianych zarowno w Regulaminie lotow lotnictwa Sit Zbrojnych
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Rzeczypospolitej Polskiej, jak i w Instrukcji organizacji lotow w lotnictwie Sit Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej.

Z chwilg zapoznania si¢ przez personel latajacy z PTL lub rozkazem o wykonaniu
zadania lotniczego rozpoczyna si¢ wstepne przygotowanie do lotow. Wyjatek stanowi
wstepne przygotowanie do lotow dyspozycyjnych, gdzie decyzje 0 rozpoczeciu/zakonczeniu
podejmuje dowddca statku powietrznego lub dowddca zadania, w zalezno$ci od charakteru
zadania lotniczego. Dzialanic to ma na celu przygotowanie personelu latajacego
i zabezpieczajgcego oraz sprzetu technicznego do wykonywania planowanych zadan
w czasie lotow. Kazdy pilot (czlonek zalogi), bez wzgledu na stopien i zajmowane
stanowisko, ponosi odpowiedzialno$¢ za jako$¢ osobistego przygotowania i nie ma prawa
wykonywaé¢ lotow bez przygotowania si¢ do nich (93). Czas trwania wstepnego
przygotowania zalezy od charakteru wykonywania zadan lotniczych i wynosi:

* dla lotow dyspozycyjnych — nie mniej niz 1 godzing i zalezy od charakteru otrzymanego

zadania;

* dla lotow lotnictwa taktycznego — nie mniej niz 30 minut;

+ dla pozostatych lotow — nie mniej niz 1 godzina dla personelu latajacego w lotach

szkolnych oraz 30 minut dla personelu latajagcego w treningu ciggltym.

Jednakze, w zaleznosci od stopnia trudnos$ci i charakteru zadania lotniczego oraz w celu
zapewnienia wlasciwego poziomu przygotowania, wstgpne przygotowanie do lotow moze
zosta¢ wydhuzone przez osoby funkcyjne wskazane w I0L-2016. W lotnictwie taktycznym
przygotowanie wstgpne nalezy przeprowadzaé za kazdym razem w dniu wykonywania lotow
lub w dniu roboczym poprzedzajacym wykonanie lotu/misji.

Kolejnym etapem jest bezposrednie przygotowanie do lotdéw, majace na celu
zapewnienie przekazania personelowi latajacemu i zabezpieczajagcemu loty aktualnych
informacji dotyczacych warunkow wykonania zadania (93). Decyzje¢ o rozpoczgciu tego
przygotowania do lotow podejmuje dowodca statku powietrznego (instruktor/szkolacy) lub
dowddca ugrupowania, W zaleznosci od ztozonosci zadania lotniczego, W czasie
umozliwiajagcym wykonanie wszystkich czynnosci, ktore obejmuje to przygotowanie.
Bezposrednie przygotowanie do lotow jest $cisle powigzane z czasem startowym personelu
latajacego, ktory liczony jest indywidualnie od chwili rozpoczecia tego przygotowania do
momentu opuszczenia statku powietrznego po ostatnim locie, przy zachowaniu czasu pracy
nie przekraczajacego 13 godzin. Maksymalny czas startowy wynosi 12 godzin, ale dopuszcza
si¢ jego wydtuzenie o 10 % ze wzglgdu na zaistniate w czasie lotow warunki atmosferyczne

lub sytuacje w ruchu powietrznym (153). Ze wzgledu na dostarczenie niezbednej wiedzy
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personelowi latajagcemu do wykonania zadania lotniczego bezposrednie przygotowanie do

lotow obejmuje:

ogblne informowanie przed lotami (mass briefing), ktore ma na celu zapoznanie
personelu latajacego z charakterem planowanych zadan 1 wskazowkami
bezpieczenstwa do nich oraz aktualnymi warunkami atmosferycznymi, a takze
prognoza pogody dla lotnisk startu i lgdowania, lotnisk zapasowych oraz planowanych
rejondw wykonywania zadan podanych przez dyzurnego meteorologa lotniska. Mass
briefing prowadzony jest przez wczesniej wyznaczonego pilota operacyjnego lotow
(POL) w miejscu wyznaczonym przez organizatora lotow;
indywidualng odprawe przedlotowa (briefing) — prowadzona jest przez dowodce
statku powietrznego/dowodce zadania (instruktor/szkolacy) lub dowddcg grupy
w ktorej biorg udzial wszyscy cztonkowie zaldog. Odprawa ma na celu dostarczenie
wszystkich informacji niezbgdnych do bezpiecznego wykonania zadania lotniczego.
informowanie aktualizujace przed lotem (step briefing) — prowadzone jest przez
wyznaczonego pilota operacyjnego lotow i ma na celu zapoznanie zatdg ze zmianami,
ktore nastgpity w trakcie/po indywidualnej sytuacji przedlotoweyj;
pobranie niezbednego wyposazenia wysokosciowo-ratowniczego potrzebnego do
wykonania okreslonych zadan lotniczych;
ztozenie podpisu w PTL przez dowodce statku powietrznego, ktorym potwierdza on,
ze zaloga jest przygotowywana do wykonania zadania. W lotach na rozkaz dowodca
statku powietrznego potwierdza przygotowanie w dzienniku zadah. Ztozenie podpisu
w PTL lub dzienniku zadan obowigzuje przed kazdym lotem. W przypadku
wykonywania lotow laczonych (kilka startow i ladowan) lub lotow poza lotniskiem
bazowania, dowoddca statku powietrznego ma obowigzek ztozy¢ podpisy przed
pierwszym startem;
sprawdzenie i przyjecie statku powietrznego — nalezy podkresli¢, ze ,,mass briefing”
i ,.step briefing” przeprowadza si¢ wylacznie w przypadku wykonywania lotow
ujetych w planowej tabeli lotéw. W wyniku bezposredniego przygotowania do lotow
dowodca statku powietrznego, jak rdwniez pozostaly personel latajacy, zobowigzany
jest zapoznac si¢ z:

o zbiorem informacji biezacych (ZIB);

o planem wykorzystania przestrzeni powietrznej (Airspace Use Plan — AUP);

o warunkami atmosferycznymi na lotnisku(-ach) startu, ladowania;
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o zapasowym (-ych) oraz warunkami atmosferycznymi (WA) w rejonie
wykonywania zadania lotniczego;

o depeszami NOTAM (Notice to Airman), tj. zawiadomieniami, zawierajacymi
informacje o ustanowieniu, stanie lub zmianie urzadzen lotniczych, Stuzb,
procedur lub tez istnienia niebezpieczenstwa dla zeglugi powietrznej, ktorych
podanie na czas personelowi zainteresowanemu operacjami lotniczymi jest
istotne;

o innymi danymi niezbednymi do wykonania zadania.

Kolejne czynnosci realizowane przez pilota po przyjeciu statku powietrznego to
uruchomienie zespotu napedowego i sprawdzenie systemoéw poktadowych (start-up checklist)
oraz tacznosci, a takze sprawdzanie oraz konfigurowanie zespotu napgdowego i systemow
poktadowych (before taxiing checklist), a nastepnie kotowanie przed startem. W ramach
wymienionych proceséw dochodzi do wielu operacji realizowanych przez pilota zgodnie
z odpowiednimi listami kontrolnymi — tzw. checklistami. Wykonanie tych czynnosci jest
niezbednym warunkiem uzyskania zgody na start. Po starcie, pilot realizuje czynnoS$ci
zwigzane z pilotowaniem statku powietrznego oraz realizacja powierzonego zadania, po
wykonaniu ktérego powraca do miejsca lagdowania, gdzie wykonuje przewidziane
w procedurach czynno$ci zwigzane z ladowaniem oraz udaniem si¢ na miejsce postoju
samolotu. Po opuszczeniu statku powietrznego i zdaniu pobranego sprzetu wysokosciowego

bierze udziat w og6élnym podsumowaniu realizacji zadan i omoéwieniu lotu.

3.1.1. Proces szkolenia lotniczego pilotow samolotéw Su-22

Proces szkolenia na samolotach typu Su-22 jest szkoleniem ztozonym, sktadajacym sig
wielu elementow. Podstawa do prowadzenia i planowania szkolenia jest ,,Program Szkolenia
Lotniczego na Samolotach Su-22.” (142). Program przewiduje dwa etapy szkolenia w sktad
ktorych wchodza konkretne ¢wiczenia. Cwiczenia posiadaja swéj indywidualny numer
i okreslaja doktadny przebieg lotu tzn. czas lotu, wysokosci lotu, elementy lotu oraz
wskazowki wykonania ¢wiczenia.

Proces szkolenia pilotow kierowanych do stuzby w 21. Bazie Lotnictwa Taktycznego
w Swidwinie, wyposazonej w samoloty Su-22, przebiega w trzech etapach. Pierwszy etap
stanowi szkolenie zasadnicze, po ukonczeniu ktorego rozpoczyna si¢ szkolenie doskonalgce,
podczas gdy etap trzeci, to szkolenie specjalistyczne.

e Szkolenie zasadnicze obejmuje:
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- szkolenie w dzien w warunkach atmosferycznych odpowiadajacych procedurom
wykonywania lotow wg. przepisow dla lotow z widocznoscia (VFR), 1 wg przepisow
wykonywania lotéw na podstawie wskazan przyrzadow (IFR). Po zakonczeniu tego szkolenia
piloci otrzymuja uprawnienia do lotow w warunkach — 200 m podstawy chmur/3000 m
widzialno$ci.

W czasie tego szkolenia piloci wykonujg loty podczas ktorych opanowuja lub doskonalg:

a) technike pilotowania i nawigowania z widzialno$cia,

b) technike pilotowania i nawigowania wedlug przyrzadow,

¢) zastosowanie bojowe do celow naziemnych,

d) zastosowanie do celdéw powietrznych,

€) rozpoznanie powietrzne,

f) loty koszace.

- szkolenie w nocy, w warunkach atmosferycznych odpowiadajacych procedurom
wykonywania lotow wg. VFR i IFR. Po zakonczeniu tego szkolenia piloci otrzymuja
uprawnienia do lotéw w warunkach — 250 m podstawy chmur/4000 m widzialnosci.

W czasie tego szkolenia piloci wykonuja loty w ktorych opanowuja lub doskonala:

a) technike pilotowania i nawigowania w nocy z widzialno$cig ziemi,

b) technike pilotowania i nawigowania w nocy bez widzialnosci ziemi,

C) zastosowanie bojowe do celow naziemnych,

d) rozpoznanie powietrzne.

e Szkolenie doskonalace obejmuje:

- szkolenie nad morzem w dzien i nocy,

- zwalczanie obiektow naziemnych (nawodnych) i powietrznych,

- ladowanie w sktadzie pary,

- przebijanie chmur w sktadzie pary,

- szkolenie przy obnizonych minimalnych warunkach atmosferycznych sktadajace si¢
z dwdch etapow, gdzie po pierwszym piloci otrzymujg uprawnienia do lotoéw przy warunkach
150 m podstawy chmur/1500 m widzialnosci, a po drugim 80 m podstawy chmur /1000 m
widzialnoSci,

- szkolenie w zakresie dziatan z wykorzystaniem $rodkow do walki radioelektronicznej,

- szkolenie w obronie przed promieniowaniem radiolokacyjnym,

- szkolenie w obronie przed atakami samolotéw mysliwskich,

- rozpoznanie z zasobnikiem rozpoznawczym KKR, umozliwiajacym fotografowanie

pionowe, perspektywiczne i panoramiczne terenu z matych i $rednich wysokosci
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w warunkach dziennych i z malych wysokosci w warunkach nocnych oraz ogolne
rozpoznanie radioelektroniczne z dowolnego putapu, o kazdej porze dnia i nocy w kazdych
warunkach atmosferycznych.

- szkolenie taktyczne w celu osiggniecia zdolnosci bojowej do dzialan wedtug norm
NATO.

e Szkolenie specjalistyczne obejmuje:

- szkolenie dowodcze,

- szkolenie instruktorskie,

- szkolenie metodyczne,

- szkolenie w lotach taktycznych.

Dzien szkolenia lotniczego zatog samolotow Su-22 obejmuje na ogét 9 godzin szkolenia
w powietrzu (Tab. 5.).

Tab.5. Chronometraz czynno$ci realizowanych przez wojskowy personel latajacy
w dzien lotny

Czas trwania Rodzaj
czynnosci czynnosci
[min]
60 II etap przygotowania do lotow
420 (7h) Loty
I etap przygotowania do lotéw
30-60 na nastepny dzien

W trakcie szkolenia w dzien lotny, pilot realizuje szereg czynnosci zwigzanych
z przygotowaniem do lotu, realizacja zadania w powietrzu oraz powrotem na lotnisko.

Przygotowania do misji lotniczej (misji lotniczych) sktadaja si¢ z dwoch etapow:

— wstepne przygotowanie do misji lotniczej,

— bezposrednie przygotowanie do misji lotnicze;j.

Realizujac te etapy pilot moze przygotowywac si¢ do jednej lub kilku misji lotniczych.
Etap pierwszy polega na zapoznaniu si¢ z planowang misja lotnicza, natomiast etap drugi
rozpoczyna si¢ zapoznaniem z og6élnymi informacjami przed misjg lotnicza. Czas
przygotowan pozwala pilotowi zbudowac/opracowaé scenariusz misji lotniczej, w ramach
ktorej bedzie wykonywane zadanie/zadania lotnicze (66). Czasy przewidziane dla realizacji
poszczegblnych etapow wynosza odpowiednio minimum 30 minut i 1,5+3 godziny. Ramy
czasowe realizacji tych przygotowan sa umowne, bowiem w rzeczywistosci przygotowania
do misji lotniczych realizowane sg przez pilotow w sposob permanentny, natomiast same

procesy realizowane w trakcie tych dwoch etapdw czesto wymagaja przekroczenia
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umownych ram czasowych. Faktyczne czasy realizacji tych procesow zalezg m.in. od
poziomu do$wiadczenia pilota oraz stopnia trudnos$ci i ztozonos$ci zadania/zadan lotniczych
wykonywanych w ramach planowanej misji lotniczej. Nalezy podkresli¢, ze podczas zmiany
lotnej, z ro6znych powodow, czgsto dochodzi do sytuacji, w ktorych pilot nie rozpoczyna misji
lotniczej tuz po uptyni¢ciu umownego czasu przygotowania do lotu. Czekajgc na swoja kolej,
pilot wykorzystuje ten czas do dalszego przygotowywania si¢. O ile istnieje mozliwos¢
przeprowadzenia pierwszego etapu przygotowania do lotdow w dniu poprzedzajgcym dzien
szkolenia lotniczego, o tyle etap drugi zawsze musi zosta¢ przeprowadzony w dniu realizacji
misji lotniczej. Po zrealizowaniu wstgpnego i bezposredniego przygotowania do misji
lotniczej pilot powinien dysponowa¢ odpowiednim zasobem wiedzy oraz umiegjgtnosci
umozliwiajacych przeprowadzenie misji lotniczej — na akceptowanym poziomie
bezpieczenstwa i zgodnie z zalozeniami opracowanego scenariusza misji, w ramach ktorej
realizowane jest zadanie lotnicze (67).

Drugg czg$¢ czynno$ci zwigzanych ze szkoleniem w powietrzu stanowi lot, realizacja
wyznaczonego zadania W powietrzu oraz zakonczenie lotu. Proces ten rozpoczyna si¢ po
przyjeciu samolotu przez pilota od personelu stuzby inzynieryjno-lotniczej (SIL), natomiast
za koniec misji lotniczej przyjmuje si¢ czas opuszczenia kabiny samolotu przez pilota po
operacjach wylaczenia, sprawdzenia oraz skonfigurowania zespotu napedowego i systemow
poktadowych na czas postoju.

Realizacja misji obejmuje trzy zasadnicze etapy:

1. Wykonanie czynnosci na ziemi przed lotem: od momentu przyjecia samolotu przez
pilota od personelu SIL, poprzez procesy uruchomienia i sprawdzania, kotowania przed
startem, przygotowania do startu oraz startu samolotu.

2. Lot - sktada si¢ z kolejnych faz integrujacych wiele proceséw, operacji i zdarzen
nastepujacych po oderwaniu samolotu od nawierzchni drogi startowej w procesie startu,
do momentu przyziemienia na drodze startowej w procesie ladowania.

3. Czynnosci na ziemi po locie - wykonywane sg pO przyziemieniu samolotu na
nawierzchni drogi startowej, dobiegu w procesie ladowania, po czym nastepuja procesy
takie jak kotowanie po ladowaniu do hangaru lub na ptaszczyzne postoju samolotow /
stanowisko postojowe oraz wylgczenie i sprawdzenie zespotu napedowego 1 systemow
poktadowych. Opuszczenie kabiny samolotu przez pilota zamyka trzeci i ostatni etap
misji lotniczej (127). Sam etap lotu w ramach misji lotniczej sktada si¢ z kilku faz,

posrod ktorych wyrdznia si¢ m.in. wznoszenie, odlot, realizacj¢ zadania lotniczego,
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zblizanie, lot szybowy, itd. Fazy te obejmuja szereg proceséw Ujetych w procedurach, takich
jak m.in.: odejscie z wojskowej strefy ruchu lotniskowego (ATZ — Military Air Traffic Zone)
lub wojskowej strefy kontrolowanej lotniska (CTR — Military Control Zone) / wojskowego
rejonu kontrolowanego lotniska (TMA — Military Terminal Control Area) (68), dolot do
strefy dziatan (MOA Military Operations Area) (190), realizacja zadania lotniczego w strefie
dziatan MOA, powrét ze strefy dziatan MOA, zblizanie do TMA/CTR lub ATZ oraz
podejécie do lagdowania i ladowanie (94). Zadanie lotnicze jest gtdéwng faza lotu i stanowi
zespot okreslonych, docelowych dziatan pilota/pilotow podczas lotu w wyznaczonym
terminie i obszarze, realizowanych dla osiaggnigcia zatozonych celow misji lotniczej takich jak
m.in.: szkoleniowe, treningowe, operacyjne lub bojowe. Czas realizacji zadania lotniczego
uzalezniony jest od takich zmiennych i parametréw jak m.in.: charakter misji lotniczej, rodzaj
zadania lotniczego, odleglos¢ strefy dziatan MOA od lotniska, startu itp.

W lotnictwie taktycznym misje lotnicze czgsto realizowane sg w ugrupowaniu/formacji
samolotow, minimum dwa samoloty, ktore stanowia podstawowg jednostke bojowa. W takich
sytuacjach dane ugrupowanie realizuje zazwyczaj jedng misj¢ lotnicza, ale kazdy z pilotow
wykonuje swoje (przydzielone) zadanie lub zadania lotnicze. Wykonanie przez kazdego pilota
z ugrupowania zadania/zadan lotniczych sklada si¢ na ogoélny wynik misji lotniczej. Poza
realizacja misji lotniczej w ugrupowaniu, réwniez podczas realizacji misji lotniczej
indywidualnie przez pilota (jeden samolot), moze on wykonywac jedno lub kilka zadan
lotniczych podczas jednego lotu.

Trzecig czg¢$¢ stanowig podsumowania misji lotniczej lub tez misji lotniczych, jezeli
podczas zmiany lotnej jeden lub kilku pilotow wykonato kilka misji lotniczych.
Podsumowania misji lotniczych sktadaja si¢ z trzech podstawowych procesow:

— podsumowanie biezace,

— podsumowanie organizacyjno-specjalistyczne,

— podsumowanie organizacji lotow i szkolenia lotniczego.

Proces szkolenia zmiany lotnej sktada si¢ zazwyczaj z realizacji wigcej niz jednej misji
lotniczej, przy czym kazda z nich moze dotyczy¢ realizacji innego zadania szkoleniowego,
lub bojowego. Od rozpoczgcia ogdlnego informowania pilota przed pierwsza misja lotnicza,
do opuszczenia przez niego kabiny samolotu po n- tej misji lotniczej, liczy si¢ indywidualny
czas startowy. Indywidualny czas startowy pilota moze trwa¢ maksymalnie 12 godzin, przy
zachowaniu indywidualnego czasu pracy kazdego pilota nie moze przekracza¢ 13 godzin.
W ramach indywidualnego czasu startowego okreslone sg rowniez: maksymalny nalot pilota,

maksymalna liczba misji lotniczych jakg moze pilot wykona¢ oraz przerwy miedzy kolejnymi
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misjami lotniczymi. Wymienione aspekty sa regulowane przez Regulamin lotow lotnictwa Sit
Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej (RL-2016) oraz programy szkolenia lotniczego. Zgodnie
Z RL przerwy pomiedzy kolejnymi indywidualnymi czasami startowymi powinny zapewniac

wymagany czas odpoczynku.

3.1. 2. CzynnoS$ci szkoleniowe realizowane na ziemi

Personel lotniczy pehiacy stuzbe w 21 Bazie Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie, to
zohierze zawodowi, ktorzy realizujg zadania szkoleniowe nie tylko w powietrzu, ale takze
szkola si¢ w warunkach naziemnych. Jako zolierze, regularnie szkola si¢ z tematyki
ogolnowojskowej, z uwzglednieniem szkolenia ogniowego, przepisow 1 regulaminow
obowigzujacych w wojsku oraz realizuja program szkolenia z wychowania fizycznego,
zgodnie z obowiazujagcymi w wojsku przepisami i normami. Program szkolenia pilotow
wojskowych obejmuje takze wiele godzin teoretycznego szkolenia lotniczego i innego
realizowanego w salach wyktadowych. Wprawdzie realizacja szkolenia naziemnego ma
z reguly charakter pracy siedzacej, obarczonej stosunkowo niewielkim wydatkiem
energetycznym, to jednak szkolenia z WF, czy na strzelnicy moga powodowac istotny wzrost
obcigzenia fizycznego organizmu. Biorac pod uwage wielogodzinne szkolenie teoretyczne,
a juz na pewno zwigzane ze zwickszonym wydatkiem energetycznym szkolenie z WF, nalezy
uznaé, ze W ogllnym procesie szkolenia, szkolenie naziemne stanowi istotny sktadnik

catkowitego wydatku energetycznego personelu lotniczego 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego.

3.2. Fizjologiczne podstawy zywienia wojskowego personelu latajacego

3.2.1. Wplyw warunkéw Srodowiska na organizm pilota

Pilot wojskowy, bedac ogniwem zlozonego Systemu, w ktéorym pelni role operatora
wielozadaniowego statku powietrznego, powinien by¢ przygotowany do dziatania w r6znych
warunkach, w tym takze ekstremalnych, na wielowymiarowym polu walki.

Podczas lotu pilot jest w stanie cigglego napiecia emocjonalnego oraz catkowitej
koncentracji uwagi, bedac jednoczesnie narazonym na dzialanie czynnikow fizycznych —
przede wszystkim przecigzen wynikajacych z okresowych stanow wytezonego wysitku catego
ustroju. Piloci wspodtczesnych bojowych samolotéw odrzutowych doswiadczajg przecigzen
nawet do 9 G. Podczas innych misji, mniej ekstremalnych z punktu widzenia dziatajacych
przeciazen, moga one osigga¢ warto$¢ 6 G. Przecigzenie o tak znacznej warto$ci, zwlaszcza
dziatajace w dhluzszym okresie, Wywotuje szereg zaburzen glownie ukladu oddechowego

i uktadu krgzenia, co moze doprowadzi¢ do utraty przytomnosci (99).
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Podczas dhugich lotow wysokosciowych z pobieraniem tlenu, jak réwniez podczas
dhugotrwatych lotow na wysokosci 3 - 4 km bez pobierania tlenu, wystgpuje rowniez szereg
objawéw zwigzanych z reakcja organizmu pilota na warunki srodowiskowe. Obserwuje si¢
zmeczenie, senno$¢ a nawet lekkg sinice. Objawy te sg charakterystyczne dla stanu
niedotlenienia organizmu (hipoksji), ktérego skutkiem sg zaburzenia uktadu krazenia,
oddychania, funkcjonowania mig¢sni oraz mata odpornos$¢ ustroju na gtdd tlenowy. U pilotow
wystepujg najczesciej dwie postacie hipoksji: hipoksja hipoksyjna bedaca wynikiem
obnizenia ci$nienia parcjalnego tlenu w otaczajgcym S$rodowisku, co skutkuje obnizeniem
jego cisnienia we krwi tetniczej oraz hipoksja kragzeniowa, zwana rowniez zastoinowa lub
ischemiczng, w ktérej objawy glodu tlenowego sa wynikiem zaburzen krazenia krwi
prowadzacego do upos$ledzenia transportu tlenu do tkanek (przyspieszenia, niewazkos¢,
nadcisnienie oddechowe, niska temperatura) (168). Ponadto, podczas wykonywania lotow
nurkowych nastepuje przemieszczanie krwi z gornej potowy ciata do naczyn jamy brzusznej
i konczyn dolnych. Dochodzi wtedy do zastoju krwi w watrobie, ktorej praca ulega
w zaburzeniu. Niedotlenienie wptywa takze na funkcjonowanie przewodu pokarmowego,
polegajace na zmniejszeniu wydzielanie $liny i soku zotgdkowego.

Wykazane powyzej niekorzystne dla organizmu pilota skutki oddziatywania srodowiska
lotu moga by¢ czesciowo lub catkowicie niwelowane odpowiednio skomponowana racja
pokarmowa. Dobrze zbilansowana dieta dostarcza organizmowi nie tylko niezbednych
sktadnikow odzywczych potrzebnych do odbudowy i utrzymania korzystnego stanu komorek,
tkanek i narzadow, ale takze odpowiednich ilosci energii i wptywa na regulacje funkcji
organizmu. Badania pilotow Sit Powietrznych Stanow Zjednoczonych wykazaty, ze zle
nawyki Zywieniowe oraz niewystarczajace spozycie niektorych skladnikow odzywczych.
wplywaly na zagrozenie bezpieczenstwa w powietrzu (59, 83). Wyniki badan prowadzonych
w koncu ubieglego stulecia dotyczace wpltywu pozywienia na organizm pilota pozwolity
przyjac, ze piloci, ktorzy stosuja dobrze zbilansowang diete, osiagaja lepsze wyniki, majg
wyzszy poziom energii i majg dluzsza wytrzymatos¢ (59,65,83). Stwierdzono, iz
weglowodany zmniejszaja i opozniajg wystepowanie objawow niedotlenienia, stad tez wazne
jest, aby w dniach wykonywania lotow wysoko$ciowych spozywane pokarmy zawieraty
przede wszystkim weglowodany i mate iloéci thuszczow. Zrodtem weglowodandw w dziennej
racji pokarmowej powinny by¢é makarony, ryz, kasza, réznego rodzaju ciasta, budynie
I czekolada (w odpowiednich proporcjach). Wykazano takze, ze piloci spozywajacy diete
wysokottuszczowa i wysokoweglowodanowa maja lepsze wyniki poznawcze w lotach niz

piloci stosujacy diety wysokobiatkowe (120).

63



Podczas lotu wysokosciowego, W sytuacji kiedy obniza si¢ cisnienie atmosferyczne,
gazy znajdujace si¢ w przewodzie pokarmowym, w zotadku i jelitach, rozszerzaja sig,
uciskajg na przepone i podnoszg jg do gory. Wysoko podniesiona przepona utrudnia prace
pluc i serca, co moze by¢ przyczyng powstania gltodu tlenowego. Takze przy szybkiej zmianie
predkosci samolotu, rozszerzajace si¢ gazy mogg spowodowaé bdle w przewodzie
pokarmowym o charakterze napadowym tzw. ,kolki”. Spozywanie pokarméw o duzej
zawartosci blonnika (fasola, chleb razowy, groch, kapusta, kalafior, ogorki, rzodkiewka
1 niektore owoce) sprzyja powstawaniu gazow w ukladzie pokarmowym, co moze
stymulowa¢ szybsze powstawanie niepozadanych objawdéw ze strony uktadu pokarmowego
i ich nastepstw. Ponadto, duza zawarto$¢ btonnika w pozywieniu dziata draznigco na przewod
pokarmowy, co powoduje przyspieszenie pasazu tresci pokarmowej w jelitach 1 znacznie
przyspiesza czas defekacji. Podobne reakcje fizjologiczne jak po spozyciu produktéw o duzej
zawarto$ci btonnika wystepujg takze po wypiciu napojow gazowanych, w tym wody
gazowanej. To z kolei istotnie zwicksza ryzyko niebezpieczenstwa w wykonywaniu lotu
I realizacji powierzonego zadania. Stad tez, w dni lotne nalezy ograniczy¢é spozycie
produktow wysokobtonnikowych na korzy¢ owocoéw i warzyw w postaci tartej (puree) oraz
sokoéw 1 galaretek, a wigc produktow ograniczajacych powstawanie gazow W przewodzie
pokarmowym. Ograniczenia zywieniowe nalezy stosowa¢ wytacznie w dni wykonywania
zadan w powietrzu, podczas gdy na co dzien pilot powinien spozywac¢ znaczne ilo§ci warzyw

1 OWOCOwW.

3.2.2. Wydatek energetyczny zwiazany ze szkoleniem i stuzba wojskowego personelu
latajacego

Aktualnie, psychologowie i specjaliSci z zakresu ergonomii analizujgcy stanowiska
pracy pilotow wojskowych twierdza, ze w tak zlozonym systemie funkcjonowania cztowiek —
maszyna szczegdlng role pelni jego najstabsze ogniwo, ktérym najczeSciej jest zawodny
biologicznie cztowiek (180).

Biorac pod uwage fakt silnego oddziatywania $rodowiska pracy pilota wojskowego
realizujgcego zadania szkoleniowe i/lub bojowe w powietrzu, szczegdlnego znaczenia nabiera
zagadnienie oceny jego wydatku energetycznego, jako czynnika okreslajacego ciezkosé
wykonywanej pracy oraz zapotrzebowania organizmu na energi¢, a w $lad za tym na
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. W dostgpnym pismiennictwie naukowym niewiele
jest doniesien dotyczacych oceny obcigzenia energetycznego pilotow wojskowych

zwigzanego ze specyfika szkolenia i stuzby. Stad tez zagadnienie oceny wydatku
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energetycznego nabiera szczeg6lnego znaczenia w planowaniu racjonalnego zywienia pilotow
wojskowych.

Obecnie stosowane w wojsku przepisy i1 procedury zywnosciowe nie zawsze sprawdzajg
si¢ i nie zawsze spelniajg oczekiwania zar6wno dietetyczne jak i konsumentow. Dynamiczne
wprowadzanie na rynek nowych s$rodkéw spozywcezych o réznym skladzie i wartoSci
odzywczej powoduje, ze wojsko zmuszone jest weryfikowac istniejace lub opracowywaé
nowe systemy dostarczania i1 bilansowania zywnos$ci, majace na celu zapewnienie zolnierzom
odpowiednich ilosci koniecznych surowcow i produktow spozywczych, ktore w petni
zaspokoilyby potrzeby energetyczne i zywieniowe organizmu.

Ze wzgledu na odmienny charakter i specyfik¢ wykonywanych zadan stuzbowych,
ocena wydatku energetycznego jest niezmiernie istotna w planowaniu wyzywienia
wojskowego personelu latajacego, ktore winno przyczynia¢ si¢ do zachowania bardzo dobre;j
kondycji zarowno fizycznej, jak i psychicznej pilotéw. Biorac pod uwage fakt utrzymania
bardzo dobrego stanu zdrowia pilotéw wojskowych, poddanych silnym stresom, intensywnie
uczacym si¢ oraz o duzej aktywnos$ci fizycznej, a do takiej grupy zaliczy¢ mozna bez
watpienia wojskowy personel latajacy 21. BLT, celowym jest okreslenie ich zapotrzebowania
energetycznego jako podstawy opracowania propozycji normy zywienia.

Znajomo$¢ wartosci wydatkow energetycznych ponoszonych przez wojskowy personel
latajacy 21. BLT, zarowno w trakcie zadan wykonywanych podczas szkolenia na ziemi
1 shizby w powietrzu, stanowi podstawowy element okres$lania stopnia ci¢zkosci
wykonywanej pracy, jak rowniez podstawe ustalania, zgodnych z zasadami racjonalnego
zywienia, potrzeb energetycznych i1 zywieniowych. Stad tez, w $wietle coraz czesciej
wykonywanych przez polskie samoloty odrzutowe zadan szkoleniowych i bojowych
w ramach réznych migdzynarodowych operacji militarnych, koniecznym stato si¢ podjgcie
badan, ktorych wyniki pozwolg okresli¢ cigzkos¢ wykonywanej pracy oraz bedg stanowic
podstawe opracowania norm zywienia dla wojskowego personelu latajacego, a w slad za tym
weryfikacji norm wyzywienia i opracowania odpowiednich racji zywnos$ciowych,

uwzgledniajacych specyfike i charakter pelnionej stuzby.

3.3 Planowanie i realizacja zywienia w jednostkach Sil Powietrznych RP

W  obowigzujacej aktualnie ,Instrukcji o zabezpieczeniu sanitarnohigienicznym
i przeciwepidemicznym wojska w czasie pokoju, kryzysu i wojny” zdefiniowano prawidtowe
zywienie, przez ktore rozumie si¢ regularne spozywanie takich pokarméow, ktore dostarczaja

organizmowi optymalnych ilo$ci energii oraz wszystkich skladnikéw odzywczych, we
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wlasciwych proporcjach i z odpowiednig czgstotliwoscia (92). Pozywienie musi byc¢
dostosowane do rzeczywistych potrzeb organizmu, z uwzglednieniem wieku, pici oraz
rodzaju wykonywanej pracy.

W zywieniu zokierzy catodzienna racja pokarmowa (CRP) powinna pokrywac¢, wynikajace

z procesu szkolenia oraz charakteru petnionej stuzby, zapotrzebowanie energetyczne, oraz
dostarczac:

e biatko, w ilo$ci pokrywajacej 13 -15% energii CRP, przy czym udziat biatka
zwierzgcego powinien stanowi¢ nie mniej niz 50% catkowitej ilosci biatka racji pokarmowe;j;

e udziat energii z weglowodandow powinien siega¢ 57-65% catodziennego
zapotrzebowania energetycznego, przy czym udziat energii pochodzacej z cukrow prostych
nie powinien by¢ wyzszy niz 10%;

e podaz widkna pokarmowego (btonnika) powinna wynosi¢ 12g na 100 kcal warto$ci
energetycznej CRP, ale nie mniej niz 25g/d;

e udziat energii z thuszczoéw ogdtem nie powinien przekracza¢ 30% i by¢ nizszy niz 25%
calkowitego zapotrzebowania energetycznego, przy czym nasycone kwasy ttuszczowe nie
powinny dostarcza¢ wigcej niz 10% energii, podczas gdy podaz wielonienienasyconych
kwasow thuszczowych winna wynosi¢ dla:

I. kwasow n-6 - 4 - 8% energii catodzienne;j racji pokarmowej,

I1. kwasow n-3 - 2g kwasu a-linolenowego i 200 mg dtugotancuchowych

wielonienasyconych kwasoéw tluszczowych.
Dla os6b obcigzonych dhugotrwatym wysitkiem fizycznym o duzej ucigzliwosci dopuszcza
si¢ podaz tluszczu na poziomie 35% energii CRP. Biorac pod uwage profilaktyke
dietozaleznych, cywilizacyjnych choréb metabolicznych, szczegdlnie chordb uktadu krazenia,
nalezy przyjac, ze zawartos¢ cholesterolu w CRP nie powinna przekracza¢ 300mg, a podaz
soli nie powinna by¢ wyzsza niz 6 g. W planowaniu podazy witamin i sktadnikow
mineralnych nalezy przyja¢ wartosci ujete w przyjetych w Polsce "Normach zywienia
cztowieka".

W wojsku, zywienie 0os6b uprawnionych jest planowane i rozliczane w oparciu 0 hormy
wyzywienia okreslajace ilos¢ 1 asortyment srodkow spozywczych przystugujacych zywionym
w ciggu doby. W zywieniu zolierzy Wojska Polskiego brak jest norm zywienia, ktore
podawatyby warto$¢ energetyczng 1 odzywcza racji pokarmowych, stosownie do
rzeczywistego zapotrzebowania zolnierza. Zasady i normy otrzymywania bezplatnego

wyzywienia lub rownowaznika pienigznego przez zolnierzy czynnej stuzby wojskowej
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reguluje ,,Rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 4 marca 2011 r. w sprawie
wyzywienia zOlierzy czynnej stuzby wojskowej”. Rozporzadzenie okre§la 3 grupy norm
wyzywienia zohierzy:

1) zasadnicza:

a) zohierska — 010,
b) szkolna — 020,
c) specjalna — 030,
d) operacyjna — 040 lub 044,
e) wojenna — 050;
2) dodatkowa:
a) ogolna — 110,
b) chleba—- 111,
C) napoju — 160;
3) paczkowane (racje zywnosciowe):
a) indywidualna,
b) grupowa (160).

Stosownie do rozporzadzenia, piloci wykonujacy loty zgodnie z programem szkolenia na
bojowych samolotach odrzutowych zywieni sg wg normy 040 — okreslonej jako zasadnicza
norma wyzywienia operacyjna 040, podczas gdy wyzywienie wedlug zasadniczej specjalnej
normy wyzywienia - 030 otrzymuja Zoilierze wchodzacy w sklad zespolu lub grupy
poszukiwawczo-ratowniczej - w dniach pehlienia dyzuru ratowniczego oraz zaliczani
do personelu latajacego na sprzecie innym niz bojowe samoloty odrzutowe 1 wykonujacy loty
zgodnie z programem szkolenia.

Zalacznik do powyzszego rozporzadzenia okresla takze sktad iloSciowy i asortyment
produktow spozywczych dla poszczegolnych norm wyzywienia, w tym takze dla norm 030
1 040, stosowanych w planowaniu i realizacji wyzywienia pilotow wojskowych (Tab. 6).

Dla kazdego rodzaju normy wyzywienia okres§lono w tabeli dobowg ilo$¢ zywno$ci na

osobe dla kazdej z 16 wyodrebnionych grup srodkéw spozywczych.
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Tab.6. Skiad ilosciowy oraz grupy produktow spozywczych zawartych normach
wyzywienia 030 i 040 w gramach na osob¢/ dzien (197)

Symbol grupy Operacyjna Specjalna
produktow Nazwa grupy produktéw spozywczych norma norma
spozywczych wyzywienia wyzywienia 030
040

01 Straczkowe 28 28

02 Przetwory zbozowe 52 62

03 Pieczywo 500 600
04 Migso i przetwory w przeliczeniu na mig¢so 430 400
05 Thuszcze zwierzgce w przeliczeniu na smalec 19 19

06 Thuszcze roslinne w przeliczeniu na olej 10 10

07 Mleko i przetwory mleczne w przeliczeniu na mleko 1050 975
08 Masto i $mietana w przeliczeniu na masto 66 64

09 Jaja 50 (1szt.) 50 (1szt.)
10 Ryby i przetwory rybne w przeliczeniu na filety ryb 90 90

morskich

11 Ziemniaki 500 600
12 Warzywa i owoce bogate w witaming C 170 160
13 Warzywa i owoce karotenowe 160 160
14 Inne warzywa i owoce 695 560
15 Cukry i stodycze w przeliczeniu na cukier 97 84

16 Woda pitna butelkowana - -

Sktad surowcowy poszczegdlnych norm stosowanych w planowaniu i realizacji
wyzywienia zolierzy roznych typoéw jednostek poszczegdlnych rodzajow wojsk Sit
Zbrojnych RP oraz ich warto$¢ energetyczng i odzywczg regulujg ,,Szczegblowe wymiary
rzeczowe norm wyzywienia zotnierzy w czasie pokoju” (176). Normuja one jedynie warto$¢
energetyczng dziennej racji pokarmowej oraz podaz biatka, tluszczéw, weglowodanow,
niektorych sktadnikow mineralnych 1 witamin, w oparciu o sume¢ wartosci energetycznej
i zawartosci ww. skladnikow odzywczych w $rodkach spozywczych wykorzystywanych do
realizacji wyzywienia. Obejmujg one list¢ produktow i artykutdéw spozywczych
wykorzystywanych w planowaniu dziennej racji pokarmowej. Warto$¢ energetyczng
1 odzywcza specjalnej normy wyzywienia 030 1 operacyjnej normy wyzywienia 040 ilustrujg
Tab. 718 (176).
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Tab. 7. Warto$¢ energetyczna i zawarto$¢ makrosktadnikow stosownie do norm wyzywienia

030 040
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany
Norma ener?(izczna roslinne gzwierze;ce roslinny gzwierze;cy ogotem F btonnik
030 4613 67,2 123,6 30,9 124,3 663,5 57,4
040 4535 61,2 132,6 31,3 1345 612,8 52,2

Tab. 8. Zawarto$¢ sktadnikow mineralnych i witamin stosownie do norm wyzywienia 030

i 040
Norma Ca P Fe Mg | Wit. A | Wit. By | Wit. B2 | Wit. PP | Wit. C
mg mg mg mg Y mg mg mg mg
030 | 1316,5 | 3097,3 | 28,0 | 748,1 | 1693,0 3,7 3,6 39,2 216,3
040 | 1388,3 | 3072,6 | 27,2 | 718,2 | 1835,0 3,7 3,7 39,9 254,7

Zasady higieny zywienia zotnierzy okreslaja, ze planowanie zywienia zotnierzy oparte

jest na jadtospisie dekadowym, ktory opracowuje si¢ biorgc pod uwagg:

a) konieczno$¢ zachowania witasciwego doniesienia migdzy warto$cig energetyczng

pozywienia, w poszczegolnych dniach 1 wysitkiem fizycznym Zotnierzy,

b) koniecznos$¢ przyrzadzania urozmaiconych positkow,

c¢) wysoko$¢ dziennej normy budzetowej ustalonej dla okre§lonej normy wyzywienia,

d) koniecznos¢ stosowania niektorych srodkéw spozywczych np. konserw,

e) mozliwos$ci przygotowania positkow i dan w zalezno$ci od warunkow bloku

Zywnosciowego,

f) aktualnie posiadany asortyment §rodkoéw spozywczych i sezonowos¢é wystepowania

niektorych produktow,

g) wytyczne zywienia wydawane przez organ centralny.

W Zywieniu zbiorowym Zotnierzy nalezy stosowac czteropositkowy model zywienia,

w ktorym poszczeg6lne positki powinny dostarczac:

$niadanie 20-25 energii CRP,

Il sniadanie 15-20% energii CRP,
obiad 35-40% energii CRP,
kolacja 20-25% energii CRP.
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Ze wzgledu na specyfike i charakter petnionej stuzby odstepstwa od ww. modelu
zywienia mogg by¢ wprowadzone w zywieniu zotnierzy jednostek ptywajacych MW RP oraz
jednostek Sit Powietrznych (92).

Zywienie o0sob zaliczanych do personelu latajacego organizuje sie w oparciu
0 uprawnienia do zasadniczych i dodatkowych norm wyzywienia okreslone rozporzadzeniami
Ministra Obrony Narodowej. Zywienie moze by¢ planowane i rozliczane w ramach
gospodarki rozliczeniowej lub materiatowej. Planowanie zywienia personelu latajacego
nalezy realizowa¢ w jadlospisie dekadowym (okresowym), w ktorym rodzaj i sklad
przygotowywanych positkow uzalezniony powinien by¢ od pory dnia, w ktorej wykonywane
sa loty. W jadlospisie dekadowym, w pierwszej kolejnosci nalezy ustali¢ zestawy positkow
przed lotami, a nastgpnie do wysokosci przystugujacych norm wyzywienia planowaé
pozostate positki dnia i dekady. Personel latajacy powinien otrzymywacé cztery positki
dziennie, przy czym drugie $niadanie lub posilek nocny nalezy planowaé i1 wydawac
w przerwie pomiedzy lotami lub bezposrednio po ich zakonczeniu. Do przygotowania
positkow podawanych przed lotami nalezy stosowaé produkty lekkostrawne (np. chleb
pszenny, migso chude, swieza ryba, ziemniaki, warzywa §wieze, ser chudy, twardg, masto,
$mietane, ryz, makaron) oraz napoje (herbata, kawa naturalna, mleko) i wydawac je co
najmniej 1,5-2 godziny przed lotem, przy czym waga positku wraz z napojem nie powinna
przekracza¢ 1,2 kg. Przed lotami zabrania si¢ stosowania produktow ci¢zkostrawnych (chleb
razowy, kapusta $wieza i1 kiszona, ogorki kiszone, groch, fasola, soczewica, tluste migso,
solone ryby, swieze owoce, kasza jeczmienna i owsiana, kukurydza, rzepa, dynia itp.) oraz
napoi gazowanych. Na pierwsze $niadanie nalezy podawac¢ mleko i przetwory mleczne, kawg,
pieczywo, sery i twarogi oraz wedling. Na drugie $niadanie podawac zimne chude migsa,
warzywa i owoce §wieze oraz soki owocowe. Obiad powinien sktada¢ si¢ z potraw migsnych
(wotowina, cielecina, chuda wieprzowina), drobiu lub ryb, z dodatkiem duzej ilosci warzyw,
owocow Swiezych 1 sokow owocowych. W przygotowaniu potraw nalezy eliminowac
thuszcze pochodzenia zwierzgcego a do przygotowania potraw jarskich, zwlaszcza jarzyn
1 suréwek, nalezy stosowac oliwg. W zaleznos$ci od pory dnia, w ktdérej odbywaja si¢ loty
nalezy stosowaé podzial wartosci odzywczej 1 energetycznej catodziennego wyzywienia

przedstawiony w Tab. 9.
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Tab. 9. Odsetek energii catodziennej racji pokarmowej dostarczanej przez poszczegdlne

positki
Nazwa Positku Loty w godzinach Loty w godzinach Loty nocne
porannych popotudniowych
I $niadanie 259 25 25
II $niadanie 20 X X
Obiad 30" 309 309
Podwieczorek X 20 X
Kolacja 25 250 250
Positek nocny X X 20

(w poszczegdlnych dniach dekady dopuszcza si¢ odchylenie wartosci energetycznej
1 odzywczej w granicach +/- 10 %.): a/ posilek przed lotem, b/ positek po locie)

Positki dla personelu latajacego przygotowuje si¢ w stacjonarnych stotdéwkach wojskowych,
polowych kasynach lub polowych punktach zywnos$ciowych. Dla zaldg statkow powietrznych
bazujacych na okregtach dopuszcza si¢ przygotowanie positkow w kuchniach okretowych.
Tylko w wyjatkowych wypadkach personel latajacy moze otrzymaé suchy prowiant wraz
z goragcymi napojami. Przygotowanie i wydanie positkow dla tej grupy uprawnionych
powinno by¢ realizowane ze szczegdlnym zachowaniem warunkéw higienicznych i podlegac
czestemu nadzorowi stuzb medycznych i sanitarnych jednostki wojskowej organizujacej
zywienie. W dniach wykonywania lotow lub technicznej obstugi statkéw powietrznych,
bezposrednio na lotnisku mozna organizowaé, dla personelu latajacego i personelu
technicznego zabezpieczajacego loty, miejsce wydawania i spozywania positkow, napojow,
sokdw, owocow. Zasady 1 terminy spozywania positkow ustala dowoddca jednostki
wojskowej. Przerwy miedzy poszczegdlnymi positkami dla personelu technicznego nie

powinny trwaé dtuzej niz 6 godzin, a dla personelu latajacego 5 godzin (62).

4. Obszar badan, problem badawczy, cel pracy i hipoteza badawcza

Na etapie budowania koncepcji dotyczacej prowadzenia badan nalezy okreslic obszar
badawczy. Ze wzgledu na role jaka petni lotnictwo taktyczne w sitach zbrojnych oraz
W systemie bezpieczenstwa panstwa, za obszar badawczy przyjeto szkolenie personelu
latajacego 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie. Pierwszym krokiem w realnie
prowadzonym procesie badan jest sformutowanie problemu badawczego, bowiem wiasciwie
okreslony problem badawczy stanowi istot¢ prowadzonych badan. Nalezy podkresli¢, ze to
wlasnie problem badawczy nadaje sens badaniom i powoduje, Ze jest on postrzegany jako
rzetelna dziatalno$¢ naukowa. Problem badawczy jest swoistym pytaniem, ktore w swojej

tresci zaktada, ze pewne tresci sg juz znane, a inne chcemy poznaé, aby nasza wiedza
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z okreslonego obszaru byla pehniejsza 1 naukowo uzasadniona (69). W pracy sformutowano
problem badawczy w postaci nastgpujacego pytania: Jaki jest wydatek energetyczny
personelu latajagcego 21. BLT? oraz czy stosowny model zywienia pokrywa potrzeby
zywieniowe pilotow wynikajace z aktywnos$ci fizycznej zwigzanej z procesem szkolenia
1 shuzby?

Z punktu widzenia jako$ci prowadzenia badan niezwykle wazne jest rzetelne okreslenie
przedmiotu i celu badan. Przedmiotem badan byli piloci pelnigcy stuzbe w 21. BLT
w Swidwinie, realizujacy program szkolenia na samolotach Su-22. Sformutowany glowny
problem badawczy stanowit takze podstawe okreslenia celu badan. Glownym celem badan
jest ocena wydatku energetycznego zwigzanego ze szkoleniem i shuzbg wojskowego
personelu latajacego 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie, ktérej wyniki moga
stanowi¢ podstawg¢ opracowania normy zywienia lub weryfikacji stosowanej normy
wyzywienia.

Realizacja celu glownego wymagata uprzedniej realizacji 4 celow szczegdlowych
obejmujacych:

1. Ocen¢ wydatku energetycznego zwigzanego z realizacja zadan szkoleniowych
w powietrzu i na ziemi,

2. Ocen¢ wartosci energetycznej 1 odzywczej racji pokarmowych stosowanych
w realizowanym modelu zywienia pilotow,

3. Oceng stanu odzywienia pilotow, jako wyniku stosowanego modelu zywienia
1 obcigzenia energetycznego,

4. Oceng cigzko$ci pracy wykonywanej przez personel latajacy 21. Bazy Lotnictwa
Taktycznego.

Tre$¢ zasadniczego celu pracy oraz wynikajace z niego cele szczegdtowe stanowia
podstawe sformutowania hipotezy badawczej. Wysunigto hipotezg, ze: racje pokarmowe,
oparte na obowigzujacych aktualnie w wojsku normach wyzywienia w pelni pokrywaja
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze pilotow realizujacych zadania szkoleniowe
i stuzbowe 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie. Weryfikacja gtéwnej hipotezy
badawczej wymagata wczedniejszej weryfikacji, skorelowanych ze szczegdétowymi celami
badawczymi, hipotez czastkowych:

1. Wydatek energetyczny pilotdow samolotow Su-22 pehlnigcych shuzbe w 21. Bazie
Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie w trakcie typowych zaje¢ stuzbowych i szkoleniowych

jest bilansowany przez stosowang w zywieniu personelu latajacego norme¢ wyzywienia.
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2. Stosowana w zywieniu norma wyzywienia pokrywa potrzeby zywieniowe pilotow
21. BLT.

2. Stosowany model zywienia korzystnie wplywa na stan odzywienia pilotow
realizujgcych zadania szkoleniowe 1 stuzbowe w 21. Bazie Lotnictwa Taktycznego
w Swidwinie.

3. Obcigzenie pracg pilotow realizujacych zadania szkoleniowe i stuzbowe w 21. Bazie
Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie ma charakter pracy ciezkiej.

5. Material i metodyka

Poprawne sformulowanie problemu, badz probleméw badawczych pozwala na dobodr,
adekwatnych metod i narzedzi badawczych, co w konsekwencji utatwia prowadzenie badan.
Dobor metod, technik i1 narzgdzi badawczych stanowi kolejne wazne zatozenie w badaniach
naukowych. Wiasciwy ich wybdr jest warunkiem rzetelno$ci w poznaniu obiektywnej prawdy
naukowej. Z definicji wynika, ze przez metode badan bedziemy rozumie¢ zespot zabiegow
koncepcyjnych i instrumentalnych obejmujgcych calo$¢ postgpowania  badacza,
zmierzajacego do rozwigzania okre$lonego problemu naukowego. Techniki badawcze sa
natomiast czynnosciami wspomagajacymi metody badawcze w prowadzonym procesie badan.
Badania, ktore sa niezbedne do okreslenia i wyjasnienia sformutowanych wcze$niej celow,
problemow 1 hipotez badawczych wymagaly zastosowania réznych metod badawczych.

Badaniami obje¢to pilotow stanowiacych zatogi samolotu mysliwsko - bombowego Su-22.
W badaniach zastosowano aktualnie przyjete, wspotczesne metodyki badawcze za pomoca
ktorych okreslano wydatek energetyczny, sposob zywienia i stan odzywienia pilotow 21. BLT
w Swidwinie. Ponadto dokonano oceny zywienia i stanu odzywienia personelu lotniczego
realizujagcego zadania w ramach dziatania Grupy Dziatan Lotniczych (GDL). Na etapie
planowania badan wystapiono do Dowodcy Sit Powietrznych o wyrazenie zgody na
prowadzenie badan 21. BLT w Swidwinie. Kazdy z pilotéw byt poinformowany o celu oraz
programie badan i dobrowolnie wyrazil pisemng zgod¢ na udziat w badaniach.

Program badan byt zaaprobowany przez Komisj¢ Etyczng przy Wojskowym Instytucie
Higieny i Epidemiologii w Warszawie — Uchwata 01/2016 z dnia 1.X11.2016 roku.

5.1. Grupa badana

Badaniami wydatku energetycznego zwigzanego z wykonywaniem czynno$ci
szkoleniowych i stuzbowych oraz oceng stanu odzywienia i sposobu zywienia obj¢to 26
pilotow samolotu mysliwsko - bombowego Su-22 z 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego
w Swidwinie. Ponadto badania zywienia stanu odzywienia przeprowadzono wsérod 46 oséb

petigcych stuzbg w Grupie Dziatan Lotniczych.
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5.2. Badania wydatku energetycznego
5.2.1 Metody oceny wydatku energetycznego
Pomiary wydatku energetycznego stosowane sg w celu okreslenia obcigzenia organizmu
czlowieka przy realizacji roznych czynno$ci wynikajacych z pracy zawodowej
I pozazawodowej aktywnosci fizycznej, a takze zwigzanej z wykonywaniu typowych
czynno$ci dnia powszedniego jak np. spozywanie positkow, toaleta itp. Metody oceny
wydatku energetycznego s3 bardzo zrdznicowane 1 cechujg si¢ réznym stopniem

wiarygodnosci (Ryc. 1)

Metody pomiaru aktywnosci
fizycznej

Obiektywne Subiektywne

Bezposrednie Badania kwestionariuszowe

f i : Pisemna relacja badanych
Kalorymetria bezposrednia

Posrednie

Kalorymetria posrednia
Metoda podwidinie znakowane) wody

Pomiar czestosci skurczow serca
Detekcja i rejestracia ruchu

Ryc. 1. Metody pomiaru aktywnosci fizycznej (5).

Badanie wydatku energetycznego mozna wykona¢ za pomocg kalorymetrii bezposredniej,
w ktorej mierzona jest catkowita ilos¢ ciepta wytworzonego w organizmie w okreslonym
czasie, lub metoda kalorymetrii posredniej, w ktorej podstawg jest pomiar ilosci tlenu
pobranego przez organizm. Bezposrednie pomiary ilosci ciepta wytworzonego przez
organizm przeprowadza si¢ w specjalnych komorach metabolicznych, umozliwiajacych
doktadny pomiar zmian temperatury powietrza w pomieszczeniu, w ktérym przebywa osoba.
Dodatkowo badana jest tu ilo$¢ ciepta traconego przez organizm wskutek promieniowana

1 parowania wody. Ww. urzadzenia sa jednak kosztowne i s3 na wyposazeniu tylko
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w niektoérych laboratoriach na $wiecie. Taki typ analiz wykorzystuje si¢ wylacznie
w badaniach eksperymentalnych.

Bardziej rozpowszechniona i znacznie mniej kosztowna jest metoda kalorymetrii
posredniej. Jest to metoda oceny wydatku energetycznego na podstawie pochtaniania tlenu.
Przeliczajac pobor tlenu w jednostce czasu na jednostki charakteryzujace metabolizm (cal lub
J), uwzglednia si¢ iloraz oddechowy, wyrazajacy proporcje wydychanego dwutlenku wegla
do pobieranego w tym samym czasie tlenu. Metoda wymaga takze laboratoryjnego lub
przenosnego sprzetu do analiz gazéw oddechowych.

Do oceny dziennych wydatkéw energetycznych mozna rowniez wykorzystac¢ technike
podwojnie znakowanej wody (double labelled water — DLW). Zastosowanie izotopoéw wody
1 wodoru pozwala na oszacowanie tempa produkcji CO2 . Zawarto$¢ izotopow tlenu i wodoru
wstrzyknigta do organizmu jest eliminowana w proporcjonalnej szybkosci produkcji
dwutlenku wegla. Jednak gtowng wada metody DLW jest wysoki koszt oraz czasochtonnos¢
przeprowadzonych analiz.

Wydatki energetyczne mozna takze okresla¢ innymi niekalorymetrycznymi metodami.
Zalicza si¢ do nich migdzy innymi: bilans wegla, wodoru i azotu, monitorowanie cze¢stosci
skurczéw serca, rejestr liczby krokéw i aktywnosci fizycznej, a takze metody szacunkowo-
tabelaryczne.

W alternatywnej metodzie ciaglej rejestracji skurczow serca, oszacowanie wydatku
energetycznego oparte jest na zapisie rytmu serca. Metoda jest szczegdlnie polecana
w badaniach grupowych, w warunkach polowych. Analiza jest bardziej doktadna niz metody
pomiaru wydatku energetycznego za pomoca akcelometrow lub metod kwestionariuszowych.

Kazdemu wysitkowi towarzyszy rzad adaptacyjnych proceséow fizjologiczno —
biochemicznych, ktérych wypadkowa jest rytm pracy serca (heart rate - HR), ktory jest
stosunkowo tatwy do zmierzenia. Serce jest narzadem niezwykle czule oddajacym stan
w jakim organizm si¢ znajduje. Rytm jego skurczoéw moze by¢ wyktadnikiem zdolnosci
przystosowawczych organizmu, jako reakcji na wykonywany wysitek. Wielu fizjologow
uznaje powigzanie HR z iloscig pobieranego tlenu, wydatkowanych kilokalorii, a takze
z obcigzeniem wysitkowym. Monitorowanie tego parametru, pozwala na posrednie okreslenie
poboru tlenu i obliczanie na tej podstawie wydatku energetycznego.

Pomiaréw czgstosci skurczow serca dokona¢ mozna recznie badajac tgtno na duzych
naczyniach badz w sposob telemetryczny przy pomocy Sport — testera. Sposréd metod
pomiaru i rejestracji tetna, obecnie powszechnie stosuje si¢ bezprzewodowe mierniki

1 programy komputerowe POLAR. Najbardziej rozpowszechnionym przyrzadem do ciagtego
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monitorowania pracy serca jest POLAR SPORT TESTER. Rejestracja tg¢tna aparaturg
bezprzewodowsa wykazuje wiele zalet w porownaniu do innych posrednich metod.

Wsrod innych metod stosowanych do okreslenia wydatku energetycznego jest metoda
chrometrazowo - tabelaryczna. W metodzie tej postugujemy sie tabelami przedstawiajgcymi
wielko$¢ wydatku energetycznego przy roznych czynnosciach w kJ na minute. Oblicza sig, ile
czasu w ciggu doby zuzywa osoba badana na poszczegdlne czynnosci — jednolite pod
wzgledem energetycznym i mnozy uzyskane warto$ci w minutach przez odpowiednie liczby
dzuli zamieszczone w tabeli. Suma iloczynow stanowi wielko$¢ efektywnego wydatku
energetycznego badanej osoby.

Monitorujac aktywnos$¢ fizyczng w mniejszych grupach mozna stosowa¢ pedometry, ktore
zliczaja dobowa liczb¢ krokow. Inne urzadzenia takie jak akcelerometry, wyliczaja ilos¢
spalonych kalorii i dystans.

W analizie porownawczej metod pomiaru wydatku energetycznego warto zwroci¢ uwage,
ze nie istnieje idealne narzedzie oceniajace aktywnos¢ ruchowa cztowieka. Dobierajac metode
wyznaczenia zapotrzebowania energetycznego (catkowitej przemiany materii, dobowego
wydatku energetycznego) lub kosztow energetycznych poszczegélnych rodzajow wysitku
(czynnosci), warto zwroci¢é uwage na zalety i wady opiSanych powyzej metod pomiaru
wydatku energetycznego oraz dostosowaé wybor metody do indywidualnych potrzeb osoby
badanej. Oméwione ww. metody szacowania wydatku energetycznego stanowia niezbedne
narzedzie badawcze w bilansowaniu zapotrzebowania energetycznego osob o duzej

aktywnosci fizycznej (5).

5.2.2 Metoda zastosowana w badaniu wydatku energetycznego pilotow 21. BLT

Zakres pracy obejmowal badania wydatku energetycznego zwigzanego z procesem
szkolenia i stuzby w powietrzu i na ziemi zwigzanego z realizacja zadan w trakcie dnia
pracy/stluzby (zmiany roboczej). Kierujagc si¢ wytycznymi dotyczacymi mozliwosci
prowadzenia badan wydatku energetycznego pilotow realizujacych zadania w powietrzu oraz
W oparciu o analiz¢ danych literaturowych dotyczacych metodologii badan wydatku
energetycznego, a takze uwzgledniajac specyfike i charakter stuzby, ustalono iz jedyna
mozliwg 1 dostgpng metoda do zastosowania w warunkach szkolenia 1 stuzby wojskowego
personelu latajacego 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie byla metoda oparta
0 monitoring czestosci skurczow serca. Zastosowanie w badaniach wydatku energetycznego

tej metody nie ograniczalo mozliwos$ci realizowania funkcji zwigzanych z pilotazem oraz

76



wykonywaniem zadan w powietrzu, jak rowniez nie powodowato zaktocen zaréwno porzadku
dnia personelu latajacego, jak i cyklu szkoleniowego.

W zastosowanej metodzie badanie wiclkosci wydatku energetycznego jest oceng jego
warto$ci w oparciu o pomiar t¢tna podczas aktywnosci, jako wskaznika intensywnos$ci
obcigzenia fizycznego, wykorzystujaca fakt, ze istnieje pozytywny zwiazek migdzy tetnem
(HR) a zuzyciem tlenu (VO2) (31). Ponadto Spurr i wsp. wykazali, ze nie ma statystycznie
istotnej roznicy miedzy wydatkami energetycznymi uzyskanymi przez pomiar HR a energia
wydatkowang mierzong z wykorzystaniem metody kalorymetrii posredniej (173). Jest to
jedyna mozliwa metoda badan wydatku energetycznego, ktorg mozna zastosowaé u personelu
lotniczego realizujacego zadania w powietrzu, stosowana takze w badaniach innych autoréw
(158).

Monitoring t¢tna moze w okre$lonych warunkach stanowi¢ sposob na posrednie
okreslenie poboru tlenu w celu oznaczenia wydatku energetycznego. Metoda wykorzystuje
zjawisko zwigkszenia natgzenia przemian energetycznych nastepujacego  wskutek
zwigkszonego zaopatrzenia komorek w tlen i substraty energetyczne. Zwigzany z tym
wzmozony przeplyw krwi przejawia si¢ zmianami czg¢stotliwosci skurczow serca. Metoda
bazuje na liniowej zalezno$ci miedzy czestotliwosécig skurczéw serca (heart rate — HR)
a wielkosciag poboru tlenu (VO2) w trakcie wysitku. Metoda ta mozna oznacza¢ wydatek
energetyczny wysitku oraz catodobowy wydatek energetyczny (monitorowanie pracy serca
Z odpowiednio duzg czestotliwo$cia, np. co minute). Zalezno$¢ miedzy czestoscia skurczow
serca i kosztem energetycznym pracy moze by¢ opisana nast¢pujgcym wzorem:

M = 4,0 HR - 255, (*), gdzie:

M - jest kosztem energetycznym pracy, w W/m?

HR - jest czgsto$cig skurczow serca zmierzong podczas pracy.

(*) wedtug normy PN-EN ISO 8996 (140).

Najbardziej rozpowszechnionym przyrzadem do cigglego monitorowania pracy serca
jest pulsometr POLAR SPORT TESTER, sktadajacy si¢ z niewielkiego transmitera na pasku
mocowanym na klatce piersiowej 1 nadgarstkowego monitora w ksztalcie zegarka.
W badaniach, do pomiaréw wartosci wydatku energetycznego wykorzystano pulsometry
Polar Sport Tester S810i (Ryc.1l) (23). W urzadzeniu pomiarowym wartos¢ wydatku
energetycznego wyliczana jest z zaleznoSci pomigdzy czestoscig skurczu serca
a zuzyciem tlenu. Urzadzenie przelicza uzyskane wartosci na kcal i kJ, gdzie
1 watt = 0,014335 kcal/min, lub 0,0599995 kJ/min (51).
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S810

Ryc.2. Pulsometr Polar Sport Tester S810i (18).
Biorac pod uwage zajecia ujete w planie szkolenia lotniczego i stuzby wojskowych
pilotow 21. BLT, sporzadzono chronometraz typowego dnia szkolenia lotnego i nielotnego
(pkt. 6.2). Wartosci

energetyczne poszczegélnych czynnosci wynikajacych z realizacji zadan w powietrzu i na

sredniego wydatku energetycznego uzyskano sumujac koszty
ziemi, ujetych w planie szkolenia i shuzby. Wyniki badania wydatku energetycznego
stanowily warto$¢ $rednig z minimum 3 pomiardw realizowanych czynno$ci, zaréwno
w trakcie szkolenia w powietrzu, jak i na ziemi.

Uzyskane wyniki stanowily podstawe do okreslenia stopnia cigzkosci wykonywanej
pracy, stosownie do klasyfikacji podanej przez Lehmana lub Christensena.

Tab. 10. Zalezno$¢ wydatku energetycznego od rodzaju pracy wg. Lehmana (117).

Stopiet ciezkodci pracy Wielko$¢ ogdlnego W.E. Ilo$¢ kalorii na zmiang robocza
kcal/24 godz. brutto kcal/8 godz /netto/
Bardzo ciezka 4300 - 4800 > 2000
Cigzka 3800 - 4300 1500 - 2000
Srednia 3300 - 3800 1000 - 1500
Umiarkowana 2800 - 3300 500 - 1000
Lekka 2300 - 2800 0 - 500

Tab. 11. Klasyfikacja ciezkosci pracy wg. Christensena (55).

Wielkos¢ obcigzenia energetycznego w

Stopien cigzkosci pracy keal/min

Praca wyjatkowo cigzka

ponad 12,5 kcal/min

Praca bardzo cigzka

ponad 10,0 kcal/min

Praca cigzka

ponad 7,5 kcal/min

Praca umiarkowana

ponad 5,0 kcal/min

Praca lekka

Ponad 2,5 kcal/min
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5.3 Metodyka badania sposobu zZywienia

Sposob zywienia definiowany jest jako kulturowo i spotecznie znormalizowany zespot
zachowan zwigzanych z wyborem pozywienia 1 jego przygotowaniem do spozycia oraz
konsumpcja w positkach i stanowi jeden z podstawowych i zachowawczych czynnikow
wptywajacych na stan zdrowia cztowieka. Ocena sposobu zywienia obejmuje okreslenie: ile,
Czego, jak czesto 1 w jakiej postaci cztowiek, lub grupa ludzi spozywa w ciggu dnia, tygodnia
lub miesigca (75). W racjonalnym zywieniu realizowane sg praktyczne zalecenia wynikajgce
z aktualnej wiedzy o potrzebach pokarmowych organizmu i o Zzywnos$ci. Stan ten ma
kluczowe znaczenie w doskonaleniu sprawno$ci zdrowotnej ludzi oraz profilaktyce i terapii
chorob dietozaleznych. W resorcie obrony narodowej sposob zywienia personelu latajacego
okreslony jest w dokumencie formalno — prawnym pt. ,,Przepisy o dziatalnosci stuzby
zywnosciowej DU-4.21.1(A)”. Badanie sposobu zywienia personelu latajacego 21. BLT
oparte zostalo o analize planowanego i realizowanego zywienia i ocen¢ jego zgodnosci
z zaleceniami zawartymi w ww. dokumencie oraz z zasadami racjonalnego zywienia, a takze
0 w oparciu o ankiete dotyczaca sposobu zywienia. Ponadto przeprowadzono badania
ankietowe z wykorzystaniem zmodyfikowanego do potrzeb badania Kwestionariusza
czestotliwosci spozycia zywnosci FFQ-8 (Food Frequency Questionnaire) (44) (Aneks 1).
Osoby ankietowane opisywaly sposob odzywiana w ciggu ostatnich 12 miesigcy, z
uwzglednieniem wszystkich positkow i podjadania, jedzonych w domu i poza nim. Badania
ankietowe czestotliwosci spozycia zywnos$ci przeprowadzono W dwoch etapach: ,,przed
edukacja” 1 ,,po edukacji” oraz z podziatem odpowiednio na grupg: pilotow wojskowego
personelu latajacego (n=26) i zolierzy (n=46) z Grupy Dziatan Lotniczych 21. BLT, do
ktorych zaliczani sa: ratownicy medyczni, technicy i pomocniczy personel lotniska
wojskowego Swidwin.

Etap pierwszy ,,przed edukacja” przeprowadzono w trakcie rozpoczgcia badan wydatku
energetycznego wojskowego personelu latajacego w 21. BLT w Swidwinie. Prowadzenie
badan w pierwszym etapie poprzedzita informacja o realizacji przez WIHE, ujetego
w Narodowym Programie Zdrowia na lata 2016-2020, zadania z zakresu zdrowia publicznego
ukierunkowanego na poprawe¢ stanu zdrowia i warunkow stuzby i pracy personelu Sit
Zbrojnych, w tym Sit Powietrznych, z uwzglednieniem specyfiki i charakteru stuzby (160).
Osoby ankietowane poproszono o podanie informacji z zakresu odzywiania.

W podzniejszym oOKresie, na etapie prowadzenia badan wydatku energetycznego
wojskowego personelu latajacego, prowadzono liczne rozmowy i pogadanki edukacyjne

z zakresu tematyki zywieniowo-zywno$ciowej, przemian metabolicznych w organizmie

79



czlowieka oraz zasad prawidlowego zywienia. W wyniku tych szkolen zwigkszyla si¢
wyraznie dyscyplina badanych w zakresie regularnego spozywania poszczeg6lnych positkow,
jak réwniez zaobserwowano zmniejszenie dodawania soli do serwowanych potraw, dostepne;j
w przyprawnikach na stotach konsumenckich. Dodatkowo, w czasie badan, wystgpiono
z wnioskiem do Inspektoratu Wsparcia Sit Zbrojnych w Bydgoszczy, poprzez 1. RBLog,
0 udzielenie zgody i wprowadzenie do Planu Rzeczowo-Finansowego, nowych asortymentéw
artykutow zywnosciowych, takich jak: mleko zsiadle, chleb wieloziarnisty, ryz brazowy,
makaron razowy, kasza peczak, fasola czerwona, soczewica zielona, kietki nasion stonecznika
i rzodkiewki, cykoria, roszponka, dynia, ziarno slonecznika i dyni, §wieza migta, §wieza
bazylia. Celem urozmaicenia stosowanych potraw, w menu wprowadzono ww. asortyment
artykutow zywnos$ciowych w receptury wilasne oraz w biezace zywienie personelu latajacego
21. BLT.

W drugim etapie, po przeprowadzonej ,,edukacji”, powtoérzono badanie ankietowe dot.
czestotliwoscei spozycia zywnosci (FFQ-8). Uwzgledniono takze podziat, jak w pierwszym
etapie, odpowiednio na grupe: pilotéw wojskowego personelu latajacego (n=26) i Zohierzy

(n=45).

5.3.1 Ocena zywienia

Ocena zywienia obejmuje zaréwno zagadnienia dotyczace spozycia zywnosci, jak
i sposobu zywienia, a jej celem jest wykazanie czy istnieja wady zywieniowe w danej
populacji lub okreslonych grupach, na czym one polegaja, jakie sg ich nastepstwa i przyczyny
oraz jak mozna je usungé. Ocena zywienia stuzy m.in. okre$leniu zalezno$ci miedzy
zywieniem i zdrowiem, jak rowniez stanowi podstawe planowania jako$ci zywnoSci, strategii

bezpieczenstwa zywnosci oraz zalecen zywieniowych (80).

5.3.1.1 Ocena wartosci energetycznej i odzywczej dziennych racji pokarmowych
planowanych do zZywienia personelu latajacego 21. BLT.

Badania oceny zywienia objety analize planowanych w zywieniu pilotéw jadtospisow,
pod katem warto$ci energetycznej i odzywczej Sstosowanych racji pokarmowych i ich
zgodno$ci z obowigzujacymi normami wyzywienia, jak rowniez analize wynikow badan
ankietowych z przeprowadzonych, z wykorzystaniem adaptowanego do badan
kwestionariusza czestotliwosci spozycia zywnosci FFQ-8 (44), uwzgledniajacego specyfike
zywienia w lotnictwie wojskowym (Aneks -1). Ocena wartos$ci odzywczej planowanych do

zywienia pilotow racji pokarmowych dotyczyla jedynie sktadnikow uwzglednionych

80



w stosowanym w Stuzbie Zywnosciowej systemie informatycznym SI KONSUMENT,
obejmujacych zawartos¢ biatka, thuszczow i weglowodandw, witaminy A i1 C oraz wapnia,
zelaza i magnezu (52). Kwestionariusz FFQ-8 jest poétilosciowym kwestionariuszem
czestotliwosci Spozycia zywnosci Stanowigcym zaawansowane narzedzie, ktore pozwala na
oceng czestosci (razy/osobg/dzien) i ilosci (g/osobe/dzien) zywnos$ci spozywanej Zwyczajowo
w ciggu roku. Na podstawie uzyskanych danych mozna wskaza¢ osoby o réznym poziomie
czestotliwosci spozycia poszczegolnych produktéw i/lub wytoni¢ charakterystyczne wzory
spozycia zywnosci (191). W powyzszych analizach uwzgledniono takze sezonowos¢, jako

czynnik istotny z punktu widzenia planowania i realizacji wyzywienia.

5.3.1.2 Subiektywna ocena zywienia wojskowego personelu latajacego w kasynie lotnym
21. BLT
W oparciu 0 analiz¢ wynikow badan ankietowych, z wykorzystaniem autorskiego
kwestionariusza ankietowego, dokonano subiektywnej oceny zywienia przez konsumentow

kasyna lotnego (Aneks 2).

5.4 Metodyka badania bilansu energetycznego

Utrzymanie zréwnowazonego bilansu energetycznego jest istotnym elementem
racjonalnego modelu zywienia. Wyrownany ustrojowy bilans energetyczny, szczeg6lnie
osoby o duzej aktywnosci fizycznej, wptywa nie tylko na utrzymanie prawidtowego sktadu
I masy ciata, ale takze na zachowanie zdrowia i optymalnej sprawnosci fizycznej oraz stanowi
podstawe profilaktyki otytosci i innych dietozaleznych chordb cywilizacyjnych.
Oceny bilansu energetycznego zmiany roboczej, a wigc energii wydatkowanej przez personel
latajacy 21. BLT w czasie realizacji zadan szkoleniowych w powietrzu, jak i szkolenia
naziemnego dokonano poprzez poréwnanie wartosci energetycznej racji pokarmowej
stosowanej w zywieniu pilotow z wartoscig catkowitego wydatku energetycznego dnia

szkoleniowego.

5.5 Metodyka badania stanu odzywienia
Zaburzenia stanu odzywienia biatkowo-energetycznego sa bardzo waznym problemem
zdrowotnym poniewaz zaréwno nadmierna masa ciata, jak i niedowaga, prowadza do rozwoju

wielu groznych chordb dietozaleznych. Ocena stanu odzywienia wskazuje, czy potrzeby
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fizjologiczne organizmu w odniesieniu do jego zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki
odzywcze sa spetnione.

Istnieje wiele metod umozliwiajgcych okres$lenie stanu odzywienia obejmujacych
zaré6wno pojedyncze wskazniki, jak rowniez kompleksowe analizy wielu parametrow. Wsrod
nich wymieni¢ mozna: szczegdétowe pomiary antropometryczne, badania sktadu ciata metoda
bioimpedancji elektrycznej, kliniczne obserwacje i wyniki badan laboratoryjnych, ktore
w sumie okreslajag ocen¢ rodzaju i stadium zaawansowania okreslonych niedoborow lub
nadmiaréw pokarmowych, na zaktadanych poziomach doktadnosci (74).

Stan odzywienia personelu latajagcego 21. BLT oceniano w oparciu o wyniki badan
antropometrycznych z wykorzystaniem segmentowego analizatora sktadu ciata -Tanita MC-
780MA (Tanita Corporation, Japan), a wysoko$¢ ciata za pomoca wzrostomierza Tanita HR-
001 (Tanita Corporation, Japan). Kazdy z badanych pilotow poddany byt pomiarom
wysokosci 1 masy ciala, ktore to parametry stanowily podstawe obliczenia wskaznika
wagowo-wzrostowego BMI. Warto$¢ obliczonego wskaznika BMI pozwolita zakwalifikowaé
badanych, zgodnie z obowigzujaca klasyfikacja WHO, do grup z masg ciala w normie,
nadwagg i otytoscig (135).

5.6 Metody analizy statystycznej

Otrzymane wyniki poddano analizie statystycznej przy uzyciu programu Statistica Ver.
13 (StatSoft). Do oceny zgodnosci rozktadu zmiennych z rozkladem normalnym
wykorzystano test Shapiro-Wilka, a nastgpnie w zalezno$ci od jego wynikow, do porownan
pomiedzy grupami uzywano testu ANOVA albo U Manna-Whitney'a (dla 2 grup) lub
Kruskala Wallisa (dla 4 grup). Dodatkowo, w celu porownania czgstotliwosci spozycia
wybranych grup produktow osob uczestniczacych w obu etapach badania, tj. przed i po
edukacji zywieniowej, wykorzystano test dla danych zaleznych: test kolejnosci par
Wilcoxona. We wszystkich analizach przyjeto poziom istotnosci 0=0,05 oraz tendencji
statystycznej dla 0,05<p<0,1, z uwagi na malg liczebno$¢ wyodrebnionych podgrup.
6. Wyniki badan i omo6wienie
6.1. Charakterystyka badanej populacji

Badaniami objeto tacznie 72 mgzczyzn, zohlierzy zawodowych petnigcych shuzbe
w 21. Bazie Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie. W badaniach wydatku energetycznego
zwigzanego z wykonywaniem czynnosci szkoleniowych 1 shuzbowych, jak réwniez
dotyczacych oceny stanu odzywienia udzial wzielo 26 mezczyzn, pilotdow samolotu

mysliwsko - bombowego Su-22. Sredni wiek badanych pilotéw wynosit 34,8482 lat,
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wysoko$¢ 179,8+4,1 cm, masa ciata 86,3+11,7 kg (Tab.32). Wszyscy piloci posiadali
wyksztatcenie wyzsze.

Ponadto w badaniach dotyczacych oceny stanu odzywienia udzial wzigto 46 0sob
wojskowego personelu lotniczego penigcych stuzbe w Grupie Dziatan Lotniczych (GDL)
21. BLT, w wieku 37,1+7.4 lat, ktorych $rednia wysoko$¢ wynosita 178,0+5,5 cm, a masa
ciata 85,3+10,8 kg (Tab.33).

6.2. Chronometraz dnia szkoleniowego

Personel latajacy 21. BLT realizuje loty szkoleniowe na samolotach Su-22, ktérych
celem jest nauka i doskonalenie umiejetnosci pilotazowych. Loty szkoleniowe poprzedzone
sa briefingiem (odprawa przedlotowa) w ktorym uczestnicza wszyscy piloci. W czasie
odprawy przedlotowej zapoznaja si¢ oni z aktualnymi warunkami atmosferycznymi oraz
z sytuacja nawigacyjna 1 ograniczeniami w rejonie lotdéw. Po zakonczeniu briefingu
dokonywane sa przez pilotow ostateczne obliczenia inzynieryjno - nawigacyjne. Loty
odbywaja si¢ zgodnie z zaplanowang i wcze$niej zatwierdzong przez organizatora lotow
planowa tabelg lotow, ktora powstaje na podstawie indywidualnych planéw szkolenia

I treningu w powietrzu dla poszczego6lnych pilotow w danym roku.

Przed kazdym lotem przeprowadza si¢ odpraweg przedlotowa (tzw. briefing), ktory

w zaleznos$ci od charakteru lotow, moze trwaé¢ do jednej godziny. Stosownie do instrukcji
zawartej w Regulaminie Lotoéw, loty rozpoczynaja si¢ od wykonania przegladéw
przedstartowych oraz prob samolotow. Po wykonaniu wszystkich niezbgdnych czynnos$ci
personel przystgpuje do realizacji postawionych zadan lotniczych. W zaleznosci od
umiejetnosci i doswiadczenia pilota moga to by¢ loty o réznym stopniu trudnosci:
o po kregu,
o do/w strefie, mato skomplikowane

po trasie,

o

o loty w szykach,

o podejscia nieprecyzyjne i precyzyjne, $redniej trudnosci
o

walka powietrzna,
o na poligon, bardzo wymagajace, o duzym stopniu trudnos$ci

Po zakonczeniu lotow odbywa si¢ odprawa polotowa, ktorej celem jest podsumowanie
wykonywanych zadan.

W roku kalendarzowym kazdy z pilotow musi wylata¢ okreslong liczbe godzin,
ujetych w planie szkolenia. Liczba godzin w powietrzu zalezna jest od stopnia wyszkolenia
I wieku pilota. Dla poszczeg6lnych grup wiekowych wynosi ona:
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25-30 lat — 40h
35-40 lat — 40h
40+ — 30h.
Jednakze nalezy zaznaczy¢, ze w rzeczywistosci liczba godzin nalotu jest inna i wynosi dla

pilotow w wieku:
25-35 lat — 40h
35-40 lat — 40h
40+ srednio — 80h.
Wysoka liczba godzin nalotu pilotow w grupie wiekowej 40+ wynika z faktu, ze sg to
najczesciej instruktorzy szkolacy mtodszych pilotow, stad tez z natury rzeczy latajg oni
czesciej.
Niezaleznie od szkolenia lotniczego w powietrzu piloci szkolg si¢ takze z taktyki, nawigacji
I meteorologii w wymiarze okoto 7h tygodniowo. Ponadto realizujg zajecia a WF w wymiarze
nie mniejszym niz 6h/tydzien.
Analiza harmonogramu lotnego dnia szkoleniowego wykazata, ze trwa on ok. 10 godzin
i obejmuje:
= Mass Briefing — godzina ,,0”
= || etap przygotowania do lotow — 0+1,45h
= pierwszy start tego dnia - 0+2h
= ostatnie ladowanie — 0+9h
* podsumowanie lotow do 30 minut od ostatniego lotu.

Chronometraz lotnego dnia szkoleniowego ilustruje Tab. 12.
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Tab. 12. Chronometraz czynnosci realizowanych przez wojskowy personel latajacy w dniu

z lotami
. Czas
Godziny .
konywania trwania Rodzaj czynnos$ci
wy . czynnosci
cZynnosci [min]
60 Il etap przygotowania do lotow
odprawa przedlotowa — briefing
obliczenia inzynieryjno - nawigacyjne
30 $niadanie
30 przeglad przedstartowy
préba samolotu
Loty — zadania lotnicze w powietrzu
330 lot prosty pilotaz (o niskim poziomie skomplikowania)
lot szkoleniowy samolotem 2 osobowym (szparka)
walka powietrzna pojedyncza lub grupowa
loty o wysokim pilotazu, skomplikowane — (loty na poligon)
15 po locie - kotowanie samolotu po lotnisku
15 opuszczenie samolotu i powrot z plyty lotniska
30 obiad
30 Odprawa polotowa - debriefing
30-60 | etap przygotowania
do lotow na nastepny dzien
Razem 600 Wszystkie czynnosci wykonywane w dniu szkolenia w powietrzu

W dniach nielotnych program przewiduje 8 godzin naziemnego szkolenia uzupetniajacego,

w godzinach 7.30 — 15.30 — Tab. 13.

Tab.13.Chronometraz czynnosci realizowanych przez wojskowy personel latajacy
w dniu bez lotow

: Czas j
Godziny . Rodzaj
. trwania
wykonywania L .
L czynnosci czynnos$ci
CZynnosci .
[min]
7.30-8.30 60 uzupetianie dokumentacji osobistej
8.30-9.00 30 $niadanie
9.00-9.30 30 odprawa dowddcy Grupy Dziatan Lotniczych (GDL)
9.30-11.30 120 szkolenie specjalistyczne
11.30-12.30 60 I etap przygotowania do lotow
12.30-14.30 120 zajecia wychowania fizycznego
14.30-15.00 30 obiad
15.00-15.30 30 samoksztatcenie
Razem 480 Wszystkie czynnosci wykonywane w typowym dniu szkolenia
naziemnego
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6.3. Ocena wydatku energetycznego zwiazanego ze szkoleniem i stuzbg wojskowego
personelu latajacego 21. BLT

Dzien szkolenia lotniczego obejmuje 10 godzin, w trakcie ktorych pilot realizuje
zadania w powietrzu wykonujgc Srednio 4 wyloty trwajace $rednio po 45 minut. Stad tez
nalezy przyjaé, ze w powietrzu spedza on 160 minut. Pozostaly czas to przerwy migdzy
lotami, w trakcie ktorych pilot odpoczywa po locie, przygotowuje si¢ do nastgpnego lotu Iub
oczekuje na kolejny lot. W tym czasie wykonywana przez pilota praca ma charakter pracy
siedzacej lub tez wynika z aktywnosci fizycznej zwigzanej z przemieszczaniem si¢ w obrebie
domku pilota.

Dzien, kiedy nie sa realizowane zadania szkoleniowe w powietrzu trwa 8 godzin,
w trakcie ktorych piloci uczestnicza w szkoleniach specjalistycznych, biorg udziat
w odprawach, realizuja program z wychowania fizycznego, uzupehiajg dokumentacj¢ oraz
uczestnicza w I etapie przygotowania do lotow. Z wyjatkiem zaj¢¢ z wychowania fizycznego,
wykonywanie pozostatych czynno$ci obarczone jest malg, badz umiarkowang aktywnos$cig

fizyczna, bowiem realizowane sg one z reguly w pozycji siedzace;.

6.3.1. Wydatek energetyczny zwigzany z realizacja zadan szkoleniowych w powietrzu.
Badania wydatku energetycznego w dniu szkolenia lotniczego obejmowaly zadania
lotnicze realizowane w powietrzu, tacznie z ladowaniem i kotowaniem samolotu po ptycie
lotniska, jak rowniez wydatek energetyczny zwigzany z oczekiwaniem na lot oraz
przygotowaniem do nastgpnego lotu, w przerwach pomiedzy lotami, w tagcznym wymiarze
czasu 345 minut.
Przeprowadzone badania wykazaly, ze obcigzenie energetyczne personelu latajacego
21. BLT jest zréznicowane w zaleznosci od typu lotu i zakresu wykonywanych w powietrzu
zadan, a takze od warunkéw w jakich sa one wykonywane 1 ksztaltuje si¢ w granicach od 7,09
+2,55 kcal/min do 8,57 kcal/min., co wg. Christensena plasuje wykonywang prace
w kategoriach prac od umiarkowanych do cigzkich (Tab. 11) (55).
Tab.14 . Wydatek energetyczny zwigzany z charakterem wykonywanego lotu

Lot samolotem
dwumiejscowym

Wyr6znik Lot prosty ,.szparka” Walka Lot trudny

X £+ SD X £+ SD X + SD X + SD

Puls max 1498 * 133 1451 * 13,0 166,8 * 13,6 1498 * 14,1
Puls min 819 * 224 770 * 128 682 * 3172 751 * 195
Puls 4r. 1138 * 134 1034 * 197 1165 * 124 1146 * 115
Wydatek [kcal/min] 823 £+ 2,38 709 £ 255 833 £ 1,95 857 = 2,23
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Wydatek energetyczny pilotow zwigzany z realizacja poszczegolnych czynnosci
wykonywanych w dniu szkolenia lotniczego zestawiono w Tab. 15.

Tab.15.Wydatek energetyczny pilotow samolotow Su-22 czynno$ci realizowanych
w trakcie szkolenia lotniczego przy sredniej masie pilota 86,3 kg

Czas Wydatek Catkowity
trwania Rodzaj energetyczny wydatek
czynnosci czynnosci kcal/min/kg m.c. energetyczny
[min] (kcal)
Il etap przygotowania do lotéw
60 odprawa.pr.ze.dlo.towg - brleflr_1g _ 0,0272 140.8
obliczenia inzynieryjno - hawigacyjne
30 Sniadanie 0,0412 106,7
30 Przeglad przedstartowy - proba 0,1015 262,8
samolotu

Loty — zadania lotnicze w powietrzu tacznie z ladowaniem i kotowaniem
samolotu po ptycie lotniska

Prosty pilotaz (lot o niskim poziomie 0,0953 2837,4
skomplikowania)
345 Lot szkoleniowy samolotem 0,0848 25247
dwumiejscowym (szparka)
Walka powietrzna pojedyncza lub 0,0965 3065,4
grupowa
Loty o wysokim stopniu trudnosci
pilotazu, skomplikowane — (loty 0.0993 2956 5
bojowe na poligon) ’ '
15 Opuszczenie samolotu i powrot z plyty 0,0967 125,2
lotniska
30 Obiad 0,0412 106,7
30 Odprawa polotowa - debriefing 0,0272 70,4
60 | etap przygotowania 0,0424 219,5

do lotdw na nastepny dzien

Uzyskane wyniki pozwalajg stwierdzi¢, ze wartos¢ wydatku energetycznego zwigzana
z realizacja zadan w powietrzu wahata si¢ w granicach od 2987,7 do 3080,9 kcal 1 zalezata od
rodzaju wykonywanego zadania (Tab.16). Przy czym najwigkszym obcigzeniem
energetycznym obcigzeni Sg piloci wykonujacy loty o wysokim stopniu trudnosci, obejmujace
m.in. dolot 1 realizacj¢ zadan na poligonie, ktorego wartos¢ podczas 10 godzin szkolenia
wynosita ponad 3080 kcal. Srednia warto$é¢ wydatku energetycznego wynikajaca z realizacji

zadan szkoleniowych w typowym dniu szkolenia lotniczego wynosita 3047,2+41,1 kcal.
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Tab. 16. Catkowity wydatek energetyczny pilota 0 $Sredniej masie ciata 86,3 kg realizujacego

roézne rodzaje lotow w ciggu 10 godzinnego dnia szkoleniowego

Wydatek Catkowity
Rodzaj energetyczny wydatek
lotu kcal /min/kg m.c. energetyczny
(kcal)

Prosty pilotaz (lot o niskim poziomie 0,0590 3055,0
skomplikowania)
Lot szkoleniowy samolotem 0,0577 2987,7
dwumiejscowym (szparka)
Walka powietrzna pojedyncza lub 0,0592 3065,4
grupowa
Loty o wysokim stopniu trudnos$ci 0,0595 3080,9
pilotazu, skomplikowane — (loty na
poligon)
Sredni wydatek energetyczny lotnego 0,0588+0,0008 3047,2+41,1
dnia szkoleniowego

6.3.2 Wydatek energetyczny zwigzany ze stuzba i szkoleniem naziemnym

Badania wydatku energetycznego pilotow w dniach szkolenia naziemnego obejmowaty
w realizacj¢ zadan ujetych w programie szkolenia, gléwnie szkolenie specjalistyczne,
szkolenie z WF, a takze uczestnictwo w odprawach szkoleniowych i innych, uzupetnianie
dokumentacji oraz czas poswigcany na samoksztatcenie (Tab. 18). Nalezy zaznaczy¢, ze
w trakcie nielotnego dnia szkoleniowego, w ramach szkolenia specjalistycznego, piloci
pracuja glownie przy komputerach i na mapach, ale takze wykonywane sg loty na rozkaz
dowddcey. W trakcie zaje¢ z WF piloci ¢wicza gldwnie na sitowni, wykonuja biegi na 8 km
oraz szereg ¢wiczen aerobowych.

W badaniach udziat wzigto 17 pilotéw o Sredniej masie ciata 84,1+9,2 kg 1 wysokosci
178,5£3,7 cm. Przeprowadzone badania wykazaly, ze obcigzenie energetyczne personelu
latajacego 21. BLT w dniu szkolenia naziemnego zalezy w glownej mierze od rodzaju
szkolenia, przy czym najwyzszym wydatkiem energetycznym obarczone jest szkolenie
specjalistyczne z wylotami na rozkaz, w trakcie ktoérego wydatek energetyczny wynosi 4,4
kcal/min lub 0,0523 kcal / kg m.c./min. (Tab.17 i Tab. 18)
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Tab.17. Wydatek energetyczny zwigzany z realizowanymi czynno$ciami w dniach

nielotnych

Obowigzki Szkolenie
) Uzupetnianie dowodcey oraz specjalistyczne

Wyréznik dokumentacji odprawy WF Samoksztatcenie z wylotem

X + SD X + SD X + SD X + SD

Puls max 46,6 * 112 1216 * 153 1562 * 322 1258 * 177 1622 * 347
Puls min 64,8 T 89 626 T 28 524 T 150 560 T 45 548 * 159
Puls ér. 862 T 134 810 * 60 843 * 189 763 * 76 91,1 * 21,7
Wydatek [keal/min] 360 + 042 368 + 033 362 + 135 243 + 0,38 440 + 2727

Tab. 18. Wydatek energetyczny zwigzany z realizacja czynno$ci szkoleniowych pilota
0 masie ciata 84,1 kg, w dniach nielotnych

Czas Calkowity wydatek
trwania Rodzaj Wydatek energetyczny energetyczny
czynnosci czynnosci kcal/min/kg m.c. (kcal)
[min]
60 uzupetnianie dokumentacji 0,0428 216,0
osobistej
30 $niadanie 0,0412 103,9
30 odprawa dowodcy Grupy 0,0437 110,2
Dziatan Lotniczych (GDL)
120 szkolenie specjali_styczne 0,0523 527,8
z wylotami
60 I etap przygotowania do lotow 0,0424 213,9
120 zajecia wychowania fizycznego 0,0430 433,9
30 obiad 0,0412 103,9
30 samoksztalcenie 0,0289 72,9
480 Wydatek_energetyczny o!nia 0,0420+0,0003 1709,6+171,0
szkoleniowego bez lotow

Jak wynika z uzyskanych danych obcigzenie energetyczne pilotow w dniach szkolenia

naziemnego jest ponad 40% nizsze w poréwnaniu do dnia szkolenia lotniczego.

6.4. Klasyfikacja ciezkoSci wykonywanej pracy w trakcie szkolenia i sluzby
Srednia warto$¢ wydatku energetycznego pilota w trakcie realizacji czynnosci w powietrzu
wyniosta 3047,2+41,1 kcal w ciggu 10 godzinnego dnia szkoleniowego, co w przeliczeniu na
8 godzinny dzien pracy daje warto$¢ 2437,8 kcal. Pozwala to zaklasyfikowaé obcigzenie
fizyczne pilotdow samolotow Su-22 realizujacych zadania szkoleniowe w powietrzu do
kategorii prac bardzo ciezkich. Wydatek energetyczny pilotow w trakcie realizacji czynno$ci
szkoleniowych w dniu bez lotow wynosi 1709,6£171,0 kcal, co plasuje ciezkosé¢

wykonywanej przez nich pracy w kategorii prac ciezkich (82).
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7. Ocena zywienia wojskowego personelu latajacego 21. BLT

Podobnie jak w cywilnych zakladach zywienia zbiorowego, tak i wojsku ocena
zywienia obejmuje zaréwno zagadnienia dotyczace spozycia zywnosci, jak i sposobu
zywienia, a jej celem jest wskazanie czy istniejg wady zywieniowe, jakie sg ich przyczyny, na

czym one polegaja oraz jakie moga by¢ ich nastgpstwa a takze jak mozna je usungc.

7.1. Zywienie wojskowego personelu latajacego 21. BLT

W zywieniu personelu latajgcego 21. BLT prowiantowanie realizowane jest w zaleznosci
od pory planowanych lotow i obejmuje cztery positki, przy czym za jeden z positkow
wyplacany jest rtOwnowaznik pieni¢zny w zamian za wyzywienie.

Piloci, ktorzy ze wzgledu na koniecznos$¢ zleconego przez lekarza zywienia dietetycznego
nie mogag by¢ zywieni positkami przygotowywanymi przez kasyno lotne, nie sg
prowiantowani, a w zamian za wyzywienie otrzymujg réwnowaznik pieni¢zny i spozywaja
positki we wlasnym zakresie. Wykaz dni, w ktorych wykonywane sg loty, a wigc realizowane
jest takze zywienie personelu latajacego, zalezny jest od warunkow atmosferycznych
i planowanych przedsiewziec lotniczych.

Zywienie personelu latajacego 21. Bazy Lotnictwa Taktycznego w Swidwinie
prowadzone jest wedlug, przewidzianej dla personelu tego typu statkdbw powietrznych,
normy wyzywienia 040 i opracowanej w jednostce, jej zmodyfikowanej wersji 041. Ze
wzgledu na mozliwos¢ rozgraniczenia w obowigzujagcym we wszystkich jednostkach Wojska
Polskiego systemie informatycznym wspomagania prac komorki zywienia zbiorowego
- ,,SI KONSUMENT?, dla II zestawu positkow do wyboru, wersja normy wyzywienia 040
oznaczona jest symbolem 041. Jadlospisy planowane wedlug normy wyzywienia 041
uwzgledniaja niskokaloryczne positki zawierajace elementy diety niskocholesterolowej i diety
niskottuszczowe;j, stad tez catkowita warto$¢ energetyczna dziennej racji pokarmowej jest
nizsza anizeli przewidziana w normie wyzywienia 040. W stosownym pismie do dowddcy
bazy wyjasniono potrzeb¢ wprowadzenia racji pokarmowej o ograniczonej o ok. 30%
wartos$ci energetycznej (139), z zastrzezeniem ze jadlospisy drugiej wersji sporzadzane beda
wg. zasadniczej normy 040, i uktadane w oparciu 0 ,,Szczegdétowe wymiary rzeczowe norm
wyzywienia zolnierzy w czasie pokoju” (176) oraz ,Przepisy o dziatalnosci shuzby
zywnosciowej DU-4.21.1(A)” (145). W ramach normy 040 uwzgledniane sg produkty
z szerokiego asortymentu produktow spozywczych dostarczanych w oparciu 0 umowy

zawarte przez 21. Baz¢ Lotnictwa Taktycznego z dostawcami z rynku zewnetrznego
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wylonionymi w drodze przetargowej oraz z dostawcami z uméw zawartych przez
1. Regionalng Bazg Logistyczng w Walczu.
Warto$¢ energetyczna dziennej racji pokarmowej wg. normy 040 wynosi 4535 kcal

a wg. normy 041- 3250 kcal. Nalezy podkresli¢, ze w typowym dniu szkolenia w powietrzu,
w zalezno$ci od godzin lotdw, wojskowy personel latajacy otrzymuje trzy positki,
tj. $niadanie, II $niadanie i obiad, lub tez obiad, podwieczorek i kolacje, a w przypadku lotéw
nocnych obiad, kolacje i positek nocny. W zaleznosci od pory lotdw, warto$¢ energetyczna,
sktadajgcej sie z 3 positkow racji pokarmowej jest pomniejszona 0 25%, tj. 0 odsetek energii
dostarczanej przez $niadanie lub kolacje. W oparciu o wieloletnig analiz¢ wartosci
energetycznej i odzywczej racji planowanych w zywieniu personelu latajagcego 21. BLT
wyliczono, ze $rednia warto$¢ energetyczna trzech positkow planowanych w dni lotne,
stosownie do normy 040, oscylowata w granicach 3595 kcal a racja dostarczata 1469 biatka,
115¢ thuszczow 1 460g weglowodanow. Jadlospisy drugiego zestawu, sporzadzane wg. normy
041 uwzgledniajg niskokaloryczne positki zawierajace elementy diety niskocholesterolowej
i diety niskottuszczowej. Uwzgledniajac zywieniowa profilaktyke otytosci i chordb krazenia
pozostajacych w zwigzku z zywieniem przyjeto ich nizszg warto$¢ energetyczng Wynoszaca
okoto 2800 kcal, przy czym zawarto$¢ biatka wynosita ok. 120 g biatka, 80 g tluszczow
i 400 g weglowodanow. Jadtospis uwzglednia potrawy lekkostrawne i gotowane.

W 21. Bazie Lotnictwa Taktycznego nie ma mozliwo$ci sporzadzania positkow
w ramach indywidualnych, zalecanych przez lekarza, diet dla personelu latajacego.
W zwiazku z powyzszym W ramach dwoch wersji sporzadzanego jadtospisu, piloci majg
jedynie mozliwo$¢ wyboru positkow z uwzglednieniem wartosci energetycznej potraw
i ewentualnie indywidualnych zalecen dietetycznych.

Prowiantowanie personelu lotniczego prowadzone jest codziennie w dni robocze oraz
w wyznaczone dni przedsigwzig¢ lotniczych, stosownie do planowanych zadan,
z uwzglednieniem specyfiki zadan stuzbowych i szkoleniowych. Zywienie personelu
latajgcego prowadzone jest na bazie kasyna lotnego. Kasyno lotne, w ktorym miescCi si¢
kuchnia i stotowka, zlokalizowane jest w budynku murowanym usytuowanym w kompleksie
lotniskowym, bezposrednio przy ptycie lotniska wojskowego. Codzienne dostawy artykutow
spozywczych z magazynu zywnos$ciowego Bazy prowadzone sg przez wydzielone sity wiasne
(121). Stosownie do zapisow zawartych w  Instrukcji o  zabezpieczeniu
sanitarnohigienicznym i przeciwepidemicznym wojska w czasie pokoju, kryzysu i wojny”,
wszystkie elementy infrastruktury zywno$ciowej podlegaja nadzorowi sanitarnemu

I weterynaryjnemu prowadzonemu przez Wojskowy Osrodek Medycyny Prewencyjnej
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w Gdyni (92). Przygotowanie i wydawanie positkow dla tej grupy uprawnionych realizowane
jest ze szczegdlnym zachowaniem warunkéw higienicznych i podlega nadzorowi stuzb
medycznych i sanitarnych 21. BLT (154). Godnym odnotowania jest fakt sprawnie
dziatajgcego systemu bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci i1 wyjatkowo solidnego
podejscia do zapewnienia higieny i1 bezpieczenstwa zywnosci i zywienia, zespolu systemu
HACCP w 21. BLT (189).

Wszystkie potrawy wchodzace w sktad positkow przeznaczonych do spozycia przez
personel latajagcy przygotowywane sg w dniu ich wydawania do spozycia. Uwzglednia si¢
wylacznie asortyment produktow zywnosciowych najwyzszej jakosci, $wiezy, nie poddany
procesom konserwowania i dodatkowego przetwarzania. W planowaniu Zzywienia
eliminowane sa produkty puszkowane typu zupy zageszczane lub gotowe dania obiadowe
(w tym pakiety zywnosciowe) i koncentraty. Bogaty asortyment wyrobow garmazeryjnych
takich jak: pierogi, nale$niki itp. przygotowywany jest wlasnorgcznie na podstawie receptur
zawartych w obowigzujacym w wojsku systemie informatycznym SI KONSUMENT, jak
rowniez, wprowadzanych, zgodnie z obowigzujacymi w tym zakresie przepisami, receptur
wiasnych (145).

W opracowaniu wlasnych receptur uwzgledniono:

- zastgpienie, zawartych w dodatkach do zup, utwardzonych tluszczéw zwierzecych oraz
obecnych w przyprawach smakowych, warzywami lub migsem;

- zastgpienie dodatku $mietany o zawartosci 18% 1 12% tluszczu w suréwkach 1 satatkach
udzialem jogurtu naturalnego o zawartosci 2% tluszczu lub kefiru 0 zawartosci 1,5%
thuszczu;

- tworzenie nowych receptur sosow do surowek 1 salatek z warzyw 1 owocow
z dodatkiem soku z cytryny lub soku z ananasa / brzoskwini.

- wprowadzenie alternatywnych metod obrobki termicznej potraw, np. pieczenie
migsa i ryb w folii.

W najblizszym czasie planowane jest takze w wprowadzenie odmiennej metodyki obrobki
termicznej, takiej jak beztluszczowe smazenie migsa i gotowanie na parze.

Whprawdzie stosowane w zywieniu pilotow wojskowych menu jest typowe
dla polskiego modelu zywienia i zawiera potrawy tradycyjne, to jednak w przygotowaniu dan
wprowadzane s3 elementy kuchni srodziemnomorskiej z dodatkami: oliwy z oliwek, serow
typu feta lub mozzarella oraz podazg duzej ilosci warzyw i owocow. W jadtospisach,
stosownie do wersji wyzywienia oznaczonej 041, planowane sg potrawy z wykorzystaniem

wlasnych receptur, takie jak: jarskie makrony w sosach warzywno-serowych, potrawy
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z wysokogatunkowego chudego migsa czerwonego lub drobiu oraz ryb, z dodatkiem warzyw
I naturalnych przypraw.

Pierwsze $niadania podawane sg w formie cieptego positku i obejmujg potrawy
przygotowane w procesie obrobki termicznej. Na drugie $niadanie serwowane sg Z reguly
zimne chude migsa, przetwory mleczne, pieczywo, sery i twarogi oraz wedliny, warzywa
1 $wieze owoce oraz soki owocowe lub warzywne. Do I i II $niadan wprowadzono napoje
gorgce takie jak: mleko, kakao, kawa naturalna i zbozowa, herbata z cytryng oraz dodatkowo
woda gazowana i niegazowana. Obiad sktada si¢ z zup, przygotowanych najcz¢sciej na bazie
wywaréw warzywnych lub warzywno-migsnych i potraw migsnych (wolowina, cielgcina,
chuda wieprzowina), drobiu lub ryb, z dodatkiem duzej ilosci warzyw, owocow $wiezych
i sokow owocowych lub warzywnych oraz udziatu ziemniakoéw, kasz (gryczana, jeczmienna)
i ryzu. Dodatkowo w menu uwzgledniony jest podwieczorek, serwowany jako deser w postaci
budyni, kisieli wzbogaconych owocami, galaretek, ciast, stodyczy i owocow.

Posiltki s3 urozmaicone, a potrawy serwowane s3 indywidualnie kazdemu konsumentowi,
tuz przed spozyciem.

Woda wykorzystywana jako woda technologiczna 1 jako skladnik Zywno$ci, uzywana
rowniez do mycia surowcOw, maszyn, sprzetu oraz pomieszczen dostarczana jest siecig
wodociggowa z uje¢ wilasnych, znajdujacych si¢ w kompleksie lotniskowym na terenie
21. BLT Swidwin. Woda doprowadzana jest instalacja wodociagowa do poszczegodlnych
pomieszczen i urzadzen. W celu kontroli jakosci wody, raz na kwartal wykonywane jest
badanie wody przez Wojskowy Osrodek Medycyny Prewencyjnej w Gdyni. Pobranie wody
jest przeprowadzane wedhug rocznego harmonogramu w pigciu punktach zlokalizowanych

na terenie 21. BLT Swidwin (121).

7.2. Ocena wartosci energetycznej i odzywczej racji pokarmowych planowanych do
spozycia

Warto$¢ energetyczng planowanych do Spozycia dziennych racji pokarmowych
okreslono metoda kalkulacyjng, w oparciu o analize lacznie 416 catodziennych jadlospisow
planowanych w zywieniu, po 208 wg. normy 040 i wg. normy 041, z zastosowaniem
obowigzujacego w logistyce wojskowej systemu informatycznego KONSUMENT (wersja
7.3.06) (52). Analizie poddano jadtospisy dekadowe planowane do realizacji w czasie catego
roku kalendarzowego, z uwzglgdnieniem sezonowosci zywienia.

Wykazano, ze warto$¢ energetyczna 3 positkow planowanych wedlug normy zywienia

040 wynosi $rednio 3805+456 kcal, a racja pokarmowa przewiduje dostarczenie 148 g bialka,
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171g thluszczu 1 453g weglowodanow. Wprawdzie wartos¢ energetyczna planowanej do
spozycia racji przekraczata o ponad 200 kcal warto$§¢ energetyczng przyjeta w normie
wyzywienia, to jednak miescita si¢ ona w granicach dopuszczalnej tolerancji wynoszacej
+10%. Takze, w odniesieniu do przyjetej normy wyzywienia, zawartosci biatka i thuszczow
byty wyzsze, podczas gdy weglowodandéw planowano znacznie mniej. O ile odsetek energii
z biatka przekraczal przyjete normy w niewielkim stopniu, to niezadawalajacym
z zywieniowego i zdrowotnego punktu zywienia jest planowanie zbyt wysokiej podazy
thuszezow, ktorych zawartos¢ stanowita ponad 40% catkowitej wartoSci energetycznej racji.
Takze planowana zawarto$¢ weglowodanow byta zbyt niska, bowiem stanowita zaledwie
47,7% energii racji. Wydaje sie¢, ze zbyt wysoka warto$¢ energetyczna racji planowanych do
zywienia pilotow jest efektem zbyt duzej podazy tluszczow, przy zbyt niskiej zawartosci
weglowodanow (Tab. 19).

Analiza warto$ci energetycznej 1 odzywczej racji planowanej do spozycia wedlug
normy wyzywienia 041 wykazata wysokie, wynoszace ponad 600 kcal, przekroczenie
wartosci energetycznej. Wysoka, w poréwnaniu z przyj¢ta normg, warto$¢é energetyczna racji
stanowi duze uchybienie w planowaniu wyzywienia, tym bardziej, Zze z zatozenia, racja ta ma
dostarcza¢ ograniczonych ilosci energii. Planowane ilo$ci biatka i tluszczow takze
przekraczaly ujete w normach wartosci, a tym samym zaburzaty prawidtowe proporcje tych
sktadnikow w odniesieniu do warto$ci energetycznej racji (Tab. 20).

Nalezy podkresli¢, ze przekroczenie przyjetych norm na energig, a takze na biatko
i thuszcze w planowaniu jadtospisow obejmujacych tylko 3 positki dziennie jest niekorzystne
ze zdrowotnego punktu widzenia, bowiem piloci najczesciej spozywaja jeszcze jeden positek
w domu, co takze podnosi warto§¢ energetyczna calodziennej racji pokarmowej i moze
powodowa¢ dodatni dobowy bilans energetyczny predysponujacy do powstawania nadwagi
1 otytosci.

Uzyskane w badaniach oceny zywienia, planowanych w jadtospisach wartosci podazy
wapnia, magnezu i zelaza oraz wybranych witamin poréwnano z warto$ciami norm zywienia

I wyzywienia zotnierzy Sit Zbrojnych RP (Tab. 21).
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Tab. 19. Normy zywienia i wyzywienia na wybrane witaminy i sktadniki mineralne

Skladnik odzywczy /dobe Norma Norma Norma
Zywienia | zywienia | wyzywienia
dla dla dla
populacji | zolnierzy | zolnierzy
Polski
Witamina A - pg rownowaznika
retinolu:
mezczyzni 900 900 1835
kobiety 700 700
Witamina C — mg
mezezyzni 90 } 90 } 254,1
kobiety 75
Wapn — mg 1000 1000 1388,3
Magnez — mg
me¢zezyzni 400 - 420 | 420 } 718,2
kobiety 310-320 | 310
Zelazo —mg
mezezyzni 10 10 27,2
kobiety 18 18

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie:
1. Jarosz M i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny, 2020;
2. Szczegblowe wymiary rzeCZowe norm wyzywienia zotnierzy w czasie pokoju. Sztab Generalny WP,
Generalny Zarzad Logistyki P-4, Warszawa 2006;
3. Bertrandt J. i wsp. Normy zywienia dla zotnierzy Sit Zbrojnych RP oraz funkcjonariuszy Stuzb
Mundurowych. Wojskowy Instytut Higieny i epidemiologii, Warszawa 2020.

Planowane w Zywieniu pilotow racje pokarmowe przekraczaly podaz wapnia, magnezu
i zelaza oraz znacznie przekraczaly podaz wybranych witamin w stosunku do warto$ci
ujetych w normach zywienia dla populacji polskiej oraz przyjetych w wojsku normach
zywienia 1 wyzywienia (Tab. 20, 21). Wyjatek stanowi wapn i magnez, ktorych zawartos¢
w planowanych w zywieniu zotnierzy racjach pokarmowych byta znacznie nizsza w stosunku
do norm wyzywienia. Wprawdzie normy zywienia zostaly wypekione przez analizowane
witaminy 1 sktadniki mineralne, to jednak wykazane niedobory wapnia i magnezu w stosunku
do normy wyzywienia mogg wynika¢ z nieprawidlowego planowania ilosciowego surowcow

I produktow, stanowigcych zrodto ww. pierwiastkow w racji pokarmowej (44,176,95).
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Tab. 20.Warto$¢ energetyczna, zawartos$¢ biatka, thuszczu, weglowodanow oraz wybranych sktadnikow mineralnych i witamin w jadtospisach
planowanych do zywienia pilotéw wg. normy 040.

Sktadnik pokarmowy X + SD Me Min + Max
Wartos¢ energetyczna 3805 | = 456 3779 2710 - 5293
[kcal]
roslinne 48 + 11 46 4 + 113
Biatko [g]
zwierzgce 100 + 23 96 55 + 203
roslinne 62 + 23 57 21 + 158
Ttuszcze [g]
zwierzece 109 + 27 102 37 + 192
Weglowodany [g] 453 + 65 439 307 - 639
wapn 1099 + 413 1059 425 + 2307
Sktadniki mineralne selazo 23 N 9 20 12 . 51
[ma]
magnez 566 + 146 530 30 + 1327
A ug 2397 + 1829 1964 146 + 21100
Witaminy
Cmg 249 + 112 232,5 76 + 838
biatko 15,6 + 2,1 15,5 10,3 + 24,8
ulea[io/f)?erg“ tuszeze 405 | + | 50 40,1 28,2 + 56,4
weglowodany 47,7 + 5,0 48,0 34,1 + 60,6




Tab. 21. Warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ biatka, thuszczu, weglowodanow oraz wybranych sktadnikow mineralnych i witamin w jadtospisach
planowanych do zywienia pilotéw wg. normy - norma 041

Sktadnik pokarmowy X + SD Me Min + Max
Wartos¢ energetyczna 3411 | = | 395 3392 2355 - 4370
[keal]
roslinne 45 + 8 44 26 + 99
Biatko[g]
zwierzece 95 + 20 93 30 + 162
roslinne 46 + 21 43 11 + 139
Thuszcze[g]
zwierzgce 90 + 21 87 48 + 191
Weglowodany [g] 440 + 62 439 284 - 645
wapn 1130 + 677 1026 442 + 8942
Sktadniki mineralne selazo 19 N 4 19 11 . 37
[mg]
magnez 520 + 123 490 318 + 1188
Apng 2392 + 993 2191 887 + 7094
Witaminy
Cmg 257 + 117 226 87 + 806
biatko 16,4 + 2 16 10 + 22
udzial energii thuszeze 38 | =+ 5 35 23 - 59
[%]
weglowodany 51,6 + 5 52 33 + 65
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Dodatkowo przeprowadzono analize wartosci energetycznej i zawartosci wybranych
sktadnikéw odzywczych w racjach pokarmowych planowanych do zywienia personelu
latajagcego, stosownie do normy wyzywienia 040 i 041, z uwzglednieniem sezonowosci
zywienia. Wartos¢ energetyczna jadlospisow przygotowywanych wedlug normy 040 byta
rozna w poszczegolnych porach roku. Wykazano, ze W stosunku do przyjetej normy
wyzywienia wartosci energetyczne racji pokarmowych w planowanych jadlospisach byty
wyzsze, to jednak tylko w sezonie wiosennym byla to rdéznica statystycznie istotna.
Woprawdzie réznice wartosci energetycznej racji planowanych do zywienia pilotow byty
niewielkiec w poszczegolnych sezonach (Ryc. 3), to jednak za pomocg testu najmniejszych
istotnych roznic (NIR) wykazano, ze wartos¢ energetyczna jadlospisow przygotowywanych
wedlug normy 040 wiosng (3972 kcal) byla istotnie wyzsza w porownaniu ze wszystkimi
pozostatymi porami roku (Tab. 22).

Tab. 22. Roznice statystycznie istotne w wartos$ci energetycznej racji planowanej wedtug
normy wyzywienia 040 w zaleznosci od pory roku

Pora roku Zima | Wiosna | Lato Jesien
Zima 0,010 | 0,802 | 0,518
Wiosna 0,010 0,020 | 0,001
Lato 0,802 | 0,020 0,788
Jesien 0,518 | 0,001 | 0,788

W jadtospisach planowanych w pozostatych sezonach tak wedlug normy wyzywienia
040, jak 041 roznice te byly nie byty istotne statystycznie.

Wykazano, ze warto$ci energetyczne jadlospisow planowanych stosownie do normy
041 znacznie przekraczaty wartoSci przyjete w normie wyzywienia. Roznice te byty istotne
statystycznie.

Potwierdzono takze, ze zgodnie z wczesniejszymi ustaleniami, warto$¢ energetyczna
jadlospisoOw przygotowywanych wedlug normy 041 byla statystycznie istotnie nizsza
w kazdej z analizowanych por roku w porownaniu z warto$cig energetyczng jadtospisow

przygotowywanych w tym czasie wedtug normy 040 (Ryc. 4).
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A - wartosc energetyczna racji planowanej wedtug normy 040
B - wartos¢ energetyczna racji planowanej wedtug normy 041
* Roznica statystycznie istotna przy p< 0,05

. Warto$¢ energetyczna racji planowanych do zywienia pilotéw w poszczegdlnych
porach roku

W0O40 0041
3072
3760 3734 3707
3369 3495 3429 3354
Zima™* Wiosna™ Lato™ Jesgien™

Wartos¢ energetyczna [lkcal]

* roznica istotna statystycznie przy p<0,05

Ryc. 4.

Poréwnanie wartosci energetycznych planowanych racji pokarmowych wg. norm
040 i 041 w poszczegodlnych sezonach zywienia (kcal)

Analiza zawarto$ci biatka ogdlem w planowanych do Zywienia pilotow racjach 040

1 041, w zaleznosci od sezonu zywienia, wykazala zroéznicowanie w odniesieniu do wartosci
przyjetych w normach (Ryc.5).
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150,4

Ryc. 5. Zawarto$¢ biatka ogotem w racjach planowanych wg. norm wyzywienia 040
i 041 w poszczegodlnych porach roku

Wykazano, ze zawarto$¢ biatka w planowanych racjach planowanych, stosownie do
normy wyzywienia 040, istotnie przekraczatla przyjeta norme¢ w sezonie wiosennym.
Wprawdzie planowana podaz biatka byla takze wyzsza w sezonie letnim, a w sezonach
zimowym i jesiennym nie osiggata wartosci przyjetych w normie, to jednak zmiany te nie
byty znamienne statystycznie.

We wszystkich sezonach odsetek energii pochodzacej z biatka przekraczal 15%,

w jadtospisach planowanych wg normy wyzywienia 041 nawet 16% (Ryc. 6).
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A — odsetek energii z biatka ogdtem w racdji planowanej wedtug normy 040

B — odsetek energii z biatka ogdtem w racji planowanej wedbug normy 041

Ryc. 6. Odsetek energii z biatka w racjach planowanych wg. norm wyzywienia
040 i 041 w poszczegdlnych porach roku
W jadtospisach planowanych zaréwno wedtug normy 040 jak i 041 zawartosci biatka
zwierzgcego, stanowigce zgodnie z przyjetymi przepisami nie mniej niz 50% zawarto$ci
biatka ogoétem, nie tylko pokrywaly przyjete w normach wartosci, ale znacznie je
przekraczaty (Ryc. 7).
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A B Norma 040 Norma 041

A - zawartosc biatka zwierzecego w racgji planowanej wedlug normy 040
B - zawartosé biatka zwierzecego w racji planowanej wedlug normy 041
* Roznica statystycznie istotna przy p< 0,05

Ryc. 7. Zawarto$¢ biatka zwierzecego w jadlospisach planowanych wg. norm
wyzywienia 040 i 041 w poszczegdlnych sezonach zywienia.
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Stosownie do normy wyzywienia 040, istotnie wyzsze wartosCi podazy biatka
zwierzgcego planowane byty w okresie wiosny i lata, podczas gdy w sezonie zimowym
1 jesiennym wartosci te byly nizsze odpowiednio o ponad 517 g/d (Ryc. 7).

W jadtospisach planowanych wedlug normy 041 zawartos¢ biatka zwierzecego byta
zblizona, przy czym, podobnie jak w jadtospisach planowanych wg normy 040, podaz tego
sktadnika byta najwyzsza wiosng i latem, jednakze wykazane pomigdzy sezonami roznice nie
byty istotne statystycznie (Ryc. 6)

We wszystkich sezonach stwierdzono istotnie mniejsza podaz biatka zwierzecego
w racjach planowanych wg normy 041 w pordéwnaniu do normy 040, co jest zgodne
z zatlozeniami tej normy wyzywienia (Ryc.8).

Wprawdzie przyjete w zywieniu zotnierzy normy zaktadaja, ze w ogolnej ilosci biatka
w dziennej racji pokarmowej biatko zwierzgce nie moze stanowi¢ mniej niz 50%, to jednak
wydaje si¢, ze planowanie w zywieniu pilotow podazy ponad 100 g biatka zwierzgcego, CO
stanowi ponad 68% catkowitej jego ilosci, nie jest korzystne zarowno z zywieniowego, jak

I zdrowotnego punktu widzenia.
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Ryc. 8. Zawarto$¢ bialka zwierzecego w jadtospisach planowanych wedtug norm 040
1041 z uwzglednieniem sezonowosci Zywienia W (

W normach wyzywienia nie normuje si¢ podazy biatka ro§linnego. Analiza zawarto$ci
biatka roslinnego w jadtospisach planowanych wedlug normy 040 i 041 wykazata, ze jego
podaz utrzymywala si¢ na najwyzszym poziomie w okresach: wiosennym i jesiennym.
Jakkolwiek planowana podaz biatka roslinnego w sezonie letnim i zimowym byta nizsza niz

wiosng i jesienia, to jednak najmniej biatka planowano w sezonie zimowym (Ryc. 9)
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A - zawartosc biatka roslinnego w racji planowanej wedtug normy 040
B - zawartos¢ biatka roslinnego w racji planowanej wedfug normy 041

Ryc. 9. Zawartos¢ biatka roslinnego w racjach pokarmowych planowanych,
stosownie do normy wyzywienia 040 i 041 w zaleznosci od pory roku

Analiza podazy biatka roslinnego w planowanych jadtospisach w zalezno$ci od por
roku wykazata takze jego mniejszg zawarto$¢ w jadtospisach planowanych wedtug normy 041
w poréwnaniu z normg 040 (Ryc. 10).
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Ryc.10. Zawarto$¢ biatka roslinnego w jadlospisach przygotowanych wedlug norm 040
1041 zima, wiosng, latem 1 jesienig W Q.

Zawartos¢ thuszczu w racjach planowanych w poszczegdlnych sezonach zywienia

pilotow przedstawiono na rycinach (Ryc. 11, 14). Wyniki analizy jadtospisow planowanych
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w zywieniu pilotow 21. BLT dotyczacej podazy tluszczu wyraznie wskazujg na zbyt duza

jego zawarto$¢ w poszczegolnych sezonach, zarowno w stosunku do normy 040, jak i do

normy 041.
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A - zawartosc thuszczu ogdtem w racji planowanej wedtug normy 040
B - zawartosd thuszczu zwierzecego w racji planowanej wedtug normy 040
C — zawartosd thuszczu roslinnego w radji planowanej wedtug normy 040

Ryc. 11. Zawartos¢ thuszczu w racjach planowanych w zywieniu pilotow wedtug
normy 040, w poszczegélnych sezonach roku
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A - odsetek energii z thuszczu ogdlem w racji planowanej wedlug normy 040
B - odsetek energii z thuszczu zwierzecego w racji planowanej wedtug normy 040
C - odsetek energii z huszczu roslinnego w racdji planowanej wedtug normy 040

Ryc. 12. Odsetek energii pochodzacej z thuszczu w planowanych do zywienia pilotow
racjach pokarmowych wedtug normy 040 w poszczegolnych sezonach
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Analiza odsetka energii pochodzacej z tluszczu w calodziennej racji pokarmowej
stosowanej w zywieniu pilotow wedlug normy wyzywienia 040 wykazala zbyt duza jego
podaz przekraczajaca $rednio 30%, a w sezonach zimowym i wiosennym nawet 40%
catkowitej warto$ci energetycznej racji. Aktualnie przyjete w Polsce normy na energie
pochodzaca z thuszczow w dziennej racji pokarmowej przewiduja jej podaz na poziomie 25-
35% catkowitej warto$ci energetycznej racji pokarmowej (128). Opublikowane w 2020 roku
normy zywienia dla zoinierzy Sit Zbrojnych RP s3 nizsze i przewiduja podaz energii
pochodzacej z tlhuszczow na poziomie 25 - 30% warto$ci energetycznej dziennej racji
pokarmowej (44). Nalezy zwroci¢ uwage takze na zbyt duza, przekraczajaca 25% catkowitej
energii diety, podaz w planowanych jadtospisach tluszczow zwierzecych, stanowigcych
glowne zrodto nasyconych kwasoéw thuszczowych. Aktualne normy zywienia dla populacji
polskiej, jak rowniez normy zywienia dla Zolnierzy zalecaja podaz nasyconych kwasow
tluszczowych na poziomie tak niskim, jak to jest mozliwe do osiagnigcia w diecie
zapewniajacej wlasciwa warto$¢é zywieniowa. Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
promujace zdrowe diety oraz zapobiegajace nadwadze i otylosci przewiduja zawarto$c¢
thuszczu w diecie nie przekraczajaca 30% jej catkowitej wartosci energetycznej, przy czym
spozycie ttuszczow nasyconych nie powinno przekracza¢ 10% catkowitego spozycia energii
(26, 192).

W  $wietle cytowanych norm 1 zalecen WHO nalezy  przyjac,
ze zbyt wysoka podaz tluszczow, a szczegélnie ttuszczow zwierzgcych, w jadtospisach
stanowi istotne uchybienie w prawidlowym planowaniu jadtospisow. Tak wysoka podaz
thuszczow, a szczegolnie thuszczow nasyconych, w racjach planowanych do zywienia pilotow
moze sprzyja¢ powstawaniu dietozaleznych choréb metabolicznych, szczegdlnie chordb
uktadu krazenia.

Zgodnie z zatozeniami normy zywienia 041, zawarto$¢ thuszczu zwierzgecego byta

istotnie nizsza w poroéwnaniu z normg 040 (Ryc. 13).
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Ryc. 13. Zawarto$¢ thuszczu zwierzecego w jadtospisach planowanych wedtug norm

040 i 041 zima, wiosna, latem i jesienig.

Stosownie do normy 041 planowana w jadlospisach podaz tluszczu w poszczegdlnych

sezonach roku byta nizsza niz w jadtospisach planowanych wg normy 040, co nie znaczy ze

ich ilo$¢ miescita si¢ w granicach przyjetych norm (Ryc. 14)
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A - zawartos¢ tluszczu ogdtem w racji planowanej wedtug normy 041
B - zawartos¢ tuszezu zwierzecego w racji planowanej wedtug normy 041
C - zawartos¢ tuszezu roslinnego w racji planowanej wedtug normy 041

Ryc. 14. Zawartos¢ thuszczu w racjach planowanych w zywieniu pilotéw wedlug

normy 041, w poszczegolnych sezonach roku.
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Srednia zawarto$¢ thuszczu w planowanych do zywienia racjach pokarmowych
wynosita 129,6 g co stanowito ponad 38% catkowitej energii racji. Wprawdzie odsetek
energii z tlhuszczu w racjach planowanych wedlug normy wyzywienia 041 byl nizszy
w porownaniu z normg 040, to jednak znacznie przekraczal wartoSci przyjete W normach
zywienia zaréwno dla populacji Polski, jak 1 W hormach zywienia zotnierzy Sil Zbrojnych RP
(Ryc. 15). Najwicksza podaz tluszczu, przekraczajaca 140 g planowana byla w sezonie
wiosennym, natomiast najmniej ttuszczoOw zawieraly racje planowane w sezonie jesiennym.
Wynikalo to gléwnie z niskiej zawarto$ci thuszczow roslinnych w planowanych w tym
sezonie racjach pokarmowych. Podobnie jak w jadlospisach planowanych wedtug normy 040,
tak i w racjach planowanych do zywienia wedlug normy wyzywienia 041, gtéwnym Zrodtem
thuszczu w byty thuszcze pochodzenia zwierzgcego, ktore srednio dostarczaly ponad 23%
catkowitej energii planowanych racji pokarmowych. Odsetek energii pochodzacej zaréwno
z thuszczow nasyconych, jak i nienasyconych utrzymywatl si¢ na podobnym poziomie we

wszystkich sezonach zywienia pilotow (Ryc. 15).
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A - odsetek energii z tuszczu ogétem w racji planowanej wediug normy 041
B - odsetek energii z thuszczu zwierzecego w radji planowanej wedtug normy 041
C - odsetek energii z tluszczu roslinnego w racji planowanej wediug normy 041

Ryc. 15. Odsetek energii pochodzacej z ttuszczoOw w jadlospisach planowanych
wedtug normy wyzywienia 041 w zalezno$ci od sezonu Zywienia.
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Planowana podaz thuszczu roslinnego w jadtospisach, stosownie do normy 041, byta

istotnie nizsza w porownaniu z normg 040 (Ryc. 16).
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* roznica istotna statystycznie przy p<0,05
Ryc. 16. Zawarto$¢ thuszczu roslinnego w jadtospisach przygotowanych wedtug norm 040
1 041 zima, wiosng, latem i jesienig

Weglowodany sg podstawowym zrodlem tatwo przyswajalnej energii, stad tez
powinny by¢ gltéwnym zrodlem energii w zdrowej, zbilansowanej diecie. Stosownie do
przyjetych norm zywienia, weglowodany powinny dostarcza¢ 45-65% energii catodziennej
racji pokarmowej (147, 44).

Zawartosci weglowodanow w  jadtospisach planowanych zaré6wno wg. normy
wyzywienia 040 jak 1 041 byly zréznicowane w poszczegodlnych sezonach. Najwyzsza podaz
weglowodandéw w jadtospisach planowanych wg obu norm wyzywienia wykazano w okresie
wiosennym, a najmniejszg — jesienig w przypadku normy 040 oraz latem przy normie 041.
Réznice te byly wysokie i wynosily odpowiednio 27 i 24 gramy. Analiza podazy
weglowodanow planowanych w  jadtospisach przeznaczonych do zywienia pilotow 21. BLT
w Swidwinie w poszczegélnych sezonach wykazata, ze srednie ilosci weglowodanow
planowane wedlug normy wyzywienia 040 pokrywaly przyjeta norme jedyniec w sezonie
wiosennym. W przypadku planowania jadtospisow stosownie do normy 041, we wszystkich
sezonach podaz weglowodanow byla wyzsza anizeli warto$¢ przewidziana norma

(Ryc. 17,18).
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Ryc. 17 . Zawarto$¢ weglowodanow w racjach planowanych do zywienia pilotow wg
normy wyzywienia 040 i 041 w poszczegolnych sezonach

Wykazano, ze weglowodany dostarczaly w przypadku jadtospisow planowanych

wedtug normy 040, srednio 47,7% energii, podczas gdy w racji planowanej wedtlug normy

041 warto$¢ ta byla wyzsza i stanowita 51,6% energii catodziennej racji pokarmowej.

Warto$ci te mieszcza si¢ w granicach przyjetych norm zywienia. (Ryc. 17. 18)
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Ryc. 18. Odsetek energii pochodzacej z weglowodandéw w jadtospisach planowanych
wedtug norm 040 i 041 w poszczegodlnych sezonach
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Zgodnie z normami zywienia dla Zotnierzy Sit Zbrojnych RP podaz weglowodanow
w dziennej racji pokarmowej winna by¢ nie mniejsza niz 600 g oraz powinny one dostarczaé
60-70% energii. Nalezy jednak podkresli¢, ze wykazane wartosci podazy weglowodanow
w planowanych jadlospisach dotycza tylko 3 positkow, stad tez mozna przyjac, ze 4 positek,
spozywany przez pilotéw poza jednostka, uzupelni ich podaz do obowigzujacej normy
zywienia.

Analiza zawarto$ci weglowodanow w planowanych jadlospisach poszczegdlnych
sezon6w wykazata zblizong ich podaz zaréwno racjach planowanych wedhug normy 040, jak
1 041, a niewielkie roznice nie byly istotne statystycznie.

Planowana w jadlospisach podaz wapnia zaréwno wedlug normy 040, jak i 041
pokrywata, przyjeta w normach zywienia dla populacji polskiej jak i w propozycjach norm
zywienia dla zoierzy Sit Zbrojnych RP, warto$¢ 1000 mg/d. Analizujagc zawarto$¢ wapnia
w jadtospisach planowanych w poszczegdlnych porach roku nalezy stwierdzi¢, ze w okresie
wiosny i lata przekraczata ona przyjete normy zywienia, podczas gdy w sezonie jesiennym
planowana podaz tego pierwiastka utrzymywata si¢ na tym samym poziomie i pokrywala
warto$ci przewidziane normg. W sezonie zimowym planowane warto$ci wapnia byly
najnizsze, jakkolwiek podaz tego pierwiastka oscylowata w granicach przyjetej normy
(Ryc.19). Nie wykazano istotnych statystycznie, rdéznic w zawartosci wapnia

w poszczegdlnych sezonach pomigdzy racjami planowanymi wg normy 040 i 041 (Ryc. 19).
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Ryc. 19. Zawarto$¢ wapnia w jadlospisach przygotowanych wedtug norm 040 i 041 zima,
wiosng, latem 1 jesienig
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W planowanych jadtospisach podaz zelaza znacznie przekraczata, wynoszaca 10 mg/d,
przyjeta norme zywienia, we wszystkich sezonach, zarowno dla normy 040, jak i 041, przy
czym wartosci te byly najwyzsze w okresie wiosny. Wykazano takze statystycznie istotnie
wickszg podaz zelaza w okresie wiosennym pomig¢dzy jadlospisami planowanymi wg norm

040 i 041. (Ryc. 20).
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Rycina 20. Zawarto$¢ zelaza w jadtospisach przygotowanych wedtug norm 040 i 041 zima,
wiosng, latem 1 jeSienig

W planowanych jadtospisach podaz magnezu, podobnie jak podaz zelaza, znacznie
przekraczata, wynoszaca 420 mg, przyjeta normy zywienia, we wszystkich sezonach,
zarowno dla normy 040, jak i 041, przy czym wartosci te byly najwyzsze w okresie lata.
(Ryc.21). Latem zawarto$¢ tego pierwiastka byla statystycznie istotnie w racjach
planowanych wg normy 040 w poroéwnaniu z jadtospisem planowanym wg normy 041
(Ryc. 21).
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Ryc.21. Zawartos¢ magnezu w jadlospisach planowanych  wedlug norm 040 i 041
w poszczegbdlnych sezonach
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Przyjeta w Polsce, jak i w propozycjach norm zywienia dla zoinierzy, norma na
witaming A W dziennej racji pokarmowej wynosi 900 pg. Wykazano, ze zawartos¢ witaminy
A w jadlospisach planowanych wedlug normy 040 i 041 przekraczala przyjete normy i byta
najwyzsza W oOkresie lata, natomiast pozostaltych porach roku utrzymywala si¢ na
odpowiednio porownywalnych poziomach. Wykazane roéznice w podazy witaminy A zar6wno
w odniesieniu do sezonowosci planowania zywienia, jak i do obu norm wyzywienia nie byty

istotne statystycznie (Ryc.22).
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Ryc. 22. Zawarto$¢ witaminy A w jadlospisach przygotowanych wedtug norm 040 i 041
zimg, wiosng, latem i jesienia.
Planowana podaz witaminy C w jadlospisach przygotowanych wedlug normy 040

I 041 we wszystkich sezonach ponad dwukrotnie przekraczata, wynoszaca 90 mg/d, zalecana
norme na te witaming, przy czym wartosci te byly wyzsze w jadtospisach planowanych
wedlug normy wyzywienia 041, co moze wigza¢ si¢ z planowaniem zwiekszonej podazy
warzyw i owocow w stosunku do normy 040. Wykazane réznice w podazy witaminy C
zarOwno w odniesieniu do sezonowosci planowania zywienia, jak i do obu norm wyzywienia

nie byly istotne statystycznie (Ryc. 23).
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Ryc. 23. Zawarto$¢ witaminy C w jadtospisach przygotowanych wedtug norm 040 1 041
zima, wiosng, latem i jesienig.
7.3. Subiektywna ocena zywienia pilotow 21. BLT
Subiektywnej oceny zywienia pilotow dokonano w oparciu o analiz¢ wynikow
kwestionariusza ankietowego ankiety FFQ-8 obejmujacych czgstotliwos¢ spozycia artykutow
zarbwno przed ,,przed edukacja”, jak i ,,po edukacji”. Ponadto przeprowadzono badania

ankietowe dotyczace subiektywnej oceny zywienia w kasynie lotnym.

7.3.1. Ocena zywienia pilotow 21. BLT w oparciu o kwestionariusz ankietowy ankiety
FFQ-6

Analiza wynikow kwestionariusza ankietowego ankiety FFQ-8 obejmujacych
czestotliwos$¢ spozywania artykulow zarowno przed ,,przed edukacija”, jak i ,,po edukacji”
wykazala, ze w grupie slodyczy i1 przekasek, zmniejszyto si¢ stosowanie cukru do stodzenia
napojow z kilku razy w tygodniu do kilku razy w miesigcu, natomiast czgstotliwosé
spozywania miodu 1 uzywania go stodzenia napojow wzrosta do kilku razy w miesigcu. Do
kilku razy w miesigcu zmniejszyla si¢ takze czestotliwos¢ spozywania czekolady, cukierkow
czekoladowych i batonow. Podobnie zmiany stwierdzono w grupie: lody i budynie, gdzie
czestotliwos$¢ ich spozywania ulegta zmianie z ,,raz w tygodniu” na ,raz w miesigcu lub
rzadziej”. Respondenci deklarowali, iz w przypadku przekasek stonych, czestotliwo$é
spozycia z Kilku razy w miesigcu zmniejszyta si¢ do raz w miesigcu lub rzadzie;j.
Analizujac czgsto$¢ spozywania produktow z grup: produkty mleczne i jaja, a takze produkty
zbozowe, nalezy podkresli¢, iz wzrosta wsrod ankietowanych czgstotliwo$¢ spozywania jaj

I potraw z jaj z poziomu raz w tygodniu do kilku razy w tygodniu, natomiast zmniejszyto si¢
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spozycie pieczywa (razowego i jasnego) z kilku razy w tygodniu do 1 raz w tygodniu.
Podobnie przedstawia si¢ czestotliwo$¢ spozywania kasz (grubo rozdrobnionych, drobno
rozdrobnionych), bowiem spozycie ich zmniejszylo si¢ do kilku razy w miesigcu.
Czestotliwos¢ spozycia gotowych $niadaniowych produktow zbozowych uleglo takze
zmniejszeniu z Kilku razy w miesigcu, do raz w miesigcu lub rzadziej (Tab. 23).

W grupie produktow obejmujacych tluszcze i owoce nie wykazano istotnych zmian
w spozyciu wynikajacych z przeprowadzonego procesu edukacji zywieniowej (Tab. 24).
Woprawdzie w grupie tluszczoéw czestotliwos$¢ spozywania masta i margaryn zmniejszyla sie
do 1 razu w tygodniu, jak i czgstotliwos¢ spozywania suchych nasion ro$lin strgczkowych
i ziaren, z kilku razy w miesigcu do raz w miesigcu lub rzadziej, to jednak nie byly to zmiany
istotne statystycznie. W grupie warzyw 1 ziaren stwierdzono wzrost czestoSci spozycia
warzyw krzyzowych i ziemniakow, przy czym zamienny statycznie byl tylko wzrost czgstosci
spozycia warzyw krzyzowych. Przeprowadzony proces edukacyjny nie wptynat na
czestotliwo$¢  spozywania produktow migsnych. Wprawdzie czestotliwo$¢ spozycia
dziczyzny zmniejszyta si¢ do raz na kwartat, to jednak nie byta to zmiana istotna statystycznie
(Tab. 25). Analizujac czestotliwos¢ spozycia napojow oraz suplementow diety przed i po
edukacji zywieniowej wykazano, ze w grupie produktow: wino i drinki oraz wodka i alkohole
wysokoprocentowe, zmniejszyla si¢ czestotliwos¢ spozywania z kilku razy w miesigcu na raz
w miesigcu lub rzadziej, natomiast wzrosta czestotliwos$¢ spozycia suplementow diety tj.
preparatow mineralnych, witaminowo-mineralnych oraz preparatow dla osoéb uprawiajacych
sport. Jednakze zmiany dotyczace czgstosci spozywania zardwno alkoholi, jak i suplementow

diety nie byly statystycznie istotne (Tab. 26).
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Tab. 23. Czg¢stotliwos¢ spozycia stodyczy i przekasek, produktow mlecznych i jaj oraz produktow zbozowych przed i po edukacji zywieniowe;j

(n=26)
i Przed edukacja Po edukacji
Grupy produktéw X +SD  Me X +SD  Me P
SEODYCZE 1 PRZEKASKI
Cukier do stodzenia napojow 53 +£ 24 6,0 43 + 2,3 4.0 0,040*
Miod do potraw i stodzenia napojow 34 +£ 1,7 3,0 35 + 1,7 4.0 0,557
g:zzeelf(;)lga:jdg/\;vguklerkl czekoladowe i batony 46 + 14 5.0 43 + 13 4.0 0,173
Cukierki nie czekoladowe 3,7 £ 16 4,0 35 + 14 3,5 0,496
Herbatniki i ciastka 42 + 15 4,0 39 + 15 4,0 0,266
Lody i budyn 44 + 1.2 5,0 32 +£ 12 30 0,001*
Przekaski stone 41 + 15 4.0 3,7 £ 16 3,0 0,084
PRODUKTY MLECZNE | JAJA
Mleko i naturalne napoje mleczne 52 + 1,7 6,0 51 + 14 6,0 0,666
Napoje mleczne stodzone 43 + 1,6 4.0 40 + 1,6 40 0,266
Twarogi naturalne 49 + 1.2 50 46 + 15 5,0 0,642
Twarozki smakowe 38 £ 1,6 4.0 36 £ 1,6 4.0 0,959
Sery 49 + 14 50 47 + 14 5,0 0,911
Jaja i potrawy z jaj 51 + 11 50 53 + 1,1 6,0 0,826
PRODUKTY ZBOZOWE

Pieczywo razowe lub z ziarnami, tzw. ciemne 57 + 1,3 6,0 51 + 15 50 0,084
Pieczywo rafinowane, tzw. jasne 52 + 15 6,0 44 + 19 50  0,042*
Kasze gruboziarniste nie rafinowane 48 + 1,3 5,0 39 + 1,3 40  0,039*
Kasze drobnoziarniste rafinowane 44 + 14 50 40 £ 1,3 4,0 0,233
Gotowe $niadaniowe produkty zbozowe 38 £ 17 40 36 £ 14 3,0 0,616

* Roznica istotna statystycznie
Test kolejnosci par Wilcoxona
Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu, 7 — codziennie, 8 — kilka razy dziennie



Tab. 24. Czgstotliwo$¢ spozycia thuszczow i owocow przed i po edukacji zywieniowej (n=26)

Przed edukacja Po edukacji
Grupy produktow X +SD  Me X +SD  Me P
TLUSZCZE
Olej, wszystkie rodzaje 53 £ 0,9 5,0 50 + 15 5,0 0,349
Masto, wszystkie rodzaje 55 + 1,7 6,0 53 + 14 5,0 0,492
Margaryna, wszystkie rodzaje 39 £ 18 4,0 33 + 22 3,0 0,117
Smietana, Smietanka, ukwaszona lub stodka 44 + 19 5,0 42 + 17 5,0 0,683
Inne tluszcze zwierzece, np. smalec, stonina 30 £ 1,3 3,0 29 £ 16 3,0 0,472
Majonez i dresingi, tj. sosy satatkowe 40 + 1,7 4,0 38 + 1,8 4,0 0,594
OWOCE
Owoce, wszystkie rodzaje 6,0 + 1,1 6,0 55 £ 14 6,0 0,223
Owoce pestkowe 50 £ 15 5,0 45 + 15 5,0 0,073
Kiwi i cytrusy 48 + 14 5,0 45 + 14 5,0 0,394
Owoce tropikalne pozostate 38 £ 14 4.0 39 £ 13 4.0 0,948
Banany 51 + 1,3 50 48 + 14 50 0,317
Jabtka i gruszki 50 £ 15 5,0 50 + 11 5,0 0,616
Awokado 32 + 18 3,0 30 £ 17 3,0 0,485
Oliwki 28 £ 19 2,0 31+ 15 3,0 0,210
Owoce suszone 32 = 1,7 3,0 33 15 3,0 0,808
Stodkie przetwory owocowe i owoce kandyzowane 34 £ 15 4,0 35 + 14 4,0 0,836

Test kolejnosci par Wilcoxona
Skala: 1 —nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,
7 — codziennie, 8 — kilka razy dziennie
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Tab. 25. Czgstotliwo$¢ spozycia warzyw i ziaren oraz produktow miesnych i ryb przed i po edukacji zywieniowej (n=26)

Przed edukacja (n=26)

Po edukacji (n=26)

Grupy produktdw X + SD __ Me X £ SD __ Me P
WARZYWA | ZIARNA
Warzywa, wszystkie rodzaje 55 + 1,6 6,0 57 + 11 6,0 0,955
Warzywa krzyzowe 50 £ 15 5,0 45 + 15 5,0 0,036*
Warzywa zo6tto-pomaranczowe 52 £ 11 5,0 52 £+ 11 5,0 0,887
Warzywa zielone lisciaste 51 + 1,3 5,0 48 £ 15 5,0 0,501
Pomidory 57 + 15 6,0 53 + 16 6,0 0,530
Warzywa takie jak ogorek, ogorki §wieze, kabaczek 50 £ 14 5,0 50 + 14 5,0 0,601
Warzywa korzeniowe i pozostate 50 £ 15 50 51 £ 1,3 50 0,502
Swieze nasiona ro$lin strgczkowych 1 w puszce 38 £ 13 4.0 38 £ 1,3 4.0 0,906
Suche nasiona roslin stragczkowych 33 £ 1.2 4.0 36 £+ 14 3,0 0,663
Ziemniaki, w réznej postaci 50 £ 1,0 5,0 54 + 1.2 6,0 0,237
Orzechy 44 + 12 5,0 43 + 16 4,0 0,896
Ziarna 40 =+ 14 4,0 36 £ 16 3,0 0,402
PRODUKTY MIESNE | RYBY
Kieltbasy, r6zne rodzaje 52 £ 1.2 6,0 55 £ 1,3 6,0 0,520
Wedliny wysokogatunkowe 53 £ 11 6,0 54 £ 1,1 6,0 1,000
Wyroby wedliniarskie 1 mi¢so narzagdowe 40 £ 15 4.0 41 + 1,7 4,0 0,563
Migso czerwone 49 + 1,2 5,0 46 + 14 5,0 0,201
Migso drobiowe i z krolika 44 + 16 5,0 46 + 15 5,0 0,625
Dziczyzna 28 £ 1,8 3,0 23 £ 1,1 2,0 0,094
Ryby chude 40 + 1,3 4,0 3,7 £ 14 4,0 0,542
Ryby tluste 41 + 14 4,0 38 + 1,3 4,0 0,586

* Roznica istotna statystycznie
Test kolejnosci par Wilcoxona

Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwarta, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,

7 — codziennie, 8 — kilka razy dziennie
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Tab. 26. Czg¢stotliwos$¢ spozycia napojow oraz suplementow przed i po edukacji zywieniowej (n=26)

Przed edukacja (n=26)

Po edukacji (n=26)

X + SD Me X + SD Me
NAPOJE
Soki owocowe i nektary owocowe 44 + 1,6 5,0 44 £ 19 50 0,765
Soki warzywne i warzywno-owocowe 40 + 1,6 4,0 3,7 £ 15 4,0 0,587
Napoje energetyzujace 24 £ 16 2,0 21 + 15 2,0 0,435
Stodzone napoje typu Fanta, Coca-cola, itp 33+ 15 40 3,7 £ 1,7 4.0 0,384
Piwo 43 £ 0,9 4,0 41 + 1,3 4,0 0,311
Wino i drinki 36 £+ 14 4,0 33 £ 15 3,0 0,201
Wodke i alkohole wysokoprocentowe 35 £ 15 4,0 33 +£1,3 3,0 0,366
SUPLEMENTY

Preparaty witaminowe 2,8 £ 2,0 2,0 28 £ 20 2,0 0,865
Preparaty mineralne 25 + 20 1,0 27 £ 20 2,0 0,861
Preparaty witaminowo-mineralne 24 £ 19 1,0 27 + 20 2,0 0,724
Kwasy thuszczowe Omega-3 24 £ 20 1,0 25 £ 21 1,0 0,861
Kwasy thuszczowe Omega-6 24 + 2,0 1,0 2,1 + 1,8 1,0 0,347
Preparaty przeznaczone dla os6b uprawiajacych sport 23 + 21 1,0 25 £ 19 2,0 0,638
Preparat}_/ przyspieszajace regeneracj¢ chrzastki 18 + 18 10 13 + 07 10 0.110
stawowej ’ ’ ' ' ' ’ ’

Preparaty odchudzajace 13 £+ 11 1,0 1,2 + 0,6 1,0 0,285
Preparaty stosowane na poprawe kondycji skory,... 15 + 13 1,0 13 +£ 0,7 1,0 0,176

Test kolejnosci par Wilcoxona

Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz W miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,

7 — codziennie, 8 — kilka razy dzienni
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Podsumowujac wyniki ankiet, nalezy stwierdzi¢, ze proces edukacyjny jedynie
w niewielkim stopniu wplynagl na czestotliwos¢ spozywania produktéw spozywczych
niekorzystnie wplywajgcych na stan zdrowia personelu latajacego i dotyczyl ograniczenia
czestosci stosowania cukru do stodzenia napojow, czgsto$ci spozywania lodéw i budyni oraz
pieczywa rafinowanego ,,jasnego”. Wprawdzie wykazano tendencje wskazujace na korzystne
zmiany w zakresie czestosci spozywania takich produktow jak: czekolada i cukierki
czekoladowe, batony, przekaski stone, czy gotowe $niadaniowe produkty zbozowe oraz masta
I margaryny, jak rowniez wina, drinkéw, wodki i alkoholi wysokoprocentowych, do poziomu
raz miesigcu lub rzadziej, to jednak nie byly one statystycznie istotne. Analizie poddano takze
ankiety FFQ-8 wypeklione przez zotnierzy z Grupy Dziatan Lotniczych 21. BLT (Tab.
27,28,29).

W oparciu 0 uzyskane wyniki nalezy stwierdzi¢, ze proces edukacyjny nie wptynat na
zmiang czegstosci spozywania ujetych w  kwestionariuszu ankietowym produktow
spozywczych z wyjatkiem masta i lodow i budyni, ktorych czestos¢ spozywania byta istotnie
nizsza. Wzrosta natomiast czesto$¢ spozywania jaj i potraw z jaj, cO moze sprzyjac
powstawaniu choréb uktadu krazenia. Wprawdzie w stosunku do wielu produktow
spozywczych wykazano zmiany w czesto$ci ich spozywania to jednak nie byly one

znamienne statystycznie.



Tab. 27. Czgstotliwo$¢ spozycia stodyczy i przekasek, produktéw mlecznych i jaj oraz
produktow zbozowych przed i po edukacji zywieniowej (ogdtem)

Przed edukacja

Po edukacji (n=45)

Grupy produktéw (n=43) p
X = SD Me X £ SD Me
SEODYCZE I PRZEKASKI

Cukier do stodzenia napojow 49 + 24 6,0 42 + 22 40 0,174
Miod do potraw i stodzenia napojow 34 +£18 30 3,7 £+ 19 40 0,458
Czekolady, cukierki czekoladowe i batony 44 + 13 50 43 + 14 40 0600
czekoladowe

Cukierki nie czekoladowe 36 £15 35 35 +14 40 0934
Herbatniki i ciastka 40 £ 13 4,0 38 +£13 40 0414
Lody i budyn 39 £ 13 40 31+ 11 3,0 0,003*
Przekaski stone 39 £14 40 36 £+13 35 0,383

PRODUKTY MLECZNE I JAJA
Mleko i naturalne napoje mleczne 53+ 15 6,0 50 + 14 50 0,148
Napoje mleczne stodzone 43 £ 15 40 39 £+15 40 0,289
Twarogi naturalne 48 £ 12 50 49 £ 14 50 0,730
Twarozki smakowe 36 £ 16 40 35+16 40 0,709
Sery 50 £ 1,3 50 49 + 12 50 0,683
Jaja i potrawy z jaj 51 + 10 50 54 £ 11 6,0 0,050*
PRODUKTY ZBOZOWE

Eileeﬁng/ewo razowe lub z ziarnami, tzw. 57 + 14 60 54 + 15 60 0575
Pieczywo rafinowane, tzw. jasne 50 £+ 16 6,0 48 £ 1,7 50 0,544
Kasze gruboziarniste nie rafinowane 47 £ 14 50 44 £ 15 40 0,300
Kasze drobnoziarniste rafinowane 41 £ 14 4,0 43 £+ 13 40 0,588
Gotowe $niadaniowe produkty zbozowe 39 £ 14 40 36 £ 15 40 0,385

* Roznica istotna statystycznie
Test U Manna-Whitney'a

Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,

7 — codziennie, 8 — kilka razy dziennie
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Tab. 28. Czgstotliwos¢ spozycia stodyczy i przekasek, produktoéw mlecznych i jaj oraz
produktow zbozowych przed i po edukacji zywieniowej (ogdtem)

Przed edukacja Po edukacji
Grupy produktow (n=43) (n=45) p
X + SD Me X + SD Me
TLUSZCZE

Olej, wszystkie rodzaje 51+ 10 50 51 + 14 50 0,694
Masto, wszystkie rodzaje 56 £+ 1,7 6,0 50 £ 16 50 0,042*
Margaryna, wszystkie rodzaje 37 +£19 40 32 £ 21 20 0,174
Smietana, $mietanka, ukwaszona lub 41 « 1.8 40 42 + 16 50 0643
stodka

illl(l)lrfirtli;szcze zwierzece, np. smalec, 30 «+ 1.3 30 30 «+ 1.6 30 0821
Majonez i dresingi, tj. sosy satatkowe 38+ 15 40 38+ 17 40 0,996

OWOCE

Owoce, wszystkie rodzaje 59 £ 10 6,0 57 + 14 60 0,813
Owoce pestkowe 49 £ 13 50 45 + 13 50 0,258
Kiwi i cytrusy 48 £+ 13 50 47 £ 14 50 0,905
Owaoce tropikalne pozostate 39 £12 40 40 + 12 40 0,982
Banany 50+ 12 50 47 £ 15 50 0,507
Jabtka i gruszki 50 £ 1,3 50 51 + 13 50 0,812
Awokado 32 £ 17 30 32 17 30 0,932
Oliwki 30 £18 30 34+ 16 40 0,224
Owoce suszone 33 £15 30 34 £15 30 0,954
Stodkie przetwory owocowe 1 owoce 34 + 14 40 33 + 14 30 0627

kandyzowane

* Roznica istotna statystycznie
Test U Manna-Whitney'a

Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,

7— codziennie, 8 — kilka razy dziennie
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Tab. 29 . Czgstotliwos$¢ spozycia warzyw i ziaren oraz produktow migsnych i ryb przed i po
edukacji zywieniowej (ogotem)

Przed edukacjy Po edukacji (n=45)

Grupy produktéw (n=43) p
X £ SD Me X £+ SD Me
WARZYWA | ZIARNA

Warzywa, wszystkie rodzaje 54 £ 15 6,0 59 £ 13 6,0 0,084
Warzywa krzyzowe 47 + 14 50 47 + 14 50 0,945
Warzywa zo6tto-pomaranczowe 50 £ 1,1 5,0 52 £ 1.1 5,0 0,424
Warzywa zielone lisciaste 48 £ 12 50 51 + 14 50 0,246
Pomidory 55+ 13 6,0 55+ 15 6,0 0924
Warzywa takie jak ogorek, ogorki §wieze, 49 «+ 14 50 51+ 14 50 0525
kabaczek

Warzywa korzeniowe i pozostate 49 + 14 50 52 + 13 50 0,368
Suwslzecz; nasiona roslin stragczkowych i w 39 «+ 11 40 41 + 13 40 0428
Suche nasiona ro$lin stragczkowych 34 £ 12 40 39 £+14 30 0,134
Ziemniaki, w r6znej postaci 50 + 1,2 5,0 53 £ 1,2 6,0 0,279
Orzechy 43 £ 11 40 45 + 14 50 0,607
Ziarna 40 + 14 40 38 + 15 40 0,563

PRODUKTY MIESNE I RYBY

Kietbasy, r6zne rodzaje 50+ 12 50 54 + 12 6,0 0,110
Wedliny wysokogatunkowe 52 + 12 6,0 54 + 10 6,0 0,778
Wyroby wedliniarskie 1 migso narzadowe 41 + 1,3 4,0 41 + 16 4,0 0,925
Migso czerwone 50+ 12 50 47 + 13 50 0,356
Migso drobiowe i z krolika 45 + 14 50 50 + 1,3 50 0,089
Dziczyzna 29 £ 16 30 24 + 11 20 0,237
Ryby chude 40 £ 1,3 40 40 + 15 40 0,848
Ryby ttuste 39 +14 40 39 +14 40 0,783

Test U Manna-Whitney'a
Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,
7 — codziennie, 8 — kilka razy dzienne
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Tab. 30. Czgstotliwos¢ spozycia napojow oraz suplementow przed i po edukacji zywieniowe;j

(ogbdtem)
Grupy produktéw Prze«i( eiuksasjq (nl\:/l4e3) Po ;:(dlitkaé:jDi (nzéll\i?e 0
NAPOJE
Soki owocowe i nektary owocowe 46 + 15 5,0 45 + 1.8 5,0 0,982
Soki warzywne i warzywno-owocowe 40 £ 15 4,0 37+ 16 4,0 0,545
Napoje energetyzujace 25 + 1,6 2,0 25 + 1,7 2,0 0,964
Stodzone napoje typu Fanta, Coca-cola, itp 35 £ 15 4,0 36 £ 17 4,0 0,890
Piwo 44 + 11 4,0 40 + 1,3 4,0 0,159
Wino i drinki 36 + 1,2 4,0 34 = 13 4,0 0,495
Woadke i alkohole wysokoprocentowe 36 £+ 14 4,0 33+ 1,2 3,0 0,337
SUPLEMENTY
Preparaty witaminowe 32 £ 20 3,0 31+ 21 3,0 0,681
Preparaty mineralne 31+ 21 2,5 29 £ 20 2,5 0,714
Preparaty witaminowo-mineralne 28 £ 20 2,0 29 £ 19 3,0 0,920
Kwasy tluszczowe Omega-3 2,7 £ 20 2,0 28 £ 2,1 2,0 0,916
Kwasy tluszczowe Omega-6 26 =+ 20 2,0 26 = 20 1,0 0,641
E;‘igjv?:j{}giﬁzsﬁéone dla 0s6b 24 £ 21 10 20 £21 20 0304
Eﬁfg;‘;fgﬁ;gjg;szaj@ce regeneracje 22 £ 21 10 16 + 1,4 10 0457
Preparaty odchudzajace 14 £ 1,3 1,0 14 £ 1,0 1,0 0,583
SPIZZIF‘);,r.aTt'ystosowane na poprawe kondycji 18 + 16 1.0 16 + 1.3 1.0 0,492

Test U Manna-Whitney'a
Skala: 1 — nigdy lub prawie nigdy, 2 — raz na kwartal, 3- raz w miesigcu lub rzadziej, 4 — kilka razy w miesigcu, 5 — raz w tygodniu, 6 — kilka razy w tygodniu,
7 — codziennie, 8 — kilka razy dziennie

7.3.2. Ocena zywienia pilotow w kasynie lotnym

Oceny zywienia w kasynie lothym dokonano w oparciu 0 anonimowe badania
ankictowe z wykorzystaniem, zawierajgcego 7 pytan zamknigtych, autorskiego arkusza
ankiety. Celem badania bylo zebranie subiektywnych opinii pilotéw na temat zywienia
w kasynie lotnym. W badaniu wzi¢to udziat 20 pilotow korzystajacych z zywienia w kasynie
lotnym.

Whprawdzie wsérdéd konsumentéw kasyna lotnego 50% ankietowanych pilotow
deklarowato, ze zywienie jest wystarczajaco urozmaicone, t0 jednak 70% respondentéw
ocenito zywienie jako niezdrowe. W uwagach, jako mankamenty obnizajace jakos$¢
zdrowotna positkow wymieniali opini¢, Zze potrawy sa zbyt cigzkie, jest zbyt duzo panierki

lub zasmazki, a takze kwestionowali podawanie np. flakéw na $niadanie.
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Przewazajaca wigkszo$¢ ankietowanych (85%) wyrazita zdanie, ze wydawane positki
sa wystarczajace pod wzglgdem ilosciowym, jednakze 60% ankietowanych uznalo, ze ilo$ci
warzyw serwowanych w kasynie lotnym byta niewystarczajaca, a 70% wypowiedziato si¢ tak
na temat owocow. 20% ankietowanych deklarowato, iz bylo zbyt mato ryb, badz byly one
zbyt rzadko serwowane, a tylko 5% badanych wypowiedziato si¢ podobnie na temat nabiatu.
Az 85% ankietowanych deklarowatlo dobra atmosfere, jaka panuje w kasynie lotnym
W trakcie serwowania/ spozywania positkow.

Nalezy zaznaczy¢, ze 40% wojskowego personelu latajacego spozywa dwa positki
($niadanie i obiad) w kasynie lotnym 21. BLT, 20% spozywa tylko $niadanie, a 35%
wojskowych pilotow jest wyprowiantowanych. W sprawie spozywania positkow w kasynie
lotnym nie wypowiedziato si¢ 5% ankietowanych. Ponad potowa konsumentow (55%)
odpowiedziata, ze zywienie podczas ich stuzby w 21. BLT zmienilo si¢ na lepsze, 30%, iz nie

ulegto zmianie, a 15 % nie mialo zdania.

8. Okreslenie bilansu energetycznego

Bilans energetyczny oznacza roznicg migdzy iloscia energii pozyskanej przez organizm
pod postaciag przyswajalnych sktadnikéw energetycznych, a wydatkiem energetycznym, czyli
iloscig energii wydatkowanej przez ustroj w okreslonym czasie. Bilans energetyczny moze
funkcjonowac¢ w trzech konfiguracjach:

* zrOwnowazony — Zerowy;

« dodatni— nadmiar kaloryczny w stosunku do energetycznego zapotrzebowania ustroju;

* ujemny — deficyt energetyczny.

Bilans energetyczny osiaga si¢, gdy warto$¢ energetyczna racji pokarmowe;j jest rowna
calkowitemu wydatkowi energetycznemu ustroju. Kiedy zréwnowazony bilans energetyczny
jest utrzymywany przez dtuzszy czas, uwaza si¢, ze osoba znajduje si¢ w stanie ustalonym.
Optymalny stan stacjonarny osiagga si¢, gdy spozycie energii kompensuje catkowity wydatek
energetyczny 1 umozliwia odpowiedni wzrost dzieci oraz cigze 1 laktacje u kobiet, bez
narzucania ograniczen metabolicznych, fizjologicznych lub behawioralnych (193).

Odpowiednia, zdrowa dieta musi zaspokaja¢ zapotrzebowanie czlowieka na energi¢
I wszystkie niezbgdne sktadniki odzywcze. Co wiegcej, zapotrzebowanie i zalecenia
dietetyczne w zakresie energii nie mogg by¢ rozpatrywane w oderwaniu od innych
sktadnikéw odzywczych w diecie, poniewaz brak jednego wplywa na pozostate. Tak wiec
nalezy przyjaé, ze zapotrzebOowanie na energi¢ zostanie zaspokojone poprzez spozywanie

diety, ktora zaspokoi wszystkie potrzeby zywieniowe.
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Niezbilansowana pod wzgledem energetycznym dieta prowadzi zawsze do okreslonych
zaburzen, takich jak nadwaga i otylos¢ i ich zdrowotne konsekwencje w przypadku
dhugotrwatego dodatniego bilansu energetycznego, lub tez niedowaga i wynikajace z niej
zaburzenia, w przypadku bilansu ujemnego.

Wyrownany bilans energetyczny odgrywa istotng role w utrzymaniu korzystnego stanu
zdrowia, co ma szczegdlne znaczenie w przypadku zawodu pilota wojskowego.

Analiza warto$ci  wydatku energetycznego zwigzanego z realizacja zadan
szkoleniowych pilotéw samolotow Su-22 oraz porownanie wydatkowanej energii
z warto$cig energetyczng stosowanej w ich zywieniu racji pokarmowej wykazuje istotne
odchylenia.

Wykazano, ze $rednia wartos¢ wydatku energetycznego pilotow zwigzana z realizacja
zadan szkoleniowych i bojowych realizowanych w ciggu 10 godzinnego lotnego dnia
szkoleniowego wynosi 3047,2+41,1 kcal, natomiast w ciggu 8 godzin szkolenia naziemnego
1709,6+171,0 kcal. Biorac pod uwagg wartosCi energetyczne planowanych w zywieniu
pilotéw racji 040 i 041 wynoszace odpowiednio 3805+456 kcal, i 3411+395 kcal, oraz
uwzgledniajac 10% margines bezpieczenstwa nalezy przyjac¢, ze pokrywaja one, a nawet
przekraczajg potrzeby energetyczne pilotow zwigzane zardwno ze szkoleniem w powietrzu,
jak i na ziemi. Wartosci energetyczne obu planowanych racji pokarmowych, w stosunku do
przyjetych w zywieniu pilotéw norm, wynoszace dla racji 040 - 3595 kcal, a dla racji 041 -
2800 kcal sa takze znacznie wyzsze. Nalezy takze przyjaé, ze piloci, niezaleznie od
przystugujacych im positkow spozywanych w jednostce wojskowej, spozywaja takze positki
w domu, co moze powodowac istotny dodatni ustrojowy bilans energetyczny i wynikajace

z niego konsekwencje zdrowotne.

9. Ocena stanu odzywienia wojskowego personelu lotniczego 21. BLT

Stan odzywienia jest to aktualny stan organizmu pod wzgledem strukturalnym,
czynnosciowym 1 biochemicznym, ktory jest nastgpStwem okreslonego sposobu zywienia.
Jest determinowany wchianianiem i1 wykorzystywaniem w organizmie dostarczanych
z pokarmem skladnikow odzywczych oraz dzialaniem ewentualnych czynnikéw
patologicznych wptywajacych na te procesy (75). Innymi stowy stan odzywienia, to koncowy
efekt wszystkiego co spozywamy i w jaki sposob nasz organizm wykorzystuje sktadniki
odzywcze, zawarte w produktach spozywczych.

Definicja i zasady klasyfikacji prawidlowej masy ciata, nadwagi i otyto$ci w populacji,

opierajg si¢ na pomiarach wagi 1 wzrostu. Pomimo ze waga jest najprostszym
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antropometrycznym wskaznikiem, to pomiar jej samej nie pozwala na okreslenie ilosci tkanki
thuszczowej, bowiem na masg ciata sktadajg si¢: masa migséni, kosci, wody pozakomodrkowe;j
oraz tkanki thuszczowej (194).

W ocenie stanu odzywienia najpowszechniej stosowanym w badaniach populacyjnych
wskaznikiem pozwalajacym rozpoznac zaburzenia masy ciala jest wskaznik wzglednej masy
ciala — BMI (Body mass index). BMI, dawniej nazywany indeksem Quetelet’a, jest miara
wskazujacg na stan odzywienia u dorostych. Definiuje si¢ jg jako mase ciata 0Soby wyrazong
w kilogramach podzielona przez kwadrat wzrostu osoby w metrach (kg/m?). Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) u oséb dorostych nadwage rozpoznajemy przy
wartosci BMI > 25,0, podczas gdy otytoéé przy wartosci > 30,0 kg/m? (Tab. 31) (25).

Tab. 31. Klasyfikacja stanu odzywienia w oparciu o wartosci BMI

BMI (kg/m?) Stan odzywienia
(klasyfikacja WHO)

<185 Niedowaga

18,5-24,9 Norma

25,0-29,9 Nadwaga

30,0-34,9 Otytos¢ I°

35,0-39,9 Otytos¢ I1°

> 40 Otytoéé I11° (olbrzymia)

Bardzo dobry stan zdrowia i wysoka kondycja psychofizyczna, to glowne czynniki,
ktore determinujg efektywnos$¢ oraz niezawodnos¢ dziata wykonywanych w powietrzu. Stad
tez ocena stanu odzywienia pilotow stanowi wazny element oceny ich stanu zdrowia
i predyspozycji do realizacji zadan szkoleniowych i bojowych na statkach powietrznych.

Badaniami oceny stanu odzywienia obj¢to 26 pilotdéw samolotow Su-22 oraz 46 0sob
wchodzacych w sktad lotniczego personelu GDL. W oparciu 0 pomiary antropometryczne
i wyliczenie warto$ci BMI dla kazdego badanego dokonano oceny wystgpowania zaburzen
masy ciata ze szczegdlnym uwzglednieniem nadwagi i otytosci (Tab. 32, 33).

Wykazano, ze grupie pilotéw 57,7% badanych miato zaburzenia masy ciala o r6znym
stopniu nasilenia, przy czym u 38,5% stwierdzono nadwage, a 19,2% byto otylych (Tab. 32).
Nie wykazano osob z niedowaga. Ze zdrowotnego punktu widzenia wielce niekorzystnym jest
wystepowanie u ponad 19% pilotow otylosci. Wprawdzie byta to otylos¢ klasyfikowana jako

I stopien, to jednak moze ona przyczynia¢ si¢ do powstawania i rozwoju metabolicznych
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chorob cywilizacyjnych, a szczegolnie choréb uktadu krazenia i w konsekwencji powodowac

eliminacje pilotow ze stuzby.

Tab. 32 . Warto$ci wskaznikow antropometrycznych oraz wystepowanie zaburzen
masy ciata wsrod pilotow 21. BLT (n-26)

Wiek Typ
Lp. (lata) Wazrost (cm) Masa ciala (kg) BMI zaburzen
1. 32 172 79 26,7 Nd
2. 31 182 102 30,79 0
3. 43 183 70 20,9 N
4. 49 177 93 29,6 Nd
5. 47 187 100 28,6 Nd
6. 46 181 74 22,5 N
7. 47 184 97 28,6 Nd
8. 29 179 75 23,4 N
9. 28 176 90 29,0 Nd
10. 39 172 90 30,4 0
11. 50 183 103 30,7 0
12. 28 180 85 26,2 Nd
13. 32 179 98 30,5 0
14. 34 185 113 33,0 0
15. 43 183 82 24,4 N
16. 32 181 97 29,6 Nd
17. 29 186 96 27,7 Nd
18. 28 174 75 24,7 N
19. 34 176 88 28,4 Nd
20. 42 176 71 22,9 N
21. 28 174 75 24,7 N
22. 25 180 78 24,0 N
23. 25 180 80 24,6 N
24, 29 184 77 22,7 N
25. 29 180 75 23,1 N
26. 25 180 81 25,0 Nd
Sr. | 34,7+8,1 179,6+4,1 86,3+11,7 26,7+3,2 Nd

N — masa ciata w normie

Nd — nadwaga

O - otylos¢

Ocena stanu odzywienia personelu lotniczego Grupy Drziatan Lotniczych wykazata
wystepowanie zaburzen masy ciata u 69,9% badanych, przy czym nadwage miato 50%
badanych a 19,6% byto otytych. Podobnie jak w grupie pilotow, otytos¢ byta klasyfikowana

na poziomie 1°, jak rowniez nie stwierdzono wystepowania niedowagi (Tab. 33).
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Tab. 33. Wartosci wskaznikéw antropometrycznych oraz wystepowanie zaburzen masy
ciata wsrod personelu lotniczego Grupie Dziatan Lotniczych 21. BLT (n-46)

Lp. | Wiek (lata) Wzrost (cm) Masa ciala (kg) BMI Typ zaburzen
1. 28
171 84 8,7 Nd
2. 34
175 87 28,4 Nd
3. 31
184 79 233 N
4, 34
176 89 28,7 Nd
> 8 185 83 24,3 N
6. 36
176 90 29,1 Nd
! 8 183 105 314
8. 38
193 115 30,9
9. 44
186 78 225
10. % 180 82 25,3 Nd
11.
39 174 84 21,7 Nd
12 59 171 84 28,7 Nd
13. 44
182 105 31,7 6]
14. 39
178 90 28,4 Nd
15. 4
° 8 178 80 25,2 Nd
16. 44
174 100 33,0
17. 35
175 100 32,7
18. 44
182 82 24,8 N
19 37 175 78 255 Nd
20. 4
0 ° 176 74 23,9 N
21 36
176 85 27,4 Nd
22 46 179 84 26,2 Nd
23. 2
8 o 163 70 26,3 Nd
24 48 176 72 23,2 N
25.
° %6 189 80 22,4 N
26. 45
172 93 31,4 6]
217.
% 180 72 22,2 N
28.
8 50 170 69 23,9 N
29 41 172 85 28,7 Nd
. 4
80 8 185 100 29,2 Nd
8L 84 177 86 275 Nd
2. 4
8 ° 183 70 20,9 N
33. 51
176 98 31,6
8. 84 172 78 26,4 Nd
. 1
% 3 180 75 23,1 N
5. %0 181 85 25,9 Nd
7. 4
8 8 182 101 30,5
38. 31
177 78 24,9
39. 27
180 83 25,6 Nd
40.
0 3 174 84 21,7 Nd
41. 27
180 78 24,1 N
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42, 29
177 75 23,9 N
43. 80 176 85 274 Nd
44, 27
180 82 25,3 Nd
45 80 174 78 25,8 Nd
46. 36
185 110 32,1 0
$r. 37,174 178,0+5,4 85,3+10,9 26,9+3,1 Nd
N — masa ciata w normie
Nd — nadwaga
O — otytosé

Wszyscy badani zZolnierze, zaréwno piloci, jak i personel GDL zywieni byli tymi
samymi racjami pokarmowymi, chociaz mieli do wyboru racje o wyzszej (040), jak i nizszej
(041) wartosci energetycznej.

Wykazano, ze piloci byli 0 1,6 cm wyzsi i 0 1 kg ciezsi w stosunku do Zohierzy
realizujacych zdania w GDL. Poréwnanie stanu odzywienia pilotéw z grupa realizujaca
zdania w GDL wskazuje na znacznie czgstsze wystepowanie nadwagi w drugiej grupie,
chociaz odsetek o0sob otylych pozostawal na tym samym poziomie w obydwu grupach
badanych. Wydaje si¢, ze warto$¢ energetyczna racji stosowanej w zywieniu zotnierzy
powodowala znacznie wigkszy dodatni bilans energetyczny u personelu GDL, co mogto
wynika¢ z mniej obcigzajacego pod wzgledem energetycznym charakteru pracy i stuzby,
o czym $wiadczg znacznie nizsze wartosci wydatku energetycznego zwiazanego z realizacja
zadan w trakcie 8 godzinnego dnia szkolenia i stuzby. Moglo to przyczyni¢ si¢ do
wystgpowania U nich nadmiernej masy ciata. Wprawdzie $rednia masa ciata pilotow byla
wyzsza w poréwnaniu do zolierzy petnigcych stuzbe w GDL, to jednak srednia wartos¢ BMI
byta taka sama w obydwu grupach badanych. Moze to wskazywa¢ na wystgpowanie
u pilotéw nadwagi typu migsniowego. Ponadto intensywny trening fizyczny w grupie pilotow
oraz dbatos¢ o kondycje fizyczna, a takze duze obcigzenie energetyczne zwigzane z realizacjg
zadan szkoleniowych w powietrzu stanowig istotne czynniki zapobiegajace powstawaniu

nadwagi i otylosci.

10. Dyskusja

Szkolenie wojskowe jest wyzwaniem i wymaga zaro6wno zdolno$ci umystowych, jak
1 fizycznych podobnych do zawodowych sportowcdéw. Jednak w przeciwienstwie do
profesjonalnych sportowcow areng rywalizacji nie jest stadion, a pole bitwy, przy czym
wygrywanie 1 przegrywanie jest zastgpowane zyciem lub §miercig.

Piloci wojskowi, ze wzgledu na charakter wykonywanej pracy, sa odpowiednio

dobierani i monitorowani w celu zapewnienia doskonatej kondycji psychofizycznej.
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Pilotowanie statku powietrznego wymaga wysokiego poziomu koncentracji I uwagi oraz
szybkiego czasu reakcji. Niezbedna u pilota wysoka sprawnos¢ fizyczna i umystowa zaleza
od wielu czynnikow, w tym takze od prawidtowego odzywiania. Reakcje fizjologiczne
organizmu wynikajace zarowno z treningu fizycznego, jak i dlugotrwalych dziatan
W powietrzu uzaleznione sg w duzej mierze od odpowiedniego zywienia i odpoczynku, co
moze pozytywnie, badz negatywnie wplynaé na wydolnos¢ fizyczng 1 koncentracje
psychiczng zokierza.

Ze wzgledu na wysoki poziom odpowiedzialnosci, a takze konieczno$¢ stalej
koncentracji uwagi jaka lotnik musi mie¢ podczas lotu i realizacji zadania szkoleniowego lub
bojowego, zawdd pilota wojskowego zaliczany jest do jednych z najbardziej stresujgcych
profesji. Badania 56 pilotow samolotow mys$liwskich i szturmowych zaro6wno w okresach
migdzy lotami, jak 1 podczas dyzurdw wykazaly, Zze stan przed stresowy u pilotow
z w wysokim, bo wynoszacym powyzej 1000 h nalotem, trakcie realizacji zadan w powietrzu
moze przerodzi¢ si¢ W stres przewlekty (175). Wykazano, ze pod koniec dnia pracy piloci
wojskowych samolotow odrzutowych odczuwaja zmegczenie na skutek obcigzenia fizycznego
wynikajacego zaréwno z warunkéw w jakich wykonujg zadania szkoleniowe i/lub bojowe,
jak réwniez ze stopnia trudnosci realizowanego w powietrzu zadania.

Obcigzenie energetyczne organizmu pilota wynika z narazenia na wiele czynnikow lotu,
takich jak duza predkos¢ pilotowanego statku powietrznego, ograniczona przestrzen
w kokpicie, niewiele miejsca w fotelu i unieruchomienie ciata za pomoca pasow, czy tez
konieczno$¢ przebywania w kasku i w masce powodujacej duzy dyskomfort na twarzy.
Ponadto, wykonywanie w trakcie lotu wielu réznorodnych manewréw i dziatajace na
organizm pilota state i zmienne sily przyspieszenia oraz wibracje, jak rowniez duze wahania
temperatury i warunki atmosferyczne istotnie wplywaja na wysoko$¢ wydatku
energetycznego w trakcie lotu.

W niniejszych badaniach wykazano, ze warto$¢ wydatku energetycznego pilotow
samolotow Su-22 w trakcie realizacji zadan szkoleniowych w powietrzu zalezata od stopnia
trudnosci realizowanego zadania i wahala si¢ w granicach od 7,09+2,55 do 8,57+2,23
kcal/min, a wykonywana przez nich praca klasyfikowana jest w kategoriach cig¢zkosci pracy
jako praca umiarkowana do cigzkiej. W dostgpnym pismiennictwie niewiele jest prac
dotyczacych obcigzenia energetycznego wojskowego personelu latajacego, szczeg6lnie
pilotow odrzutowych samolotéw naddzwigkowych.

Weczesniejsze, prowadzone w Wojskowym Instytucie Higieny i Epidemiologii,

wyrywkowe badania wydatku energetycznego pilotow mysliwskich  samolotow
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naddzwickowych, a takze odrzutowych samolotéow mysliwsko-bombowych wykazaty, ze
obcigzenie personelu latajacego w trakcie wykonywania zadan szkoleniowych w samolotach
MiG-29 wahato si¢ w granicach 1,55 kcal/min do 16,4 kcal/min, a w samolotach mysliwsko-
bombowych Su-22 od 2,64 kcal/min do 15,44 kcal/min (170).

U pilotéw samolotow mysliwskich MiG-29 najnizsze zuzycie energii stwierdzono podczas
oczekiwania na lot - 0,94 kcal/min. Wyzszy wydatek energetyczny wynoszacy 2,47 kcal/min
wykazano podczas cyklu sktadajgcego si¢ z dojscia do samolotu, sprawdzenia jego gotowoSci
do lotu i powrotu do miejsca oczekiwania na lot. Znacznie wyzszg wartos¢ wydatku
energetycznego obserwowano podczas odpoczynku po locie - 5,19 kcal/min. Podczas zadan
wykonywanych w powietrzu najnizszym wydatkiem energetycznym charakteryzowat si¢ lot
szkolny - 1,44 kcal/min, lot na matej wysokosci 1,68 kcal/min i spokojny lot do strefy - 1,46
kcal/min. Wyzszym kosztem energetycznym charakteryzowato si¢ wykonywanie zadan
zwigzanych z przechwyceniem w chmurach - 3,88 kcal/min, $rednim pilotazem - 6,75
kcal/min oraz lotami po kregu - 9,10 kcal/min. Najwyzszy wydatek energetyczny
charakteryzowat walke¢ powietrzng - 11,20 kcal/min oraz tagodny pilotaz w bardzo trudnych
warunkach pogodowych - 16,4 kcal/min. Prosty pilotaz w warunkach nocnych powodowat
wydatek energii w wysokosci 1,30 kcal/min., lot do strefy - 5,07 kcal/min., a czynnosci
zwiazane z przechwyceniem w chmurach - 13,62 kcal/min. Poréwnujac warto$¢ obciagzenia
energetycznego w trakcie lotu do strefy w dzien (1,46 kcal/min) i w warunkach nocnych (5,07
kcal/min), czy tez przechwycenia w chmurach w warunkach dziennych i nocnych, wynoszaca
odpowiednio 3,88 kcal/min i 13,62 kcal/min wyraznie wida¢, jak bardzo warunki w jakich
wykonywane s3g zadania wplywaja na obcigzenie energetyczne pilota. Wykazano, ze w czasie
8 godzinnego szkolenia, w typowym dniu szkolenia lotniczego, $rednia warto$¢ wydatku
energetycznego pilotdéw samolotow wysokomanewrowych wyniosta 2803 kcal, a wiec 5,83
kcal/min, co pozwolito zaklasyfikowa¢ ciezkos¢ wykonywanej pracy do kategorii prac
umiarkowanych (46).

U pilotow samolotow mysliwsko-bombowych najnizsze zuzycie energii Stwierdzono
podczas oczekiwania na lot (2,64 kcal/min). Koszt energetyczny lotu na poligon z jednym
atakiem bombowym wyniost 4,35 kcal/min, z dwoma bombardowaniami 6,74 kcal/min,
a z piecioma bombardowaniami 15,44 kcal/min (172). Zgodnie z Kklasyfikacja wg.
Christensena czynnos$ci zwigzane z oczekiwaniem na lot i spokojnymi lotami do strefy i na
malej wysoko$ci zaliczy¢ nalezy do kategorii prac lekkich. Pozostale czynnosci,
charakteryzujace si¢ wyzszym wydatkiem energetycznym, to obciazenie kwalifikujace

wykonywang przez pilota prace do kategorii prac ciezkich i bardzo ciezkich (55). Wyniki
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prowadzonych w ostatnich latach badan wydatku energetycznego pilotdow samolotow
wysokomanewrowych F-16 wykazaly, ze w ciggu dnia byli oni obcigzenie wydatkiem
energetycznym w wysoko$ci 3429,5+502 kcal/dobe (171). Biorac pod uwage klasyfikacje
cigzko$ci pracy wg Lehmana nalezy przyjaé, ze piloci wojskowych statkow powietrznych
wykonuja prace umiarkowang do $redniej (117).

W nielicznym, dostgpnym piSmiennictwie dotyczacym obcigzenia energetycznego
pilotow wojskowych odrzutowych statkow powietrznych znaleziono, ze wydatek
energetyczny pilotow realizujacych w powietrzu 2 rodzaje zadan bojowych na samolotach
mysliwskich F5 Brazylijskich Sit Powietrznych wyniost 2,9+0,9 kcal/min podczas realizacji
1 zadania, co powodowalo, ze catkowita wartos¢ wydatku energetycznego dla 45 minutowego
lotu wyniosta 134+51,7 kcal, natomiast dla realizacji 2 zadania w trakcie 41 minut lotu,
wartos$ci te wynosity odpowiednio: 3,1 + 1,8 kcal/min i 126 + 87 kcal, przy czym nie
stwierdzono istotnych statystycznie ro6znic w wartosciach obcigzenia energetycznego
pomiedzy zadaniami realizowanymi przez pilotow w powietrzu. Z badania wynika,
ze intensywno$¢ wysitku pilotéw mysliwcow F5 podczas lotow bojowych mozna uznaé za
niska, wymagajaca bardzo niskiej podazy energii (158).

Inne badania obcigzenia energetycznego 8 pilotéw wysokomanewrowych samolotow
F-18, z Dywizjonu Pokazowego Marynarki Wojennej USA, zwigzane z wykonywaniem,
charakterystycznych dla wykonywania lotow bojowych, w lotow akrobatycznych
z wielokrotnymi przecigzeniami, wykazaly, ze w trakcie trwajgcego $rednio 43,5 min. lotu
grupowego piloci obcigzeni byli srednim wydatkiem energetycznym w wysokosci 264 kcal
(6,1 kcal/min.), natomiast w trakcie trwajacego 42,7 min. lotu w pojedynke warto$¢ ta byta
wyzsza i wynosita 337,4 kcal. (7,9 kcal/min.) (156). W pierwszym przypadku ci¢zkos¢
wykonywanej pracy, stosownie do klasyfikacji Christensena, plasuje si¢ w kategorii prac
umiarkowanych, natomiast lot realizowany w pojedynke zwigzany byt z wykonywaniem
pracy cigzkiej.

Badania wykonane przez Rintala i wsp. wykazaly, ze piloci mysliwcow podczas,
trwajacych 45+8 min. lotow szkoleniowych, wykonuja prace, ktorej koszt energetyczny
poréwnywalny jest m.in. z godzing narciarstwa biegowego lub ptywania (157).

Dla poroéwnania warto przytoCczy¢ wyniki badan wydatku energetycznego pilotow
innych typow statkow powietrznych pelnigcych stuzbe w Sitach Powietrznych RP.
Wykazano, ze S$rednia warto$¢ dobowego wydatku energetycznego pilotdow samolotow
transportowych wynosi 31474352 kcal/dobe, przy czym sredni wydatek energetyczny pilotow
samolotu transportowego C-295M CASA ksztattowatl si¢ na poziomie 3,6+1,8 kcal/min, co
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stosownie do klasyfikacji cigzkosci pracy wg. Christensena, plasuje wykonywang prace
w kategorii prac lekkich. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze podczas lotu nocnego, w zaciemnieniu,
wydatek energetyczny wynosit 6,9 kcal/min, podczas gdy lot w goglach noktowizyjnych
powodowal obcigzenie energetyczne pilota w wysokosci 8,3 kcal/min, co z kolei
klasyfikowane jest jako praca umiarkowana i ciezka. Sredni wydatek energetyczny pilotow
samolotu M-28 Bryza, realizujacych zadania szkoleniowe w powietrzu w normalnych
warunkach ale o r6znym stopniu trudnosci zostat oszacowany na poziomie 3,3+0,76 kcal/min,
co klasyfikuje si¢ jako prace umiarkowang. Podobnie jak u pilotow samolotu C-295M CASA,
tak 1 u pilotow samolotu M-28 Bryza na obcigzenie energetyczne istotny wplyw mialy
warunkKi lotu i zréznicowanie, pod wzgledem trudnosci, realizowanych zadan. Wykazano, ze
zadania w utrudnionych warunkach lotu jak np. lot na przyrzadach przy zerowej widocznosci,
lot nocny, czy tez pilotaz oraz ladowanie z wylaczonym silnikiem powodowaly obcigzenie
energetyczne pilota w wysokosci, odpowiednio: 6,9 kcal/min, 7,4 kcal/min oraz 8,4 kcal/min
(40). Wyniki te potwierdzajg teze, ze wydatek energetyczny pilotow zalezy nie tylko od
realizowanego w powietrzu zadania, ale takze zwigksza si¢ wraz ze stopniem trudnosci
warunkow lotu.

Obcigzenie energetyczne zwigzane z pilotowaniem polskich smiglowcow wojskowych
Mi-2 wynosito 3349 + 424 kcal/dobg, co wg. Lehmana plasuje ciezko$¢ wykonywanej pracy
w Kkategorii prac srednich (171), podczas gdy badania amerykanskie wykazaty, ze wydatki
energetyczne czlonkow zatdg $miglowcow Blackhawk (UH-60) oraz Chinook (CH-47)
wynosity $rednio 3400 + 1400 kcal w trakcie 13,0 £ 3,5 godzin dziatan bojowych.
Oszacowano, ze 24-godzinny dobowy wydatek energii zatog tych $migtowcoéw wynosit
~5300 kcal (71).

Zdrowe odzywianie jest niezbedne dla utrzymania wysokiej sprawnos$ci fizycznej
i umystowej, a wiec dla utrzymania korzystnego stanu zdrowia. I odwrotnie, zte odzywianie
moze prowadzi¢ do uposledzenia podstawowych funkcji organizmu, takich jak: oddychanie,
aktywnos¢ uktadu krazenia, obnizenie zdolno$ci poznawczych, zwigkszenie predyspozycji do
urazoéw, a takze wolniejszy powrot do zdrowia po wysitku fizycznym, kontuzji lub chorobie.
Stad tez racjonalne zywienie winno stanowi¢ integralng czgs¢ utrzymania nalezytej kondycji
fizycznej i psychicznej zokierzy, bowiem w zasadniczym stopniu wptywa ono na proces
szkolenia i przygotowanie ich do wykonywania zadan operacyjnych.

Wyniki analiz prowadzonych USA wykazaty, ze zwigzane z oddziatywaniem na zatogi

statkow powietrznych takie czynniki jak dieta, odzywianie i zdrowie pilota przyczyniajg si¢
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do 91% wypadkow w lotnictwie ogélnym i 78% wypadkow na lotniskowcach US Navy (131,
132).

Zawdd pilota wojskowego nalezy do zawodow elitarnych, stad tez bez wzgledu na kraj,
zagadnienia zwigzane z zywieniem zaldg wojskowych statkdbw powietrznych stanowia
swoisty priorytet dla dowddcow jednostek sit powietrznych, a najwyzsze standardy zywnosci
i zywienia dotyczg wlasnie pilotow, szczeg6lnie pilotow samolotow mysliwskich.

Stosownie do przyjetej normy wyzywienia 040, warto$¢ energetyczna stosowanej
w zywieniu pilotow samolotéw Su-22 dziennej racji pokarmowej wynosi 4535 kcal, a wg.
normy 041 - 3250 kcal. Wprawdzie piloci zywieni sg wedlug 4. positkowego modelu
zywienia, to jednak w trakcie lotnego dnia szkoleniowego otrzymuja oni jedynie 3 positki,
w zaleznoS$ci od pory wykonywanych lotow. Stad tez racja pokarmowa dostarcza jedynie 75%
planowanej energii dziennej racji pokarmowej. Uzyskane wyniki wskazuja, ze wartos$¢
energetyczna 3 positkow planowanych wedlug normy zywienia 040 wynosita $rednio
38054456 kcal, a racja pokarmowa dostarczata 148 g biatka, 171 g tluszczu i 453 ¢
weglowodanow. Wykazano, ze zarowno wartos¢ energetyczna jak i planowana podaz biatka
I thuszczow byly wyzsze, podczas gdy weglowodandw planowano znacznie mniej
w odniesieniu do warto$ci przewidzianych w normach wyzywienia. Na uwage zashuguje
planowanie zbyt wysokiej podazy thuszczow, ktorych zawarto$¢ stanowita ponad 40%
catkowitej warto$ci energetycznej racji oraz zbyt niskiej zawartosci weglowodandéw, co
w konsekwencji spowodowato przekroczenie warto$ci energetycznej dziennej racji
pokarmowej w stosunku do przyjetej normy wyzywienia. Podobnie jak dla racji planowanej
wedtug normy 040, tak i dla normy 041 warto$¢ energetyczna planowanej racji pokarmowej
byta przekroczona az o 600 kcal. Wykazano takze, ze planowane ilosci biatka i ttuszczow
przekraczaly ujete w normach wartos$ci, a tym samym zaburzaty prawidtowe proporcje tych
sktadnikow w odniesieniu do warto$ci energetycznej racji, co jest nieckorzystne zar6wno
z zywieniowego, jak 1 zdrowotnego punktu widzenia. Uzyskane wyniki potwierdzaja wyniki
wczesniejszych badan wartosci energetycznej 1 odzywcezej racji pokarmowych stosowanych
|w zywieniu pilotow wojskowych samolotow odrzutowych. Wykazano, ze dostarczaty one
srednio 3145,1+£379,3 kcal., przy czym podaz energii wahata si¢ w granicach od od 2650,9
kcal do 3843,2 kcal. Racje dostarczaty takze 108,7+15,2 g biatka, 101,5£21,7 g thuszczu
I 449,2 g weglowodanow. W racjach pokarmowych, juz na etapie planowania wystgpowaty
niezgodnosci w porownaniu z obowigzujacymi normami wyzywienia. Podobnie jak
w niniejszych badaniach, wykazano, ze planowane racje pokarmowe zawieraly zbyt duzg

ilo$¢ thuszczu, 1 zbyt matg zawartos¢ weglowodanow (171).

134



Nieprawidlowosci w podazy sktadnikow odzywczych w dziennej racji pokarmowe;j
stwierdzano takze w zywieniu wojskowego personelu lotniczego innych armii. Wykazano, ze
warto$¢ energetyczna racji pokarmowej stosowanej] w zywieniu izraelskich pilotow
samolotow mysliwskich wynosita 2,657 + 168 kcal, i byla nizsza o prawie 600 kcal od
przewidzianej normg. Ocena zawartosci sktadnikow odzywczych racji stosowanych
w zywieniu pilotow lzraelskich Sit Powietrznych wykazata, ze srednie spozycie sktadnikow
odzywczych spelniato zalecenia przyjetych w wojsku norm, z wyjatkiem blonnika
pokarmowego (53% zalecanego poziomu) i wapnia (84% zalecanego poziomu), to jednak
dystrybucja energii z makrosktadnikow wynosita: 17% z biatka, 47% z weglowodanow i 36%
z thuszczu, co nie jest zgodne z zasadami racjonalnego zywienia. Chociaz spozycie thuszczow
nasyconych nie przekraczato 10% energii, to podaz cholesterolu byla znacznie powyzej
zalecanych obecnie 300 mg/d. (174).

W Rosyjskich Sitach Powietrznych i Kosmicznych zywienie wojskowego personelu
lotniczego organizowane jest przez odpowiednie jednostki wojskowe lub stotowki
lotniskowe, ale nie oznacza to, ze piloci i obsluga naziemna spozywaja te same standardowe
positki. Personel latajacy otrzymuje pig¢ positkéw dziennie — | i II $niadanie, lunch, obiad
i kolacje. Sniadanie dostarcza 30% dziennego zapotrzebowania pilota na energie, obiad 50%,
a kolacja 20%. W rosyjskiej armii obowigzuje specjalny standard zywno$ciowy — racja
lotnicza N2, ktora przeznaczona jest wylacznie dla pilotow, zatldg samolotow, skoczkow
spadochronowych, a nawet kandydatow na astronautow. W sktad racji N2 wchodzi nie tylko
biaty chleb, makaron, ryz i inne podstawowe produkty spozywcze z maki pszennej, ale takze
wolowina i jagniecina, jak rowniez zywno$¢ wysokoenergetyczna taka jak wedzona kietbasa,
masto, ser i mleko skondensowane oraz ziemniaki. Ponadto, w skiad tej racji wchodza
warzywa i owoce, takie jak kapusta, buraki, ogorki i marchew, czy ekstrakty z jagod oraz
suplementy witaminowe. W standardowej racji pokarmowej N2 rosyjski pilot wojskowy
codziennie spozywa olej ro$linny, tluszcz zwierzgcy 1 mleko skondensowane. Racja
przewiduje podaz produktéw wysokoenergetycznych w ilosci ponad 185 gramoéw oraz 80
gramow cukru i 20 gramow soli. Piloci mysliwcow, po ukonczeniu lotnego dnia
szkoleniowego otrzymuja dodatkowo 15 gramoéw czekolady, 200 gramow $wiezych owocow
1 50 gram6éw owocoOw w puszkach (20).

Obowigzujagce w Armii USA normy zywienia sg jednakowe dla zotnierzy wszystkich
rodzajow sil zbrojnych i okres$laja warto§¢ $redniej dziennej racji pokarmowej na poziomie
3400 kcal/d dla mgzczyzn 1 2300 kcal/d dla kobiet (134). Jest to dzienna zalecana norma dla

0s0b o umiarkowanej aktywnos$ci fizycznej i masie ciata wynoszacej dla mezczyzn 85 kg
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i wzroscie 175 cm, a dla kobiet 69 kg i 163 cm. Zaleznie od wielko$ci obcigzenia
energetycznego zotnierza normy te przewiduja wzrost wartosci energetycznej dziennej racji
pokarmowej w przypadku me¢zczyzn o duzej aktywnosci fizycznej do 3700 kcal, lub przy
wyjatkowo cigzkim obcigzeniu fizycznym do 4700 kcal/d i odpowiednio dla kobiet do 2700
kcal 1 3000 kcal/d. Przewidziana w normach $rednia podaz biatka wraz z dzienng racja
pokarmowa wynosi 102g dla mezczyzn i 839 dla kobiet. Racja dostarcza takze odpowiednio:
510 1 414 g weglowodanow oraz < 113g 1 <77g tluszczow. W Sitach Powietrznych USA
i Sitach Powietrznych Marynarki Wojennej USA standard zywieniowy dla pilotow jest
wyzszy niz w przypadku pozostatych zotnierzy. Jedzenie, ktore piloci spozywaja przed lotem,
zawiera gtownie wysokokaloryczne produkty bezresztkowe, takie jak np. stek i kawa, aby
zapobiec zaburzeniom jelitowym podczas lotu. Piloci otrzymujg 3 positki i 2 kolacje, przy
czym w opinii pilotow kolacja zjedzona po misji lotniczej, to w rzeczywistosci podgrzewany
fast food.

W bazach Sit Powietrznych USA, personel lotniczy ma mozliwo$¢ spozywania
goracych potraw, ktore sg serwowane podczas kazdego positku. Ponadto funkcjonuje bar
kanapkowy, bar satatkowy z wieloma owocami i warzywami oraz bar deserowy
z réznorodnymi, o doskonatej jakosci wysokich walorach smakowych deserami. Piloci maja
takze do wyboru roéznorodne napoje, takie jak kawa, napoje gazowane, woda, mleko, mleko
czekoladowe, czy tez soki i napoje sportowe typu Gatorade.

W poréwnaniu do innych rodzajow wojsk USA, $niadanie, jako najwazniejszy positek
dnia, jest réowniez jednym z najlepszych w Sitach Powietrznych. Na $niadanie, na
zaméwienie, piloci mogg otrzymac jajecznice lub placki ziemniaczane, a takze kietbase¢/bekon
i nalesniki/francuskie tosty. Ponadto, sok, mleko, ptatki zbozowe, kawe, owoce i in. Pozostate
dwa positki dnia serwowane sa w dwoch liniach: peine dania barowe na ciepto i bar
z przekaskami. Pilot z reguly ma do wyboru dwa dania (np. klops lub kurczak), ale moze
otrzymac¢ takze hamburgery, grillowany ser, kurczaka ,a la king”, cielecing, czy, pizze.
Kazdego dnia ma tez do wyboru kilka réznych rodzajéw warzyw. Linia snack barow oferuje
hamburgery, hot dogi, smazonego kurczaka, kanapki, chili, frytki itp. Linia serwowania
w stylu kafeterii rozpoczyna si¢ od baru z gorgcymi potrawami. Istnieje takze mozliwos¢
przygotowania sobie kanapek z mastem orzechowym i galaretkg (lub bananami) do kazdego
positku. Ryz i dodatkowy chleb sg dobrym dodatkiem do prawie wszystkich positkow 1 sg
codziennie dostgpne w porze lunchu i kolacji (22).

W Chinach piloci mysliwcow w ciggu dnia spozywaja cztery positki. Podstawowym

pozywieniem pilota sg smazone paluszki z ciasta, buleczki gotowane na parze, chleb itp.,
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natomiast dania migsne obejmujg duszone krewetki, smazony stek lub gotowane na parze
ryby. Ponadto piloci moga codziennie spozywa¢ mleko, jajka, suszong wotowine, czy bakalie.
Ze wzgledu na niekorzystne reakcje fizjologiczne jak np. wzdecia, szereg produktow
spozywczych jest zabronionych, takich fasola, niektore warzywa, ktore tatwo wywotuja
biegunke (20).

Whprawdzie dzienna racja pokarmowa stosowana w zywieniu pilotow z reguly jest
skomponowana zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia, co pozwala utrzymac ich nalezyta
kondycje psychofizyczng i znakomity stan zdrowia, to jednak istniejg badania, ktorych wyniki
wskazuja, ze piloci stosujacy diety wysokotluszczowe i wysokoweglowodanowe maja lepsze
osiggniecia W zakresie zdolnosci poznawczych podczas lotu niz piloci stosujacy diety
wysokobiatkowe (120). Wykazano, ze wyniki uzyskane w badaniach pilotazu byty znacznie
gorsze w przypadku uczestnikow spozywajacych diety wysokobiatlkowe w pordwnaniu
z dietami wysokotluszczowymi i wysokoweglowodanowymi. Moze mie¢ to szerokie
implikacje w wykonywaniu zawodu pilota wojskowego, poniewaz maksymalna wydolno$é
fizyczna i koncentracja psychiczna pilotow ma kluczowe znaczenie w procesach ich szkolenia
lub wykonywania zadan bojowych.

Dhugotrwata, nadmierna podaz energii wraz z dzienng racja pokarmowa, przekraczajaca
wynikajace z utrzymania procesoOw zyciowych i aktywnosci fizycznej zapotrzebowanie
ustroju, prowadzi do dodatniego bilansu energetycznego, skutkujacego powstawaniem
nadwagi, a w dalszej kolejnosci otylosci. W niniejszych badaniach wykazano, ze warto$§¢
energetyczna racji planowanych do zywienia pilotow 21. BLT nierzadko przekraczata ich
wydatek energetyczny zwigzany z procesem szkolenia zar6wno w powietrzu, jak
1 naziemnego, co przy zatozeniu, ze piloci spozywaja przynajmniej jeszcze jeden positek poza
jednostkg, moze by¢ przyczyng powstawania dodatniego bilansu energetycznego i jego
skutkéw w postaci nadwagi i Otylosci.

W licznych publikacjach zwraca si¢ uwage na niepokojacy wzrost czestosci
wystepowania nadwagi i otylosci wsrdd zotierzy. W armiach niektorych panstw mamy do
czynienia wrecz z epidemia otytosci, O ma bezposredni zwigzek ze wzrastajaca czestoscia
wystepowania zaburzen ustrojowej gospodarki lipidowej, zespolu metabolicznego oraz
cukrzycy. Konsekwencjg tych zaburzen jest zwigkszone ryzyko wystepowania wielu chorob
w tym szczeg6lnie sercowo-naczyniowych (118,155,164,163). Gtéwng przyczyng takiego
stanu mozna upatrywac¢ w stylu zycia, a zwlaszcza w zachowaniach zdrowotnych zwigzanych

z odzywianiem, paleniem tytoniu oraz niskim poziomem aktywnosci fizycznej.
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Niezaleznie od zwigkszonego ryzyka powstania schorzen metabolicznych, nadwaga, a na
pewno otytos¢, personelu lotniczego istotnie wplywaja na dyskomfort podczas realizacji
zadan lotniczych. Pilot przebywa, zaleznie od rodzaju wykonywanego zadania, w okreslonym
uniformie lotniczym: w wysokosciowym ubiorze kompensacyjnym w samolotach
naddzwigkowych, czy tez morskim ubiorze pilota w trakcie lotow nad morzem. Nadwaga lub
otylo$¢ pilotbw moze zatem w znacznym stopniu ogranicza¢ mozliwo$¢ swobodnego
wykonywania czynno$ci zwigzanych z pilotazem w realizacji postawionego zadania
i stwarza¢ zagrozenie Zwigzane z bezpieczenstwem lotu. Nadwaga, a juz na pewno otylosé¢
maja zatem istotny wptyw na zdolnos$¢ pilota do realizacji zadan szkoleniowych i bojowych
w powietrzu. Bedace m.in. wynikiem wadliwego sposobu zywienia zaburzenia masy ciata,
a szczegblnie nadwaga 1 otylo$¢, nie tylko pogarszaja samopoczucie czlowieka, ale moga
ogranicza¢ mozliwo$¢ wykonywania wielu zawodow, w tym takze zawodu lotnika. Stad tez
ocena stanu odzywienia pilotow wojskowych stanowi nie tylko wazny element oceny ich
stanu zdrowia, ale czgsto decyduje o mozliwos$ci realizacji zadan szkoleniowych i bojowych
W powietrzu.

Wykazany w niniejszych badaniach wysoki, ponad 57% odsetek pilotow
z zaburzeniami masy ciata o réznym stopniu nasilenia, jak réwniez stwierdzona u 70%
badanego personelu lotniczego GDL nadwaga lub otyto$¢ sg potwierdzeniem wynikoéw wielu
wczesniejszych badan, co wskazuje na fakt, ze utrzymanie naleznej masy ciata w tej grupie
zolierzy wcigz stanowi istotny problem zdrowotny.

Badania 120 pilotow samolotow mysliwskich wykazaty, ze warto$¢ wskaznika
wagowo-wzrostowego BMI wahata si¢ w granicach 19,8-41,0 i wynosita $rednio 27,1+3,2,
co $wiadczy o wystgpowaniu nie tylko nadwagi, ale takze u niektorych otytosci i to nawet,
zagrazajacej zyciu, otylosci olbrzymiej (186). Wyniki badan personelu latajacego
przedstawione przez Henrykowska i Tomczaka wykazaty wystgpowanie nadmiernej masy
ciata, bowiem $rednia warto$¢ wskaznika BMI badanych wynosita 25,43 kg/m?, przy czym
stopien nadwagi wzrastal wraz z wiekiem (84). Prowadzona przez Gazdzinska
1 Klosowskiego ocena stanu odzywienia 172 pilotéw wojskowych wykazata wystepowanie
nadwagi u 41,6% 1 otylosci u 5,2% mezczyzn (73). Pozniejsze badania 402 mezczyzn
personelu latajacego  Sit  Powietrznych RP  wykazaly = wystepowanie nadwagi
u 53,6%, natomiast otylos¢ u 16,8% badanych. Ponadto wykazano, ze odsetek o0sob
wykazujacych nadwage i otylos¢ zwigkszatl si¢ wraz z wiekiem badanych. Wystepowanie
nadwagi stwierdzono u ponad 50% badanych zaréwno w grupie wiekowej do 30 lat, jak

I powyzej 30-go roku zycia, natomiast otytos¢ wykazano u 10,5% w grupie wiekowej do
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30 latiu 18,9% badanych w starszej grupie wiekowej (110). Ocena stanu odzywienia
120 mezczyzn, zatdg samolotow wojskowego lotnictwa transportowego wykazata, ze odsetek
0sOb z nadwagg i otytoscig wynosit 71,7% (111). Takze wyniki badan stanu odzywienia
wojskowego medycznego personelu latajgcego wykazaty nadwage u 53,3% lekarzy i u 61,9%
ratownikow medycznych, natomiast otylos¢ stwierdzono u 20% lekarzy i 16,7% ratownikow
medycznych (109). Badajac grupe inzynieréw poktadowych i nawigatorow wojskowego
personelu latajacego nadwage stwierdzono odpowiednio u 44,9% i 54,1%, a otytos¢ 24,1%
i 21,6% badanych (42). Takze wsrod pilotdéw innych armii stwierdza si¢ wystgpowanie
nadmiernej masy ciala. Badania grupy 31 pilotow samolotow mys$liwskich, $miglowcow oraz
samolotow transportowych Sil Powietrznych lzraela wykazaty wystepowanie nadmiernej
masy ciata u 26% badanych, u ktorych wartosci wskaznika BMI wigksze niz zalecane,
z najwyzsza wartoscia 27 kg/m? (174). Znaczne rozpowszechnienie nadwagi i otytosci
brzusznej wsrod personelu lotniczego wigze si¢ ze wzrostem ryzyka zachorowan m.in. na
cukrzyce i choroby uktadu krazenia, co powoduje konieczno$¢ traktowania tego problemu,
jako jednego z gtéwnych celow profilaktyki chordob metabolicznych tej grupy zawodowe;.
Koniecznym wydaje si¢ prowadzenie wsrod personelu lotnictwa wojskowego szeroko
zakrojonej akcji oswiatowej dotyczacej zywieniowe] profilaktyki dietozaleznych chorob
cywilizacyjnych, jak rowniez prowadzenie szkolen personelu planujacego i realizujacego
zywienie pilotow z zakresu racjonalnego zywienia z uwzglgdnieniem specyfiki zawodu pilota

wojskowego.

11. Whioski

1. W trakcie szkolenia lotniczego obciazenie energetyczne personelu latajacego 21. BLT
jest zréznicowane w zalezno$ci od typu lotu i1 zakresu wykonywanych w powietrzu
zadan, a takze od warunkow w jakich sg one wykonywane i ksztattuje si¢ w granicach
od 7,09 £2,55 do 8,57 kcal/min., co wg. Christensena plasuje Wykonywang prace
w kategoriach prac od umiarkowanych do ci¢zkich.

2. W dniach szkolenia naziemnego wydatek energetyczny zwigzany z wykonywaniem
poszczegolnych czynnosci w ramach realizacji zadan ujetych w planach
szkoleniowych jest znacznie nizszy i w zaleznosci od typu i charakteru szkolenia
ksztattuje si¢ w granicach 2,4340,38 - 4,40+2,27 kcal/min. W klasyfikacji cig¢zkos$ci
pracy, praca zwigzana z wykonywaniem poszczego6lnych czynnosci szkoleniowych ma

charakter pracy lekkiej.
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. W dniach szkolenia lotniczego $rednia warto$¢ wydatku energetycznego pilota
w trakcie realizacji czynno$ci w powietrzu wyniosta 3047,2+41,1 kcal w ciagu 10
godzinnego dnia szkoleniowego, co w przeliczeniu na 8 godzinny dzien pracy daje
wartos¢ 2437,8 kcal. Pozwala to zaklasyfikowa¢ obcigzenie fizyczne pilotow
samolotow Su-22 realizujacych zadania szkoleniowe w powietrzu do kategorii prac
bardzo ci¢zkich.

. Sredni wydatek energetyczny pilotow w trakcie realizacji czynnosci szkoleniowych
w dniu bez lotéw wynosi 1709,6+171,0 kcal/8godz, co plasuje cigzko$¢ wykonywanej
przez nich pracy w kategorii prac ci¢zkich.

. Zaktadajac, ze dzienna racja pokarmowa stosowana w zywieniu pilotoéw petniacych
stuzbe i szkolonych w 21. BLT dostarcza 75% energii catodziennej racji pokarmowe;j,
oraz biorac pod uwage wartos¢ wydatku energetycznego zwigzanego ze szkoleniem
lotniczym, celowym jest przyjecie jako normy bazowej na energi¢ wartosci 4000 kcal,
z mozliwos$cig zwigkszenia do 10% w dniach szczegdlnie intensywnego szkolenia
lotniczego.

. Wykazane, w ocenie zywienia zbiorowego, btedy w zakresie planowania zbyt duzych
ilosci thuszczow 1 biatka oraz zbyt matych ilosci weglowodanéw 1 niektorych
sktadnikow  mineralnych, skutkujace znacznym  przekroczeniem  wartosci
energetycznej racji pokarmowej oraz zaburzeniem prawidlowych proporcji energii
dostarczanej] z poszczegdlnych makrosktadnikow, jak réwniez wystapienia
niedozywienia mineralnego, winny stanowi¢ podstawg zintensyfikowania nadzoru nad
personelem planujacym 1 realizujagcym wyzywienie personelu latajacego 21. BLT.
Nalezy w wiekszym stopniu uwzglednia¢ sugestie pilotow zywionych w kasynie
lotnym dotyczace serwowanych tam produktow i potraw, szczegdlnie dotyczace
podazy warzyw i owocow.

. W S$wietle wykazanych w badaniach zaburzeh masy ciala, skutkujacych
wystepowaniem nadwagi i otyto$ci wsérdd personelu lotniczego 21. BLT, koniecznym
wydaje si¢ prowadzenie szeroko zakrojonej akcji o§wiatowej dotyczacej zywieniowe;j
profilaktyki dietozaleznych chorob cywilizacyjnych, jak rowniez prowadzenie szkolen
personelu planujacego i realizujacego wyzywienie pilotow z zakresu racjonalnego

zywienia, z uwzglednieniem specyfiki zawodu pilota wojskowego.
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12. Zakonczenie

Osiagnigcie wyznaczonych celow lotniczej misji wojskowej wymaga z jednej strony
wysokiego poziomu wyszkolenia lotnikow, ktorzy czesto realizujg zadania w ekstremalnych
warunkach srodowiskowych, z drugiej ich doskonatego stanu zdrowia, wydolnosci fizycznej
I wysokiej kondycji psychicznej. W utrzymaniu dobrego stanu zdrowia, a w $lad za tym
wysokiej kondycji psychofizycznej, istotng role odgrywa zywienie. Prawidlowe zywienie
pilotow wojskowych musi nie tylko dostarcza¢ odpowiednich ilo$ci energii i wszystkich
niezb¢dnych sktadnikow odzywczych pokrywajac, wynikajace ze specyfiki i charakteru
pelnionej stuzby i szkolenia w jednostce lotniczej, zapotrzebowanie organizmu, ale takze
winno utrzymywaé korzystny stan odzywienia i dziata¢ profilaktycznie w stosunku do
dietozaleznych cywilizacyjnych choréb metabolicznych. Odzywianie stanowi bowiem
element przygotowania pilota wojskowego do wykonywania zadan operacyjnych. Wtasciwe
zywienie poprawia nie tylko wydolnos$¢, ale takze podnosi gotowo$¢ pilota do realizacji
okreslonych zadan, co moze zmniejszy¢ ryzyko popetnienia bledu ludzkiego, skutkujacego
niewykonaniem zadania, a nawet mozliwoscia wypadku lotniczego. To co piloci spozywaja
przed i w trakcie lotu moze mie¢ znaczacy wpltyw na bezpieczenstwo, stad tez powinni oni
zwracaC szczegolng uwage na stan odzywienia, nawodnienie organizmu, zywienie przed
lotem, zywienie w trakcie dtugotrwatych lotow, czy ewentualng konieczno$¢ przyjmowania
suplementow diety. O ile zywienie zbiorowe pilotdéw jest realizowane przez sluzbe
zywnos$ciowa w oparciu 0 odpowiednie normy wyzywienia, o tyle zywienie indywidualne nie
zawsze jest zgodne z zasadami racjonalnego zywienia i moze niekorzystnie wplywac na stan
odzywienia, a tym samym na stan zdrowia wojskowego personelu latajacego.

W lotnictwie, nadmierna masa ciata pilotow nie tylko utrudnia manewrowanie statkiem
powietrznym, ale takze powoduje trudno$ci w relaksowaniu si¢ po locie, moze by¢ przyczyna
zaburzen snu w dni wolne, czy zwigkszonego ryzyka zapadalnosci na zywieniowo zalezne
choroby metaboliczne, takie jak miazdzyca, cukrzyca, czy niektore typy nowotworow
(60,185).

Odwodnienie prowadzi do zmniejszenia tolerancji na przyspieszenia (przecigzenia) oraz
moze prowadzi¢ do zaburzen widzenia. Takze niska wilgotno§¢ powietrza oraz podwyzszona
temperatura w kokpicie na skutek promieniowania cieplnego i kinetycznego moze prowadzié
do odwodnienia. Zwickszone wydalanie sodu 1 wody przez nerki jak rowniez wzrost
wentylacji na skutek zwiekszonej ekspozycji na niedotlenienie przyspiesza utrat¢ ptyndw oraz
powoduje wzrost progu osmolarno$ci, stymulujagc uwalnianie hormonu antydiuretycznego

(ADH). Poniewaz tak wiele czynnikow moze wptywaé na stan nawodnienia podczas lotu,
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wazne jest, aby pilot nawodnil si¢ przed lotem. Piloci okresie 4 godzin przed lotem piloci
powinni przyjmowac 400 — 600 ml ptynow.

Wykazano, ze spozycie positku wysokowgglowodanowego przed lotami z ekspozycija
na niedotlenienie poprawia wysycenie tlenem hemoglobiny znacznie bardziej niz positek
wysokobiatkowy. Ze wzgledu na dynamiczne srodowisko lotu rozwaza si¢ takze stosowanie
srodkow zywieniowych w przypadku wystgpienia choroby lokomocyjnej. Wiasciwy positek
przed lotem moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia zaburzen zotgdkowo-jelitowych, dlatego
tez w zywieniu pilotow nie nalezy stosowac potraw pikantnych i mocno gazowanych napojow
przed lotem. Poniewaz ekspozycja na duza wysoko$¢ zwigksza tempo metabolizmu, piloci
muszg przyjmowaé wraz z pozywieniem zwigkszong ilo$¢ energii, aby utrzymac¢ odpowiednia
masg¢ ciata (14).

Jak wynika z przytoczonych powyzej danych, na kondycj¢ psychofizyczng pilotow,
a szczegolnie pilotow wojskowych, w zasadniczym stopniu wptywaja czynniki zywieniowe.
Stad tez planowanie i realizacja zywienia pilotow 21. BLT wymaga statego monitorowania
i okresowej oceny, ktora pozwoli na zidentyfikowanie wystepujacych uchybien
i zintensyfikowanie nadzoru oraz ewentualne podj¢cie dziatan prewencyjnych i naprawczych,

majacych na celu wyeliminowanie popetnianych btedow.

13. Propozycja normy zZywienia dla personelu latajacego 21. BLT

Bioragc pod uwage szybko zachodzace zmiany w procesach szkolenia zotnierzy Sit
Powietrznych RP obejmujace szeroki zakres nowych zadan zintegrowanych z dziataniami
sojuszniczych armii panstw Paktu Poéinocnoatlantyckiego, niezbgdnym jest prowadzenie
badan wydatku energetycznego personelu latajacego zwigzanego z charakterem i specyfika
pelionej stuzby. Réwnolegle dokonywana ocena zywienia i w efekcie ocena dobowego
bilansu energetycznego, stanowig naukowa podstawe do opracowywania norm zywienia,
a w slad za tym opracowania nowych, badz tez weryfikacji istniejagCych norm wyzywienia,
jako bazy dla przygotowania receptur racji pokarmowych stosowanych w zywieniu wojsk, co
ma szczegdlne znaczenie dla utrzymania wysokiej kondycji psychofizycznej pilotow
wojskowych. Stanowig one takze element oceny ryzyka wystepowania nadwagi i otytosci
i ich zdrowotnych konsekwencji, w przypadku dodatniego bilansu energetycznego, lub tez
zaburzen wynikajacych z niedoboréw energii w dziennej racji pokarmowe;j.

Z punktu widzenia racjonalnego zywienia czlowieka, W zywieniu pilotow Sit
Powietrznych RP catodzienna racja pokarmowa (CRP) powinna pokrywac, wynikajace

Z procesu szkolenia oraz charakteru petnionej shuzby, zapotrzebowanie energetyczne oraz
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dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilosciach
I proporcjach, z uwzglednieniem specyfiki stuzby i pilotowanego statku powietrznego.

W okresie realizacji pracy doktorskiej nie istnialty normy zywienia dla zotlierzy Sit
Zbrojnych RP. Jednakze w koncu 2020 roku, Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii
opublikowal pierwsza edycje ,,Norm zywienia dla zolnierzy Sit Zbrojnych RP oraz
funkcjonariuszy stuzb mundurowych”, bedacych wynikiem realizacji, ujetego w Narodowym
Programie Zdrowia na lata 2016-2020, zadania pt.: ,,Przeprowadzenie aktualizacji norm
zywienia dla populacji, w tym norm zywienia zbiorowego stuzb mundurowych, w oparciu
o najnowsza wiedz¢ medyczng oraz badania naukowe krajowe i zagraniczne, w tym
opracowanie i opublikowanie w formie cyfrowej i drukowanej oraz dystrybucj¢ w 2017 oraz
2020”.

Uwzgledniajagc  wyniki przeprowadzonych badan, wyniki dostepnych danych
literaturowych oraz dane zawarte w opracowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — PZH ,Normach zywienia dla populacji Polski”, atakze 10% margines
bezpieczenstwa, proponuje si¢ by norma zywienia pilotow samolotow Su-22 spetniata
ponizsze kryteria:

1. CRP powinna dostarcza¢ 4000 kcal, z mozliwoscig zwigkszenia podazy energii o 10%
w dniach intensywnego szkolenia lotniczego.
3. Biatko zawarte w CRP powinno dostarcza¢ 15% energii, przy czym udzial biatka
zwierzgcego powinien stanowi¢ nie mniej niz 50% catkowitej ilosci biatka racji
pokarmowej;
4. Udziat energii z weglowodanow w CRP powinien sigga¢ 55%-65% catodziennego
zapotrzebowania energetycznego, przy czym zawarto$¢ wiokna pokarmowego (btonnika)
powinna wynosi¢ nie mniej niz 25g/d;

6. Udziat energii z thuszczé6w ogdtem powinien zawieraé si¢ w przedziale 20-30% warto$ci
energetycznej CRP. Dla os6b obcigzonych dtugotrwalym wysitkiem fizycznym o duzej
ucigzliwos$ci dopuszcza si¢ podaz tluszczu na poziomie 35% energii CRP.

7. Zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych winna by¢ tak niska jak to jest mozliwe
do osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwag wartos¢ zywieniowa.

8. Zawartos¢ nienasyconych kwasow thuszczowych winna wynosi¢:

e kwas linolowy (LA) - 4% energii CRP,

e kwas alfa-linolenowy (ALA) - 0,5% energii CRP.

e 250 mg wielonienasyconych kwasoéw tluszczowych omega-3 i omega-6 w postaci

kwasow dokozaheksaenowego (DHA) + eikozapentaenowego (EPA).
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9. Zawartos¢ izomerow trans kwasow tluszczowych winna by¢ tak niska, jak to jest
mozliwe do osiggnigcia W diecie zapewniajacej wlasciwa warto$¢ zywieniowa.

10. Podaz soli zCRP nie powinna by¢ wyzsza niz 4,5g, co pozwoli na pokrycie,
wynoszgcej 1500 mg, normy zywieniowej na sod.

11. W planowaniu podazy witamin i sktadnikow mineralnych nalezy przyja¢ wartosci
ujete, w opracowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH normach
zywienia dla populacji Polski (Tab. 34) (95).

10. Biorgc pod uwage wartos¢ wydatku energetycznego ponoszonego przez personel
latajacy 21. BLT w trakcie szkolenia w powietrzu oraz wplyw temperatury otoczenia,
nalezy przyja¢, ze dzienna podaz plyndw powinna wynosi¢ nie mniej niz 4000 ml/dobg.
W warunkach intensywnego szkolenia fizycznego, a takze w temperaturze $rodowiska

przekraczajacej 25°C, nalezy zapewni¢ nieograniczong podaz wody pitne;j.

Tab. 34. Zawarto$¢ witamin i sktadnikow mineralnych w CRP proponowanej do zywienia

pilotow 21. BLT

Wartosé
Skladnik J.m. Kobiety Mezczyzni

Wit. A ng 700 900
Tiamina mg 11 1,3
Ryboflawina mg 1,1 1,3
Niacyna mg 14 16
Witamina Bg mg 1,3 1,3
Witamina B1, ug 2,4 2,4
Foliany ug 400 400
Kwas pantotenowy mg 5 5
Biotyna ug 30 30
Witamina C mg 120* 150*
Witamina D ug 15 15
Witamina E mg 8 10
Witamina K ug 55 65
Cholina mg 425 550
Wapn mg 1000 1000
Fosfor mg 700 700
Cynk mg 8 11
Zelazo mg 18 10
Magnez mg 320 420
Jod ug 150 150
Selen ug 55 55
Miedz mg 0,9 0,9
Mangan mg 1,8 2,3
Fluor mg 3 4
Sod mg 1500 1500
Potas mg 3500 3500
Chlor mg 2300 2300

*Ze wzgledu na role jaka pelni witamina C W ustrojowych procesach odpornosciowych oraz jako silny
antyoksydant, proponuje si¢ zwigkszenie podazy tej witaminy do dwukrotnej wartosci przyjetej w normach dla
populacji polskiej.
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W opartej na wynikach przeprowadzonych badan, w proponowanej dla zywienia
pilotow samolotow Su-22 normie, zaréwno Warto$¢ energetyczna CRP, jak i zawartosci
poszczegolnych sktadnikow odzywczych oraz wody sa zgodne z wartosciami  podanymi we
wczeéniej opracowanych przez Bertrandt’a i wsp. normach zywienia dla zotnierzy Sit

Zbrojnych RP, co stanowi merytoryczne potwierdzenie zasadnosci tych norm (44).
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18. Aneks

1. Kwestionariusz FFQ-8, z uwzglednieniem specyfiki zywienia w lotnictwie wojskowym

Kwestionariusz czestotliwosci spozycia zywnosci FFQ-8

Prowadzimy badania na temat odzywiania i zdrowia.
Prosze odpowiedzieé na wszystkie pytania najlepiej jak Pan(i) potrafi.
Jesli nie umie Pan(i) odpowiedzieé, to prosze okresli¢ w przyblizeniu.
Taka odpowiedz bedzie dla nas bardziej pomocna niz brak odpowiedzi.
Udzielone informacje sg poufne i bedg wykorzystane jedynie w celach naukowych

1. Numer kodowy (wypetnia ankieter)

2. Pte¢ 1. Mezczyzna

3. Data badania (dd/mm/rrrr)

|:| 2. Kobieta |:|

[T T 1]

| LTI T]

4. Data urodzenia (dd/mm/rrrr) |:|:| ||

Prosze powiedzie¢ jak czesto jadt(a) Pan(i) nastepujace produkty? Prosze wybraé jedng odpowiedZ najlepiej
opisujgcy Pana(i) sposdb odzywiania w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Prosze wzig¢ pod uwage wszystkie positki
i pojadanie, jedzone w domu i poza nim.

Jak c.ZQ?to W clagu ostatnich | Nigdy .IUb Raz . Raz w Kilka razy w Raz w Kilka razy w R Kilka razy

12 miesiecy pil(a) prawie kwartat | Miesiacu lub miesiacu tvgodniu tvgodniu Codziennie dziennie

lub jadl(a) Pan(i): nigdy rzadziej 4 ¥ Y9

Kody czestosci spozycia: ) ) ®3) 4 (5) (6) @ (8)
SLODYCZE I PRZEKASKI

Cukier do stodzenia napojow

Midd do potraw i stodzenia
napojow

Czekolady, cukierki czekoladowe
i batony czekoladowe

Cukierki nie czekoladowe, np.
cukierki owocowe, karmelki, zelki,
krowki, toffi

Herbatniki i ciastka np. kruche,
potkruche, ciastka z kremem,

z owocami, drozdzowe, serniki,
paczki, makowiec, drozdzowki,
mufinki, croissanty

Lody i budyn

Przekaski stone, np. chipsy, solone
chrupki, krakersy, paluszki

PRODUKTY MLECZNE
1 JAJA

Mleko i naturalne napoje mleczne,
np. mleko, zupy mleczne, jogurt
naturalny, kefir, maslanka
naturalna

Napoje mleczne stodzone,

np. jogurty owocowe, jogurty
z ptatkami czekoladowymi,
maslanka smakowa, owocowy
jogurt, kakao na mleku
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Jak czesto w ciagu ostatnich |
12 miesiecy pil(a)
lub jadl(a) Pan(i):

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz
kwartat

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesigcu

Raz w
tygodniu

Kilka razy w
tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

Kody czestosci spozycia:

@)

@

©))

)

®)

(6)

@

®)

Twarozki smakowe, np. OWoCOwe,
czekoladowe, waniliowe

Sery, np. sery zolte, plesniowe,
sery topione, serki do smarowania

Jaja i potrawy z jaj, w ktorych jaja
stanowia podstawowy sktadnik
potrawy, np. jajecznica, omlet,
pasta z jaj, jaja gotowane

PRODUKTY ZBOZOWE

Jak czesto w ciagu ostatnich
12 miesiecy pil(a)
lub jadl(a) Pan(i):

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz
kwartat

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesiacu

Raz w
tygodniu

Kilka razy w
tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

Kody czestosci spozycia:

M

@

©)]

4

®)

(6)

Q)

®)

Pieczywo razowe lub z ziarnami,
tzw. ciemne, np. chleb razowy
Zytni, graham, chleb pszenny lub
Zytni z ziarnami, pumpernikiel,
grahamki, pieczywo chrupkie

Pieczywo rafinowane, tzw. jasne,
np. chleb jasny pszenny lub zytni,
pszenno-zytni, pieczywo tostowe,
butki zwykte, buiki i rogale
maslane

Kasze gruboziarniste nie
rafinowane, np. kasza gryczana,
peczak, ryz brazowy, makaron
razowy

Kasze drobnoziarniste rafinowane,
np. manna, jgczmienna famana,
makaron, ryz biaty, platki ryzowe

Gotowe $niadaniowe produkty
zbozowe, tj. nie gotowane dodatki
do mleka, np. muesli, ptatki
kukurydziane, z dodatkami lub bez

Jak czesto w ciagu ostatnich
12 miesi¢cy pil(a)
lub jadl(a) Pan(i):

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz
kwartat

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesigcu

Raz w
tygodniu

Kilka razy w
tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

Kody czestosci spozycia:

@)

@

®

4

®)

(6)

™

®)

TLUSZCZE

Olej, wszystkie rodzaje

Masto, wszystkie rodzaje

Margaryna, wszystkie rodzaje,
w kostkach (do pieczenia,
smazenia), margaryna w
kubeczkach (do smarowania),

Smietana, $mietanka, ukwaszona
lub stodka, ukwaszona lub
stodka, do potraw lub napojow

Inne ttuszcze zwierzece, np.
smalec, stonina

Majonez i dresingi, tj. sosy
satatkowe — wszystkie rodzaje

OWOCE

Owoce, wszystkie rodzaje
(owoce ogdtem, a potem o rozne
rodzaje owocow; ,,pytanie
weryfikujace”)

Owoce pestkowe, np. morele,
avocado, wisnie, czere$nie,
nektarynki, brzoskwinie, §liwki,
winogrona

Kiwi i cytrusy, np. pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, cytryny,
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pomelo.

Jak czesto w ciagu ostatnich

Nigdy lub

Raz w

12 miesiecy pil(a) prawie K R:rzta} miesigcu lub Kirlrll(izsrﬁzcy w t R%Zd:’]\:u Kil kaordarfi)(lw Codziennie }ijilli(:n:\aiizy
lub jadl(a) Pan(i): nigdy W rzadziej acu Y9 Y9
Kody czestosci spozycia: () (2) (3) (4) (5) (6) @) @)

Owoce tropikalne pozostate,
np. ananas, arbuz, melon,
daktyle $wieze, figi Swieze

Banany

Jabitka i gruszki

Awokado

Oliwki

Owoce suszone, np. rodzynki,
morele, figi, jabtka, sliwki

Stodkie przetwory owocowe

i owoce kandyzowane,

np. kompoty owocowe, dzemy,
powidla, konfitury, daktyle,
suszone banany

WARZYWA | ZIARNA

Warzywa krzyzowe, np. kapusta
biata, wtoska, czerwona,
pekinska, chinska, brukselka,
kalafior, brokuty, jarmuz

Warzywa zo6tto-pomaranczowe, ,
np. marchew, papryka

Warzywa zielone lisciaste, np.
szpinak, cykoria, satata
mastowa, salata lodowa, satata
rzymska, rukola, pory, seler
naciowy, liscie pietruszki

Pomidory

Warzywa takie jak ogorek,
ogorki $wieze, kabaczek,
cukinia, dynia, baktazan

Warzywa korzeniowe i pozostate
czerwone, pasternak, cebula,
czosnek, seler korzeniowy,
rzodkiew, rzepa, satatki i
suroéwki z warzyw mieszanych

Swieze nasiona roslin
straczkowych i w puszce, np.
kukurydza, groszek zielony,
fasolka szparagowa, fasolka
zielona

Suche nasiona ro$lin
straczkowych, np. grochowka,
fasolka po bretonsku, humus

i inne pasty

Ziemniaki, w réznej postaci,
np. gotowane, pieczone, frytki,
placki ziemniaczane, kopytka

Orzechy, np. masto orzechowe,
krem czekoladowo-orzechowy

Ziarna, np. dyni, sezamu,
stonecznika, zarodki pszenne

PRODUKTY M

IESNE I RYBY

Kietbasy, rozne rodzaje,

np. mielonka, parowki, torunska,
zwyczajna, wiejska, zywiecka,
krakowska sucha, boczek, bekon

Wedliny wysokogatunkowe,
np. szynka, poledwica —
drobiowe, wieprzowe, wotowe
i mieszane

Wyroby wedliniarskie i migso
narzadowe, np. watrobka,
kaszanka, mézdzek, salceson,
pasztety
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Jak czesto w ciagu ostatnich
12 miesiecy pil(a)
lub jadl(a) Pan(i):

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz
kwartat

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesigcu

Raz w
tygodniu

Kilka razy w
tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

Kody czestosci spozycia:

@

@

®

4)

®)

(6)

U]

@®)

Migso czerwone, np. migso
wieprzowe, wotowe, cielece.

Migso drobiowe i z krélika, np.
migso drobiowe z kury,
kurczaka, kaczki, indyka

Dziczyzna, np. migso z dzika,
sarny, przepiorki, dzikiej kaczki,
zajaca

Ryby chude, np. mintaj, dorsz,
okon, morszczuk, karp do 1 kg,
tunczyk, panga, pstrag

Ryby tluste, np. toso$, sardynki,
$ledz, makrela, karp duzy,
wegorz

NAPOJE

Jak czesto w ciagu ostatnich
12 miesiecy pil(a)
lub jadl(a) Pan(i):

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz
kwartat

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesigcu

Raz w
tygodniu

Kilka razy w
tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

Kody czestosci spozycia:

)

@

®

Q)

®)

(6)

Q)

(8

Soki owocowe i nektary
owocowe, wieloowocowe,
pomaranczowy, grejpfrutowy,
jablkowy, gruszkowy,
winogronowy, z czarnej
porzeczki, aronii, wisniowy

Soki warzywne i warzywno-
OWOCOWe, Np. Z warzyw
mieszanych, pomidorowy,
marchwiowy, marchwiowo-
OWOCoWy

Napoje energetyzujace

Stodzone napoje typu Fanta,
Coca-cola, Sprite itp.

Piwo

Wino i drinki

Wodke i alkohole
wysokoprocentowe

SUPLEMENTY

Jak czesto w ciagu ostatnich
12 miesiecy pil(a)
lub jadl(a) Pan(i):

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz
kwartat

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesigcu

Raz w
tygodniu

Kilka razy w
tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

Kody czestosci spozycia:

)

@

®

4

®)

(6)

)

(8)

Preparaty witaminowe

Preparaty mineralne

Preparaty witaminowo-
mineralne

Kwasy thuszczowe Omega-3

Kwasy thuszczowe Omega-6

Preparaty przeznaczone dla os6b
uprawiajacych sport

Preparaty przyspieszajace
regeneracj¢ chrzastki stawowej
oraz stosowane przy urazach
narzagdu ruchu

Preparaty odchudzajace

Preparaty stosowane na poprawe
kondycji skory, wlosow lub
paznokci

Dzigkujemy za udzielenie odpowiedzi i poswigcony czas
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Ankieta subiektywnej oceny zywienia personelu latajacego 21.BLT.

Czy zywienie w kasynie lotnym oceniasz za zdrowe?

tak nie
Czy uwazasz, ze zywienie w kasynie lotnym jest wystarczajgco urozmaicone?

tak nie
Czy wydawane positki sg wystarczajace iloSciow0?

tak nie
Czy uwazasz ze Twoje zywienie podczas stuzby w 21.BLT zmienito si¢?

na lepsze na gorsze nie zmienito si¢

Jaka ilo$¢ positkow spozywasz najczesciej w kasynie lotnym?

$niadanie $niadanie i obiad wyprowiantowanie

Czy podoba Ci si¢ atmosfera, jaka panuje w kasynie lotnym w trakcie serwowania/
spozywania positkow?

tak nie wymaga poprawy

. Jakich produktow w positkach jest zbyt mato, badz sa zbyt rzadko serwowane
w kasynie lotnym?

nabiat mieso ryby warzywa owoce stodycze inne (jakie?)
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Wyrazam zgode¢ na udost¢pnianie mojej pracy w czytelniach Biblioteki WIHIE.

(czytelny podpis autora)

lub

Wyrazam zgode¢ na udostgpnianie mojej pracy W czytelniach Biblioteki WIHIE
PO rokU ............... *

(czytelny podpis autora

* W przypadku pracy dotowanej przez firme z zewngqtrz postulujgcej klauzule tajnosci.
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