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Jak korzysta¢é z tego wzoru. To kompletny szkielet empirycznej pracy magisterskiej z dietetyki w najczestszym sche-
macie kierunku: ocena sposobu zywienia (wywiad zywieniowy, kwestionariusz czgstotliwosci spozycia) i stanu odzy-
wienia (antropometria) badanej grupy, z porownaniem do norm zywienia i wnioskami dla poradnictwa dietetycznego.
Konwencja medyczna: streszczenie strukturalne, rozdziat ,,Materiat i metody”, pismiennictwo Vancouver. Niebieskie ad-
notacje opisuja funkcje kazdej czeSci — usun je w swojej pracy. Dane liczbowe sa fikcyjne. Pelne poradniki: praca-magi-
sterska.pl/poradniki/
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Streszczenie

Wstep. Sposob zywienia mtodych dorostych kobiet czgsto odbiega od zalecen, a regularna aktywnos¢ fizyczna
bywa uznawana za czynnik sprzyjajacy korzystniejszym wyborom zywieniowym. Zalezno$¢ ta nie jest jednak
jednoznaczna i wymaga weryfikacji w badaniach wtasnych.

Cel pracy. Ocena i poréwnanie sposobu zywienia oraz stanu odzywienia kobiet w wieku 19-30 lat

o wysokim i niskim poziomie aktywnosci fizyczne;.

Material i metody. Badaniem objgto 96 kobiet (48 trenujacych regularnie, 48 o niskiej aktywnosci).
Sposoéb zywienia oceniono metoda trzykrotnego wywiadu 24-godzinnego (analiza w programie komputerowym,
poréwnanie z normami zywienia dla populacji Polski) oraz walidowanym kwestionariuszem czestotliwosci
spozycia. Stan odzywienia oceniono pomiarami antropometrycznymi (masa ciata, wzrost, obwody; wskazniki
BMI i WHR). Roznice migdzy grupami weryfikowano testem t-Studenta lub U Manna-Whitneya (p < 0,05).

Wyniki. Srednia warto$¢ energetyczna diety nie roznita sie istotnie miedzy grupami, natomiast ko-
biety aktywne spozywaly istotnie wigcej biatka (1,4 vs 1,0 g/lkg me.; p <0,001) i blonnika (24,1 vs 18,3 g/d; p=
0,002). W obu grupach stwierdzono spozycie wapnia i witaminy D ponizej norm (odpowiednio 72% 1 38% reali-
zacji normy w calej probie). Nieprawidlowa mase ciata (BMI poza zakresem 18,5-24,9) czgéciej obserwowano
w grupie o niskiej aktywnosci (31% vs 15%).

Whioski. Wyzsza aktywnos¢ fizyczna wspotwystepuje z korzystniejsza strukturg diety, lecz nie eli-
minuje niedoboréw wspoélnych dla catej badanej populacji (wapn, witamina D). Poradnictwo dietetyczne dla
mtodych kobiet powinno akcentowa¢ zrodta wapnia i suplementacje witaminy D niezaleznie od poziomu ak-

tywno§ci.

Stowa kluczowe: sposob zywienia, stan odzywienia, aktywnos¢ fizyczna, wywiad zywieniowy, miode
kobiety.

[Streszczenie strukturalne jak w czasopismie medycznym. Zwro¢ uwage na precyzje jednostek (g/kg me., g/d, %

realizacji normy) — to warsztatowa wizytowka pracy z dietetyki.]
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Rozdzial 2. Material i metody

2.2. Charakterystyka badanej grupy i organizacja badania

Badanie przeprowadzono od lutego do kwietnia 2026 roku wsrod 96 kobiet w wieku 19-30 lat. Grupe badang (n
=48) stanowily kobiety trenujace regularnie (co najmniej 3 treningi tygodniowo od minimum 6 miesigcy), rekru-
towane w klubach fitness; grupe porownawcza (n = 48) — kobiety o niskiej aktywnosci fizycznej, rekrutowane
wsrdd studentek kierunkow niezwiazanych ze sportem. Kryteria wykluczenia: cigza i laktacja, zdiagnozowane
choroby przewlekte wymagajace diety leczniczej, stosowanie diety redukcyjnej w okresie badania. Udziat byt

dobrowolny i poufny; badanie uzyskato pozytywna opini¢ uczelnianej komisji bioetycznej (nr ).

[Prace z dietetyki wymagajq precyzyjnych KRYTERIOW WEACZENIA I WYKLUCZENIA — dieta lecznicza czy
cigza zmieniajq zapotrzebowanie i zafatszowalyby porownanie. Zdefiniuj tez operacyjnie ,, aktywnos¢ fizyczng” (ile trenin-

gow, od kiedy).]

2.3. Ocena sposobu Zywienia

Sposéb zywienia oceniono metoda trzykrotnego wywiadu 24-godzinnego (dwa dni powszednie i jeden dzien
weekendowy), prowadzonego z uzyciem albumu fotografii produktow i potraw dla doprecyzowania wielkosci
porcji. Warto$¢ energetyczng i odzywczg diet obliczono w programie komputerowym opartym na krajowych
tabelach sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci, a uzyskane warto$ci odniesiono do aktualnych norm zywienia
dla populacji Polski na poziomie EAR lub Al, z uwzglednieniem poprawki na niedoszacowanie spozycia. Zwy-

czaje zywieniowe scharakteryzowano dodatkowo walidowanym kwestionariuszem czestotliwosci spozycia.!

[Warsztat dietetyka w komplecie: metoda wywiadu (ile powtorzen, jakie dni), album porcji, program obliczeniowy,
normy i poziom odniesienia (EAR/AI), narzedzie FFQ. Kazdy z tych elementow recenzent moze sprawdzic¢ pytaniem na

obronie.]

2.4. Ocena stanu odzywienia

Wykonano pomiary antropometryczne: masy ciala (waga ze wzrostomierzem, pomiar w bieliznie, rano na
czczo), wzrostu oraz obwodow talii i bioder tasmg antropometryczng wedtug standardowej procedury. Ob-
liczono wskazniki BMI i WHR, przyjmujac klasyfikacjc WHO (BMI: niedowaga < 18,5; norma 18,5-24,9;
nadwaga 25,0-29,9; otyto$¢ > 30,0 kg/m?).

Rozdzial 3. Wyniki

3.2. Realizacja norm na wybrane skladniki

Srednia realizacja normy na wapn wyniosta w catej probie 72%, a na witamine D — 38%, bez istotnych roznic
miedzy grupami. Spozycie biatka bylo istotnie wyzsze w grupie aktywnej (1,4 vs 1,0 g/kg me.; p < 0,001),
podobnie jak spozycie btonnika (24,1 vs 18,3 g/d; p = 0,002).

Sktadnik Grupa aktywna  Grupa o niskiej aktywnosci  p
Energia (kcal/d) 2140 2035 0,214
Bialko (g/kg mc.) 1,4 1,0 < 0,001

'W polskich pracach standardem jest kwestionariusz KomPAN (Komitet Nauki o Zywieniu Cztowicka PAN) — podaj wersje, zrodto
i zasady punktacji. Wywiad 24-godzinny i FFQ wzajemnie si¢ uzupetniaja: pierwszy daje wartosci liczbowe, drugi — obraz zwyczajow.
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Sktadnik Grupa aktywna  Grupa o niskiej aktywnosci  p

Blonnik (g/d) 24,1 18,3 0,002
Wapn (% normy) 74% 70% 0,391
Witamina D (% normy) 41% 35% 0,246

[Tabela wynikowa z jednostkami i wartosciami p; pod tabelq ,, Zrédlo: badania wlasne”. W tekscie komentuj

wzorzec (co sig rozni, co wspolne), nie przepisuj tabeli stowami.]

Rozdzial 4. Dyskusja

Uzyskane wyniki wpisuja si¢ w doniesienia o korzystniejszej strukturze diety osob aktywnych przy zachowa-

nych niedoborach typowych dla catej populacji mtodych kobiet — zwtaszcza wapnia i witaminy D. Praktyczne

znaczenie ma rozdzielenie tych dwoch warstw: réznice miedzy grupami dotycza sktadnikéw zwigzanych ze

$wiadomym komponowaniem diety ,,pod trening” (biatko, btonnik), natomiast niedobory wspolne wskazuja

na luki wiedzy niezalezne od aktywnosci. Ograniczenia pracy: deklaratywny charakter wywiadéw zywienio-

wych (ryzyko niedoszacowania spozycia), dobor celowy proby oraz przekrojowy charakter badania, ktéry nie

uprawnia do wnioskowania przyczynowego.

Whioski

1. Kobiety aktywne fizycznie spozywaja istotnie wigcej biatka i btonnika niz kobiety o niskiej aktywnosci,

przy poréwnywalnej warto$ci energetycznej diety.

2. Niedobory wapnia i witaminy D dotyczg obu grup i maja charakter populacyjny, nie zwigzany z pozio-

mem aktywnosci.

3. Poradnictwo dietetyczne dla mtodych kobiet powinno akcentowac zrodta wapnia i zasadno$¢ suplemen-

tacji witaminy D niezaleznie od stylu zycia; w grupie o niskiej aktywnos$ci dodatkowym priorytetem jest

podaz btonnika.

PiSmiennictwo

[Styl Vancouver — numeracja wedtug kolejnosci cytowania. Obowigzkowe pozycje warsztatu: aktualne normy

zywienia dla populacji Polski, tabele sktadu Zywnosci, Zrodlo kwestionariusza FFQ.]

1. Jarosz M. i wsp. (red.), Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP-PZH, Warszawa

(aktualne wydanie).

2. Kunachowicz H. i wsp., Tabele skiadu i wartosci odzywczej Zywnosci, Warszawa (aktualne wydanie).

3. Gawecki J. (red.), Zywienie czlowieka. Podstawy nauki o zywieniu, Warszawa 2022.

4. Kwestionariusz KomPAN — dokumentacja metodyczna Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka PAN

(podaj wersj¢ i rok).
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O tym wzorze

Wzér przygotowata redakcja serwisu praca-magisterska.pl. Mozesz swobodnie wykorzysta¢ jego
strukture, tabele i przypisy we wilasnej pracy. Pamigtaj tylko, zeby tre$¢ dostosowa¢ do wymagan swojego

promotora i uczelni.

( )
Smart-Edu.ai — pierwsza wersja pracy w kilka godzin, nie w kilka miesiecy

Podajesz temat, kierunek studidw i wytyczne promotora, a sztuczna inteligencja generuje unikalny,
gotowy do edycji tekst: z poprawna strukturg rozdziatow, przypisami i bibliografia. Rejestracja jest
darmowa, placisz wylacznie za wygenerowany tekst.

www.smart-edu.ai
\_ J

Wolisz napisa¢ prace w petni samodzielnie? Pomoze Ci ebook ,,Jak napisa¢ prace magisterska.
Kompletny przewodnik od A do Z” — 250 stron praktycznych wskazoéwek, szablondw i checklist, z rozdzia-

fem o etycznym korzystaniu z Al: www.praca-magisterska.pl/sklep/praca-magisterska-ebook/

Darmowe poradniki, wzory i ponad 2500 tematow prac: www.praca-magisterska.pl
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