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Celem pracy byla ocena realizacji norm zZywieniowych u studentek o roznych
proporcjach wagowo-wzrostowych (BMI). Nizszq od normatywnej mase ciala
stwierdzono u 14,5% studentek, natomiast ponadnormatywnq mase ciata zaob-
serwowano u 10,1% badanej populacji. Nie stwierdzono istotnych statystycznie
roznic wartosci energetycznej i zawartosci sktadnikow catodziennej racji pokar-
mowej w grupach o roznym poziomie wskaznika BMI.
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Racjonalne zywienie jest zasadniczym czynnikiem warunkujacym prawidtowy
rozw0j oraz sprawno$¢ fizyczna i umystowa kazdego czlowieka. Determinuje ono
réwniez utrzymanie odporno$ci organizmu na zachorowania na wysokim poziomie
oraz przyczynia si¢ do zachowania sprawnosci do péznego wieku (1, 2).

Wiasciwy sposéb zywienia polega na dostarczeniu organizmowi wszystkich nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach (3). Za-
burzenia stanu odzywienia pojawiaja si¢ natomiast przy nadmiarze lub niedoborze
energii oraz jednego lub kilku sktadnikéw pokarmowych. Zaburzenia stanu odzy-
wienia w zaleznos$ci od ich nasilenia dzieli si¢, w oparciu o wskaznik masy ciata
(BMI), na kilka stopni. Wyro6znia si¢ stany przezywienia takie, jak nadwaga, otyto$§¢
I, I1 1 III stopnia, ktorych przyczyna jest nadmierna podaz energii i niska aktywno$¢
fizyczna. Stany niedozywienia I, 11 i III stopnia sa natomiast spowodowane glownie
przewlekltym niedoborem energii i biatka (4).

Sposob odzywiania nalezy do podstawowych zachowan zywieniowych deter-
minujacych zdrowie cztowieka. Wybor sposobu odzywiania zalezy od wielu réz-
nych czynnikdw m. in. od wzorcow wyniesionych z domu rodzinnego, wlasnych
doswiadczen, wptywu srodowiska, pochodzenia spotecznego, sytuacji materialnej
czy tez lansowanej mody (2). Propagowany w mediach szczupty wyglad staje sig
w$rod mtodych ludzi synonimem sukcesu i atrakcyjnosci oraz gwarantem akceptacji
otoczenia (5). Zachowania zywieniowe sa §cisle zwigzane z zasobem wiedzy i1 do-
$wiadczen oraz ze §rodowiskiem spotecznym cztowieka. Swiadoma troska o zdro-
wie uzalezniona jest od wiedzy i Swiadomosci zdrowotne;j. Istotnym aspektem troski
o zdrowie cztowieka, obok racjonalnego sposobu zywienia, jest utrzymanie naleznej
masy i prawidlowego sktadu ciala (6). Wyniki badan dotyczace sposobu odzywiania
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si¢ ludnosci Polski wskazuja na wystepowanie wielu nieprawidlowoSci oraz cze-
ste popelnianie bledéw zZywieniowych m.in. spozywanie, niezgodne z zaleceniami,
okreslonych grup produktéw spozywczych o waznym znaczeniu zdrowotnym (1).

Celem pracy byla ocena realizacji norm zywieniowych u studentek o réznych
proporcjach wagowo-wzrostowych (BMI).

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w 2012 r. wsrod studentek II roku kierunku Technologia
Zywnoéci i Zywienie Cztowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego. Analiza obejmuje wy-
niki badan 138 kobiet w wieku 2021 lat. Pomiar masy ciata przeprowadzono na wadze
elektronicznej z doktadno$cia odczytu wynikow do 0,1 kg, a wysokos¢ ciata mierzono
uzywajac antropometru z doktadnoscia odczytu do 0,1 cm. Na podstawie zmierzonych
cech somatycznych (masa ciata i wysoko$¢) obliczono wskaznik masy ciata BMI.

Oceny spozycia dokonano metoda biezacego notowania spozywanych produk-
tow, potraw i napojow w kolejnych 3 dniach, z ktorych jeden byl dniem weeken-
dowym. Wielko$¢ porcji szacowano wykorzystujac ,,Albumu fotografii produktow
i potraw” (7). Korzystajac z ,,Tabel wartosci odzywczej produktéw spozywczych
1 potraw” (8) obliczono warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ podstawowych sktadni-
kow odzywcezych (biatka, thuszczu i poszczegdlnych grup kwasow ttuszczowych,
weglowodanow 1 btonnika) oraz cholesterolu, sktadnikow mineralnych, witamin
i wody. Uzyskane wyniki warto$ci energetycznej i odzywczej poréwnano z ,,Norma-
mi Zywienia Czlowieka” dla kobiet w wieku 19-30 lat o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej. Przyjgto normy na poziomie $redniego spozycia (EAR), a dla niektorych
sktadnikéw — zalecanego spozycia (Al) (9). Spozycie manganu odniesiono do zale-
cen Institute of Medicine of the National Academies w USA dla kobiet powyzej 19
roku na poziomie 1,8 mg/dzien (10).

Normalno$¢ rozkladu oceniono przy uzyciu testu Shapiro-Wilka, a istotno$¢ réznic
za pomoca testu T (t-Studenta), przy p < 0,051 p <0,01. Analiza statystyczna uzyska-
nych wynikow wykonana zostata za pomoca programu STATISTICA 10.0 PL.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Najczesciej stosowanym wskaznikiem opartym na interpretacji proporcji masy
i wysokoSci ciala okre$lajacym nadwage i1 otytos¢ jest wskaznik BMI. Oznacza-
nie BMI rekomenduja na §wiecie WHO i IOTF (International Obesity Task Force),
a w Polsce Narodowy Program Zapobiegania Nadwadze i Otyloséci oraz Przewle-
ktym Chorobom Niezakaznym poprzez Poprawe Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
POL-HEALTH, ktéry realizuje Instytut Zywnosci i Zywienia (11).

Na podstawie wartosci wskaznika BMI badanej grupy studentek Uniwersytetu
Rzeszowskiego stwierdzono niedowage u 14,5% i nadwage u 10,1% kobiet. Zdecy-
dowanga wigkszo$¢ mtodych kobiet (74,7%) charakteryzowaly prawidlowe propor-
cje masy i wysokosci ciala. Srednia warto$¢ wskaznika BMI dla studentek z niedo-
waga wynosita 17,9, dla studentek, ktorych masa ciata byta w normie — 20,95, a dla
studentek z nadwaga — 26,21 (tab. I).
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Tabela I. Warto$¢ odzywcza catodziennej racji pokarmowej studentek o réznej warto$ci wskaznika BMI
Table I. Nutritional value of daily food ration students with different levels of BMI
Parametr N ie::\évg ga No:]rz(:\g:ga Niciv:iga Norma
BMI 17,9 £ 0,5 20,95+ 1,6 26,21 £ 1,6
22005
wartos¢ energetyczna (kcal) 1763,7 + 338,7 | 1664,6 = 392,4 | 1506,0 + 253,7 | 24005
270055
woda (g) 1579,9 + 416,6 | 1611,8 + 413,8 | 1701,6 + 616,8 | 2000
biatko ogétem (g) 62,7 = 14,4 60,5 + 12,6 57,2 + 8,1 33-58%%
biatko zwierzece (g) 40,5 = 10,4 39,4 £ 9,8 37,7 £ 85
biatko roslinne (g) 222 +52 21,1 = 5,1 19,6 = 4,2
73*
tluszcz (g) 63,5+ 15,5 62,8 + 18,8 53,8 £ 9,7 80*
90*
kw. tt. nasycone ogotem (g) 24,7 £ 7,3 23870 21,1 £52
g\gé:; rjrf‘z;‘)onie"asycone 240+66 | 240+82 | 202+42
g‘g’é}gr‘r’rig;’”ie”asycone 97 +33 10,1 5,0 81+20
cholesterol (mg) 274,6 = 95,1 260,0 = 88,7 | 255,4 = 106,9 <300
weglowodany (g) 249,3 = 449 227,0 = 58,2 212,1 = 54,9 |50-70%E
w tym btonnik pokarmowy (g) 16,4 = 4,5 16,7 = 4,7 15,4 = 4,0
sod (mg) 1502,7 + 380,9 | 1630,7 + 533,0 | 1507,3 + 522,2 | 1500"
potas ( mg) 2762,1 + 573,6 | 2675,4 + 664,2 | 2418,6 + 549,6 | 4700"
wapn (mg) 616,7 + 265,6 | 599,0 + 177,6 | 556,6 = 167,4 | 800"
fosfor (mg) 1043,1 + 267,8 | 1043,2 + 240,0 | 958,6 = 146,2 | 580"
magnez (mg) 2403 £ 57,5 | 2459 =650 | 220,0 = 48,9 2555AR
zelazo (mg) 93=23 89 =22 83=16 8"
cynk (mg) 7920 78+19 70+1,0 6,854"
miedz (mg) 09+=03 0,9 +0,3 0,8 +0,2 0,7%A%
mangan (mg) 38=14 39=13 40=+1,2 1,8*%*
A (ug ekwiwalentu retinolu) 904,8 + 556,9 | 880,2 + 420,9 | 906,8 = 568,0 | 500%*"
D (ug) 27+16 27+18 28+28 5
E (mg réwnowaznika a-tokoferolu) 9,5+ 3,0 9,6 + 4,4 8,1+19 8"
tiamina (mg) 1,1 +0,3 1,0 0,3 09+0,3 0,954"
ryboflawina ( mg) 1,4 +0,4 1,4 +0,3 1,3+0,3 0,957
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Tabela l. (cd.)
Table I. (cont.)

Paramelr e | i | Mmeya | Norma
niacyna (mg) 124+ 35 12,6 + 4,0 12,6 54 11EAR
Bs (Mg) 1,6 +0,3 1,6 +0,4 1,4+0,3 1,154R
foliany (ug) 237,4 £ 59,8 | 226,2+569 | 230,5+584 | 320"
Bi2 (u9) 33+16 32+1,8 32+21 2,0EAR
C (mg) 118,5 £ 40,9 | 1054 +49,5 | 112,7 + 80,2 60%R

* — dla $redniej masy ciata w kazdej grupie, ** — wg (10)

Z przeprowadzonych badan wynika, ze $rednia warto$¢ energetyczna catodzien-
nej racji pokarmowej (CRP) studentek z niedowaga wynosita 1763 kcal, studentek
o prawidlowej masie ciata — 1664 kcal i u studentek z nadwaga — 1506 kcal, jed-
nak nie byly to réznice istotne statystycznie. RoOwniez w pracy Kardjalik i wspolpr.
(12) nie wykazano zaleznosci pomigdzy warto$cia wskaznika BMI a regularnoscia
spozywania positkow (y° = 1,64; p > 0,05), ani liczba spozywanych positkow (y° =
14,31; p > 0,05).

W catodziennych racjach pokarmowych badanych studentek stwierdzono znacz-
ne niedobory energii — w grupie z niedowaga o 19,8%, z normowaga — o 30,7%
i z nadwaga o 44,2% w pordéwnaniu z normami. Zgodnie z zaleceniami tych norm
warto$¢ energetyczna CRP dla kobiet o prawidtowej masie ciata i umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej powinna wynosi¢ 2400 kcal (9). Podaz energii w CRP studentek
z nadwagg byla najnizsza, a studentek z niedowaga najwyzsza.

Podaz wody w catodziennych racjach pokarmowych studentek byta zr6znicowa-
na w zalezno$ci od warto$ci wskaznika BMI i wynosita w dietach studentek z nie-
dowaga, normowaga i nadwaga odpowiednio 1579,9 g, 1611,8 gi 1701,6 g (tab. I)
(co stanowi 79%, 80,6%, 85,1% normy Al).

Normy Zywienia zalecaja aby calodzienna racja pokarmowa kobiet dostarczata
33-58 g biatka/osobg (9). W przypadku badanych studentek w kazdej analizowanej
grupie niezaleznie od wartosci BMI zostaty zrealizowane normy zywieniowe na
biatko ogoélem. Najwigcej tego skladnika zawieraly CRP studentek z niedowaga,
a najmniej z nadwaga. Podobna tendencj¢ zaobserwowano w przypadku podazy
biatka pochodzenia roélinnego i zwierzecego. Srednie dzienne spozycie biatka po-
chodzenia zwierzgcego w grupie studentek z niedowaga wynosito 40,5 g, z nor-
mowaga 39,4 g i nadwaga 37,7 g, natomiast $rednie dzienne spozycie biatka po-
chodzenia ro$linnego wynosito odpowiednio 22,2 g, 21,1 gi 19,6 g dla studentek
z niedowaga, normowaga i nadwaga.

Srednie spozycie tluszczu w catodziennych racjach pokarmowych uczacych sie
kobiet byto najwigksze w grupie o najnizszej wartosci wskaznika BMI, a najwyzsze
W grupie o najwyzszej warto$ci wskaznika BMI i wynosito kolejno 63,5 g, 62,8 g
i 53,8 g. W kazdej grupie studentek spozycie ttuszczéw bylo nizsze od zalecanego
w normach, a najwigksze niedobory wystepowaly w grupie studentek z nadwaga.
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Zawarto$¢ kwasow ttuszczowych nasyconych w catodziennej racji pokarmowej byta
najwyzsza w grupie studentek z niedowaga i wynosita 24,7 g natomiast studentki
z nadwaga spozywaly 21,1 g nasyconych kwasow thuszczowych. Spozycie kwasow
thuszczowych jednonienasyconych wynosito 24,0 g w grupie studentek z niedowa-
ga jak i studentek z normowaga, nieco nizsze spozycie odnotowano u studentek
z nadwaga (20,2 g). Najwyzsza zawarto§¢ wielonienasyconych kwasow ttuszczo-
wych stwierdzono w grupie studentek z normowaga i wynosita ona 10,1 g, ubozsza
w kwasy wielonienasycone byta dieta studentek z niedowaga (9,7 g) a najmniejsza
ilos¢ wielonienasyconych kwasow tluszczowych stwierdzono w grupie studentek
znadwaga (8,1 g). Podobne zaleznosci jak w przypadku zawarto$ci thuszczow w ca-
todziennych racjach pokarmowych wystepowaty w przypadku cholesterolu, ktorego
ilo§¢ w calodziennej diecie malala wraz ze wzrostem wskaznika BMI. Studentki
w grupie z niedowaga spozywaly Srednio 274,6 mg cholesterolu, studentki z masa
ciata w normie — 260,0 mg, a z nadwaga — 255,4 mg. Spozycie to bylo nizsze niz 300
mg, a wigc zgodne z zaleceniami (9).

Najwyzsza zawarto$¢ weglowodanow ogotem w calodziennej racji pokarmowe;j
stwierdzono w grupie studentek z niedowaga (249,3 g), mniejsza u studentek z masa
ciala w normie (227,0 g) a najnizsza u studentek z nadwaga (212,1 g). 56-58% ener-
gii calodziennej racji pokarmowej pochodzito z wegglowodandw.

Zawartos$¢ btonnika pokarmowego w diecie studentek byta nizsza od wystarczaja-
cego spozycia tj. 25 g (9). Studentki z masa ciala w normie spozywaly $rednio 16,7
g btonnika, studentki z niedowaga 16,4 g, najnizsze spozycie na poziomie 15,4 g
stwierdzono w grupie studentek z nadwaga. Wyzsze spozycie widkna pokarmowego
wsrod studentow stwierdzita Hamutka 1 wspotpr. (13), poniewaz osoby o prawidlo-
wej masie ciata spozywaty 21,4 g wltokna pokarmowego, a z prawidlowa masa ciata
-204 g.

Oprocz podstawowych skladnikéw odzywcezych o wartoéci catodziennej racji
pokarmowej decyduje odpowiednia ilo§¢ witamin i sktadnikow mineralnych. Za-
warto$¢ sodu w diecie studentek z normowaga byta wyzsza niz wskazania norm
zywieniowych (9) i wynosita 1630,7 mg, a w pozostatych grupach odpowiadata nor-
mom. W przypadku pozostalych sktadnikéw mineralnych zauwazy¢ mozna ogélna
tendencje, prawdopodobnie powiazana z obfitoscia positkéw, obnizenia zawarto-
$ci sktadnikéw mineralnych w racjach pokarmowych studentek wraz ze wzrostem
wskaznika BMI. Kolejnym sktadnikiem mineralnym, ktérego nadmiar stwierdzono
w racjach pokarmowych studentek byt fosfor, dla ktorego wskaznik realizacji normy
w grupach studentek z niedowaga i normowaga wynosit 179%, a w grupie studentek
z nadwaga 165%. Tylko w dietach kobiet z niedowaga stwierdzono nadmierne (o
6%) spozycie zelaza.

W dietach studentek stwierdzono duze niedobory potasu (realizacja norm tylko
w zakresie 51-59%) i wapnia (realizacja norm w zakresie 70—77%) oraz mniej-
sze magnezu (86-96% norm). Z uwagi na brak polskich norm, obliczona w ba-
daniach zawarto§¢ manganu w diecie odniesiono do norm Institute of Medicine
of the National Academies w USA. Oszacowana zawarto§¢ manganu wahala si¢
w poszczegolnych grupach od 3.8 do 4,0 mg, czyli 211-222% zalecanej wielkosci
spozycia. Zawarto$¢ sktadnikow mineralnych w catodziennych racjach pokarmo-
wych kobiet o prawidtowej masie ciata oraz z nadwaga i otyloScia oceniala takze
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Stefanska 1 wspotpr. (14). U kobiet z prawidlowa masa ciata (przy iloéci energii nie
pokrywajacej zalecen) stwierdzita ona niedobory potasu (59,1%) i wapnia (50,7%)
oraz nadmierne spozycie sodu (201,4%), fosforu (202,0%), zelaza (116,2%), cynku
(130,9%) i miedzi (157,1%). W diecie kobiet z nadwaga (warto$¢ energetyczna nie
pokrywata zalecen) stwierdzono zbyt niska podaz potasu (75,4%) i wapnia (50,6%)
oraz wyzsza od zalecanej sodu (216,2%), fosforu (196,7%), zelaza (142,5%), cynku
(141,2%), 1 miedzi (200%).

Zawartos¢ witaminy A w dietach badanych studentek w grupach z niedowaga
i nadwaga byla zblizona i wynosita odpowiednio 904,8 ug i 906,8 pg, a w grupie
z normowaga 880,8 ug, co stanowito 176—181% zalecanej normy. Zapotrzebowanie
na witaming E takze bylo realizowane w nadmiarze w grupie z niedowaga i nor-
mowaga (119-120% normy). Znaczny niedobor w diecie studentek stwierdzono
w przypadku witaminy D. Srednia racja pokarmowa pokrywata zaledwie w 54—6%
normg na poziomie wystarczajacego spozycia (9). Podobny stopien realizacji normy
na witaming A stwierdzono w pracy Ustymowicz-Farbiszewskiej 1 wspolpr. (15).
Spozycie tej witaminy w grupie studentek I i III roku-pokrywato zalecana norme
odpowiednio w 123% i 118%, witaminy D zaledwie na poziomie 35% i 38% , a wi-
taminy E w ok. 70% normy wystarczajacego spozycia.

W przypadku witamin rozpuszczalnych w wodzie stwierdzono znaczny niedobor
folianow (dieta badanych studentek pokrywata 70-74% ich zalecanego spozycia)
oraz znaczny nadmiar witaminy B,, (160-165% normy) i C (176—198% normy).

WNIOSKI

1. Na podstawie wskaznika BMI stwierdzono u 74,7% kobiet prawidlowe pro-
porcje masy ciala i wzrostu. Nizsza od normatywnej masg ciala wykazano u 14,5%,
wyzsza natomiast u 10,1% badanych studentek.

2. Nie stwierdzono istotnych statystycznie rdznic w wartosci energetycznej i za-
wartos$ci sktadnikéw w CRP grupy studentek o prawidlowej masie ciata, studentek
z niedowaga i z nadmierng masa ciata.

3. Spozycie btonnika w badanej grupie byto znacznie nizsze od wystarczajacego
spozycia.

4. W dietach badanych kobiet stwierdzono nadmiar fosforu, manganu, witamin
A, E, B,, 1 C oraz niedobdr potasu, wapnia, magnezu i witaminy D.

E. Gtodek, M. Gil

THE DEGREE OF REALIZATION OF NUTRITION STANDARDS IN WOMEN
WITH DIFFERENT LEVELS BODY MASS INDEX

Summary

The aim of this study was to evaluate the realization of nutrition standards in women students of dif-
ferent weight to height ratios (BMI). Weight to height ratio disorders were found in 24.6% of the studied
population. The body weight lower than the standard weight was found in 14.5% of women students,
while excessive body weight was observed in 10.1% of the analyzed population. In daily food rations of
women students there were found energy deficiencies and the average energy value of daily food ration
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of examined women students with underweight is 1763 kcal, in women students with normal weight it is
1664 kcal, and in women students with overweight it is 1506 kcal at too high an intake of carbohydrates.
The intake of fibre in the examined group ranged from 15,4-16,7 g at the adequate intake of 25 g. In the di-
ets of the examined women there was found an excess of phosphorus, and manganese, and vitamins A, E,
B,, and C. There was also observed a deficiency of potassium, calcium and magnesium, and vitamin D.
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