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W pracy dokonano oceny zawartosci skiadnikow mineralnych w diecie 170
mezczyzn w wieku 55—64 lat, wykorzystujqc metode wywiadu ze spozycia pro-
duktow i potraw w czasie 24 godzin poprzedzajqcych badanie.

Przecietna zawartosé¢ skladnikow mineralnych w diecie mezczyzn nie odpo-
wiadala zaleceniom zywieniowym, poniewaz wystepowat niedobor w diecie Ca
i K, natomiast znaczny nadmiar Na, P, Fe, Zn oraz Cu. W celu zapewnienia pra-
widlowych ilosci sktadnikow mineralnych w diecie badanych mezczyzn nalezy
zaleci¢ zwiekszenie spozycia mleka i produktow mlecznych, zmniejszy¢ spozycie
migsa i jego produktow oraz zdecydowanie ograniczyé dostarczanie sodu z die-
1q.
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Odpowiednia podaz sktadnikéw mineralnych z pozywieniem jest niezbgdna do
prawidtowego funkcjonowania organizmu ludzkiego i dobrego stanu zdrowia. Nie-
prawidtowo zbilansowana dieta stanowi ryzyko wystapienia szeregu chorob dieto-
zaleznych, takich jak: nadcis$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, niektéore
nowotwory, otytos$é, cukrzyca, niedokrwistos¢ czy osteoporoza.

Sktadniki mineralne stanowig grupe zwiazkéw uczestniczacych w przebiegu wie-
lu proceséw biochemicznych zachodzacych w organizmie cztowieka. Poniewaz nie
moga by¢ one syntetyzowane przez organizm, jak szereg innych niezbgdnych sktad-
nikéw, dlatego muszg by¢ dostarczane wraz z pozywieniem w odpowiednich ilos-
ciach i proporcjach. Zrédtem sktadnikéw mineralnych dla cztowieka jest zywnosé,
w tym woda pitna, a takze suplementacja diety (1, 2, 3, 4).

Celem pracy byla ocena realizacji norm zywieniowych dotyczacych wybranych
sktadnikow mineralnych przez me¢zczyzn zamieszkujacych Biatystok.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w okresie od stycznia do kwietnia 2008 roku wsréd 170
mezezyzn zamieszkujacych Biatystok. Badani byli pracownikami jednego z zakta-
dow pracy w Biatymstoku, zaliczanego do przemystu metalowego. Srednia wieku
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grupy mezczyzn wynosita 59,5+2.5 lat, masa ciata 86,6+13,2 kg, natomiast wskaz-
nik masy ciata (BMI) 29,1+4,1 kg/m?. Do oceny sposobu zywienia wykorzysta-
no metod¢ wywiadu dotyczacego spozycia produktow i potraw w czasie 24 godzin
poprzedzajacych badanie. Wielkos¢ spozywanych porcji okreslano postugujac sig¢
»Albumem fotografii i potraw” (5). Uzyskane informacje z wywiadu wprowadzano
na biezaco podczas badania do programu komputerowego Dieta 2, opracowanego
przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie (6, 7). Uzyskane wyniki odnie-
siono do najnowszych norm zywienia dla mezczyzn w wieku 51-65 lat, przyjmujac
poziom sredniego zapotrzebowania (8). Algorytm programu liczacego uwzglednit
wspotczynnik korekcyjny strat sktadnikow mineralnych w trakcie obrdébki kulinar-
nej produktow i potraw.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE
Oceng zawartosci sktadnikdw mineralnych w diecie mg¢zczyzn na podstawie spo-
zycia produktow i potraw w okresie 24 godzin poprzedzajacych badanie przedsta-

wiono w tabeli I 1 II.

Tabela |. Zawarto$¢ makroelementéw w racjach pokarmowych mezczyzn
Table I. The content of macroelements intake in daily food rations in men

Makroelementy (mg) x+SD Norma (mg) wg Jarosza (8) % pokrycia normy
Na 5779,3+1605,6 1400 413%
K 4094,2+1119,5 4700 87%
Ca 480,3+217,9 1300 37%
P 1467,3+302,7 580 253%
Mg 387,2+101,9 350 110%

x — érednia arytmetyczna, SD — odchylenie standardowe

Tabela Il. Zawarto$¢ mikroelementéw w racjach pokarmowych mezczyzn
Table Il. The content of microelements intake in daily food rations in men

Mikroelementy (mg) x+8D Norma (mg) wg Jarosza (8) | % pokrycia normy
Fe 15,3+4,9 6,0 255%
Zn 14,6+3,5 9,4 155%
Cu 1,5+0,4 0,7 214%
Mn* 58+2,4 2-5* 116%

X — $rednia arytmetyczna, SD — odchylenie standardowe
* zalecane dzienne spozycie dla dorostych wg tos-Kuczera (14).

W diecie badanej grupy mezczyzn stwierdzono wysoka zawartos$¢ sodu — 5779,3
mg, tj. 430% aktualnej normy (8). Przekroczenia zawartosci sodu (2510 mg) w die-
cie mgzczyzn w wieku 42—72 lata wykazata w wykonanych w 2001 roku w bada-
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niach Pol-MONICA Waskiewicz (1) oraz Szponar (12) w grupie mezczyzn w wieku
25-60 lat (5984 mg) jak i wérod mezczyzn powyzej 60 roku zycia (4677 mg) bada-
nych w roku 2000.

Zawartos¢ fosforu w diecie badanych mezczyzn wynosita 1467,3 mg, tj. 253%
normy (8). Zblizone wyniki odnotowat Szponar (12) w grupie me¢zczyzn w wieku
25-60 lat (1571 mg), natomiast nizsza zawartos¢ wystgpowata wsrdéd mezczyzn po-
wyzej 60 roku zycia (1290 mg).

Dieta badanych m¢zczyzn zawierata 387,2 mg Mg, co stanowito 110% normy.
W badaniach Waskiewicz (1, 2, 9, 10, 11) wielu populacji mezczyzn wykonanych
w latach 2001-2005, zawartos¢ Mg byta nizsza i wahata si¢ w granicach 231-306
mg, natomiast w cytowanych wyzej publikacjach Szponara (12) 308-388 mg.

W badanej grupie m¢zczyzn stwierdzono niedostateczna podaz takich makroele-
mentow jak Ca — 480,3 mg (37% normy) i K — 4094,2 mg (87% normy). W bada-
niach dotyczacych populacji mezczyzn w Polsce Waskiewicz wykazata wyzsza za-
warto$¢ Ca w ich dietach — w granicach 532-572 mg (1, 2, 9, 10), ale nizsza potasu
—3510 mg (1). W poréwnaniu do wynikow badan wlasnych, Szponar (12) stwierdzit
réwniez wyzsze poziomy Ca w diecie — w granicach 593—-641 mg, a zblizone potasu
3591-4330 mg.

Zawarto$¢ zelaza w diecie badanej grupy mezczyzn wynosita 15,3 mg, tj. 255%
normy. Podobng podwyzszong zawartos¢ (13,3—13,4 mg) zelaza w diecie populacji
mezczyzn wykazata Waskiewicz (1, 2), jak 1 Szponar — 13,9—16,8 mg (12) oraz Szaj-
kowski — 15,0-17,6 mg (13).

Dieta badanych megzczyzn zawierata 14,6 mg cynku, tj. 155% normy. Poréw-
nywalne wyniki, w graniach 11,3-14,5 mg, uzyskatl w swoich badaniach Szponar
(12).

Zawarto$¢ miedzi w diecie badanej grupy mezczyzn wynosita 1,5 mg, tj. 214%
normy, gdy w badaniach Szponara (12) wartosci wahaty w granicach 1,3—1,6 mg.

W diecie badanych mezczyzn zawartos¢ manganu wynosita 5,8 mg, tj. 116% nor-
my, przy zalecanym spozyciu przez £.os-Kuczere (14) w granicach 2—5 mg. Zblizone
do wynikow badan wiasnych odnotowat Szponar (12) w grupie me¢zczyzn w wieku
25-60 lat (6,0 mg) jak i wsréd mezezyzn powyzej 60 roku zycia (5,0 mg).

Uzyskane wyniki, dotyczace zawarto$ci sktadnikéw mineralnych w diecie mez-
czyzn, w poréwnaniu do innych badan byly zblizone, z wyjatkiem nizszej wartosci
Ca w diecie badanych mezczyzn (1, 2, 9, 11, 12, 13, 14).

WNIOSKI

1. Racje pokarmowe badanej grupy me¢zczyzn nalezy zbilansowac pod wzglgdem
zawartosci makro- i mikroelementow. Dieta mezczyzn powinna zawiera¢ zdecydo-
wanie wigksze ilosci Ca i K, natomiast mniejsze Na, P, Fe, Zn Cu.

2. Celem poprawy bilansu sktadnikéw mineralnych w diecie badanych mezczyzn
nalezy rozwazy¢ zwigkszenie spozycia mleka i produktdow mlecznych, natomiast
ograniczy¢ spozycie miesa czerwonego i jego produktéw. Zmniejszenie zawartosci
soli w diecie mozna osiagnaé poprzez eliminacj¢ zwyczaju dosalania potraw oraz
ograniczenie konsumpcji potraw zawierajacych sol.
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Summary

The aim of this study was to estimate the content of minerals in 170 men aged 55-64 years. We used
24-hours consumption records method.

The result showed that men daily minerals intake was not similar to RDAs. The highest deficiency
was observed in case of Ca and K. The content Na, P, Fe, Cu and Zn was too high. However, in order to
supply the proper amount of minerals in the diet it is recommended to increase the intake level of milk or
its product, reduce meat or its products and reduce Na in the diet.
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