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Celem pracy byla analiza zawartosci Fe i Zn oraz witamin A i C w calodzien-
nych racjach pokarmowych studentek I roku pielegniarstwa i 1V roku farmacji
UM w Bialymstoku. Przeanalizowano wzajemnq zaleznos¢ miedzy analizowanymi
pierwiastkami i witaminami. Podaz Fe i Zn w CRP studentek obu grup nie pokry-
wala normy, natomiast witamin przekraczata norme na poziomie bezpiecznym.
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Pierwiastki §ladowe, do ktorych naleza Fe i Zn stanowia mniej niz 0,01% suche;j
masy organizmu. Sg one niezbg¢dne w wielu procesach m.in. wzrosécie komorek, go-
jeniu si¢ ran, zapobiegaja przedwczesnemu starzeniu si¢, zapobiegaja powstawaniu
komérek nowotworowych (1, 2).

Witamina C odgrywa szczego6lna rol¢ w procesie wchianiania Fe z pozywienia.
Utatwia redukcj¢ Fe** do Fe?* w przewodzie pokarmowym przez poprawienie re-
sorpcji Fe niehemowego z nieorganicznych sktadnikéw pozywienia (3, 4).

Biologiczne dzialanie witaminy A to m. in. udziat w procesie widzenia, zapew-
nienie prawidlowej czynnosci tkanki nablonkowej, wzmacnienie uktadu immuno-
logicznego, udziat w syntezie biatek oraz w szeregu reakcjach metabolicznych. Zn
wchodzi w skiad dehydrogenazy alkoholowej — enzymu bioracego udziat w prze-
mianach wit. A, jego niedobory moga powodowaé obnizenie zdolnosci widzenia
w nocy lub przy stabym swietle (4, 5).

Okres studiéw to czas wzglednie duzej aktywnosci spotecznej mtodych ludzi,
a wielu z nich szczegdlnie po opuszczeniu domu rodzinnego nie ma odpowiednie-
go przygotowania do zapewnienia sobie wlasciwie zbilansowanej diety. Edukacja
zywieniowa, ktorej konsekwencjq jest racjonalne odzywianie pelni szczegolna rolg
w utrzymaniu zdrowia i dobrego samopoczucia.

Celem pracy byta analiza zawartosci Fe i Zn oraz witamin A i C w dietach stu-
dentek I roku pielggniarstwa (grupa badana) oraz grupy kontrolnej, ktora stanowity
CRP studentek I'V roku farmacji UM w Biatymstoku.
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MATERIAL I METODY

Od 74 studentek I roku pielggniarstwa (grupa badana) i 71 studentek IV roku far-
macji (grupa kontrolna) zebrano anonimowe, 3-dniowe, 24 godz. wywiady zywie-
niowe. Badania obejmowaty wszystkie osoby studiujace z ww. lat studiow. Srednia
wieku studentek grupy badanej wynosita 20,2+0,6, a grupy kontrolnej 23,4+ 0,6.

Wielkos$¢ spozytych porcji oszacowano na podstawie ,,Albumu fotografii produk-
tow 1 potraw” (6). Zawartos$¢ Fe, Zn i witamin C i A w CRP obliczono korzystajac
z programu FOOD-3, uwzgledniajacego straty sktadnikéw mineralnych i witamin
podczas zabiegéw kulinarnych i technologicznych. Uzyskane wyniki poréwnano
z dziennymi normami na poziomie bezpiecznym odpowiednimi do pici i wieku dla
0s6b o umiarkowanej aktywnosci fizycznej a nastgpnie poddano analizie statystycz-
nej przy pomocy testu t-Studenta. Przyjgto, ze dwie $rednie r6znig si¢ migdzy soba
jezeli p <0,05. Za prawidlowe uznano wartosci zawarte w zakresie od 90 do 110%
ww. normy (7). Okreslono w obu grupach odsetki diet z zawartoscia pierwiastkow
i witamin ponizej normy, w normie i powyzej normy oraz procent realizacji normy
na Fe, Zn i witaminy.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W tabeli 1 przedstawio— Tabela I. Zawarto$¢ zelaza, witaminy C, cynku, witaminy A w CRP stu-

’ . rr . dentek grupy badanej i kontrolnej
no $rednig zawartos¢ zela- o S
Table I. The content of Fe, vitamin C, Zn and vitamin A in daily food

za 1 Cynku> .oraz“ Wltamm: rations of female students in the study and control group
procent reahzaql norm na

: : : s oL Grupa Grupa

$;E;03%¥;a2$p E)a(ﬁlrtzj Sktadniki CRP badana kontrolna
n=74 n=71

i kontrolne;. =

7 X L, X (m 8,2 9,2

Srednia zawartos¢ Fe (mg)
W 3- dniowych racjach po- Fo Zakres (mg) 3,03-15,0 2,9-27,9
karmowych studentek pie- SD (mg) 2,87 3,88
ngniarstwa by}a bardzo % realizacji normy 58,7 65,7
niska, bo wynosita 8,2 mg/ X (mg) 76,9 76,6
dzien. Stanowi to okoto Wi o |22kres (mg) 7,36-248,3 2,5-197,5
59% normy na poziomie ft.

. X SD (mg) 46,9 43,9
E:Zfalgfozsli)}g?ch Isl?;gg:lltisl: % realizacji normy 128,1 127,6
grupy kontrolnej zawar- X (mg) 7,9 8,65
tos¢ tego mikropierwiastka oy L23Kres (Mg) 3,2-22,0 2,78-23,0
byla nieznacznie wyzsza, SD (mg) 3,19 3,68
a procent realizacji normy % realizacji normy 79,6 86,5
takZe. Wy%)szy bo WyIlOSll X (1g) 892,8 870,2
praé?éfirfii@awartoéc’ 70 | wia [Z2Es (19) 126,0-5996,3 | 82,0-5034,4
w jadtospisach grupy ba- SD (ng) 977.6 7546
danej znajdowala sie poni- % realizacji normy 148,8 145,0

Zej poziomu bCZpieCZIngO Nie stwierdzono réznic istotnych statystycznie
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i wynosita 7,96 mg/dzien, co stanowito 79,6% realizacji normy. W grupie kontrolnej
srednia zawartos$¢ pierwiastka w dietach byta wyzsza bo wynosita 8,65 mg/dzien, co
stanowito 86,5% realizacji normy.

Roznice $rednich zawartosci Fe 1 Zn w CRP badanych obu grup sa statystycznie
nieistotne.

Niedobory Fe i w mniejszym stopniu Zn w dietach mlodych kobiet wykazuje
wielu autoréw (8,9). Schlegel-Zawadzka i wspolpr. stwierdzili 80% zawarto$¢ Fe
w dietach mtodych kobiet z Wielkopolski ($redni poziom zawartosci Fe w CRP
wynosit 11,2 mg) i prawidtowa zawartos¢ Zn (8). Marzec 1 wspotpr. w dietach stu-
dentow Akademii Medycznej w Lublinie stwierdzili niedobor Fe wynoszacy ok.
30% poziomu bezpiecznego i niedobory Zn zwtaszcza w CRP kobiet (9,10). W ba-
daniach wlasnych w dietach studentéw studiow niestacjonarnych stwierdzano roéw-
niez niska zawarto$¢ Fe i nieco mniejsze niedobory Zn (11). Jaworowska i wspotpr.
wskazuja na ponad 30% niedobdr Fe i w niewielkim stopniu niedobér Zn w CRP
studentéw Collegium Medicum w Bydgoszczy (12). Bujko i wspotpr. w dietach stu-
dentéw SGGW stwierdzit spozycie Zn w granicach 90% normy (13). Uwaza sig,
ze zawarto$¢ sktadnikow pokarmowych w granicach 90% poziomu bezpiecznego
nie stanowi zagrozenia zdrowotnego, wskazuje jednak na niekorzystne zwyczaje
zywieniowe, a wigksze niedobory wymagaja juz jego korekt (13). Przy niskiej za-
wartosci Fe w dietach ma to niekorzystny wptyw na zdrowie kobiet i w przysziosci
na ich potomstwo (14).

Wg danych swiatowych co najmniej 20% ludnosci na §wiecie dotknigta jest nie-
doborami Zn. Jest to konsekwencja spozywania produktéw o duzej zawartosci fity-
nianéw oraz bardziej oczyszczonej, przetworzonej i konserwowanej zywnosci, co
obniza biodostgpnos¢ tego pierwiastka (2).

Analiza zawarto$ci pierwiastkow w CRP wskazuje na zle nawyki zywieniowe
studentéw zaré6wno rozpoczynajacych studia w uczelni medycznej (studentki pie-
legniarstwa) jak i po kilkuletniej nauce (studenci farmacji).

Srednia zawartos¢ witaminy A w CRP obu grup byta podobna. Przekraczata znacz-
nie normg¢ na poziomie bezpiecznym (grupa badana 892,8 pg/dzien, grupa kontrolna
870 ng/dzien). Procent realizacji normy byt rowniez wysoki, wynosil prawie 150%
na poziomie bezpiecznym. Nie stwierdzono istotnosci statystycznej rdéznic srednich
zawartosci tej wit. w jadtospisach.

Roéwniez zawartos¢ wit C w jadtospisach studentek obu grup byta podobna i prze-
kraczata norme na poziomie bezpiecznym. Srednia zawarto$é¢ wynosita ok.77 mg/
dzien, a procent realizacji normy byl przekroczony (wynosit ok. 128%). Roznice
srednich zawartosci wit C w dietach obu grup byly nieistotne statystycznie.

W tabeli II przedstawiono odsetki diet z okre§lona zawartoscia analizowanych
witamin i mikropierwiastkow.

W ponad 90% diet zaréwno z grupy badanej i kontrolnej zawarto$¢ Fe znajdowata
si¢ ponizej normy, w jadlospisach okolo 7% grupy badanej i niewiele ponad 1%
grupy kontrolnej znajdowata si¢ w normie na poziomie bezpiecznym. Tylko w die-
tach 5,7% studentek grupy kontrolnej zawartos¢ Fe byta powyzej normy. W grupie
badanej takiej zawartosci Fe w CRP nie stwierdzono.

Odsetek CRP grupy badanej z zawarto$cia Zn ponizej normy wynosit 73%
142,3% jadlospisow grupy kontrolnej. W 16,2% diet grupy badanej i prawie trzy-
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krotnie Wyzszym odsetku gru- Tabela Il. Odsetki CRP badanych z okreslong zawartoscig zelaza,
. e witaminy C, cynku, witaminy A

py kontrolnej zawarto$¢ tego

pierwiastka byla w normie,

w 10,8% CRP grupy badane;j

Table ll. The percentage of daily food rations of female students
with definite content of Fe, vitamin C, Zn and vitamin A

i 12,6% kontrolnej zawartosc¢ o Grupa Grupa
7n znaidowata si . Skfadniki CRP badana | kontrolna
znajdowala si¢ powyzej =74 | n=71

normy. — -

Prawie 26% diet studentek ponizej normy (%) 93,2 92,9
z grupy badanej i 32% gru- Fe norma (%) 6,8 1,4
py kontrolng nie Wypeimalio powyzej normy (%) 00 57
normy na wit. C na poziomie —
bezpiecznym.  Wymieniona ponizej normy (%) 257 324
norma byta realizowana w 1/3 Wit. C norma (%) 33,8 19,7
CRP grupy badanej i ok. 20% powyzej normy (%) 40,5 47,9
diet grupy kontrolnej. Ponad onize] normy (%) 230 123
40% jadtospisow grupy bada- ponizey normy ’ ’
nej i ok. 50% grupy kontrol- Zn norma (%) 16,2 45,1
nej zawieralo wit. C pOWyZC] powyzej normy (%) 10,8 12,6
noé)ncllZétek diet obu grup za- ponize] normy (%) 297 281
wieral wit. A ponizej normy | Wit A | norma (%) 338 32,4
(ok. 29%), w normie bylo powyzej normy (%) 36,5 39,5

33,8% diet z grupy badane;j
i 32,4% z grupy kontrolne;.
Procent CRP zawierajacy wit. powyzej normy to 36,5% grupy badanej i 39%, grupy
kontrolne;j.

W doniesieniach autorzy wskazuja na przekroczenia wartosci poziomu bezpiecz-
nego tej witaminy w dietach (5,13), nie sa one jednak tak wysokie jak stwierdzone
Ww niniejszej pracy (nie przekraczaja 130% normy). Badania wykonane przez Szpo-
nara 1 wspolpr. w 2002 r. (za 5) wykazaty, ze spozycie wit. A bylo wysokie w sto-
sunku do normy, niezaleznie od ptci i wieku badanych. Wysoka zawartos¢ tej wita-
miny w jadlospisach spowodowana jest jej obecnoscia w bardzo wielu produktach
spozywczych pochodzenia zwierzgcego i beta-karotenu w produktach pochodzenia
roslinnego.

WNIOSKI

1. Podaz Fe i Zn w CRP studentek obu grup byta niewystarczajaca.

2. Zawarto$¢ witamin A i C w dietach znacznie przekraczata normy na poziomie
bezpiecznym.

3. W ramach promocji zdrowego stylu zycia i zapobiegania niedoborom w or-
ganizmie waznych pierwiastkow nalezy zwrdcic¢ szczegdlng uwage na poglebienie
wiedzy studentéw dotyczacej racjonalnego zywienia.
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ANALYSIS OF CHOSEN MICROELEMENTS AND VITAMINS IN THE DAILY FOOD
RATIONS OF FEMALE STUDENTS OF UM ON BIALYSTOK IN THE ASPECT
OF HEALTH-PROMOTING BEHAVIOURS CONCERNING RATIONAL NUTRITION

Summary

A balanced diet is based on supplying the body with all necessary nutrients in proper quantities and
proportions. It plays a major part throughout life, especially in young people who are particularly at risk
of dietary errors.

The study objective was to assess the content of Zn and Fe and vitamins A and C in the daily food
rations of female students of UMB. Anonymous three-day, 24h dietary recalls were collected from 74
female students of Nursing (study group) and 71 female students of Pharmacy (control group). The dietary
contents of chosen microelements and vitamins were calculated using the computer programme FOOD-3,
compared with safe norms and subjected to statistical analysis. The study revealed that the students’ diets
in both groups had a considerably lower content of Fe and Zn, as compared to the safe norm. However,
the vitamin content was found to be high. The analysis of the daily food rations of female students in the
study and control group indicates the necessity of qualitative dietary changes and education in the field
of rational nutrition.
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