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W CRP studentek i studentbw oszacowano zawarto$¢ sktadnikow mineral-
nych oraz podaz produktéw z poszczegblnych grup. Wykazano nadmierng podaz
sodu i fosforu, szczeg6lnie niskg potasu, wapnia, zelaza, miedzi w CRP
studentek, a w CRP studentow takze nadmierng podaz sodu i fosforu oraz zelaza
i cynku, a niskg miedzi. Ponadto badania wykazaly niskg podaz produktow
bogatych w btonnik, a wysoka produktoéw bogatych w thuszcze i cukier zaréwno
w CRP studentek jak i studentow.

Hasta kluczowe: catodzienna racja pokarmowa, studentki, studenci, sktadniki
mineralne.
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Cywilizacja przynosi ze soba wiele zagrozen dla jakoSci zywienia oraz wprowa-
dza zte nawyki zywieniowe. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia niewlasciwy
sposob zywienia w miodoSci ma znaczacy wptyw na rozwdj wielu przewlektych
chorob niezakaznych wieku dorostego, miedzy innymi takich jak otytos¢, choroby
uktadu krazenia i przewodu pokarmowego oraz nowotwordw (1). Szczegblnej
uwagi wymaga zywienie miodziezy studiujacej, w zywieniu ktorej obserwuje sie
wiele nieprawidtowosci wynikajacych ze specyfiki zycia studenckiego (nieregular-
ny tryb zycia, stres itp.). Najwazniejsze czynniki brane pod uwage przez studentow
przy zakupie i spozyciu zywnosci to indywidualne preferencje smakowe, wzgledy
zdrowotne i czynniki ekonomiczne, a najmniej istotne to reklama Zzywnoéci,
informacje pochodzace z radia i telewizji (2). Prawidtowe funkcjonowanie organiz-
mu cztowieka wymaga z zywieniowego punktu widzenia podazy wielu r6znorod-
nych sktadnikbw odzywczych. Szczegblna role w tym wzgledzie odgrywaja
sktadniki mineralne. Sa one materialem budulcowym i chociaz nie petnig funkcji
energetycznych, reguluja czynnosci ustroju, a zwiaszcza fizyczng i chemiczna
integralnos¢ komorek i tkanek. Przez zachowanie odpowiednich potencjatow
bioelektrycznych wptywaja takze na aktywnost enzymoéw i witamin. Niedobory
sktadnikdbw mineralnych moga powodowat liczne objawy patologiczne. Na przy-
ktad zaburzenia gospodarki wapniowo-fosforanowej prowadza do krzywicy, roz-
migkczenia kosci, czy osteoporozy. Zbyt niski poziom zelaza prowadzi do niedo-
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krwistosci, niska podaz magnezu, sodu czy potasu moze uposledzac funkcje uktadu
nerwowego. Niedobory sktadnikdw mineralnych moga byt przyczyna niedokrwien-
nej choroby serca (3).

Celem pracy byla ocena podazy sktadnikbw mineralnych oraz produktow
z poszczegoblnych grup w catodziennych racjach pokarmowych wybranej grupy
studentek i studentow.

MATERIALY | METODY

Materiat badawczy stanowity 24 godz. wywiady zywieniowe przeprowadzone
wsrod studentek i studentdw Il roku Wydziatu Inzynieryjno-Ekonomicznego,
kierunek zarzadzanie i inzynieria produkcji zywnosci, Akademii Ekonomicznej we
Wroctawiu. Wywiady przeprowadzono na przetomie roku 2000/2001 i objety:
w okresie jesieni 82 studentki i 34 studentbw, zima 97 studentek i 50 studentow,
wiosna 102 studentki i 48 studentow. Do weryfikacji wielko5ci porcji spozytych
positkow wykorzystano ,, Album porcji produktow i potraw” (4). W oparciu
0 przeprowadzone wywiady, za pomocg programu komputerowego FOOD 3.0
w CRP studentek i studentow oszacowano zawartoSt sodu, potasu, wapnia, fosforu,
magnezu, zelaza, cynku, miedzi i manganu. Srednig arytmetyczng, odchylenie
standardowe, mediang, warto$¢ minimalng oraz maksymalna obliczono za pomaca
programu MS Excel 2000. Uzyskane wyniki zgodnie z zaleceniami 1ZZ poddano
redukcji i pomniejszono o 10%, ze wzgledu na straty nieuniknione i technologicz-
ne. Otrzymane wyniki zawartoci sodu, potasu, wapnia, fosforu, magnezu, zelaza,
cynku, miedzi i manganu pordwnano z normami zywieniowymi na poziomie
bezpiecznym dla kobiet i mezczyzn umiarkowanie cigzko pracujacych, w wieku
19-25 lat (5), a spozycie produktow z poszczegblnych grup dla kobiet w wieku
21-59 lat i mezczyzn w wieku 21-64 lat z zaleceniami 1ZZ z 1987 r. na poziomie
ekonomicznym B (6).

WYNIKI | ICH OMOWIENIE

Oszacowang podaz sktadnikbw mineralnych oraz produktow z poszczegdlnych
grup w CRP studentek i studentow przedstawiono w tab. I, II, IlI, IV. Wartost
mediany zblizona jest do Sredniej arytmetycznej co oznacza, ze liczba jadtospisow
z wartosciami mniejszymi i wiekszymi od Sredniej jest podobna. Zawartost
sktadnikbw mineralnych w badanych CRP byfa bardzo zroznicowana o czym
Swiadczg wysokie wartosci odchylenia standardowego, a takze bardzo duze roznice
miedzy wartosciami minimalnymi i maksymalnymi.

Oszacowana zawartos¢ sodu w CRP studentek i studentdw wynosita Srednio
1789-3811 mg/dzieh (tab. I, 11) i realizowata norme w ok. 400—-600%.

Przyjmuje sie, ze maksymalna dzienna podaz sodu nie powinna przekraczat
2350 mg/osobe, co w przeliczeniu na sol kuchennag wynosi 6 g. Wedtug szacunkow,
w krajach wysoko rozwinigetych spozycie soli kuchennej znacznie przewyzsza ten
limit i wynosi nawet 26,3 g NaCl/dzieh. Nadmierne spozycie sodu jest problemem
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powszechnym i nadmierng jego podaz stwierdza sie w dietach réznych grup
ludnoéci (7, 8, 9). Wysokie spozycie chlorku sodu miedzy innymi zwigksza ryzyko
nadci$nienia tetniczego, nowotworbw przewodu pokarmowego, udardw moézgu (10,
11). Wzrost spozycia sodu o 1g/dobe powoduje wzrost wydalania wapnia Srednio
0 20-40 mg/dobe, co moze wywotat utrate 1% masy kostnej rocznie, niezaleznie
od dziatania innych czynnikow (12). Podaz sodu mozna ograniczy¢, stosujac
zywnos¢ niskosodows, zastepujac czesciowo chlorek sodu chlorkiem potasu.

Oszacowana zawartost potasu w badanych CRP wynosita 2518-3882 mg/dzieh
(tab. I, 1), realizujac norme na poziomie bezpiecznym dla studentek w ok. 74%, a dla
studentbw w ok. 100%. Uwaza sig, ze wyniki oceny teoretycznej z zastosowaniem
programu komputerowego FOOD dla potasu sa wyzsze o ok. 15% od wynikow anali-
tycznych (13). Zatem podaz potasu w badanych CRP moze byt nizsza o ok. 15%.

Niska podaz potasu (67—-77% normy) w racjach pokarmowych roznych grup
ludnosci stwierdzita Rutkowska i wspotpr. (13), natomiast w CRP w stotbwkach
przy internatach podaz potasu przekraczata normy dla miodziezy o 57-90% (9).
Oznakami niedoboru potasu moze byt ostabienie, rozdraznienie, nudnosci, apatia
i sennos€. U osdb z niedokrwiennag choroba serca moze wystgpi€ arytmia.

Podaz wapnia w badanych CRP studentek i studentdbw wynosita 740-1232
mg/dzieh (tab. I, 1) i realizowata norme w 62-103%. Zawarto$¢ wapnia w CRP
studentdw zimg i wiosna byta odpowiednia, a jesienia realizowata norme w 73%.
Natomiast w CRP studentek podaz wapnia byta najnizsza zima i realizowata norme
w zaledwie 62%.

Oszacowana &rednia podaz fosforu w badanych CRP byla wysoka, wynosita
1159-1958 mg/dzien (tab. I, Il) i realizowata normy studentek i studentow
w 129-217%.

Zatem Sredni wagowy stosunek Ca/P w CRP studentek wynosit: 1:1,4 jesienig;
1:1,6 zima i 1:2 wiosng, a w CRP studentow: 1:2 jesienig, 1:1,6 zimg i 1:1,8 wiosna,
podczas gdy zalecana wartos¢ wynosi 1,3:1.

Niska podaz wapnia przy duzej podazy fosforu stwierdzono w racjach pokar-
mowych roznych grup spoteczno-dochodowych (13), w racjach pokarmowych
w stotdwkach internatowych (9).

Nadmierna ilos¢ fosforu obniza przyswajalnos¢ wapnia, ktérego niedobor u dzie-
ci powoduje krzywice, u dorostych osteomalacje (demineralizacje) oraz osteo-
poroze w wieku starszym. Aby obnizy¢ zawartos¢ fosforu w diecie, nalezy
ograniczyt spozycie wedlin, szczegblnie wysokowydajnych, seréw topionych, zup
i deserbw w proszku oraz napojow typu cola, ktore zawierajg znaczne ilosci
fosforandw, dodawanych w procesie ich produkcji. Nalezy natomiast wzbogacit
diete w produkty takie jak: mleko i napoje mleczne, sery zbke, jarmuz, kapusta
wioska, natka pietruszki, ktore charakteryzuja sie korzystnym stosunkiem zawarto-
Sci wapnia do fosforu.

Oszacowana podaz magnezu w analizowanych CRP studentek wynosita
232-250 mg/dzieh, a studentdbw 311-387 mg/dzieh (tab. I, Il). Zatem CRP
studentek realizowaty norme w 78-84%, natomiast w przypadku CRP studentow
mozna przyjat, ze podaz magnezu odpowiadata normie. Podaz magnezu byta
jednak zroznicowana. Warto§¢ minimalna realizowata 20% normy, a maksymalna
przekraczata norme nawet 2—3-krotnie.
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Uwaza sig, ze wyniki oceny teoretycznej z zastosowaniem programu komputero-
wego FOOD dla magnezu sa wyzsze o okoto 15% od wynikow analitycznych (13).
W zwigzku z tym podaz magnezu w badanych CRP moze by¢ nizsza o ok. 15%.

Niedostateczne spozycie magnezu rzadko jest przyczyna niedoborbw tego
pierwiastka wsrdod ludzi zdrowych. Zmniejszenie podazy w diecie powoduje
zwigkszenie efektywnosci wchianiania oraz zmniejszenie wydalania z moczem
i katem. Przy niedoborach magnezu moga nastapic zaklocenia przebiegu wielu
reakcji enzymatycznych i metabolicznych w organizmie, zaktocenia ze strony
ukfadu sercowo-naczyniowego, nerwowego. Objawami niedoboru magnezu sa:
drzenie migéniowe, zaburzenia orientacji, urojenia, trudnosci w prawidtowym
mySleniu, drgawki, oczoplas, nadwrazliwos¢ stuchowa, nadciSnienie tetnicze,
czasem przewlekte biegunki. Nadmiar za§ moze powodowat depresje psychiczna,
spadek ciénienia tetniczego. Dobrym zrodtem magnezu miedzy innymi jest kakao,
groch, fasola, orzechy, kasza gryczana, ptatki kukurydziane.

Podaz zelaza w racjach pokarmowych studentek wynosita 10,6—-11,7 mg/dzien,
a studentéw 15,5-19,3 mg/dzieh (tab. I, I1). Norma dla studentek byta realizowana
w 76—84%, a dla studentow w 141-175%.

Znaczne roznice w podazy zelaza sg zwigzane z picia. Niedobory majg czesciej
miejsce w dietach kobiet i dziewczat (13), ale np. w CRP stotowek internatowych
podaz zelaza przekraczata zarbwno normy dla dziewczat jak i chtopcow (9).

Skutkiem niedoboru zelaza jest niedokrwistoS¢ oraz inne schorzenia, ktorych
objawami moga byt boéle glowy, zaparcia, wzdecia, mdtosci, tysienie, kruchost
paznokci, zadyszka, ostabienie, trudnosci w koncentracji, zajady, zmniejszenie
odpornoéci, zaburzenia metaboliczne. Konsekwencjg nadmiaru zelaza moze byt
zmniejszone wchtanianie innych sktadnikbw mineralnych (Zn, Cu), zwigkszone
ryzyko wystapienia infekcji, nowotwordw i choroby wiehcowej.

Oszacowana podaz cynku w analizowanych CRP studentek wynosita 9,3-9,7
mg/dzien, a studentow 14-17,7 mg/dzieh (tab. I, 11). Porbwnujac z normami, CRP
studentek realizowaty norme na poziomie bezpiecznym na cynk w 93-97%,
a w przypadku mezczyzn w 100-126%.

Niedobory cynku objawiajg sig migdzy innymi zmianami na skorze, sluzowkach,
wypadaniem wiosdw, niedoborami immunologicznymi, ostabieniem zdolnosci
rozrodczej ustroju, zaburzeniami smaku, wechu, kurza Slepota. Niedobory cynku
w diecie odpowiedzialne sa miedzy innymi za utrate apetytu u ludzi (14).

Oszacowana $rednia zawartos¢ miedzi w CRP studentek i studentdbw wynosita
1-1,9 mg/dzieh (tab. I, Il) i Srednio pokrywata zaledwie ok. 44% normy na
poziomie bezpiecznym dla studentek, a dla studentow ok. 71-84%. Podaz miedzi
w badanych CRP byfa bardzo zréznicowana (tab. I).

Objawami niedoboru miedzi sa niedokrwisto$¢, nie ustepujaca po podaniu
zelaza, pekanie naczyh krwionosnych, zwiekszona tamliwos¢ koésci, dysfunkcja
serca, podniesienie poziomu cholesterolu (zwiaszcza przy wysokim stosunku
Zn:Cu w diecie), brak pigmentacji skory. Dobrym zrodtem miedzi miedzy innymi
jest stonecznik, sezam, orzechy, watroba, nasiona roslin stragczkowych suchych,
kasza jaglana i gryczana, pieczarki, przetwory zbozowe, ryby, porzeczki.

Wartost ilorazu zawartosci Zn:Cu w badanych CRP studentek i studentow
wynosita 8,45-9,79 i rbznita si¢ od wartosci preferowanej dla tego ilorazu
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wynoszacej 6 (15). Wysoka wartos¢ ilorazu Zn:Cu w racjach pokarmowych
sprzyja, a spadek jego wartosci zapobiega niedokrwiennej chorobie serca. Jak
wykazujg badania racje pokarmowe charakteryzujace sie duzg zawartoscia thuszczu,
cukru i niska podazg btonnika, maja wysoka wartos¢ ilorazu Zn:Cu (15).

Oszacowana zawartos¢ manganu w badanych CRP wynosita 3,8—6,3 mg/dzieh
(tab. 1, ). Podaz manganu realizowata normy dla studentek w 100%, a dla
studentdw przekraczata o 6—-26% gobrna granice poziomu bezpiecznego normy.

Znacznie wyzsza podaz manganu (6,7-9,2 mg/dzieh) stwierdzono w CRP
w stotbwkach przy internatach (9).

Nadmiar manganu wydalany jest gtbwnie z zbtcig. Produkty bogate w mangan to
orzechy, przetwory zbozowe petnego przemiatu, czarne jagody, fasola, czekolada,
herbata.

Oszacowanie podazy produktow z poszczegolnych grup w analizowanych CRP
wykazuje nieprawidtowoéci (tab. I11, 1V). Srednia CRP studentek pokrywata zalecane
spozycia na: produkty zbozowe oraz mleko i przetwory mleczne w 60%, mieso,
wedliny i ryby w 81%, masto w 57%, ziemniaki w 39%, warzywa i owoce w 67%,
stragczkowe suche w 13%, natomiast podaz jaj w 150% i innych tluszczow w 153%.

Zaobserwowana w CRP studentek niska podaz masta moze byt niepokojaca, ze
wzgledu na warto§¢ odzywcza masta. Tiuszcz mleczny, dzigki specyficznemu
sktadowi kwasow ttuszczowych, jest najlepiej przyswajalnym ttuszczem jadalnym
(strawnost ok. 96%). Ponadto uwaza sie, ze kwas mastowy obecny w masle, a takze
CLA (sprzezone dieny kwasu linolowego — conjugated linoleic acid) moze byt
czynnikiem hamujacym rozwoj niektorych nowotworbw (16).

Rowniez podaz produktow z poszczegolnych grup w CRP ankietowanych
studentow wykazuje nieprawidtowosci (tab. 1V). Srednia CRP studentbw po-
krywata zalecenia na poziomie ekonomicznym B na: produkty zbozowe
w 76,5-89,7%, ziemniaki w 58,2%, warzywa i owoce w 77,7%, straczkowe suche
w 33,3%, migso, wedliny i ryby w 192,2%, masto w 138,9%, jaja w 333,3%, inne
thuszcze w 196,2%, cukier i stodycze 159%.

Stwierdzona niezgodna z zaleceniami podaz produktow z poszczegblnych grup
jest przyczyna deficytowej podazy sktadnikow mineralnych w analizowanych CRP
studentek i studentow.

Podsumowujac nalezy podkreslic, ze stwierdzone nieprawidtowosci w podazy
sktadnikbw mineralnych w CRP studentek, takie jak nadmierna podaz sodu
i fosforu, a szczegblnie niska potasu, wapnia, zelaza, miedzi, a w CRP studentbw
nadmierna sodu, fosforu, zelaza, cynku, a mata miedzi moga stanowic zagrozenie
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu i moga byt przyczyna ztego stanu
zdrowia, a wiec roznych schorzeh. Nalezatoby przy tym zaznaczy¢, ze wyniki
oceny teoretycznej z zastosowaniem programu FOOD s3a zgodne z wynikami
analitycznymi dla wapnia, fosforu i zelaza, natomiast dla magnezu i potasu wyniKki
teoretyczne sa wyzsze od analitycznych o ok. 15% (13).

Nieprawidtowosci w podazy produktdow z poszczegblnych grup w CRP zardbwno
studentek i studentdw, a wiec niska podaz produktow bogatych w btonnik, wysoka
natomiast produktow bogatych w ttuszcze i cukier sg potwierdzeniem wysokiego
ilorazu Zn:Cu, stwierdzonego w badanych CRP, niekorzystnego dla zdrowia,
sprzyjajacego niedokrwiennej chorobie serca.
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Tak wigc zasadne jest upowszechnianie zasad prawidtowego zywienia, polegaja-
ce na systematycznym popularyzowaniu wiedzy o zywnosci i zywieniu opartej na
aktualnych i pewnych wynikach badah naukowych.

WNIOSKI

1. Stwierdzone nieprawidtowosci w CRP studentek i studentbw w podazy
sktadnikbw mineralnych oraz niskiej w stosunku do zaleceh podazy produktow
bogatych w btonnik, a wysokiej produktow bogatych w ttuszcze i cukier moga
stanowit zagrozenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu i zdrowia.

2. Uzyskane wyniki wskazujg na koniecznos¢ prowadzenia edukacji zywienio-
wej wsrdd studentek i studentow Wydziatu Inzynieryjno Ekonomicznego Akademii
Ekonomicznej we Wroctawiu.

E. Przysiezna, A. Wasilewska

REALIZATION OF RECOMMENDED DIETARY ALLOWANCES
FOR SELECTED MINERALS IN DAILY DIETS OF STUDENTS FROM ECONOMICS
UNIVERSITY OF WROCLAW

Summary

The aim of this study was to estimate the content of mineral components and supply of products in
daily food rations (DFR) from of female and male students. As indicated by results of DFR of female
students degree of realization the recommended level intake was 400% for natrium, 74% for potassium,
70% for calcium, 129% for phosphorus, 78-84% for magnesium, 76-84% for iron, 44% for copper. In the
case of DFR of male students the degree of realization of recommended intake was 600% for natrium,
129% for phosphorus, 141-175% for iron, 100-126% zinc, 71-84% for copper, 106-126% for manganese.
The intake in DFR of male students of meat and meat products and fish, butter, eggs, other fats, and
sugar and sweets was too high, while the intake cereal products, potatoes, vegetables and fruits, legume
seeds was too low. In the case of DFR of female students supply eggs, other fats was to high, but cereal
products, potatoes, vegetables and fruits, legume seeds, meat and meat products and fish, butter, milk
and products was to low. The intake of products of rich dietary fibre was to low, but supple products rich
of fat and sugar was to high in DFR of female and male students.
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