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Celem pracy byla ocena wplywu spozycia sodu, potasu, wapnia, fosforu,
magnezu, zelaza, cynku, miedzi i manganu oraz podejmowanej aktywnosci
fizycznej na stan mineralny organizmu studentek. Wsrod 79 badanych
przeprowadzono wywiady zywieniowe, ktore oceniono wykorzystujqc program
Dieta 4.0. AktywnoSé fizycznq oszacowano przy pomocy przeprowadzonych
ankiet. Stezenie mineralow kostnych i stan mineralny organizmu zmierzono
przy uzyciu analizatora sktadu ciala InBody 720. Aktywnos¢ fizyczna byla
podejmowana przez 42% grupy studentek, ktore spozywaly wiecej mineratow,
ale nie skutkowato to zmiang stanu mineralnego ich organizmu.
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Czynnikiem niezbednym do prawidtowego wzrostu oraz rozwoju organizmu
jest dostarczanie makro- i mikroelementoéw z dieta oraz regularne podejmowanie
aktywnosci fizyczne;j.

Celem niniejszej pracy byla ocena wptywu spozycia sodu (Na), potasu (K),
wapnia (Ca), fosforu (P), magnezu (Mg), zelaza (Fe), cynku (Zn), miedzi (Cu)
1 manganu (Mn) oraz podejmowanej aktywnosci fizycznej na ogolny stan mineralny
organizmu, w tym st¢zenie mineratow kostnych studentek.

MATERIALY | METODY

Wywiad zywieniowy, dotyczacy 24-godzinnego spozycia produktéw i potraw
oraz poszczegdlnych preparatéw suplementow diety, przez 3 kolejne dni (2 dni pracy
oraz 1 dzien wolny) przeprowadzono wsrdd studentek Uniwersytetu Medycznego w
Biatymstoku (UMB) z kierunkow: Analityki Medycznej (V rok, n = 20), Dietetyki
(Vrok,n=19)iKosmetologii (Il rok, n=40) w wieku 19-25 lat. Wielko$¢ spozytych
porcji oszacowano na podstawie ,,Albumu fotografii produktéw i potraw” (1).
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Otrzymane wyniki poddano analizie przy uzyciu programu komputerowego Dieta
4.0, ktéry zostal opracowany przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie
W oparciu o najnowsze ,,Tabele sktadu i wartoéci odzywczej zywnosci” (2).

Do najpopularniejszych suplementow diety, stosowanych przez studentki,
nalezaty: preparaty magnezu (15,69%), Belissa (7,69%) i Merz Special (7,69%) oraz
preparaty witamin z grupy B (5,77%). Wykazano, iz 66% ankietowanych stosowato
suplementy diety w ciagu ostatniego roku.

Uzyskane rezultaty porownano do zalecanych dziennych norm dla
poszczegdlnych sktadnikow mineralnych: na poziomie Al (Adequate Intake —
wystarczajacego spozycia) dla Na, K, Ca i Mn oraz na poziomie EAR (Estimated
Avarage Requirement — Sredniego zapotrzebowania grupy) dla P, Mg, Fe, Zn i Cu.
Dla Mn przyj¢to zalecenia Narodowej Akademii Nauk Standéw Zjednoczonych (3,
4). Podczas oceny spozycia sodu nie uwzgledniono dosalania potraw.

Aktywnos$¢ fizyczna oceniono na podstawie przeprowadzonych autorskich
kwestionariuszy. Dokonano podziatu na osoby ¢wiczace oraz nie¢wiczace.

Mineraty znajdujace si¢ w organizmie dzieli si¢ na kostne (stanowiace okoto
80% wszystkich mineralow ciala) oraz pozakostne. Zawarto$§¢ mineratéw kostnych
oraz stan mineralny organizmu (calkowita zawarto§¢ mineralow w organizmie)
zmierzono przy uzyciu analizatora sktadu ciata (InBody 720, Body Composition
Analyser).

Otrzymane wyniki poddano analizie statystycznej za pomoca programu
komputerowego Statistica vs. 9.0 StatSoft, MS Office.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Intensywna praca i brak wolnego czasu wymusza u wielu oséb zaniechanie
wykonywania ¢wiczen fizycznych oraz brak spozycia odpowiedniej ilosci
sktadnikow mineralnych (5).

Warto$¢ energetyczna analizowanych diet, zebranych podczas wywiadow
zywieniowych studentek wynosita $rednio 1626,47 + 552,9 kcal, co wskazuje na
stosowanie diet niedoborowych, prawdopodobnie w celu obnizenia masy ciata.
Podobna tendencj¢ wsrod studentéw wykazali inni autorzy: Omeljaniuk i wsp. (6)
oraz Socha i wsp. (7) wérod studentek Wyzszej Szkoty Kosmetologii i Ochrony
Zdrowia w Bialymstoku oraz Czapska 1 wsp. (8) Stefanska i wsp. (9) wsrdd
studentéw uczelni medycznych.

Wykazano, ze spozycie makroelementow z dieta oraz suplementami diety
wynosito dla fosforu powyzej normy EAR (206%), sodu powyzej normy Al (185%),
dla potasu i wapnia byto ponizej normy Al i wynosito odpowiednio: 58% 1 79%
(Tab. I). Spozycie badanych mikroelementow, a szczegdlnie zelaza i manganu,
byto powyzej normy. Analiza spozycia sktadnikdw mineralnych z dieta w Polsce,
przeprowadzona wsrod studentdw i oso6b dorostych, wykazata podobne tendencje
oraz btedy zywieniowe (7, 9—11). Istotnym skutkiem zdrowotnym diet ze zbyt duza
podaza sodu moga by¢ choroby ze strony uktadu krazenia, natomiast onsekwencja
diet bogatych w fosfor, a ubogich w wapn moze by¢ zwigkszone ryzyko wystapienia
osteoporozy (12).
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Tabela |.Dzienne spozycie ogétem makro- i mikroelementéw przez badane studentki UMB.
Table I. Daily consumption altogether macro- and microelements by students of Medical University of Bialystok.

. . | Studentki bez dodat- Studentki z dodatko-
Wszystkie studentki .
Sktadnik mineralny Srednia + SD , kOV‘{eJ AF . e AF
. " Srednia = SD Srednia = SD
(Min. — Max.) . .
[mg/osobe/dobe] (Min. — Max.) (Min. — Max.)
a b c
MAKROELEMENTY
Na 2775,04 + 9275 2720,74 + 1063,2 2850,73 + 705,1
(842,61 - 7591,29) (842,61 — 7591,29) (1243,26 — 4915,33)
K 2741,94 + 702,4 2634,94 + 737,6 2891,1 + 631,0
(1543,02 - 5574,46) | (1561,69 — 5574,46) (1543,02 — 4215,45)
Ca 787,80 = 282,6 763,44 + 277,3 821,74 + 290,7
(284,29 - 1796,70) (284,29 - 1585,28) (412,87 — 1796,70)
P 1193,88 + 307,7 1120,70 + 279,5 (2559533% 4212:;%05,)16)
(595,32 - 2220,96) (646,26 — 2184,56) p,,<0,02
M 304,83 + 82,2 291,36 + 87,5 323,61+ 71,3
9 (146,55 - 567,26) (151,76 — 567,26) (146,55 — 465,83)
MIKROELEMENTY
Fe 15,80 = 14,9 15,54 = 16,4 16,16 = 12,7
(4,86 — 75,38) (4,86 — 75,38) (5,87 — 54,82)
- 10,83 + 5,5 9,66 + 4,9 (;21’;7_ ;75;3)
(5,09 - 27,73) (5,09 - 26,51) p,,<0,05
Cu 1,14 = 0,7 1,09 = 0,7 1,22+ 0,6
(0,52 - 3,68) (0,54 - 3,68) (0,52 - 3,38)
Mn 485 +22 4,68 + 2,3 5,09 + 2,0
(1,48 - 14,61) (1,48 -14,61) (1,77 - 9,90)

SD - odchylenie standardowe,

Al — wystarczajace spozycie (dla Na: 1500mg; K: 4700mg; Ca: 1000mg; Mn: 1,8mg),

EAR - $rednie zapotrzebowanie grupy (dla P: 580mg; Mg: 255mg; Fe: 8mg; Zn: 6,8mg; Cu: 0,7mg),

AF — aktywnos¢ fizyczna

W oparciu o przeprowadzony pomiar ogélnego stanu mineralnego organizmu
stwierdzono prawidlowe zawartosci mineralow ogétem u 83,5% studentek,
natomiast pozostate miaty obnizone stezenie (16,5%).

Do waznych mineratéw kostnych naleza wapn, fosfor oraz magnez. Badania
z wykorzystaniem analizatora sktadu ciata wykazaty, ze wigkszos¢ (80%) badanych
studentek charakteryzowata si¢ prawidlowa zawarto$cia mineralow kostnych;
warto$¢ oscylowata w przedziale okre$§lonym dla poszczegdlnych osob.
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Sposrdd osob, u ktorych oceniono stezenie mineratldw w organizmie ponizej
normy, dodatkowa suplementacj¢ stosowato 30,8%. Natomiast wsrod o0sob
charakteryzujacych sig stezeniem mineratéw kostnych ponizej normy, suplementy
stosowato 71,4% respondentek. W grupie badanych, ze st¢zeniem mineratow
kostnych powyzej normy, diet¢ uzupetnialo suplementami 44,4% badanych.
Przyjmowanie suplementéw diety miato istotny wplyw na spozycie nastgpujacych
sktadnikéw mineralnych: Mg, Cu, Mn (p<0,05) oraz Fe i Zn (p<0,01).

Mala aktywno$¢ fizyczna moze skutkowa¢ rozwojem nadwagi oraz chordb
cywilizacyjnych, o czym wnioskowali Czapska 1 wsp. (13). Na podstawie badan
ankietowych stwierdzono, ze tylko 42% studentek podejmowata aktywnos$¢ fizyczna.
Wykazano, iz osoby podejmujace aktywnos¢ fizyczna spozywaty wigcej sktadnikdw
mineralnych; w tym istotnie wyzsze spozycie wykazano dla fosforu (p<0,01) i cynku
(p<0,02). Studentki ¢wiczace dostarczaty z dieta wigcej sktadnikow mineralnych,
ale nie skutkowato to zmiana BMI, SMM, zawartos$cia mineraléw catkowitych oraz
mineratéw kostnych (Tab. II).

Tabela Il. Studentki éwiczace i nieéwiczace — poréwnanie wybranych parametrow
Table II. Physically active and non-active student — comparision of the selected parameters

Badane studentki
Badany parametr Aktywnosé fizyczna dodatkowa

Nie Tak
Energia [kcal] 1640,4 1607,0

BMI [kg/m?] 21,4 21,6

SMM [kg] 23,8 24,2
Mineraty catkowite [kg] 3,173 3,208
Mineraly kostne [kg] 2,648 2,676

WNIOSKI

1. Catodzienne racje pokarmowe studentek charakteryzowaty si¢ niewtasciwym
zbilansowaniem pod wzgledem badanych sktadnikéw mineralnych.

2. Konsekwencja niewlasciwie zbilansowanej diety byt obnizony ponizej normy
stan mineralny ogoélny —u 16,5% i kostny — u 9% badanych.

3. Aktywno$¢ fizyczna byla podejmowana przez okoto potoweg (42%)
badanych studentek, ktére dostarczaly z dieta i suplementami wigcej mineratow,
w szczeg6lnosci fosforu i cynku.

4. Deklarowana przez studentki aktywno$¢ fizyczna nie miata istotnego wplywu
na zawartos¢ mineratow catkowitych oraz kostnych.
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THE INFLUENCE OF MINERAL INGREDIENTS CONSUMPTION WITH DIET
AND PHYSICAL ACTIVITY ON THE MINERAL STATUS OF STUDENTS

Summary

The aim of this study was to evaluate the influence of macro elements (sodium, potassium, calcium, pho-
sphorus, magnesium) and micro elements (iron, zinc, copper and manganese) and physical activity on mi-
neral status and bone mineral concentration among students. We performed a dietary interview (24-hour
questionnaire for 3 days) among 79 women students, 19 — 25 year olds. Mineral status and bone mineral
concentration were measured by body composition analyser (InBody 720). Diets of students from Medical
University of Bialystok were inbalanced regarding the observed macro- and microelements and, in conse-
quence, the mineral status of students can be below the norm. The declared physical activity did not have
any significant influence on the total content of minerals and bone mineral concentration.

PISMIENNICTWO

1. Szponar L., Wolnicka K., Rychlik E.: Album fotografii produktow i potraw. 1ZZ, Warszawa, 2000.- 2. Ku-
nachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci. PZWL,
Warszawa, 2005.- 3. http://fnic.nal.usda.gov. National Academy of Sciences. Institute of Medicine. Food
and Nutrition Board. Dietary Reference Intakes: Recommended Intakes for Individuals.- 4. Jarosz M.,
Buthak-Jachymczyk B.: Normy zywienia cztowieka; podstawy prewencji otylosci i chordb niezakaznych.
Wyd. Lek. PZWL, Warszawa, 2008.- 5. Klos A., Bertrandt J., Stezycka E., Szymanska W.: Zawarto$¢
miedzi, cynku, magnezu i manganu w catodziennej racji pokarmowej stosowanej w zywieniu studentow
Szkoty Gtéwnej Stuzby Pozarniczej w Warszawie. Bromat. Chem. Toksykol., 2011; 44 (3): 336-340.- 6.
Omeljaniuk W.J., Socha K., Markowska D.: Sposob odzywiania studentek Wyzszej Szkoty Kosmetologii
i Ochrony Zdrowia w Biatymstoku w przypadku tradziku skory. Bromat. Chem. Toksykol., 2011; 44 (3):
484-490.- 7. Socha K., Borawska M.H., Markiewicz R., Charkiewicz W.J.: Ocena sposobu odzywiania stu-
dentek Wyzszej Szkoty Kosmetologii i Ochrony Zdrowia w Biatymstoku. Bromat. Chem. Toksykol. 2009;
42 (3): 704-708.- 8. Czapska D., Ostrowska L., Stefanska E., Karczewski J.: Ocena zawarto$ci wybranych
sktadnikow mineralnych w catodziennych racjach pokarmowych studentéw uczelni medycznej w latach
2003/2004 i 2008/2009. Bromat. Chem. Toksykol., 2009; 42: 723-727.- 9. Stefanska E., Ostrowska L.,
Czapska D., Karczewski J.: Ocena poziomu spozycia wybranych sktadnikow mineralnych (Na, K, P, Ca,
Mg, Fe, Zn) wystegpujacych w catodziennych racjach pokarmowych studentow AMB. Bromat. Chem.
Toksykol., 2005; 37 (supl.): 209-211.- 10. Dybkowska E., Swiderski F., Waszkiewicz-Robak B.: Spozycie
sktadnikéw mineralnych w polskiej diecie. Zyw. Cztow. Metabol., 2005; 32 (supl. 1): 200-204.-

11. Oledzka R., Koztowska B., Wisniewska J., Moczydlowska 1., Niedzwiedzka M., Jelinska M.: Ocena
poziomu spozycia wapnia, fosforu i magnezu w catodziennych racjach pokarmowych studentow. Zyw.
Cztow. Metab., 2003; 30: 40-45.- 12. Szponar L.: Jakos¢ zywieniowa i racjonalne zywienie w zapobi-
eganiu choréb na tle wadliwego Zzywienia. Zyw. Cztow. Metabol., 1994; 21 (1): 3-16.- 13. Czapska D.,
Ostrowska L., Stefanska E., Karczewski J.: Jakosciowa ocena zywienia studentow AMB. Bromat. Chem.
Toksykol., 2005; 2: 145-150.-

Adres: 15-089 Biatystok, ul. Mickiewicza 2D.



