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OCENA SPOSOBU ZYWIENIA W GOSPODARSTWACH
DOMOWYCH PROWADZONYCH PRZEZ OSOBY Z WYZSZYM
WYKSZTALCENIEM

Streszczenie

Wsréd cztonkéw gospodarstw domowych, prowadzonych przez osoby z wyzszym wyksztatceniem,
wystgpowaly bledy zywieniowe zblizone do popetnianych przez inne subpopulacje. Polegaty one na ogét
na spozywaniu zywnos$ci zawierajacej zbyt duzo thuszczéw, cholesterolu, sacharozy, fosforu i sodu.
Stwierdzono réwnocze$nie zbyt niska warto$¢ energetyczna racji, niedobory weglowodanéw, btonnika,
witamin rozpuszczalnych w wodzie, potasu, wapnia, magnezu, miedzi i cynku, a w racjach grup zenskich
dodatkowo biatka ogdtem i zelaza. Pokrycie normy na witaming A, E oraz mangan w$réd wszystkich grup
populacyjnych byto petne. Zadowalajace byto réwniez spozycie biatka oraz Zelaza przez mtodziez meska
i m¢zeczyzn. Jedynie w odniesieniu do niektérych sktadnikéw odzywczych wykazano wplyw sezonowosci
podazy produktéw zywnosciowych na wielko$¢ ich spozycia.

Stowa kluczowe: racje pokarmowe, zapis zywieniowy z ostatnich 24 godzin, warto$¢ energetyczna,
sktadniki pokarmowe

Wprowadzenie

Sposéb zywienia ksztaltowany jest poprzez warunki spoleczno-ekonomiczne,
srodowisko rodzinne, zwyczaje regionalne, a takze §wiadomo$¢ zywieniowa [7, 11,
15].

Wielu autoréw donosi o biedach w sposobie zywienia réznych grup
populacyjnych w kraju, polegajacych m.in. na nadmiernym spozyciu tluszczéw i
weglowodandéw, a tym samym na zbyt duzym pobraniu energii [1, 24, 26, 27, 28].
Nieprawidlowy sposéb odzywiania, zwiazany, poza wieloma czynnikami, z niskim
poziomem edukacji, zwigksza ryzyko powstawania choréb cywilizacyjnych,
tj. otytosci, choréb uktadu krazenia, zmian nowotworowych i innych [5, 6, 13, 14, 33,
34].
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Badania niniejsze mialy na celu oceng pokrycia zapotrzebowania na energi¢
i sktadniki odzywcze przez cztonkéw gospodarstw domowych, w ktérych osoba
prowadzaca gospodarstwo miata wyzsze wyksztatcenie.

Material i metody badan

Przedmiotem oceny byly zapisy zywieniowe z ostatnich 24 godz. rodzin
zamieszkujacych w Krakowie i Wieliczce, uzyskane jesienia (525) i wiosna (504) z
siedmiu kolejnych dni tygodnia. Badana populacje¢, ktéra zakwalifikowano jako
wykazujaca umiarkowana aktywno$¢ fizyczna, podzielono na cztery podgrupy, ftj.
mtodziez zenska (20 i 21 0s6b odpowiednio jesienia i wiosna) i meska (13 1 8) w wieku
11-25 lat oraz kobiety (21 i 21) i mgzczyzn (21 i 22) w wieku 26-60 lat. Zawarto$¢
sktadnikéw pokarmowych w racjach pokarmowych obliczano korzystajac z programu
komputerowego Food 2.0, opracowanego przez 1ZZ w Warszawie. Spozycie biatka,
witamin, sktadnikéw mineralnych (z wyjatkiem wyszczeg6lnionych ponizej)
odnoszono do warto$ci norm na poziomie bezpiecznego spozycia, miedzi do dolnej
warto$ci zalecanego zakresu bezpiecznego spozycia, sodu i potasu do minimalnej
normy spozycia [35]. Pobranie manganu odnoszono do dolnej wartosci zakresu
odpowiedniego, bezpiecznego spozycia [23]. Spozycie cholesterolu poréwnano
z dopuszczalng wartoscia 300 mg/osobg/dobe, a blonnika do ilosci zalecanej 30
g/osobe/dobg [35]. Przedstawione w tab. 1. 1 2. zréZnicowane warto$ci norm w okresie
jesiennym i wiosennym w przypadku trzech podgrup (mtodziezy Zefskiej, megskiej i
me¢zczyzn) wynikaty stad, iz nie byly one jednorodne w dwéch wymienionych
sezonach, co wplyneto na zmienne wartos$ci sredniowazonej masy ciala (normy na
energi¢ 1 ttuszcze) i sredniowazony wiek (m.in. normy na magnez).

Wielkos¢ strat poszczegdlnych sktadnikéw odzywcezych obliczano na podstawie
wspotczynnikéw zawartych na liscie nr 10 programu zywieniowego, wynoszace: wit.
C - 55%, wit. B; — 20%, wit. B, — 15%, wit. PP — 15%, wit. B¢ — 10%, wit. A — 25%,
wit. E — 10%, pozostate sktadniki odzywcze — 10%. Wartosci spozycia rézniace si¢ o
+10% od warto$ci norm przyj¢to za prawidtowe.

Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej. Wpltyw sezonowos$ci na
istotno$¢ réznic (P < 0,05) w pobraniu sktadnikéw pokarmowych oceniano za pomoca
jednoczynnikowej analizy wariancji. Obliczano réwniez odchylenie standardowe — SD
i wspotczynnik zmiennosci — CV.

Dr hab. T. Leszczynska, dr inz. R. Biezanowska-Kope¢, Katedra Zywienia Czlowieka, Wydz. Technologii
Zywnos'ci, Akademia Rolnicza, ul. Balicka 122, 30-149 Krakow
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Wiyniki i dyskusja

7 analizy statystycznej wynika, ze na og6l nie wykazywano istotnych réznic
w spozyciu sktadnikéw pokarmowych pomigdzy dwoma okresami badawczymi (tab. 1
i2).

Energia oraz sktadniki podstawowe

Srednia warto$é energetyczna racji pokarmowej w grupie miodziezy zenskiej
pokrywata jesienia i wiosna odpowiednio 71 i 73%, a w populacji kobiet 66 1 70%
zalecanej normy (tab. 1). Przeci¢tne dzienne pobranie energii z pozywienia przez
chtopcéw (89 1 93%) imegzczyzn (73 i 86%) odpowiadato wyzszemu procentowi
realizacji normy, w poréwnaniu z pobraniem przez grupy zenskie (tab. 2). Sposéb
zywienia badanej populacji charakteryzowat si¢ niedostatecznym pokryciem dziennego
zapotrzebowania na biatko ogétem wsrdd dziewczat (o 27 1 o0 29%), kobiet (0 301 o
34%) oraz mezczyzn w okresie wiosennym (o 26%). W pozostatych grupach meskich
nie wykazano niedoboréw biatka w relacji do normy na poziomie bezpiecznego
spozycia. Analiza udziatu biatka zwierzecego w ogolnej ilosci sktadnika wykazywata
nadmierna jego podaz w przypadku racji kobiet (124%) i mgzczyzn (179%) w okresie
jesiennym oraz chtopcéw (161%) wiosna. Srednie spozycie tluszczéw oraz
cholesterolu byto na wtasciwym poziomie tylko wsrdd kobiet. W racjach pozostatych
grup zawarto$¢ tych sktadnikow przekraczata dopuszczalne ilosci. Najwyzsze dzienne
spozycie tluszczow icholesterolu wiosna przez miodziez meska stanowito
odpowiednio 150 i 179% iloéci zalecanych. Spozycie weglowodanéw ogdétem
we wszystkich analizowanych grupach nie pokrywato dziennego zapotrzebowania i
stanowito od 51% (kobiety wiosna) do 75% (mlodziez meska wiosng) zalecanej
normy. W ogélnej masie spozytych weglowodanéw zawarto$¢ btonnika byta réwniez
niedostateczna, bo wynoszaca od 54% (w racjach zenskich i mgzczyzn wiosna) do
84% (w racjach chlopcéw jesienia) zalecanej ilo$ci.

Dane literaturowe przedstawiaja podobna, jak w niniejszej pracy [2, 9, 15, 19,
21], lub wyzsza [8, 29] wartos¢ energetyczna Sredniej dziennej racji pokarmowej
poszczegdlnych badanych grup ludnoéci. Niedostateczne spozycie biatka wykazali
réwniez inni autorzy [2, 8, 9, 10, 12, 19] badz nie wykazali niedoboréw biatka w
racjach zadnej z badanych grup ludnosci [31]. W pozywieniu wszystkich badanych
0s6b dominowata podaz biatka zwierzgcego [21, 31]. Wysoka zawartos¢ cholesterolu
w diecie wigze si¢ bezposrednio z wysokim spozyciem produktéw zwierzgcych.
Autorzy [15, 21] informuja o wlasciwym spozyciu ttuszczow przez kobiety, przy
jednoczesnym zbyt wysokim poziomie cholesterolu. Pietruszka i wsp. [21] stwierdzili
natomiast zbyt wysoka zawarto$¢ obu sktadnikéw w racjach pokarmowych me¢zczyzn.
W przypadku dziewczat $rednie spozycie tluszczéw byto zgodne z zaleceniami [9] lub
nizsze [19], a w przypadku chlopcéw przekraczato ilosci okreslone norma [8, 19].
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Zawarto$¢ cholesterolu w racjach mtodziezy nie przekraczata warto$ci dopuszczalne;j
[9, 12] lub w racjach chtopcéw stwierdzano nadmierne jego ilosci [8, 19]. Podobne
dane informujace o niedostatecznym spozyciu weglowodandw ogétem i btonnika,
zaréwno przez mlodziez, jak réwniez przez osoby doroste, przedstawiaja inni autorzy
[2,8,9,12, 15,19, 21].

Tabela 1
Spozycie energii i sktadnikéw pokarmowych przez mlodziez zenska i kobiety.
Energy and nutrient intake by girls and women.
Mtodziez zenska / Girls
Realizacja
Rodzaj sktadnika _ cv Norma normy [%]

Kind of component X SD (%] Recommended Percentage of

Daily Allowance Recommended
Daily Allowance

J w J W J W J w J W

Energia / Energy [kcal] 1742,0 1776,0 245,0 475 14 27 2462,0 2432,0 71 73
Biatko ogdtem / Total protein [g] 61,0 55,2 12,7 11,4 21 21 79,0 74,5 77 74
E]aik" zwierzgee /Animal protein 38,1 35,1 1,3 | 103 | 30 | 29 44,3 34,5 86 102
Ttuszcze ogétem / Total fat [g] 71,9 74,6 22,9 23,0 32 31 63,0 65,0 114 115
Cholesterol / Cholesterol [mg] 352,0 341,0 92 90 26 26 300,0 300,0 117 114
Weglowodany ogétem [g] 2360 | 2329 82 708 | 35 | 30 391,0 394,8 60 59

Total carbohydrate
Fgl]"“mk pokarmowy / Dietary fibre | 75 | 145 54 | 43 [ 32| 26 30,0 30,0 57 54
Séd / Sodium [mg] 1666,0 1661,0 443 458 27 28 554,0 561,0 301 296
Potas / Potassium [mg] 2379,0 | 1928,0* 749 466 31 24 3076,0 3114,0 77 62
Wapn / Calcium [mg] 558,0 487,0 185 148 33 30 1086,0 1100,0 51 44
Fosfor / Phosphorus [mg] 981,0 891,0 276 209 28 23 800,0 800,0 123 111
Magnez / Magnesium [mg] 228,0 196,0 48 57 21 29 280,0 276,0 81 71
Zelazo / Iron [mg] 10,2 8,7 3,4 2,0 33 23 14,0 14,1 73 61
Cynk / Zink [mg] 8,7 7,6 3,1 1,6 36 21 10,0 10,0 87 76
Miedz / Copper [mg] 0,95 0,81 0,52 0,20 55 25 1,73 2,07 55 39
Mangan / Manganese [mg] 4,09 3,8 1,62 1,4 40 35 3,50 3,5 117 110
Witamina A / Vitamin A [ug] 1073,0 | 728,0*% 640 325 60 45 595,0 605,0 180 120
Witamina E / Vitamin E [mg] 9,3 8,6 3,2 2,6 34 31 7,9 7,9 118 108
Tiamina / Thiamine [mg] 0,87 0,80 0,25 0,24 28 30 1,55 1,55 56 51
Ryboflawina / Riboflavine [mg] 1,24 1,25 0,36 0,71 29 57 1,55 1,56 80 80
Niacyna / Niacin [mg] 11,1 9,3 2,6 3,0 23 32 18,3 18,4 61 50
Pirydoksyna / Pirydoxine [mg] 1,32 1,13 0,35 0,35 27 31 1,70 1,70 78 67
Witamina C / Vitamin C [mg] 50,8 28,9% 68,7 12,9 153 45 59,3 60,0 86 48
Kobiety / Women

Energia / Energy [kcal] 1678,0 1588,0 467 347 28 22 2400,0 2400,0 70 66
Biatko ogdtem / Total protein [g] 60,0 53,9 14 11,2 23 21 80,0 80,0 75 67
F;ik" zwierzgee /Animal protein 37,1 333 9,7 87 | 26 | 26 30,0 30,0 124 111
Ttuszcze ogétem / Total fat [g] 63,0 63,7 18 19,7 29 31 62,0 62,0 102 103
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c.d. Tab. 1

Cholesterol / Cholesterol [mg] 267,0 298,0 87 80 32 27 300,0 300,0 89 99
Weglowodany ogétem [g] 2320 | 2146 77 504 | 33 | 24 418,0 4175 56 51
Total carbohydrate

Fgl]‘mmk pokarmowy / Dietary fibre 16,5 16,3 48 39 | 20 | 24 30,0 30,0 55 54
Séd / Sodium [mg] 1724.0 1586,0 571 434 30 27 750,0 750,0 230 211
Potas / Potassium [mg] 23420 20 12’0 503 377 21 19 3500,0 3500,0 67 57
Wapn / Calcium [mg] 579,0 510,0 163 176 28 34 1100,0 1100,0 53 46
Fosfor / Phosphorus [mg] 991,0 887,0 240 238 24 27 800,0 800,0 124 111
Magnez / Magnesium [mg] 232,0 212,0 52 49 22 23 280,0 280,0 83 76
Zelazo / Iron [mg] 9,87 9,5 2.4 2.4 25 25 14,0 14,0 70 68
Cynk / Zink [mg] 8,4 7,7 2,1 1,5 25 20 10,0 10,0 84 77
Miedz / Copper [mg] 0,91 0,85 0,22 0,2 25 23 2,25 2,25 40 38
Mangan / Manganese [mg] 4,2 4,39 1,1 1,28 27 29 3,5 3,50 119 125
Witamina A / Vitamin A [pg] 622,0 630,0 175 223 28 35 600,0 600,0 104 105
Witamina E / Vitamin E [mg] 8,6 7,9 2,8 2.4 32 31 8,0 8,0 108 98
Tiamina / Thiamine [mg] 0,88 0,75% 0,25 0,16 29 22 1,70 1,70 52 44
Ryboflawina / Riboflavine [mg] 1,22 1,12 0,32 0,24 27 21 1,60 1,60 76 70
Niacyna / Niacin [mg] 11,6 9,0* 3,2 1,9 28 21 19,0 19,0 61 48
Pirydoksyna / Pirydoxine [mg] 1,30 1,01%* 0,29 0,21 22 21 1,80 1,80 72 56
Witamina C / Vitamin C [mg] 39,8 31,7 25,2 16,9 63 53 60,0 60,0 66 53

Objasnienia: / Explanatory notes:

J - okres jesienny/ autumn season; W - okres wiosenny/ spring season;

SD — odchylenie standardowe/ standard deviation; CV — wspétczynnik zmienno$ci/ coefficient of variation;

* - réznice w wartosciach spozycia sktadnikéw odzywczych w dwdch sezonach sg statystycznie istotne/ differences
among levels of nutrients consumption during two seasons are statistically significant

Sktadniki mineralne

We wszystkich badanych grupach wykazano niewystarczajace spozycie potasu
(wyjatek mtodziez meska), wapnia, magnezu, cynku i miedzi, a w grupie miodziezy
zenskiej i kobiet dodatkowo zelaza. Najbardziej deficytowymi sktadnikami mineralnymi
sposréd wymienionych powyzej byly wapn i miedz. Spozycie wapnia z dieta
ksztaltowato si¢ na bardzo niskim poziomie, przy czym dziewczgta i kobiety pokrywaty
tylko polowicznie zalecang normg (44-53% normy). Oszacowana S$rednia zawartos$¢
miedzi w racjach pokarmowych mlodziezy zZenskiej i kobiet w porze wiosennej byta
najmniejsza (odpowiednio 39 i 38% normy), a grupy mgskie realizowaty tylko
potowicznie zalecana normg. Spozycie magnezu i cynku przez wszystkie badane grupy
populacyjne zawierato si¢ w przedziale 74-91% normy, natomiast spozycie zelaza w
grupie chtopcéw i mezczyzn pokrywato norme w petni, a w grupie dziewczat i kobiet
stanowito jedynie 61-73% normy.
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Tabela 2
Spozycie energii i sktadnikéw pokarmowych przez mtodziez mgska i mgzczyzn.
Energy and nutrient intake by boys and men.
Mtodziez mgska / Boys
Realizacja
Rodzaj sktadnika cv Norma normy [%]
Kind of component SD (%] Recommended Percentage of
Daily Allowance Recommended
Daily Allowance
J \ J w J W J W J w
Energia / Energy [kcal] 2535,0 2811,0 654 875 26 31 2855,0 3025,0 89 93
Z‘flk" ogdtem /Total protein 82,6 98,7 243 | 275 | 29 | 28 89,1 93,8 93 105
Bialko zwierzece / Animal 483 68,3 184 | 229 | 38 | 34 44,1 425 110 161
protein [g]
Ttuszcz ogdtem / Total fat [g] 103,7 127,6* 31,6 42,9 30 34 82,3 85,3 126 150
Cholesterol / Cholesterol [mg] 438.0 538,0 169 215 38 40 300,0 300,0 146 179
Weglowodany ogétem [¢] 3403 3380% | 835 | 116 | 25 | 34 | 4905 4519 69 75
Total carbohydrate
Blonnik pokarmowy / Dietary 24,7 224 81 | 68 | 32| 30 | 300 30,0 82 75
fibre [g]
S6d / Sodium [mg] 2556,0 3228,0 839 1392 33 43 605,0 566,0 423 571
Potas / Potasium [mg] 2867,0 2928,0 808 800 28 27 2691,0 3125,0 107 94
Wapn / Calcium [mg] 706,0 775,0 231 195 33 25 1045,0 1100,0 67 70
Fosfor / Phosporus [mg] 1300,0 1381,0 378 328 29 24 800,0 800,0 163 173
Magnez / Magnesium [mg] 274,0 279,0 77 65 28 23 305,0 341,0 90 82
Zelazo / Iron [mg] 14,1 14,6 3,6 5,5 26 37 11,3 11,4 125 128
Cynk / Zink [mg] 11,3 12,7 2,8 3,5 25 28 13,3 14,0 85 91
Miedz / Copper [mg] 1,07 1,22 0,25 | 0,36 23 29 1,89 2,06 57 59
Mangan / Manganese [mg] 4,23 4,37 1,78 1,25 42 29 3,50 3,50 121 125
Witamina A / vitamin A [ug] 886,0 943,0 230 335 26 36 683,0 638,0 130 148
Witamina E / Vitamin E [mg] 10,1 11,3 2,3 4,1 22 36 9,3 8,8 108 130
Tiamina / Tthiamine [mg] 1,24 1,23 0,38 0,34 31 28 1,15 1,69 82 73
l[znylg]"ﬂawma /Riboflavine 1,59 1,78 051 | 048 | 32 | 27 1,95 2,23 81 80
Niacyna / Niacin [mg] 14,2 14,7 4,1 3,9 29 27 19,2 21,1 74 69
Pirydoksyna / Pirydoxine [mg] 1,75 1,67 0,53 | 042 30 25 2,04 2,15 86 71
Witamina C / Vitamin C [mg] 37,9 48,3 13,7 21,4 36 44 58,6 60,0 65 81

c.d. Tab. 2
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Megzczyzni / Men
Energia / Energy [kcal] 2420,0 1776,0 425 475 18 27 2800,0 24320 86 73
?g‘flko ogtem / Total protein 85.8 55,2 161 | 114 | 19 | 21 85,0 74,5 101 74
Biatko zwierzgce / Animal 53,7 35,0 138 | 103 | 26 | 29 30,0 34,5 179 102
protein [g]
Tluszcz ogolem / Total fat [g] 955 74.6 239 | 230 | 25 | 31 78,0 65,0 122 115
Cholesterol / Cholesterol [mg] 388.,0 341,0 139 | 900 | 36 | 26 | 3000 300,0 129 114
Weglowodany ogétem [¢] 324,5 2329 | 570 | 708 | 18 | 30 | 4725 394,8 69 59
Total carbohydrate
Blonnik pokarmowy / Dietary 2.4 162 | 42 | 43 | 19| 26 | 300 30,0 75 54
fibre [g]
S6d / Sodium [mg] 2906,0 25670 | 745 | 723 | 26 | 28 | 5750 575,0 505 446
Potas / Potasium [mg] 28150 | 2397,0¢+ | 455 | 424 | 16 | 18 | 3500,0 | 3500,0 80 68
Waph / Calcium [mg] 655,0 585,0 153 | 178 | 23 | 30 | 8000 800,0 82 73
Fosfor / Phosporus [mg] 1316,0 11660 | 241 | 262 | 18 | 22 | 6500 650,0 202 179
Magnez / Magnesium [mg] 290,0 259,0 50 58 17 23 350,0 350,0 83 74
Zelazo / Tron [mg] 12,9 123 21 | 39 | 16 | 32 11,0 11,0 118 112
Cynk / Zink [mg] 11,7 10,6 23 | 20 | 20 | 19 14,0 14,0 84 76
Miedz / Copper [mg] 1,13 1,0* 0.9 | 0,19 | 17 | 19 225 225 50 44
Mangan / Manganese [mg] 5,1 5,17 1,4 1,51 28 29 3,5 3,5 147 148
Witamina A / vitamin A [pg] 672,0 777.0 146 | 257 | 22 | 33 | 7000 700,0 96 111
Witamina E / Vitamin E [mg] 11,6 10,2 31 | 3.1 | 27 | 31 10,0 10,0 116 102
Tiamina / Tthiamine [mg] 127 L1 03 | 035 | 24 | 31 1.8 1.8 71 62
I[er}]/g]oﬂawma / Riboflavine 1,46 1,38 024 | 032 | 17 | 23 24 2.4 61 58
Niacyna / Niacin [mg] 16,1 14,8 32 | 49 | 20 | 33 21,0 21,0 76 71
Pirydoksyna / Pirydoxine [mg] 1,74 1,46 024 | 036 | 14 | 25 22 22 79 66
Witamina C / Vitamin C [mg] 29,2 23,8 11,8 7,2 40 30 60,0 60,0 49 40

Objasnienia jak w tab. 1./ Explanatory notes as in Tab. 1.

Normg spozycia sodu przekroczono ponad czterokrotnie w grupach meskich oraz

dwukrotnie w grupach zenskich.

Ocena sposobu zywienia mlodziezy wskazuje na niskie spozycie wapnia, miedzi,
magnezu oraz zelaza [4, 8, 9, 17, 20, 30]. Inni autorzy informuja réwniez o podobnych
lub mniejszych niedoborach wapnia wéréd mtodziezy [10, 18, 22] oraz dorostych [15,
21]. Podobne niedobory miedzi (o 60%), jak przedstawiono w niniejszej pracy,
wykazat Szajkowski [29] w catodziennych racjach pokarmowych miodziezy szkolne;j.
Zawartos$ci sodu w racjach pokarmowych mtodziezy szkolnej [22], jak réwniez kobiet i
mezezyzn [21, 32] przekraczaty znacznie iloSci zalecane.

Witaminy

Ilosci poszczegdlnych witamin rozpuszczalnych w wodzie, spozytych z racjami
pokarmowymi, nie pokrywaly zalecanych norm na poziomie bezpiecznego spozycia.
Najmniejsze spozycie tiaminy stwierdzono w grupie kobiet i mtodziezy zenskiej
(odpowiednio 44 i 56% zalecanej normy), za$ ryboflawiny najwigksze w przypadku
mtodziezy obojga ptci (ok. 80% normy). Spozycie innych witamin z grupy B. ftj.
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niacyny i pirydoksyny zawierato si¢ odpowiednio w przedziale od 48% (w przypadku
kobiet, wiosna) do 76% (w przypadku mezczyzn, jesienia) oraz od 56% (kobiety,
wiosng) do 86% (chiopcy, jesienia).

Zakres spozycia witaminy C byl najszerszy i stanowit w badanych grupach od
49% (mezczyzni) do 86% (dziewczgta) zalecanej normy jesienia oraz od 40%
(mgzczyzni) do 81% (chilopcy) wiosna. Stwierdzone zawarto$ci witamin A i E w
racjach pokarmowych wszystkich badanych grup umozliwialy catkowite pokrycie
normy.

Ocena sposobu zywienia ludno$ci w kraju, przeprowadzona przez innych
autoréw, najczesciej wskazuje, podobnie jak w niniejszej pracy, na niskie spozycie
witamin z grupy B oraz witaminy C [3, 7, 10, 11, 18, 20, 22, 23, 25, 29]. Stwierdzano
rownocze$nie wysoka podaz w racjach pokarmowych witaminy A i E [19, 20], badz
zgodna z zaleceniami [11, 17, 18, 19, 30].

Whioski

1. We wszystkich grupach populacyjnych wystgpowaly bledy zZywieniowe,
polegajace najczg¢Sciej na zbyt niskiej warto$ci energetycznej racji pokarmowych,
niedoborach weglowodanéw, blonnika, biatka ogétem (w grupach zenskich) oraz
zbyt wysokiej podazy tluszczéw, cholesterolu, sodu i fosforu.

2. Stwierdzono réwnocze$nie niedobory witamin rozpuszczalnych w wodzie,
niektérych sktadnikéw mineralnych, tj. miedzi, wapnia, magnezu, a w racjach grup
zefskich dodatkowo Zelaza.

3. Pokrycie normy na witaminy A i E oraz mangan byto petne wéréd wszystkich grup
populacyjnych.

4. Bledy zywieniowe wystepujace w populacji badanych rodzin, w ktérych
gospodyni miata wyksztalcenie wyzsze, byty zblizone do popelnianych wséréd
innych grup spotecznych.

5. Roéznice w wartosciach spozycia potasu, witaminy A i witaminy C w grupie
milodziezy zenskiej, potasu, tiaminy, niacyny i pirydoksyny wsréd kobiet,
thuszczow 1 weglowodanéw ogdtem w grupie miodziezy meskiej oraz potasu i
miedzi wséréd mezczyzn w dwéch analizowanych sezonach byly statystycznie
istotne.
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Summary

Diet mistakes among members of households run by university educated people were close to diet
mistakes usually occurring in other sub-populations. Those diet mistakes usually consisted in eating food
products containing too many fats, cholesterol, saccharose, phosphorus, and sodium. At the same time, it
was noted that the caloric value of common food rations was too low, and that the following components
were deficient in food rations: carbohydrates, fibre, water-soluble vitamins, potassium, calcium,
magnesium, copper, and zinc; as for women, it was additionally stated that total animal protein and iron
were deficient in their diets. All the subpopulation groups fully met the Recommended Dietary
Allowances (RDA) with regard to vitamin A, E and manganese. Boys and men supplied their bodies with
sufficient quantities of protein and iron. Only for some nutrients, there was evidenced that the seasonal
character of food products supply impacted the level of their consumption and intake.

Key words: die rations, recent 24-hour dietary records, caloric value, nutrients



