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TERESA LESZCZY�SKA, RENATA BIE�ANOWSKA-KOPE�   

OCENA SPOSOBU �YWIENIA W GOSPODARSTWACH 
DOMOWYCH PROWADZONYCH PRZEZ OSOBY Z WY�SZYM 

WYKSZTAŁCENIEM 

 

S t r e s z c z e n i e 
 
W�ród członków gospodarstw domowych, prowadzonych przez osoby z wy�szym wykształceniem, 

wyst�powały bł�dy �ywieniowe zbli�one do popełnianych przez inne subpopulacje. Polegały one na ogół 
na spo�ywaniu �ywno�ci zawieraj�cej zbyt du�o tłuszczów, cholesterolu, sacharozy, fosforu i sodu. 
Stwierdzono równocze�nie zbyt nisk� warto�� energetyczn� racji, niedobory w�glowodanów, błonnika, 
witamin rozpuszczalnych w wodzie, potasu, wapnia, magnezu, miedzi i cynku, a w racjach grup �e	skich 
dodatkowo białka ogółem i �elaza. Pokrycie normy na witamin� A, E oraz mangan w�ród wszystkich grup 
populacyjnych było pełne. Zadowalaj�ce było równie� spo�ycie białka oraz �elaza przez młodzie� m�sk� 
i m��czyzn. Jedynie w odniesieniu do niektórych składników od�ywczych wykazano wpływ sezonowo�ci 
poda�y produktów �ywno�ciowych na wielko�� ich spo�ycia. 

 
Słowa kluczowe: racje pokarmowe, zapis �ywieniowy z ostatnich 24 godzin, warto�� energetyczna, 
składniki pokarmowe 
 

Wprowadzenie 

Sposób �ywienia kształtowany jest poprzez warunki społeczno-ekonomiczne, 
�rodowisko rodzinne, zwyczaje regionalne, a tak�e �wiadomo�� �ywieniow� [7, 11, 
15]. 

Wielu autorów donosi o bł�dach w sposobie �ywienia ró�nych grup 
populacyjnych w kraju, polegaj�cych m.in. na nadmiernym spo�yciu tłuszczów i 
w�glowodanów, a tym samym na zbyt du�ym pobraniu energii [1, 24, 26, 27, 28]. 
Nieprawidłowy sposób od�ywiania, zwi�zany, poza wieloma czynnikami, z niskim 
poziomem edukacji, zwi�ksza ryzyko powstawania chorób cywilizacyjnych, 
tj. otyło�ci, chorób układu kr��enia, zmian nowotworowych i innych [5, 6, 13, 14, 33, 
34]. 
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Badania niniejsze miały na celu ocen� pokrycia zapotrzebowania na energi� 
i składniki od�ywcze przez członków gospodarstw domowych, w których osoba 
prowadz�ca gospodarstwo miała wy�sze wykształcenie. 

Materiał i metody bada� 

Przedmiotem oceny były zapisy �ywieniowe z ostatnich 24 godz. rodzin 
zamieszkuj�cych w Krakowie i Wieliczce, uzyskane jesieni� (525) i wiosn� (504) z 
siedmiu kolejnych dni tygodnia. Badan� populacj�, któr� zakwalifikowano jako 
wykazuj�c� umiarkowan� aktywno�� fizyczn�, podzielono na cztery podgrupy, tj. 
młodzie� �e	sk� (20 i 21 osób odpowiednio jesieni� i wiosn�) i m�sk� (13 i 8) w wieku 
11-25 lat oraz kobiety (21 i 21) i m��czyzn (21 i 22) w wieku 26–60 lat. Zawarto�� 
składników pokarmowych w racjach pokarmowych obliczano korzystaj�c z programu 
komputerowego Food 2.0, opracowanego przez I�� w Warszawie. Spo�ycie białka, 
witamin, składników mineralnych (z wyj�tkiem wyszczególnionych poni�ej) 
odnoszono do warto�ci norm na poziomie bezpiecznego spo�ycia, miedzi do dolnej 
warto�ci zalecanego zakresu bezpiecznego spo�ycia, sodu i potasu do minimalnej 
normy spo�ycia [35]. Pobranie manganu odnoszono do dolnej warto�ci zakresu 
odpowiedniego, bezpiecznego spo�ycia [23]. Spo�ycie cholesterolu porównano 
z dopuszczaln� warto�ci� 300 mg/osob�/dob�, a błonnika do ilo�ci zalecanej 30 
g/osob�/dob� [35]. Przedstawione w tab. 1. i 2. zró�nicowane warto�ci norm w okresie 
jesiennym i wiosennym w przypadku trzech podgrup (młodzie�y �e	skiej, m�skiej i 
m��czyzn) wynikały st�d, i� nie były one jednorodne w dwóch wymienionych 
sezonach, co wpłyn�ło na zmienne warto�ci �redniowa�onej masy ciała (normy na 
energi� i tłuszcze) i �redniowa�ony wiek (m.in. normy na magnez).  

Wielko�� strat poszczególnych składników od�ywczych obliczano na podstawie 
współczynników zawartych na li�cie nr 10 programu �ywieniowego, wynosz�ce: wit. 
C – 55%, wit. B1 – 20%, wit. B2 – 15%, wit. PP – 15%, wit. B6 – 10%, wit. A – 25%, 
wit. E – 10%, pozostałe składniki od�ywcze – 10%. Warto�ci spo�ycia ró�ni�ce si� o 
±10% od warto�ci norm przyj�to za prawidłowe. 

Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej. Wpływ sezonowo�ci na 
istotno�� ró�nic (P < 0,05) w pobraniu składników pokarmowych oceniano za pomoc� 
jednoczynnikowej analizy wariancji. Obliczano równie� odchylenie standardowe – SD 
i współczynnik zmienno�ci – CV.  

                                                                                                                                                           
Dr hab. T. Leszczy�ska, dr in�. R. Bie�anowska-Kope�, Katedra �ywienia Człowieka, Wydz. Technologii 
�ywno�ci, Akademia Rolnicza, ul. Balicka 122, 30-149 Kraków 
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Wyniki i dyskusja 

Z analizy statystycznej wynika, �e na ogół nie wykazywano istotnych ró�nic 
w spo�yciu składników pokarmowych pomi�dzy dwoma okresami badawczymi (tab. 1 
i 2). 

Energia oraz składniki podstawowe 


rednia warto�� energetyczna racji pokarmowej w grupie młodzie�y �e	skiej 
pokrywała jesieni� i wiosn� odpowiednio 71 i 73%, a w populacji kobiet 66 i 70% 
zalecanej normy (tab. 1). Przeci�tne dzienne pobranie energii z po�ywienia przez 
chłopców (89 i 93%) i m��czyzn (73 i 86%) odpowiadało wy�szemu procentowi 
realizacji normy, w porównaniu z pobraniem przez grupy �e	skie (tab. 2). Sposób 
�ywienia badanej populacji charakteryzował si� niedostatecznym pokryciem dziennego 
zapotrzebowania na białko ogółem w�ród dziewcz�t (o 27 i  o 29%), kobiet (o 30 i o 
34%) oraz m��czyzn w okresie wiosennym (o 26%). W pozostałych grupach m�skich 
nie wykazano niedoborów białka w relacji do normy na poziomie bezpiecznego 
spo�ycia. Analiza udziału białka zwierz�cego w ogólnej ilo�ci składnika wykazywała 
nadmiern� jego poda� w przypadku racji kobiet (124%) i m��czyzn (179%) w okresie 
jesiennym oraz chłopców (161%) wiosn�. 
rednie spo�ycie tłuszczów oraz 
cholesterolu było na wła�ciwym poziomie tylko w�ród kobiet. W racjach pozostałych 
grup zawarto�� tych składników przekraczała dopuszczalne ilo�ci. Najwy�sze dzienne 
spo�ycie tłuszczów i cholesterolu wiosn� przez młodzie� m�sk� stanowiło 
odpowiednio 150 i 179% ilo�ci zalecanych. Spo�ycie w�glowodanów ogółem 
we wszystkich analizowanych grupach nie pokrywało dziennego zapotrzebowania i 
stanowiło od 51% (kobiety wiosn�) do 75% (młodzie� m�ska wiosn�) zalecanej 
normy. W ogólnej masie spo�ytych w�glowodanów zawarto�� błonnika była równie� 
niedostateczna, bo wynosz�ca od 54% (w racjach �e	skich i m��czyzn wiosn�) do 
84% (w racjach chłopców jesieni�) zalecanej ilo�ci. 

Dane literaturowe przedstawiaj� podobn�, jak w niniejszej pracy [2, 9, 15, 19, 
21], lub wy�sz� [8, 29] warto�� energetyczn� �redniej dziennej racji pokarmowej 
poszczególnych badanych grup ludno�ci. Niedostateczne spo�ycie białka wykazali 
równie� inni autorzy [2, 8, 9, 10, 12, 19] b�d� nie wykazali niedoborów białka w 
racjach �adnej z badanych grup ludno�ci [31]. W po�ywieniu wszystkich badanych 
osób dominowała poda� białka zwierz�cego [21, 31]. Wysoka zawarto�� cholesterolu 
w diecie wi��e si� bezpo�rednio z wysokim spo�yciem produktów zwierz�cych. 
Autorzy [15, 21] informuj� o wła�ciwym spo�yciu tłuszczów przez kobiety, przy 
jednoczesnym zbyt wysokim poziomie cholesterolu. Pietruszka i wsp. [21] stwierdzili 
natomiast zbyt wysok� zawarto�� obu składników w racjach pokarmowych m��czyzn. 
W przypadku dziewcz�t �rednie spo�ycie tłuszczów było zgodne z zaleceniami [9] lub 
ni�sze [19], a w przypadku chłopców przekraczało ilo�ci okre�lone norm� [8, 19]. 
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Zawarto�� cholesterolu w racjach młodzie�y nie przekraczała warto�ci dopuszczalnej 
[9, 12] lub w racjach chłopców stwierdzano nadmierne jego ilo�ci [8, 19]. Podobne 
dane informuj�ce o niedostatecznym spo�yciu w�glowodanów ogółem i błonnika, 
zarówno przez młodzie�, jak równie� przez osoby dorosłe, przedstawiaj� inni autorzy 
[2, 8, 9, 12, 15, 19, 21]. 
 

 
T a b e l a  1 

 
Spo�ycie energii i składników pokarmowych  przez młodzie� �e	sk� i kobiety. 
Energy and nutrient intake by girls and women. 
 

Młodzie� �e	ska / Girls 

x  SD CV 
[%] 

Norma 
Recommended 

Daily Allowance 

 Realizacja 
normy [%] 

 Percentage of 
Recommended 

Daily Allowance  

Rodzaj składnika 
Kind of component 

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 
Białko ogółem / Total protein [g] 61,0 55,2 12,7 11,4 21 21 79,0 74,5 77 74 
Białko zwierz�ce /Animal protein 
[g] 38,1 35,1 11,3 10,3 30 29 44,3 34,5 86 102 

Tłuszcze ogółem / 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 
W�glowodany ogółem [g] 
Total carbohydrate  236,0 232,9 82 70,8 35 30 391,0 394,8 60 59 

Błonnik pokarmowy / Dietary fibre 
[g] 17,0 16,2 5,4 4,3 32 26 30,0 30,0 57 54 

Sód / 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 
Wap	 / 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 
�elazo / 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 
Mied� / 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 [µg] 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 13
5 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 
Białko ogółem / Total protein [g] 60,0 53,9 14 11,2 23 21 80,0 80,0 75 67 
Białko zwierz�ce /Animal protein 
[g] 37,1 33,3 9,7 8,7 26 26 30,0 30,0 124 111 

Tłuszcze ogółem / 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 
W�glowodany ogółem [g] 
Total carbohydrate 232,0 214,6 77 50,4 33 24 418,0 417,5 56 51 

Błonnik pokarmowy / Dietary fibre 
[g] 16,5 16,3 4,8 3,9 29 24 30,0 30,0 55 54 

Sód / Sodium [mg]  1724,0 1586,0 571 434 30 27 750,0 750,0 230 211 

Potas / Potassium [mg] 2342,0 2012,0
* 503 377 21 19 3500,0 3500,0 67 57 

Wap	 / 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 
�elazo / 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 
Mied� / 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 [µg] 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 

Obja�nienia: / Explanatory notes: 
J - okres jesienny/ autumn season; W - okres wiosenny/ spring season; 
SD – odchylenie standardowe/ standard deviation; CV – współczynnik zmienno�ci/ coefficient of variation; 
* - ró�nice w warto�ciach spo�ycia składników od�ywczych w dwóch sezonach s� statystycznie istotne/ differences 
among levels of nutrients consumption during two seasons are statistically significant  
 

Składniki mineralne 

We wszystkich badanych grupach wykazano niewystarczaj�ce spo�ycie potasu 
(wyj�tek młodzie� m�ska), wapnia, magnezu, cynku i miedzi, a w grupie młodzie�y 
�e	skiej i kobiet dodatkowo �elaza. Najbardziej deficytowymi składnikami mineralnymi 
spo�ród wymienionych powy�ej były wap	 i mied�. Spo�ycie wapnia z diet� 
kształtowało si� na bardzo niskim poziomie, przy czym dziewcz�ta i kobiety pokrywały 
tylko połowicznie zalecan� norm� (44–53% normy). Oszacowana �rednia zawarto�� 
miedzi w racjach pokarmowych młodzie�y �e	skiej i kobiet w porze wiosennej była 
najmniejsza (odpowiednio 39 i 38% normy), a grupy m�skie realizowały tylko 
połowicznie zalecan� norm�. Spo�ycie magnezu i cynku przez wszystkie badane grupy 
populacyjne zawierało si� w przedziale 74–91% normy, natomiast spo�ycie �elaza w 
grupie chłopców i m��czyzn pokrywało norm� w pełni, a w grupie dziewcz�t i kobiet 
stanowiło jedynie 61–73% normy. 

 
 
 
 
 



156 Teresa Leszczy�ska, Renata Bie�anowska-Kope� 

 
T a b e l a  2 

 
Spo�ycie energii i składników pokarmowych przez młodzie� m�sk� i m��czyzn. 
Energy and nutrient intake by boys and men. 
 

Młodzie� m�ska / Boys 

x  SD CV 
[%] 

Norma 
Recommended 

Daily Allowance 

Realizacja 
normy [%] 

 Percentage of 
Recommended 

Daily Allowance  

Rodzaj składnika 
Kind of component 

J W 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 
Białko ogółem / Total protein 
[g] 82,6 98,7 24,3 27,5 29 28 89,1 93,8 93 105 

Białko zwierz�ce / Animal 
protein [g] 48,3 68,3 18,4 22,9 38 34 44,1 42,5 110 161 

Tłuszcz ogółem / 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 
W�glowodany ogółem [g] 
Total carbohydrate   340,3 338,0* 83,5 116 25 34 490,5 451,9 69 75 

Błonnik pokarmowy / Dietary 
fibre [g] 24,7 22,4 8,1 6,8 32 30 30,0 30,0 82 75 

Sód / 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 
Wap	 / 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 
�elazo / 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 
Mied� / 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 [µg] 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 
Ryboflawina / Riboflavine 
[mg] 1,59 1,78 0,51 0,48 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 0,42 30 25 2,04 2,15 86 77 
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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 M��czy�ni / Men 
Energia / Energy [kcal] 2420,0 1776,0 425 475 18 27 2800,0 2432,0 86 73 
Białko ogółem / Total protein 
[g] 85,8 55,2 16,1 11,4 19 21 85,0 74,5 101 74 

Białko zwierz�ce / Animal 
protein [g] 53,7 35,0 13,8 10,3 26 29 30,0 34,5 179 102 

Tłuszcz ogółem / Total fat [g] 95,5 74,6 23,9 23,0 25 31 78,0 65,0 122 115 
Cholesterol / Cholesterol [mg] 388,0 341,0 139 90,0 36 26 300,0 300,0 129 114 
W�glowodany ogółem [g] 
Total carbohydrate   324,5 232,9 57,0 70,8 18 30 472,5 394,8 69 59 

Błonnik pokarmowy / Dietary 
fibre [g] 22,4 16,2 4,2 4,3 19 26 30,0 30,0 75 54 

Sód / Sodium [mg] 2906,0 2567,0 745 723 26 28 575,0 575,0 505 446 
Potas / Potasium [mg] 2815,0 2397,0* 455 424 16 18 3500,0 3500,0 80 68 
Wap	 / Calcium [mg] 655,0 585,0 153 178 23 30 800,0 800,0 82 73 
Fosfor / Phosporus [mg] 1316,0 1166,0 241 262 18 22 650,0 650,0 202 179 
Magnez / Magnesium [mg] 290,0 259,0 50 58 17 23 350,0 350,0 83 74 
�elazo / Iron [mg] 12,9 12,3 2,1 3,9 16 32 11,0 11,0 118 112 
Cynk / Zink [mg] 11,7 10,6 2,3 2,0 20 19 14,0 14,0 84 76 
Mied� / Copper [mg] 1,13 1,0* 0,19 0,19 17 19 2,25 2,25 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 [µg] 672,0 777,0 146 257 22 33 700,0 700,0 96 111 
Witamina E / Vitamin E [mg] 11,6 10,2 3,1 3,1 27 31 10,0 10,0 116 102 
Tiamina / Tthiamine [mg] 1,27 1,11 0,3 0,35 24 31 1,8 1,8 71 62 
Ryboflawina / Riboflavine 
[mg] 1,46 1,38 0,24 0,32 17 23 2,4 2,4 61 58 

Niacyna / Niacin [mg] 16,1 14,8 3,2 4,9 20 33 21,0 21,0 76 71 
Pirydoksyna / Pirydoxine [mg] 1,74 1,46 0,24 0,36 14 25 2,2 2,2 79 66 
Witamina C / Vitamin C [mg] 29,2 23,8 11,8 7,2 40 30 60,0 60,0 49 40 

Obja�nienia jak w tab. 1. / Explanatory notes as in Tab. 1. 
 
 
  

Norm� spo�ycia sodu przekroczono ponad czterokrotnie w grupach m�skich oraz 
dwukrotnie w grupach �e	skich. 

Ocena sposobu �ywienia młodzie�y wskazuje na niskie spo�ycie wapnia, miedzi, 
magnezu oraz �elaza [4, 8, 9, 17, 20, 30]. Inni autorzy informuj� równie� o podobnych 
lub mniejszych niedoborach wapnia w�ród młodzie�y [10, 18, 22] oraz dorosłych [15, 
21]. Podobne niedobory miedzi (o 60%), jak przedstawiono w niniejszej pracy, 
wykazał Szajkowski [29] w całodziennych racjach pokarmowych młodzie�y szkolnej. 
Zawarto�ci sodu w racjach pokarmowych młodzie�y szkolnej [22], jak równie� kobiet i 
m��czyzn [21, 32] przekraczały znacznie ilo�ci zalecane. 

Witaminy 

Ilo�ci poszczególnych witamin rozpuszczalnych w wodzie, spo�ytych z racjami 
pokarmowymi, nie pokrywały zalecanych norm na poziomie bezpiecznego spo�ycia. 
Najmniejsze spo�ycie tiaminy stwierdzono w grupie kobiet i młodzie�y �e	skiej 
(odpowiednio 44 i 56% zalecanej normy), za� ryboflawiny najwi�ksze w przypadku 
młodzie�y obojga płci (ok. 80% normy). Spo�ycie innych witamin z grupy B. tj. 
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niacyny i pirydoksyny zawierało si� odpowiednio w przedziale od 48% (w przypadku 
kobiet, wiosn�) do 76% (w przypadku m��czyzn, jesieni�) oraz od 56% (kobiety, 
wiosn�) do 86% (chłopcy, jesieni�). 

Zakres spo�ycia witaminy C był najszerszy i stanowił w badanych grupach od 
49% (m��czy�ni) do 86% (dziewcz�ta) zalecanej normy jesieni� oraz od 40% 
(m��czy�ni) do 81% (chłopcy) wiosn�. Stwierdzone zawarto�ci witamin A i E w 
racjach pokarmowych wszystkich badanych grup umo�liwiały całkowite pokrycie 
normy.  

Ocena sposobu �ywienia ludno�ci w kraju, przeprowadzona przez innych 
autorów, najcz��ciej wskazuje, podobnie jak w niniejszej pracy, na niskie spo�ycie 
witamin z grupy B oraz witaminy C [3, 7, 10, 11, 18, 20, 22, 23, 25, 29]. Stwierdzano 
równocze�nie wysok� poda� w racjach pokarmowych witaminy A i E [19, 20], b�d� 
zgodn� z zaleceniami [11, 17, 18, 19, 30]. 

Wnioski 

1. We wszystkich grupach populacyjnych wyst�powały bł�dy �ywieniowe, 
polegaj�ce najcz��ciej na zbyt niskiej warto�ci energetycznej racji pokarmowych, 
niedoborach w�glowodanów, błonnika, białka ogółem (w grupach �e	skich) oraz 
zbyt wysokiej poda�y tłuszczów, cholesterolu, sodu i fosforu.  

2. Stwierdzono równocze�nie niedobory witamin rozpuszczalnych w wodzie, 
niektórych składników mineralnych, tj. miedzi, wapnia, magnezu, a w racjach grup 
�e	skich dodatkowo �elaza.  

3. Pokrycie normy na witaminy A i E oraz mangan było pełne w�ród wszystkich grup 
populacyjnych.  

4. Bł�dy �ywieniowe wyst�puj�ce w populacji badanych rodzin, w których 
gospodyni miała wykształcenie wy�sze, były zbli�one do popełnianych w�ród 
innych grup społecznych. 

5. Ró�nice w warto�ciach spo�ycia potasu, witaminy A i witaminy C w grupie 
młodzie�y �e	skiej, potasu, tiaminy, niacyny i pirydoksyny w�ród kobiet, 
tłuszczów i w�glowodanów ogółem w grupie młodzie�y m�skiej oraz potasu i 
miedzi w�ród m��czyzn w dwóch analizowanych sezonach były statystycznie 
istotne. 
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S u m m a r y 

 
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 � 


