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OCENA WARTOSCI ODZYWCZEJ POSILKOW OBIADOWYCH
W STOLOWCE STUDENCKIEJ

Streszczenie

Badania obejmowaty jakosciowa 1 iloSciowa oceng obiadéw w stolowce studenckiej Akademii Eko-
nomicznej we Wroctawiu w oparciu o teoretyczng analiz¢ jadlospisow z zastosowaniem programu kom-
puterowego ZYWIENIE v.1.0. Obliczono warto$¢ energetyczna, zawarto$é: bialka, thuszczu, weglowoda-
néw; witamin: A, C, By, B; i skladnikéw mineralnych: Ca i Fe, 56 jadlospisdw obiadowych z czterech por
roku: wiosny, lata, jesieni i zimy.

Stwierdzono, ze analizowane obiady pokrywaja dzienne zapotrzebowanie na energie i skladniki od-
zywecze w 40% dla studentek i w 30% dla studentéw. Ponadto stwierdzono zbyt wysoka zawarto$¢ thusz-
czu.

Wstep

Powazna rol¢ w zapewnieniu zdrowia spoleczefistwa odgrywa zywienie zbioro-
we, ktore daje mozliwo$¢ szybkiego poprawienia jako$ci wyzywienia duzej grupy
ludnosci, stosujac racje pokarmowe i zestawy positkéw oparte na wskazaniach nauki o
zywieniu. Waznym aspektem zywienia zbiorowego jest rowniez fakt, ze umozliwia
szybkie spozycie positku po zakoficzeniu lub w czasie pracy, uwalniajac jednoczesnie
od klopotéw zwiazanych z przygotowaniem najbardziej pracochtonnego positku, jakim
jest obiad.

Niezaleznie od koniecznoS$ci sprostania wymogom toku studiow, mtodziez aka-
demicka organizuje swoje zywienie samodzielnie, korzystajac np. z zywienia zbioro-
wego w stotowce studenckiej, ktéra powinna zapewnia¢ pelnowartosciowe positki.

Celem pracy byla ocena wartoéci odzywczej obiadow spozywanych przez stu-
dentéw w stotéwce Akademii Ekonomicznej we Wroctawiu, w oparciu o 56 jadlospi-

Mgr inz. A. Orkusz, dr inz. E. Przysieina, Katedra Technologii Zywnosci Pochodzenia Zwierzecego
Akademii Ekonomicznej, ul. Komandorska 118/120, 53-345 Wroctaw.



OCENA WARTOSCI ODZYWCZEJ POSIEKOW OBIADOWYCH W STOLOWCE STUDENCKIEJ 123

sow obiadowych. Zakres czasowy pracy obejmuje okres od stycznia do pazdziernika
1998 roku.

Materialy i metody badan

Stotéwka serwowata codziennie do wyboru dwa zestawy obiadowe, z ktorych do ba-
dan losowo wybierano jeden. Ze wstgpnej oceny analizowanych jadtospiséw obiadowych
wynikato, Ze ukladane one byly na okres 14 dni.

Teoretycznie wyznaczono warto$¢ energetyczng oraz zawartosc: biatka, tluszczu,
weglowodandw, witamin: A, C, By, B,, sktadnikéw mineralnych: Ca, Fe w 14-dniowych
jadtospisach obiadowych stotéwki studenckiej z poszczegdlnych por roku: wiosny, lata,
jesieni i zimy, z zastosowaniem pakietu programowego ZYWIENIE v.1.0 [9]. W oblicze-
niach uwzgledniono straty technologiczne i o 10% zredukowano warto$¢ energetyczna,
biatko ogétem, biatko zwierzece, tluszcze, weglowodany, wapn i Zelazo, natomiast za-
warto$¢ witaminy A zredukowano o 30%, witaminy B; 0 25%, witaminy B, o 20%, wita-
miny C o 55% [14].

Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej stosujac test t-Studenta [15], a
nastepnie poréwnano je z obowiazujacymi zalecanymi normami zywieniowymi 1ZZ
[17] dla studentéw w wieku 19-25 lat, zaliczanych do grupy kobiet i mgzczyzn umiar-
kowanie cigzko pracujacych [1].

Wryniki i dyskusja

Obiad, jako gléwny positek dnia, ztozony byt z dwdch dan, tj. zupy i drugiego dania.

W analizowanych positkach obiadowych stwierdzono wystgpowanie réznych ro-
dzajow zup, np. kwasnych, stodkich, jarzynowych, czystych, doprawianych zasmazkami
lub $mietana. Zupy wiosenne wzbogacane byly dodatkiem natki pietruszki lub koperku.
Podawanie zup przed drugim daniem i deserem jest uzasadnione ich funkcja w positku
obiadowym — pobudzeniem wydzielania sokéw trawiennych w przewodzie pokarmowym
[13].

Positki byty urozmaicone. Skladnikiem drugiego dania byly nie tylko tradycyjnie
spozywane w Polsce ziemniaki, ale rowniez makaron, ryz lub frytki. Drugie dania skladaly
si¢ z potraw, w ktorych wystepowaly rézne gatunki migs: wieprzowina, wolowina, drob;
dania pdlmigsne 1 jarskie.

Urozmaicone byly rowniez techniki sporzadzania potraw. Serwowano potrawy go-
towane, pieczone, smazone, duszone i zapiekane. W obiadach podawane byly zawsze
warzywa zardwno w postaci gotowanej (jako sktadnik zup i dodatek do drugiego dania), -
jak i surowej oraz owoce §wieze lub w formie przetworzonej (kompot owocowy, kisiel).

W analizowanych jadlospisach zaobserwowano wyst¢powanie produktéw sezo-
nowych i tak np. latem i jesienia w skiad suréwek wchodzity m.in. pomidory, ogérki,
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zielona satata; zima: marchew, buraki, cykoria; wiosng — rzodkiewka. Mrozonki oraz
kompoty podawano poza sezonem na $wieze warzywa i owoce.

Smak oraz barwa potraw zestawiane byly na zasadzie kontrastu, np. jezeli na
pierwsze danie byla zupa owocowa, to na drugie danie nie powtdrzyla si¢ potrawa na
stodko.

Wada analizowanych jadlospisow bylo: zbyt mate wykorzystanie kasz, ktore ser-
wowano wylacznie w zupach, np. krupnik jeczmienny oraz powtarzanie tego samego
produktu dwukrotnie w zestawie obiadowym np. ziemniaki w drugim daniu i jako do-
datek do zupy.

Warto$¢ energetyczna analizowanych positkow obiadowych wahata sie od 846
kecal (3,5 MJ) latem do 947 kcal (4 MJ) zima (tab. 1). Pomimo faktu, iz w analizowa-
nych jadlospisach nie stwierdzono istotnych réznic wartosci energetycznej positkéw
obiadowych w zalezno$ci od pory roku, to zaobserwowano korzystna tendencjg nie-
wielkiego wzrostu energii w positkach obiadowych w okresie zimowym, kiedy to ro-
sna wydatki energetyczne organizmu zwigzane z koniecznoscig utrzymywania tempe-
ratury ciata na poziomie okoto 37°C, przy jednoczesnym spadku temperatury otocze-
nia.

Warto$¢ energetyczna badanych jadtospisdéw obiadowych pokrywata dzienne za-
potrzebowanie energetyczne w przypadku studentek o przecigtnej masie ciata 60 kg w
okoto 40%, natomiast w przypadku studentdéw o przecigtnej masie ciata 70 kg w okoto
30%. W celu pokrycia dziennego zapotrzebowania energetycznego kobiety powinny
spozywaé wigc poza obiadem 3 positki, natomiast mezczyzni 4 positki dziennie, co
wynika z zalecanego rozkladu energii catodziennej racji pokarmowej na poszczegdlne
positki (tab. 2).

W strukturze wartosci energnej analizowanych jadlospiséw obiadowych nie
stwierdzono istotniych réznic w zaleznosci od pory roku. Positki charakteryzowaty sig
zbyt wysokim procentowym udzialem wartosci energcznej pochodzacej z tluszczoéw
(34-37%), mieszczacym si¢ w granicach norm udziatlem wartos$ci energetycznej z biat-
ka (12%), natomiast odsetek wartosci energetycznej pochodzacej z weglowodandw
plasowat si¢ w dolnej granicy obowiazujacej normy (49-53%) (tab. 3).

Catkowita zawarto$¢ biatka w analizowanych jadtospisach obiadowych nie roz-
nila si¢ istotnie w zalezno$ci od pory roku (tab. 1) i dostarczata $rednio okoto 12%
catkowitej warto$ci energetycznej zawartej w obiedzie (tab. 3). Biatko zawarte w obie-
dzie pokrywato 32-38% dziennego zapotrzebowania na bialko studentéw (tabela 4).
Jest to odpowiednia zawartos¢ biatka w obiedzie przy zalozeniu spozywania przez
studentki 3 positkéw dziennie poza obiadem, a w przypadku studentéw 4 positkéw
dziennie poza obiadem (tab. 2).
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Tabela l
Wartos¢ energetyczna i zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych w obiadach.
Energy value and nutrients content of dinners.
Pora roku / Season
Skladniki odzywcze Wiosna Lato Jesien Zima
Nnutrient components Spring Summer Autumn Winter

X SD X SD X SD X SD
Wartos¢ energetyczna [keal] | o)) | 147 | a6 | 175 | 858 | 197 | 947 | 143
Energy
Warto$¢ energetyczna [MJ}] 3 0.6 3 0.7 3 0.8 4 0.7
Energy
Biatko ogblem [g] 28 3 25 7 26 5 30 7
Total protein
Biatko zwierzece (g] 16 5 15 5 15 5 16 5
Animal protein
Thuszez [g] 35 7 32 10 33 13 39 11
Fat
Weglowodany ogélem [g] 122 | 32 111 30 | 111 25 117 15
Carbohydrates
Wapi [¢] 02 | 008 | 02 | 007 | 02 | 000 | 02 | 005
Calcium
Zelazo [me] 8 4 7 6 6 2 9 5
Iron
Witamina A [ug] 504 | s61 | 425 | se2 | 326 | 183 | a7 | s17
Vitamin A
Witamina C [{mg]
Vitamin C 21 9 21 8 18 9 17 3
Witamina B, [pg] 409 | 96 | 395 | 125 | 410 | 166 | 478 | 151
Vitamin B,
Witamina B; [ug] 523 | 596 | s16 | 621 | 369 | 123 | 517 | 616
Vitamin B,

X — warto$¢ érednia z 14 obiadow / the mean value of 14 dinners.
SD - odchylenie standardowe / standard deviation.

Prawidlowa zawarto$¢ biatka ma duze znaczenie przy zbyt niskiej podazy wapnia,
wynoszacej w analizowanych jadtospisach okoto 0,2 g (tab. 1), poniewaz dieta bogato-

biatkowa sprzyja wydalaniu wapnia z moczem.
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Tabela 2

Rozklad calodziennej racji pokarmowej na poszczegélne positki w zaleznosei od ich liczby i rodzaju (%)
B3]

Daily food ration distribution on the meals depending on their number and type (%).

Liczba positkow w ciagu dnia
Rodzaj positkow Meals number within day
Kind of meals
3 4 5
I $niadanie - I breakfast 30-35 25-30 25-30
IT $niadanie - II breakfast - 5-10 5-10
Obiad - Dinner 35-40 35-40 30-35
Podwieczorek - Tea snaks - - 5-10
Kolacja - Supper 25-30 25-30 15-20
Tabela 3

Procentowy udzial energii z bialek, ttuszczu i wgglowodanéw w obiadach.
Percentage of the energy from protein, fat and carbohydrates in dinners.

Grupa sktadnikow Pora roku / Season
Group of components | Wiosna / Spring | Lato/Summer | Jesien/Autumn | Zima/ Winter
Bialka 12 12 12 12
Proteins
Thuszcze 34 35 35 37
Fats
Weglowodany
2 51 4
Carbohydrates >3 > ?

Zawarto$¢ thuszezoéw w analizowanych jadlospisach nie roznila sig istotnie w za-
leznosci od pory roku. Stwierdzono, podobnie jak w przypadku wartosci energetycznej
analizowanych positkéw obiadowych, tendencjg¢ do zwigkszania zawartosci thuszczow
w positkach serwowanych zima (tab. 1). Zawarto$¢ ttuszczoéw ogétem w analizowa-
nych jadlospisach obiadowych wahata si¢ od 32 g latem do 39 g zima (tab. 1). Thusz-
cze dostarczaty 34-37% catkowitej wartoSci energetycznej zawartej w positkach obia-
dowych (tab. 3), pokrywajac dzienne zapotrzebowanie na tluszcz studentek w 42-50%
(w zaleznosci od pory roku), a w przypadku studentéw w 32-39% (tab. 4). Zatem za-
warto$¢ thuiszczu w positku obiadowym byla zbyt wysoka przy zaloZeniu spozywania
poza obiadem 3 positkow dziennie przez studentki, a 4 positkéw dziennie przez stu-
dentow (tab. 2). Nalezy zwro6cié uwage na fakt, ze przy nadmiarze thuszczoéw zmniejsza
sie absorpcja wapnia, ktorego zawartos¢ w badanych jadtospisach i tak byla za niska w
stosunku do zalecanych norm, zaré6wno u kobiet, jak i u m¢zczyzn [3].
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Tabela 4

Procent pokrycia przez obiad dziennego zapotrzebowania na energie i skladniki odzywcze dla studentow
w wieku 19-25 lat.
Percentage of values of energy and basic nutrients daily coverage of dinner for students aged 19-25.

Energia i sktadniki % pokrycia dziennego zapotrzebowania na energig i sktadniki odzywcze
odzywcze per cent of daily coverage of energy and basic nutrients

Energy and nutri- kobiety / women mezezyzni / men

ent components | Wiosna Lato Jesien Zima Wiosna Lato Jesien Zima

components Spring | Summer | Autumn | Winter | Spring | Summer | Autumn | Winter

Encrgia 39 36 36 40 30 28 28 31
Energy
Bi :

iaiko ogbiem 35 32 33 38 32 29 30 35
Total protein
Thuszez 45 42 43 50 35 2 | 33 39
Fat
Weglowodany
Carbohydrates 36 33 32 34 28 25 25 27
Waph 16 16 15 15 16 16 15 15
Calcium
Zelazo

45 42 36 51 54 50 43 61

Iron
Witamina A 63 53 40 58 50 42 32 47
Vitamin A
Witamina C 3] 30 26 24 31 30 26 2
Vitamin C
Witamina B, 21 20 21 25 20 19 20 23
Vitamin B,
Witamina B, 29 28 20 28 20 19 14 19
Vitamin B,

Zbyt duza zawarto$¢ tluszczu w pozywieniu czlowieka wplywa na powstawanie
miazdzycy, a takZe przyczynia si¢ do rozwoju niektérych schorzen nowotworowych [2, 7,
11, 12].

Zawarto$¢ weglowodanéw w analizowanych jadtospisach obiadowych nie réznita
sig istotnie w zalezno$ci od pory roku i wahata si¢ od 111 g jesienig do 122 g wiosna
(tab. 1). Weglowodany dostarczaly 49-53% catkowitej energii zawartej w positkach
obiadowych (tab. 3). Poréwnujac uzyskane wyniki do zalecen dziennego spozycia
weglowodanéw [17] i rozktadu racji pokarmowej na positki (tab. 2) wynika, ze za-
warto$¢ weglowodandéw w analizowanych positkach obiadowych powinna by¢ nie-
znacznie zwigkszona kosztem zmniejszenia zawartosci thuszczu.
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Zawarto$¢ w analizowanych jadlospisach witamin: A, By, B,, C oraz wapnia i ze-
laza nie roznila sie istotnie w zaleznosci od pory roku (tab. 1). Badane jadlospisy w
réznym stopniu, w stosunku do norm, pokrywaly zapotrzebowanie zaréwno studentow,
jak i studentek na retinol, tiaming, ryboflawing, kwas askorbinowy oraz wapn i zelazo.

Ponizej normy w analizowanych jadospisach byla zawarto§¢ wapnia, kwasu askor-
binowego, tiaminy i ryboflawiny zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn.

Zawarto$¢ wapnia w badanych jadlospisach wynosifa 0,2 g (tab. 1). Zalecany poziom
dziennego spozycia wapnia dla kobiet i mgzczyzn wynosi 1,2 g/osobg [17]. Badane jadlo-
spisy pokrywaly wigc zapotrzebowanie studentow i studentek na ten pierwiastek w wyso-
kosci od 15% do 16% (tab. 4).

Analizowane jadlospisy zawieraty od 395 ug witaminy B, latem do 478 pg tiaminy
zima (tab. 1) i odbiegaly od zalecanych norm [17] oraz rozkladu racji pokarmowej na po-
sitki (tab. 2) dla kobiet w granicach od 9% zima do 13% latem, dla mgzczyzn natomiast od
6% zima do 10% latem. Wchianianie tiaminy zalezy od wielkosci jej spozycia. Przy ni-
skiej zawarto$ci tej witaminy wchianianie wynosi 55%, natomiast przy wysokiej zmniej-
sza si¢ do 25% [6]. Niedobor tiaminy moze powodowaé m.in.: nudnosci, wymioty, zmg-
czenie [5].

Zawarto$¢ w analizowanych jadlospisach witaminy B, byta réwniez niedostateczna i
wabhala si¢ od 369 pg jesienia do 523 pg wiosna (tab. 1). Niedobér ryboflawiny wynosit u
kobiet od 5% do 18%, natomiast dla mezczyzn wahat sig migdzy 9-10%. Wzrost zawarto-
$ci witaminy B; w positkach obiadowych mozna osiagnaé przez zwigkszenie w serwowa-
nych positkach przede wszystkim produktow zbozowych oraz nasion roélin straczkowych,
a w przypadku witaminy B, takze mleka i jego przetworow.

Analizowane jadlospisy dostarczaty witaminy C w ilo$ci od 17 mg zima do 21 mg
wiosna (tab. 1). U kobiet zapotrzebowanie na witaming C nie zostalo pokryte w Zadnej
z por roku, a odstqpstwa od zalecanej normy wynosity od 3% do 10%, natomiast u
mezczyzn zapotrzebowanie na witaming C zostalo pokryte w okresie wiosennym i
letnim. Chociaz zawarto$¢é witaminy C w analizowanych jadlospisach nie rdznita sig
istotnie w zaleznosci od pory roku (tab. 1), to zaobserwowano niekorzystng tendencjg,
jaka byla najnizsza zawarto$¢ witaminy C w obiadach serwowanych w okresie zimo-
wym, kiedy to szczeg6lnie wazna jest odpowiednia podaz tej witaminy. Dziala ona
bowiem na system odporno$ciowy organizmu cztowieka: bierze udzial w tworzeniu
przeciwcial zwalczajacych wirusy i bakterie [3]. Oprécz wymienionych wyzej funkcji,
kwas askorbinowy odpowiedzialny jest takze, m.in. za stopien wchlaniania zelaza [3-6]
i wapnia [5]. Wiadomo réwniez, ze przewlekle, nawet marginalne niedobory witaminy
C poteguja powstawanie zmian miazdzycowych [8&].

Powyzej normy w analizowanych jadlospisach ksztaltowata si¢ zawarto$¢ wita-
miny A i zelaza, zaréwno dla kobiet, jak i dla m¢zczyzn.
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Zawartosc retinolu w analizowanych positkach obiadowych wynosita od 326 g je-
sienig do 504 pg wiosna (tab. 1). Pordwnujac uzyskane wartodci z zaleceniami dziennego
spozycia witaminy A [17] stwierdzono, ze badane jadtospisy obiadowe przekraczaly ilosci
dziennego zapotrzebowania na: witaming A u kobiet od 13% do 23%, u mezczyzn od 7%
do 15%.

Wysokie odchylenie standardowe $wiadczy o duzym zrdéznicowaniu zawartosci wi-
taminy A i witaminy B, w analizowanych positkach obiadowych w poszczegélnych po-
rach roku. Zrédtem witamin A i B, sa produkty zbozowe, mleko i przetwory mleczne, jaja.
Zawarto$¢ produktéw wymienionych grup w analizowanych jadlospisach réwniez byla
bardzo zréznicowana (tab. 5).

Duze dawki witaminy A powoduja utratg wapnia z kosci, co prowadzi m.in. do re-
dukcji ggstosci kosci i tatwosci ich ztaman, a w nastgpstwie do osteoporozy [5].

Zawarto$¢ zelaza w analizowanych jadlospisach obiadowych wahata si¢ od 6 mg
jesienig do 9 mg zima (tab. 1). Wartosci te przekraczaly zalecane normy dziennego
spozycia [17], dla kobiet — latem o 2%, zima o 11%, dla mgzczyzn byly to wahania od
8% w okresie jesieni do 26% zima.

Nalezy podkresli¢, ze w interpretacji wynikow badan wzigto pod uwage zalecany
poziom spozycia uwzgledniajacy wyzszy margines bezpieczenstwa zagrozenia niedo-
borem energii 1 skladnikow odzywczych, w odniesieniu do norm bezpiecznych [16].
Zatem warto$¢ energetyczna i zawarto$é omawianych sktadnikéw odzywcezych w ana-
liiowanych jadlospisach obiadowych miesci si¢ w granicach zalecanych norm pod
warunkiem spozywania 4 positkéw dziennie przez studentki, a 5 positkéw przez stu-
dentow.

Analizujac zawarto$¢ grup produktow spozywczych w badanych jadlospisach
obiadowych (tab. 5) w zaleznos$ci od pory roku, istotne rdznice stwierdzono wylacznie
w grupie inne tluszcze, ktorych istotny wzrost odnotowano w okresie zimowym ok.
46% w poréwnaniu z sezonem letnim. Jest to zjawisko prawidlowe, zwiazane m.in. z
wigkszymi stratami energetycznymi organizmu cztowieka w okresie zimowym.

W obrebie grup produktéw (tab. 5): ‘mleko i przetwory mleczne, jaja, warzywa i
owoce, straczkowe suche zaobserwowano wysokie wartoéci odchylenia standardowego,
swiadczace o duzym zréznicowaniu zawarto$ci tych grup produktow w analizowanych
jadlospisach obiadowych, \

Nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze w analizowanych positkach zwiekszano w sezonie
zimowym gramaturg produktéw wchodzacych w sktad obiadéw, np. ziemniakoéw, a nie
zwigkszano porcji warzyw podawanych w postaci suréwek. Uzyskane z analizy jadlospi-
séw obiadowych wyniki wskazuja na konieczno$¢ zwigkszenia, nie tylko w sezonie zi-
mowym, iloéci $wiezych warzyw — w postaci surdwek i owocow bogatych w witamine C,
np. brukselki, kapusty pekinskiej, kapusty wloskiej, truskawek, porzeczek.
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Tabela 5

Zawarto$¢ produktéw spozywezych z poszezegdlnych grup produktow w analizowanych obiadach [g].
Content of 12 groups of food products in analysed dinners [g].

Grupy produktow Pora roku - Season
spozywczych Wiosna - Spring | Lato - Summer | Jesiefl - Autumn | Zima - Winter

Groups of food products X SD X SD X SD X SD
Produkty zbozowe s3 | 36 | 42 | 41 | 42 | a0 | 55 | 47
Cereal products
Mleko i przetwory mleczne )
Milk and dairy products 77 207 74 207 53 199 21 76
Jaja 3 4 8 20 10 31 2 2
Eggs
Migso, wedliny i ryby
Meat and meat products 9 37 86 37 % >4 10 >3
Masto
Butter 8 4 8 3 7 5 6 4
Inne thuszcze a b a a
Other fats 17 4 13 4 17 8 19 8
Ziemniaki

298 133 301 156 340 170 329 177
Potatoes
Warzywa, owoce (witam.C) ab a ab b
Vegetables and fruit(vit.C) 110 %8 128 % 103 93 58 85
Warzywa, owoce (karoten)
. 87 54 97 49 96 62 107 55

Vegetable, fruit (caroten)
Inne warzywa i owoce
Other vegetables and fruits 185 82 160 %8 198 81 193 83
Straczkowe suche 5 19 ’ 9 3 13 15 31
Legume seeds
Cukier i stodycze 21° 15 | 22° 13 | 13** | 16 7° 10
Sugar and sweets

X — warto$¢ srednia z 14 obiadéw — the mean value of 14 dinners

SD - odchylenie standardowe — standard deviation

Wartosci w tych samych wierszach nie noszace wspdlnych liter rdznia sig istotnie (p < 0,05).
The same column values that are marked with the different letters are significantly different (p < 0,05).

Whioski

1. Warto$¢ energetyczna i zawartos$¢ sktadnikéw odzywczych analizowanych jadlo-
spiséw obiadowych pokrywaly dzienne zapotrzebowanie energetyczne w przypad-
ku studentek o przecigtnej masie ciata 60 kg w okoto 40%, natomiast w przypadku
studentéw o przeci¢tnej masie ciala 70 kg w okoto 30%, zatem studentki powinny
spozywac 4 positki dziennie, a studenci 5 positkow dziennie.
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2.

(1]
(2]
(3]
[4]
(5]
(6]
(7]
(8]
[9]
(10]

(11]

Jadtospisy obiadowe charakteryzowaly sie zbyt wysokim udzialem energii z tlusz-

czow, niskim udzialem energii z weglowodandw, mieszczacym si¢ w granicach norm

udzialem energii z biatek.

Analizowane positki obiadowe pokrywaly dzienne zapotrzebowanie na skladniki

odzywcze w nastgpujacych wielkosciach: zapotrzebowanie na biatko pokryte byto

w 32-38% w przypadku kobiet, a w 29-35% u mezczyzn; zapotrzebowanie na:

tluszcz w 32-38% w przypadku kobiet, w przypadku mezczyzn 29-35%, a zapo-

trzebowanie na wgglowodany w 32-36% dla kobiet i 25-28% dla mgzczyzn.

Analizowane positki obiadowe w réznym stopniu pokrywaly zapotrzebowanie

zardwno studentdw, jak i studentek na witaming: A, C, B, B,, wapn i zelazo:

= ponizej normy w analizowanych jadlospisach byla zawarto$¢ wapnia oraz wi-
taminy: C, By, By;

® powyzej normy w analizowanych jadlospisach ksztaltowala sie zawarto$¢ zela-
za i witaminy A. :

Analiza jakoSciowa jadlospiséw obiadowych wykazata, ze uktadane one byty zgodnie

z zachowaniem zasad racjonalnego Zywienia (r6znorodna technika sporzadzania po-

traw, urozmaicenie, sezonowos¢ produktow).

W okresie zimowym zaobserwowano tendencj¢ do zwigkszania w analizowanych

jadlospisach warto$ci energetycznej obiadow. Wada analizowanych jadtospisow byto

zbyt mate wykorzystanie kasz oraz powtarzalno$¢ produktéw w zestawie obiadowym.
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EVALUATION OF DINNERS' NUTRITIVE VALUE IN STUDENTS CANTEEN

Summary

The paper presents analysis of the 56 menus of student’s dinners from the canteen of the University of

Economics in Wroctaw, with the use of the ZYWIENIE v.1.0 computer program. The energy values,
contents of protein, fat, carbohydrates, vitamins: A, C, B, B,, mineral ingredients: Ca, Fe were calculated
for dinner menus of four seasons: spring, summer, autumn and winter. It was found that the analysed
dinners menus covered daily allowances for energy values for female students in 40% and in 30% for
male students. The analysis proved that the fat content has been too high.



