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S t r e s z c z e n i e 
 
W pracy dokonano oceny pokrycia zapotrzebowania na energi� i składniki od�ywcze przez ludno�� 

wybranych gospodarstw wiejskich (chłopcy, m��czy�ni, kobiety). Wykazano, �e racje pokarmowe 
badanej populacji nie spełniły wymogów racjonalnego �ywienia. �rednia warto�� energetyczna racji 
kształtowała si� na prawidłowym poziomie. Pokrycie zapotrzebowania na białko ogółem w przypadku 
kobiet i chłopców było niewystarczaj�ce, natomiast m��czy�ni spo�ywali ten składnik we wła�ciwej 
ilo�ci. Tłuszcze spo�ywano w odpowiedniej ilo�ci, natomiast cholesterol w nadmiarze. Udział 
w�glowodanów ogółem i błonnika był niewystarczaj�cy, szczególnie w przypadku racji pokarmowych 
kobiet. Składniki mineralne, tj. wap	, mied�, magnez i cynk (w przypadku kobiet i m��czyzn), �elazo i 
potas (w przypadku kobiet) równie� dostarczano do organizmu w niedostatecznej ilo�ci. Pobranie sodu i 
fosforu znacznie przewy�szało zalecan� norm�. W dietach poszczególnych grup odnotowano du�y 
niedobór witamin z grupy B i wit. C (zwłaszcza w racjach kobiet) oraz ilo�ci witaminy A i wit. E 
pozwalaj�ce na pełne pokrycie normy. 

 
Słowa kluczowe: racje pokarmowe, zapis �ywieniowy z ostatnich 24 godzin, składniki od�ywcze, 
dzienne spo�ycie, pokrycie norm �ywienia, mieszka	cy gospodarstw wiejskich 
 

Wprowadzenie 


ycie człowieka jest �ci�le zwi�zane ze spo�ywaniem i przyswajaniem pokarmu. 
Prawidłowe �ywienie polega na dostarczeniu organizmowi, zgodnie z jego 
zapotrzebowaniem fizjologicznym, odpowiedniej ilo�ci energii i składników 
pokarmowych zapewniaj�cych optymalny rozwój psychofizyczny i zachowanie 
zdrowia. Dieta uboga w składniki mineralne, witaminy, białka, błonnik, a zasobna w 
nadmiern� ilo�� energii, tłuszczów, zwłaszcza nasyconych oraz w�glowodanów 
prostych, a tak�e soli jest główn� przyczyn� schorze	 powstaj�cych na tle 
nieprawidłowego �ywienia [8, 13, 20]. Model �ywieniowy uwzgl�dniaj�cy obfito�� 
produktów pochodzenia ro�linnego, w tym równie� dieta �ródziemnomorska, mo�e 
wykazywa� ochronne działanie w stosunku do rozwoju niektórych chorób [3, 11]. 
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Sposób �ywienia ludno�ci w gospodarstwach domowych w kraju [15] i za granic� [5, 
8, 10, 12, 13, 17], podobnie jak innych grup ludno�ci, odbiega od zasad racjonalnego 
�ywienia.  

Celem niniejszej pracy była ocena pokrycia zapotrzebowania na energi� i 
składniki od�ywcze przez ludno�� wybranych gospodarstw wiejskich. 

Materiał i metody bada� 

Badania wykonano w�ród rodzin zamieszkałych w gospodarstwach wiejskich 
zlokalizowanych w gminie Baranów Sandomierski (woj. podkarpackie), w okresie 
letnio-jesiennym i zimowo-wiosennym w 2003 roku. Ocen� sposobu �ywienia 
przeprowadzono na podstawie 714 zapisów �ywieniowych z ostatnich 24 godz., 
wykonywanych przez 7 kolejnych dni tygodnia, w wytypowanych w sposób losowy 14 
gospodarstwach. Badana populacja liczyła 52 osoby (25 dziewcz�t i kobiet oraz 26 
chłopców i m��czyzn), w wieku od 11 do 66 roku �ycia. Masa ciała badanej populacji 
zawierała si� w granicach od 38 do 102 kg. Przeprowadzono równie� ankiety 
personalne, które zawierały nast�puj�ce dane: wiek, mas� ciała, wzrost, płe�, stan 
fizjologiczny i miejsce zamieszkania. Populacj� ostatecznie podzielono na cztery 
grupy: dziewcz�ta 11–18 lat, chłopcy 11–18 lat, kobiety powy�ej 19 lat, m��czy�ni 
powy�ej 19 lat. Pierwsz� grup� ze wzgl�du na nisk� liczebno�� pomini�to w ocenie 
sposobu �ywienia. 

Warto�� od�ywcz� racji pokarmowych obliczano, stosuj�c program komputerowy 
FOOD 2.0. W celu opracowania stopnia pokrycia zapotrzebowania na poszczególne 
składniki posłu�ono si� „Normami �ywienia człowieka. Fizjologiczne podstawy” [20]. 
Spo�ycie składników (z wyj�tkiem wyszczególnionych poni�ej) porównano z normami 
na poziomie bezpiecznego spo�ycia. Poziom miedzi porównano do dolnej granicy 
zakresu bezpiecznego spo�ycia, sodu i potasu do minimalnej normy spo�ycia. 
Spo�ycie cholesterolu odnoszono do dopuszczalnej ilo�ci 300 mg/osob�/dob�, a 
błonnika do zalecanej ilo�ci 30 g/osob�/dob�. �redni� warto�� pobrania wymienionych 
składników oraz procent realizacji normy obliczano uwzgl�dniaj�c podział na 
poszczególne grupy. Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej. Oceniono 
wpływ czynnika, jakim jest sezonowo��, na istotno�� ró�nic w pobraniu składników 
pokarmowych. Obliczono równie� odchylenie standardowe – SD oraz współczynnik 
zmienno�ci – CV.  

Wyniki i dyskusja 

Z analizy statystycznej wynika, �e wykazano niewiele istotnych ró�nic w 
spo�yciu składników pomi�dzy dwoma okresami badawczymi, st�d te� przedstawione 
poni�ej wyniki pokrycia norm w dwóch porach roku cytowano równie� jako warto�ci 
�rednie. Na wykazan� nieistotno�� ró�nic w spo�yciu składników wpłyn�ły 
prawdopodobnie wysokie współczynniki zmienno�ci powtórze	 wzgl�dem �rednich 
warto�ci (tab. 1 i 2). 
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Energia i składniki podstawowe 

Jak wynika z rys. 1, �redniowa�ona norma energii zalecana dla chłopców i 
m��czyzn została zrealizowana odpowiednio w 86 i 98%. Dzienny poziom spo�ycia 
energii zarówno przez chłopców, jak i przez m��czyzn w poszczególnych porach roku 
wynosił odpowiednio 90 i 99% w okresie jesiennym oraz 83 i 97% w okresie 
wiosennym. W przypadku kobiet �redniowa�ona norma na energi� została pokryta w 
91%, przy warto�ciach 93% w okresie jesiennym i 89% w okresie wiosennym.  

�redniowa�ona norma zapotrzebowania na białko ogółem przez chłopców i 
m��czyzn (rys. 1) została zrealizowana odpowiednio w 81 i 109%. W�ród chłopców 
pokrycie normy na ten składnik wynosiło 82% w okresie jesiennym i 83% w okresie 
wiosennym, natomiast u m��czyzn wynosiło odpowiednio 112 i 107%. Chłopcy 
zrealizowali norm� na białko pochodzenia zwierz�cego w 97%, natomiast m��czy�ni 
dwukrotnie j� przekroczyli. W�ród kobiet (rys. 1) stopie	 realizacji normy na białko 
ogółem wyniósł �rednio jedynie 77% (77% w okresie jesiennym, 78% w wiosennym). 
Natomiast białko zwierz�ce stanowiło 131% ilo�ci zalecanej w okresie jesiennym oraz 
144% w okresie wiosennym.  

�rednia warto�� spo�ycia tłuszczów ogółem w analizowanych sezonach 
odpowiadała pełnej realizacji normy przez chłopców, m��czyzn i kobiety wynosz�cej 
kolejno 101, 94 i 107% (rys. 1). W racjach pokarmowych chłopców i m��czyzn 
poziom cholesterolu wyniósł �rednio 128 i 161% warto�ci dopuszczalnej, natomiast w 
przypadku racji kobiet – 112%. Spo�ycie cholesterolu z analizowanymi dietami było 
zatem nawet półtorakrotnie wy�sze od zalecanego. 

Najni�sz� warto�� spo�ycia w�glowodanów ogółem stwierdzono wiosn�: 64% 
pokrycia zapotrzebowania przez chłopców, 82% przez m��czyzn i tylko 65% przez 
kobiety (tab. 1, 2 oraz rys. 1). Znaczne niedobory w�glowodanów w racjach 
pokarmowych zaobserwowano równie� jesieni�: 70% pokrycia normy chłopców, 84% 
normy m��czyzn oraz 65% normy kobiet. Pokrycie zapotrzebowania na błonnik 
równie� odbiegało od zalece	. W przypadku chłopców wynosiło �rednio 76%, 
m��czyzn 83%, a kobiet niewiele ponad 50%. 

Odsetek populacji realizuj�cy norm� poni�ej 66,7% w przypadku w�glowodanów 
ogółem oraz błonnika wyniósł kolejno (tab. 3): w przypadku młodzie�y m�skiej – 55 i 
40%, kobiet – 65 i 83% oraz m��czyzn – 9 i 19%. Równie� 10% kobiet oraz 25% 
młodzie�y m�skiej zrealizowało norm� spo�ycia białka ogółem poni�ej 66,7%. W tej 
ostatniej grupie niedostateczne spo�ycie energii (tak�e poni�ej 66,7% normy) 
wykazało 10% badanych. 

 
 
 

T a b e l a 1 
 
Spo�ycie składników od�ywczych z całodziennymi racjami pokarmowymi przez młodzie� m�sk� i 
m��czyzn. 
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Intake of nutrients with daily food rations by boys and men. 
 

Młodzie� m�ska / Boys M��czy�ni / Men 

x SD CV 
[%] x SD CV 

[%] 
Rodzaj składnika 

Kind of component 
1∗ 2∗∗ 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

Energia / Energy [kcal] 2499,0 2279,6 512,0 385,0 20 17 2573,6 2519,8 433,0 355,0 17 14 
Białko ogółem [g] 
Total protein 76,2 76,3∗∗∗ 22,3 14,7 29 19 94,5 90,2 18,1 15,4 19 17 

Białko zwierz�ce [g] 
Animal protein 44,6 48,3 15,0 13,8 34 29 62,6 58,4 16,3 12,7 26 22 

Tłuszcze ogółem [g] 
Total fat 99,0 85,1 18,2 23,8 18 28 98,4 94,3 26,0 18,7 26 20 

Cholesterol [mg]  
Cholesterol 386,2 380,3 219,0 145,0 57 38 473,3 495,0 166,0 177,0 35 36 

W�glowodany ogółem 
[g] Total carbohydrate 348,6 320,1 79,9 69,9 23 22 358,2 349,6 59,6 62,4 17 18 

Błonnik pokarmowy [g] 
Dietary fibre 25,2 20,6 7,6 6,1 30 30 25,3 24,8 5,8 6,0 23 24 

Sód / Sodium [mg] 3040,8 2647,6 735,0 664,0 24 25 3388,4 3235,0 951,0 876,0 28 27 
Potas / Potassium [mg] 3354,2 2756,3 710,0 682,0 21 25 3462,2 3377,2 735,0 985,0 21 28 
Wap	 / Calcium [mg] 606,8 588,6 271,0 185,0 45 31 694,8 586,0 208,0 181,0 30 31 
Fosfor / Phosphorus [mg] 1288,9 1185.8 451,0 219,0 35 18 1485,4 1456,0 274,0 290,0 18 20 
Magnez / Magnesium 
[mg] 324,4 258,7 94,8 53,7 29 21 326,5 332,6 56,0 73,9 17 22 


elazo / Iron [mg] 13,4 11,9 4,4 3,3 33 28 16,4 16,9 4,6 4,9 28 29 
Cynk / Zinc [mg] 11,9 10,2 3,7 2,0 31 19 13,7 12,9 2,9 12,6 21 20 
Mied� / Copper [mg] 1,3 1,0 0,4 0,2 32 20 1,3 1,3 0,2 0,3 19 23 
Mangan [mg] 
Manganese  6,0 4,3 2,4 1,0 40 30 5,9 5,8 1,7 1,8 29 30 

Witamina A [µg] 
Vitamin A 1120,4 744,2 956,0 277,0 91 37 1482,2 847,1∗∗∗ 1185,0 263,0 80 31 

Witamina E [mg] 
Vitamin E 12,9 10,9 5,0 3,4 37 32 11,4 10,9 4,0 3,5 35 32 

Tiamina / Thiamine [mg] 1,5 1,1∗∗∗ 0,4 0,3 27 23 1,5 1,3 0,3 0,3 24 25 
Ryboflawina [mg] 
Riboflavin 1,6 1,4 0,6 0,3 37 21 1,9 1,7 0,5 0,4 27 25 

Niacyna / Niacine [mg] 1,6 14,4 4,2 5,5 258 38 19,7 19,8 4,3 4,5 22 23 
Pirydoksyna [mg] 
Pirydoxine 2,2 1,7 0,6 0,5 28 29 2,2 2,1 0,5 0,6 23 27 

Witamina C [mg] 
Vitamin C 76,2 32,8∗∗∗ 32,6 12,2 43 37 48,1 33,8 25,3 19,3 52 57 

Obja�nienia: / Explanatory notes: 
∗ – okres letnio-jesienny / summer- autumn season; 
∗∗ – okres zimowo-wiosenny / winter – spring season; 
∗∗∗ – ró�nice statystycznie istotne / statistically significant differences; 
SD – odchylenie standardowe / standard deviation;  
CV – współczynnik zmienno�ci / coefficient of variation. 

 
 

T a b e l a 2 
 
Spo�ycie składników od�ywczych z całodziennymi racjami pokarmowymi przez kobiety. 
Intake of nutrients with daily food rations by women. 
 

Rodzaj składnika Kobiety / Women 
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x SD CV 
[%] 

Kind of component 

1 2 1 2 1 2 
Energia / Energy [kcal] 1833,0 1745,6 251,0 251,0 14 14 
Białko ogółem [g] 
Total protein  61,4 62,5 10,4 11,5 17 18 

Białko zwierz�ce [g] 
Animal protein 39,6 43,4 9,9 10,0 25 23 

Tłuszcze ogółem [g] 
Total fat  70,0 70,6 13,3 15,3 19 22 

Cholesterol [mg] 
Cholesterol 324,0 350,7 90,9 153 28 44 

W�glowodany ogółem [g] 
Total carbohydrate 255,2 228,5∗∗∗ 47,2 34,6 18 15 

Błonnik pokarmowy [g] 
Dietary fibre  17,0 15,1 4,3 3,5 25 23 

Sód / Sodium [mg] 1888,0 1887,8 658,0 528,0 35 28 
Potas / Potassium [mg]  2479,3 2336,0 454,0 497,0 18 21 
Wap	 / Calcium [mg]  549,2 556,6 172,0 155,0 31 28 
Fosfor / Phosphorus [mg]  1005,2 1036,8 185,0 186,0 18 18 
Magnez / Magnesium [mg]  223,4 215,0 44,5 38,5 20 18 

elazo / Iron [mg] 9,7 10,5 2,0 2,5 20 24 
Cynk / Zinc [mg] 8,6 8,3 1,5 1,7 17 20 
Mied� / Copper [mg]  0,9 0,9 0,2 0,2 18 21 
Mangan / Manganese [mg]  4,1 3,6 1,4 1,2 34 33 
Witamina A / Vitamin A [µg] 1033,2 709,3 1063,0 267,0 103 38 
Witamina E / Vitamin E [mg]  9,3 8,9 3,3 2,6 35 30 
Tiamina / Thiamine [mg]  0,9 0,8 0,2 0,2 21 23 
Ryboflawina [mg]  
Riboflavin  1,3 1,3 0,4 0,3 34 22 

Niacyna / Niacine [mg]  11,1 11,1 2,5 2,4 23 22 
Pirydoksyna [mg] 
Pirydoxine  1,4 1,3 0,3 0,3 22 24 

Witamina C / Vitamin C [mg]  40,6 31,0 16,9 16,3 42 52 
 

 
Autorzy cytowanych poni�ej publikacji otrzymali wyniki na ogół zbli�one do 
przedstawionych w niniejszej pracy, wskazuj�c na mieszcz�ce si� w granicach normy 
pokrycie zapotrzebowania na energi�, tłuszcze ogółem, nadmiar spo�ycia cholesterolu 
i białka zwierz�cego oraz znaczne niedobory w�glowodanów i błonnika pokarmowego 
w racjach pokarmowych badanych populacji. Podobne zapotrzebowanie na energi� 
stwierdziła Maruszewska i wsp. [6]. Zarówno kobiety, jak i m��czy�ni pokrywali 
zapotrzebowanie  na energi� w 90 i 94%. Górecka i wsp. [4]  ustalili, �e �rednia  
warto�� 

 
T a b e l a 3 

 
Odsetek populacji realizuj�cy norm� poni�ej 66,7%. 
The percentage of population which meets the recommended intake standard < 66,7%. 
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Rodzaj składnika 
Kind of component Młodzie� m�ska / Boys Kobiety / Women M��czy�ni / Men 

Energia / Energy  10 0 0 
Białka ogółem  
Total protein  

25 10 0 

Białko zwierz�ce  
Animal protein  

10 0 0 

Tłuszcze ogółem  
Total fat  

0 4 6 

Cholesterol  
Cholesterol  

0 0 0 

W�glowodany ogółem 
Total carbohydrate  

55 65 9 

Błonnik pokarmowy  
Dietary fibre  

40 83 19 

Sód / Sodium  0 0 0 
Potas / Potassium  0 50 6 
Wap	 / Calcium  80 60 44 
Fosfor / Phosphorus  0 0 0 
Magnez / Magnesium  20 17 6 

elazo / Iron  5 38 0 
Cynk / Zinc  30 15 0 
Mied� / Copper  35 100 53 
Mangan / Manganese  0 0 0 
Witamina A / Vitamin 
A  

20 8 0 

Witamina E / Vitamin E  0 6 0 
Tiamina / Thiamine  15 96 28 
Ryboflawina / 
Riboflavin  

35 25 40 

Niacyna / Niacine  40 80 6 
Pirydoksyna  
Piridoxine  

10 37 9 

Witamina C / Vitamin C  40 62 41 

Obja�nienia: / Explanatory notes: 
∗ – okres letnio-jesienny / summer- autumn season; 
∗∗ – okres zimowo-wiosenny / winter - spring season; 
∗∗∗ – ró�nice statystycznie istotne / significant differences; 
SD – odchylenie standardowe / standard deviation;  
CV – współczynnik zmienno�ci / coefficient of variation; 
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Rys. 1. Pokrycie normy na energi� i podstawowe składniki od�ywcze. 
Fig. 1. Percentage of RDA for energy and basic nutritive components. 
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Rys. 2. Pokrycie normy na składniki mineralne. 
Fig. 2. Percentage of RDA for minerals. 
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Rys. 3. Pokrycie normy na witaminy. 
Fig. 3. Percentage of RDA for vitamins. 
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energetyczna dziennej racji pokarmowej z roku 1990 uległa obni�eniu o 15% w roku 
2000. Wykazali oni równie� zmniejszon� konsumpcj� białka i tłuszczów w badanym 
okresie, przy jednoczesnym najwy�szym poziomie cholesterolu w dziennych racjach 
pokarmowych mieszka	ców wsi. Podobne wyniki uzyskali Pietruszka i wsp. [9]. 
Badani mieszka	cy wsi spo�ywali białko zwierz�ce w nadmiarze (kobiety 147%, 
m��czy�ni 194% realizacji normy), tłuszcze ogółem w normie, cholesterol znacznie 
powy�ej dopuszczalnej ilo�ci. W obu analizowanych grupach wyst�piły znaczne 
niedobory w�glowodanów, a realizacja zapotrzebowania na błonnik pokarmowy 
najbardziej odbiegała od zalece	. W badaniach przeprowadzonych przez Instytut 

ywno�ci i 
ywienia stwierdzono, �e mieszka	cy wsi w wieku produkcyjnym 
spo�ywali wi�cej energii, w�glowodanów ogółem oraz błonnika w porównaniu z 
rówie�nikami z miast. Całodzienne po�ywienie m��czyzn ze wsi zawierało wi�cej 
tłuszczu, a w racjach wszystkich badanych grup zamieszkuj�cych tereny wiejskie 
stwierdzono ni�szy odsetek energii z białka, a wy�szy z w�glowodanów w porównaniu 
z racjami osób mieszkaj�cych w miastach [14].  

Składniki mineralne 

�redni poziom dziennego spo�ycia wybranych składników mineralnych przez 
chłopców wynosił: Na – 521%, K – 116%, Ca – 54%, P – 154%, Mg – 91%, Fe –
107%, Zn – 79%, Cu –73%, Mn –145% normy (rys. 2). W okresie wiosennym 
spo�ycie składników mineralnych stanowiło: Na – 486%, K – 106%, Ca – 54%, P – 
148%, Mg – 81%, Fe –101%, Zn – 73%, Cu –65%, Mn –123% normy. W porze 
jesiennej pobranie wszystkich analizowanych składników mineralnych wzrosło o 72% 
(sód), 23% (potas), 1,7% (wap	), 12,9% (fosfor), 21% (magnez), 12% (�elazo), 12% 
(cynk), 16% (mied�) i 48% (mangan). 

W�ród m��czyzn dzienne spo�ycie składników mineralnych wynosiło w obu 
sezonach �rednio: Na – 557%, K – 98%, Ca – 75%, P – 217%, Mg – 94%, Fe – 152%, 
Zn – 95%, Cu – 65%, Mn – 168% pokrycia normy (rys. 2). W okresie wiosennym 
spo�ycie składników mineralnych stanowiło: Na – 562%, K – 97%, Ca – 69%, P – 
215%, Mg – 95%, Fe – 154%, Zn – 92%, Cu – 66%, Mn – 167% normy. W okresie 
jesiennym w racjach tej grupy osób wzrosła poda� sodu o około 26%, wapnia o ponad 
10%, cynku i fosforu o blisko 5%. Odnotowano niewielki spadek spo�ycia magnezu i 
�elaza, natomiast spo�ycie potasu, miedzi i manganu utrzymało si� na podobnym 
poziomie. 

Kobiety pokrywały normy spo�ycia: Na – w 328%, K – w 69%, Ca – w 60%, P – 
w 144%, Mg – w 78%, Fe – w 72%, Zn – w 85%, Cu – w 45%, Mn – w 111% (rys. 2). 
Wiosn� wymieniona grupa osób pokrywała normy na: Na – w 328%, K – w 67%, Ca – 
w 61%, P – w 146%, Mg – w 77%, Fe – w 76%, Zn – w 83%, Cu – w 45%, Mn – w 
104%. W okresie jesiennym w racjach pokarmowych kobiet zmniejszyła si� ilo�� 
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wapnia, fosforu i �elaza w stosunku do okresu wiosennego. Tendencji wzrostowej 
uległo natomiast spo�ycie potasu o 4,1%, magnezu o 3%, cynku o ok. 3,2% oraz 
manganu o 14,3%. 

Spo�ród ww. grup chłopców, kobiet i m��czyzn odsetek realizuj�cy norm� 
poni�ej 66,7% wyniósł kolejno w przypadku wapnia (tab. 3): 80, 60, 44%, magnezu: 
20, 17, 6%, miedzi: 35, 100, 53%, tiaminy: 15, 96, 28%, ryboflawiny: 35, 25, 40%, 
niacyny 40, 80, 6%, pirydoksyny 10, 37, 9% oraz witaminy C: 40, 62, 41%. Równie� 
50% populacji kobiet oraz 6% – m��czyzn zrealizowało norm� spo�ycia potasu 
poni�ej 66,7%.Taka sama sytuacja dotyczyła kolejno 30, 20% badanej grupy 
chłopców, jak równie� 15 i 8% grupy kobiet w przypadku spo�ycia cynku oraz 
ekwiwalentu retinolu.  

Zbyt niskie spo�ycie składników mineralnych dotyczyło magnezu, wapnia, 
miedzi, cynku w przypadku wszystkich populacji bior�cych udział w badaniach oraz 
�elaza w przypadku kobiet. Najwi�kszy nadmiar spo�ycia odnotowano w przypadku 
sodu i fosforu. Autorzy innych publikacji informuj� o wynikach podobnych do 
otrzymanych w niniejszej pracy. Czeczelewski i wsp. [2], oceniaj�c sposób �ywienia i 
stan od�ywienia dzieci z regionu wielkomiejskiego i wiejskiego, zaobserwowali 
znaczne niedobory wapnia i magnezu. Były one wy�sze w przypadku dzieci 
pochodz�cych ze �rodowiska wiejskiego ni� wielkomiejskiego. Szponar i wsp. [15] 
przeprowadzili badania nad sposobem �ywienia ró�nych grup ludno�ci. W�ród 
chłopców i m��czyzn procent realizacji normy na �elazo wynosił 100 lub ponad 100, 
natomiast stwierdzono niskie pokrycie normy na cynk i mied�. Niskie spo�ycie z 
�ywno�ci� wapnia i miedzi przez kobiety oraz wapnia, magnezu, cynku i miedzi przez 
m��czyzn, przy jednocze�nie wysokiej zawarto�ci w diecie fosforu, odnotowali 
W�dołowska i wsp. [19]. �wistoniak [16] dowiódł wyst�powania cz�stych niedoborów 
składników mineralnych (o ró�nym stopniu nasilenia), szczególnie w odniesieniu do 
magnezu i miedzi, składników, których deficyt dotyczył nawet 80% respondentów 
oraz cynku (w przypadku 40-50% badanej populacji). Marzec i wsp. [7] oceniali 
sposób �ywienia osób w wieku od 20 do 55 lat. Pobranie wapnia zarówno przez 
kobiety, jak i m��czyzn uznano za zbyt niskie, natomiast spo�yte ilo�ci fosforu 
przekraczały zapotrzebowanie o ok. 1,5–2,0 razy. 

Witaminy 

W racjach pokarmowych chłopców, głównie w porze wiosennej, wyst�piły 
znaczne niedobory witaminowe, dotycz�ce przede wszystkim witamin C, B1, B2, PP 
oraz B6. 

W obu badanych okresach realizacja zapotrzebowania na witaminy przez 
chłopców wynosiła �rednio 137% w przypadku witaminy A, 124% – wit. E, 85% – 
wit. B1, 76% – wit. B2, 74% – wit. PP, 98% - wit. B6 oraz 91% – wit. C (rys. 3). 
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Wiosn� pokrycie normy wynosiło: witamina A – 129%, wit. E – 113%, wit. B1 – 72%, 
wit. B2 – 70%, wit. PP – 70%, wit. B6 – 86% oraz wit. C 55%. Spo�ycie wszystkich 
wy�ej wymienionych witamin było wi�ksze w okresie jesiennym, tj. wit. A o ok. 50%, 
wit. E o ok. 20%, wit. B1 o ok. 26%, wit. B2 o ok. 10%, wit. PP o ok. 9%, a wit. C o 
ok. 70%.  

Sposób �ywienia m��czyzn charakteryzował si� ponad dwukrotnie wi�kszym, w 
stosunku do normy, spo�yciem witaminy A w okresie jesiennym oraz zbyt niskim wit. 
C, a tak�e witamin B1 i B2. M��czy�ni pokrywali norm� spo�ycia witamin �rednio w: 
166% - witamina A, 133% – wit. E, 79% – wit. B1, 75% – wit. B2, 95% – wit. PP, 98% 
- wit. B6, 68% - wit. C (rys. 3). Wiosn� m��czy�ni pokrywali norm� na: witamin� A – 
w 121%, wit. E – w 131%, wit. B1 – w 75%, wit. B2 – w 70%, wit. PP – w 95% , wit. B6 
– w 96% oraz wit. C w 56%. W okresie jesiennym poda� wszystkich witamin uległa 
wzrostowi w porównaniu z okresem wiosennym, z wyj�tkiem wit. PP, której spo�ycie 
utrzymywało si� na zbli�onym poziomie. Pokrycie zapotrzebowania na ekwiwalent 
retinolu wzrosło o 80%, wit. E o 5,2%, wit. B1 o 8,9%, wit. B2 o 10%, wit.B6 o 3,6% i 
wit. C o 24%.  

Racje pokarmowe kobiet charakteryzowały si� niedoborami witamin B1, B2, PP, 
B6 oraz wit. C. Dzienne pobranie analizowanych witamin w obu okresach przez 
kobiety wynosiło �rednio: wit. A – 145%, wit. E – 114%, wit. B1 – 51/%, wit.B2 – 
80%, wit. PP – 59%, wit. B6 – 75% i wit. C – 60% normy (rys. 3). Wiosn� kobiety 
spo�ywały witaminy w ilo�ciach pozwalaj�cych na pokrycie normy w: 118% – 
witamina A, 112% – wit. E, 49% – wit. B1, 78% – wit. B2, 59% – wit. PP, 74% – wit. 
B6, 52% – wit. C. W�ród kobiet spo�ycie wszystkich analizowanych witamin w 
okresie jesiennym równie� wzrosło w przypadku wit. A o 54%, wit. E o 5%, wit. B1 o 
ok. 5%, wit. B2 o ok. 3%, wit. B6 o ok. 2% i wit. C o 16%. 

Autorzy wielu publikacji wskazuj� na podobny problem znacznych niedoborów 
witaminowych dotycz�cych wszystkich populacji w kraju. Wajszczyk i wsp. [18] w 
badaniach sposobu �ywienia młodzie�y wykazali, �e diety dziewcz�t i chłopców 
zawierały za mało witamin: B1, B2, C i E oraz wit. PP (w przypadku dziewcz�t) w 
porównaniu z poziomem bezpiecznego spo�ycia. Nie budziła zastrze�e	 zawarto�� 
witamin A i B6 w dziennych racjach pokarmowych młodzie�y. W badaniach sposobu 
�ywienia młodzie�y �e	skiej za zadowalaj�ce uznano jedynie spo�ycie witamin A i E 
oraz PP, natomiast spo�ycie pozostałych witamin mie�ciło si� w zakresie 37–77% 
normy. Ziemla	ski i Wartanowicz [21], powołuj�c si� na krajowe pi�miennictwo, 
stwierdzili pokrycie normy witaminy E od 91 do 113%, witaminy A od 177 do 296%. 
W przypadku witaminy C, w�ród ró�nych subpopulacji kraju niedobór wyst�pował w 
szerokim zakresie od 18 do 43%. Odsetek dzieci z ryzykiem niedoboru witaminy B1 

wynosił 25%, wit. B2 – 20%, a wit. B6 – 40%. 
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Na przykładzie m.in. bada	 przeprowadzonych równocze�nie w czterech krajach 
europejskich, tj. Holandii, Finlandii, Włoszech i Szwecji, mo�na stwierdzi�, �e modele 
�ywieniowe w ró�nych krajach s� zró�nicowane, jednak istniej� równie� pewne 
podobie	stwa. Przykładowo oszacowano, �e spo�ycie warzyw jest najwy�sze we 
Włoszech, ni�sze w Finlandii, a najni�sze w Szwecji i Holandii. Spo�ycie alkoholu, 
wieprzowiny, innych mi�s i ziemniaków w Finlandii i Szwecji jest podobne, ale 
pierwszego z produktów ni�sze, a wieprzowiny, innych mi�s i ziemniaków wy�sze we 
Włoszech [1]. Badania sposobu �ywienia w gospodarstwach domowych w USA i 
Kanadzie wykazały, �e racje pokarmowe kobiet dostarczaj� za mało energii, wit. E, C i 
B6 [10], magnezu i witaminy A [10, 17], kwasu foliowego i �elaza [17]. Racje 
pokarmowe osób starszych nie pozwalaj� na pokrycie norm spo�ycia białka, wapnia, 
witaminy A i B6. Nie odnotowano natomiast niedostatecznego spo�ycia składników 
od�ywczych w�ród dzieci zamieszkuj�cych w tych gospodarstwach [10]. W innych 
badaniach gospodarstw domowych, w�ród osób starszych w USA stwierdzono 
podobne bł�dy �ywieniowe polegaj�ce na zbyt niskim spo�yciu energii, białka, wit. B6, 
�elaza, ale i w�glowodanów, kwasów tłuszczowych nasyconych, niacyny, 
ryboflawiny, wit. B12 i cynku [5]. Niewła�ciwy sposób �ywienia ma niew�tpliwie 
istotny wpływ na deklarowany przez badane osoby stan zdrowia [5, 8, 13]. 

Wnioski 

1. Racje pokarmowe badanych osób pokrywały zapotrzebowanie na energi� w 
granicach od 82 do 90% normy, na w�glowodany ogółem od 60 do 80%, na białko 
od 77 do 112%, tłuszcze spo�ywano we wła�ciwych ilo�ciach (92–109% normy), 
natomiast błonnik pokarmowy w ilo�ciach stanowi�cych tylko 50% warto�ci 
zalecanej w przypadku kobiet oraz 65–84% tej ilo�ci w przypadku m��czyzn i 
chłopców. 

2. Spo�ycie składników mineralnych przez badan� populacj� odbiegało od 
zalecanych norm. Ilo�ci sodu zostały przekroczone nawet pi�ciokrotnie (w racjach 
m��czyzn i chłopców), a fosforu dwukrotnie. Stwierdzono równocze�nie niskie 
pokrycie norm, wynosz�ce od 45 do 86% na inne składniki mineralne, tj. wap	, 
magnez, mied� i cynk, przez wszystkie badane grupy. 

3. Poziom witamin w racjach pokarmowych badanej populacji wypadł 
niezadowalaj�co. Odnotowano bowiem znaczne niedobory (50–90% pokrycie 
norm) witamin z grupy B i wit. C. natomiast spo�ycie witaminy E i A na ogół 
kształtowało si� na odpowiednim poziomie. 

4. Odnotowano nieznaczny wpływ czynnika, jakim jest sezonowo�� na istotno�� 
ró�nic w pobraniu składników pokarmowych: białka ogółem, witaminy B1 i C w 
przypadku racji chłopów, w�glowodanów ogółem w przypadku racji kobiet i 
witaminy A w przypadku racji m��czyzn. 
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ASSESSMENT OF THE NUTRITION PATTERNS USED BY RESIDENTS LIVING  
IN SELECTED RURAL HOUSEHOLDS 

 
S u m m a r y 

 
The objective of this paper was to assess to what extent the nutrition patterns followed by residents 

(boys, men, women) living in selected rural households covered their demands for energy and nutrients. It 
was proved that food rations as applied by this population did not satisfy the requirements of rational 
nutrition. The average caloric value of a food ration was at a correct level. In the case of women and boys, 
their demand for total protein was insufficient, but the men were provided with adequate amounts of this 
component. Fat amounts eaten were also appropriate; however, the quantities of cholesterol were 
excessive. The per cent content of total carbohydrates and dietary fibre was insufficient, particularly in the 
food rations of women. The minerals, such as calcium, copper, magnesium, and zinc (in the case of 
women and men), and iron and potassium (in the case of women) was supplied in the organisms in 
insufficient amounts. The intake of sodium and phosphorus was much higher than the Recommended 
Daily Allowance (RDA). In the nutrition diets of individual groups of residents investigated, a high 
deficiency of B vitamins and vitamin C were noted (especially in the diets of women), while the amounts 
of vitamins A and E taken fully covered the demand as indicated by the respective RDA. 

 
Key words: food diets, dietary records taken during the most recent 24 hrs, nutrients, daily intake, per 
centage of Recommended Daily Allowance (RDA), residents living in rural households � 
 


