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Tabela 1I. Energia i skfadniki odzywcze w racjach pokarmowych kobiet (n=77).
Dietary intake of energy and nutrients by women (n=77).

1w stosunku do zalecanego dziennego spozycia cholesterolu - 300 mg,
2w stosunku do zalecanego dziennego spozycia btonnika pokarmowego - 25 do 40 g,
3 nie brano pod uwage sodu dodawanego w trakcie obrobki kulinarnej.
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Tabela 11. Energia i sktadniki odzywcze w racjach pokarmowych mezczyzn (n=71)
Dietary intake of energy and nutrients by men (n=71)

1

2w stosunku do zalecanego dziennego spozycia cholesterolu - 300 mg,

3w stosunku do zalecanego dziennego spozycia btonnika pokarmowego - 25 do 40 g,
nie brano pod uwage sodu dodawanego w trakcie obrdbki kulinarnej.

T
at:l)e la 111. Udziat energii z biatka, thuszczéw i weglowodandw w racjach pokarmowych
Percentage contribution of proteins, fats and carbohydrates to energy intake
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Tabela 1V. Spozycie witamin i sktadnikéw mineralnych z racjg pokarmowg i suplementami
tacznie (n=61)
The intake of vitamins and minerals with food and supplements (n=61)

1Hy ekwiwalentu retinolu

dnio 3, 3, 4 i 2), ktorych taczne spozycie tych sktadnikéw z racjg pokarmowg i suple-
mentami nie przekroczyto 66,7% normy.

taczne spozycie witamin z dieta i suplementami zaréwno dla kobiet jak i dla
mezczyzn, znacznie przekraczato normy, najwieksze przekroczenia zaobserwowano
u kobiet dla witamin B6 C i E, a u mezczyzn dla witaminy C. Jednakze u mezczyzn
stwierdzono jeszcze pojedyncze przypadki nie realizowania normy na witaminy A, B,
*PP nawet w 66,7%.

W wyniku przeprowadzonej oceny dziennego spozycia energii i sktadnikéw odzyw-
Czych przez osoby doroste zamieszkate na wsi stwierdzono wystepowanie wielu niepra-
widtowosci. Szczegdlny niepokdj moze budzi¢ fakt, ze byly osoby, dla ktérych $redni
P°ziom realizacji normy na niektore sktadniki nie przekraczal 66,7%. Wartos$¢ ta
Wskazuje na znaczny wzrost ryzyka wystgpienia niedoboréw w organizmie przy dtuzej
utrzymujacym sie spozyciu na takim poziomie. Tak niskie spozycie stwierdzono dla
Weglowodanéw ogétem i btonnika, magnezu i witaminy C u kobiet oraz witaminy C

mezczyzn. Zwigzane to moze by¢ ze zbyt malym spozyciem produktéw zbozowych
~aki, kasze z grubego przemiatu) oraz warzyw i owocow.

Obserwowane roznice w stopniu realizacji norm u kobiet i mezczyzn wskazuja, ze

ot)iety sg znacznie bardziej narazone na ryzyko wystepowania niedoboréw zywienio-
~ cn. Mate spozycie zelaza z racjg pokarmowg przez kobiety, szczegdlnie utrzymujace
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