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T a b e l a  I . Energia i składniki odżywcze w racjach pokarmowych kobiet (n=77). 
Dietary intake of energy and nutrients by women (n=77).

1 w stosunku do zalecanego dziennego spożycia cholesterolu -  300 mg,
2 w stosunku do zalecanego dziennego spożycia błonnika pokarmowego -  25 do 40 g,
3 nie brano pod uwagę sodu dodawanego w trakcie obróbki kulinarnej.
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Ta b e l a  I I .  Energia i składniki odżywcze w racjach pokarmowych mężczyzn (n=71) 
Dietary intake of energy and nutrients by men (n=71)

1
2 w stosunku do zalecanego dziennego spożycia cholesterolu -  300 mg,
3 w stosunku do zalecanego dziennego spożycia błonnika pokarmowego -  25 do 40 g, 

nie brano pod uwagę sodu dodawanego w trakcie obróbki kulinarnej.

T  u
a b e 1 a I I I .  Udział energii z białka, tłuszczów i węglowodanów w racjach pokarmowych 

Percentage contribution of proteins, fats and carbohydrates to energy intake
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Ta b e l a  I V.  Spożycie witamin i składników mineralnych z racją pokarmową i suplementami 
łącznie (n=61)
The intake of vitamins and minerals with food and supplements (n=61)

1 Hg ekwiwalentu retinolu

dnio 3, 3, 4 i 2), których łączne spożycie tych składników z racją pokarmową i suple­
mentami nie przekroczyło 66,7% normy.

Łączne spożycie witamin z dietą i suplementami zarówno dla kobiet jak i dla 
mężczyzn, znacznie przekraczało normy, największe przekroczenia zaobserwowano  
u kobiet dla witamin Вб С i E, a u mężczyzn dla witaminy C. Jednakże u mężczyzn  
stwierdzono jeszcze pojedyncze przypadki nie realizowania normy na witaminy A , B, 
* PP nawet w 66,7%.

W wyniku przeprowadzonej oceny dziennego spożycia energii i składników odżyw- 
Czych przez osoby dorosłe zam ieszkałe na wsi stwierdzono występowanie wielu niepra­
widłowości. Szczególny niepokój m oże budzić fakt, że były osoby, dla których średni 
P°ziom realizacji normy na niektóre składniki nie przekraczał 66,7%. W artość ta 
Wskazuje na znaczny wzrost ryzyka wystąpienia niedoborów w organizmie przy dłużej 
utrzymującym się spożyciu na takim poziom ie. Tak niskie spożycie stwierdzono dla 
Węglowodanów ogółem  i błonnika, magnezu i witaminy С u kobiet oraz witaminy С 

mężczyzn. Związane to m oże być ze zbyt małym spożyciem  produktów zbożowych  
^ ą k i, kasze z grubego przemiału) oraz warzyw i owoców.

Obserwowane różnice w stopniu realizacji norm u kobiet i mężczyzn wskazują, że  
ot)iety są znacznie bardziej narażone na ryzyko występowania niedoborów żywienio- 

^ cn. Małe spożycie żelaza z racją pokarmową przez kobiety, szczególnie utrzymujące
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