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W pracy dokonano oceny spożycia wapnia i żelaza w całodziennej racji po 
karmowej studentów Akademii Medycznej w Białymstoku (AMB) w oparciu
o 24-godzinny wywiad żywieniowy. Oceniono spożycie produktów będących 
głównym źródłem tych biopierwiastków (mleko, mięso i ich przetwory).

WSTĘP

W apń  i żelazo należą do postawowych składników  m ineralnych, n iezbędnych do 
praw idłow ego funkcjonow ania organizm u. N iska ich podaż w całodziennej diecie p ro 
w adzić m oże m .in. do  spadku odporności, złego sam opoczucia, niedokrw istości, now o
tw orów  o raz  chorób , k tó re  m ogą ujawnić się w w ieku podeszłym  (m iażdżyca, o s te o p o 
roza) [10, 17]. N a n iedobory  składników  odżywczych (w tym m ineralnych) szczególnie 
narażo n e  są organizm y m łode i rozw ijające się (dzieci i m łodzież). Z  badań  wielu 
au to rów  wynika, że w całodziennej diecie m łodzieży akadem ickiej, pochodzącej 
z różnych regionów  kraju, często  w ystępują n iedobory  w apnia i żelaza [5, 6 , 8 , 15]. 
T ego  rodza ju  bad ań  nie p row adzono dotychczas w śród studentów  uczelni białostockich. 
D latego  za cel pracy przyjęto  ocenę zaw artości w apnia i żelaza w całodziennej racji 
pokarm ow ej studen tów  A kadem ii M edycznej w B iałym stoku (A M B ). O cena ta  została 
odn iesiona do  spożycia g rup  produk tów  będących głównym źródłem  tych b io p ie r
w iastków: m leka, m ięsa i ich przetw orów .

MATERIAŁ I METODY

Badania ankietowe przeprowadzono w okresie jesienno-zimowym na przełomie 1997/1998 
roku. Objęły one 492 studentów AM w Białymstoku (325 kobiet i 167 mężczyzn) w wieku 19-25 
lat. Większość młodzieży akademickiej (ok. 90%), pochodziła z miast dawnego woj. białostoc
kiego. Dzienną rację pokarmową studentów oceniano metodą wywiadu 24 godzinnego, z dnia 
porzedzającego badanie. Przy ustalaniu wielkości spożytych porcji korzystano z „Albumu porcji 
produktów i potraw” [13]. Zawartość wapnia i żelaza w diecie studentek i studentów oszacowa
no w oparciu o „Tabele wartości odżywczej produktów spożywczych” [7]. Uzyskane wyniki 
porównano z normami bezpiecznymi dla osób o umiarkowanej aktywności fizycznej [18]. Doko
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nano również analizy spożycia mleka i jego produktów (przeliczonych na mleko płynne) [12] 
oraz mięsa i jego przetworów. Przy obliczeniach statystycznych posłużono się testem t-Studenta, 
a za wartości istotne statystycznie przyjęto te, gdzie p<0,05.

WYNIKI I ICH OMÓW IENIE

W  dziennych racjach pokarm ow ych studentów  A M B  ocen iano  zaw artość w apnia. 
Ś redn ią  zaw artość tego  biop ierw iastka o raz p ro cen t realizacji norm y dla C a w o cen ia
nych d ie tach  przedstaw iono  w tabeli I. W iększe n iedobory  w apnia wystąpiły w diecie 
kob ie t niż m ężczyzn. P łeć była czynnikiem  różnicującym  w sposób istotny statystycznie.

T a b e l a  I . Zawartość wapnia w dziennej racji pokarmowej studentów AMB
Calcium content in a daily food ration of students of Białystok Medical 
Academy

* Różnica istotna statystycznie 
p < 0,001

N ied o b ó r w apnia m oże budzić n iepokój, zwłaszcza, że dotyczy ludzi m łodych. 
N iew łaściw a jego  podaż m oże m ieć pow ażne konsekw encje zd row otne [10]. Jednym  ze 
skutków  niskiego spożycia w apnia, m oże być ujaw niająca się w w ieku późniejszym  
osteopo roza. Szansą na uniknięcie tej choroby je st zbudow anie jak  najw iększej, tzw. 
szczytowej masy kostnej, p rzed  upływem  24-25 roku  życia. W ysokie spożycie m leka 
w dzieciństw ie i m łodości, m oże m ieć wpływ na wysycenie kości w w ieku podeszłym  
i w istotny sposób przyczyniać się do  zm niejszenia osteoporozy  [12, 19].

Spożycie w apnia w Polsce, zaw artego w dziennych racjach pokarm ow ych w ybranych 
g rup ludności żywionych w rodzinie na przestrzen i la t 1975-1987 o raz zbiorczych 
zestaw ień racji pokarm ow ych, bądź posiłków w placów kach żywienia zbiorow ego, było 
n iepoko jąco  m ałe [14]. P odobn ie  ilość dostarczanego  w apnia w odtw orzonych racjach 
pokarm ow ych w ybranych grup  ludności była niższa od norm y [16]. W  ram ach bad ań  
m iędzynarodow ych, prow adzonych rów nież w Polsce, w stępnie stw ierdzono, że zaw ar
tość tego biopierw iastka w diecie ponad  50%  dziew cząt i kobiet była niższa niż 700 
mg na dzień (często stanow iła 200-400 m g/dz) [12].

P odaż w apnia w całodziennej racji pokarm ow ej stu d en tek  z W rocław ia [5], Łodzi
[15] o raz kobiet wiejskich z okolic Piły [1] była niższa niż obserw ow ana u s tu d en tek  
z A M B . Niski stan  odżyw ienia tym pierw iastkiem , w ystąpił także u s tu d en tek  z P o zn a
nia [8], o raz G dańska [6], ale były to  w artości wyższe niż u s tu d en tek  z A M B . W arto  
podkreślić, że racja pokarm ow a dziew cząt i s tuden tek  am erykańskich , dosta rcza ła  
większych ilości w apn ia  niż d ie ta  s tuden tek , pochodzących z różnych ośrodków  a k a d e 
m ickich w Polsce (cyt. wg 16).
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Z  kolei badan ia  zaw artości w apnia w diecie studentów  z różnych uczelni w Polsce 
wykazały, że podaż tego m akroe lem en tu  je st wyższa u chłpoców  niż u dziew cząt. 
P rzec ię tn e  spożycie analizow anego  p ierw iastka przez m łodzież płci m ęskiej stud iu jącej 
w Ł odzi [15], W rocław iu [4] i Poznaniu  [8] było niższe niż u studen tów  A M B . N a to 
m iast wyższą podaż w apnia niż u studentów  A M B , stw ierdzono u studen tów  z G dańska 
[6].

W  przecię tnej racji pokarm ow ej w Polsce ok. 73%  w apnia pochodzi z m leka i jego  
przetw orów , 16,3%  z warzyw i owoców, ponad  6%  z p roduk tów  zbożowych o raz  nasion  
roślin  strączkow ych, ok. 3,4%  z cukru, słodyczy i ziem niaków , a tylko 1,7%  z m ięsa, 
ryb i ja j [14]. M leko  i jego  przetw ory (jogurty, kefiry, zsiadłe m leko, sery) należą  do 
p roduk tów  o dużej w artości odżywczej, dostarczającej m .in łatw oprzysw ajalnego w ap 
nia. W  w ielu krajach  ta  g rupa  produktów  dostarcza ok. 80%  tego sk ładnika z poży
w ienia. W arto  podkreślić, że p rodukty  m leczne, z w yjątkiem  serów  tw ardych, zm niej
szają zaw artość n itrozoam in  w przew odzie pokarm ow ym  [19]. W  la tach  1989-1995 
w Polsce zano tow ano  spadek  konsum pcji m leka i jego  przetw orów , co należy uznać za 
zjaw isko wysoce n iepoko jące i niekorzystne [11]. R ów nież niska zaw artość w apnia 
w całodziennej racji pokarm ow ej m łodzieży akadem ickiej A M B , spow odow ana była 
niew ystarczającą podażą  m leka i jego  przetw orów , co przedstaw iono  na rycinie 1. 
C odzienn ie  n ie  pije m leka więcej s tuden tek  (78% ), niż studen tów  (63,5% ), a  tylko 
niew ielki o d se tek  m łodzieży akadem ickiej A M B  wypija 750 ml i więcej m leka dziennie. 
Spożycie p roduk tów  m lecznych (przeliczonych na m leko płynne) było rów nież n ieza 
dow alające (ryc. 2). P roduk tów  tej grupy nie spożywa duży odse tek  badanych mężczyzn 
(36% ) i kob ie t (27% ). Jedyn ie ok. 20%  studen tów  A M B  spożywa przetw ory m leczne 
w ilościach równych 3 szklankom  m leka dziennie. Ś redn ie  łącznie spożycie m leka 
i p roduk tów  m lecznych u s tu d en tek  wynosiło 183 g/dz., a u studen tów  257 g/dz.

Ryc. 1. Spożycie mleka w dziennej racji pokarmowej studentów AMB
Milk consumption in a daily food ration of students of Białystok Medical Academy
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Ryc. 2. Spożycie produktów mlecznych (przeliczone na mleko płynne) przez studentów AMB 
Consumption of milk products (converted to liquid milk) by students of Białystok 
Medical Academy

D rug im  analizow anym  sk ładnik iem  w d iecie studen tów  A M B  było żelazo. Z  danych 
przedstaw ionych  w tabeli II wynika, że podaż tego  b iop ierw iastka  była niższa 
w ca łodziennej racji pokarm ow ej s tuden tek  (śr. 10,1 m g/dz.), niż u studen tów  (śr. 15,0 
m g/dz.). R óżnica ta  była isto tna  statystycznie. Spożycie tego  b iop ierw iastka w diecie 
mężczyzn stanow iło 136,4%  poziom u bezpiecznego (u dziew cząt -  72 ,1% ) i 100% 
norm y zalecanej (u dziew cząt tylko 56,1% ). Z różnicow anie podaży żelaza w ca łodz ien 
nej diecie m łodzieży A M B  dla obu płci, po tw ierdzają  bad an ia  innych au to rów  [4-6, 8, 
15]. P odobn ie , jak  u s tuden tek  A M B , znaczne n iedobory  żelaza w diecie stw ierdzano  
w śród s tu d en tek  z W rocław ia (średnie spożycie 10,3 m g/dz.) [5] i Ł odzi (śr. 10-11 
m g/dz.) [15], a nieco m niejsze u studen tek  z G dańska (śr. 12 m g/dz.) [6]. N iekorzystna 
niższa zaw artość żelaza w całodziennej racji pokarm ow ej kobiet w ystąpiła rów nież 
w populacji ludzi dorosłych pochodzących z W ielkopolski [2] o raz w śród m ieszkańców  
wsi woj. w arszaw skiego, radom skiego  i b ialskopodlaskiego [9] o raz pilskiego [1]. W arto  
podkreślić, że zaw artość żelaza w racji pokarm ow ej dziew cząt studiujących w A M B , 
była je d n ak  wyższa niż u dziew cząt i s tuden tek  am erykańskich (średn ie  spożycie żelaza 
6,4m g/dz.) (cyt. wg 16). N atom iast w diecie m ieszkanek Legnicy i okolic [3] stw ierdzono  
wyższą zaw artość żelaza (śr. 11,7 m g/dz.) niż w całodziennym  posiłku s tu d en tek  A M B.

N iekorzystne zjawisko n iedoboru  żelaza w diecie kobiet, m oże być m iędzy innymi 
przyczyną niedokrw istości niedobarw liw ej, prow adzić do złego sam opoczucia, osłab ie
nia, bólów  i zaw rotów  głowy, zaburzen ia  snu o raz koncentracji uwagi. N ajczęstszą 
przyczyną niedokrw istości w naszej szerokości geograficznej je s t n iedosta teczna  podaż 
żelaza i kwasu foliow ego z pożyw ieniem  o raz zubożenie racji pokarm ow ej w ten  p ie r
w iastek  w czasie p rzetw arzan ia żywności [17]. Z aw artość  żelaza w p ro d u k tach  spożyw
czych je st zróżnicow ana. U w zględniając nasze zwyczaje żywieniowe, przyjm uje się, że 
w całodziennej racji pokarm ow ej ok. 80%  żelaza pochodzi z p roduk tów  pochodzen ia  
zw ierzęcego (żelazo hem ow e) i ok. 15-20%  z p roduk tów  roślinnych [17].
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T a b e l a  I I .  Zawartość żelaza w dziennej racji pokarmowej studentów AMB
Iron content in a daily food ration of students of Białystok Medical Academy

* Różnica istotna statystycznie 
p < 0,001

W  niniejszej pracy stw ierdzono, że jed n ą  z przyczyn dużej zaw artości żelaza w diecie 
mężczyzn studiujących w A M B , było wysokie spożycie m ięsa i jego  przetw orów  (ryc. 3). 
Ś redn ie  spożycie tej grupy p roduk tów  u s tuden tek  wynosiło 110,3 g/dz., a u studen tów
-  263 g/dz. O koło  60%  badanych mężczyzn i jedynie 23%  kob ie t zjada więcej niż 200g 
m ięsa codziennie, nie spożywa zaś w ogóle p roduk tów  tej grupy 8,7%  stu d en tek  i 3,6%  
studen tów  A M B . Z różn icow ane spożycie m ięsa i jego  przetw orów  w zależności od  płci 
m łodzieży akadem ickiej zanotow ali rów nież inni autorzy. D uży udział tej grupy p ro 
duktów  stw ierdzono w d iecie mężczyzn studiujących we W rocław iu (średn ie  spożycie 
209 g/dz.) [4], w G dańsku  (śr. 229 g/dz.) [6] o raz Ł odzi (śr. 249-305 g/dz.) [15]. 
N atom ias t d iety s tu d en tek  z W rocław ia [5] zawierały p roduk ty  m ięsne w ilości śr. 137,7 
g/dz., z G dańska  -  śr. 145 g/dz.[6] i najwięcej z Łodzi -  śr. 179-208 g/dz. [15].

Ryc. j .  spożycie mięsa i jego przerworow w dziennej racji poKarmowej siuaenrow a m »
Consumption of meat and its products in a daily food ration of students of Białystok 
Medical Academy
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P odsum ow ując, należy stw ierdzić, że całodzienna racja pokarm ow a stu d en tek  
charak teryzow ała się niższą zaw artością badanych biopierw iastków  (C a, F e) niż d ie ta  
studen tów  A M B . N ied o b ó r w apnia w racjach pokarm ow ych w ystąpił u kobiet 
i m ężczyzn, a n iedobó r żelaza w diecie jedynie u kobiet. N iska zaw artość w apnia 
w diecie badanej m łodzieży akadem ickiej A M B  w iązała się z bardzo  m ałym  spożyciem  
m leka i p roduk tów  m lecznych, podobn ie  jak  u studentów  innych uczelni w Polsce. 
N ieco wyższe spożycie tej grupy produk tów  odno tow ano  jedynie w śród studen tów  
z G dańska . Z naczne n iedobory  żelaza w analizow anych dziennych racjach p o k arm o 
wych s tu d en tek  A M B  kształtow ały się podobn ie , jak  u kobiet studiujących w Ł odzi 
i W rocław iu, a wynikały ze spożycia małych ilości m ięsa czerw onego. R easum ując 
należy stw ierdzić, że m łodzież akadem icka A M B  żywi się podobn ie  jak  studenci innych 
uczelni. N iepokojący je st je d n ak  fakt, że błędy żywieniowe popełn ia ja  studenci uczelni 
m edycznych -  przyszli lekarze, których św iadom ość p rozd row otna pow inna być 
znacznie wyższa, niż studentów  uczelni innego typu.

WNIOSKI

1. Z aw arto ść  w apnia w całodziennej racji pokarm ow ej studen tów  A M B  była niska, 
co w ynikało z niew ystarczającego spożycia m leka i jego  produktów .

2. Z aw arto ść  żelaza w analizow anych d ie tach  s tuden tek  i s tuden tów  A M B  różniła 
się w sposób istotny statystycznie, co spow odow ane je st zróżnicow anym  spożyciem  
m ięsa i jego  przetw orów .

D . C z a p s k a ,  L.  O s t r o w s k a ,  J .  K a r c z e w s k i

CONTENT OF CHOSEN BIOELEMENTS IN A DAILY FOOD RATION OF 
STUDENTS OF BIAŁYSTOK MEDICAL ACADEMY

Summary

The aim of the study was to evaluate calcium and iron content in a daily food ration of 
students of Białystok Medical Academy. The analysis was correlated with the consumption of 
product groups being the main source of these bioelements in the diet (milk, meat and their 
products). The study involved 492 students (66% women and 34% men) aged 19-25 years. 
Quantitative analysis was carried out using the 24-hour recall method. Calcium and iron content 
in the diet were estimated according to Kunachowicz et al. The results were compared with the 
standards accepted by the Institute of Food and Nutrition in Warsaw, for people with moderate 
physical activity. The mean calcium content in the diet of female students was 582.9 mg, while 
in the diet of male students 802.2 mg. Daily diet calcium content covered 53% and 73% of the 
safe norm in women and men respectively, the recommended norm being 49% and 67%. 
Calcium content in a daily food ration of the Białystok Medical Academy students was too low, 
which was caused by insufficient intake of milk and its products.

Mean iron intake in a daily food ration of female students was 10.1 mg/day and of male 
students 15 mg/day. The difference was statistically significant. Iron supply in men, s diet 
covered the recommended norm in 100%, while the safe norm in 136.4%. In women iron in 
diet covered the safe norm in 72.1% and the recommended norm in 56.1%. Differences in 
iron content in a daily food ration of the students examined are associated with differentiated 
consumption of meat and its products (high intake was noted in men studying at Białystok 
Medical Academy).
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