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Okreslono udziat poszczegolnych grup produktow spozywczych i wody pitnej
w spozyciu wapnia, magnezu, zelaza, cynku i miedzi w grupie 206 oséb w wieku
75 = 80 lat mieszkajgcych w Warszawie oraz Srodowisku matomiasteczkowym
i wiejskim w rejonie warszawskim.

WSTEP

Jednym z probleméw zywieniowych ludzi w wieku podesztym w Polsce jest nadmier-
ne w stosunku do zalecen spozycie ttuszczéw (gléwnie pochodzenia zwierzecego) oraz
cukréw prostych, co prowadzi do obnizenia gestoSci odzywczej diety, a jednoczes$nie
sprzyja powstawaniu niedoboréw witamin i skladnikéw mineralnych [2].

Oprocz btedéw zywieniowych czynnikiem majacym znaczacy wpltyw na stan odzywie-
nia (m.in. sktadnikami mineralnymi) oséb starszych jest postepujace wraz z wiekiem
uposledzenie wielu funkcji w organizmie oraz wysoka zapadalno$¢ na choroby, a co za
tym idzie zaburzenia w taknieniu, trawieniu oraz wchianianiu [7].

Badania nad spozyciem sktadnikéw mineralnych przez osoby starsze zazwyczaj
ograniczaja si¢ do oszacowania spozycia pierwiastkow z dieta nie uwzgledniajg zas§ wody
pitnej jako ich potencjalnego Zrodta.

W niniejszej pracy przeanalizowano, ktére grupy produktdw spozywczych sa Zrodtem
sktadnikéw mineralnych (wapn, magnez, zelazo, cynk i miedz) w diecie oséb starszych
oraz jakie ich ilosci pochodzg z wody uzywanej w gospodarstwie domowym do przy-
gotowywania napojow i potraw.

MATERIAL T METODY

Praca zrealizowana zostata jako cze$¢ projektu badawczego dotyczacego uwarunkowan spo-
sobu zywienia i stanu odzywienia os6b starszych urodzonych w latach 1918 — 1923 zamieszkatych
w rejonie warszawskim. Badania przeprowadzone byly wiosng 1999 roku, a osoby do badan

* Praca zostata czgSciowo wykonana w ramach grantu KBN nr 4P05D01713.
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wylosowano w biurze PESEL przyjmujac jako kryteria wyboru wiek, pte¢ (50% mezczyZzni, 50%
kobiety) i miejsce zamieszkania (Srodowisko wielkomiejskie, matomiasteczkowe i wiejskie).

Ogodlne informacje o osobach badanych zebrano za pomoca kwestionariusza wywiadu, nato-
miast dane o sposobie zywienia metoda 3-dniowego biezacego notowania. Wszystkie potrawy
spozywane przez respondentéw przeliczono z uwzglednieniem receptur i wydajnosci na produkty
rynkowe. Do obliczenia zawartoSci energii i sktadnikow mineralnych w badanych racjach pokar-
mowych postuzono sie programem komputerowym ,Zywienie”, w ktérym dane o zawartosci
sktadnikéw odzywczych pochodzity z tabel ,,Sktadu i wartoSci odzywczej produktéw spozywczych”
[8]. Wchodzace w sktad racji pokarmowej produkty zywnosciowe podzielono na: 9 grup (liczba
grup wynikata z mozliwosci programu): zbozowe; mieso i produkty migsne, ryby i przetwory
rybne; mleko i produkty mleczne; jaja; ziemniaki; warzywa (w tym grzyby i roSliny straczkowe)
i przetwory warzywne; owoce i przetwory owocowe; woda pitna i inne (m.in. tluszcze, cukier
i stodycze, drozdze, napoje gazowane, niegazowane i alkoholowe — produkty te wlaczono do
jednej grupy, gdyz nie wnosza istotnych ilosci sktadnikow mineralnych).

Przez wode¢ pitng rozumiano wode wodociagowa badz studzienna wykorzystywana przez
respondentéw do przygotowywania napojow i positkow, tj. zup, kawy, herbaty, kompotdow,
napardéw ziotowych, popijania lekow. Uwzgledniono réwniez wodg, ktdra zostala wchlonigta przez
kasze, makarony i rosliny straczkowe.

W celu oznaczenia zawarto$ci sktadnikéw mineralnych w wodzie pitnej uzywanej przez re-
spondentéw pobierano po okoto 30 cm® wody do plastikowych pojemnikéw wytrawionych w 10%
HCI. Nastepnie probki zakwaszono 2 — 3 kroplami HNO3 o wysokiej czystosci. Stgzenie wapnia,
magnezu, zelaza i cynku oznaczano metoda atomowej spektrometrii absorpcyjnej w ptomieniu
na aparacie Shimadzu AA-660, za$ zawarto$¢ miedzi w kuwecie grafitowej na aparacie Thermo
Jarrell Ash AA-Scan 1. Pomiary zostaly wykonane w Zaktadzie Analiz Fizyko-Chemicznych
SGGW. Wiarygodno$¢ stosowanych metod sprawdzano stosujac kalibracje wielopunktowa przy
pomocy wzorcow firmy Merck.

Do stwierdzenia réznic w wystepowaniu okreSlonych cech jakoSciowych w grupie badanych
0s0b wykorzystano test Chi?, natomiast poréwnanie Srednich przeprowadzono za pomoca testu
Kruskalla-Wallisa (rozktady w wiekszosci przypadkéw odbiegaly od normalnego). Réznice uznano
za istotne statystycznie przy p < 0,05.

WYNIKI

W badanej populacji (98 me¢zczyzn i 108 kobiet) przewazaly osoby z wyksztatceniem
podstawowym i podstawowym niepetnym. Istotnie czesciej kobiety byly wdowami (63%
badanych kobiet) niz mezezyzni wdowcami (21% badanych mezczyzn). Ponad potowa
respondentéw (55%) ocenita swdj status ekonomiczny jako przecigtny. Co trzecia osoba
uwazatla, ze jej stan zdrowia jest zly lub bardzo zly, za§ co druga ocenila go jako $redni.
Az 80% ankietowanych deklarowato, iz cierpi przynajmniej na jedna chorobe prze-
wlekta, przy czym istotnie czgéciej dotyczylo to kobiet (91%) niz mezezyzn (70%).

Stezenie wapnia, magnezu, zelaza, cynku i miedzi w wodzie pitnej badanych oséb
starszych z rejonu warszawskiego zestawiono w tabeli I, za§ dane dotyczace dziennego
spozycia tych sktadnikéw z dieta, woda oraz lacznie z obu Zrodet w tabeli II.

Woda do picia, ktérej uzywali respondenci z Warszawy zawierala wiecej magnezu,
a mniej zelaza w poréwnaniu do wody z innych Srodowisk. Woda z miasteczka (Marki
k. Warszawy) zawierala najwigcej wapnia, zelaza i cynku, natomiast woda ze studni
wiejskich miata duze stezenie cynku i miedzi, a mate wapnia i magnezu. W kazdym ze
Srodowisk cze$¢ pobranych préb charakteryzowata si¢ zbyt duzym w stosunku do limitu
przewidzianego odpowiednimi przepisami [11] st¢zeniem zelaza (ogélem 28%), zbyt
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Tabela I.  Stezenie wybranych sktadnikéw mineralnych w wodzie pitnej spozywanej przez
osoby starsze mieszkajace w rejonie warszawskim.
The concentration of minerals in drinking water used by the elderly from
Warsaw district.
Sktadnik Ogdtem Srodowisko Najwyzsze
(n=2006) Miasto Miasteczko Wies dopugzcz_alne
(n=42) (n=72) (n=92) stezenie™
4| x = odst. | 87,8 = 27,3 83,7 +20,0%|95,1 = 30,1°] 79,8 + 24,7° | 60 — 500 mg
Ca (mg/dm”)
zakres | 4,0 - 189,0 | 38,1 — 145 | 4,0 - 189,0 |7,72 - 169,0| CaCOs3
s x*odst. | 12452 |153+19* | 12,7 % 541105 +54¢
Mg (mg/dm”) 50
zakres 0,36 — 35,2 | 10,8 - 19,9 | 0,36 — 35,2 | 2,62 — 25,2
s xxodst. | 07 1,7 [0,15+025] 1,3+21° | 034 +1,4°
Fe (mg/dm”) 0,2
zakres 0,01 - 12,2 | 0,01 - 1,27 | 0,01 - 11,4 | 0,01 — 12,2
sl xxodst. | 1,318 |0,13£019" 1,6+18" | 1,6=2,0°
Zn (mg/dm”) 3,0
zakres 0,01 — 14,0 | 0,01 - 0,75 | 0,03 — 8,98 | 0,01 — 14,0
4| x xodst. 322+ 72,1153 +352% 27,1 + 91,3 45,7 = 65,6
Cu (pg/dm”) 1000
zakres 1,24 - 730,0 | 1,94 — 206,0 | 1,24 - 730,0 | 2,41 — 259,0
* — wedlug Rozporzadzenia MZ z dn. 4. 09. 2000 [11]
“® ¢ _ grednie oznaczone réznymi literami rdéznia si¢ istotnie na podstawie testu Kruskala-
Wallisa, p < 0,05
Tabela II. Dzienne spozycie energii i wybranych makro- i mikrosktadnikéw z dieta i woda
do picia przez badane osoby starsze.
Daily intake of energy, minerals and trace elements with diet and drinking
water by the elderly.
Wyréznik Mezczyzni Kobiety
(n=98) (n=108)
Energia (kcal)
. X = od. st. 1851 + 532 1366 = 468
Dieta a b
% b.p.s £ od. st. 89,6 £ 25,6 77,5 £ 26,9
Wapi (mg)
Dieta X * od. st. 524 + 249 442 + 278
Woda do picia X * od. st. 69,9 = 45,5 59,8 £ 33,8
+ od. st. 594 + 247 502 = 279
Razem a b
% b.p.s = od. st. 74.2¢ + 30,9 50,2° + 28,2
Gesto$¢ odzywceza a b
(mg/1000kcal) X * od. st. 330" = 128 3727 = 136
Magnez (mg)
Dieta x *+ od. st. 275 = 90 223 + 98
Woda do picia x * od. st. 10,3 = 7,3 8,1 £ 48
X * od. st. 286 + 91 231 = 98
Razem
% b.p.s = od. st. 80,9 = 26,0 81,7 = 35,2
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Tabela II cd.

%gs;i’ggoﬁi‘f)”cza x *+ od. st. 157 = 39 170° + 34
Zelazo (mg)
Dieta X * od. st. 10,7 = 4,0 79 = 3,6
Woda do picia x * od. st. 0,5+ 1,4 0,5 = 1,1
N x * od. st. 112 + 42 84 % 3.9
azem % b.ps * od. st. 96,7% = 384 69,00 = 32,4
0oy x = od st 6,2+ 20 62 % 14
Cynk (mg)
Dieta X =+ od. st. 10,3 = 2.9 8,0 £ 3,2
Woda do picia x * od. st. 0,9 = 1,4 09 =14
N x * od. st. 112 * 34 89 = 34
aeem % b.ps = od. st. 783 + 245 86,1 = 34,5
((;’If;?ggo‘ﬁi{;vcza x £ od. st. 62 = 1,4 6,7 % 1,7
Miedz (mg)
Dieta x * od. st. 1,09 + 0,36 0,88 + 0,38
Woda do picia x = od. st. 0,03 = 0,08 0,02 = 0,04
N x * od. st. 1,12 + 0,39 0,89 * 0,39
azem % b.ps = od. st. 5500 + 194 446" + 194
%;;’Sgoﬁi‘{;ma x = od. st. 0,60 + 0,16 0,64 + 0,16

% b.p.s — Sredni procent realizacji normy na poziomie bezpiecznym [20]
wb — Srednie dla mezczyzn i kobiet oznaczone réznymi literami réznia sie istotnie przy
p < 0,05 na podstawie testu Kruskala-Wallisa

duzo cynku bylo w niektérych prébach wody pobranych w Markach (18%) i na wsi
(12%).
Srednio w ciagu dnia mezczyzni zuzywali na cele spozywcze 819 + 328 cm’ wody,
natomiast kobiety 754 + 245 cm’ (wyniki nie réznily sie istotnie statystycznie).
Warto$¢ energetyczna racji pokarmowych badanych mezczyzn stanowita Srednio
90% wartoSci przewidzianej dla tej grupy w normach, natomiast w przypadku kobiet
tylko 78%. Srednio ponad 15% energii pochodzito z biatka i okoto 33% z ttuszczu.
Sumaryczne spozycie z dietg i woda pitnag wapnia oraz miedzi bylo zbyt niskie
w stosunku do norm na poziomie bezpiecznym (odchylenia in minus wicksze niz 20%)
zarowno u badanych mezczyzn, jak i kobiet. Ponadto mezczyzni spozywali za mato
cynku, a kobiety za mato zelaza. Racje pokarmowe mezczyzn byly lepsze od racji kobiet
pod wzgledem realizacji norm na wapn, zelazo oraz miedz. Natomiast gesto$¢ odzywcza
diety badanych kobiet byla istotnie wyzsza tylko w odniesieniu do wapnia i magnezu.
Na rycinie 1 i 2 przedstawiono procentowy udziat grup produktéw i wody w dostar-
czaniu energii oraz sktadnikéw mineralnych w dietach badanych osob.
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Stwierdzono, iz najwigkszy udzial w dostarczaniu energii mialy produkty zbozowe.
Istotnie wyzszy procent energii z tymi produktami dostarczaly racje pokarmowe
mezezyzn (36%) niz kobiet (33%). Nastepna grupa produktéw spozywczych bedaca
znaczacym zrodtem energii dla badanych oséb byly produkty miesne, a takze mleko
i jego przetwory. Duzy udziat w dostarczaniu energii miata grupa produktéw ,,inne”.
Whynikato to z faktu, ze do grupy tej wlaczone zostaty m.in. produkty wysokokaloryczne
takie jak: thuszcze, cukier, stodycze itp.

Najwigksze iloSci wapnia w dietach badanych oséb pochodzity z mleka i produktow
mlecznych. Druga pozycje, przed produktami zbozowymi i warzywami, w dostarczaniu
tego pierwiastka zajmowata woda do picia, przy czy udziat ten byt najwickszy w dietach
mieszkancéw miasteczka i wynosit §rednio 18,1%.

Najwieksze iloSci magnezu pochodzily z produktéw zbozowych. Nastepnymi wazny-
mi zrédtami tego sktadnika w diecie badanych oséb byly ziemniaki, mleko i produkty
mleczne oraz produkty migsne, a w dietach kobiet takze grupa ,,inne”. Woda dostar-
czata jedynie okoto 4% magnezu w stosunku do catlkowitego jego spozycia w ciagu
dnia.

Znaczace iloSci zelaza respondenci spozywali z produktami zbozowymi, migsem
1 produktami miesnymi. Istotny byt rowniez udziat warzyw i grupy produktéw ,,inne”.
Z ta ostatnia grupa kobiety spozywaly znamiennie wicksze ilosci zelaza (a takze cynku)
niz mezczyzni. Woda dostarczalta mniej niz 4% zelaza w racjach pokarmowych
mezezyzn i 5% w racjach kobiet.

Najwiekszych ilosci cynku osobom starszym dostarczaty produkty zbozowe. Istotnie
wigksze ilodci cynku z tg grupg produktéw spozywali mezczyZni niz kobiety. Na drugim
miejscu byly produkty miesne, a nastgpnie mleko i produkty mleczne. DoS¢ znaczne
iloSci cynku pochodzily z wody pitnej (u mezezyzn 7% i u kobiet 10%). Spozycie tego
pierwiastka z kazda z pozostatych grup produktéw nie przekraczato 8%.

Do gtéwnych zZrédet miedzi w diecie badanych mezczyzn i kobiet nalezy zaliczyé
produkty zbozowe. Mezczyzni spozywali z ta grupa istotnie wicksze jej iloSci niz
kobiety. Kolejnym waznym Zrédlem miedzi byly: ziemniaki, produkty miesne, warzywa
oraz grupa ,,inne”. Natomiast najmniejszy udziat w dostarczaniu tego pierwiastka mialy
jaja 1 woda. Z grupami tymi, zaréwno mezczyzni jak i kobiety, spozywali dziennie po
okoto 2% miedzi.

Poréwnujac udziat poszczegdlnych grup produktéw w dostarczaniu energii i skta-
dnikéw mineralnych nalezy zwrécié uwage na wazng role produktéw zbozowych. Ich
udziat w dowozie wszystkich omawianych sktadnikéw z wyjatkiem wapnia byt prakty-
cznie najwickszy. Natomiast migso i jego przetwory dostarczaly gléwnie cynku i zelaza.
Udziat tych produktéw, a takze warzyw i przetworéw mlecznych, w dostarczaniu
sktadnikéw mineralnych byl wigkszy w racjach pokarmowych mezczyzn, przy czym
rOznice statystycznie istotne byly tylko w przypadku produktéw zbozowych w dostar-
czaniu magnezu, cynku i miedzi. Ziemniaki, owoce, jaja i inne produkty mialy wickszy
udzial w dostarczaniu skladnikéw mineralnych w dietach kobiet niz mezczyzn, z r6zni-
cami istotnymi dla owocéw i grupy produktéw ,,inne”.
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DYSKUSJA

Stezenie sktadnikéw mineralnych w wodzie do picia wykorzystywanej do przygoto-
wywania positkow przez badane osoby z dzielnicy Mokotéw bylo zblizone do wynikéw
uzyskanych w 1995 roku w warszawskiej wodzie pochodzacej z Wodociggu Centralne-
go, gdzie stezenie wapnia wynosito 72,5 mg/dm’, magnezu 15,4 mg/dm’, zelaza 0,05
mg/dm’, cynku 0,18 mg/dm’. Natomiast stwierdzono duzo nizszy poziom miedzi 0,0017
mg/dm’ niz w niniejszych badaniach [10]. Stezenie wapnia w wodzie pitnej, zblizone
do otrzymanego w naszej pracy, zaobserwowano w Krakowie i okolicach: 77,1 mg/dm’
(31,0 - 134,5 mg/dm”) [3], poziomy miedzi w tym rejonie w wodzie do picia pobranej
w godzinach rannych wynosily 0,090 mg/dm’, za§ w wodzie wieczornej 0,053 mg/dm’
[4]. Stezenie magnezu w wodzie pitnej pochodzacej od mieszkaficbw Poznania nie
odbiegato od poziomu uzyskanego w naszej pracy i wynosito 11,8 mg/dm’ [15]. Z kolei
badania obejmujace znaczne obszary Szwecji wykazaty, ze tamtejsza woda wodociggowa
zawiera 22 — 225 mg/dm’ wapnia oraz 1,3 — 20,0 mg/dm’ magnezu [12]. Znacznie nizsze
stezenia tych pierwiastkéw odnotowano w wodzie pitnej w Melbourne i Tokio, ktére
wynosily: 4,0 mg/dm’ dla wapnia i 1,4 mg/dm’ dla magnezu w Melbourne oraz odpo-
wiednio: 20,0 mg/dm”’ i 4,9 mg/dm’ w Tokio [22].

W dostepnej literaturze niewiele jest danych na temat spozycia wody i udzialu jej
w dostarczaniu poszczegdlnych sktadnikow mineralnych w ciggu dnia. Znalezione dane
moéwia tylko o wapniu i magnezie [21]. Autorzy ci podaja, ze spozyty w ciggu dnia
z woda waph stanowit okoto 17% ogdlnej iloSci spozytego pierwiastka, za$ dla magnezu
warto$¢ ta wynosita 10%. Natomiast wedtug Chun-Yuh i Hui-Fen [5] woda dostarczata
dziennie okoto 14% wapnia badanym osobom w wieku 50 — 69 lat (w pracy przyjeto,
iz respondenci spozywali 2,0 litra wody na dobg¢). W niniejszej pracy z wody pochodzito
réwniez 14% wapnia, lecz tylko 4% magnezu. Natomiast wedlug Comminsa [6] udziat
wody pitnej w spoZyciu wapnia i miedzi wahat si¢ miedzy 5 — 10%, dla cynku i magnezu
1-5%, za$§ dla zelaza byt ponizej 1%. W niniejszym badaniu z woda osoby starsze
spozywaly okolo 4% zelaza, 9% cynku i 2% miedzi w stosunku do calodziennego
spozycia tych pierwiastkOw.

Dostepne w literaturze dane dotyczace udziatu poszczegdlnych grup produktow
w dostarczaniu okreslonych pierwiastkéw osobom w wieku podesziym, traktuja popu-
lacje jako calo$é, tj. bez podziatu na pleé. Z tego wzgledu wyniki niniejszej pracy zostaly
poréwnane z rezultatami takich wtasnie prac.

Odnos$nie gtéwnych Zrédet wapnia wyniki niniejszej pracy sa podobne do uzyskanych
w amerykafiskim badaniu CSFII (Continuing Survey of Food Intake by Individuals)
z lat 1989-91 przeprowadzonym wsrdd osob dorostych [16]. Wedtug tych badan wapn
spozyty z mlekiem i produktami mlecznymi stanowil okoto 52% catkowitej iloSci wap-
nia spozytej w ciagu dnia, za$ z produktami zbozowymi okoto 9%. Natomiast wigkszy
udzial w dostarczaniu wapnia (75%) z produktéw mlecznych w diecie dorostych Ame-
rykanéw stwierdzil wczesniej Allen [1]. Z pracy Rutkowskiej i wsp. [13] wynika, Ze
w Polsce w zaleznos$ci od grupy spoteczno-dochodowej w racjach pokarmowych 63 —
66% wapnia pochodzi z produktow mlecznych i po okoto 10% z produktéw zbozowych
oraz z OwWocoOw.

W podobny sposéb jak w niniejszej pracy przedstawial si¢ procentowy udzial grup
produktéw spozywezych w dostarczaniu magnezu w racjach pokarmowych poszczegdl-
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nych grup spoteczno-dochodowych w Polsce [13]. Zgodnie z tymi badaniami produkty
zbozowe dostarczaly okoto 30 — 39% magnezu, ziemniaki, mleko i produkty mleczne,
mieso i przetwory — po okoto 10%. Z kolei Subar i wsp. [16] do gtéwnych zZrddet tego
pierwiastka w diecie dorostych Amerykanéw zaliczyli: produkty zbozowe, ktére dostar-
czaly powyzej 20% tego pierwiastka, produkty mleczne i migsne po okoto 10% oraz
warzywa 7%.

Odnoénie zelaza, wyniki badafn w USA wskazuja na trzy gtéwne Zrodla tego skla-
dnika w diecie os6b starszych, tj. produkty zbozowe, ktére dostarczaja okoto 36%
ogolnej ilosci zZelaza, migso i przetwory migsne — 18% oraz warzywa — 10% [9]. W
przeprowadzonych w niniejszej pracy badaniach udziat produktéw zbozowych byt
mniejszy (31%), a migsa i produktéw migsnych — wigkszy (21,4%). W badaniach Rut-
kowskiej i wsp. [13] w racjach pokarmowych réznych grup spoleczno-dochodowych w
Polsce najwickszy udzial w dostarczaniu zelaza mialy produkty zbozowe: 35 — 40%,
produkty migsne — okoto 30% oraz owoce i warzywa 11 — 16%.

Z badan przeprowadzonych w ramach niniejszej pracy wynika, ze gtéwnym Zrédiem
cynku byly produkty zbozowe, nastepnie migso i jego przetwory oraz produkty mleczne.
Wyniki réznych badaf przeprowadzonych w Stanach Zjednoczonych [14, 17, 18] po-
twierdzaja, ze gtéwnymi Zrédtami cynku w diecie sa produkty miesne, nabiat (mleko
i jaja) oraz produkty zbozowe. Bardzo zblizone wyniki do otrzymanych w niniejszej
pracy uzyskali Wojtasik i wsp. [19], wedlug ktérych produkty zbozowe dostarczaly
Polakom w zaleznoSci od grupy spoteczno-dochodowej 29 — 39% cynku, migso i jego
przetwory 28 — 34%, natomiast produkty mleczne ponad 10%.

Najwiecej miedzi w diecie badanych oséb w wieku podesztym pochodzito z pro-
duktéw zbozowych, na kolejnych miejscach byly: warzywa i owoce, ziemniaki, produkty
migsne i grupa produktéw ,inne”. Wyniki te byly zblizone do wynikéw badan San-
dstead’a [14] oraz Wojtasik 1 wsp. [19]. Natomiast Subar i wsp. [16] podaja, iz udziat
produktéw zbozowych w dostarczaniu miedzi nie przekracza 14%, warzyw i ziemniakéw
tacznie 20%, produktéw migsnych 11% oraz produktéw z grupy ,,inne” 10%.

WNIOSKI

1. Najwigkszy udziat w dowozie omawianych sktadnikéw mineralnych z wyjatkiem
wapnia (ktérego gtéwnym Zrédiem byly produkty mleczne) mialy produkty zbozowe,
mieso i jego przetwory dostarczaly gtéwnie cynku i zelaza.

2. Gorszy sposob zywienia kobiet niz mezczyzn wynikaé¢ moze z faktu proporcjonal-
nie mniejszego udziatu w ich dietach produktéw zbozowych, mlecznych, przetworéw
migsnych oraz warzyw.

3. Przy ocenie spozycia wapnia i cynku nalezy bra¢ pod uwage wode jako poten-
cjalne zrédto tych pierwiastkow.

4. Ze wzgledu na niskie spozycie wapnia i miedzi oraz w mniejszym stopniu innych
sktadnikéw mineralnych osoby starsze powinny zwigckszyé spozycie produktéow
mlecznych o obnizonej zawartoSci thuszczu oraz produktéw zbozowych, najlepiej z pet-
nego przemiatu.

5. Dla poprawy sposobu zywienia osOb starszych nalezy zaleci¢ im zwigkszenie
spozycia zywnosci o wysokiej gestosci odzywczej, w tym produktéw wzbogaconych
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w skfadniki mineralne i ewentualnie po konsultacji z dietetykiem lub zywieniowcem
suplementow.

J. Katuza, A. Zysk, A. Brzozowska

CONTRIBUTION OF FOOD PRODUCTS AND DRINKING WATER TO THE
INTAKE OF MINERALS BY ELDERLY

Summary

The aim of this paper was to assess the contribution of food product groups and drinking
water to mineral and trace elements supply.

On the basis of 3-day record data it was found that the intake of calcium and copper by
75-80 years old elderly living in Warsaw area (Poland) was insufficient. The same for iron among
women and zinc among men was observed. The RDA for energy was coverd in 90% by men’s
diets and in 78% by women’s diets.

Dairy products were the main source of calcium (48%), cereals were the main source of
magnesium (29%), while iron came mainly from cereals (31%) and meat products (21%). Two
latter groups of products also significantly contributed in zinc intake by the elderly (29% and
25% respectively). Cereals (33%) and potatoes (16%) were the main sources of copper. Drinking
water had significant share only in calcium (14%) and zinc (9%) intake. Cereals, vegetables,
dairy and meat products gave relatively more minerals to men’s diets, while potatoes, fruits,
eggs and other products (fats, suger, sweets etc.) — to women’s diets.
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