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STRESZCZENIE

Celem badan byla ocena skiadu racji pokarmowych i stanu odzywienia 126 studentow (111 kobiet i 15 mezczyzn) Aka-
demii Rolniczej w Szczecinie. Informacje na temat spozycia Zywnosci pozyskano metodq wywiadu z ostatnich 24 godzin
przed badaniem. Wyniki wykazaly, ze racje pokarmowe zawieraly za mato wiekszosci sposrod analizowanych skiadnikow
pokarmowych (u studentek 17, a u studentow — 10 na 24 skladniki pokarmowe). Najnizszy odsetek realizacji normy stwier-
dzono w przypadku witaminy D, miedzi, wapnia i blonnika (22 — 63,4% RDA). S6d, fosfor, witaminy Ai B, spozywane byly
w nadmiarze (143,6 - 481%,). Wiekszos¢ studentow objetych badaniami (66,6 — 69,8%) miata prawidlowq mase ciata.

ABSTRACT

The aim of the study was the evaluation of nutrients contents in daily food rations and state of nourishment of 126
students (111 women, 15 men) from Szczecin University of Agriculture. The supply of 24 nutrients was determined by 24-
hours nutritional interview method. It was shown, that students diets were characterised by inappropriate proportion of
majority analyzed nutrients (women — 17, men — 10). The lowest intake concerned vitamin D, copper, calcium and fiber (22
—63,4% of RDA) and the biggest: sodium, phosphorus, vitamin A and B, (143,6-481%,). Body mass index has shown that
the body weight of 66,6 — 69,8% of the examined students was in accordance with the norms.

WSTEP rob cywilizacyjnych w tej grupie osob. Biorac powyzsze
pod uwage waznym wydaje si¢ monitorowanie sposobu
zywienia studentow.

Celem pracy byla ocena sposobu zywienia stu-
dentow Akademii Rolniczej w Szczecinie oraz stanu
odzywienia w wybranym roku akademickim.

Prawidlowe zywienie jest jednym z najwazniejszych
czynnikow warunkujacych wlasciwy stan zdrowia czto-
wieka. Studenci sa grupa spoleczna szczegdlnie nara-
zona na nieprawidtowosci w zywieniu. Do najczesciej
wymienianych przyczyn naleza: cz¢sto oddalenie od
domu rodzinnego, nieregularny tryb zycia, niedosta- MATERIAL I METODY
teczna wiedza zywieniowa, niewystarczajace $rodki
finansowe i1 zwiazana z tym konieczno$¢ zarabiania na
swoje utrzymanie [1, 11, 12,23, 24, 29]. Nieprawidtlowe
zywienie moze przyczyniac si¢ do pogorszenia stanu
zdrowia i wezesniejszego pojawienia sig¢ objawow cho-

Badania przeprowadzono w styczniu 2006 r. wérod
studentéw IV roku kierunku Technologia Zywnosci i
Zywienie Czlowieka (TZZCzt) Akademii Rolniczej w
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Szczecinie. Liczebno$¢ grupy wynosita 126 osob, w
tym 111 kobiet i 15 mgzczyzn. Masa ciata kobiet mies-
cita si¢ w przedziale 42-71 kg (Srednio 58,5 kg) a masa
ciala mezczyzn wynosita od 50 do 95 kg (Srednio 73
kg) przy wzros$cie kolejno 152-182 cm (Srednio 164cm)
1 168-190 cm ($rednio 180 cm). Dane o spozyciu uzy-
skano za pomoca wywiadu o spozyciu z ostatnich 24
godzin. Do identyfikacji wielko$ci porcji wykorzystano
,-Album fotografii produktéw i potraw” [27]. Zawartos¢
energii, wybranych skladnikoéw odzywczych (biatka,
ttuszczu, weglowodanow, witamin A, D, E, C, B ,,
B,, tiaminy, ryboflawiny, niacyny, folianow, wapnia,
fosforu, magnezu, zelaza, sodu, potasu, cynku, miedzi),
btonnika i cholesterolu w calodziennych racjach pokar-
mowych (CRP) studentéw wyliczono przy uzyciu pro-
gramu komputerowego ,,Dietetyk 2, zuwzglednieniem
strat kulinarnych. W obliczeniach nie uwzgledniano
suplementacji. Okreslono réwniez wielko$¢ spozycia
produktoéw z podziatem na 12 grup. Uzyskane wyniki z
wyliczefn poréwnano z normami Zywienia, na poziomie
bezpiecznym [31] dla oséb o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, z wyjatkiem biatka, dla ktérego przyjeto
srednig warto$¢ poziomu zalecanego. [1o$¢ spozytych
grup produktow odniesiono do norm wyzywienia
[26]. W obu przypadkach wyliczono odsetek realizacji
norm. Za warto$¢ referencyjna dla btonnika przyjeto
40 g/os/dzien, a dla cholesterolu — 300 mg/os./dzien.
Do oceny stanu odzywienia zastosowano wskaznik
wagowo-wzrostowy BMI (Body Mass Index).

WYNIKI I DYSKUSJA

W badanej grupie studentow przewazaty kobiety, co
wynika ze specyfiki kierunku studiow (TZZCzt.). Z oce-
ny stanu odzywienia za pomoca wskaznika BMI wyni-
kato, ze wigkszo$¢ os6b miata prawidtowa mase ciata
(w grupie kobiet — 69,8%, w grupie mezczyzn — 66,6%)
(Tab. 1). Wartos¢ odsetka badanych z prawidlowa masa
ciata byta zblizona do danych uzyskanych przez innych
autoréw [11, 13, 16, 23]. Diety studentow roznity si¢
pod wzgledem zawartos$ci energii i sktadnikow odzyw-
czych (Tab. 2). W racjach pokarmowych kobiet i m¢z-
czyzn stwierdzono niedostateczna ilo$¢ energii ($redni
odsetek realizacji dziennego zapotrzebowania wynosit
(74,5%), weglowodanow (63,5-74%), thuszczu ($rednio
82,6%), witaminy D (22-35%), tiaminy (58,8-82,2%),
folian6éw ($rednio 72,2%), wapnia (57,6-63,4%) 1 mie-
dzi (48-55,1%). Ponadto w rajach kobiet stwierdzano
za mato witaminy E (71%), niacyny (62,3%), witaminy
C (85,6%), zelaza (71,2%) i potasu (82%). Z kolei w
racjach mezczyzn stwierdzono niedostateczna ilos¢ ry-
boflawiny (85,4%). Sposrdd analizowanych sktadnikow
odzywczych w dietach studentek w ilosci zblizonej do
normy byta ryboflawina, witamina B, i magnez (90-

100,9%), a w grupie studentow — biatko, witamina E,
niacyna, witamina B, witamina C, magnez, potas, i
cynk (89,2-107,3%). Ankietowane osoby spozywaly
za duzo witaminy A (170-195%), witaminy B, (245-
355%), sodu (270-481%) i fosforu (143,6-202%). U
mezczyzn dodatkowo w catkowitych racjach pokarmo-
wych byta nadmierna ilo$¢ zelaza (127,3%).

Tabela 1. Wskaznik masy ciata (BMI) w grupie badanych

studentow
Body mass index (BMI) in the group of examined
students
BMI : Kolroriety : MQZc'z'yz'ni
Liczebno$¢ % Liczebno$¢ %
<18 4 3,7 0 0
18 -20 24 22 2 13,3
2025 76 69,8 10 66,6
25-30 5 4,5 3 20

Ilo$¢ cholesterolu w CRP mezczyzn byta w normie,
natomiast u kobiet — zbyt niska. Obie grupy spozywa-
ly za mato btonnika ($redni odsetek ilosci zalecanej
— 54,5%), co wynikalo z niedostatecznej podazy
produktéw weglowodanowych, zwlaszcza owocow
1 warzyw oraz produktéw zbozowych. Inni badacze
analizujac sktad racji pokarmowych studentow roéwniez
stwierdzili zbyt mate spozycie tego sktadnika, przy
czym warto$ci odsetka byly wyzsze niz u studentow ze
Szczecina (Srednio o 11,9-46,2 punktow procentowych).
Szczegolnie byto to widoczne przy porownaniu danych
pochodzacych z Warszawy [13], Olsztyna i Poznania
[28], Wroctawia [7] i Poznania [5].

Niedobory sktadnikéw odzywczych w analizowa-
nych racjach pokarmowych wynikaty z niedostateczne-
go spozycia produktow bedacych ich zrodtem. Do zbyt
niskiej podazy energii przyczyniala si¢ niewystarczajaca
ilo$¢ produktéw z grupy ,,inne thuszcze”, ,,produkty
zbozowe”, ,,mleko i przetwory mleczne”, ,,warzywa
i owoce”, ,,nasiona suche straczkowe”, ,,cukier i stody-
cze” oraz czgsciowo ,,masto” (Tab. 3). Z poréwnania
sredniego odsetka realizacji dziennego zapotrzebowania
na energi¢ z danymi z piSmiennictwa wynikato, ze byt
on nizszy u kobiet ze Szczecina $rednio o 10,4 punk-
tow procentowych [2, 3,5,7,9, 10, 11, 14,25, 28], au
mezczyzn o 23 punkty procentowe [3-7, 9-11, 13, 14,
17, 23, 25, 28]. Warto zauwazy¢, ze w grupie osob ze
Szczecina realizacja zapotrzebowania na energi¢ bylta
wyréwnana ($rednio 74,5%). Inaczej byto u innych ba-
daczy — diety studentek zwykle byly ubozsze w energig.
Przyktadem moze by¢ grupa badanych z Poznania [5, 9,
11,25], Warszawy [14], Bialegostoku [23] 1 Wroclawia
[7]. Zblizona warto$¢ odsetka normy wystepowata jedy-
nie w racjach kobiet z okolic Krakowa [1] i studentow
Akademii Medycznej w Biatymstoku [3].

Studentki ze Szczecina spozywaly znacznie mniej
biatka niz me¢zczyzni ($redni odsetek normy zywienia
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Tabela 2. Zawarto$¢ energii i skladnikow odzywczych w CRP studentow (x+SD)
Energy and nutrients contents in daily students food rations (x£SD)

Kobiety n=111 Megzczyzni n=15
Skladnik Przedziat X+SD % pokrycia Przedziat X+ SD % pokrycia

normy normy
Energia (kcal) 509-2898 1682+561 76,5 1270-3173 21754613 72,5
Biatko (g) 14,5-111,7 62,7+23.9 78,3 48,7-162,5 89,4+31,3 102
Weglowodany (g) 63,6-442,9 2444842 74 189-438 286+76,8 63,5
Thuszcz (g) 6,8-116,4 58,9425,3 80,7 41,2-138,6 84,5+31,4 84,5
Blonnik (g) 3,21-54,3 20,3£8,5 51 13-35,4 23,3+6,4 58
Cholesterol (mg) 19,7-920 222.2+161,2 74 189,1-438.,4 286,4+206 95,6
Witamina A (ug) 30,8-18511 136542715 170 373-15985 1947+4056 195
Witamina D (ug) 0,07-29,1 2,243,9 22 0,68-10,5 3,5+2,35 35
Witamina E (mg) 1,32-27,8 7,1+4,13 71 4,36-15,1 9,242.9 92
Tiamina (mg) 0,21-2,1 1+0,4 58,8 0,81-3,14 1,48+0,66 82,2
Ryboflawina (mg) 0,36-6,99 1,44+0,98 90 1,03-6,75 2,05£1,5 85,4
Niacyna (mg) 3,15-28,5 11,9+5,84 62,3 11,5-33,6 19,34+7,77 92,1
Pirydoksyna (mg) 0,21-3,63 1,7+0,75 94,4 1,29-3,49 2,36+0,77 107.,3
Folacyna (ng) 26,5-1012 178,2+131,5 74,2 109,5-274 197+45,1 70,3
Witamina B, (ug) 0,22-80,82 4,9+11,08 245 1,96-44.9 7,1+11,1 355
Witamina C (mg) 2,15-145,8 51,4+32,03 85,6 10,1-146,4 54+52,7 90
Wapni (mg) 71-1544 634+294,8 57,6 141,5-1894 697+518 63,4
Fosfor (mg) 184-2370 11494+455.8 143,6 762,5-2369 1616+491 202
Magnez (mg) 58,7-780,6 282,5+135,3 100,9 155-479,7 317+99,8 90,6
Zelazo(mg) 3,25-30,66 9,97+5,05 71,2 8,22-41,34 14+8,2 127,3
S6d(mg) 294-3263 1556+656 270 1311-4960 27661206 481
Potas (mg) 548-5042 2860+1090 82 1531-5379 3505+1023 100
Cynk(mg) 2,26-18,37 8,81£3,56 88,1 5,87-20,37 12,5+4,03 89,2
Miedz(mg) 0,3-2,93 1,08+0,47 48 0,68-2,15 1,24+0,37 55,1

byt o 23,7 punktéw procentowych nizszy) (Tab. 2)
Wynikalo to z wielko$ci spozycia produktéw z grupy
,,Migso 1 przetwory migsne”. Podobne zalezno$ci w od-
niesieniu do tego sktadnika odzywczego zaobserwowali
w swoich badaniach: Maruszewska i wsp. [11], Krech-
niak i Zaborski [8], Oledzka 1 wsp. [13, 14], Stopnicka
i wsp. [23], Duda i wsp. [5], llow [7], Szymelfejnik 1
wsp. [28], Charkiewicz i wsp. [3]. llos¢ biatka w ra-
cjach kobiet ze Szczecina byta zblizona do wynikoéw
uzyskanych wérod studentek z rejonu Poznania [5, 7,
9] 1 Biategostoku [3], a w racjach mezczyzn do studen-
tow z Gdanska [8], Poznania [5, 9, 25], Wroctawia [6]
i Biategostoku [23].

W badanej grupie mtodych 0sob niepokdj moze
budzi¢ niedostateczne spozycie weglowodandw.
Wspotczesne zalecenia racjonalnego zywienia nakazuja
dostarczenie z pozywieniem dostatecznej ilosci tego
istotnego sktadnika energetycznego. Studenci kierunku
TZZCzt. nie dostrzegali tego wymogu, w tym zwlaszcza
mezezyzni (wartos¢ odsetka realizacji zalecen normy
byta o 10,5 punktéw procentowych nizsza od wyniku
dla kobiet). Zawarto$¢ weglowodanow w dietach an-
kietowanej grupy studentdow potwierdza obserwowany
od dtuzszego czasu trend w spozyciu tego sktadnika w
spoteczenstwie polskim [1-3, 5, 7, 9, 10, 28].

Nieco wigksze pobranie zaobserwowano w przy-
padku drugiego sktadnika energetycznego — tluszczu

($rednio 82,6% dziennego zapotrzebowania). Wydaje
sig, ze wsrdd mezcezyzn sktadnik ten pochodzit w znacz-
nym stopniu z produktéw pochodzenia zwierzgcego
(,,migso, i przetwory migsne” — 139%, ,,masto” — 113%
(Tab. 3). Wsrdod studentek natomiast — z thuszezow
ro$linnych (mniejsze spozycie ,,migsa i przetworow
migsnych”, ,,masta” a wigksze — ,,innych thuszczow™).

Studenci z niektorych osrodkow akademickich
spozywali podobng ilo$¢ tluszczu [1, 2, 13, 23, 28].
W innych natomiast byta widoczna wigksza réznica
w iloéci tluszezu w jadtospisach megzczyzn w porow-
naniu do Szczecina [5, 7, 11, 13, 23, 28].

W grupie witamin rozpuszczalnych w tlhuszczu
zwraca uwage przekroczenie zalecanej ilosci w przy-
padku witaminy A (o ok. 70-95 punktéw procentowych
odsetka normy) i niedobor witaminy D (65-78 punktow
procentowych). Podobne bledy wystepuja w zywieniu
wielu grup ludnos$ci w Polsce, w tym réwniez studentow
[3,7,9, 18, 30]. Niedobdr witaminy D w powiazaniu z
niedoborem wapnia i nadmiarem fosforu, w analizowa-
nych dietach studentek ze Szczecina, moze utrudniac
prawidlowy przebieg mineralizacji ko$ci i przyczynia¢
si¢ do pojawienia si¢ objawOw osteoporozy, zwlaszcza
u kobiet z niedowaga.

Niedostateczna ilo$¢ witamin antyoksydacyjnych
(witaminy E i C) w racjach studentek moze mie¢ znacze-
nie w profilaktyce chordb cywilizacyjnych. Podkresla
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Tabela 3. Zawarto$¢ grup produktéw spozywczych w $redniej CRP

Food products groups in average daily food ration

Kobiety n=111 Mgzczyzni n=15
Grupy produktow Przedziat | Srednia % zalecanej ra.cji Przedzial Srednia % zalecanej rapji
(2) (2) pokarmowej pokarmowej
Produkty zbozowe 52-426 192 66 170-444 289 78
Mleko i przetwory mleczne 0-2000 548 55 0-1600 681 72
Jaja 0-150 16 94 0-120 50 294
Migso,wedlin, ryby 0-312 97 64 110-420 209 139
Masto 0-140 25 83 0-130 34 113
Inne tluszcze 0-35 7 33 0-20 7,5 21,5
Ziemniaki 0-430 154 38,5 0-420 197 44
Warzywa i owoce bogate w wit. C 0-680 153 76,5 0-500 143 68
Warzywa i owoce bogate w karoten 0-512 111 85 0-215 83 64
Inne warzywa i owoce 0-772 246 88 0-530 283 91
Straczkowe suche 0-200 5,5 55 0-50 3,3 27,5
Cukier i stodycze 0-120 26 52 0-275 58 83

si¢ tez rolg witaminy C w procesie wchlaniania zelaza,
syntezie hemoglobiny i powstawaniu czerwonych
krwinek.

Wiasciwa ilo$¢ tiaminy i niacyny jest bardzo wazna
ze wzgledu na udzial w postaci koenzymow w prze-
mianach metabolicznych. Racje pokarmowe studen-
tek byly zbyt ubogie w te witaminy (§redni niedobor
wynosit 37,7-41,2 punktow procentowych). Braki w
iloci tiaminy i niacyny mogly wynikaé z niewystar-
czajacego spozycia ,,produktéw zbozowych”, , migsa
ijego przetworow” i niektorych warzyw. Podobny lub
zblizony stopien realizacji dziennego zapotrzebowania
na tiaming i niacyn¢ u studentek stwierdzili takze inni
autorzy [13, 19, 25].

Niedostateczna ilo$¢ folacyny w diecie studentow
Akademii Rolniczej w Szczecinie (niedobor 25,8-
29,7 punktéw procentowych) jest szczegdlnie grozna
dla przysztych matek. U kobiet w wieku rozrodczym
poteguje ryzyko urodzenia w przysztosci dziecka z
dysfunkcja cewy nerwowej. Nieliczne dane wskazuja
na znaczacy niedobdr kwasu foliowego w dietach
mtodych osob [4].

Podaz ryboflawiny w zywieniu studentéw byta
przedmiotem wielu badan [7-9, 20, 25, 28]. W wie-
lu pracach zywieniowych podkresla si¢ zaleznosé¢
pomigdzy iloscia ryboflawiny a zawartoscia mleka i
przetworé6w mlecznych w CRP. Uzyskane wyniki w
grupie studentow z Akademii Rolniczej w Szczecinie
zdaja si¢ to potwierdzac.

Z poréwnania odsetka realizacji zalecen na wita-
ming A, tiaming, ryboflawing i witaming C uzyskanych
w ubieglych latach, w badaniach wykonanych wsérod
studentéw tego samego kierunku, wynikato, ze aktu-
alne spozycie przez mlode osoby ze Szczecina byto
wyzsze [21].

Wsréd sktadnikéw mineralnych zwracaja uwage
znaczne dysproporcje ilosciowe. Studenci spozywali
zbyt duzo sodu (2,7-4,8 razy wigcej od zalecen) i fo-

sforu (1,4-2 razy wigcej) a za mato wapnia, miedzi oraz
czesciowo (kobiety) zelaza i potasu. Utrzymywanie
si¢ nadmiernej podazy sodu przez dluzszy czas moze
predysponowaé do powstania nadci$nienia tgtnicze-
go. Niestety sytuacja ta jest powszechna w Polsce.
Zblizona warto$¢ odnotowano w dietach studenckich
Bialegostoku [3].

W ostatnim czasie w pi§miennictwie pojawiajq si¢
doniesienia o spozyciu miedzi i cynku. Oba te pier-
wiastki pelnig istotna rolg w metabolizmie. Wigksze
zagrozenie niedoboru stwierdza si¢ w przypadku mie-
dzi. Wyniki uzyskane w niniejszej pracy wydaja si¢ to
potwierdza¢. Wartosci odsetka normy zywienia na cynk
u studentow ze Szczecina byly zblizone do wielko$ci
stwierdzonych u studentow z innych rejondéw kraju [3,
7, 15,22, 28, 30]. W przypadku miedzi porownywalne
dane wystgpowaty u czg$ci studentéw badanych przez
innych badaczy z r6znych regionéw Polski [3, 7, 15,
28, 30].

Podsumowujac, badana grupa studentow Akademii
Rolniczej w Szczecinie kierunku Technologia Zywnoéci
i Zywienie Czlowieka popelniata istotne btedy zywie-
niowe, ktore doprowadzity do niedoboru znacznej ilo$ci
sktadnikéw odzywczych. Trudno jest jednoznacznie
wskaza¢ przyczyng tego stanu. Mozna przypuszczac,
ze znaczacy udziat ma brak czasu (znaczna czg$¢
studentéw dodatkowo pracuje), sytuacja finansowa i
niedostateczne zainteresowanie wlasnym zdrowiem.

WNIOSKI

1. Racje pokarmowe objgtych badaniami studentow
Akademii Rolniczej zawieraly niewystarczajaca
ilo$¢ wigkszosci sposrod analizowanych sktadnikow
odzywczych. W dietach studentow byto zbyt duzo
sodu, fosforu, witaminy A i witaminy B ,. Najnizsze
pokrycie normy stwierdzono w przypadku witaminy
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10.

11

12.

D, wapnia i miedzi.

. Pozywienie studentéw byto bogatsze w sktadniki

odzywecze niz studentek.

. Niedobory sktadnikéw odzywczych i produktow

spozywczych w CRP badanych studentow w Szcze-
cinie, w poréwnaniu do studentow z innych rejonow
kraju wydaja si¢ by¢ glebsze.

. Wykazano prawidtowa mase¢ ciata u wigkszosci

studentow objetych badaniami
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