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STRESZCZENIE

Przedmiotem pracy byla analiza zachowan zywieniowych studentek z kierunku wychowanie fizyczne Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy samodzielnie zamieszkalych w wynajetych mieszkaniach. Oceneg Zywienia przepro-
wadzono w oparciu o program komputerowy ,, Wikt 1,3” , polecany przez Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie.
Dokonano rowniez oceny stanu odzywienia poszczegolnych respondentek z wykorzystaniem wskaznika AMC. Stwierdzono,
ze wyzywienie badanych studentek bylo zbyt ubogie pod wzgledem biatkowo energetycznym i mineratowo weglowodano-
wym, natomiast w nadmiernych ilosciach zawieralo tuszcze. Badania antropometryczne wykazaly, ze badane kobiety pod
wzgledem somatycznymi charakteryzowaly sie Srednio prawidliowq masq ciala oraz przecigtnie dobrym stanem odzywienia.

ABSTRACT

The aim of the paper was analysis of behaviours of dietary students from Physical Education Department of Kazimierz
Wielki University in Bydgoszcz, and who lives independently in lodgings. The evaluation of feeding was conducted based
on a computer program “Wikt 1,3”, recommended by Institute of the Food and Feeding in Warsaw. Evaluations
of the state of feeding individual respondents up using the AMC indicator were also determined. The diet of ex-
amined students contained too little energy, proteins, carbohydrates and minerals, however in excess quantities
contained fat. Anthropometrics measurements showed, that examined women under the account somatic, were
characterized with average by a correct body weight, and on average with good state of nourishing oneself.

WSTEP

wodoru, ok. 3% z azotu, ok. 2% z wapnia, w ok. 1%
z fosforu, oraz w utamku procenta z potasu, siarki,

Sposob zywienia czlowieka pozostaje w §cistym
zwigzku z jego stanem zdrowia, ocenianym szcze-
golnie w dluzszym okresie czasu. Btedy zywieniowe
popetione w mtodym wieku moga skutkowaé rozwo-
jem chorob po wielu latach. Przyktadem niech bedzie
by¢ zachorowalnos¢ na si¢ cukrzyce Il stopnia, u ludzi
w $rednim wieku, na skutek, migdzy innymi, spozy-
wania w nadmiarze produktow o wysokim indeksie
glikemicznym.

Ciato cztowieka sktada si¢ z 16 pierwiastkow w
tym: w ok. 65% z tlenu, ok. 18% z wegla, ok. 10% z

sodu chloru, magnezu, zelaza, manganu, miedzi jodu i
cynku [ 5 ]. Skiad ten ulega pewnym zmianom z wie-
kiem. Determinuje on potrzeby zywieniowe. Stad sktad
chemiczny diety powinien odpowiada¢ sktadnikom
ludzkiego organizmu i jego potrzebom energetycznym.
Warto podkresli¢, ze niektore substancje chemiczne nie
sa wytwarzane w tkankach cztowieka, a wiec musza
by¢ dostarczone z pozywieniem. Jednocze$nie czlo-
wiek spozywa pewna ilo$¢ niepotrzebnych do zycia
sktadnikéw, w tym substancji syntetycznych. Wiele
z nich jest spozywanych w nadmiarze, inne w zbyt
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matych ilosciach lub w niekorzystnych dla organizmu
proporcjach.

Poza wartoscia odzywczg spozywanych produk-
tow spozywczych, istotne jest aby ustroj pozyskal z
pozywieniem odpowiednig ilo$¢ energii. Najlepszy
sktad racji pokarmowej zawiera: 50 — 60% energii z
weglowodanow, 25 — 30% energii z tluszczéw, oraz
12 — 15% energii z biatek [2, 6]. Utrzymanie tej pro-
porcji jest konieczne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Przeci¢tne zapotrzebowanie na energi¢ i
sktadnik odzywcze jest uzaleznione od: pici, wieku,
stanu zdrowia, trybu zycia oraz warunkéw klimatycz-
nych. Istnieje zatem konieczno$¢, zarowno na poziomie
populacji jak i pojedynczego osobnika, obserwacji
proceséw metabolicznych ludzi, monitorowania wiel-
kosci 1ijakosciich pozywienia oraz okres$lania stopnia
pokrywania zapotrzebowania zywieniowego przez
dobowe racje pokarmowe.

Studenci, szczegolnie ci pochodzacy z matych
osrodkow, z chwila podjecia studiow wyzszych w
duzych aglomeracjach miejskich, rozpoczynajg sa-
modzielny okres zycia, w tym przyjmuja okreslone
zachowania zywieniowe, ktore wynikajg z nawykow
zywieniowych wyniesionych z domu, oraz z mozliwos$ci
finansowych. Warto postulowac by byli oni zaopatrzeni
w wiedze umozliwiajgcg spozywanie pokarméw zgod-
nie z wlasnym zapotrzebowaniem.

Celem niniejszej pracy jest proba oceny sposobu od-
zywiania si¢ studentek studiow stacjonarnych Uniwer-
sytetu Kazimierza Wielkiego (UKW) w Bydgoszczy z
kierunku wychowanie fizyczne, ktoére pochodza spoza
Bydgoszczy, ale w miescie swoich studiéw prowadza
samodzielne zycie w wynajetych mieszkaniach. Dodat-
kowym celem jest somatyczna ocena stanu odzywienia
respondentek w oparciu o wybrane wyniki pomiaréw
antropometrycznych.

MATERIAL I METODY

W badaniach wzigto udziat 25 studentek UKW
Bydgoszcz z kierunku wychowanie fizyczne bedacych
na pierwszym i drugim roku studiow stacjonarnych.
Wszystkie one pochodzg spoza Bydgoszczy, na czas
studiow zamieszkaty w wynajetych mieszkaniach. Na
0g6t w jednym pokoju mieszkaja po dwie dziewczyny,
wspolnie starajg si¢ prowadzi¢ gospodarstwo domowe,
robig zakupy, organizujg positki (na miar¢ mozliwosci
finansowych). Korzystaja ze stotowki akademickiej, ta-
nich baréw, czgs¢ positkow przygotowuja samodzielnie
w domu. Oprocz studiow czg$¢ z nich dos¢ intensywnie,
ale na poziomie rekreacyjnym uprawia rézne dziedziny
sportu (biegi, ptywanie, aerobic, itp.) Ogolne informa-
cje o respondentach i sposobie Zywienia (spozycie z
ostatnich 24 godzin poprzedzajacych wywiad) zebrano

w listopadzie 2008 roku, metoda wywiadu kwestiona-
riuszowego z kazda studentkg oddzielnie, z wykorzy-
staniem ,,Albumu fotografii produktow i potraw” [13].
W ten sposob ustalono dobowe spozycie kazdej kobiety
za okres od 3 do 9 listopada 2008 roku. Poddano je
analizie wyliczajagc w nim ogoétem: warto$¢ energe-
tyczna, zawartos¢ biatek, thuszczow 1 weglowodanow,
wapnia, zelaza, fosforu, magnezu, potasu, witaminy
A, E, B, B,, oraz C. Oprocz warto$ci sumarycznych
wyliczono rowniez udzial energii z biatek, tluszczow
i weglowodandw, w dziennej racji pokarmowej, oraz
na tle biatka ogétem wyliczona $rednio dobowa po-
daz biatka zwierzecego. W oparciu o powyzsze dane
obliczono wagowy stosunek biatek do ttuszczow i do
weglowodanow

Obliczenia wartosci odzywczej jadtospisow doko-
nano postugujac si¢ programem komputerowym ,, Wikt
1,37, ktory powstat przy wspdtpracy pracownikow In-
stytutu Zywnosci i Zywienia (IZiZ) w Warszawie oraz
firmy informatycznej NET-KOM Ustugi Informatyczne
w Gdyni. Program dziala w oparciu o baze danych
,,labele wartosci odzywczych produktéw spozywczych
,, opracowanych przez 1ZiZ, oraz normy zywienia dla
réznych grup ludnosci.

Uzyskane wyniki poréwnano z normami zaleca-
nymi przez 1ZiZ dla kobiet w wieku 19-25 lat, o duzej
aktywnos$ci fizycznej 1 masie ciala 65 kg. Program
,,Wikt 1,3 automatycznie poréwnuje wyliczone war-
tosci odzywcze jadtospisow z normami I1ZiZ.

W celu ustalenia stanu odzywienia u kazdej badanej
respondentki przeprowadzono badania antropome-
tryczne wyznaczajac nastepujgce wielkosci: wysokosé
ciala (cm), mase ciata (kg), grubos$¢ czterech fatdow
skorno-ttuszczowych (mm) potozonych: nad mig-
$niem dwugtowym ramienia (Biceps Skinfold - BSF),
nad mig$niem tréjglowym ramienia (7riceps Skinfold
- TSF), pod dolnym katem topatek (Subscapular Skin-
fold - SCSF), nad grzebieniem kos$ci biodrowej (Supra-
iliac Skinfold - SISF). Dokonano réwniez pomiarow
obwodow: ramienia, pasa i bioder (cm). Pomiarow
antropometrycznych dokonano za pomocg przenosnej
wagi lekarskiej Tanita BF 662M oraz zestawu narzedzi
antropometrycznych (antropometr, taSma faldomierz)
szwajcarskiej firmy Siber Hegner & Co Ltd. zgod-
nie ze wskazoéwkami Drozdowskiego [3]. W oparciu
0 powyzsze pomiary wyliczono warto$¢ wybranych
wskaznikéw somatycznych: obwodu mi¢sni ramienia
AMC (Arm Muscle Circumference, cm), talia/biodro
WHR (Wist to Hip Ratio), wskaznika wagowo-wzro-
stowego BMI (Body Mass Index, kg/m?), masg thuszczu
w ciele FM (Fat Mass, kg) wedhug algorytmu Durnina
1 Womersley’a, procentowa zawartos$¢ thuszczu w ciele
(% FM) oraz bezttuszczowa mase ciata (FFM) (Fat
Free Mass, kg) [12].
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Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej
przy uzyciu programu Statistica 7.1.

WYNIKI

Analizujagc spozycie pokarmow wsrod studentek
nalezy stwierdzi¢, ze pozyskiwaly one, w stosunku do
norm, $rednio dziennie za malo energii z: weglowo-
danow, biatka ogotem, witaminy C, witaminy B, B,
wapnia i zelaza.

Tabela 1. Srednia zawarto$¢ energii i sktadnikow odzyw-
czych w dobowym jadtospisie
Average content of energy and nutrients in daily

menu
Zawar- | Zawar- | Odchyle- | Realiza-
o tosé tos¢é nie cja
Skladniki W pro- | W nor- bez- Nof‘my
duktach mie wzgledne (%)

Energia [kcal] 2694,70| 2900,00| -206,30 92,00
Weglowodany [g] 334,91 472,50 -137,59 70,00
Thuszceze [g] 118,47 97,00 21,47 122,00
Biatko ogotem [g] 70,35 80,00 -9,65 87,00
E;]tym ZWIsTZRee 37,00 30,00 7,00 123,00
Witamina A [mcg] 868,86 800,00 68,86 108,00
Witmina E [mg] 14,59 10,00 459 145,00
Witamina C [mg] 60,83 70,00 -9,17 86,00
Witamina B, [mg] 1,51 2,00 -0,49 75,00
Witamina B, [mg] 1,53 2,20 -0,67 69,00
Wapn [mg] 600,48 | 1200,00| -599,52 50,00
Zelazo [mg] 13,94 19,00 -5,06 73,00
Fosfor [mg] 1252,08 900,00 352,08 139,00
Magnez [mg] 363,51 300,00 63,51 121,00
Séd [mg] 2587,68|  625,00] 1962,68] 414,00
Potas [mg] 3306,51| 3500,00| -193,49 94,00
Energia z bialka 1045 12,000  -1,55| 87,00
[%]

Energia z

t}uszfzéw (%] 39,58 30,00 9,58 131,00
Energia z

weglowodanow 49,97 58,00 -8,03 86,00
[%]

Energia z
weglowodanéw
[49,97%])
Ryc. 1. Udzial energii z biatek, thuszcow i weglowodanow

w dziennej racji pokarmowej
Proportions of energy from proteins, fat, and car-
bohydrates in daily menu

140 ~
120 -
100 -
80 -
60 -
40 -
20
0 T T !
Energia z biatek Energiaz Energiaz
(87% normy) tluszczow (131%  weglowodandw
normy) (86% normy)
Ryc. 2. Stopien realizacji normy na energi¢ przez podsta-

wowe substraty w dziennym jadtospisie
Degree of achievement of the norm to the energy
through basic substrates in the daily menu

W nadmiarze w stosunku do norm mtode kobie-
ty spozywaly: tluszcze ogotem, biatko zwierzece,
witamine E, fosfor, magnez i sod. Dobowe spozycie
studentek charakteryzowato si¢ niemal normatywnymi
wielkos$ciami spozycia: witaminy A oraz potasu. Odno-
towano, iz udzial bialek, thuszczoéw i weglowodanow
w produkcji dobowej energii pokarmowej wynosit
odpowiednio: 10,45% (norma 12%), 39,58% (norma
30%), 49,97 % (norma 58%) (ryc. 1).

Stosunek wagowy biatek do tluszczow i do weglo-
wodandw nie byt prawidlowy i wynosit: 1 : 1,7 : 4,8
(norma 1:1:4) [2, 6 ]. Wskazuje on na zbyt wysoki
udzial thuszczéw w diecie oraz niewystarczajacy biatek,
co potwierdzajg $rednie wielkosci spozycia podsta-
wowych substratow energetycznych w zestawieniu z
normami (ryc. 2).

Przeglad diety studentek wykazat pewne niedobory
zelaza (73% normy). Wydaje si¢, ze niedobor ten moze
by¢ skorygowany poprzez zalecane juz wczesniej zwigk-
szone spozycie produktéw zbozowych i ziemniakow.

Warto zwréci¢ uwage, ze wielokrotnie zwigkszone,
w stosunku do norm, spozycie sodu jest spowodowane
bardzo ostroznymi zaleceniami dotyczacymi spozycia
tego pierwiastka, ktory jak wiadomo posiada znaczny
wplyw na wzrost ci$nienia tetniczego krwi ze wszyst-
kimi konsekwencjami. W $wietle tych danych, dla
obnizenia spozycia sodu nalezalo by zmniejszy¢ spo-
zycie produktow z grupy migso, wedliny i ryby, ktore
spozywane byly w nadmiarze (135% normy).

Przeprowadzajac analize¢ spozycia wedtug grup
produktow spozywczych trzeba stwierdzi¢, ze studentki
uczestniczgce w badaniach zbyt mato, w poréwnaniu
do norm, spozywaly: mleka i produktéw mlecznych,
jaj, innych thuszczow, produktow zbozowych, warzyw
i owocdw bogatych w witaming C, warzyw i owocow
bogatych w karoten, ziemniakow, oraz roslin stracz-
kowych.
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Tabela 2. Srednia zawarto$é produktow spozywezych w do-

procentowo odpowiada warto$ci 28,68, oraz wielkos¢

bowym jadlospisie beztluszczowej masy ciata (FFM) 45,96 kg - odpowied-
Average content of food products in daily menu nio (71,32 %).
K Zimfa}r- Zawar- Odcl}yle- Realizacja
Grupa produk- 08¢ tos¢ e norm Tabela 3. Charakterystyki liczbowe wybranych cech soma-
y’
tow w produk- . bez- N
W normie w % tycznych
tach wzgledne . L. .
Micko Numerical characterizations of chosen somatic
produkty 200,00 750,00 -550,00 26,00 features
mleczne [g] Wartosé srednia | Odchylenie
w tym mleko [g]| 200,00 400,00 -200,00 50,00 Badana cecha (X) standardowe
Jaja [g] 20001 2500 S00[ 8000] jrr s s 6(51)0
MiQSO, Wlell’ly YSOKOSC C1aia (Cm - . .
i ryby [g] 22290| 165,00 5790 13500 [Vfasa ciala (kg) 64.10 5.36
Inne tluszcze [g] 20,00 35,00 -15,00 57,00 |BMI (kg/m?) 22,50 1,54
Produkty Obwod pasa (cm) 71,57 3,44
zbozowe [g] 227,48 453,00\ -227,52 49,00 Obwod bioder (cm) 97,11 5,43
Warzywa Wskaznik WHR 0,77 0,05
i owoce z 110,00|  230,00| -120,00 47,00\  [Obwod ramienia 25.76 1.69
V\Z}’tammq Clel Wskaznik AMC 21,99 1,25
arzywa

i owoce z 50,00 140,00] 90,00 35,00 (Tklgnka thuszezowa (FM) 18,14 3,25
karot
II?;Z er;erm [ge]li Tkanka tluszczowa (FM) 2868 288
OWOCVCV [gz]yw 1001,00{ 300,00 701,00|  333,00| |(%) ’ ’
Ziemniaki [g] 100,00{  600,00[ -500,00 16,00 geg%sflfg)"wa masa ciala 45,96 3,77
Cukier, stodyeze |45 00| 80,00]  62,00] 177,00 [Beztluszczowa masa ciala
i uzywki [g] (FFM) (%) 71,32 3,88
Straczkowe 10,00 12,00 -2,00 83,00
suche
Masto i 40,00 30,00 10,00 133,00 DYSKUSJA
Smietana

W nadmiarze natomiast zjadaty produkty z grupy:
mieso, wedliny 1 ryby, inne warzywa i owoce, cukier sto-
dycze i uzywki oraz produkty z grupy masto i $§mietana.

W $wietle przedstawionych danych trzeba  po-
stulowac o wigksza podaz weglowodanow (spozycie
odnotowano na poziomie 70% normy). Mozna tego do-
kona¢ zwiekszajac udziat w diecie produktow z grupy
produkty zbozowe (49% normy), warzywa iowoce
bogate w witamine C ( 47% normy), warzywa i owoce
bogate w karoten ( 35% normy), oraz ziemniaki (16%
normy). Wszystkie te produkty spozywane byly nie-
dostatecznie, a sa bogate w weglowodany 1 witaminy.

Niskie spozycie mleka i produktow mlecznych
wymaga znacznego zwickszenia udziatu tych artykutow
w dziennej racji pokarmowej, ale trzeba pamigtac aby
byto to produkty o mozliwie niewielkiej zawartosci
thuszczu, ktorego w rejestrowanej diecie jest za duzo
(122% normy).

Analiza pomiaréw antropometrycznych i wskaz-
nikéw somatycznych pokazata, ze badane studentki
charakteryzowaty si¢ §rednio prawidtowa masg ciata
oraz przecietnie dobrym stanem odzywienia.

Pokazuja to nastepujace wskazniki: wskaznik
wagowo-wzrostowy BMI ($rednio 22,5) wskaznik
obwodu migsni ramienia AMC ($rednio 21,99), wskaz-
nik talia/biodro WHR ($rednio 0,77), oraz zawarto$¢
masy tluszczu w ciele FM w (kg) ($rednio 18,34), co

Jak wynika z przeprowadzonych badan przecigtna
dieta stosowana przez respondentki nie spetniata
wymogow diety zrownowazonej dla mtodych kobiet
charakteryzujacych sie¢ duzym wydatkiem energetycz-
nym. Brakowato w niej gtéwnie: energii, wgglowoda-
now, biatka ogoétem, niektorych witamin i mineralow.
Natomiast w nadmiarze spozywane byty: thuszcze,
biatko zwierzece, witamina E, fosfor, magnez oraz sod.
Szczegdlny niepoko6j budzg niedobory energetyczne,
poniewaz w dtuzszym okresie czasu mogg spowodowaé
nadmierny ubytek tkanki thuszczowej co prowadzi do
zaburzen funkcji osi podwzgoérzowo — przysadkowo
— jajnikowej 1 moze wywolaé zaburzenia w produkcji
estrogenow (hypoestrogenizm) ze wszystkimi konse-
kwencjami w postaci jednostki chorobowej zwanej
wtornym brakiem miesigczki (amenorrhoea secundaria)
lub miesigczkami rzadkimi (oligomenorrhoea). Osoby
takie sg rownoczesnie zagrozone osteoporozg [4, 12,
16 1.

Zanik miesigczkowania wigze si¢ z powazng kon-
sekwencja zyciowa, a mianowicie brakiem mozliwosci
rozrodczych, ktory to stan jest bardzo niekorzystny
jednak ustepuje po wyeliminowaniu przyczyn tego
zjawiska.

Osteoporoza jest chorobg charakteryzujaca si¢ obni-
zong masg kostna, pogorszeniem si¢ mikroarchitektury
tkanki kostnej, oraz jej rzeszotowieniem. Prowadzi to do
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wzrostu ryzyka ztaman kosci i jest szczegdlnie niebez-
pieczne u kobiet w okresie okoto menopauzalnym, gdy
masa kostna ma tendencj¢ do ubywania. Z wielu badan
wynika, ze u mlodych kobiet, jest ona rowniez nie-
bezpieczna, szczegolnie u tych ktére maja nadmiernie
niska mase ciata. Cierpig na nig przyktadowo kobiety
w stanie anoreksji [4, 15, 17].

Przedstawiony zespot zaburzen zywieniowych i
jego konsekwencje /niedobory energetyczne, nadmierny
wysitek fizyczny, zaktocenia gospodarki estrogenami/,
nosi nazwe triady [ 11, 14]. Kobiety u ktérych stwier-
dzono obecnos¢ jednego z czynnikéw triady powinny
by¢ przebadane pod katem wystgpienia pozostatych
dwoch.

Sposob przeciwdziatania niekorzystnym zmianom
w gospodarce hormonalnej wigze si¢ z odpowiednim,
zaopatrzeniem energetycznym ustroju. Wydatki po-
winny by¢ zrdwnowazone przez podaz energii, przy
czym bilans winien by¢ zerowy. Kobietom niemie-
sigczkujacym zaleca si¢ zwigkszone spozycie wapnia,
co najmniej 1500 mg dziennie, aby wypetni¢ zapotrze-
bowanie. Poza tym nalezy dazy¢, po przez specjalny
program treningowy i zywieniowy, do przywrocenia
normalnych funkcji reprodukcyjnych. Warto podkresli¢,
ze terapia zywieniowa jest dtugotrwata i jezeli czynnos¢
gonad nie wraca do normy konieczna staje si¢ kuracja
hormonalna [ 6, 8 10].

Istotnym problemem w zaprezentowanym sposobie
odzywiania si¢ przez studentki jest, oprocz niedoborow
energetycznych, do$¢ znaczny niedobdr weglowoda-
néw. Ogodlnie wiadomo, iz weglowodany sa glownym
dostarczycielem energii szczegdlnie dla osdb uprawia-
jacych sport, gdyz spalaja si¢ one w ustroju bez dostepu
tlenu /hipoksja/. Podstawowym weglowodanem stuza-
cym do produkcji energii jest glikogen zmagazynowany
w watrobie 1 migsniach. U osob aktywnych fizycznie
zawarto$¢ glikogenu w organizmie jest wigksza niz u
0s0b nie uprawiajacych wysitkdéw fizycznych. Jego za-
wartos¢ w migsniach sportowcow moze wynosi¢ nawet
500 g co jest wartoscig dwukrotnie wickszg niz zasoby
glikogenu w mig$niach osob o malej aktywnosci fizycz-
nej. Przy zywieniowych niedoborach weglowodanoéw
zostaje zaklocony proces odbudowy glikogenu, co
skutkuje obnizeniem si¢ wydolnosci ustroju [1, 7, 15].

Zaprezentowana analiza diety studentek wykazata
pewne niedobory witamin C, B,, B,, oraz zelaza, ktore
to stosunkowo tatwo mozna nadrobi¢ zwigkszajac
spozycie: produktéw zbozowych (dotychczas zaledwie
49% normy), warzyw i owocOw i bogatych w witaming
C . Natomiast powazniejszym zagrozeniem dla zdrowia
ustroju, szczegolnie przy tendencjach do procesow
osteoporotycznych, jest znaczny niedobér w diecie
wapnia (zaledwie 50% dziennej normy spozycia) (tab.
1). Nalezy zatem postulowaé o znaczne zwickszenie
spozycia mleka ijego produktow gdyz dotychczasowe

przecigtne spozycie wyniosto zaledwie 26% normy
(tab. 2).

Nauwage zashuguje ogromne spozycie sodu (414%
normy), ktory jest czescia soli kuchennej (NaCl) i jako
konserwant wystepuje w bardzo wielu produktach,
szczegblnie migsno — wedliniarskich. W ustroju czlo-
wieka jest odpowiedzialny za wzrost ci§nienia tetni-
czego krwi, co moze podnosi¢ ryzyko zawatow serca
i udarow mozgu.

Udzial energii, z podstawowych substratow, w
dziennej racji pokarmowej wskazuje na nadmierny
udzial thuszezéw (131% normy) przy niedoborze
energii z bialka (87% normy) i weglowodandw (86%
normy) (ryc.1). Wydaje si¢, ze prawidlowe proporcje
mozna uzyska¢ zmniejszajac spozycie migsa i wedlin
na korzys$¢ postulowanych wczesniej produktow zbo-
zowych, warzyw i owocow z witaming C, karotenem
oraz ziemniakow.

Analiza wynikow badan antropometrycznych po-
kazata, Ze respondentki charakteryzowaty si¢ zblizong
budowa morfologiczna, i pomimo niedostatkow zywie-
niowych nie wykazywaty w badaniach somatycznych
standw niedozywienia. Obserwowany stan prawidto-
wosci morfologicznej moze wynika¢ z jednorodnos$ci
grupy poddanej badaniu. Byly to studentki z kierunku
wychowania fizycznego, a wigc osoby intensywnie
uprawiajace sport, co implikuje pozadang szczupla
dobrze umigsniong sylwetke ciata.

WNIOSKI

1. Zaprezentowana dieta studentek, pod wzgledem
energetycznym oraz warnosci odzywczych, nie
wypetnia wymogoéw diety zrownowazonej. Jest
zbyt uboga w energig, biatko i weglowodany, nie-
ktére witaminy i mineraty, natomiast w nadmier-
nych ilo$ciach zawierata thuszcze.

2. Analiza pomiaréw antropometrycznych i wskaz-
nikow somatycznych pokazala, ze pomimo wi-
docznych btgdow dietetycznych, badane studentki
charakteryzowaly si¢ $rednio prawidlowg masg
ciata oraz przecigtnie dobrym stanem odzywienia.

3. Potrzebne sg dalsze badania dotyczace sposobu
odzywiania si¢ r6znych grup ludnosci w Polsce
oraz tworzenie dla nich zalecen zywieniowych i
zdrowotnych.
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