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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Istnieje duzy nacisk kulturowy na ideat szczuptej sylwetki. Szczegdlnie podatne na takie wptywy sa dziew-
czeta i mlode kobiety, ktorych kariera zawodowa zwigzana jest z konieczno$cig utrzymania niskiej masy ciata i odpowiedniej
budowy. Problem dotyczy szczegodlnie mtodych tancerek, uczennic szkét baletowych, modelek oraz zawodniczek niektorych
dyscyplin sportu. Aby osiggnac¢ zawodowy sukces, kobiety te muszg odznaczaé si¢ wdzigkiem ruchdéw oraz ,,nienaturalng”
szczuptos$cia, zwykle bedaca rezultatem stosowania specjalnej diety.

Cel badan. Celem badan byta ocena sposobu zywienia uczennic szkoty baletowej oraz poréwnanie otrzymanych wynikow
z obowigzujacg norma zywieniowa.

Material i metody. Badaniami objeto 14 dziewczat, u ktorych dokonano pomiaréw biometrycznych ciata. Zmierzono
wysoko$¢ (BH) oraz mase ciata (BM) i wyliczono BMI (Body Mass Index), a uzyskane wyniki porownano z warto$ciami
referencyjnymi. Uczennice przez okres 10 dni notowaly rodzaj i ilo$¢ spozywanych pokarméw. Obliczen ilo$ci energii oraz
poszczegodlnych sktadnikéw pokarmowych z dokonano za pomoca programu komputerowego Food 3.

Wyniki. Porownujac zawartos¢ sktadnikow pokarmowych w catodziennych racjach pokarmowych badanych dziewczat
w stosunku do zalecanych norm, stwierdzono niedobory thuszczow, blonnika jak rowniez K, Ca, Fe, Mg, oraz witamin: B,i PP.
Whioski. Niewtasciwa dieta, w ktorej wystepuja niedobory sktadnikow odzywezych moze by¢ przyczyng nieprawidlowego
rozwoju organizmu.

ABSTRACT

Background. There is a considerable cultural pressure towards a slim body silhouette. Girls and young woman whose
professional carrier depends on their low body weight and sharp looking posture are especially vulnerable to such trends.
This problem is especially acute in girls attending to ballet schools, professional dancers and in some sportswoman who are
expected to move with charm and appear unnaturally slim, usually being the result of special nutrition.

Objective. The aim of this study was the evaluation of the nutritional habits of ballet school students and to compare the
results with the current nutritional norms.

Material and method. 14 girls, ballet dancers, participated in this study. Before the study their body high (BH) and body
mass (BM) were measured for the calculation of BMI (Body Mass Index). The girls were asked to make notes, during 10
days, on the amount and kind of food they consumed. The energy and amounts of selected nutrients were calculated by the
computer program Food 3 .

Results. The results show the deficiency in fats, fibre, minerals like K, Ca, Fe, Mg and some vitamins B, and PP.
Conclusions. Improper diet, deficient in several basics nutrients may results in incorrect physical development of attendees
of ballet schools.
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Nr 1

WSTEP

W obecnych czasach istnieje duzy nacisk kulturowy
na ideat szczuptej sylwetki. Szczegolnie podatne na
takie wptywy sa dziewczeta i mtode kobiety, ktorych
kariera zawodowa zwigzana jest z konieczno$cia utrzy-
mania niskiej masy ciala i odpowiedniej budowy. Sa to
zazwyczaj mlode tancerki, uczennice szkot baletowych,
modelki oraz zawodniczki niektorych dyscyplin sportu,
takich jak: jazda figurowa na lodzie, gimnastyka spor-
towa i artystyczna. Aby osiggna¢ zawodowy sukces,
kobiety te muszg odznaczac si¢, wdzigkiem ruchow
oraz ,,nienaturalng” szczuptoscia. Potrafig wiec poswie-
ci¢ bardzo wiele aby osiggna¢ idealng, ich zdaniem,
sylwetke.

Problem ten ma szczeg6lne znaczenie jesli dotyczy
dziewczat, u ktorych rozpoczecie treningéw nastgpito
przed okresem dojrzewania. Zawodniczki, ktore nie
wybierajg dyscypliny sportu najbardziej odpowiedniej
do ich budowy w wieku dojrzatym, czesto zmagaja si¢
problemem utrzymania odpowiedniej masy ciata [21].

W dyscyplinach sportowych, gdzie obowigzuja
kategorie wagowe, a takze tych, w ktorych z powodow
estetycznych nalezy ograniczac ttuszczowa mase ciala,
obowigzuja surowe restrykcje dietetyczne, majace na
celu utrzymanie niskiej bezttuszczowej masy ciata [14].
Do takich dyscyplin mozna rowniez zaliczy¢ balet.

Szczegoblnie tancerki musza odznaczaé si¢ takimi
cechami motorycznymi jak: sitg - czyli zdolnoscia poko-
nywania oporu zewnetrznego, szybkoscig - zdolno$cia
do wykonywania ruchéw w minimalnym odcinkach
czasu, wytrzymalos$cig - zdolno$cig do dtugotrwatego
wykonywania pracy bez obnizenia jej wydolnosci,
gibkoscig - umiejetnos$cig wykonywania ruchow z duza
amplituda, zwinnoscig - zdolno$cig opanowania nowych
ruchoéw oraz szybkim dostosowaniem dziatalnosci
ruchowej do stawianych wymogdéw. Miernikami ich
zwinno$ci powinna by¢ koordynacja - ztozono$¢ czyn-
nos$ci ruchowych, doktadno$¢ (ekonomia ruchow) - ten
sam ruch powinny wykonywa¢ z mniejsza strata sily
mig$niowe;j.

Muszg réwniez posiada¢ odpowiednig tolerancje
wysitkows, ktora oznacza zdolno$¢ do wykonywania
okreslonych wysitkow bez glebszych zmian w $rodo-
wisku wewngtrznym organizmu lub zaburzen czynnosci
narzadéw wewnetrznych [12].

Tak wysokie wymagania stawiane przed mtodymi
baletnicami, jak rowniez przed dziewczetami uprawiaja-
cymi niektore dyscypliny sportowe sprawiaja, ze czgsto
pojawiajg si¢ u nich zaburzenia odzywiania. Okresem
szczegolnie predysponujgcym do pojawienia si¢ tych
zaburzen jest wiek 14-21 lat. W tym czasie wystepu-
je duza aktywnos$¢ hormonalna, intensywny rozwaj
fizyczny, ale tez wzrost zainteresowan i rozwoj mys$le-

nia abstrakcyjnego. Narasta proces indywidualizacji
1 separacji, ksztaltuje si¢ tozsamos¢ psychoseksualna.

Niekiedy towarzyszy tym zmianom szczegolne
rozchwianie emocji. Pojawia si¢ bunt przeciwko auto-
rytetom (rodzicom, szkole). Uwaga koncentruje si¢ na
wihasnym wygladzie i figurze. W okresie tym zaburzenia
odzywiania sg najwicksze i w przypadku anoreksji wy-
noszg ok. 1%, w bulimii ok. 2% populacji mtodziezy.
Z tej wlasnie przyczyny kontrola prawidtowego odzy-
wiania w tym czasie jest niezmiernie wazna [1].

Celem niniejszej pracy byta analiza i ocena sposobu
odzywiania si¢ dziewczat ze Szkoly Baletowej Fundacji
Edukacji Artystycznej w Krakowie.

MATERIAL I METODY

W badaniach dokonano analizy catodziennych racji
pokarmowych szesnastu dziewczat w wieku 14—-16
lat Szkoly Baletowej Fundacji Edukacji Artystycznej
w Krakowie. Oceng stanu odzywiania przeprowadzono
w czerwecu 2010 roku. Zastosowano metode wywiadu
0 spozyciu z ostatnich 24 godzin przez okres 10 dni,
w tym | $wigtecznego [4]. Badane same lub przy po-
mocy cztonkow rodziny w ciggu 10 kolejnych dni, na
podstawie ,, Albumu fotografii produktow i potraw”
oraz ,, Albumu porcji produktow i potraw” na biezaco
notowaty wielkos¢ spozytych porcji zywnosci [22].

Z badanych calodziennych racji pokarmowych
dziewczat wyliczono: ilos¢ kalorii, biatek, thuszczow,
weglowodanow, btonnika pokarmowego, sodu, potasu,
wapnia, fosforu, zelaza, magnezu, witamin: A, B , B,,
PP, C, zawartych w racjach pokarmowych z poszcze-
golnych dni. W analizie sodu zawartego w potrawach
uwzgledniono ich dodatkowe dosalanie. Obliczen
dokonano w oparciu o komputerowg baz¢ danych za-
wierajaca: sktad, wartosci odzywcze oraz energetyczne
produktéw spozywczych, wybranych potraw i posit-
kéw: FOOD 3.0 opracowang przez Instytut Zywienia
i Zywnoséci w Warszawie w 2001 r. Z uzyskanych
indywidualnych danych obliczono warto$ci $rednie
poszczegdlnych sktadnikow pokarmowych oraz wartosé
energetyczng pozywienia. Przy obliczaniu wartosci
odzywczej pozywienia uwzgledniono odpowiednie
wspotczynniki strat zwigzanych z procesami technolo-
gicznymi. Otrzymane wyniki poréwnano do norm zy-
wieniowych rekomendowanych (RDA - Recommended
Dietary Allowances) oraz wystarczajacego spozycia
(Al- Adequate Intake) dla dziewczat 13-15 lat o ak-
tywnosci fizycznej - wspotczynnik PAL 1,75, wedtug
Jarosza i Buthak-Jachymczyk [9]. Przed badaniami
dokonano pomiar6w biometrycznych ciata. Zmierzono
wysokos¢ ciata (BH), masg ciata (BM). Na tej podstawie
wyliczono BMI (Body Mass Index) ze wzoru BMI =
BM [kg]/(BH)? [m]. Wyniki poréwnano z warto§ciami
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referencyjnymi: BMI 10— 16,5 kg/m? —niedozywienie,
BMI 16,5 - 18,5 kg/m>— niedowaga, BMI 18,5 — 25
kg/m?— norma, BMI 25 — 30 kg/m? — nadwaga.

WYNIKI

Charakterystyke antropometryczng badanych
uczennic przedstawiono w tabeli 1

Tabela 1. Charakterystyka antropometryczna badanych ba-

letnic
Anthropometric characteristics of study ballet
dancers
Wiek BH BM BMI
(lata) (cm) (kg) (kg/m?)
16 165 50 18,4
15 162 50 19,1
15 165 49 18,0
16 166 54 19,6
14 160 40 15,4
14 154 45 19,0
15 160 51 19,9
15 158 49 19,6
16 162 52 19,8
16 162 50 19,1
16 162 50 19,1
16 165 51 18,7
15 162 50 19,1
14 163 47 17,7
15 165 50 18,4
14 161 47 18,1
X 15,06 162 49,06 18,68
+SD 0,77 2,97 3,09 1,05

BM — masa ciata

BH — wysokos¢ ciata

BMI — (Body Mass Index) - wskaznik masy ciata do wyso-
kosci

SD — odchylenie standardowe

Srednia warto$¢é BMI badanych wynoszaca 18,68
(kg/m?) wskazuje, iz badane dziewczgta posiadaty nie-
dowage. Prawidlowa masg miato tylko kilka badanych
baletnic.

Srednie wartosci wybranych sktadnikéw pokarmo-
wych przedstawiono w tabeli 2.

WYNIKI I DYSKUSJA

Przedstawiony powyzej sposob odzywiania ba-
danych dziewczat, bedacych w okresie intensywnego
rozwoju psychofizycznego budzi zastrzezenia, co do
aktualnego i przysztego stanu zdrowia.

Coraz wigcej badan wskazuje, ze istnieje Scisty
zwiazek pomiedzy stanem odzywiania w okresie dzie-
cinstwa 1 mtodosci, a zdrowiem czlowieka dorostego.
Prawidlowe Zywienie dzieci ma wigc na celu nie tylko
optymalizacje ich rozwoju, ale réwniez zapewnienie im
zdrowia w dorostym zyciu. Nalezy pamigtac, ze dzieci
w okresie wzrostu majg znaczne zapotrzebowanie na
rozne sktadniki pokarmowe i wykazuja szczegdlna
wrazliwos$¢ na wszelkie niedobory pokarmowe powsta-
jace w tym okresie.

Sposéb zywienia i jako$¢ zdrowotna zywnosci
wywierajg istotny wplyw na potencjat zdrowotny
cztowieka, co u dzieci i mtodziezy dodatkowo okresla
mozliwos$ci rozwoju somatycznego. Waznym aspek-
tem pozostaje roOwniez to, ze w okresie dziecinstwa
i mtodosci ksztattuja sie nawyki, ktore wyznacza¢ beda
zachowania zdrowotne, w tym sposob odzywiania si¢
w wieku dojrzatym [7].

Zdarza si¢ czgsto, ze ludzie zywia si¢ w sposob
nieprawidlowy i nie dostarczaja do organizmu koniecz-
nych sktadnikéw odzywczych, petigcych réznorodne
funkcje w organizmie i biorgcych udziat w okreslonych
procesach metabolicznych. Jesli takie zywienie wyste-
puje przez krétki okres, to organizm moze sobie radzié,
czerpiac brakujace sktadniki z zapasow wewnatrzustro-
jowych lub zadowalajgc si¢ wtasng ich synteza, jesli jest
ona mozliwa. Gorzej jednak, jesli niedobdr sktadnikéw
pokarmowych trwa przez dtuzszy czas. Dochodzi wtedy
do powaznych zaburzen metabolicznych i schorzen
z powodu niedoboru jednego lub kilku sktadnikow
odzywczych. Niezréwnowazone, niedoborowe pozy-
wienie ujemnie wptywa na caly organizm, tj. na wzrost,
masg¢ ciala, odporno$¢, funkcjonowanie narzadoéw we-
wngetrznych, gruczotow dokrewnych, uktad krwiono$ny,
nerwowy, mig¢$niowy, wydalniczy i inne [2].

Chorobowe objawy niedoboréw zywieniowych
nigdy nie wystepuja nagle, poprzedza je okres utaje-
nia, ktorego czas zalezy od zapasdéw danego sktadnika
W organizmie, tempa przemiany materii, odpornosci
i rodzaju wykonywanej pracy. Wystepowanie jawnych
objawdw niedoboréw moze przyspieszac ci¢zka praca
oraz okre$lone stany fizjologiczne - dojrzewanie, cigza,
awiec te okresy, w ktorych zapotrzebowanie na energie
i sktadniki odzywcze jest wigksze [14].

Zbyt male spozycie energii w przypadku dzieci
i mtodziezy uprawiajacych dyscypliny sportu wymaga-
jace kontroli masy ciala, moze spowodowac spowolnie-
nie wzrostu 1 dojrzewania. U niektorych zawodnikow,
a szczegoblnie u kobiet uprawiajacych sport niska war-
to$¢ energetyczna diety moze powodowac tez niedobor
poszczegdlnych sktadnikow pokarmowych, a zwlaszcza
FeiCa[14].Wyniki przeprowadzonej analizy wskazuja
jednoznacznie na niedobory energii w diecie badanych
dziewczat.
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Tabela 2. Poréwnanie $rednich zawartosci sktadnikéw odzywczych w racjach pokarmowych baletnic z normami
Comparison of the average nutrients content in diet with standards

Zawarto$¢
Kategorie badawcze — . Normy
Y +SD wg Jarosz i Buthak-Jachymczyk

Energia (kcal) 1965,48 £156,32 2450 kcal (PAL - 1,75)

Biatko (g) 65,60+12,32 0.85 gf;fgogl;ﬁbéRDA)

Thiszeze (g) 78.65421.11 82g/osobe/dobe- jesli 30% energii dostarczane jest z

thuszczu
Weglowodany () 243,84 i36,4% Poziom weglowodandow w diecie jako % energii
49,6% energii akceptowany /rekomendowany 45-65%

. 20-40 g/osobe/ dzien, co dla diety 1965,5 kcal daje 6,3
Blonnik (g) 15,9124,69 “12,6 §/ osobz; na 1000 keal v :
Sod (mg) 3084,01+211,11 1500 mg/dzien
Potas (mg) 2136,76+246,12 4700 mg/dzien
Wapn (g) 0,72+0,11 1300 mg (AI)

Fosfor (mg) 1033,68+111,56 1250 mg (RDA)
Zelazo (mg) 11,81+0,76 15 mg (RDA)
Magnez (mg) 217,64+17,64 360 mg (RDA)

Wit. A i Karoten (ug) 884,94+19,67 700 pg/osobe/dzien (RDA)
Wit. B, (1g) 1058,17+321,64 1,1 mg (RDA)

Wit. B, (1g) 1358,48+211,11 1,1 mg/osobg/dzien (RDA)
Wit. PP (mg) 10,46+9,21 14 mg/osobe/dzien (RDA)
Wit. C (mg) 68,43+9.36 65 mg/osobe/dzien (RDA)

Badania oceniajace sposdb zywienia dzieci i mlo-
dziezy naszego kraju wskazuja na wystgpowanie wielu
btedéw zywieniowych zagrazajacych ich zdrowiu.
Nalezy do nich miedzy innymi niedostateczne spozy-
wanie wapnia i wysoka podaz fosforu oraz wynikajace
z tego faktu nieprawidtowe proporcje pomiedzy tymi
pierwiastkami w catodziennych racjach pokarmowych.
Nieprawidtowosci te sa przede wszystkim wynikiem
niedostatecznego w stosunku do zapotrzebowania
spozywania mleka i jego przetworow oraz zwigkszone
spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej, zawiera-
jacej fosforany stanowigce substancje konserwujace [6].

Niedobory zywieniowe powodujace zubozenia
organizmu w wapn, i magnez sa przyczyng zaburzen
metabolicznych kosci, ktore prowadza do ich trwatych
zmian strukturalnych [17].

Badania wykazuja, jak wazna jest rola wapnia
zawartego w pozywieniu dla osiggni¢cia szczytowej
masy kostnej. Wzrost spozycia wapnia jest zwigzany
z wyzszym stopniem mineralizacji ko$ci o ok. 1-5 %
(szczegoblnie u dzieci przed okresem dojrzewania), w za-
leznos$ci od badanej kosci. Wapn jest réwniez skuteczny
w zmniejszaniu demineralizacji kosci [16].

Dlugotrwaly niedobo6r wapnia u dzieci i mtodziezy
moze si¢ przyczyni¢ do obnizenia szczytowej masy
kostnej, co stwarza ryzyko wystapienia osteopenii,
przedwczesnej osteoporozy i zlaman w pozniejszym
wieku. Zbyt mata zawartos¢ wapnia w codziennych
racjach pokarmowych dziewczat, tak jak ma to miejsce
u badanych w niniejszej pracy, gdzie spozycie tego pier-
wiastka wynosito nieco mniej niz potowa normy, jest

powigzane z matym spozyciem i nickorzystng struktura
mleka i jego przetworow [18].

Fosfor obecny w pozywieniu podobnie jak wapn
odgrywa istotng role w osiggnigciu szczytowej masy
kostnej. W diecie badanych zauwaza si¢ niewielkie
niedobory. W przeciwienstwie do biatka, ktore zmniej-
sza zawarto$¢ wapnia wydalanego z moczem, fosfor
powoduje nadmierne usuwanie tego pierwiastka przez
co znosi dziatanie biatka, poniewaz obydwa te sktadniki
wystepuja razem w wielu produktach zywnosciowych.
Nadmierne spozywanie fosforu w produktach zywno-
sciowych obniza st¢zenie jonow wapnia, co prowadzi
do wzrostu poziomu hormonéw przytarczycznych
1 wywotuje zwigkszong resorpcje kosci, ktéra moze
trwa¢ nawet do czterech tygodni [16]. W przypadku
duzego spozywania fosforu moze nastgpowac kal-
cyfikacja tkanek migkkich oraz moze dochodzi¢ do
wzrostu porowatosci kosci, co jest bardzo niekorzystne
dla zdrowia [20].

W otrzymanych wynikach badan spozycie sodu
przez badane osoby bylto znacznie wyzsze niz prze-
widuja normy Jarosza i Buthak- Jachymczyk [9]. Jest
to spowodowane przede wszystkim nadmiernym spo-
zywaniem soli kuchennej, ktéra sprzyja powstawaniu
nadci$nienia tetniczego, a by¢ moze i niektérych postaci
nowotworow (raka przetyku, zotagdka). Dostarczenie jej
do organizmu w nadmiarze w postaci pokarmow mocno
solonych przy jednoczesnych niedoborach spozycia
witaminy C, prowadzi do rozwoju niezytu zanikowego
zotadka z metaplazjg zanikowa. Dostateczne spozycie
witaminy C neutralizuje zwigzki nitrozoaminowe, ktore
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moga powstawa¢ w zotadku z azotynow zawartych
w pozywieniu w warunkach zmniejszonego wydziela-
nia kwasu solnego, przy wspoétudziale drobnoustrojow
beztlenowych. Ograniczenie spozycia soli kuchennej
ponizej 6g\osobe\dzien jest wlasciwym postepowaniem
profilaktycznym zaréwno w powstawaniu choroby
nadci$nieniowej jak i raka przetyku oraz zotadka [5].
Przewlekte naduzywanie chlorku sodu powoduje wzrost
wydalania wapnia z moczem i moze przyczynia¢ si¢
rowniez do utraty masy kostnej [13].

W analizowanych codziennych racjach pokarmo-
wych dziewczat wykazano niewystarczajace spozycie
potasu w stosunku do normy. Gtéwnym zrédtem potasu
sg ziemniaki 1 inne warzywa, ktore nie byty prefero-
wane w przez badane baletnice. Na zwigkszone zapo-
trzebowanie na ten makroelement wptywa aktywnos¢
fizyczna, ktéra u badanych byta znaczna, co mogto
powodowac jego utrate z potem.

W Polsce spozycie tluszczéw utrzymuje si¢ na
najwyzszym poziomie w Europie [11]. Wielu auto-
row sugeruje, ze nalezy obnizy¢ spozycie thuszczéw
ogotem ponizej 30% dziennego zapotrzebowania na
energie, zmieniajac jednoczesnie ich strukture poprzez
zwigkszenie udzialu tluszczéw roslinnych, zawiera-
jacych jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe.
Podstawg dziennej racji pokarmowej powinny by¢ pro-
dukty niskotluszczowe [19]. W analizowanych racjach
pokarmowych baletnic dajg si¢ zauwazy¢ niewielkie
niedobory tego sktadnika.

Analiza zywienia badanych dziewczat wykazata
nadmierne spozycie biatka w stosunku do zalecanych
norm. Niedoboér biatka w pozywieniu powoduje za-
hamowanie lub zaburzenie wielu procesow, przemian
metabolicznych, anemie, zanik tkanki mig$niowej,
zmiany degeneracyjne w narzadach, ogdlne ostabienie,
apatieg, zanik sprawnosci fizycznej. U dzieci i mtodziezy
przy niskim spozyciu produktéw biatkowych obserwuje
si¢ zahamowanie wzrostu, rozwoju umystowego oraz
spadek masy ciata [2, 10].

W poréwnaniu z dzie¢mi i mtodziezg prowadzg-
cymi siedzacy tryb zycia, zapotrzebowanie na biatko
ich aktywnych fizycznie rowie$nikow jest zwigkszone.
Zwiazane jest to ze wzmozong aktywnos$cia ruchowa,
a takze z potrzebami wzrostu i rozwoju. Zapotrzebowa-
nie na biatko u dzieci i mtodziezy jest wyzsze niz u 0s6b
dorostych, co znajduje odzwierciedlenie w zaleceniach
wiekszego jego spozycia u ludzi mtodych [14].

Z przeprowadzonych badan wynika, iz spozycie
weglowodanow miescilo si¢ w granicach niskiego
poziomu rekomendowanego (RDA) wedtug Jarosza
i Buthak-Jachymczyk. Wielu autorow stwierdza, ze te
sktadniki pokarmowe powinny stanowi¢ podstawowe
zapotrzebowanie energetyczne ustroju [2,20].

Dzieciom uprawiajgcym rozne dyscypliny spor-
towe nalezy podawac¢ regularnie positki i zachgcaé¢ do

spozywania wysokowegglowodanowych przekasek po
skonczonym wysitku fizycznym. Zapewnia to dostep-
no$¢ odpowiednich zrédet energii potrzebnych do pracy
migsni przy zwigkszonej aktywnosci fizycznej [15].
Objawem niedoboru weglowodanéw moze by¢ stan
apatii, fizycznego i psychicznego ostabienia organizmu,
sennos$¢ i dolegliwosci gastryczne [8].

Z analizy codziennych racji pokarmowych bada-
nych dziewczat wynika, iz spozycie blonnika jest nie-
wystarczajace. Niedobdr moze wptywaé na zwiekszenie
stezenia cholesterolu i glukozy we krwi, jak rowniez
moze prowadzi¢ do zapar¢ oraz by¢ przyczyng zmniej-
szonego usuwania toksycznych substancji z przewodu
pokarmowego [5].

Sposréd  witamin rozpuszczalnych w thuszczach
jedynie witamina A byla poddana analizie, ktorej
nadmierng podaz stwierdzono w codziennych racjach
pokarmowych.

Dalsza analiza sktadnikéw pokarmowych wykazuje,
1z spozycie witamin bylo r6zne w stosunku do norm Ja-
rosza i Buthak- Jachymczyk. Zbyt niska podaz witamin
w diecie dzieci mogta by wynikaé z tego, iz szczegolnie
w miodym wieku unikajg spozywania owocow i jarzyn
[15]. Podaz witaminy C wzmaga wchtanianie zelaza
z pokarmow, ktore je zawierajg. Na absorpcj¢ zelaza ma
wpltyw wiele czynnikow, np. z mig¢sa jest ono tatwiej
wchtaniane niz z roslin i owocow stragczkowych [5].

Najbardziej warto§ciowym zrédlem witamin i mine-
ratow sg warzywa i owoce spozywane w postaci §wiezej
lub mrozonej, chociaz mrozenie moze powodowac ich
straty nawet do 50% [3].

Stany niedoborowe witaminy B, wystepujg rzadko.
Typowymi objawami niedoboru witaminy B jest cho-
roba ,,beri-beri” cechujaca si¢ drazliwos$cig, ostabie-
niem, sennoscig, utratg taknienia, zapaleniem nerwow
obwodowych, niezbornosciag ruchowa i niewydolnos$cia
krazenia. Badania wykazaly zbyt matg podaz tej wita-
miny w codziennych racjach pokarmowych.

Niedobor witaminy B, powoduje $wigd i tuszczenie
si¢ skory wokot nosa, warg, uszu, czaszki, sromu, a tak-
ze czesto spotykane pekniecia i owrzodzenia w kacikach
ust, zwane zajadami. Niedobor jest rowniez przyczyna
zahamowania wzrostu, pogorszenia widzenia, uszko-
dzen rogdwki i uwrazliwienia oczu na $wiatlo. Powo-
duja takze zawroty glowy (nawet bole migrenowe),
bezsenno$¢, ospatos¢ i skurcze miesni. W przypadku
tej witaminy podaz byla prawidlowa.

Krotkotrwate niedobory witaminy PP wywotujg za-
czerwienienie skory, tuszczenie si¢ naskorka, szorstkose
i pomarszczenie powierzchni skory, stany zapalne skory
i nasilaja tradzik pospolity. Witamina ta jest konieczna
do prawidtowego rogowacenia naskorka. Diugotrwaly
niedobor witaminy PP wywotuje zmiany zapalne w sko-
rze, zaczerwienienie jezyka, zmiany w funkcjonowaniu
uktadu nerwowego i moze by¢ przyczyng podagry,
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choroby skornej zwanej tez rumieniem lombardzkim.
Obserwuje si¢ tez w takich stanach obnizong sit¢ mig-
$ni, zawroty glowy, ogdlne zmeczenie, utratg apetytu,
mdto$ci, wymioty, biegunke. Moga wystapi¢ zaburzenia
miesigczkowania i bezptodnos$¢. Nasilone i dtugotrwate
niedobory powodujg demencj¢ i $mier¢ [5] W analizo-
wanych racjach pokarmowych baletnic stwierdza si¢
niedobory tej witaminy.

Przedstawiony powyzej sposob odzywiania dziew-
czat ze Szkoly Baletowej Fundacji Edukacji Artystycznej
w Krakowie bedacych w okresie intensywnego rozwoju
psychofizycznego, budzi pewne zastrzezenia. Analizu-
jac wyniki nie stwierdzono jednak przestanek mogacych
swiadczy¢ o problemach chorobowych pod postacig
jadtowstretu psychicznego lub bulimii.

Nalezy zaznaczy¢, ze badania te zostaty przeprowa-
dzone w czerwcu, co mialo istotny wptyw na wyniki.
W okresie tym znacznie wzrasta spozycie owocow,
ktore posiadajg wiele witamin i soli mineralnych, naleza
do produktéw niskokalorycznych, o wysokiej wartosci
odzywczej.

WNIOSKI

1. Porownujac zawarto$¢ sktadnikow pokarmowych
w diecie badanych dziewczat w stosunku do zale-
canych norm, stwierdzono odchylenia dotyczace
podazy energii oraz analizowanych sktadnikow.

2. Niedobory dotycza w szczegolnosci thuszczow oraz
btonnika, jak réwniez podazy K, Ca, Fe, Mg oraz
witamin B, i PP co moze by¢ szkodliwe dla zdrowia.

3. W przypadku 0sob o zwigkszonej aktywnosci fizycz-
nej, jakimi sg baletnice, ten stan bardziej moze by¢
niebezpieczny. Dodatkowo biorgc pod uwage fakt,
iz sa to dojrzewajace dziewczeta, nalezace do grupy
szczegblnie narazonej na zaburzenia odzywiania,
mozna stwierdzi¢, iz monitoring odzywiania si¢ tej
specyficznej grupy jest bardzo wazny ze wzgledow
zdrowotnych.
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