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W oparciu o 24- godzinny wywiad Zywieniowy oceniono pobranie wapnia,
magnezu, sodu i potasu z catodziennymi racjami pokarmowymi studentow
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie. Uwzgledniono rowniez poziom
sulementacjiijego wplyw na catkowitq ilos¢ przyjmowanych z dietq pierwiastkow.
Poréwnano wyniki otrzymane technikq obliczeniowq z uzyskanymi metodq
plomieniowq ASA wynikami analizy duplikatow odtworzonych diet. Wykazano
istotny wplyw suplementacji na poziom pobrania wapnia i magnezu dla obu
plci oraz niewielki dla sodu i potasu, ponadto nie stwierdzono nadmiernego
spozycia suplementow dla zadnego z pierwiastkow. Dla znacznego odsetka 0sob
stosowanie suplementow diety nie wydaje sie konieczne.
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Wapn, magnez spetniaja w organizmie funkcje budulcowe i regulacyjne natomiast
sod 1 potas gtéwnie regulacyjne. Ich wtasciwy poziom wptywa w sposéb istotny
na prawidtowe funkcjonowanie homeostazy i jest uwarunkowany spozyciem tych
sktadnikéw z zywnos$cia i woda. Zalezy réwniez od formy chemicznej sktadnika
i przyswajalno$ci, na ktora dodatkowo wpltywaja inne sktadniki pozywienia oraz
funkcjonowanie przewodu pokarmowego organizmu czlowieka (1,2,3,4). Z
powyzszych powoddw oraz doniesien o zbyt niskim (wapn, magnez) lub nadmiernym
(s6d) spozyciu niektorych z wymienionych pierwiastkow, postanowiono oceni¢ ich
pobranie w grupie mtodziezy akademickiej jako, ze nieodpowiednie spozycie moze
powodowac¢ odlegle skutki dla zdrowia (5,6).

MATERIAL I METODY

Grupe badana stanowilo 195 kobiet i 76 mezczyzn- studentow Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie, ktorych tryb zycia charakteryzowal si¢ umiarkowanym
wydatkiem energetycznym. W 2011 roku metoda wywiadu zywieniowego z ostatnich
24-godzin zebrano od nich dane o spozyciu zywnosci- zblizonym do typowego
sposobu odzywiania, pod wzgledem jakosciowym i ilo§ciowym oraz dotyczace
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suplementacji diet. Na podstawie danych ankietowych obliczono przy pomocy
programu Dietetyk 2006 $rednie spozycie produktow spozywczych w obu grupach i
szesciokrotnie odtworzono usrednione calodobowe racje pokarmowe (CRP) kobiet i
mezczyzn. Produkty uzywane do odtwarzania zakupiono w sieci handlu detalicznego
naterenie Lublina oraz czg$ciowo dostarczyli je sami studenci. Produkty spozywcze,
ktorych udzial w catlodobowej diecie byt znaczacy np.: pieczywo, mleko, ziemniaki,
pochodzily z co najmniej trzech zrédet. Przy odtwarzaniu stosowano powszechnie
przyjete techniki i zwyczaje kulinarne (gotowanie, smazenie, dosalanie) oraz
usunigto czesci niejadalne (kosci, osci). Do odtwarzanych CRP nie dodawano
suplementoéw diety zawierajacych ktorykolwiek z badanych pierwiastkow, zardowno
w postaci pojedynczych jak i ztozonych preparatow. W celu oznaczenia zawarto$ci
sktadnikéw mineralnych w odtworzonych racjach pokarmowych, usrednione
probki mineralizowano przez spopielanie i oznaczono w nich zawarto$¢ wapnia,
magnezu, sodu i potasu metoda ptomieniowa atomowej spektrometrii absorpcyjne;j
w aparacie Thermo Elemental Solaar M5. Parametry stosowanej metodyki oceniono
na podstawie wartosci odzyskow , btedu metody i przez poréwnanie z materiatami
referencyjnymi. Réwnolegle oszacowano, przy pomocy programu Dietetyk 20006,
zawarto$¢ tych samych sktadnikow w poszczegoélnych racjach pokarmowych oraz
obliczono wartosci §rednie dla obu plci, uwzgledniono réwniez poziom suplementacji
i jego wptyw na warto$¢ catkowitego pobrania wymienionych pierwiastkéw. Do
oceny statystycznej otrzymanych wynikow uzyto programu Statistica 8.0 firmy
StatSoft stosujac test t-Studenta przy poziomie istotnosci 0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Charakteryzujac badane racje pokarmowe stwierdzono, ze ich warto$¢
energetyczna byla $rednio o ok. 20% nizsza od uwazanej za optymalna dla tej grupy
wiekowej i umiarkowanej aktywnosci fizycznej — PAL 1,6-1,7 1 wynosita 1901+506
kcal dla kobiet i 25944906 kcal dla mezczyzn. Sredni udziat energii z biatka, thuszczu
i weglowodandéw wynosit w procentach: 16,95 + 3,74 1 16,39 + 3,82, 33,9 £7,97
i 35,05 + 6,61, 49,15 + 8,72 1 48,56 + 7,66 odpowiednio dla kobiet i m¢zczyzn.
Powyzsze wyniki $wiadcza o biedach zywieniowych i wskazuja na koniecznos$é
zwigkszenia warto$ci energetycznej diet oraz zmian w proporcjach sktadnikow
czyli podwyzszenia ilo$ci energii z wegglowodandéw kosztem energii z thiszczu.
Oceniajac zawarto§¢ wapnia, magnezu i potasu metoda obliczeniowa uzyskano
wyniki przeszacowane w stosunku do warto$ci uzyskanych na drodze analizy
odtworzonych $rednich racji pokarmowych, przy czym przy p < 0,05 byly to roznice
istotne statystycznie dla magnezu w przypadku obu ptci i wapnia w grupie mgzczyzn
(tab.1). W przypadku sodu zawarto$¢ tego pierwiastka w badanych dietach oceniona
metoda obliczeniowa byta istotnie nizsza w stosunku do wartosci otrzymanych
poprzez analizg racji odtworzonych, ale takich wynikow mozna bylo oczekiwaé
poniewaz gotowe potrawy sa z reguly dosalane. Pobranie wszystkich pierwiastkow
byto istotnie wyzsze w grupie mezczyzn, co jest zwiazane z wigksza wartoscia
energetyczng diety. Zawarto$¢ wapnia w CRP kobiet w stosunku do obowiazujacych
zalecen ksztaltowata si¢ Srednio ponizej 78% warto$ci wystarczajacego spozycia
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- Al (7), w grupie kobiet stosujacych suplementy zawierajace wapn poziom
ten przekraczal 90% Al, a po uwzglednieniu iloéci wapnia w preparatach i ich
dawkowania przekraczat 105% Al

Tabela |.Pobranie wapnia, magnezu, sodu i potasu z dietami studentéw (wartosci $rednie +SD, zakres)
Table |. Dietary intake of calcium, magnesium, sodium and potassium with student’s diets
(average values £SD, range)

Ca (mg) Mg (mg) Na (mg) K (mg)
cafa grupa
1735_2%277 292+103 21754962 | 3080+1065
Kobiety (721 252)* 95-884 484-6418 380-7697
- (259:+14)* 3783+98)* | (2938+79)*
e 3624156 | 31461485 | 34771142
Mezczyzni (@5155)* 131-891 1142-6990 1553-6211
= (296+14)* | (4629+165)* | (3355+87)*
Osoby nie stosujgce suplementaciji
Kobiet :ggéggg 289+107 21714967 | 30901075
y 95-884 484-6418 1092-7697
1056+598
L 356+162 3146+1455 | 3483+1138
Mezczyzni 198-3187 131-899 1142-6996 1533-6211
Osoby stosujgce suplementacje
Kobiet 915+403 311+95 2743+281 2968+1005
y 330-1933 186-638 2544-2942 380-4361
(19,0)** (83,3)** (1,0)** (8,2)**
Suplementacia 151+159 120+105 127+156 62147
P J 5-800 27-500 16-237 2-600
Lacanie 1060+434 429+146 2870+125 | 3029+1073
a 335-2333 216-938 2781-2958 382-4961
Mescavini 1488+715 381+139 0 33371493
gzozy 569-2525 138-745 1629-4390
(9,2)** (23,7)** (4,0)**

. 299:+240 222+148 0 139+124
Suplementacja 6-650 48-500 5-250
tacanic 1747767 603+213 34761494

a 769-2796 189-932 0 1791-4640

*- warto$ci oznaczone analitycznie ;

** - odsetek os6b stosujacych suplementy;

* - intake analitically determined

** . percentage of students who used dietary supplements
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Diety megzczyzn zawieraly iloSci wapnia powyzej wartoSci 1000 mg, a w
przypadku stosujacych suplementy zblizaty si¢ do 1500 mg, co po uwzglednieniu
dodatkowo suplementacji daje warto$ci Srednio powyzej 170% Al Wyniki
te sa zblizone lub wyzsze w stosunku do danych z innych krajowych osrodkow
akademickich (1, 8, 9, 10) i bardzo podobne do uzyskanych w Wielkiej Brytanii
(1). Srednie zawartoéci magnezu w dietach kobiet miescity si¢ w przedziale
migdzy $rednim zapotrzebowaniem grupy - EAR i zalecanym spozyciem - RDA,
przy czym studentki stosujace suplementy diety spozywaly o kilka procent wigksze
ilosci tego pierwiastka, a po uwzglednieniu suplementacji byty to poziomy wyzsze
nawet od RDA dla mgzczyzn. W dietach studentéw stosujacych i nie stosujacych
suplementoéw, zawartosci magnezu byty bardzo zblizone, jednak po uwzglednieniu
dodatkowego spozycia z tymi preparatami zblizaly si¢ do 150% warto$ci RDA.
Wyniki z 2011 roku byly wyzsze niz otrzymane w latach 2004 1 2005 (11) , nizsze
od rezultatéw otrzymanych dla studentéw medycyny w Warszawie oraz zblizone
lub wyzsze w stosunku do studentéw Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu(8,
10). Zawarto$¢ sodu w racjach pokarmowych studentéw, zaréwno w grupie kobiet
jak 1 me¢zczyzn znaczaco przekraczata normeg wystarczajacego spozycia wynoszaca
1300 mg, zwlaszcza iloSci otrzymane z analizy diet odtworzonych, nalezy jednak
podkresli¢, ze sa to ilosci porownywalne do uzyskiwanych przez innych autorow
(8, 10, 12). Pozytywnym wydaje si¢ by¢ fakt, ze stosowanie suplementacji tym
pierwiastkiem dotyczylo znikomej ilosci kobiet i w ogole nie wystgpowalo u
mezezyzn, a ponadto poziom suplementacji byt marginalny. Pobranie potasu w
grupie kobiet i mgzczyzn stosujacych i nie stosujacych suplementy pozostawato
praktycznie na tym samym poziomie, a ilo§ci tego pierwiastka przyjmowane z
suplementami diety nie przekraczaty 5% jego dobowego pobrania i dotyczyty tylko
kilku procent oséb bioracych udziat w badaniach. W CRP mezczyzn ilo$ci potasu
byly wyzsze o ok. 12%, niz w racjach kobiet, jednak réznica ta jest najmniejsza
w stosunku do innych pierwiastkéw. Calkowite pobranie potasu przez kobiety
przekraczato warto§¢ Al dla tej grupy wiekowej i umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, natomiast w grupie mezczyzn bylo na poziomie nizszym od 80% tej
warto$ci. IloSci tego pierwiastka w catlodobowych dietach sa zblizone do wynikow
uzyskiwanych w innych publikacjach (8, 9, 13), lub nizsze zwlaszcza w grupie
mezczyzn (10,13,14).

WNIOSKI

1. Z przeprowadzonych badan wynika, ze - ocenione na podstawie wywiadu
zywieniowego - pobranie wapnia , magnezu i potasu w CRP jest przeszacowane w
stosunku do rzeczywistej zawartosci tych pierwiastkéw , natomiast w przypadku
sodu nalezatoby uwzglednia¢ poprawki na dosalanie potraw, poniewaz jest istotnie
zanizone.

2. Pobranie wapnia z dietami studentek jest zbyt niskie w stosunku do zalecen
zywieniowych i wymaga korekty diety w produkty o jego wysokiej zawartosci lub
suplementacji.
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3. Studenci powinni spozywaé¢ wigcej produktow roslinnych o wysokiej
zawartos$ci potasu.

4. Suplementacja wapniem i magnezem w sposob istotny podnosi jego dobowe
pobranie, jej poziom nie stwarza zagrozenia, chociaz wydaje si¢, ze w wielu przy-
padkach nie ma uzasadnienia zywieniowego.

Z. Marzec, A. Marzec, L. Wyszogrodzka — Koma, A. Buczek

ASSESMENT OF CALCIUM, MAGNESIUM, SODIUM AND POTASIUM INTAKE WITH DAILY
FOOD RATIONS AND SUPPLEMENTS IN THE GROUP OF STUDENTS

Summary

The aim of the study was to estimate the calcium, magnesium, sodium and potassium intake with daily
food rations and supplements in the group of 271 students from Medical University in Lublin. Data about
food and supplements consumption were collected using 24-hour dietary recall. The average diets dupli-
cates were composed on the basis of these data and made in six recurrences. The content of investigated
elements in daily diets was determined using flame atomic absorption spectrometry method and estimated
with DIETETYK 2006 software. The study revealed that the intakes of calcium and potassium were be-
low the Al value in women and men group, respectively. Dietary supplements significantly increased the
intake of calcium and magnesium in men and women group, but the amounts of potassium and especially
sodium consumed with dietary supplements were very low, and under 5% of total daily intake.
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