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Przeprowadzono analize zawartosci makroelementow (sod, potas, fosfor,
wapn, magnez) w calodziennych racjach pokarmowych (CRP) uczennic ze szkol
policealnych m. Bialegostoku. Ilosciowq ocene sposobu zZywienia badanych
przeprowadzono metodq anonimowego wywiadu zywieniowego z ostatnich 24-
godz. Zawartosé w/w makroelementow w diecie obliczono przy uzyciu programu
komputerowego Dieta-4 i porownano z normami Al (poziom wystarczajqcego
spozycia) - sod, potas, wapn oraz EAR (poziom Sredniego spozycia) - fosfor,
magnez odpowiednimi dla plci i wieku. Stwierdzono nieadekwatnq podaz w
CRP analizowanych makroelementow. wysoki procent realizacji normy na sod i
fosfor, niski na potas i wapn przy prawidtowej zawartosci magnezu w dietach.
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Makroelementy sa to pierwiastki, ktorych dzienne zapotrzebowanie przekracza
100 mg/osobg/dobg. Organizm cztowieka nie potrafi ich syntetyzowaé i dlatego
powinny by¢ dostarczane w odpowiednich ilosciach i w proporcjach wraz z
pozywieniem (1). Sktadniki mineralne wystgpuja w produktach pochodzenia
ro$linnego i zwierzgcego, a takze w wodach pitnych. W organizmie czlowieka petnia
wiele funkcji m.in. stanowia material budulcowy kosci, skory i wlosow, reguluja
gospodarke wodno-elektrolitowa 1 utrzymuja rownowage kwasowo-zasadowa
(1,3). Niedobory potasu, sodu i fosforu u ludzi w warunkach fizjologicznych
wystepuja bardzo rzadko ze wzgledu na wysokie pobranie tych makroelementow z
pozywieniem. Nadmiar sodu moze by¢ przyczyna nadci$nienia tetniczego, a takze
zaburzen w czynnosciach nerek i watroby, a fosforu-prowadzi¢ do nieprawidtowego
funkcjonowania sfery hormonalnej, odpowiedzialnej za metabolizm wapnia w
organizmie (1,4). U oséb zdrowych nadmiar potasu w pozywieniu jest wydalany z
moczem, w zwiazku z tym podaz tego pierwiastka powyzej poziomu wystarczajacego
spozycia nie stanowi ryzyka zagrozenia zdrowia (1). Niebezpieczne dla zdrowia
i zycia sa niedobory, ktore moga prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca, ostabienia
sity mig$niowej, parestezji (5). Niedobory wapnia i objawy z tym zwiazane zaleza
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glownie od wieku. U ludzi dorostych, szczegolnie w starszym wieku, prowadza do
osteomalacji i osteoporozy, kurczu migséni, a u dzieci do krzywicy (6).

Magnez jest wszechobecny w zywnosci, jednak jego zawarto$¢ w poszczego6l-
nych produktach waha si¢ w szerokich granicach. Rodzaj i nasilenie objawow zalezy
od stopnia niedoboréw i nadmiaru magnezu. Przy duzych niedoborach wystgpuja
objawy ze strony ukltadu nerwowo-mig$niowego i sercowo-naczyniowego, a przy
znacznych nadmiarach moga wystapi¢: niedoci$nienie, bradykardia, zwiotczenie
migsni (7).

Celem pracy byta ocena zawartosci wybranych makroelementéw w CRP uczen-
nic ze szkot policealnych m. Biategostoku w odniesieniu do obowiazujacych norm.

MATERIAL I METODY

Anonimowymi badaniami przy pomocy wywiadu zywieniowego z ostatnich
24-godz. objeto 162 uczennice w wieku 19-24 lata ze Szkoty Policealnej Nr 1 w
Bialymstoku. Wielko$¢ spozywanych porcji oszacowano przy pomocy ,,Albumu
fotografii produktow i potraw” (8). Obliczen dotyczacych zawartosci analizowanych
makroelementéw dokonano przy uzyciu programu komputerowego Dieta-4. Uzys-
kane wyniki poréwnano z norma na poziomie Al (sod, potas, wapn) i EAR (fos-
for, magnez) (1), okreslono % realizacji normy poszczegdlnych pierwiastkow w
positkach ($niadanie, obiad, kolacja) i w CRP. Obliczono odsetki badanych diet z
okreslong zawarto$cia makroelementoéw i1 podzielono je na 3 grupy: ponizej normy,
W normie i powyzej normy. Za norme przyjeto wartosci mieszczace si¢ w zakresie
90-110 % realizacji poziomu wystarczajacego lub $redniego spozycia.

Otrzymane wyniki badan opracowano przy pomocy programu komputerowego
Statistica 7.1., obliczajac warto$ci $rednie, zakresy i odchylenia standardowe.

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

W tab. 1 przedstawiono zawarto$¢ analizowanych makroelementow w CRP
uczennic.

Tabela |.Zawartos¢ makroelementéw w CRP uczennic.
Table |.The content of makroelements In daily food rations of female students.

n =162 Sniadanie Obiad Kolacja CRP
Séd - AlI=1500 mg
Srednia 489,1 1514,9 4457 2800,3
Rozrzut 0,00-2185,00 0,00-5833,75 0,00-3249,00 644,97-6697,52
SD 376,15 966,27 435,30 1252,54
% realizacji normy 32,6 101,0 29,7 186,7
Potas — Al=4700 mg
Srednia 350,5 11386,4 440,7 2681,4
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Rozrzut 0,00-1308,30 0,00-4033,47 0,00-2099,71 656,04-7096,03
SD 244,85 820,43 325,52 1059,19
% realizacji normy 7,5 29,5 9,4 57,1
Wapn — Al=1000 mg
Srednia 152,2 107,2 155 550
Rozrzut 0,00-961,00 0,00-864,33 0,00-608,00 62,68-1420,48
SD 176,76 108,85 150,36 301,72
% realizacji normy 15,2 10,7 15,5 55
Fosfor - EAR=580 mg
Srednia 209,1 393,4 204,2 1007,9
Rozrzut 0,00-979,75 0,00-1259,44 0,00-659,85 72,61-3987,84
SD 158,63 215,09 136,67 427,83
% realizacji normy 36,1 67,8 35,2 173,8
Magnez - EAR = 255 mg
Srednia 42,6 104,2 42,2 240,5
Rozrzut 0,00-273,00 0,00-346,90 0,00-146,79 56,38-1218,42
SD 35,03 62,74 27,7 120,78
% realizacji normy 16,7 40,9 16,5 94,3

Z danych zawartych w tabeli [ wynika wysoka zawarto$¢ i % realizacji normy na
sod 1 fosfor (prawie dwukrotne przekroczenie), natomiast poziomy wapnia i potasu
byty nieco powyzej 50% normy, a magnezu w dolnej granicy normy EAR.

Rozpatrujac zawarto$¢ sodu, fosforu, potasu i magnezu w poszczegdlnych
positkach stwierdzono najwyzszy % realizacji normy tych makropierwiastkoéw w
obiadach i znacznie nizszy w $niadaniach i kolacjach. Najnizszy % realizacji normy
na wapn wykazano w positkach obiadowych, a w $niadaniach i kolacjach poziom
wapnia byl wyzszy w proporcji do obiadu i wynosit okoto 15%. Najprawdopodobniej
w $niadaniach i kolacjach bylo najwigcej produktow bedacych zrodtem tego
makropierwiastka.

Nadmierna podaz sodu i fosforu, a niska potasu i wapnia w jadlospisach
uczniéw stwierdzili w swoich doniesieniach liczni autorzy. Markiewicz- Zukowska
1 wsp. (9) w dietach dziewczat wykazali nadmierna podaz sodu i fosforu, a
niewystarczajaca potasu, wapnia 1 magnezu. Czapska i wsp. (10) w latach 2003-
2004 i 2008-2009 stwierdzili w CRP mtodych kobiet wzrost zawartosci sodu,
podobna wysoka zawarto$¢ fosforu, a nizsza niz w pierwszym badaniu zawarto$¢
potasu, wapnia i magnezu. Badajac spozycie sktadnikéw mineralnych Socha i wsp.
(11) wykazali nadmierna zawarto$¢ sodu i fosforu w CRP studentek Wyzszej Szkoty
Kosmetologii i Ochrony Zdrowia. Dane epidemiologiczne wskazuja na zwiazek
migdzy wyzszym, niz zalecane spozyciem sodu, a wzrostem ryzyka wystapienia
nadci$nienia t¢tniczego. (4). Niedworak i wsp. w swoim doniesieniu podkreslaja, ze
fosfor w produktach spozywczych wystepuje naturalnie, ale jest tez dodawany jako
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substancja dodatkowa w procesie technologicznym, zatem norma spozycia fosforu
jest czesto przekraczana (12). Podobne spostrzezenia podaje Skibniewska, ktéra
uwaza, ze diety mlodych kobiet sktadaja si¢ czgsto z produktow przetworzonych,
a wigc zawierajacych zwiazki fosforu o dziataniu stabilizujacym, emulgujacym,
zageszcezajacym i klarujacym (3).

Podaz potasu i wapnia w analizowanych dietach byta niewystarczajaca i wynosita
niewiele ponad 50% realizacji norm. Podobnie niskie warto$ci tych makroelementow
uzyskali w swoich badaniach w/w autorzy. Niskie spozycie wapnia, a wysokie fos-
foru, przy jednoczesnym niedoborze wit. D, moze prowadzi¢ do zaburzen ze strony
uktadu kostnego. Jedynie Eksterowicz i wsp. (13) w swoim doniesieniu wykazali
ponad 100% realizacj¢ normy na wapn w dietach mtodych kobiet z Bydgoszczy.
Wydaje si¢ prawdopodobnym, ze organizatorzy letniego obozu sportowego zadbali
o dostarczenie w CRP odpowiedniej ilosci tego makroelementu.

Zawarto$¢ magnezu w badanych jadlospisach byta prawidtowa, chociaz
znajdowata si¢ w poblizu dolnej granicy normy (94%). Podobne wyniki otrzymali
Socha i wsp. oraz Niedworak i wsp. (11,12).

Odsetki diet badanych z okreslona zawarto$cia analizowanych makropierwiast-
kéw (ponizej, w normie i powyzej normy) przedstawia tabela II.

Tabela Il.Odsetki CRP badanych z okres$long zawarto$cig makroelementéw.
Table II. The percentage of daily food rations of female students with definite content of makroelements.

Sktadnik CRP Odsetek diet w %
ponizej 9,3
Sod norma 7.4
powyzej 83,3
ponizej 90,2
Potas norma 8,6
powyzej 1,2
ponizej 87
Wapn norma 6,8
powyzej 6,2
ponizej 6,2
Fosfor norma 6,8
powyzej 87
ponizej 53,1
Magnez norma 23,45
powyzej 23,45

Dane z tabeli Il wskazuja na bardzo wysoki (ponad 80%) odsetek diet zzawartoscia
sodu i fosforu powyzej normy i wysokie odsetki jadtospisow z niska zawartoscia,
tzn. ponizej normy, potasu, wapnia i magnezu. Prawie 1/4 diet zawierala prawidlowa
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ilo$¢ magnezu, a tylko ponizej 10% diet wykazywato prawidtowa zawartos¢ sodu,
potasu, wapnia i fosforu.

Omeljaniuk 1 wsp. (14) w doniesieniu na temat sposobu odzywiania studentek
Wyzszej Szkoty Kosmetologii wykazaly podobny, jak w niniejszej pracy, odsetek
diet z okreslona zawartoscia fosforu i podobny odsetek CRP z niska zawartoscia
magnezu.

WNIOSKI

1. W ponad 80% analizowanych diet zawarto$¢ sodu i fosforu byta powyzej
normy, w 90% zawarto$¢ potasu i wapnia ponizej normy i w 53% diet zawarto$¢
magnezu ponizej normy.

2. Ocena zawartosci analizowanych makroelementéw wskazuje na konieczno$é
modyfikacji nawykow zywieniowych w celu korekty deficytow i nadmiarow
okreslonych pierwiastkow.
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MACROELEMENTS IN DAILY FOOD RATIONS OF POSTSECONDARY SCHOOL FEMALE
STUDENTS IN BIALYSTOK

Summary

The aim of the work was the assessment of macroelement content (sodium, potassium, phosphorus, cal-
cium and magnesium) in daily food ration (DFR) of postsecondary school female students in the city of
Biatystok. An anonymous study with the use of a 24-hour nutrition interview included 162 female students
aged 19-24 years. The amount of food rations were estimated with the use of ‘Album of photographs
of food products and dishes’. Calculations connected with the content of the analyzed macroelements
were performed with the use of Dieta 4 software. The obtained results were compared to the Al or EAR
norm. The percentage of meeting the requirements of particular elements and their content in DFR was
determined. Diet proportions of the examined individuals with macroelement content below normal limit,
within the limit and over the limit were calculated. The results were compiled with the use of Statistica 7.1
software. Large amount of sodium and phosphorus were observed in the analyzed diets as well as small
amounts of potassium and calcium, while magnesium was within normal limits. Over 80% of the diets
in the analyzed group included sodium and phosphorus over the normal limit. Also, a high percentage of
diets with small amount of potassium, calcium and magnesium was observed.
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