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Celem badania byla ocena sposobu zZywienia studentow II roku Wydziatu
Biologiczno-Rolniczego Uniwersytetu Rzeszowskiego w zakresie wartoSci ener-
getycznej catodziennej racji pokarmowej oraz spozycia biatka i aminokwasow
egzogennych, a takze stopnia realizacji zalecen zywieniowych w badanej grupie.
Oceny spozycia dokonano za pomocq metody biezqcego notowania spozywanych
przez studentow produktow i napojow w kolejnych trzech dniach. Z wykorzysta-
niem Tabel Wartosci Odzywczej Produktow Spozywczych i Potraw oszacowano
Sredniq warto$¢ energetycznq diety, zawartos¢ biatka ogolem oraz roslinnego
i zwierzecego a takze aminokwasow egzogennych. Stwierdzono niewystarczajq-
cq wartoS¢ energetycznq diety studentek, ktora wynosila 1569 kcal/dobe i stu-
dentow 2283 kcal/dobe co opisujq wskazniki realizacji diety wynoszqce odpo-
wiednio 65,4% i 71,4%.

Hasta kluczowe: studenci, catodzienna racja pokarmowa, aminokwasy egzogenne,
biatko.
Key words: students, daily food rations, amino acids, protein.

Istota wiasciwego sposobu zywienia jest dostarczenie organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach.
W szczegdlnosci dotyczy to energii, biatka, tluszczu, weglowodanow, witamin
i sktadnikéw mineralnych. Zrodtem tych skladnikow w zwyczajowym zywieniu sa
produkty spozywcze, ktorych zawartos¢ decyduje o warto$ci odzywczej zywnosci
(1). Oprocz oznaczania warto$ci energetycznej, sktadnikiem pozywienia budzacym
najwigksze zainteresowanie sa biatka. Jest to spowodowane tym, ze biatka sa czyn-
nikiem decydujacym o metabolizmie pozostatych. Praktyka wskazuje rowniez, ze
dostarczajac organizmowi dostatecznej ilosci dobrze przyswajalnego, pochodzace-
go z naturalnych zrddet biatka, dostarczamy odpowiedniej ilo$ci pozostatych sktad-
nikow odzywczych, w tym soli mineralnych i witamin (2).

W zywieniu czlowieka dominujaca role w pokryciu zapotrzebowania na biatko
odgrywaja produkty pochodzenia zwierzgcego, do ktorych naleza: jaja, mleko i jego
przetwory, migso zwierzat, gtdwnie parzystokopytnych, drobiu i ryb. W produktach
tych zawartos$¢ biatka waha si¢ w szerokich granicach od 3% w mleku do ok. 20%
w migsie wotowym. Przecigtna zawarto$¢ biatka w produktach pochodzenia zwie-
rzgcego ksztaltuje si¢ na poziomie 15-18% (3).
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Okres mtodos$ci odznacza si¢ przewaga proceséw anabolicznych nad katabolicz-
nymi, co wymaga zwigkszonej podazy energii i materialu budulcowego w postaci
petnowartosciowego biatka (4). Koniecznos¢ dostarczania w spozywanych biatkach
odpowiednich ilo$ci kazdego z aminokwasow egzogennych wynika z niezdolno$ci
uktadéw enzymatycznych cztowieka do ich syntezy, a tym samym do uzupeiania
ich nieuniknionych strat. Niektore z tych aminokwaséw petnia wazne funkcje, bg-
dac substratami w syntezie biologicznie waznych zwiazkdéw. Jakkolwiek pozostale
(poza egzogennymi) aminokwasy moga by¢ syntetyzowane w organizmie, to jednak
pobieranie ich z pozywienia w odpowiednich ilo$ciach jest rowniez konieczne (5).

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w latach 2010-2011 w grupie 200 studentéw II roku
kierunku Technologia Zywnosci i Zywienie Cztowieka. Oceny spozycia dokona-
no metoda biezacego notowania spozywanych produktéw i napojow w kolejnych
trzech dniach. Wielko$¢ porcji oszacowano z wykorzystaniem ,,Albumu fotografii
produktow i potraw” (6). Korzystajac z Tabel Wartosci Odzywczej Produktow Spo-
zywcezych i Potraw (7) obliczono za pomoca MO Excel 2010 warto$¢ energetycz-
ng dziennej racji pokarmowej, zawartos¢ biatka ogétem i §rednie dzienne spozycie
aminokwasow egzogennych. Otrzymane wyniki dla wybranych sktadnikéw porow-
nano z normami zywieniowymi dla kobiet i me¢zczyzn (Srednia masa ciata — 58,9 kg
176,7 kg) w odpowiadajacych badanym grupom wiekowym na poziomie zalecanego
spozycia. Uzyskane dane poddano analizie statystycznej w celu zbadania istotno$ci
roéznic za pomoca testu T z wykorzystaniem pakietu Statistica v. 9.1.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Warto$¢ odzywcza biatek (zard6wno pochodzenia zwierzecego, jak i ro§linnego)
jest zrdznicowana, z reguly jednak biatka roslinne odznaczaja si¢ mniejsza warto$cia
odzywcza. W kazdym positku zawarta jest pewna ilos¢ biatek o zréznicowanej war-
tosci odzywcezej, ktore w wyniku proceséw trawienia i wchianiania dostarczaja mie-
szaniny aminokwasoéw wykorzystywanych do biosyntezy biatek ustrojowych (3).

Analiza danych liczbowych w kazdym przypadku wykazata istotne statystycznie
(p = 0,01) wyzsze wartosci szacowanych sktadnikéw pokarmowych w dietach stu-
dentéw. Srednia warto$¢ energetyczna calodziennych racji pokarmowych (tab. I)
wynosita w grupie kobiet 1569 kcal, w grupie megzczyzn 2283 kcal.

Zalecana warto$¢ energetyczna racji pokarmowej dla badanej grupy kobiet
o umiarkowanej aktywnosci fizycznej wynosita 2400 kcal, stad wskaznik realiza-
cji w tym przypadku wynosit 65,4%. Niedostateczng warto§¢ spozycia szczegdlnie
wsrod studentek potwierdzaja inne badania (1, 8, 9, 10). Studentki, jak i mtode ko-
biety cechuje niska §wiadomo$¢ rzeczywistego wygladu swojego ciala. Media sa dla
nich waznym zrédlem informacji o standardach atrakcyjnosci kobiecego ciata. To
gléwnie one rozpowszechniaja ideat szczuptego ciata, kreuja obraz pozadanej syl-
wetki, ksztattu i masy ciata. Propagujac okreslony model w tym zakresie dyscypli-
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nuja odbiorce, tworzac powszechne standardy i oczekiwania w tej sferze. Maja przy
tym oczywiScie decydujacy wplyw na postrzeganie wlasnego ciala przez kobiety (7,
11). To wtasnie lansowana przez srodki masowego przekazu moda na okreslony typ
kobiecej sylwetki jest obok czynnikéw osobniczych i rodzinnych jedna z gléwnych
przyczyn zachorowalnosci na jadlowstret psychiczny, rowniez niewtasciwie dobra-
na dieta moze by¢ niebezpieczna dla zdrowia (12). Cheé posiadania wymarzone;j
sylwetki powoduje, iz mlode kobiety podejmuja czesto nieracjonalne zachowania
w celu jej osiagnigcia. Ponad potowa badanych przez Lis i Frankiewicz chciataby
wazy¢ mniej, pomimo iz zdecydowana wigkszo$¢ z nich ma prawidtowa masg ciata,
a co siodma niedowage. Jest to zjawisko niepokojace, zwazywszy na zagrozenia
zdrowotne z nim zwiazane (13).

Warto$¢ energetyczna dziennej racji pokarmowej wg norm dla badanej grupy
mezezyzn wynosi 3200 kcal, a wskaznik realizacji normy wynosit $rednio 71,4%.
Udziat energii z biatka wynosit odpowiednio 14,5% w grupie kobiet i 15,6% w gru-
pie mezczyzn i odpowiadat migdzynarodowym zaleceniom (14).

Tabela I. Warto$¢ energetyczna i spozycie biatka w catodziennej racji pokarmowej
Table I. Energy value and intake of proteins with daily food rations

Parametr Kobiety % r;%"iacji Mezczyzni | rg%i/iacji
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 1569+490% 65,4 2283+835° 71,4
% energii z biatka 14,5 96,7-145,0 15,6 104,0-156,0
Biatko ogotem (g) 56,7+16,9° 78,8-138,4 89,3+37,1° 110,3-198,5
Biatko zwierzece (g) 37,1x12,1° - 60,6+29,5° -
Biatko roslinne (g) 19,7+6,7° - 28,7+10,4% -

# — istotnos¢ roznic przy p<0,01.

Srednie spozycie biatka w diecie kobiet wynosito 56,7 g/dobe w stosunku do zale-
canego spozycia dla badanej grupy wynoszacego 41-72 g biatka na dobg. Spozycie
biatka na zblizonym poziomie wsrdd studentek podaje Harton i Myszkowska-Ryciak
(15). Zblizone wyniki przedstawiaja badania Przystawskiego i wspotpr. (16). Autorzy
stwierdzili spozycie biatka w grupie studentek na poziomie 55,3 g/dobg a w grupie
studentow 90,6%. W diecie m¢zczyzn badanej grupy spozycie biatka wynosito 89,3
g/dobe, wobec zalecen norm zywieniowych 45-81 g/dobg, wskaznik ich realizacji
wahat si¢ od 110,3 do 198,5%. W przypadku grupy mezczyzn wskazana bytaby op-
tymalizacja diety wzgledem spozycia biatka. Zbyt duza jego ilo$¢ moze obciazaé wa-
trobe 1 nerki oraz sprzyja¢ podwyzszeniu stgzenia homocysteiny. Moze to dotyczy¢
zwlaszcza 0sob, ktorych dieta zawierata zbyt mato kwasu foliowego, witaminy B,,
i B;. Homocysteinemia jest uznawana za niezalezny czynnik miazdzycy (14).

Jako$¢ biatka determinuje jego sktad aminokwasowy, a zwlaszcza zawartos¢ ami-
nokwasoéw egzogennych. Jedynie biatko, w sklad ktorego wchodza wszystkie nie-
zbedne aminokwasy w optymalnych dla danego organizmu proporcjach, moze by¢
catkowicie (w 100%) wykorzystane na cele budulcowe. Brak chociazby jednego
z egzogennych aminokwasdéw uniemozliwia wykorzystanie pozostatych, czgscio-
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wy niedobor za$§ ogranicza je (2). Znajac rodzaj i zawarto§¢ aminokwasow ograni-
czajacych catego positku mozna zwigksza¢ warto$¢ odzywcza podczas planowania
catodziennej racji pokarmowe;j. Przyktadowo, produkty zbozowe zawieraja biatka
ubogie w lizyng, co mozna uzupetni¢ mlekiem lub jego produktami, ktore sa bogate
w ten aminokwas. Wykorzystujac réznorodnos¢ produktow pochodzenia roslinnego
i zwierzgcego, mozna konstruowac positki o duzej wartosci odzywczej, co pozwala
uniknaé niedobordéw biatkowych (3).

Wysoki poziom biatka ogdtem w calodziennej racji pokarmowej badanej popula-
cji miat swoje odbicie w zawarto$ci aminokwasow egzogennych (tab. II).

Najwigksze zalecane zapotrzebowanie dla osob dorostych sposrod aminokwaséw
egzogennych jest dla leucyny 39 mg/kg mc./dobg i lizyny 30 mg/kg mc./dobe, naj-
nizsze za$ dla tryptofanu 4 mg/kg mc./dobe. Wskazniki realizacji norm zywienio-
wych, w grupie kobiet, dla tych zwiazkow wahaty si¢ od 168,5% dla leucyny do
303,3% dla metioniny z cysteing. W grupie mezczyzn wskazniki te przyjmowaty
wartosci od 202,2% dla leucyny do 374,5% dla metioniny z cysteina.

Tabela Il. Aminokwasy egzogenne w catodziennej racji pokarmowej (mg)
Table Il. Essential amino acids in daily food rations (mg)

Kobiety Mezczyzni
Aminokwasy %+SD % rgal:l)lzacji %+SD % rsgl'i;acji
Histydyna 1555,24+488,59* 235,8 2507,56+1100,74° 291,9
Izoleucyna 2701,93+811,56* 204,8 4279,11+1816,83° 2491
Leucyna 4335,79+1292,64° 168,5 6775,30+2822,38° 202,2
Lizyna 3696,54+1142,02° 186,8 5916,97+2598,65° 229,6
Metionina +cysteina 3001,24+929,26° 303,3 4825,64+2038,44% 374,5
Fenyloalanina +tyrozyna | 4599,47+1388,33% 278,9 7246,33+3062,52° 337,4
Treonina 2269,72+676,69° 229,4 3656,07+1554,11° 283,7
Tryptofan 724,34+213,57° 2745 1141,80+485,16" 332,3
walina 3274,14+971,81° 190,9 5083,78+2108,88° 227,6

# — istotno$¢ roznic przy p<0,01
' — wg Protein and Amino Acid Requirements in Human Nutrition, WHO 2007.

WNIOSKI

1. Warto$¢ energetyczna catodziennej racji pokarmowej badanej populacji byta
niedostateczna i pokrywata w przypadku kobiet 65,4%, a w przypadku me¢zczyzn
71,4% zalecanej energii w diecie.

2. Diety kobiet zawieraly odpowiednia ilo$¢ biatka, natomiast w grupie mez-
czyzn poziom biatka przekraczat zalecane wartosci. W obu analizowanych grupach
spozycie biatka zwierzgcego byto dwukrotnie wyzsze niz ro§linnego.

3. W diecie studentow stwierdzono wysoki poziom aminokwasoéw egzogennych,
znacznie przekraczajacy zalecenia zywieniowe.



Nr 4 Ocena spozycia biatka w codziennych racjach pokarmowych studentow 1201

M. Gil, E. Glodek

EVALUATION OF THE DIETARY INTAKE OF PROTEIN IN THE DAILY FOOD RATIONS OF
THE STUDENTS OF RZESZOW UNIVERSITY

Summary

The aim of the study was to evaluate diets of second year students of the Faculty of Biology and Ag-
riculture at the University of Rzeszow with regard to the energy value of daily food ration and intake of
protein and essential amino acids, as well as the extent of compliance with recommended dietary intakes
in the study group. Intake assessment was made using the method of instant recording of products and
beverages consumed by students in successive three days. The average energy value of the diet, total con-
tent of proteins in general, and vegetable and animal proteins in particular, as well as the content of essen-
tial amino acids in the diet were estimated using the Tables of Nutritional Values of Foodstuffs and Dishes.
The energy values of female students diet, 1569 kcal/day, and of male students diet, 2283 kcal/day, were
found to be insufficient, as reflected by contributions of 65.4% and 71.4% to the relevant recommended
daily allowance levels, respectively. Protein intakes with the diets of the female and male students were
56.7 g and 89.3 g, respectively. The intake of essential amino acids was found to be high.
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