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W pracy oszacowano wartos¢ energetyczng, zawartos¢ biatka, thuszczu, we-
glowodanow, witamin, skiadnikow mineralnych i cholesterolu w catodziennych
racjach pokarmowych studentek kierunku Technologia Zywnosci i Zywienia
Czlowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego. Badania przeprowadzono wsrod 161
studentek w wieku 21-22 lat w latach 2010-2011. Badanq populacje podzielono
ze wzgledu na Sredniq wartos¢ energetycznq racji pokarmowych na trzy grupy
(I —do 1500 kcal, II od 1500 do 2000 kcal, III — powyzej 2000 kcal) i oceniono
wartoS¢ odzywczq diet. Ograniczanie wartosci energetycznej diety ponizej wska-
zan norm zZywieniowych nie pokrywalo zapotrzebowania organizmu na podsta-
wowe sktadniki odzywcze oraz witaminy i sktadniki mineralne.
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Racjonalne zywienie cztowieka polega na catkowitym pokryciu zapotrzebowa-
nia organizmu na energi¢ oraz sktadniki pokarmowe potrzebne do prawidlowego
funkcjonowania (1). U os6b mtodych, prawidtowe odzywianie ma istotne znacze-
nie, wplywa bowiem na wtasciwy stan fizyczny i psychiczny, w tym na zdolno$¢
zapamigtywania i uczenia si¢, na procesy rozrodcze oraz na wyglad zewngtrzny (2).
Najczestszymi przyczynami nieprawidlowego zywienia jest sytuacja ekonomiczna,
wzrost tempa zycia, poziom $wiadomosci zywieniowej oraz indywidualne cechy
osobowe (1). Niedobor, jak i nadmiar sktadnikéw odzywczych moze przyczynia¢
si¢ do powstawania chorob takich jak: anoreksja, cukrzyca, miazdzyca, otyto$¢, os-
teoporoza (1).

Szczegdlnie narazona na btedy zywieniowe jest mlodziez akademicka, ze wzgle-
du na nieregularny tryb zycia przy jednocze$nie wysokiej aktywnosci fizycznej
i umystowej (1).

Interesujace wydaje sie to w jakim zakresie studentki kierunku Technologia Zyw-
nosci i Zywienie Cztowieka przestrzegaja zasad racjonalnego odzywiania, ponie-
waz ich wiedza w tym zakresie powinna by¢ wigksza od przecigtne;.
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Celem pracy byta ocena zawartosci podstawowych sktadnikoéw odzywczych oraz
witamin i sktadnikow mineralnych w calodziennych racjach pokarmowych studen-
tek z uwzglednieniem wartoSci energetycznej diety. Do oceny sposobu zywienia
badanej grupy studentek postuzyty normy zywienia.

MATERIAL I METODY

W badaniach przeprowadzonych w latach 2010-2011 wzigto udziat 161 studentek
II roku kierunku Technologia Zywnosci i Zywienie Cztowieka Uniwersytetu Rze-
szowskiego. Badane kobiety byty w wieku 21-22 lat. Srednia masa ciata badanych
studentek wynosita 58 kg.

Oceny spozycia dokonano metoda biezacego notowania spozywanych produktow
i napojow w kolejnych trzech dniach. Wielko$¢ porcji oszacowano z wykorzysta-
niem ,,Albumu fotografii produktow i potraw” (3). Warto$¢ energetyczna, zawartos¢
sktadnikow odzywczych, witamin i sktadnikow mineralnych spozywanych przez
badane studentki produktéw i gotowych potraw odczytano z Tabel Warto§ci Odzyw-
czej Produktow Spozywczych i Potraw (4). Uzywajac arkusza kalkulacyjnego MO
Excel 2010 obliczono wartos¢ energetyczna, zawarto§¢ wymieniowych sktadnikdéw
w dziennej racji pokarmowej studentek.

Uzyskane wyniki w dietach badanych studentek por6wnano z normami zywienia
dla kobiet w wieku 19-30 lat o umiarkowanej aktywnosci fizycznej (5). Poniewaz
polskie normy zywieniowe nie okreslaja spozycia manganu skorzystano z zalecen
Institute of Medicine of the National Academies w USA. Spozycie manganu odnie-
siono do zalecen dla kobiet powyzej 19 roku, 1,8 mg/dzien (6).

Badana populacje (n=161) podzielono ze wzgledu na srednia warto$¢ energetycz-
na racji pokarmowych na trzy grupy: I — do 1500 kcal, II — od 1500 do 2000 kcal,
IIT — powyzej 2000 kcal. Liczebnos¢ grupy I wynosita 80, grupy II — 55, a grupy 111
— 26 studentek. Warto$¢ zywieniowa diety oceniono w kazdej grupie na podstawie
stopnia realizacji norm, obliczanego dla podstawowych sktadnikéw odzywczych
oraz witamin i sktadnikow mineralnych.

Uzyskane dane poddano analizie statystycznej w celu zbadania istotnosci réznic
za pomoca testu T pakietu Statistica v. 10.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Wyniki badan dotyczace zawartosci podstawowych skladnikéw odzywczych
w catodziennych racjach pokarmowych studentek kierunku Technologia Zywnosci
i Zywienie Cztowieka przedstawiono w tab. I. Warto$é energetyczna diet badanych
studentek byta nizsza niz zalecenia zywieniowe. Jedynie 26 studentek spozywato
posikki, ktorych warto$¢ energetyczna odpowiadata zaleceniom norm zywieniowych
(4). Uzyskane wyniki niskiej warto$ci energetycznej diet wsrod tej grupy studentek
moga budzi¢ obawy, zwlaszcza, ze sa to mtode kobiety uczace si¢. Konsekwencja Zle
zbilansowanych diet o utrzymujacym sig¢ przez dhugi okres ujemnym bilansie ener-
getycznym moze by¢ wystgpowanie niedoboru wielu sktadnikow odzywczych. Zbyt
niska podaz energii w dietach studentek odnotowat takze Przystawski i wspolpr. (7).
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Tabela |. Podstawowe skfadniki odzywcze w cafodziennej racji pokarmowej
Table |. Essential nutrients in daily food ration
Grupal | Grupa ll Grupa lll
Wyszczegélnienie B % B % B % | Nor-
x+*SD |[nor-| x*SD [nor-| Xx=SD nor- | Ma
my my my
Wartos¢ energetyczna (kcal)* 1177218 | 49 | 1753+129 | 73 | 2384308 99 | 2400
Biatko ogoétem (g),* 45+11 83 62+9 115 81+13 150 56
w tym:
biatko zwierzece * 30+9 - 41+8 - 51+11 - -
biatko roslinne* 15+4 - 213 - 30+5 - -
Aminokwasy egzogenne (mg)*:
izoleucyna* 2151527 | 192 | 2979+461 | 265 | 3829652 | 342 | 1119
leucyna* 3458847 | 140 | 4750709 | 192 | 61621015 | 249 | 2474
lizyna* 2949+776 | 132 | 4089+682 | 183 |5166+1033 | 231 | 2238
metionina+ cystyna* 1712+419 | 153 | 2372371 | 212 |3126+535 | 279 | 1119
fenyloalanina+ tyrozyna* 3643+857 | 187 | 5038+747 | 259 |6614+1108 | 340 | 1944
treonina* 1810+430 | 154 | 2492+391 | 212 | 3215549 | 273 | 1178
tryptofan* 578+138 | 196 | 797=118 | 271 [1021=172 | 347 | 295
walina* 2611+641 | 185 | 3597542 | 254 | 4633+743 | 328 | 1414
histydyna* 1235+318 | 150 | 1700287 | 206 | 2233422 | 271 | 825
Ttuszcz ogétem (g)*, 43+12 57 68+13 90 95+23 126 75
w tym kwasy ttuszczowe:
nasycone ogoétem (g)* 17+5 63 26+6 97 37+10 137 27
jednonienasycone ogétem (g)* 16+5 - 26+6 - 369 - -
wielonienasycone ogotem (g)* 7+3 - 114 - 14+8 - -
Cholesterol (mg) 187+78%¢| 62 | 278+73* | 93 | 318+86" | 106 | 300
Weglowodany ogétem (g)*, 164+38 | 126 | 237+x32 | 182 | 317+54 244 | 130
w tym:
sacharoza (g) 33+178%¢| - 55+25° | — 67+29" - -
laktoza (g) 9+5% | — 12+6* - 13+8° - -
skrobia (g)* 87+24 - 123+22 - 176+34 - -
btonnik pokarmowy (g)* 13+4 40 17+3 56 22+5 74 30

* — roznice istotne statystycznie we wszystkich grupach (P < 0,01); A, B, C - $rednie oznaczone réznymi literami
réznig sie istotnie (P < 0,01); a, b, ¢ — $rednie oznaczone réznymi literami roznig sig istotnie (P < 0,05).

Do najwazniejszych sktadnikow pokarmowych niezbednych do utrzymania zy-
cia naleza biatka. Warto§¢ odzywcza bialek (zar6wno pochodzenia zwierzgcego,
jak i roslinnego) jest zréznicowana, z reguly jednak biatka roslinne odznaczaja si¢
mniejsza wartoscia odzywcza. W kazdym positku zawarta jest pewna ilo§¢ biatek
o0 zréznicowanej warto$ci odzywczej, ktore w wyniku procesow trawienia i wchla-



Nr 4 Warto$¢ odzywceza calodziennych racji pokarmowych 1205

niania dostarczaja mieszaniny aminokwasow wykorzystywanych do biosyntezy bia-
ek ustrojowych (7).

Zalecany $redni poziom spozycia biatka dla badanej grupy kobiet powinien wy-
nosi¢ ok. 56 g. Wyniki dotyczace spozycia biatka w badanej populacji (tab. I) po-
kazuja rozny stopien realizacji zapotrzebowania na ten sktadnik. W grupie kobiet
0 najnizszej wartos$ci energetycznej catodziennej racji pokarmowej spozycie bial-
ka wynosito 45 g, co stanowito 83% zalecanej wielkos$ci spozycia. Za optymalny
mozna uznaé zaobserwowany w grupie II poziom spozycia wynoszacy 62 g, na-
tomiast w grupie kobiet, ktorych warto$¢ energetyczna dziennej racji pokarmo-
wej przekraczata 2000 kcal poziom spozycia biatka przekraczat o 50% zalecenia
zywieniowe (4).

Coraz czg¢sciej podejmowane sg proby okreslenia gornej granicy spozycia biatka.
Biorac pod uwagg, ze spozywaniu jego duzych ilosci moze towarzyszy¢ hiperkalcy-
nuria sprzyjajaca osteoporozie, a takze kwasica oraz zwigkszone ryzyko powstawa-
nia kamieni nerkowych (8), proponuje si¢, aby spozycie u 0so6b dorostych miescito
si¢ w granicach 0,8-2,0 g biatka /kg mc./dobg (4).

Proporcja pomigdzy biatkami zwierzecymi a ro$linnymi w pierwszych dwoch
grupach wynosita 2:1, a w grupie III 1,7:1. Duza przewaga biatek zwierzgcych byla
przyczyna wysokiego udzialu aminokwasoéw egzogennych w diecie. Wskazniki rea-
lizacji norm wzrastaty wraz ze wzrostem wartosci energetycznej diety odpowiednio
dla grupy [ od 132 do 196% i 231-347% w grupie IIL

Dzienne normy zapotrzebowania na thuszcz zaleza od wieku, plci oraz od ak-
tywnosci fizycznej i masy ciata. Wartosci te dla studentek uczestniczacych w bada-
niach wynosza 51-98 g/osobe/dobe (5). Srednia zawartos¢ thuszczu w catodzien-
nych racjach pokarmowych badanych studentek byta zblizona do zapotrzebowania
okreslonego normami w grupie II, ktorych dieta odznaczata si¢ obnizona wartoscia
energetyczng w stosunku do zapotrzebowania. Natomiast w grupie studentek, kto-
rych catodzienne racje pokarmowe zawieraly zgodna z zaleceniami ilo$¢ energii,
zawarto$¢ tluszczu ogoélem przekraczala zalecenia zywieniowe.

Najwazniejszym zrodtem nasyconych kwasow ttuszczowych jest ttuszcz zawar-
ty w mleku, ttuszcze zwierzgce oraz oleje kokosowy 1 palmowy. Nasycone kwasy
thuszczowe sa takze syntetyzowane w organizmie cztowieka. Nie ma dotad usta-
lonego zalecanego spozycia oraz gornego bezpiecznego poziomu, bowiem kazdy
wzrost w diecie nasyconych kwasow thuszczowych podnosi ryzyko niedokrwiennej
choroby serca (4). Niekorzystne dla zdrowia dziatanie nasyconych kwasow thuszczo-
wych zwiazane jest takze z wptywem na st¢zenie cholesterolu catkowitego i frakcji
LDL w surowicy krwi. Dieta o duzej zawartoSci thuszczu stosowana dtugotrwale
zwigksza takze ryzyko raka, glownie jelita grubego i piersi. Zaleca si¢ aby kwasy
thuszczowe nasycone w diecie kobiet w wieku 19-30 lat o $redniej masie ciata 60 kg
nie przekraczaty 27 g (5).

Diety badanych studentek odznaczaly si¢ wysoka zawarto$cia kwaséw ttuszczo-
wych nasyconych. W grupie studentek, ktorych dieta pod wzgledem wartosci ener-
getycznej odpowiadata zaleceniom zywieniowym, zawarto$¢ tych kwasow wynosita
37 g. W grupie Il zawarto$¢ kwaséw nasyconych w diecie mie$cita si¢ na poziomie
26 g, natomiast w grupie o najnizszej wartosci energetycznej diety ilo§¢ tych kwa-
sow wynosita 17 g.
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Kwasy tluszczowe jednonienasycone nie wywieraja wptywu na stezenie choleste-
rolu LDL w surowicy, natomiast korzystny wptyw na wzrost frakcji HDL cholesterolu
(5). Korzystne jest zatem w diecie zastgpowanie kwasow ttuszczowych nasyconych
kwasami nienasyconymi. Zroédlem kwasow thiszczowych jednonienasyconych jest
oliwa z oliwek i olej rzepakowy niskoerukowy. Konieczne jest takze dostarczanie
wraz z dieta niezbgdnych nienasyconych kwasoéw thuszczowych nalezacych do wie-
lonienasyconych kwasow tluszczowych. Kwasy te, wystgpuja w oleju stoneczniko-
wym i sojowym oraz w margarynach produkowanych na ich bazie (9). W grupie III,
w ktorej wartos¢ energetyczna diety odpowiadata normom zywienia, zawarto$¢ kwa-
sow thuszczowych jedno- i wielonienasyconych wynosita odpowiednio 36 gi 14 g.
W grupie I o najnizszej wartosci energetycznej diety ilosci te ksztaltowaty sig na
poziomie 16 gi7 g, a w grupie II na poziomie 26 gi 11 g.

Cholesterol jest niezbgdny do zycia organizmu, jednak jego nadmierne spozycie
moze powodowaé w organizmie negatywne skutki. Zaleca si¢ aby dzienne spozycie
cholesterolu catkowitego w diecie nie przekraczato 300 mg.

Ocena diet studentek UR wskazuje, ze w grupie o zalecanej warto$ci energetycz-
nej diety (grupa III), zawarto$¢ cholesterolu przekraczata zalecenia zywieniowe
(318 mg). W dietach studentek o nizszej warto$ci energetycznej (grupa I i II) za-
warto$¢ cholesterolu nie przekraczata zalecanego poziomu i wynosita odpowiednio
187 mgi278 mg.

Zawartos¢ weglowodandw przekraczata w kazdej grupie zalecane spozycie (RDA)
a stopien realizacji norm wahat si¢ od 126 do 244%. Z punktu widzenia znaczenia
dla organizmu istotny jest wtasciwy udziat w diecie btonnika pokarmowego. Peini
on réznorodne funkcje w organizmie cztowieka. Wiaze wodg, kwasy zotciowe, ab-
sorbuje metale, wptywa rowniez na szybkos¢ pasazu tresci pokarmowej przez jelita,
obniza poziom glukozy i cholesterolu we krwi, zwigksza masg katu (10).

Spozycie btonnika pokarmowego w badanej populacji wahato si¢ od 13 do 22 g
co stanowilo odpowiednio od 40 do 74% w odniesieniu do zalecen zywieniowych.
Niedostateczny poziom btonnika w diecie mtodziezy studiujacej potwierdzaja bada-
nia Przystawskiego i wspolpr. (7). Wobec tego, konieczne jest zwigkszenie udziatu
zrédel btonnika w diecie.

Poza podstawowymi sktadnikami odzywczymi istotna role w tym wzgledzie od-
grywaja witaminy i sktadniki mineralne. Sktadniki mineralne sa materialem budul-
cowym i reguluja czynnos$ci ustroju, a zwtaszcza fizyczna i chemiczng integralnosé
komorek i tkanek. Przez zachowanie odpowiednich potencjalow bioelektrycznych
wplywaja takze na aktywnos$¢ enzymow i witamin (11).

Srednie dzienne spozycie wybranych sktadnikow mineralnych (tab. IT) w grupie
0 najnizszej wartosci energetycznej diety wskazuje znaczne niedobory w odniesie-
niu do norm zywieniowych (RDA, dla sodu, potasu i wapnia — Al) (4). Wyjatek sta-
nowi spozycie fosforu i manganu, ktére przekracza zalecane wartosci w kazdej gru-
pie. Obfito$¢ diety wplywala na wzrost zaspokojenia zapotrzebowania na sktadniki
mineralne. W grupie IlI, gdzie spozycie skladnikow mineralnych bylo najwyzsze,
dieta nie dostarczata wystarczajacej ilo$ci potasu (69%) i wapnia (80%).

Na uwagg zashuguje fakt bardzo niskiego spozycia zelaza, ktére w grupie I pokry-
wato jedynie 37% zalecanego spozycia, w grupie 11 50% a III 67%. Jedna z najpowaz-
niejszych konsekwencji niedoboru zelaza jest niedokrwisto$¢, ktora powoduje obnize-
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nie wydajnosci pracy, zdolno$ci uczenia si¢ i spontanicznej aktywnosci. Brak lub zbyt
male zapasy zelaza w ustroju kobiet w okresie rozrodczym niosa ze soba ryzyko powi-
ktan w czasie ciazy, poronien, przedwczesnych porodow, niskiej masy urodzeniowe;j
potomstwa, a takze wystapienia zaburzen rozwojowych w okresie ptodowym (7).

W grupie III stwierdzono zbyt wysokie spozycie manganu, sodu i fosforu. Duza
zawarto$¢ fosforu w diecie, zar6wno dodanego w procesach technologicznych, jak
1 naturalnie wystgpujacego w produktach w postaci zwiazkéow fitynowych, moze
mie¢ niekorzystny wplyw na przyswajanie innych sktadnikoéw mineralnych. Wy-
sokie spozycie polifosforanéw moze obniza¢ wchianianie zelaza, miedzi i cynku.
Nadmierne spozycie fosforu fitynowego zmniejsza wchianianie magnezu (12).

Tabela Il. Witaminy i sktadniki mineralne w cafodziennej racji pokarmowej
Table Il. Vitamins and minerals in daily food ration

Grupa | 80 Grupa Il 55 Grupa lll 26
Wyszczegdlnienie _ % _ % _ % | Norma
x+SD nor- x+SD nor- x+SD nor-
my my my
Popiot (g)* 8,2+2,0 - 11,5+1,6 - 15,425 - -
Séd (mg)* 1049,5+309,6 | 70 | 1493,4+365,4 | 100 | 2422,8+599,6 | 162 | 1500"
Potas (mg)* 1944,0£571,4 | 41 | 2704,1+430,6 58 | 3261,1+622,9 | 69 | 4700"
Wapn (mg)* 443,4+158,2 | 44 | 601,6+162,3 60 | 795,5+274,3 | 80 | 1000"
Fosfor (mg)* 767,9+199,5 | 110 | 1060,7+165,7 | 152 | 1378,0=228,5 | 197 | 700
Magnez (mg)* 177,2+56,7 57 | 241,8+46,7 78 | 317,2+58,8 | 102 | 310
Zelazo (mg)* 6,6+2,0 37 9,0+1,8 50 12,1x2,2 67 18
Cynk (mg)* 5,7+1,5 72 7,815 98 | 1072,1+2,1 134 8
Miedz (mg)* 0,7+0,2 73 0,9+0,2 104 1,3+0,3 144 0,9
Mangan (mg) 3,1£1,4° | 170 3,8+1,2% 209 50+1,9% | 277 | 1,8
Witaminy

ek. retinolu (ug) 810,9+761,9 | 116 | 1100,2+1019,4 | 157 | 1152,1£520,5 | 165 | 700"
witamina D (ug) 1,8+3,2° 36 25+1,6 51 4,3+3,4* 86 5M
witamina E (mg)* 6,3+2,3 79 9,6+3,2 121 13,3+6,2 166 | 8"
tiamina (mg)* 0,8+0,2 69 1,0£0,2 92 1,3+0,3 120 | 1,1
ryboflawina (mg) 1,1+0,45%¢ 98 1,5+0,3% 132 1,7+0,4* | 158 | 1,1
niacyna (mg)* 9,2+3,3 65 12,8+3,3 91 16,3+4,5 117 14
witamina B (mg)* 1,2+0,3 90 1,6+0,3 123 1,9+0,4 149 | 1,3
foliany (ug) 182,4+71,25¢| 46 | 235,4+756" 59 | 278,9+48,6" | 70 | 400
witamina By, (ug)* 2,9+3,3 119 3,7+3,6 155 4,4+21 184 2,4
witamina C (mg) 72,6+57,2° | 97 97,0+£40,1* | 129 | 104,4+x49,9 | 139 75

Al — spozycie wystarczajgce; ' - Institute of Medicine of the National Academies (USA); * — roznice istotne statystycz-
nie we wszystkich grupach (P < 0,01); A, B, C - $rednie oznaczone réznymi literami ro6znig sig istotnie (P < 0,01);
a, b, ¢ — $rednie oznaczone réznymi literami roznig sig istotnie (P < 0,05).
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Wyniki dotyczace zawartosci witamin w calodziennych racjach pokarmowych
przedstawiono w tab. II. Z grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach wystar-
czajace (700 ng) spozycie we wszystkich grupach odpowiadato jedynie w przy-
padku witaminy A, dla ktérej wskaznik realizacji normy wynosit od 116 do 165%.
Na uwagg zashuguje bardzo niski udziat witaminy D, dla ktorej wskaznik realizacji
normy w grupie o najnizszej wartosci energetycznej diety wynosit zaledwie 36%,
51% i 86% dla grupy o najwyzszej wartosci energetycznej diety. Niedobor w tym
zakresie potwierdzajq takze prace Stefanskiej i wspOlpr. oraz Seidler i Szczuko (13,
14). Wsrdéd witamin rozpuszcezalnych w wodzie bardzo niskie wskazniki realiza-
cji zalecanego dziennego spozycia stwierdzono dla folianéw (odpowiednio — 46,
59, 70%). Ten niepokojacy stan potwierdzajq takze prace innych autoréw (13, 14,
15). Niedobor kwasu foliowego prowadzi do powstawania wad wrodzonych cewy
nerwowej u ptodu, niedokrwistosci megaloblastycznej; nasila zmiany miazdzycowe
w uktadzie krazenia, co zwigksza ryzyko wystgpowania chorob naczyniowo-serco-
wych (np. choroby niedokrwiennej serca, udaru mézgu i in.); powoduje zaburzenia
w funkcjonowaniu o§rodkowego uktadu nerwowego oraz wptywa na rozwoj niekto-
rych nowotwordw (zwlaszcza jelita grubego) (16).

Poréwnujac warto$¢ odzywceza poszczegdlnych diet nalezy stwierdzi¢, ze dieta
grupy I jest dieta deficytowa w odniesieniu do wigkszosci witamin (poza witaming
A1iBy,), dieta w grupie I zapewnia jedynie potowe wystarczajacego poziomu spo-
zycia dla witaminy D oraz nie zapewnia na zalecanym poziomie spozycia tiaminy,
niacyny i folianow. Niedobor witaminy D i foliandw nawet w grupie o najwyzszej
wartosci energetycznej jest wynikiem zwyczajow zywieniowych. W przypadku wi-
taminy D dotyczy to niskiego spozycia ryb, natomiast niskie spozycie warzyw zielo-
nych, roslin straczkowych oraz wysokie straty (nawet do 90%) w trakcie gotowania
sa przyczyna niskiego spozycia folianow.

WNIOSKI

1. W badanej populacji warto$¢ energetyczna diety na zalecanym poziomie
stwierdzono jedynie u 16% studentek. W grupie tej spozycie biatka, thuszczow i we-
glowodanow przekraczalo zalecenia norm zywieniowych.

2. W grupie o najnizszej wartosci energetycznej diety stwierdzono niedobory
biatka (83%), thuszczu (57%) oraz wigkszo$ci sktadnikow mineralnych i witamin.

3. Zalecana warto$¢ energetyczna diety nie zapewniata pokrycia zapotrzebowa-
nia na potas, zelazo i wapn oraz witaming D i foliany.

4. Ograniczanie warto$ci energetycznej diety powinno uwzglednia¢ zapotrze-
bowanie organizmu na podstawowe sktadniki odzywcze oraz witaminy i sktadniki
mineralne.
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Summary

The study estimated caloric value, content of protein, fat, carbohydrates, vitamins, minerals and cho-
lesterol in daily food rations of female students at the Department of Food Technology and Human Nu-
trition, University of Rzeszow. The study was conducted among 161 female students aged 21-22 in the
years 2010-2011. The examined population, taking into consideration the average caloric value of food
rations, was divided into three groups (I —to 1500 kcal, II — 1500 to 2000 kcal, ITI — more than2000 kcal)
and the nutritional values of diets were assessed. Reducing the caloric value of diet below nutrition-
al standards indications did not cover the body’s demand for essential nutrients, vitamins and minerals.
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