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Celem pracy byta ocena spozycia wybranych produktow mlecznych jako zZrédet
wapnia przez osoby przygotowujqce sie do maratonu. Do oceny tej wykorzystano
ankiete czestosci spozycia produktow mlecznych. Stwierdzono, ze osoby przy-
gotowujqce sie do maratonu spozywaly zbyt malte ilosci produktow mlecznych
i dlatego podaz wapnia z dietq nie pokrywata zalecanych norm.
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Istotna role w racjonalnym zywieniu odgrywaja sktadniki mineralne. Zawarto$¢
ich w calodziennych racjach pokarmowych powinna ksztattowaé si¢ na poziomie
zapotrzebowania danej populacji.

Wapn jest jednym z wazniejszych makroelementow w diecie 0s6b 0 zwigkszonym
wysitku fizycznym. Pierwiastek ten odpowiada za przewodnictwo bodZzcow nerwo-
wych, bierze udzial w procesie skurczu i rozkurczu migéni, wptywa na krzepliwosé
krwi oraz warunkuje prawidlowa czynno$¢ serca (1).

Niedostateczna podaz wapnia, najczegsciej spowodowana jest bardzo niskim spo-
zyciem mleka i jego przetworéw. Jednoczesnie wysoka konsumpcja migsa i pro-
duktéw zbozowych staje si¢ powodem nadmiernej podazy fosforu, ktéry ogranicza
przyswajanie wapnia. Osoby obciazone duzym wysitkiem fizycznym powinny wia-
czy¢ do swojej diety mleko i przetwory mleczne. Sa one niewatpliwie najlepszym
zrodtem wapnia (2).

Oceniajac podaz wapnia zaréwno z pozywieniem, jak i z suplementéw diety na-
lezy uwzgledni¢ czynniki wzmagajace i ostabiajace jego wchianianie. Substancje
wplywajace na zwigkszona absorpcj¢ wapnia ogdlnie mozna podzieli¢ na egzo-
i endogenne. Do egzogennych zalicza si¢ migdzy innymi wybrane sktadniki die-
ty, takie jak: niezbgdne aminokwasy, fosfopeptydy kazeiny i foswityny, inuling,
fruktooligosacharydy, a takze krotkotancuchowe kwasy thuszczowe. Endogennym
czynnikiem, ktory utatwia absorpcj¢ wapnia jest aktywna forma witaminy D. Na-
lezy podkresli¢ takze, ze przy niskiej podazy wapnia z dieta jego absorpcja w jeli-
cie odbywa si¢ na zasadzie transportu aktywnego. Za§ w przypadku zwigkszenia
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pobrania tego pierwiastka z pozywieniem proces ten zachodzi na drodze dyfuzji
posredniej. Istotne znaczenie we wchtanianiu wapnia odgrywa laktoza. Pobudza ona
wchlanianie wapnia w jelicie kretym i dwunastnicy u oséb zdrowych. Stymulacja
ta jednak zachodzi tylko wtedy, kiedy wapn i laktoza znajduja si¢ w tym samym
segmencie jelita i m.in. dlatego tak wazne jest odpowiednie spozycie mleka i jego
przetwordw (3, 4).

W Polsce zadna z grup demograficznych nie realizuje catodziennego zapotrzebo-
wania na wapn. Srednia dzienna podaz tego pierwiastka w dietach 0sob dorostych
miesci si¢ w zakresie 600—700 mg. Jesli chodzi zas$ o dzieci to ilo$¢ ta ksztattuje
si¢ na poziomie 850 mg/dzien w przypadku dziewczat i 690 mg/dzien u chlopcoéw
(3). Wartosci te sa zdecydowanie nizsze w stosunku do norm, ktore rekomenduja
spozycie wapnia na poziomie 700—1300 mg/dzien, w zaleznosci od pici i grupy
demograficznej (5).

Przewlekta, niedostateczna podaz wapnia moze istotnie zwigkszy¢ prawdopodo-
bienstwo rozwoju wielu schorzen, takich jak np.: zta krzepliwos¢ krwi (czeste krwo-
toki i siniaki), sktonnos$¢ do alergii i wysypek, szybkie mgczenie si¢, bezsennosé,
ostabienie pamigci, zawroty glowy, bolesne skurcze migéni, sktonno$¢ do ztaman,
dretwienie konczyn , bole plecéw, nog, i stawdw. Chroniczny niedobor wapnia pro-
wadzi¢ moze takze do pojawiania si¢ stanow wzmozonego leku i depresji (4).

Celem pracy byta ocena czgstosci spozycia wybranych produktéw mlecznych jako
zrodet wapnia przez osoby przygotowujace si¢ do maratonu wroctawskiego.

MATERIAL I METODY

Badaniem objgto 192 osoby przygotowujace si¢ do maratonu, odbywajacego si¢
we Wroclawiu. Wsréd badanych przeprowadzono ankietg czgstosci spozycia pro-
duktéw mlecznych. Badania wykonano w okresie od maja do sierpnia 2013 roku.
W badanej grupie kobiety stanowity 54,7%, natomiast mezczyzni — 45,3%. Srednia
wieku w grupie kobiet wyniosta 32,7 lat (zakres wieku 20—57 lat), natomiast wsrod
mezczyzn 35,1 lat (zakres wieku 1973 lata). Srednia masa ciata kobiet przed ma-
ratonem wynosita 62,4 kg (zakres 50—95 kg), natomiast po maratonie 60 kg (zakres
48-86 kg). W przypadku mezczyzn wartosci te wynosity odpowiednio 81,7 kg (za-
kres 63—-112,7 kg), 1 78,6 kg (zakres 55-92,6 kg).

Badane osoby byty pytane o czgsto$¢ spozycia i wielko$¢ porcji najczesciej spo-
zywanych produktéw mlecznych, takich jak: mleko i napoje mleczne, sery twaro-
gowe, jogurt naturalny, sery podpuszczkowe. Spozycie wapnia zostato oszacowane
z wykorzystaniem nast¢pujacego wzoru (2, 6, 7):

Spozycie wapnia = typowa wielkos$¢ porcji (g)* x zawarto$¢ wapnia (mg/g)
Zawarto$¢ wapnia w produktach spozywczych oszacowano w oparciu o ,,Tabele
sktadu i warto$ci odzywczej zywnos$ci” (8). Do obliczonej przecigtnej dobowej po-

dazy wapnia z produktow mlecznych dodano nastgpnie 250 mg, jako, ze stwierdza

* np. szklanka mleka, opakowanie jogurtu (duze, mate), plaster sera.
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si¢ iz przecigtna podaz wapnia z produktow innych niz produkty mleczne jest do tej
warto$ci zblizona (6, 9).

Do oceny zmiennych parametrycznych niespetniajacych zatozen koniecznych do
przeprowadzenia testu ANOVA zastosowano test U Manna-Whitneya. Do obliczen
zastosowano program Statistica v. 10.0. Normalnos¢ rozktadéw zbadano testem Sha-
piro-Wilka. We wszystkich obliczeniach przyjgto poziom istotnosci a = 0,05. Wy-
niki przedstawiono w postaci mediany ze wzgledu na uzyskanie cech o rozkladzie
odbiegajacym od normalnego, przedstawiono wartosci kwartylowe (Q;, Qs), a takze
warto$¢ minimalna i maksymalna.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Z powodu niewlasciwych nawykow zywieniowych, wigkszo$¢ os6b w naszym
kraju nie osiaga w catodziennych racjach pokarmowych nawet potowy dobowe;j
naleznej ilo$ci wapnia. Nieracjonalna dieta, niezdrowy styl zycia (nikotynizm, al-
koholizm, brak aktywnosci fizycznej) oraz gwattowne wydalanie wapnia z organi-
zmu w istotny sposob przyczyniaja si¢ do rozwoju choréb cywilizacyjnych, w tym
réwniez osteoporozy (10). Zaleca si¢ spozywanie codziennie przynajmniej 3—4
porcji mleka Iub produktéw mlecznych, takich jak: jogurty, kefiry, maslanka, sery.
Sa one podstawowym zrddiem najlepiej przyswajalnego w diecie wapnia, ktory
jest odpowiedzialny za prawidtowa mineralizacj¢ kosci i zgbdw, a jego niedobory
zwigkszaja ryzyko rozwoju osteoporozy (2, 10, 11). Wigkszos$¢ badanych osob
byto przekonanych o istotnym wptywie odzywiania na wtasciwe funkcjonowanie
organizmu, jednak zalecenia prawidtlowego zywienia realizowali w ograniczonym
stopniu. Wskazuje to na niepelng wiedz¢ o wpltywie poszczegolnych sktadnikow
odzywczych na efektywnos$¢ procesu treningowego. Niewlasciwa czgstos¢ spo-
zycia niektorych grup produktow, moze wptywac z kolei na nieprawidtowy pro-
centowy udzial w diecie gtéwnych sktadnikow odzywczych, w tym przypadku
wapnia (12, 13).

Mediana spozycia wapnia przez kobiety wynosita 511,6 mg/dzien, natomiast przez
mezczyzn 480,2 mg/dzien. Spozycie wapnia z réoznymi produktami mlecznymi
przedstawiono w tab. I. Dzienna podaz wapnia ogotem, po uwzglednieniu wartosci
otrzymanych i przyjetych 250 mg z innych zrédet, wynosi w przypadku kobiet 761,6
mg, za$ u me¢zezyzn 730,2 mg.

W niniejszych badaniach zarowno w grupie mezczyzn, jak i kobiet stwierdzo-
no niska podaz wapnia z produktow uznanych za podstawowe jego zrodlo w cato-
dziennej racji pokarmowej. Jest to niepokojace zjawisko, poniewaz z danych lite-
raturowych wynika, ze niska podaz wapnia moze nasila¢ synteze kalcytriolu, co
w konsekwencji stymuluje wchodzenie jonéw Ca?" do adipocytéow i prowadzi do:
pobudzenia ekspresji genu lipogennego, nasilenia lipogenezy oraz supresji lipolizy,
a wigc promuje otytosc¢ (9).

Ankietowane kobiety i mgzczyzni najczgsciej wskazywali na mleko i napoje
mleczne jako grupg produktéw, ktora dostarczata najwigkszych ilosci wapnia spo-
srod wszystkich grup produktow mlecznych. Dobrym zrédiem badanego sktadnika
byly rowniez sery podpuszczkowe, a takze jogurty naturalne.
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Tabela |. Spozycie Ca (mg/dzien) z wybranymi produktami mlecznymi przez osoby przygotowujgce si¢ do
maratonu

Table. | Dietary intake of Ca (mg/day) with selected diary products by persons preparing to run a marathon

Kobiety (n=105) Mezczyzni (n=87)
Produkty

Mediana Q;Qs min-max [Mediana| Q1-Qz min—-max
Mieko i napoje 223,2% | 163,7-366,1 | 49,2-1821,2 | 278,5* | 96,9-415,9 |4,1-1775,0
mleczne
Sery twarogowe 54,7* 35,3-110,0 0-213 25,8* 5,1-46,5 0,8-243,1
Jogurt naturalny 103,0 | 74,3-124,3 | 25,6-245,1 85,9 | 40,6-128,3 0-444
Sery podpuszczkowe | 130,7* | 75,5-173,9 | 14,8-247,7 90,0* | 43,9-165,6 | 0-321,8
Ogotem 511,6 - - 480,2 - -

* roznice istotne statystycznie, test U Manna-Whitneya, o = 0,05

Ponad potowa (58%) badanych kobiet i ok. 40% mgzczyzn deklarowato, ze pro-
dukty mleczne spozywa z jednym positkiem. Pozostaty odsetek badanych kobiet
i mgzczyzn deklarowat spozycie tych produktow w dwoch, trzech i wigcej posit-
kach. Ankietowanym zadano pytanie, dotyczace ilo$ci spozycia mleka i napojow
mlecznych. Wigkszo$¢ badanych, zarowno kobiet, jak i mgzczyzn zadeklarowato, ze
produkty te spozywa nieregularnie lub w ogole (ryc. 1). Ankietowane kobiety i mez-
czyzn, przygotowujace si¢ do maratonu zapytano takze o ilos¢ wypijanego przez
nich mleka. Stwierdzono, ze ok. 19% badanych, zaré6wno kobiet, jak i mgzczyzn
deklarowato spozycie tylko jednej szklanki mleka Iub napoju mlecznego dziennie.
W przypadku spozycia seréw zottych 85,7% kobiet i 58,1% mezczyzn deklarowato
nieregularne lub bardzo rzadkie spozycie tych produktow (ryc. 2). Oczywistym jest,
ze osoby, ktore spozywaty dwa lub wigcej positkow z produktami mlecznymi, miaty
znacznie wigksza podaz wapnia niz te, ktore spozywaty jeden taki positek. Mleko
i produkty mleczne powinny by¢ statym elementem diety mtodego zawodnika.
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Ryc. 1. Spozycie mleka (jogurtu, kefiru) w ciagu dnia przez badane osoby.
Fig. 1. Daily dietary intake of milk (yogurt, kefir) by study persons.
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Ryec. 2. Spozycie sera zottego w ciagu dnia przez badane osoby.
Fig. 2. Daily dietary intake of hard cheese by study persons.

Podobne wyniki uzyskaty Szczeparnska i wspotpr. (14). W badaniach oceniajacych
m.in. spozycie wapnia przez dziewczeta z warszawskiego gimnazjum sportowego
stwierdzono niskie spozycie tego pierwiastka (Srednio 855 mg/dzien). Jeszcze niz-
sze warto$ci obserwowano u oséb wyczynowo trenujacych strzelectwo sportowe.
Dzienne spozycie wapnia przez kobiety wynosito Srednio 456 mg, przez mezczyzn
natomiast — 752 mg (15). Réwniez Shpahov i wspolpr. (16) wykazali niedostateczna
(ok. 50% normy) podaz wapnia w catodziennych racjach pokarmowych sportowcow
wytrzymato§ciowych.

Wykazane chroniczne, niedoborowe spozycie wapnia w konsekwencji moze by¢
przyczyna rozwoju réznych schorzen o charakterze przewlektym.

WNIOSKI

1. U o0s6b przygotowujacych si¢ do maratonu wykazano zbyt niska podaz wapnia
z dieta.

2. Glownymi zroédtami wapnia, wskazywanymi przez osoby przygotowujace si¢
do uczestnictwa w maratonie, bylty mleko i napoje mleczne, jednak wigkszos$¢
badanych spozywata je nieregularnie lub nie spozywala ich wcale.

3. Stwierdzone bledy, dotyczace niedoborowej podazy wapnia, a takze spozycia
wybranych produktow mlecznych wskazuja na konieczno$¢ prowadzenia edu-
kacji zywieniowej w tym zakresie, szczegolnie wérdd ludzi bardzo aktywnych
fizycznie.
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A. Kosendiak, M. Bronkowska, A. Felinczak, J. Biernat

ASSESSMENT OF CONSUMPTION OF SELECTED MILK PRODUCTS AS A SOURCE
OF CALCIUM BY PERSONS PREPARING FOR THE MARATHON

Summary

Nutrition, in addition to physical activity is an essential element contributing to human development
and the state of his health. One of the systems in the human body, the health and development depend
both on physical activity and the diet is the skeletal system. Bone mineral density increases throughout
childhood and adolescence, yielding its peak about 30 years of age, then gradually decreases. The study
was conducted in a group of men and women preparing for a marathon.

The aim of the study was to evaluate the frequency of consumption of selected sources of calcium.

Studies to evaluate the eating habits conducted in Poland indicate unsatisfactory calcium content of
the average food ration.
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