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Celem pracy bylta ocena spozycia warzyw i owocow przez studentki dietetyki
oraz okreslenie udziatu tej grupy produktow w dostarczaniu witamin i skladni-
kow mineralnych z codziennq dietq. Ocenie poddano 153 3-dniowych zapisow
zywieniowych. Stwierdzono odpowiedniq podaz warzyw i owocow (615,5 g/
dzien), ktore byly znaczqcym zZrodtem witamin (realizacja zapotrzebowania na
witaminy A i Cw ponad 100%, witamine Bs w 52%, witamine E w 39%, kwas
foliowy w 43%) i sktadnikow mineralnych (10-25% realizacji zapotrzebowania).

Stowa kluczowe: warzywa i owoce, witaminy, sktadniki mineralne, realizacja za-
lecen.
Key words: fruit and vegetables, vitamins, minerals, recommendation fulfilment.

Warzywa i owoce sa nieodtacznym elementem zbilansowanej diety i powinny by¢
spozywane codziennie, najlepiej do kazdego positku. Produkty te sa bardzo dobrym
zrodtem witamin (C, E, K, B-karotenu, folianow, niacyny), sktadnikow mineralnych
(wapnia, potasu, magnezu, zelaza), naturalnych przeciwutleniaczy, btonnika pokar-
mowego oraz licznych substancji bioaktywnych. Zawarte w warzywach i owocach
sktadniki odzywcze sa niezbgdne do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
a ich niedoboér moze skutkowac¢ réznego rodzaju zaburzeniami. Zaleca si¢ spozy-
wanie co najmniej 400 g (a lepiej ok. 700 g) warzyw i owocow dziennie, co wazne
jest ze wzgledu na profilaktyke choréb dietozaleznych, takich jak choroby uktadu
krazenia, osteoporoza, nowotwory i inne (1).

Studenci, to szczego6lna grupa osob, ktorej tryb zycia czgsto nie sprzyja racjo-
nalnemu sposobowi zywienia (nieregularne zaj¢cia, stres, brak czasu, trudnosci or-
ganizacyjne przy przygotowywaniu positkow), moze natomiast przyczyniac si¢ do
nabywania i utrwalania niewtasciwych nawykoéw zywieniowych. Studenci dietetyki
ze wzgledu na swdj przyszlty zawod powinni prezentowac prozdrowotne wybory
zywieniowe, a zatem w szczeg6lny sposob dbac o urozmaicong dietg, w tym odpo-
wiednia podaz warzyw i owocow.

Celem pracy byla ocena spozycia warzyw i owocow przez studentki dietetyki
oraz okreslenie udziatu tej grupy produktow w dostarczaniu witamin i sktadnikow
mineralnych z codzienna dieta.
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MATERIAL I METODY

Badanie przeprowadzono w kwietniu 2015 r. wsrod 153 studentek 1 i II roku
dietetyki Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Dane dotyczace sposobu zy-
wienia zebrano metoda 3-dniowego biezacego notowania, a nast¢pnie opracowano
w programie komputerowym ,,Dieta 5 (2). Obliczono dzienne spozycie warzyw
1 owocow, uwzgledniono warzywa i owoce $wieze, mrozone, konserwowe, a takze
owoce suszone i soki owocowe. Obliczono $rednia dzienna warto$¢ energetyczna
diety, $rednia dzienna podaz wybranych witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
ich zawarto$¢ w spozywanych warzywach i owocach. Uzyskane wyniki poréwnano
z zaleceniami dotyczacymi spozycia warzyw i owocOw oraz normami spozycia wita-
min i sktadnikéw mineralnych na poziomie zalecanego spozycia (witamina A, E, By,
B,, B3, B, C, foliany oraz wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk) lub wystarczajacego
spozycia (sod, potas) (3). Na podstawie podanych danych antropometrycznych obli-
czono wskaznik masy ciata BMI (body mass index), ktory zinterpretowano zgodnie
z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (4).

Uzyskane wyniki opracowano za pomoca programu Microsoft Excel 2010 wyko-
rzystujac metody statystyki opisowe;.

WYNIKII ICH OMOWIENIE

W badaniu wzigty udziat 153 studentki Dietetyki w §rednim wieku 20,2+1,0 lat.
Studentki odznaczaty si¢ prawidlowym $rednim wskaznikiem masy ciata BMI
(20,8+1,0 kg/m?).

Srednia warto$¢ energetyczna diety studentek wynosita 1771,3+£422 kcal, co
stanowito 74+17% S$redniego zapotrzebowania energetycznego. Niska warto$é
energetyczna diet mogla by¢é spowodowana niedoszacowaniem wartosci
energetycznej wynikajacym z zanizenia ilo$ci spozytych produktdéw i potraw przez
osoby badane. Jeszcze nizsza, niz w badaniu wlasnym, realizacj¢ zapotrzebowania
energetycznego przez studentki uzyskano w badaniu Glodek (5) ($rednia warto$¢
energetyczna diet kobiet wynosita 1568,6 kcal, co realizowato zalecenia w 65,4%).

Warzywa i owoce dostarczaty srednio 203,5+117 keal, stanowito §rednio 11,7+6,6%
wartos$ci energetycznej catej diety. Niski udziat warzyw i owocéw w energetycznos$ci
diety wynika z faktu, iz sa to produkty o niskiej wartos$ci energetycznej, w wigk-
szo$ci przypadkow do 50 kcal/100 g. Wyzsza kalorycznoscia odznaczaja si¢ nasiona
ro$lin straczkowych (70-380 kcal/100 g), suszone owoce (ok. 300 kcal/100 g) oraz
orzechy (do ponad 600 kcal/100 g) (6).

Srednia ilo§¢ spozywanych warzyw i owocoéw wynosita 615,5+313,3 g/dzien.
Respondentki spozywaty srednio 317,3+184,7 g (23,0-1221,1 g) warzyw i 298,24+216,9
g (0,0-1490,5 g) owocow na dzien, przy czym 28% z nich spozywato je w ilosci
ponizej 400 g. Zgodnie z zaleceniami codziennie nalezy spozywac co najmniej
400 g warzyw i owocow, a warzywa powinny stanowi¢ % tej ilosci (1). Uzyskane
w badaniu wltasnym wyniki byly wyzsze niz w badaniu Seider (7) (Srednie spozy-
cie warzyw i owocoOw wynosito 515,5 g/dzien) oraz w badaniu Wyki (8), w ktorym
studentki spozywaty srednio 596,9 g warzyw i owocdw dziennie.
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Dzienna podaz witamin w dietach studentek oraz odsetek realizacji norm przed-
stawiono w tab. I. Wyniki dotyczace podazy witamin rozpuszczalnych w thuszczach
wykazaly realizacj¢ zapotrzebowania powyzej 100% na witaming A (166,3%) i E
(139,8%) u wigkszosci respondentek (tab. I). Podobne wyniki uzyskano w badaniu
przeprowadzonym przez Gila (9) wsrdd studentéw Uniwersytetu Rzeszowskiego
oraz w badaniu Seidler (7) wsrdéd studentow Akademii Rolniczej w Szczecinie.

Tabelal. Dzienna podaz witamin w cafodziennych dietach studentek oraz odsetek realizacji norm (n=153)

Table |. Contents of vitamins in students’ daily diets and their percent contributions to the recommended daily
allowances (n=153)

Dzienna podaz
Witamina X = SD Norma RDA % RDA
Zakres
A (ug) 215133 ::772%93;% 700 166,3 + 1032
E (mg) 1;’3 _:2;2;52 8 139,8 = 151,6
B, (mg) L0 11 113,0 = 39,8
B2 (Mmg) 10’%1_'5?'5 11 161,0 + 51,0
Bs (mg) 137é9_¢5; ’86 14 126,0 + 51,4
Bs (Mg) 20’%1_’ g'g 13 156,7 + 57,4.
Foliany (ug) ii‘g%f ;212’;3 400 81,2 + 30,0
C (mg) 1?2’3_1 41;51%4 75 210 = 187,7

RDA - dzienne zalecane spozycie

W ocenie dziennej podazy witamin rozpuszczalnych w wodzie w badaniu wta-
snym stwierdzono petna realizacjg zalecen (powyzej 100%) w przypadku witaminy
B;, B,, B3, By, C. Nie uzyskano natomiast realizacji zalecanego poziomu spozycia
kwasu foliowego (wskaznik realizacji zalecen wynidst srednio 81,2%). Chociaz po-
daz kwasu foliowego byta zbyt niska, to i tak studentki dietetyki w wigkszym stopniu
niz uczestniczki innych badan realizowaty zapotrzebowanie na t¢ witaming. W ba-
daniu Gila (9) realizacja zapotrzebowania na kwas foliowy wynosita srednio 54%,
natomiast w badaniu Stefanskiej (10) przeprowadzonym wsrod kobiet o prawidtowe;j
masie ciala oraz z nadwaga lub otytoscia — odpowiednio 55,1% i 62,9%. Nizsza,
niz w badaniu wlasnym, podaz kwasu foliowego stwierdzita takze Biezanowska-
Kopeé (11) w dietach 20-25-letnich kobiet zamieszkujacych Krakow i okolice (Sred-
nia podaz kwasu foliowego w okresie jesienno-zimowym wynosita 209,5 pg/dzien
a w okresie wiosenno-letnim 219,8 ug/dzien).

Odpowiednia podaz kwasu foliowego w diecie kobiet w okresie koncepcyjnym
jest bardzo istotna poniewaz zapewnia wtasciwy rozwdj ciazy i ptodu. W zwiazku
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z ryzykiem niepelnej realizacji zapotrzebowania na t¢ witaming wraz z codzienna
dieta zaleca si¢ rozpoczegcie suplementacji kwasu foliowego co najmniej miesiac
przed zaptodnieniem i kontynuowanie jej przez pierwsze 3 miesiace ciazy. Z uwagi
na fakt, ze nie wszystkie ciaze sa planowane, zaleca si¢ przyjmowanie dawki 400 pg
kwasu foliowego przez wszystkie kobiety w wieku rozrodczym (12).

Warzywa i owoce sa bogatym zroédtem witamin. W badaniu wlasnym te grupy
produktow facznie realizowaty od 19,3% do 167% dziennego zalecanego spozycia
na poszczegblne witaminy, przy czym warzywa w wigkszym stopniu niz owoce.
Odsetek realizacji dziennego zalecanego spozycia na poszczegdlne witaminy wa-
hat si¢ w przypadku warzyw od 14% do 111%, w przypadku owocéw od 5% do
55%. Najwyzszy udziat w realizacji zalecen przez t¢ grupg produktow odnotowano
w przypadku witaminy A i C. Szczegdtowe wyniki dotyczace $redniej dziennej
podazy witamin pochodzacych z warzyw i owocoéw oraz odsetek realizacji norm
przez te grupy produktow przedstawiono w tab. I1.

Tabela Il. Srednia dzienna podaz witamin pochodzacych z warzyw i owocow oraz odsetek realizacji norm
(n=153)

Table Il. Mean daily intakes of vitamins with fruits and vegetables and their percent contributions to the recom-
mended daily allowances (n=153)

FEE 2 i p ochoc’qucych % RDA realizowany przez spozyte
Z warzyw i owocow .
X+SD i zakres warzywa i owoce
Witamina
warzywa warzywa
warzywa owoce i owoce warzywa owoce i owoce
(tacznie) (tacznie)
. 758,7+600 | 39,1955 | 797,8+612
A ug/dzien 18-3088.4| 0-9068 |12.4- 3191 108,4+85,7| 56=13,6 |114,0+87,4
. 2,3x17 0,8+0,6 32+1,9
E mg/dzien 01-123 0-43 |022-15.28 29,3+x21,1 | 10,2+7,6 | 39,4+24,0
. 0,2+0,1 0,1=0,1 0,3+0,1
By mg/dzien 0,02-084 0-07 0,03 - 1,08 14,7+9,5 8,56+7,2 23,2+12,9
- 0,2+0,2 0,1=0,1 0,3+0,2
B, mg/dzien 001-12 0-05 0,02 1.36 18,8+14,0 | 10,0+x7,9 | 28,8+17,4
- 21=1,4 0,7+0,6 2,8+1,6
Bs; mg/dzien 01-80 0-39 |021-1081 14,8+9,7 51+4,2 19,8115
. 0,4+0,3 0,3+0,3 0,7+0,4
Bs mg/dzien 003-17 0-16 0,04 - 2.89 30,4+19,7 | 21,6+19,0 | 52,0+30,7
. .. 1139,1+112| 33,2+31,6 | 172,3+122
Foliany ug/dzien 74-8536| 0-2651 |18.7-977.0 34,8+28,0 | 8,3+7,9 | 43,1+x30,6
- 84,0+£68,6 | 41,3+43,0 |125,3+84,1
C mg/dzien 47-4162| 0-3128 |57-454.7 111,9+91,5| 55,1+£57,3 |167,0=112,

RDA - dzienne zalecane spozycie

Kolejnym aspektem badan wiasnych byta ocena wielkosci spozycia sktadnikow
mineralnych w catodziennej diecie oraz realizacji zalecanych norm. Dzienng podaz
sktadnikéw mineralnych w catodziennych dietach studentek oraz odsetek realizacji
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norm przedstawiono w tab. I1I. Odnotowano ponad 100% realizacj¢ norm dla sktad-
nikow, takich jak: sod, fosfor, magnez oraz cynk, natomiast ponizej 100% dla potasu,
wapnia i zelaza. W przypadku niektérych sktadnikéw mineralnych nadmierna ich
podaz nie jest zjawiskiem korzystnym. Nadmiar fosforu w diecie moze mie¢ nieko-
rzystny wplyw na przyswajanie innych sktadnikéw mineralnych, takich jak zelazo,
cynk, miedz czy magnez. Z kolei nadmiar sodu prowadzi do rozwoju nadci$nienia
tetniczego, zawatu serca i udaru moézgu. Moze takze istotnie zwigksza¢ zachorowal-
no$¢ na raka zotadka, osteoporoze oraz sprzyjac rozwojowi otytosci (1, 3). Nadmiar
fosforu i sodu w diecie jest zjawiskiem powszechnym co wykazano miedzy innymi
w badaniu Jankowskiej (13).

W badaniu wtasnym, podobnie jak w innych pracach przeprowadzonych wsrod
mtodziezy akademickiej stwierdzono zbyt niska podaz potasu, wapnia i zelaza (7, 9,
14, 15). Szczegodlny niepokdj moze budzi¢ niedobor wapnia i zelaza. W przypadku
wapnia moze to skutkowac uzyskaniem nizszej szczytowej masy kostnej (wigksze
ryzyko osteopenii, osteoporozy i ztaman w wieku pozniejszym), niedobor zelaza
moze natomiast prowadzi¢ do niedokrwisto$ci, obnizenia sprawnosci psychofizycz-
nej oraz odpornosci (3).

Tabela lll. Dzienna podaz sktadnikéw mineralnych w catodziennych dietach studentek oraz odsetek realizacji
norm (n=153)

Table lll. Contents of minerals in daily students’ diets and their percent contributions to the recommended
daily allowances (n=153)

Skladnik mineralny | D#1°M"a Podaz w mafdzien, | oz w mgyazie % normy

sod 332%3_%386%‘2 1500* 188,9+66,0
Potas 1%%%%9:—“55%'71 4700 70,7+20,4
Wapn %%‘22f$f§’f 1000%* 80,5+28,2
Fosfor 0950 o005 700%* 201,6+51,6
Magnez 1325:31:171(73’,? 310%* 114,3+37,3
Zelazo ;23_2213 1g** 74,0+33,2
Cynk P g** 126,4+46,3

* Al — wystarczajgce spozycie; ** RDA - dzienne zalecane spozycie

Analiza zapisoOw zywieniowych wykazata, ze warzywa i owoce stanowily wazne
(cho¢ w mniejszym stopniu niz w przypadku witamin) zrédto sktadnikéw mine-
ralnych. Najwyzszy udzial w realizacji zalecen odnotowano w przypadku potasu
i magnezu. Szczegdtowe wyniki dotyczace $redniej dziennej podazy sktadnikow
mineralnych pochodzacych z warzyw i owocow oraz odsetek realizacji norm przed-
stawiono w tab I'V.
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Tabela IV. Srednia dzienna podaz sktadnikéw mineralnych pochodzacych z warzyw i owocéw oraz odsetek
realizacji norm (n=153)

Table IV. Mean daily intakes of minerals with fruits and vegetables and their percent contributions to the recom-
mended daily allowance (n=153)

Podaz sktadnika mineralnego pochodzacego | . .
. . L % norm realizowany przez spozyte
z warzyw i owocow mg/dzien WArZYWa | OWOse
Sktadnik X+ SD i zakres Y
mineralny warzywa warzywa
warzywa owoce i owoce warzywa owoce i owoce
(facznie) (tacznie)
. 119,4+98 34,6+119,2 | 154,0+160
Séd 40-5713 | 00-9673 | 8111691 | 8065 | 2379 1103+107
684,5+417 489,9+369 | 1174,4+632
Potas 62,9 - 2619 0.0-2480,0 | 129,3 - 4259 146+89 | 104+7,9 |250+13,5
. 78,0+57,3 28,9+27,8 106,9 +65,7
Wapri 34-4099 | 00-189.4 | 158-4551 | /8=57| 20=281107=67
93,3+58,3 38,3 +29,1 131,6 £69,8
Fosfor 6.3 3633 0.0-203.3 14,4 - 4645 13,3+8,3 55+4,2118,8+10,0
42,6+30,3 31,3+26,7 73,9+45,6
Magnez 28-2283 0,0-1789 7.8-3514 13,7+9,8 | 10,1+8,6 |23,8*+14,7
. 20=x1,6 0,9+0,6 29+1,9
Zelazo 013-126 00-43 05-151 11,4+8,8 49+3,6 |16,3+10,4
1,0+£0,6 0,3+0,2 1,307
Cynk 0,06 5.0 00-15 02_60 | 122%77| 42%29 |165=9,0
WNIOSKI

1. Dieta studentek dietetyki odznaczala si¢ zgodna z zalecaniami ilo$cia warzyw
1 OWOCOW.

2. Podaz witamin w diecie w pelni realizowata zalecane spozycie (wyjatek kwas
foliowy), natomiast w przypadku sktadnikow mineralnych stwierdzono zbyt niska
podaz potasu, wapnia oraz zelaza. Niedobory tych sktadnikéw moga skutkowac
negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi.

3. Warzywa i owoce sa bardzo waznym sktadnikiem codziennej diety, a spozy-
wanie ich w odpowiednich ilosciach moze zapewni¢ dostarczenie znaczacej ilosci
witamin i sktadnikow mineralnych.

A. Kucharska, N. Oleksiak, B. Sinska, M. Zegan, E. Michota-Katulska

FRUITS AND VEGETABLES AS A SOURCE OF VITAMINS AND MINERALS
IN THE DIET OF FEMALE STUDENTS OF DIETETICS

Summary
The aim of the study was to assess the consumption of fruits and vegetables by undergraduate female

dietitians and determine the contribution of these food groups consumed with the daily food rations of
the students to the recommended daily allowances for vitamins and minerals. One hundred and fifty
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three 3-day dietary intake records were analysed. The intake of fruits and vegetables (615.5 g/day) was
adequate. Fruits and vegetables were significant sources of vitamins (intake of vitamin A and C was over
100%, vitamin B6 52%, vitamin E 39%, folic acid 43% of recommended daily allowance) and minerals
(10-25% of recommended daily allowance).
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