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Celem pracy byla ocena jadlospisow ze stolowki Bursy Szkolnej w
Zambrowie. Obliczono wartos¢ energetyczng, zawartoS¢ podstawowych
sktadnikow odzywczych: biatek, tuszczow, weglowodanow oraz witamin i
sktadnikow mineralnych przy uzyciu programu komputerowego. Wyniki
porownano do zalecanych norm Zywieniowych. Oceniono jadlospisy metodg
punktowg wg Starzynskiej oraz testu Bielinskiej z modyfikacjqg Kuleszy i wsp. W
badanych dietach stwierdzono obnizong wartosé energetyczng oraz niedobor
tuszczow, weglowodanow, witaminy D, E, folianow, potasu, wapnia, magnezu i
zelaza ale przekroczenie poziomu wystarczajgcego spozycia sodu i zalecanego
poziomu spozycia biatka, fosforu, cynku, miedzi, witamin A i C oraz z grupy B.
Wyniki badan wskazujq na koniecznos¢ modyfikacji analizowanych racji
pokarmowych.

Hasta kluczowe: warto$¢ odzywcza, diety, licealisci.
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W placéwkach zywienia zbiorowego, przeznaczonych dla mtodziezy, powinno si¢
zwraca¢ uwage na ilo$¢ 1 jako$¢ spozywanych produktéw. Pozwala to unikaé
niedoboréw 1 nadmiaréw sktadnikow pokarmowych, zapobiega nieodwracalnym
zmianom oraz ogranicza wystepowanie chordb dieto zaleznych. Internaty i bursy sa
placéwkami, ktore zastepuja dom rodzinny w okresie nauki w szkole. Maja wymiar
wychowawczy w zakresie zachowan prozdrowotnych, w tym zachowan
zywieniowych.

Ze wzgledu na fakt, ze mlodziez jest grupa najbardziej narazong na skutki
nieprawidtlowego zywienia, celowym wydalo si¢ przeanalizowanie jadlospiséw
mlodziezy w wybranej bursie szkolne;.

MATERIAL I METODY

Materiat do badan stanowito 10 jadlospisow zebranych w systemie dekadowym w
okresie jesienno-zimowym 2010 roku, pochodzacych ze stotowki Bursy Szkolnej w
Zambrowie. Calodzienne racje (CRP) pokarmowe obejmowatly nastepujace positki:
$niadanie, obiad i kolacje. CRP spozywane byly przez dziewczeta o masie ciata 56
kg w wieku 16-18 lat o malej aktywnosci fizycznej (1).

Warto$¢ energetyczna diet oraz zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw odzywczych
(bialka, tluszcze, weglowodany), witamin (tiamina, ryboflawina, niacyna,
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pirydoksyna, foliany, kobalamina, witaminy A, C, D, E) i skladnikéw mineralnych
(s6d, potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk, miedz) obliczono przy uzyciu
programu komputerowego Dieta 4.0, opracowanego w Instytucie Zywnosci i
Zywienia w Warszawie w oparciu o tabele sktadu i wartoéci odzywczej zywnosci (2,
3). Obliczono procentowy udzial energii pochodzacej z biatka, thuszczéw i
weglowodanow. Warto$¢ energetyczng diety poréwnano do normy ustalonej na
poziomie S$redniego zapotrzebowania grupy (EAR), ktére niezbedne jest przy
planowaniu i ocenie zywienia indywidualnego jak roéwniez w grupie. Pozostate
otrzymane warto$ci odniesiono odpowiednio do RDA — poziomu zalecanego
spozycia, ktdry jest przeznaczony do planowania i oceny spozycia oraz do wartosci
Al — poziomu wystarczajacego spozycia (dla wody, sodu, potasu, wapnia, witaminy
D i E) (1). Obliczono procentowy udziat biatek, thuszczéw i weglowodanow w
dostarczaniu energii. Zebrane jadlospisy poddano ocenie punktowej wedlug
Starzynskiej oraz wedtug testu Bieliniskiej z modyfikacja Kuleszy i wspotpr. (4)
polegajacej na sprawdzeniu czy jadlospis zostal wlasciwie zaplanowany i
zrealizowany. Policzono stosunek Ca:P oraz Zn:Cu w badanych dietach.

Analize statystyczng wynikOw przeprowadzono za pomocg programu
komputerowego Statistica v.9.1. firmy Statsoft, MS Office, obliczajac wartosci
srednie, zakresy i odchylenia standardowe.

WYNIKI | ICH OMOWIENIE

Warto$¢ energetyczng i zawarto$¢ podstawowych sktadnikow odzywczych w
dietach mtodziezy licealnej w poréwnaniu z normami zamieszczono w tabeli I.

Calodzienne racje pokarmowe dostarczaty energii $rednio 2063 £+ 397 kcal, a
zgodnie z obowigzujaca norma (1) warto$¢ ta powinna wynosi¢ 2150 kcal. Ten
niewielki deficyt (4%) mogt by¢ spowodowany spozyciem tylko 3 positkéw w ciagu
dnia oraz niskim poziomem ekonomicznym placowki. Podobne wyniki (2058 kcal)
otrzymata Regulska-llow i wspotpr. (5) badajac sposéb zywienia licealistek z
Olesnicy oraz Alexy i wspotpr. (6) oceniajacy diety nastolatek niemieckich (2055
kcal). Oceniane diety charakteryzowata nizsza warto$¢ energetyczna niz w badaniu
belgijskim (2542 kcal) (7). Udziat sktadnikoéw odzywczych w dostarczaniu energii
nie byt prawidtowy. Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi (1) udzial energii z
biatka powinien wynosi¢ 10%, ttuszczow 30% i1 weglowodandéw 60%. Podaz energii
z biatek (16,7%) w CRP badanych uczennic przekraczata zlecang norme, podobnie
jak u licealistek z Olesnicy (12,5%) (5) oraz studentek lubelskich uczelni (16,3%)
(8). Udziat thuszczoéw w dostarczaniu energii (27,5%) w CRP badanych uczennic
niewiele odbiegat od zalecanej normy (1) w odréznieniu od studentek WSKosm w
Biatymstoku (34%) (9), licealistek z Olesnicy (35,9%) (5) i studentek Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie (37,6%) (8). Badania wykazaly, ze udzial energii
pochodzacej z weglowodandéw (55,8%) byl nizszy od obowigzujacej normy (1),
podobnie jak u licealistek z Olesnicy (51,1%) (5).



400 R. Markiewicz-Zukowska i inni Nr 3

Tabela I. Warto$¢ energetyczna i zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w dietach mtodziezy licealnej
Table I. Energy value and nutrients content in diet of secondary school students

Badany skfadnik Srednia + SD Min. — Max. Norma (RDA) [1]
Energia (kcal) 2063 + 397 1391 — 2454 2150 *
Woda (ml) 2009 + 287 1649 — 2445 2300*
Biatko ogdtem (g) 85,2+ 19 58,8 -117,8 53
Biatko zwierzece (g) 57,8+ 17 37,5-87,5 17,7
Biatko roslinne (g) 27,4+49 21,2-38 35,3
Ttuszcze ogotem (g) 65,9 + 23 26,4-99 72
Cholesterol (mg) 278,3 + 66 176,5-352,1 <300
Weglowodany ogétem (g) 307,4 + 46 247,2 - 367 323
Btonnik pokarmowy (g) 279+54 23,4-417 20-40
Energia z biatek (%) 16,7+ 1,8 13,5-19,5 10
Energia z tluszczéw (%) 275+59 16,6 — 38,4 30
Energia z weglowodanoéw (%) 55,8+ 6,2 44,1 -65,9 60
Séd (mg) 4561,6 + 1054 2789 - 5603 1500*
Potas (mg) 3951 + 835 3158 — 5976 4700*
Wapn (mg) 925,8 £ 214 641 — 1401 1300*
Fosfor (mg) 1422,7 + 253 1093 — 1807 1250
Magnez (mg) 326,3 + 54 260,9 - 422,1 360
Zelazo (mg) 11,4+2,0 7,8-14,8 15
Cynk (mg) 11,6 + 3,1 6,5-15,3 9
Miedz (mg) 1,3+0,2 1,04-1,8 0,9
Witamina A (ug) 1078 £ 612 495,6 — 2445 700
Witamina E (mg) 54+11 36-7 8*
Tiamina (mg) 1,4+04 0,8-2,2 1,1
Ryboflawina (mg) 2,0+£0,5 1,2-29 1,1
Niacyna (mg) 14,8+ 3,5 8,25-20,1 14
Witamina Bg (MmQg) 22+04 16-3,1 1,2
Witamina C (mg) 118 + 47 58,6 —229,0 65
Foliany (ug) 266,3 £ 51 193,6 — 365,5 400
Witamina B2 (ug) 42+0,7 2,9-5,0 2,4
Witamina D (ug) 1,9+08 05-29 5

RDA — norma na poziomie zalecanego spozycia; * EAR — norma na poziomie éredniego zapotrzebowania grupy; * Al —
norma na poziomie wystarczajgcego spozycia.

Srednia zawarto$é biatka ogétem wynosita 85,2 + 19 g, przekraczata zalecana
norme (1) i byta wyzsza niz u studentek poznanskich uczelni (69,1 g) (10). Podaz
biatka zwierzecego wynosita 57,8 + 17 g (norma przekroczona 3-krotnie) a
ro$linnego - 27,4 + 4,9 g (ilo$¢ nie pokrywajaca zapotrzebowania). Nie zostata
zachowana prawidtowa proporcja spozycia biatek: 1/3 biatek zwierzecych i 2/3
roélinnych (9).

Zawartosc¢ thuszczoéw ogodtem w badanych dietach wynosita srednio 65,9 + 23 g, co
nie w pelni pokrywato zalecana norme¢ (1). Podobne spozycie odnotowano u
studentek uczelni poznanskich (70,9 g) (10) natomiast zdecydowanie nizsze u
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studentek WSKosm w Biatymstoku (56,6g) (9). Wykazano, ze $rednia zawarto$¢
cholesterolu (278,3 + 66 mg) w dietach byta zgodna z obowigzujaca normg (1).

Srednia ilo$¢ weglowodanéw ogotem w dietach wynosila 307,4 + 46 g, podczas
gdy rekomendowana zawarto$¢ wynosi 323 g (1) i byla to warto$¢ wyzsza niz
stwierdzona u mieszkancéw Warszawy (271,3g) (12). Tlos¢ btonnika pokarmowego
w CRP badanych licealistek wynosita $rednio 27,9 + 5,4 g i byta wigksza niz u
licealistek z Olesnicy (19,5g) (5). Natomiast w badaniach Kersting i wspotpr. (13)
przeprowadzonych w grupie dziewczat z Niemiec w wieku 15-18 lat wykazano
znacznie nizsze srednie spozycie blonnika - 17,4 g/dzien.

W CRP dziewczat wykazano niewystarczajacg zawarto$¢ wapnia, a nadmierng -
fosforu. Wickszo$¢ masy kostnej szkieletu jest osiagana w wieku 16-18 lat. Niskie
spozycie wapnia, przy nadmiarze fosforu w diecie, ktory zaburza jego wchtanianie,
moze przyczynia¢ si¢ do osteoporozy. Obecnie uwaza si¢, ze stosunek molowy
wapnia do fosforu w diecie zapewniajacy optymalne wchtanianie wapnia wynosi
1:1, co przeliczajac na jednostki wagowe daje wartos¢ 1,3:1 (11). W badanych CRP
jest on nieodpowiedni i wynosi 0,65:1. Przy niedostatecznym spozyciu wapnia i
wystepujacym jednoczesnie nadmiernym spozywaniu biatka z badanymi CRP moze
wzrasta¢ ryzyko zwigkszonego wydalania wapnia z moczem (14). Podobng podaz
wapnia i fosforu stwierdzono u licealistek (5) i gimnazjalistek z Ole$nicy (15). Zbyt
matg podaz wapnia odnotowano réwniez w badaniach przeprowadzonych wéréd
ucznidow Zespotu Szkét Gastronomicznych w Biatymstoku (16). W badanych
dietach stwierdzono niska zawarto§¢ potasu, co w przysztosci moze zwigkszy¢
ryzyko wystgpienia chorob serca. Zbyt niska podaz z dieta potasu i wapnia
odnotowata rowniez Charkiewicz i wspotpr. (17).

Srednia zawarto$¢ zelaza i magnezu w badanych jadlospisach wynosita
odpowiednio 11,4 = 2,0 mg i 326,3 + 54 mg i nie pokrywata w pelni zalecanych
norm (1). Podobne wyniki uzyskano badajac sposob zywienia studentek SGGW w
Warszawie (18). W badanym jadlospisie podaz sodu trzykrotnie przekraczata
zalecang norme¢ (1). Bylo to spowodowane obecno$cig w diecie produktéw, do
ktorych dodawana byla s6l w procesie technologicznym (np. chleb, wedliny,
pardowki, musztarda) oraz nadmiernym uzywaniem soli podczas obrébki kulinarnej
(zupy, gotowane ziemniaki, potrawy migsne). Nadmiar sodu odnotowano réwniez w
dietach studentek Akademii Medycznej w Biatymstoku (17). Odnotowano niewielki
nadmiar cynku i miedzi w stosunku do zalecanych norm (1). Podobne wyniki
otrzymano analizujac CRP miodziezy z poznanskiego domu dziecka (19). Stosunek
ilosci cynku do miedzi w diecie powinien wynosi¢ 10:1 W badanych CRP
stwierdzono 11,6:1,3 czyli optymalny do wchtaniania obu mikroelementow.

Analizujac podaz poszczegdlnych witamin zauwazono nadmiar witaminy A (1078
+ 612 pg) i witaminy C (118 + 47 mg) w poréwnaniu do norm RDA (1). Podobne
nadmiary zauwazyta Socha i wspotpr. (21) oraz Szewczynski | wspotpr. (22). Analiza
wykazala, ze zawarto$¢ witamin z grupy B (By, By, Bg i Byp) byla zbyt wysoka w
odroznieniu od diet licealistek z Olesnicy (5). Natomiast w jadtospisach studentow
ze Szczecina odnotowano niedobor witamin z grupy B (20). W dietach badanych
licealistek stwierdzono niewystarczajaca ilos¢ witaminy D (1,9 £+ 0,8 pug), co moze
w pozniejszym wieku skutkowa¢ ryzykiem osteoporozy oraz chorob
neurodegeneracyjnych. Niedobor tej witaminy zaobserwowano réwniez u studentek
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z Biategostoku (21). Niedobér odnotowano takze w podazy folianow (266, 3 + 51
ug). Podobne wyniki otrzymali Harton i wspotpr. (18) badajac racje pokarmowe
studentek z SGGW. Analizowane CRP licealistek charakteryzowaly si¢ takze niskg
podaza witaminy E w stosunku do normy (1). Podobng zawarto$¢ (5,3 mg)
stwierdzono w dietach rowiesnikow z biatostockiej szkoty gastronomicznej (16).

Dokonano oceny punktowej jadtospiséw wg metody Starzynskiej, ktora stosowana
jest do oceny sposobu zywienia w zakladach zywienia zbiorowego (4). Badane
jadlospisy uzyskaty (w skali: zty, zaledwie dostateczny, dostateczny, dobry) oceng:
dostateczny (22 punkty), co wskazuje na wystgpienie bledow. Analizujac sktad
positkow mozna zauwazy¢, ze warzywa (kapusta pekinska, marchewka) i owoce
(jablko, banan, mandarynka, brzoskwinia) w postaci surowej wystgpowaty
codziennie, jednak brakowalo warzyw zielonych (brokuty, satata), co wigza¢ nalezy
ze stwierdzonym duzym niedoborem folianow. Wyniki uzyskane metodg punktowsg
sg orientacyjne i powinny by¢ poparte badaniami z uzyciem innej metody, w tym
wypadku testu Bieliniskiej z modyfikacja Kuleszy i wspolpr., pozwalajacej oceni¢
positki spozywane w ciggu dnia z uwzglednieniem zasad racjonalnego zywienia (4).
Wszystkie obiady spetniaty zasady prawidlowego zywienia. Wykazano, ze 10%
$niadan oraz 20% kolacji byto nie prawidlowo zestawionych.

WNIOSKI

1. Uzyskane wyniki wskazujg na konieczno$¢ prowadzenia edukacji zywieniowe;j
mlodziezy licealnej oraz personelu internatéw i burs.

2. Badane diety licealistek zamieszkujacych w Bursie Szkolnej charakteryzuja
sie:

a) niedostateczng wartoscig energetyczng

b) nadmierng zawartoscig biatka i zbyt duzym udzialem biatek w dostarczaniu
energii, przy niedoborowej podazy z thuszczow i weglowodanow,

C) niewystarczajgcg podazg witaminy D, E, foliandéw, potasu, wapnia, magnezu i
zelaza,

d) nadmierng podaza sodu, fosforu, cynku, miedzi, witamin A, C i wybranych z
grupy B,

e) nieodpowiednim stosunkiem wapnia do fosforu.

R. Markiewicz-Zukowska, K.Mystkowska, W.J. Omeljaniuk, M.H. Borawska

NUTRITIONAL VALUE DAILY FOOD RATIONS OF HIGH SCHOOL STUDENTS IN
DORMITORY

Summary

The aim of this study was to evaluate canteen menus in dormitories from Zambrow. Contents of
energy and main nutrients such as proteins, fats and carbohydrates were calculated using computer
program and compared to the recommended values. Diets were evaluated by scoring Bieliriska method
and Starzynska tests with modification by Kulesza et al. The conducted research showed low calory
values of the meals, low contents of fats and carbohydrates, and too high protein consumption. We
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observed a deficiency of vitamin D, E, folate, potassium and calcium, magnesium, iron, and excessive
intake of vitamin A, C and other B vitamins, sodium, phosphorus, zinc and copper. The results suggest a
need to modify the analyzed food rations.
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