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Abstract
Nutritional Deficiencies among Young Students

Young people need proper extent of nutrients to make the most of their possibili-
ties. The academic studies is the period of intensive effort as well physical as intel-
lectual. The young nervous system is permanently stressed and overloaded and it
is in high need of diet rich in not only minerals and vitamins but also polyphenols
and PUFAs.

We analyzed 100 dietary questionnaires prepared by students of The Andrzej Frycz
Modrzewski Krakow University. The students’ diet is characterized by high nutri-
tional deficiencies of vitamins B, especially folic acid, deficiencies of calcium, mag-
nesium and iron. We found alarming deficit of polyunsaturated fatty acids and vita-
min E. Hardly three of the students completed their dietary allowances.
Imbalanced diet may result in loss of health condition and intellectual efficiency,
moreover it can be a reason of many diet-dependent diseases.

Key words: dietary allowances, folic acid, nutritional deficiency, youth nutrition,
diet-dependent diseases
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Wstep

Okres studidw to czas wytezonego wysitku umystowego oraz wzmozonego zy-
cia towarzyskiego, a takze najintensywniejszego uprawiania aktywnosci fizycz-
nej, czesto w postaci sportéw ekstremalnych. Poddawany ciggtym obcigzeniom
i stresom caty organizm potrzebuje zbilansowanej i bogatej diety, ktéra zaspo-
koi tak wysokie potrzeby mtodego organizmu. Szczegdlnie uktad nerwowy jest
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intensywnie eksploatowany, zwtaszcza podczas sesji egzaminacyjnych, dlatego
wymaga zaopatrzenia w odpowiednig ilos$¢ nie tylko mineratéw i witamin, lecz
takze w przeciwutleniajgce polifenole oraz niezbedne wielonienasycone kwa-
sy ttuszczowe. Nieracjonalny sposéb odzywiania moze skutkowaé obnizeniem
kondycji zdrowotnej, a przede wszystkim ostabieniem wydolnos$ci umystowej
mitodego cztowieka, co dla mtodziezy studiujgcej jest szczegdlnie istotnym para-
metrem. Niezrbwnowazona dieta moze sta¢ sie takze przyczyng wielu schorzen,
ktérych etiologia zwigzana jest z nieprawidtowym sposobem odzywiania.

Drugim istotnym powodem, dla ktérego mtodzi ludzie powinni dbac¢ o odpo-
wiedni poziom sktadnikéw odzywczych, jest fakt, iz w tym wieku sg oni o krok od
podjecia decyzji o zatozeniu wtasnej rodziny. Czasem ta decyzja zapada przed-
wczesnie i w sposéb niezaplanowany. Stad potrzeba zywienia w sposdb, ktéry
nie tylko zapewni maksymalng wydolnos¢ fizyczng i psychiczng, lecz réwniez za-
spokoi dodatkowe niespodziewane potrzeby organizmu.

W niniejszym badaniu zanalizowano sposéb odzywiania sie mtodych ludzi
w czasie studidw wyzszych w celu stwierdzenia, czy ich dieta zaspokaja zapo-
trzebowanie na najwazniejsze sktadniki odzywcze.

Materiaf i metody

W badaniu wzieli udziat studenci studiéw stacjonarnych i niestacjonarnych Kra-
kowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego, w wieku od 20 do 22 lat.

Dane dietetyczne byty zbierane samodzielnie przez studentéw w czasie trwa-
nia zaje¢ praktycznych dotyczacych stylu zycia i racjonalnego odzywiania.

Catodobowe jadtospisy byty zbierane podczas trzech dni: dwdch dni w ciggu
tygodnia i jednego dnia weekendowego. Studenci zostali wyszkoleni w kwestii
sposobu prowadzenia zapisu, doktadnosci zbierania danych oraz wzrokowego
oceniania wagi produktéw spozywczych za pomocg Albumu fotografii produk-
tow i potraw [1]. Czes¢ badanych osdb zweryfikowata swoje umiejetnosci w tej
dziedzinie za pomocg wagi kuchenne;j.

Nastepnie dane dietetyczne byty wprowadzane do bazy danych zawiera-
jacej informacje o wartosciach odzywczych produktéw spozywczych oraz po-
traw. Zestawienie wartosci odzywczych produktéw spozywczych w bazie zostato
opracowane na podstawie bezptatnych internetowych tabel zawartosci odzyw-
czych [2-4]. W dietetycznych badaniach ankietowych najwiekszym wyzwaniem
jest eliminacja $wiadomego lub tez podswiadomego, pomijania lub wiaczania
niektérych produktéw zywnosciowych celem uzyskania aprobaty ankietera.
W zwigzku z tym, aby unikngé checi przektamywania danych, studenci w zaden
sposdb nie byli oceniani za jako$é stosowanej diety, a jedynie za sumiennos$¢ wy-
konanej pracy. Na etapie wprowadzania jadtospiséw do bazy danych studenci
byli pod ciggtg merytoryczng kontrolg prowadzgcego zajecia.
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W koricowej analizie statystycznej wszystkich kwestionariuszy uwzgledniono
wytgcznie te prace, ktére uzyskaty ocene 4,5 lub wyzszg. Ponadto z analizy wy-
eliminowano kwestionariusze, w ktérych ilos¢ dostarczanej energii nie przekra-
czata 1000 kcal, co mogto sugerowaé zanizanie wagi analizowanych produktéow
spozywczych.

Ostatecznie zanalizowano dane zywieniowe pochodzace z kwestionariuszy
wypetnionych przez 100 studentéw studidow dziennych i zaocznych w wieku 20—
22 lat, przy czym w badaniu uwzgledniono dane od 95 kobiet i pieciu mezczyzn,
co wynikato ze struktury ptci na wybranych kierunkach studiéw. Dane dietetycz-
ne zostaty poddane analizie statystycznej za pomocg programu Statistica 6.0.

Wyniki i dyskusa

Z analizy danych zywieniowych wynika, iz u przewazajgcej wiekszosci badanych
0sob diete studencka charakteryzujg gtebokie niedobory sktadnikéw odzyw-
czych. Zaledwie trzy kwestionariusze dietetyczne zawieraty dane odpowiadaja-
ce zrownowazonemu sposobowi zywienia. Sposrdd badanej grupy studentéw
jedna osoba stosowata niezbilansowang diete wegetariariska, natomiast trzy
osoby w czasie badania byty na diecie wysokobiatkowe;.

Zestawienie podstawowych danych dietetycznych przedstawiono w tabeli 1.

Realizacja dziennego zapotrzebowania dietetycznego na witaminy staty-
stycznie najlepiej przedstawiata sie w przypadku witaminy A, analizowanej jako
suma ekwiwalentéw retinolu obejmujgca czystg witamine jak i rézne formy pro-
witaminy A. Wysokie spozycie witaminy A wynika przede wszystkim ze spozycia
B-karotenu obecnego w przecierowych sokach marchwiowych, popularnych
wsrdd studentow. Podobnie stosunkowo dobrze wygladata sytuacja z poziomem
spozycia niacyny (witaminy PP) i ryboflawiny. Niedobory niacyny sg stosunkowo
rzadko odnotowywane ze wzgledu na jej obecnos¢ w wielu produktach spozyw-
czych, natomiast w przypadku ryboflawiny (witamina B2) jej wysokie spozycie
w badanej populacji zwigzane jest przede wszystkim z obecnoscia w diecie duzej
ilosci pokarmdéw miesnych.

Realizacja dziennego zapotrzebowania na witaminy przeciwutleniajace: wi-
tamine E i C (tokoferol i kwas askorbinowy) plasowata sie na poziomie 50% za-
lecanego dziennego spozycia u wiekszosci populacji. Odnosnie do witaminy C
wyraznie odznaczajg sie dwie mody: pierwsza opisuje osoby, ktére nie realizujg
zapotrzebowania w zalecanych ilosciach, oraz druga — opisujgca osoby, ktére
spozywajg jej odpowiednie ilosci, co wynika przede wszystkim ze spozywania
sokéw owocowych standardowo zawierajgcych dodatek askorbinianu, jako
srodka zapobiegajgcego utlenianiu.

W kwestii realizacji zalecanej normy dziennego spozycia witamin najgorzej
przedstawiata sie podaz kwasu foliowego i tiaminy. Potwierdzono tym samym
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wyniki innych badan populacyjnych, ktére wykazuja, ze niedobdr kwasu folio-
wego jest najpowszechniej i w najwiekszym natezeniu wystepujgcg awitamino-
z3 [5], co grozi powaznymi konsekwencjami w utracie stabilnosci genetycznej
komérek, a w przypadku mtodych kobiet w wieku rozrodczym podniesieniem
ryzyka wystgpienia wad wrodzonych u ptodu. Niedobory kwasu foliowego zwia-
zane s3 z zatrwazajgcym brakiem warzyw w diecie studentow.

Tabela 1. Statystyki opisowe poziomu spozycia najwazniejszych sktadnikéw
odzywczych w grupie badanych oséb (n=100). Wartosci wyrazone jako
procentowa realizacja dziennego zapotrzebowania dietetycznego (DZD)

Sktadnik DZD érednia me- | mini- | maksi-| dolny | gérny | odch. | sko-
pokarmowy | 100% diana | mum | mum |kwartyl| kwartyl | stand. |$nosc¢
sod 600 mg | 386,97 | 356,5| 78,5 | 968,2 | 244,8 | 500,8 | 196,8 | 0,88
potas 3500mg| 68,17 | 59,0 | 28,8 | 147,1 | 482 | 823 | 281 |1,22
wapn 900mg | 52,97 | 449 | 15,4 | 138,8 | 28,7 69,8 30,6 | 0,92
fosfor 700 mg | 122,17 |107,7| 11,4 | 317,4 | 83,7 | 153,4 | 63,7 | 1,00
magnez 300mg | 72,74 | 66,0 | 25,3 | 150,7 | 52,0 92,0 29,1 | 0,79
zelazo 15mg | 42,92 | 389 | 154 | 105,6 | 33,3 51,3 15,8 | 1,23
cynk 13mg | 47,75 | 44,8 | 146 | 1154 | 36,7 55,9 18,8 | 0,97
witaminaA | 800ug |103,93| 758 | 13,4 | 6120 | 53,5 | 1253 | 98,1 | 3,59
witamina E 10mg | 60,42 | 58,1 | 14,2 | 150,0 | 37,0 78,0 26,6 | 0,65
tiamina 1,4mg | 5595 | 51,9 | 11,4 | 135,7 | 35,7 71,4 24,6 | 0,86
ryboflawina | 1,2mg | 86,98 | 76,7 | 40,0 | 225,0 | 66,7 | 100,0 | 38,6 | 1,35
niacyna 13mg | 87,57 | 82,1 | 32,3 | 230,8 | 60,0 | 1052 | 37,1 |1,02
pirydoksyna 2mg | 58,77 | 50,0 | 25,7 | 141,0 | 42,0 68,0 26,4 | 1,40
kwas foliowy | 350ug | 37,92 | 33,3 | 86 | 1149 | 21,6 46,3 20,7 | 1,13
witaminaC | 100mg | 71,74 | 60,0 | 8,0 | 220,0 | 359 | 860 | 46,0 |1,05
cholesterol | 300mg | 58,65 | 47,4 | 6,0 | 1703 | 34,3 72,7 34,8 | 1,27
bfonnik 27g | 57,25 | 52,1 | 12,0 | 1440 | 400 | €80 | 259 | 1,08
pokarmowy

kw. ttuszczo-

we wielonie- 10g 49,18 | 448 | 9,2 | 170,0 | 26,0 67,0 27,9 | 1,12
nasycone

Natomiast niedobory tiaminy wynikajg w tym przypadku z unikania produk-
téw petnoziarnistych: pieczywa z maki z petnego przemiatu i kasz, w zamian za

wysoki poziom konsumpcji biatego pieczywa i ziemniakéw.
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Rycina 1. Graficzne przedstawienie poziomu realizacji zapotrzebowania
dietetycznego na witaminy w badanej grupie mtodych oséb (n=100)

Od lewej u géry: witamina E, witamina A, witamina C, kwas foliowy. Wartosci wyrazone jako
procentowa realizacja dziennego zapotrzebowania dietetycznego wyznaczonego na podsta-
wie norm ustalonych przez Instytut Zywnosci i Zywienia PAN Warszawa: witamina A 800 pg;
witamina E 10 mg; witamina C 100 mg, kwas foliowy 350 ug na dobe.

Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne w badanej grupie réwniez byto re-
alizowane w sposéb bardzo daleki od zalecanych norm dziennego spozycia.

Spozycie sodu u wiekszosci mtodych ludzi byto kilkukrotnie przekroczone,
co wynika ze stosowania zbyt duzej ilosci soli kuchennej, a przede wszystkim ze
spozywania nadmiernych ilosci gotowych dan i innych form przetworzonej zyw-
nosci, gdzie sél jest dodawana w bardzo wysokich dawkach nawet do stodyczy.

Najgorzej w badaniu wypadato dzienne spozycie wapnia, zelaza i cynku, kté-
re w diecie studenckiej nie zaspakajato nawet potowy dobowego zapotrzebo-
wania. Badana grupa w wyniku powaznych btedéw zywieniowych nie zrealizo-
wata réwniez dziennej racji pokarmowej na potas i magnez, co zobrazowano na
rycinie 2.

Pozornie realizacja dziennego zapotrzebowania na fosfor przedstawiata sie
w prawidtowy sposob, jednakze stosunkowo normalny rozktad jego spozycia nie
wynika z diety bogatej w ryby i nabiat, lecz ze spozywania duzych ilosci peklo-
wanych wedlin oraz napojéw gazowanych typu cola, zawierajgcych duze ilosci
kwasu ortofosforowego jako regulatora kwasowosci. Powyzsze produkty moga
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stac sie przyczyng powaznych zaburzen w gospodarce wapniowej organizmu
i doprowadzi¢ do drastycznego ubytku wapnia w kosccu, szczegdlnie przy towa-
rzyszacym istotnym niedoborze wapnia w diecie.

Potas = 98*(x; 68,1654; 28,093), Wapn = 96%(x; 52,9749; 30,5734), Magnez = 98*(x; 72,7395;
29,0859), Zelazo = 98%(x; 42,9203; 15,8438), Cynk = 98%(x; 47,7548; 18,7751)
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Rycina 2. Graficzne przedstawienie poziomu procentowej realizacji
zapotrzebowania dietetycznego na mikroelementy w badanej grupie
mtodych oséb (n=100)

Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne na podstawie polskich norm dziennego zywienia
na poziomie: potas 4700 mg, wapn 800 mg, magnez 300 mg, zelazo 15 mg, cynk 13 mg.

Codzienne positki ubogie w produkty petnoziarniste oraz warzywa przynosza
skutek réwniez w postaci niewielkiej zawartosci btonnika w codziennej diecie
(rycina 3).

Pozytywng cechg studenckiej diety jest niska zawartos¢ cholesterolu, prze-
kraczajgca poziom dopuszczalnego dziennego spozycia zaledwie w kilku przy-
padkach. Wynika to ze spozywania mies o niskiej zawartosci ttuszczéw i niestety
niemal catkowitym unikaniu ryb.

Jednoczesnie mate spozycie warzyw oraz ryb, a takze orzechdéw i ziaren, jest
przyczyng powaznych niedoboréw wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktérych obecnosé w diecie jest kluczowa, poniewaz nasz organizm (podobnie
jak w przypadku witamin i mineratéw) nie jest w stanie ich samodzielnie zsyn-
tetyzowac.
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Cholesterol = 98*1*normal(x; 58,6491; 34,826)
Btonnik pokarmow y = 98*1*normal(x; 57,25; 25,8847)
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Rycina 3. Graficzne przedstawienie procentowego poziomu realizacji norm
zywieniowych na btonnik pokarmowy i cholesterol w badanej grupie (n=100)

Minimalne zapotrzebowanie dietetyczne na btonnik: 27 g dziennie, maksymalna dopusz-
czalna ilo$¢ spozywanego cholesterolu: 300 mg dziennie.

Niestety zdecydowana wiekszo$¢ studentéw prowadzi siedzacy tryb zycia
o niewielkim natezeniu aktywnosci fizycznej, stad ich zapotrzebowanie energe-
tyczne jest niskie. W badanej grupie podaz energii plasuje sie w ramach 1300—
1800 kcal dziennie (tabela 2). Jednakze warto podkresli¢, iz nawet dieta dostar-
czajgca 1000—1200 kcal na dobe jest w stanie w petni zaspokoi¢ potrzeby organi-
zmu na sktadniki mineralne i witaminy, jezeli jest odpowiednio zaplanowana.

Tabela 2. Opisowe statystyki poziomu energii (w kcal) dostarczanej wraz
z dietg w badanej grupie mtodych ludzi (n=100)

Energia [keal]
Srednia 1599
mediana 1544
minimum 1001
maksimum 2788
dolny kwartyl 1338
gorny kwartyl 1830
odchylenie standardowe 361
skos$nos¢ 1
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Podsumowanie

20 lat to wiek, w ktérym ludzkim organizm wtasnie przestaje rosna¢, catkowi-
cie zakonczyt sie rozwdj wszystkich uktaddw i jest zdolny osiggng¢ maksimum
swojej wydolnosci. Jednakze bez odpowiedniej podazy sktadnikdw odzywczych
ani ciato, ani umyst nie s3 w stanie wykorzysta¢ w petni swoich mozliwosci. Od-
powiednig porcje witamin, makro- i mikroelementéw oraz innych sktadnikéw
odzywczych moze dostarczyé tylko zréznicowana dieta oparta na swiezych, se-
zonowych i samodzielnie przygotowanych produktach spozywczych.

Tymczasem, jak zaobserwowano, mtodzi ludzie w wieku 20-22 lat w sposo-
bie swojego odzywiania zupetnie nie kierujg sie przestankami racjonalnymi badz
zdrowotnymi.

Wielu mtodych ludzi wychodzi z domu bez $niadania, przez co poziom cukru
we krwi jest niski, powodujac ospatos¢, ktopoty z koncentracjg i migrenowe bdle
gtowy. Ponadto studenci rzadko spozywajg gtdwny ciepty positek w ciggu dnia,
zastepujac go stodkimi batonami albo drozdzéwkami. Nagminne jest chwilowe
pobudzanie koncentracji za pomocg kofeiny, gtdwnie w postaci zawierajgcych
ten alkaloid napojow typu cola. Gwattowne skoki stezenia glukozy we krwi skut-
kuja nie tylko problemami w utrzymaniu skupienia intelektualnego i rozregulo-
waniem osrodkéw uczucia gtodu i sytosci, lecz s réwniez przyczynkiem do roz-
woju schorzen cukrzycowych i ktopotdw z utrzymaniem witasciwej masy ciata.

Najbardziej przerazajacy wydaje sie fakt niemal catkowitej eliminacji ze stu-
denckiej diety ryb, produktéw ziarnistych z petnego przemiatu oraz swiezych
warzyw i owocéw. Nagminne jest zastepowanie petnowartosciowych positkdéw
daniami typu fast food i zywnoscig wysoko przetworzong, ktéra charakteryzuje
sie wysokg gestoscig kaloryczng przy jednoczesnej niewielkiej zawartosci sktad-
nikéw odzywczych.

Wysokie spozycie miesa przy jednoczesnym unikaniu warzyw i owocéw moze
stac sie przyczyng rozwoju choréb degeneracyjnych. Dtugotrwata ekspozycja na
taka diete jest jednym z podstawowych czynnikéw kancerogennych [7]. Gtéw-
nym sktadnikiem zapobiegawczym chorobom nowotworowym sg polifenole ro-
$linne o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym [8].

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe obecne w pokarmie ro$linnym oraz ry-
bach sg réwniez uznawane za czynnik zapobiegajacy chorobom cywilizacyjnym
takim, jak: miazdzyca, choroba wieicowa, udary a takze nowotwory.

Pomimo iz mtodzi ludzie nie sg w bezposredni sposéb narazeni na choroby
degeneracyjne, do jakich zalicza sie: cukrzyca, choroby uktadu krazenia, stany
zapalne ukfady pokarmowego, niedokrwisto$¢ czy osteoporoza, to jednak te
schorzenia rozwijajg sie przez wiele lat, bedac skutkiem braku odpowiednich
nawykow, poczgwszy od wczesnej mtodosci. Zas dieta jest jednym z dominuja-
cych czynnikéw w etiologii tych schorzen.

Mtodzi ludzie w przewazajgcej wiekszosci majg powazne niedobory kwa-
su foliowego oraz niedostateczny pobdr wapnia, co sugeruje brak rezerw tych
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zwigzkéw odzywczych w organizmie, a to szczegdlnie niekorzystnie odbija sie
na kondycji mtodych kobiet, ktérym jako przysztym matkom, sg szczegdlnie po-
trzebne. Unikanie nabiatu jest normg wsréd studentéw, pijacych jedynie okazjo-
nalnie jogurty owocowe.

Niedobory witamin z grupy B, a takze cynku i magnezu, silnie wptywajg na
stan uktadu nerwowego oraz obnizenie nastroju, prowadzac do apatii i depresji.

Jednoczesnie z pordwnania wynikdw niniejszej pracy z badaniami sondazo-
wymi CBOS [6] wynika, iz zanalizowana dieta studencka doktadnie odzwiercie-
dla sposdb odzywiania sie polskiego spoteczeristwa. Catkowity brak podstaw
racjonalnego zywienia, ktérych do tej pory nie wypracowali ani nie wyniesli
z domu rodzinnego, powoduje, ze nie bedg w stanie przekazaé prawidtowych
wzorcow kolejnemu pokoleniu, rozszerzajgc krag oséb, u ktérych rozwing sie
choroby dietozalezne. W tym momencie szacuje sie, ze na choroby wynikajace
z nieprawidtowego zywienia cierpi ponad % spoteczenstwa.

Niniejsze badanie wskazuje, iz poziom wiedzy z zakresu zywienia cztowieka
to palgcy problem w naszym spoteczenstwie. Miodziez akademicka jest w tym
korzystnym potozeniu, iz ma dostep do szerokiego spektrum Zrédet i w czasie
studiow doskonali kompetencje w ich selekcji, jednakze wskazane jest, aby edu-
kacjg dietetyczng objgé jak najszerszg grupe mtodych ludzi, nie tylko z kierun-
kéw medycznych. Przy czym edukacja ta powinna miec¢ charakter jak najbardziej
praktyczny, a nie wytgcznie dyskusji akademickiej. Zas zdrowe nawyki zywienio-
we wdrozone w mtodym wieku bedg skutkowaty zmniejszong zachorowalnoscia
na schorzenia dietozalezne w spoteczenstwie.
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