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Streszczenie

Wprowadzenie: Karotenoidy, polifenole oraz witaminy A, E, C chronig organizm przed
kumulacja wolnych rodnikow i wystepowaniem stresu oksydacyjnego. Zaburzenie row-
nowagi prooksydacyjno-antyoksydacyjnej moze prowadzi¢ do wystapienia m.in. chordb
cywilizacyjnych czy nowotworéw. Celem badania byta ocena wiedzy zywieniowej mgz-
czyzn na temat zywieniowych zrodet antyoksydantow w wybranych produktach spozyw-
czych, a takze ocena wiedzy na temat wplywu wolnych rodnikéw na organizm cztowieka.
Materiat i metody: Badanie przeprowadzono wsrod 40 studentdéw oraz 20 starszych mez-
czyzn z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety wlasnego autorstwa.

Wyniki: Na zadne z pytan respondenci nie udzielili w 100% prawidlowej odpowiedzi.
Zywieniowe zrédto witaminy A poprawnie wskazato 57,5% studentéw oraz 60% star-
szych me¢zezyzn, natomiast zywieniowe zrodlo witaminy E prawidlowo przyporzadko-
wato 42,5% studentow 1 50% seniorow.

Whioski: Wiedza zywieniowa starszych mezczyzn okazata si¢ by¢ na wyzszym pozio-
mie niz wiedza studentow zarowno w zakresie zywieniowych zrodet antyoksydantow jak
i okreslenia wplywu wolnych rodnikéw na organizm.

Stowa kluczowe: antyoksydanty, witaminy, studenci, starsi mezczyzni, wiedza zywie-
niowa
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Wprowadzenie

W powstawaniu i rozwoju chorob cywilizacyjnych bierze udziat szereg czynni-
kéw zwigzanych migdzy innymi z niewtasciwym sposobem odzywiania si¢, pa-
leniem papierosow, siedzgcym trybem zycia, stresem emocjonalnym, ale rowniez
zwigzanych z zanieczyszczeniem $rodowiska czy zywnosci [1]. Badania dowo-
dza, ze racjonalne odzywianie si¢ i aktywny styl zycia w gtdéwnej mierze wpty-
waja na zachowanie zdrowia psychicznego i fizycznego niezaleznie od wieku
i ptei. Sg réwniez uznanymi czynnikami prewencyjnymi choréb dietozaleznych
[2].

Antyoksydanty, miedzy innymi: witaminy A, E, C, likopen, karotenoidy
czy polifenole dostarczane wraz ze spozywanymi pokarmami roslinnymi za-
pewniajg ochron¢ organizmu przed negatywnym dziataniem wolnych rodnikow
[3,4]. Stres oksydacyjny wynikajacy z zaburzenia rownowagi migdzy wytwarza-
niem wolnych rodnikéw, a ich neutralizacjg moze wptywaé na wystepowanie:
miazdzycy, cukrzycy, schorzen reumatycznych, choroby Parkinsona, choroby
Alzheimera czy nowotwordw [3,5,6].

Celem pracy byta ocena swiadomos$ci zywieniowej miodych oraz star-
szych mezczyzn na temat zywieniowych zrédet antyoksydantow w wybranych
produktach spozywczych oraz dziatania i znaczenia wolnych rodnikéw oraz an-
tyoksydantéw w organizmie.

Material i metody

Badania ankietowe przeprowadzono wsrod 40 studentéw krakowskich uczelni
(w tym studenci Akademii Wychowania Fizycznego — 18 0sob) w wieku od 20
do 30 lat oraz 20 mezczyzn w wieku od 55 do 65 lat. Srednie dla wieku, wskaz-
nika BMI i procentowej zawartosci tkanki thuszczowej wynosity odpowiednio:
21.5+2.2 lat, 24.3 £ 1.6 kg m?, 18.6 + 3.7% dla badanej grupy studentéw oraz
58.5+3.21at,25.9+ 3 kgm?, 24.2 + 4.7% dla badanej grupy starszych m¢zczyzn.
Charakterystyke badanej grupy przedstawia Tab. 1. Ankietowane osoby braty
udzial w projektach naukowych realizowanych w Instytucie Nauk Biomedycz-
nych w Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie w latach 2011-2013.
Wywiady ankietowe przeprowadzane byly w oparciu o autorski kwestionariusz
zawierajacy 6 pytan jednokrotnego wyboru, dotyczacych wiedzy zywieniowej na
temat zrodet wybranych witamin antyoksydacyjnych w diecie i zalecanej dzien-
nej ilosci warzyw i owocow (Tab. 2, Tab. 3, Tab. 4) i jedno pytanie otwarte od-
no$nie znaczenia wolnych rodnikow dla zdrowia ludzkiego. Respondenci odpo-
wiadajac na ostatnie pytanie kwestionariusza mieli w kilku zdaniach okreslic, co
to sg wolne rodniki i za co sg odpowiedzialne w organizmie cztowieka (Tab. 5).
Porownania wiedzy zywieniowej studentow oraz starszych mezczyzn dokonano
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na podstawie wynikoéw testu chi-kwadrat (y2), poréwnujac liczbe poprawnych
odpowiedzi udzielonych w obu poréwnywanych grupach na poszczegdlne pyta-
nia ankietowe, przyjmujac ro6znice wynikow za istotne statystycznie dla p<0.05.

Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy

Charakterystyka grupy Studenci Starsi mezczyzni
Wiek [lata] 21.5+2.2 58.5+3.2
BMI 243+1.6 259+3
Tkanka thuszczowa [%] 18.6 £3.7 242447

Tabela 2. Procentowy udziat poprawnych odpowiedzi udzielonych przez
respondentéw dotyczacy zywieniowych zrodet witamin C, E, A

. s Istotno$¢
. Procentowy udziat poprawnych odpowiedzi statystyczna
Pytania - - - -
Studenci Studenci Studenci Starsi <005
ogotem AWF innych uczelni  megzczyzni Py
Zywieniowe zibdlo 45 444 273 90.0 p<0.05
witaminy C [%]
Zywieniowe zrodio ) ¢ 444 409 50.0 ns
witaminy E [%]
Fvwieni , 6dh
ywieniowe odio 5, 5 55.6 59.1 60.0 ns

witaminy A [%)]

ns — rdznica nieistotna statystycznie

Tabela 3. Procentowy udziat poprawnych odpowiedzi udzielonych przez
respondentow dotyczacy zalecanych dziennych ilosci owocow 1 warzyw

Istotnos¢
. Procentowy udziat poprawnych odpowiedzi stastyostr}ll(():szjla
Pytania - - - -
Studenci Studenci Studenci Starsi
, . . o p<0.05
ogotem AWF innych uczelni  mezczyzni
Zal dzi
~aecana Gziena 35.0 333 36.4 75.0 p<0.05
ilo§¢ owocow [%]
Zal i
alecana dzienna 65.0 722 59.1 75.0 ns

ilos¢ warzyw [%]

ns — rdznica nieistotna statystycznie
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Wyniki

Na zadne z pytan, zar6wno mtodzi, jak i starsi mezczyzni, nie udzielili w 100%
poprawnej odpowiedzi. Ankietowanym osobom najmniejszy problem sprawito
podanie witasciwej odpowiedzi na pytanie, czy antyoksydanty sg zdrowe. Po-
prawnych odpowiedzi udzielito 31 studentéw 1 19 starszych mezczyzn (Tab. 4).
Nieco ponad potowa studentdw (57.5%), jak i 0s6b starszych (60%) wlasciwie
okreslita bogate zrodto witaminy A w produktach zwierzecych — wskazujac na
watrobe wieprzowa, z kolei 20% studentow i 40% mezczyzn po 55 roku zycia
wymienito masto. 90% starszych mezczyzn i 35% studentéw prawidlowo wska-
zalo czarng porzeczke jako najbogatsze zrodto witaminy C, tymczasem na kiwi
i cytryny wskazalo odpowiednio 7% i 57.5% studentow.

Natomiast 42.5% studentéw i 50% starszych me¢zczyzn wiedzialo, ze ole-
je roslinne to bogate zrodto witaminy E. Ponad 30% studentow, jak i starszych
mezczyzn (odpowiednio 32.5% i 35%) zaznaczyla przetwory rybne, a na rosli-
ny straczkowe wskazato 12,5% studentéw i1 15% mezczyzn po 55 roku zycia
(Tab. 2). Na pytanie o minimalng dzienng dawke owocow, zalecang przez WHO,
65% studentow i 25% mezczyzn po 55 roku zycia, wskazato niewtasciwg od-
powiedz, zaznaczajac odpowiedzi sugerujace wigkszg minimalng ilo§¢ owocow
dziennie: 700g lub 1000g.

Mniejszy problem z udzieleniem poprawnej odpowiedzi sprawito studen-
tom pytanie o zalecang minimalng dzienng podaz warzyw, gdyz niewlasciwej
odpowiedzi na to pytanie udzielito 35% studentéw. Na to samo pytanie zaled-
wie 25% starszych mezczyzn udzielito blednej odpowiedzi (Tab. 3) Szkodliwa
funkcje wolnych rodnikéw przypisato 16.7% studentow AWF i1 9.1% studentow
spoza AWF oraz 95% mezczyzn po 55 roku zycia (Tab. 4). 22.2% studentéw
AWFEF, 18.2% studentow spoza AWF i 85% ankietowanych starszych mezczyzn
zaznaczylo, ze wolne rodniki wpltywaja na proces starzenia si¢ organizmu oraz
odpowiednio 27.8%, 4.5% 1 85% stwierdzito, ze wolne rodniki zwigkszaja ryzy-
ko powstawania nowotworow.

Zaroéwno wérod studentdéw AWF (44.4%) jak i studentow innych krakow-
skich uczelni (40.9%) pojawialy si¢ liczne odpowiedzi ,,nie wiem” w odpowiedzi
na pytanie, co to sg wolne rodniki, natomiast wsrod starszych me¢zczyzn odpo-
wiedzi ,,nie wiem” udzielita tylko jedna osoba. Studenci przypisali wolnym rod-
nikom, rowniez funkcje takie jak: przyspieszenie przemiany materii i oczyszcze-
nie organizmu czy lepsze przyswajanie witamin (Tab. 5).
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Tabela 4. Procentowy udziat poprawnych odpowiedzi na pytanie:
,»Czy antyoksydanty sa zdrowe?”’

Istotnos¢
. Procentowy udziat poprawnych odpowiedzi stastyostI}lltszila
Pytania - - - -
Studenci Studenci Studenci Starsi <0.05
ogolem AWF innych uczelni  mezczyzni L
Czy antyoksydanty 775 722 81.8 95.0 ns

sg zdrowe? [%]

ns — roznica nieistotna statystycznie

Tabela 5. Najczesciej udzielane odpowiedzi na pytanie otwarte: ,,Co to sg wolne
rodniki i za co sg odpowiedzialne w organizmie cztowieka?

Studenci Studenci Studenci Starsi
ODPOWIEDZ ogodtem AWF innych uczelni  mezczyzni
% % % %
Uczestnicza w roz.WOJu stresu oksy- 25 0 45 0
dacyjnego
Bardzo reaktywne molekuly z nie- 75 56 9.1 50
sparowanym elektronem
Uczestnicza w starzeniu si¢ organi- 20.0 29 182 85.0
zmu
Zwiekszaja ryzyko zachorowania 15.0 278 45 25.0
na raka
Przyspieszaja metabolizm 2.5 0 4.5
Zwiegkszaja przyswajanie witamin 2.5 0 4.5
Nie wiem 42.5 44.4 40.9 5.0

Dyskusja

Wiedza zywieniowa wptywa na sposob odzywiania si¢, a utrwalone btedne za-
chowania zywieniowe przyczyniaja si¢ do wystgpowania chorob dietozaleznych
wynikajacych z nadmiaru badz z niedostatecznej podazy sktadnikow pokarmo-
wych oraz witamin i mineratow. Poznanie zachowan oraz wiedzy zywieniowe;j
jest istotnym elementem w tworzeniu programow edukacyjnych z zakresu zywie-
nia i prawidlowych nawykow zywieniowych.

Mtodziez akademicka jest szczegdlng grupa populacji, ze wzgledu na fakt,
ze wiele osob dopiero na studiach zaczyna zycie na tzw. swoj rachunek. Laczy
si¢ to migdzy innymi z samodzielnym robieniem zakupow spozywczych i przy-
gotowywaniem positkow. Nawyki wyniesione z domu rodzinnego, preferencje
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smakowe, nowosci i trendy zywieniowe, a przede wszystkim zasobno$¢ portfela
wplywa na sposob zywienia si¢ studentow [7].

Szczegotowa analiza danych wykazala, ze poziom wiedzy studentow Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Krakowie (AWF) i studentow innych uczelni
krakowskich jest porownywalny. Starsi m¢zczyzni charakteryzowali si¢ znacznie
wyzszg wiedza zywieniowgq anizeli studenci bioracy udziat w badaniu.

Wolne rodniki to molekuty bardzo reaktywne, maja przynajmniej jeden
niesparowany elektron na zewngtrznej powloce elektronowej, przez co daza
do sparowania elektronéw, oddajac lub odbierajac go innym czasteczkom [8§].
W warunkach rownowagi ogolnoustrojowej wolne rodniki produkowane sg
w ilosciach bezpiecznych dla organizmu petnigc role mediatorow i regulato-
row wielu procesow zachodzacych w komorkach, m.in. indukujg réznicowanie
sie i apoptozg komorek, reguluja procesy przekazywania sygnatow z komor-
ki do komorki oraz w jej obrebie. Miejscem powstawania wolnych rodnikow
sga mitochondria, w ktéorych w wyniku metabolizmu tlenowego dochodzi do
redukcji tlenu do wody, a produktami ubocznymi tej reakcji sg m.in. rodnik
nadtlenkowy i rodnik hydroksylowy, tzw. reaktywne formy tlenu (RTF) [6].
W warunkach homeostazy okoto 2—-5% pochtanianego przez organizm tlenu
jest przeksztatcana do RTF [1]. Na zwigkszenie stezenia wolnych rodnikow
w organizmie cztowieka wptywajg czynniki endogenne (procesy utleniania na
tancuchu oddechowym, nadmierna aktywacja neutrofilow) i egzogenne jak: pa-
lenie papierosoéw, picie alkoholu, promieniowanie radiacyjne i ultrafioletowe
oraz dieta uboga w antyoksydanty [1,6]. Nadmiar rodnikow tlenowych w orga-
nizmie sprzyja oksydatywnym uszkodzeniom biatek wewnatrzkomérkowych
i blonowych przyczyniajac si¢ do zaburzen ich funkcji katalitycznej, regulato-
rowej czy transportowej [9]. Zaburzenie rownowagi prooksydacyjno-antyok-
sydacyjnej moze wystepowaé w czasie wysitku fizycznego [9,10]. Natomiast
regularna aktywno$¢ fizyczna zwigksza potencjal antyoksydacyjny poprzez
zmiany adaptacyjne w mig¢$niach i wzrost aktywno$ci enzymow antyoksyda-
cyjnych [10].

Stres oksydacyjny uwaza si¢ obecnie za jedng z przyczyn wystgpowania
chorob takich jak: cukrzyca, miazdzyca, astma, choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, nowotwory, stwardnienie rozsiane [1,4,6]. Szczegdlnie wrazliwa na
stres oksydacyjny jest tkanka nerwowa ze wzgledu na duze zuzycie tlenu i zwigk-
szong gestos¢ mitochondrialng [6].

Poziom wiedzy studentow AWF z zakresu oddziatywania wolnych rodni-
kow na organizm ludzki powinien by¢ wysoki. Nie znalazlo to jednak odzwier-
ciedlenia w wynikach prowadzonej ankiety. Nieco mniej niz potowa ankieto-
wanych studentow AWF (44.4%) i studentow innych uczelni (40.9%) nie znato
odpowiedzi na pytanie, co to sg wolne rodniki i za co s3 odpowiedzialne w orga-
nizmie cztowieka, natomiast m¢zczyzni po 55 roku zycia udzielili 85% popraw-
nych odpowiedzi na to pytanie.
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W walce z wolnymi rodnikami biorg udziat wewnatrzkomorkowe syste-
my antyoksydacyjne, w sktad ktorych wchodza przeciwutleniacze, ktére maja
charakter enzymatyczny (np.: dysmutaza ponadtlenkowa, katalaza, peroksydaza
glutationowa) lub nieenzymatyczny (np.: witamina A, C, E, glutation, albuminy,
koenzym Q10, kwas moczowy). Do najwazniejszych antyoksydantéw drobno-
czasteczkowych naleza witaminy E, A (w tym B-karoten) i C [11].

Witamina E uczestniczy w wygaszaniu tlenu singletowego, zapobiega tan-
cuchowej reakcji peroksydacji lipidow, wychwytuje wolne rodniki hydroksylo-
we 1 nadtlenkowe chronigc przed uszkodzeniem bton komoérkowych i powsta-
waniem utlenionych form cholesterolu LDL [3,6,11,12]. Nie dopuszczajac do
utlenienia wielonienasyconych kwasow ttluszczowych witamina E w znacznym
stopniu zapobiega rozwojowi miazdzycy naczyn krwionosnych. Ochrania takze
krwinki czerwone podczas transportowania przez nie tlen [3]. Najbardziej war-
tosciowym zrodtem tej witaminy jest olej z kietkow pszenicy, zielone warzywa
liSciaste, oraz orzechy [3].

Wiedza ankietowanych studentow i starszych me¢zczyzn na temat zywie-
niowego zrodta witaminy E byta na podobnym poziomie. Poprawna odpowiedz
wskazato ogotem zaledwie 42.5% mlodych oraz 50% starszych mezczyzn. Z ko-
lei w badaniu Saran i Dudy nieco wigcej niz potowa ankietowanych osob star-
szych mieszkajacych w Poznaniu (56.7%) udzielito poprawnej odpowiedzi na
podobne pytanie ankietowe [13].

Wiasciwos$ci przeciwutleniajace witaminy A i karotenoidow sg zwigzane
z wygaszaniem tlenu singletowego i1 przerywaniem reakcji fancuchowej perok-
sydacji lipidow [3,12, 15]. Przykltadem karotenoidow jest likopen — czerwony
barwnik pomidoréw. Jest on silniejszym od B-karotenu antyoksydantem, zapo-
biegajacy chorobom serca (poprzez hamowanie utleniania frakcji LDL choleste-
rolu) oraz chorobom nowotworowym [1]. Zywieniowym zrédtem witaminy A sg
w glownej mierze produkty roslinne, m.in.: marchew, szpinak, satata zielona,
pomidory, wisnie, §liwki, pomarancze, ale takze masto i thuszcze roslinne [3].

Stwierdzono, ze zwigkszone spozycie witaminy C dziala ochronnie na wy-
stepowanie udaru [6]. Dziatanie przeciwrodnikowe witaminy C wynika z wtasci-
wosci tej witaminy do mozliwo$ci wystepowania tej witaminy w dwu formach:
utlenionej i zredukowanej [12]. Obserwuje si¢ dziatanie synergistyczne pomig-
dzy witaming C i E [14]. Wysoka zawarto$cia witaminy C odznaczaja si¢: owoce
cytrusowe, dzikiej rozy i glogu, czarne porzeczki, winogrona, jabtka, maliny, tru-
skawki, ale takze na¢ pietruszki, chrzan i pomidory [3].

W naszej pracy, w przeciwienstwie do innych prac, stwierdzono staba zna-
jomos¢ miodych respondentow zrodet witaminy C [15]. Dla starszych mezczyzn
wskazanie pokarmowych zrddel witaminy C nie stanowito wigkszej trudnosci,
gdyz zaledwie 10% ankietowanych zaznaczyto btedng odpowiedz. Natomiast po-
znanscy kajakarze i kanadyjkarze bez wigkszych problemow wskazywali bogate
zrodla witaminy A i C. Zakres poprawnych odpowiedzi kajakarzy i kanadyjkarzy
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na pytania dotyczace zywieniowych zrédet witamin antyoksydacyjnych wy-
nosit od 60.4% do 96.2% i $wiadczy o wyzszej wiedzy zywieniowej tej grupy
w porownaniu z wiedzg zywieniowg studentow z krakowskich uczelni [16].
Wysoka wiedzg zywieniowa dotyczaca zrodet witaminy C w pozywieniu wyka-
zaly si¢ osoby starsze zamieszkujace Poznan, udzielajgc az 95.3% poprawnych
odpowiedzi [14].

Spozywanie warzyw i owocow obniza ryzyko chordb sercowo-naczynio-
wych, dziata antykancerogennie, a wysoka zawarto$¢ blonnika oraz niska wartos¢
energetyczna nadaje w szczegolnosSci warzywom duze znaczenie w prewencji
wystepowania nadwagi i otytosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zale-
ca spozywanie warzyw i owocOw w ilosci przynajmniej 400g na osobe w ciagu
dnia. Ze wzgledu na relatywnie wysoka zawartos¢ w owocach cukrow prostych,
WHO zaleca na wicksze spozycie warzyw (3—5 porcji) niz owocow (2—4 porcji),
przy czym nie podaje dobowej maksymalnej ilo$ci owocow, jaka mozna spozy¢
w ciggu dnia [18].

Natomiast wedlug nowej piramidy zywienia opublikowanej przez eks-
pertéw Instytutu Zywnosci i Zywienia w 2016 roku, ktorej u podstawy, zaraz
po aktywnosci fizycznej, znajduja si¢ obecnie owoce i warzywa. Nalezy jednak
zwroci¢ uwage na prawidtowe proporcje w ich konsumpcji: ¥ powinny stanowic
warzywa a Y4 owoce [19]. Studenci wykazali si¢ zdecydowanie wicksza wiedza
na temat odpowiedniej dziennej minimalnej ilo$ci spozywanych warzyw (72.2%
poprawnych odpowiedzi wsrod studentow AWF 1 59.1% — wsrdd studentow in-
nych uczelni) niz owocow. Mtodzi mezczyzni czgsciej twierdzili, ze zapotrze-
bowanie na owoce wynosi przynajmniej 700 g dziennie. Wiedza starszych mez-
czyzn z zakresu minimalnej podazy owocow i warzyw w ciagu dnia byta wyzsza
niz studentéw, poniewaz udzielili oni 75% poprawnych odpowiedzi, zarowno
w pytaniu o ilo§¢ warzyw jak i owocow. Studenci z trzech trojmiejskich uczelni
z Gdanska deklarowali spozycie 2 porcji owocow dziennie, jednak w przytoczo-
nym badaniu nie ma informacji, czy to byt ich Swiadomy wybor, czy wynikajacy
z innych przyczyn, np. finansowych [2].

Na calym $wiecie, a w ostatniej dekadzie rowniez i w Polsce, coraz wigk-
szy nacisk ktadzie si¢ na edukacj¢ zywieniowa zaréwno dzieci, mtodziezy, jak
i 0sob starszych. Wysoka $wiadomo$¢ zywieniowa moze mie¢ bardzo duze
znaczenie praktyczne, przekltadajac si¢ na prawidtowo dokonywane wybory
konsumenckie, a tym samym zmniejszenie marnotrawstwa zywnosci, jak row-
niez zmniejszenie ponoszonych strat finansowych. Odpowiednio wysoka wie-
dza zywieniowa zwigksza szanse na zachowanie zdrowia, zwigkszenie jakos$ci
i dlugosci zycia.
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Whioski

1. Wiedza zywieniowa mezczyzn po 55 roku zycia okazala si¢ wigksza niz

wiedza studentdéw, zarowno w zakresie zywieniowych zrodet witamin an-
tyoksydacyjnych, jak i dziatania i znaczenia wolnych rodnikéw oraz anty-
oksydantéw w organizmie.

. Studenci bioragcy udziat w badaniu blednie okreslali role oraz dziatanie

wolnych rodnikéw na organizm cztowieka. Mtodzi mezczyzni nie potrafili
takze prawidtowo okresli¢ zrodet witamin antyoksydacyjnych w produk-
tach zywnosciowych.
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Comparison of the nutritional knowledge of young and older men in terms
of antioxidant sources in selected food products and the importance
of the prooxidative—antioxidative balance for human health

Abstract

Introduction: Carotenoids, polyphenols and vitamins A, E, and C protect the body against
the accumulation of free radicals and the occurrence of oxidative stress. Impaired prooxi-
dative—antioxidative balance may lead to non-communicable chronic diseases, including
cancer. The aim of the study was to evaluate the nutrition knowledge of young and older
men in terms of antioxidant sources in selected foods and the effects of free radicals and
antioxidants on the body.

Material and methods: A survey was conducted among 40 students and 20 older men. The
questionnaire survey was conducted based on the author’s own questionnaire.

Results: It was clear that all respondents answered 100% correctly. Slightly more than
half of the students (57.5%) and seniors (60%) were able to choose the correct dietary
source of vitamin A. 42.5% of the students and 50% of seniors were able to identify the
dietary source of vitamin E properly.

Conclusions: The nutrition knowledge of seniors turned out to be more advanced than
the nutrition knowledge of students, both in terms of the dietary sources of antioxidant
vitamins and the effects of free radicals and antioxidants on the body.

Key words: antioxidants, vitamins, students, older men, nutrition knowledge



