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Spozycie skladnikéw mineralnych przez dorostych mieszkancow Warszawy
na tle spozycia krajowego

Sktadniki mineralne spetniaja wiele waznych funkcji w organizmie m. in. stanowig ma-
teriat budulcowy organizmu, reguluja gospodarke wodno-elektrolitowa organizmu, wchodza
w sktad zwiazkéw istotnych dla funkcjonowania organizmu takich, jak krwinki czerwone,
hormony, enzymy [2]. Celem pracy byla ocena poziomu spozycia sktadnikéw mineralnych
w codziennej diecie dorostych mieszkancéw Warszawy na tle spozycia krajowego (w pol-
skich gospodarstwach domowych). Na podstawie danych z badan przeprowadzonych meto-
da biezacego notowania oraz w oparciu o dane pochodzace z badan budzetéw gospodarstw
domowych GUS dotyczace wielkosci spozycia zywnosci z réznych grup asortymentowych
oszacowano $rednie spozycie wybranych sktadnikéw mineralnych przez dorostych miesz-
kancow Warszawy na tle spozycia krajowego (w polskich gospodarstwach domowych).

MATERIAL. BADAWCZY I METODYKA BADAN

Poziom spozycia wybranych skladnikéw mineralnych zostat oszacowany na podstawie
danych z badan przeprowadzonych metoda biezacego notowania na 409 osobach w
2001/2002 roku oraz w oparciu o dane pochodzace z badan budzetéw gospodarstw domo-
wych GUS z 1998 i 2001 roku [5, 6].

Metoda biezacego notowania polega na zapisywaniu przez respondentéw w ciagu 3 dni
wszystkich spozytych produktéw zywnos$ciowych i potraw w miarach domowych lub wa-
gowo [2]. Kwestionariusz stosowany w badaniu ta metoda w pierwszej czgsci zawierat list
informujacy o celu badania oraz szczegétowa instrukcje, jak nalezy wypetnia¢ dzienniczek
zywienia. Zasadnicza czg§¢ stanowil dzienniczek zywienia, w ktérym znajdowalo si¢ miej-
sce na samodzielne wpisanie przez osobg badang spozywanych produktéw i potraw przez 3
dni - dwa dni powszednie oraz jeden weekendowy. Na koncu zataczona zostata metryczka,
w ktérej znajdowaty si¢ pytania m. in. o ple¢, wiek, wagg i aktywnos$¢ fizyczna osoby bada-
nej.

W badaniach budzetéw gospodarstw domowych wylosowane rodziny zapisuja na po-
czatku i na koncu badania wszystkie domowe zapasy zywnosci oraz ilodci zuzyte w tym
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czasie na inne cele. Notuja codzienne zakupy i ich ceng. Ilo§¢ zywnoSci zakupionej wraz z
zapasami, pomniejszona o zapasy pozostajace po badaniu i podzielona przez liczbg oséb
daje spozycie brutto na osobg [2]. Badania budzetéw gospodarstw domowych informuja o
ilodci zakupionej zywnosci na osobg w gospodarstwie domowym, nie uwzgle¢dniaja one strat
zywno$ci w gospodarstwie domowym, a takze nie obejmuja spozycia poza gospodarstwem
domowym w stoléwkach, restauracjach, barach [7].

W wyniku przeprowadzonych badan uzyskano dane o wielkos$ci spozycia produktéw
spozywczych i potraw. Na podstawie danych wyliczono zawarto§¢ w diecie wybranych
sktadnikéw mineralnych. W obliczeniach wykorzystano receptury potraw [4], miary han-
dlowe i domowe produktéw i potraw [1, 8] oraz tabele sktadu i wartosci odzywczej produk-
téw spozywczych i potraw zawierajace informacje dotyczace zawarto$ci w Zywnos$ci wy-
branych sktadnikéw mineralnych, m.in. séd, potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk,
miedz [3]. W ocenie zgodnoS$ci spozycia z zaleceniami wykorzystano normy zywienia dla
ludnosci Polski opracowane w Instytucie Zywnoéci i Zywienia [10] oraz zalecenia opraco-
wane przez Swiatowa organizacj¢ WHO/FAO w 2003 roku [9].

WYNIKI BADAN

Spozycie sodu byto bardzo wysokie i wynosito 4239-5216 mg, tym samym bylo znacz-
nie wyzsze od minimalnej normy spozycia, ktéra wynosi 575 mg dla osoby dorostej [10], a
takze od zalecen WHO/FAO, wedtug ktérych spozycie sodu nie powinno przekraczaé 2
g/dzien [9]. Potas spozywany $rednio w iloéci 3399 mg w warszawskiej diecie oraz 2683-
2778 mg w polskiej diecie. Minimalna norma spozycia realizowana byta w 97% w war-
szawskiej diecie i w 86-89% w polskiej diecie. Spozycie wapnia w Sredniej warszawskiej
diecie wynosito 723 mg, co stanowilo §rednio 83% realizacji normy na poziomie bezpiecz-
nym. Spozycie wapnia w polskich gospodarstwach domowych bylo znacznie nizsze od
warto$ci zalecanych w polskich normach i wynosito 540-519 mg (58-60% realizacji normy).
Spozycie fosforu w diecie mieszkancéw Warszawy wynosito 1403 mg, natomiast w polskiej
diecie — 1089-1112mg i bylo wyzsze od zalecanego w normach. Magnez spozywany byl w
ilosci 325 mg w diecie mieszkancéw Warszawy, co bylo zgodne z zaleceniami (104% reali-
zacji normy), natomiast spozycie tego sktadnika w polskiej diecie bylo nizsze od zalecanego
- wynosito 249-257 mg (85-87% normy) [10] (ryc. 1).
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Ryc. 1. Spozycie makroelementéw przez badanych mieszkancéw Warszawy
na tle spozycia w polskich gospodarstwach domowych

Potowa spozywanego sodu (64% w polskiej diecie i 47% w warszawskiej diecie) pocho-
dzita z soli kuchennej, ktéra znalazta si¢ w grupie innych produktéw. Pieczywo i produkty
zbozowe dostarczaty 16-20% spozywanego sodu, migso i jego przetwory - 13-14%, nato-
miast pozostate produkty - facznie 7-17%. Potas w $redniej polskiej diecie w 38-45% po-
chodzit z warzyw i przetworéw warzywnych, w 15-16% z migsa i jego przetworéw, w 12-
16% z pieczywa i produktéw zbozowych, w 10-13% z mleka i produktéw mlecznych, w 7-
12% z owocdéw i ich przetworéw. Pozostate produkty dostarczaty tacznie 4-11% potasu.
Gléwnym zrédlem wapnia w diecie byty mleko i produkty mleczne, ktére dostarczaty 64-
65% tego sktadnika. Warzywa i przetwory warzywne dostarczaty 10-11% wapnia, pieczywo
i produkty zbozowe - 8-12%, natomiast pozostale produkty - acznie 13-17%. Fosfor w
diecie pochodzit z pieczywa i produktéw zbozowych (22-27%), mleka i produktéw mlecz-
nych (24-26%), migsa i jego przetwordw (22-23%), warzyw i ich przetworéw (14-15%)
oraz pozostalych produktéw (11-15%). Magnez pochodzit w polskiej diecie z pieczywa i
produktéw zbozowych (27-31%), warzyw 1 ich przetworéw (25-26%), mleka i produktéw
mlecznych (11-12%), migsa i przetworéw migsnych (11-12%), innych produktéw - gléwnie
soli (facznie 10-14%) oraz pozostatych produktéw (10-12%).

Srednie spozycie zelaza wynosito 10,0-12,7, co byto zgodne z norma. Cynk spozywany
byt $rednio w ilosci 11,7 mg w warszawskiej diecie - jego spozycie bylo zgodne z norma. W
polskiej diecie spozycie cynku byto nizsze 9,1-9,4 mg (norma na cynk realizowana byla w
78-80%). Spozycie miedzi w diecie wynosito 1,1-1,3 mg i bylo znacznie nizsze od zaleca-
nych wartosci [10] (ryc. 2).
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Ryc. 2. Spozycie wybranych mikroelementéw przez badanych mieszkancéw Warszawy
na tle spozycia w polskich gospodarstwach domowych

Produktami, ktére dostarczaty zelaza w diecie, byly pieczywo i produkty zbozowe (30-
35%), migso i przetwory migsne (25-26%), warzywa i przetwory warzywne (20-21%). Po-
zostate produkty dostarczaty tacznie 18-25% zelaza. Zrédtami cynku w diecie byty pieczy-
wo i produkty zbozowe (29-34%), migso i przetwory migsne (29-31%), mleko i produkty
mleczne (13-15%), warzywa i ich przetwory (13%). Pozostale produkty dostarczaty 10-14%
tego sktadnika. Produktami, ktére dostarczaty miedzi w diecie, byly warzywa i przetwory
warzywne (31-33%), pieczywo i produkty zbozowe (29-34%), migso i jego przetwory
(11%), owoce i ich przetwory (8-12%) oraz pozostate produkty (14-17%).

WNIOSKI

Przeprowadzone badania wykazaly, ze zardwno w diecie mieszkancow Warszawy, jak i
w polskiej diecie spozycie sodu bylo dwukrotnie wyzsze od zalecanego i wynosito 4239-
5216 mg. Réwniez spozycie fosforu bylo znacznie wyzsze od zalecanego w normach - w
diecie badanych mieszkancéw byto dwukrotnie wyzsze od zalecanego i wynosito 1403 mg,
natomiast w polskiej diecie przekraczato zalecane warto$ci o 60% (1089-1112 mg). Spozy-
cie wapnia byto nizsze od zalecanego w normach o 20-40%, za$ miedzi o 40-50% i wynosi-
fo odpowiednio 540-723 mg i 1,1-1,3 mg. Réwniez spozycie potasu, ktére wynosito 2683-
3399 mg, bylo o 3-14% nizsze od minimalnej normy spozycia. Srednie spozycie Zelaza
wynosilo 10,0-12,7, co bylo zgodne z norma. Spozycie magnezu w diecie mieszkancow
Warszawy wynosito 325 mg, za$ cynku - 11,7 mg, co byto zgodne z zaleceniami, natomiast
spozycie tych sktadnikéw w polskiej diecie bylo nizsze od zalecanego i wynosito odpo-
wiednio 249-257 mg i 9,1-9,4 mg.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byla ocena poziomu spozycia sktadnikéw mineralnych w codziennej diecie
dorostych mieszkancéw Warszawy na tle spozycia krajowego (w polskich gospodarstwach
domowych). Przeprowadzone badania wykazaty, Ze zar6wno w diecie mieszkancow War-
szawy, jak i w polskiej diecie spozycie sodu i fosforu byto znacznie wyzsze od zalecanego,
natomiast spozycie wapnia, potasu i miedzi bylo nizsze od zalecanego w normach. Spozycie
zelaza bylo zgodne z norma. Spozycie magnezu i cynku w diecie mieszkancéw Warszawy
byto zgodne z zaleceniami, natomiast spozycie tych sktadnikéw w polskiej diecie byto niz-
sze od zalecanego.

SUMMARY

The aim of the study was to establish the intake level of mineral components in an aver-
age diet of Warsaw adult inhabitants in comparison with Polish diet (in Polish households).
The results of the research shows that the consumption of sodium and phosphorus were
much higher than recommended in Warsaw diet as well as in Polish diet, however the intake
of calcium, potassium and copper was lower in both cases. The consumption of iron was
close to recommended. The intake of magnesium and zinc in Warsaw diet was close to re-
commended, but the consumption of these minerals in Polish diet was lower than recom-
mended.
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