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OCENA WARTOSCI ODZYWCZEJ ZESTAWOW OBIADOWYCH
PRZYGOTOWANYCH W STOLOWCE AKADEMICKIEJ

Streszczenie

Racjonalne zywienie cztowieka polega na catkowitym pokryciu zapotrzebowania organizmu na ener-
gie oraz wszystkie sktadniki pokarmowe potrzebne do jego prawidtowego funkcjonowania. Srodowiskiem
narazonym na bledy zZywieniowe jest mlodziez akademicka, ktora prowadzi nieregularny tryb zycia przy
jednoczes$nie wysokiej aktywno$ci umystowej i fizycznej. Gtownym positkiem spozywanym w ciagu dnia
jest obiad, ktory powinien pokrywaé zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze.

Celem pracy bylo okreslenie stopnia realizacji norm zywieniowych na energig i podstawowe sktadniki
odzywcze w zestawach obiadowych przygotowanych w stotdéwce akademickiej. W racjach obiadowych
oceniano warto$¢ odzywcza (kalorycznos¢, biatko, thuszeze, weglowodany) oraz zawartos¢ btonnika po-
karmowego i wapnia. Stwierdzono, ze analizowane zestawy obiadowe nie posiadaty prawidtowo skompo-
nowanego bilansu wartosci energetycznej, jak i wartosci odzywczej.

Stowa kluczowe: studenci, warto$¢ energetyczna, sktadniki odzywcze, zestawy obiadowe

Wprowadzenie

Zywienie mtodziezy uwarunkowane jest oddzialywaniem wielu czynnikéw, na-
leza do nich: dostgpnos¢ produktéw na rynku, sytuacja materialna, poziom $wiadomo-
$ci zywieniowej oraz indywidualne cechy osobowe [10]. W Instytucie Zywnosci i Zy-
wienia przeprowadzono obszerne badania dotyczace stanu odzywiania i sposobu zy-
wienia si¢ mtodziezy. Wyniki tych badan stwierdzaja na ogoét dobry rozwdj fizyczny
mtodziezy, ale rownoczes$nie wykazuja pewne uchybienia zywieniowe tej populacji.
Podstawowym btedem jest nieregularne odzywianie si¢ [13, 14]. Prowadzi to do obcia-
zenia organizmu i obnizenia koncentracji uwagi w czasie nauki. Niepozadane jest takze
niskie spozycie biatka i wysokie spozycie tluszczu oraz zmniejszone spozycie przez
mtodziez mleka i jego przetworow [9]. Celem pracy bylo okreslenie stopnia realizacji
norm zywieniowych na energi¢ i podstawowe sktadniki odzywcze w zestawach obia-
dowych przygotowanych w stotowce akademickie;j.
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Material i metody badan

Materiat badawczy stanowito 25 zestawow obiadowych przeznaczonych do spo-
zycia dla studentow Politechniki Koszalinskiej w 2007 roku. Menu obiadowe obejmo-
walo pig¢¢ roboczych dni tygodnia, od poniedziatku do piatku, poniewaz wowczas naj-
wigcej mtodziezy korzysta z ustug stotowki. Warto§¢ energetyczng oraz zawarto$é
biatka, thuszczu, weglowodanow, btonnika i wapnia w racjach obiadowych przeprowa-
dzono z zastosowaniem Tabel Sktadu i Wartosci Odzywczej Zywnosci (6). Uzyskane
wyniki poddano analizie statystycznej w programie Microsoft Excel (2003), nastgpnie
poréwnano z normami zywienia dla kobiet i mezczyzn w wieku 19 — 25 lat (wg 12Z
w Warszawie) o umiarkowanej aktywnosci fizycznej [17].

Wiyniki i dyskusja

Gléwnym positkiem w ciagu dnia jest obiad, ktéry powinien pokrywaé 35-40%
calodobowego zapotrzebowania na energi¢ i1 sktadniki pokarmowe [1, 17]. W tab. 1.
przedstawiono $rednia zawarto$¢ wybranych sktadnikow odzywczych w zestawach
obiadowych studentow w odniesieniu do norm [17]. Wskazuja one na istnienie nie-
znacznych nieprawidlowo$ci w Zywieniu si¢ danej populacji. Warto$¢ energetyczna
zestawow obiadowych kobiet, jak i mgzczyzn nie odpowiadata standardom. Kalorycz-
no$¢ proponowanych obiadow ksztattowala si¢ ponizej zalecanego spozycia i realizo-
wata normg jedynie w 37,1% dla kobiet i 28,4% w przypadku megzczyzn. Badania
Szponara i wsp. [15] prowadzone na r6znych grupach ludnos$ci wykazaly, ze przecigtne
dzienne pobranie energii z pozywienia przez m¢zczyzn w wieku 19 - 25 lat wykazuje
tendencj¢ spadkowa w porownaniu z chlopcami 10 - 12 i 13 - 15 lat. Zwiazane jest to
najprawdopodobniej z tym, ze mlodziez rozpoczyna studia, wyprowadza si¢ z domu
rodzinnego i podejmuje probe samodzielnego zycia. W analizowanych zestawach
obiadowych okreslono zawartos¢ wybranych sktadnikéw odzywczych: biatko, thusz-
cze, weglowodany, btonnik pokarmowy i wapn. Racje obiadowe dostarczaly srednio
34,4g biatka. Me¢zczyzni spozywali odpowiednia jego ilo$¢, natomiast dla studentek
warto$¢ ta nieznacznie przekracza zalecane spozycie (3%). W odniesieniu do cato-
dziennej normy poziom biatka pokrywa zapotrzebowanie dla kobiet w 43% 1 mezczyzn
w 39,3%.
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Tabela 1
Poréwnanie $redniej wartosci energetycznej i odzywczej obiadow podawanych w stotdéwce mtodziezy
akademickiej z norma
Composition of energy and nutritive value of midday meals served students with norms

Zestawy obiadowe % normy
Parametry Dinnerware set % norms
Parameters Warto$¢ $rednia sD Vo Kobiety Mgzczyzni
Mean ’ Female Male
Energia [kcal]
Energy [keal] 8449 139,3 0,2 37,1 28,4
Biatko [g] 34,4 9,9 03 43,0 39,3
Protein [g]
Thuszez [g]
Fatt [¢] 30,6 8,7 0,3 40,3 30,9
Weglowodany [g]
Carbohydrates [g] 117,0 21,9 0,2 33,4 26,0
Btonnik [g]
Cellulose [g] 12,0 3,7 0,3 30 30
Wapi [me] 1575 66,4 04 19,7 13,1
Calcium [mg]
Przyjete normy : kobiety mezezyzni
Energia ogotem [kcal] / Energy [kcal] 2275 2975
Biatko [g] / Protein [g] 80 87,5
Thuszez [g] / Fatt [g] 76 99
Weglowodany [g] / Carbohydrates [g] 350 450
Blonnik [g] / Cellulose [g] 40 40
Wapn [mg] / Calcium [mg] 800 1200

W obiadach proponowanych na stotowce akademickiej $rednia zawarto$¢ thusz-
czu realizowala zalecane przez 177 wartosci w 40,3% dla studentek i 30,9% dla mez-
czyzn. Uzyskane wyniki nie znalazty potwierdzenia w pracach innych autorow, ktorzy
wykazali wysokie spozycie thuszczu w racjach pokarmowych studentow [7, 8, 11].
Dzienna norma spozycia weglowodanow dla kobiet wynosi 350g, natomiast dla mez-
czyzn 450 g. W przeliczeniu na jeden positek, w tym przypadku obiad, zalecana ich
ilo$¢ ksztattuje si¢ na poziomie 122 - 140g dla kobiet oraz 157 - 180g dla m¢zczyzn.
Analizowane zestawy obiadowe nie realizowaty normy dla obu plci (tab. 1). Wykazano
niskie spozycie weglowodanow, a takze blonnika, ktére tylko w 30% spelniato zatozo-
ne wymagania. Rola blonnika pokarmowego jest istotna w zapobieganiu wystgpowania
chordb cywilizacyjnych takich jak otylo$¢, miazdzyca, a takze nowotwordow jelita gru-
bego [3]. Niedobdr tych sktadnikow w diecie wykazaly badania prowadzone przez
Krechniak i Zaborskiego [5] na catodziennych racjach pokarmowych mlodziezy aka-
demickiej, a takze Ostrowskiej i wsp. [12], Oledzkiej i wsp. [11] oraz Borawskiej
i Sochy [2]. Analizujac podaz rowniez wapnia stwierdza si¢ niewystarczajaca jego
ilo$¢ w proponowanych zestawach obiadowych. Spozycie danego sktadnika przez stu-
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dentow obu plci ksztaltuje si¢ ponizej zalecanej normy o 20,3% dla kobiet i 26,9% dla
mezczyzn, Badania innych autoréw prowadzone na podstawie catodziennych racji
pokarmowych, dotyczace zywienia miodziezy akademickiej wskazuja na podobne
nieprawidtowosci [8, 11]. Zbyt niska podaz wapnia stwarza mozliwo$¢ wystapienia
osteomalacji, ktoéra prowadzi do rozmigkczenia i deformacji kosci, osteoporozy oraz
zaburzen funkcjonowania serca, uktadu nerwowego i migéni [4]. Nalezy mie¢ na uwa-
dze, ze wyniki przedstawionych badan prowadzone byly na catodziennych racjach
pokarmowych studentéw oraz osob dorostych, a nie na jednym wybranym positku.
Analizowane zestawy obiadowe obejmowaly dwa dania: zupg oraz danie gtowne, skta-
dajace si¢ z produktu bedacego zrodlem biatka (migso, ryba, jaja), weglowodanow
(ziemniaki, makaron, kasze) oraz warzyw. Udziat produktow spozywczych w propo-
nowanych zestawach nie zostal poddany analizie. Mozna wnioskowac¢, ze przy prawi-
dlowo zbilansowanym udziale poszczegolnych artykutéw w positku dostgpnym
w stotowce akademickiej zapotrzebowanie na skladniki odzywcze zostanie w peini
pokryte i korzystnie wplynie na stan zdrowia oraz funkcjonowanie organizmu. Nalezy
rowniez uwzglednié, ze badana populacja prowadzi nieregularny tryb zycia, spozywa
positki w pospiechu i nie zawsze sa one warto$ciowe pod wzgledem odzywczym. Czg-
sto obiad stanowi jedyny prawidtowy positek w ciagu dnia. Przyczyn nalezy doszuki-
wac si¢ w duzej ilos¢ zaje¢ dydaktycznych oraz nieuksztattowanych prawidlowych
zachowaniach zywieniowych.

Whioski

1. W analizowanych zestawach obiadowych, zaro6wno w przypadku populacji meskie;j,
jak 1 zenskiej wykazano niska podaz energii, weglowodandéw, btonnika pokarmo-
Wwego oraz wapnia.

2. Sposoéb zywienia badanej populacji nie budzit wigkszych zastrzezen, jednak nalezy
mie¢ na uwadze, ze w przysztosci zle zbilansowana dieta moze doprowadzi¢ do
wystapienia choréb metabolicznych w p6zniejszym okresie zycia.

3. Niepokojacym wydaje si¢ fakt niskiej §wiadomosci zywieniowej mtodziezy akade-
mickiej, konieczna zatem, jest edukacja zywieniowa danej populacji.
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ASSESSMENT OF NUTRITIONAL VALUES OF DINNERS PREPARED
IN ACADEMIC CANTEEN

Summary

The proper human nutrition, defined as providing the organism with all the nutrients and energy, ne-
cessary for normal functioning. Environment exposed to nutrition mistakes is academic youth by reason of
irregular life style connected with high intellectual and physical activity. Dinner is the main meal con-
sumed during the day and it should provide demand on nutrition components. The analysis of the midday
meals, regarding consumption norms, follows academic canteen example, was the aim of the work. 25
meals served in canteen in Technology University of Koszalin were investigated.

Key words: students, energy value, essential nutrients, midday meals
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