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Streszczenie

Celem pracy byta ocena spozycia podstawowych skladnikoéw odzywczych oraz wybranych witamin
z grupy B przez osoby starsze z powiatu czgstochowskiego, na podstawie badan pilotazowych. Badaniem
pilotazowym objeto 20 0sdb powyzej 65. roku zycia. Do oceny sposobu zywienia zastosowano jednora-
zowo metod¢ 24-godzinnego wywiadu zywieniowego oraz analiz¢ ilosciowa.

Dieta kobiet i mg¢zczyzn byta uboga w biatko (83 i 84 % realizacji normy) i weglowodany (87 1 89 %
realizacji normy). Kobiety spozywaty prawidlowe ilosci kwasow tluszczowych n-3 (96 % realizacji nor-
my) i cholesterolu (102 % realizacji normy), m¢zczyzni spozywali odpowiednie ilosci energii, kwasow
thuszczowych jednonienasyconych (95 i 93 % realizacji normy). Obie grupy spozywaty zbyt duzo kwasow
tluszczowych nasyconych (realizacja normy: kobiety — 128 %, me¢zczyzni — 201 %), a me¢zczyzni dodat-
kowo deklarowali duze spozycie kwasow thuszczowych ogétem i cholesterolu (116 i 201 % realizacji
normy). Stwierdzono prawidlowe spozycie tiaminy (B1) przez kobiety i me¢zczyzn, odpowiednio na po-
ziomie 92 i1 98 % realizacji normy. W przypadku pozostatych witamin — ryboflawiny (B2), niacyny (B3)
i pirydoksyny (Bes) odnotowano ich nadmierne spozycie. Wykazane btedy zywieniowe o charakterze ilo-
$ciowym wskazuja na nieprawidlowosci w odzywianiu si¢ badanej grupy seniorow, dlatego poshuza do
zaplanowania i zrealizowania badan na reprezentatywnej grupie oséb starszych, aby mozna byto w petni
oceni¢ stan odzywienia tej populacji. Konieczna jest takze edukacja zywieniowa senioré6w oraz ich opie-
kunow.

Slowa kluczowe: osoby starsze, sposob zywienia, sktadniki odzywcze, skladniki energetyczne, normy
zywienia, ocena zywienia

Wprowadzenie

Od kilkunastu lat w Polsce obserwuje si¢ proces zmian demograficznych, ktory
odznacza si¢ zwigkszaniem odsetka 0sob w wieku starszym. Przewiduje si¢, ze w 2035 1.
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w Polsce 23 % ludnosci beda stanowily osoby starsze, w tym liczba dziewigcdziesig-
ciolatkbw wzro$nie 2,5-krotnie [15]. Starzenie to naturalny proces, ale zarazem nieu-
chronny 1 nieodwracalny [7]. Wraz z wiekiem dochodzi do zachwiania réwnowagi
organizmu spowodowanego uposledzeniem waznych funkcji fizjologicznych. Liczne
zmiany, m.in. w uktadach: pokarmowym, krazenia, immunologicznym oraz w uktadzie
oddechowym prowadza do unikania potraw, ktore sg trudne do zmetabolizowania,
a dostarczajg wielu cennych sktadnikow odzywczych, co w konsekwencji moze przy-
czyniac si¢ do niedoboréw i w koncu do niedozywienia [18]. Seniorzy popehiaja sze-
reg bledow zywieniowych. Osoby starsze spozywaja roéznego rodzaju przekaski, uzy-
waja zbyt duzej ilosci soli, korzystaja z zywnosci, ktéra jest nadmiernie przetworzona,
np. margaryny, ciastka. W diecie 0sob starszych brakuje warzyw, owocow, produktow
zbozowych, ryb, napojow [6]. Wazne jest, aby dieta seniorow byta odpowiednio do-
brana, gdyz stosowanie si¢ do zalecen pomaga zmniejsza¢ ryzyko chordéb w procesie
starzenia [8, 19].

Celem pracy byla ocena spozycia sktadnikéw podstawowych oraz wybranych wi-
tamin z grupy B przez osoby starsze z powiatu czgstochowskiego, na podstawie badan
pilotazowych.

Material i metody badan

Badaniem pilotazowym [4] objeto grupe 20 osob powyzej 65. roku zycia. W ba-
daniach sposobu zywienia zastosowano jednorazowo metod¢ 24-godzinnego wywiadu
zywieniowego oraz analizg ilo§ciowa.

Narzgdziem badawczym byt autorski kwestionariusz wywiadu, ktory sktadat sie
z dwoch czegsci — metryczki i informacji o positkach spozywanych w ciggu dnia. Kwe-
stionariusz wywiadu byl wypekliany samodzielnie przez badanych. Pytania metrycz-
kowe dotyczyly plci, wieku, masy ciala, wzrostu, rodzaju aktywnosci fizycznej, miej-
sca zamieszkania, chorob metabolicznych. Zebrane w metryczce informacje pozwolity
na okres$lenie BMI respondentéw oraz ich zapotrzebowania na energig, sktadniki pod-
stawowe 1 wybrane witaminy z wykorzystaniem ,,Norm zywienia dla populacji Polski”
[7]. Nastepnie z rownania na Srednig wazong obliczano zapotrzebowanie na energie,
sktadniki podstawowe i witaminy z grupy B, osobno dla kobiet i osobno dla m¢zczyzn.

Informacje o spozywanych positkach badani wpisywali do tabeli kwestionariusza,
podajac rodzaj positku, produkty spozyte w ramach positku, wielkos¢ w miarach przy-
blizonych. Uzyskane dane przeliczano na jednostki masowe (gramy) [9]. Nastepnie
obliczano spozycie energii, sktadnikow podstawowych i wybranych witamin z grupy
B. Szczegdlng uwage zwracano na kwasy tluszczowe z podzialem na nasycone, jedno-
nienasycone, wielonienasycone, kwasy ttuszczowe n-3 1 n-6 oraz cholesterol. Do anali-
zy ilo$ciowej wybrano witaminy z grupy B: tiaming (B;), ryboflawing (B:), niacyng
(B3) 1 pirydoksyne (Bs), ktore uczestnicza w przemianach biatek, ttuszczéw i weglo-
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wodanéw [4]. Do obliczenia spozycia wybranych sktadnikéw odzywczych postuzono
si¢ tabelami zamieszczonymi w opracowaniu ,,Warto§¢ odzywcza wybranych produk-
tow spozywezych i typowych potraw” [9]. Srednie spozycie sktadnikéw odzywczych
dla grupy kobiet i grupy mezczyzn poréwnano z obliczonym zapotrzebowaniem na
sktadniki odzywcze dla badanej grupy na podstawie ,,Norm zywienia dla populacji
Polski” [7].

Przy ocenie spozycia sktadnikow odzywczych dopuszczano odchylenie od normy
w granicach + 10 % [5].

Wiyniki i dyskusja

Badana grupa sktadata si¢ z 10 kobiet i 10 m¢zczyzn, z czego 80 % badanych na-
lezato do grupy wiekowej 65 - 74 lata, a 20 % do grupy wickowej powyzej 75 lat.
Wszystkie osoby byly mieszkancami powiatu czgstochowskiego i jako miejsce za-
mieszkania wskazaty miasto. Ankietowani tworzyli gospodarstwa domowe z bliskimi.
Prawidlowg masg¢ ciata (BMI w przedziale 18,5 + 24,99) mialo zaledwie 35 % bada-
nych, natomiast 45 % o0sob charakteryzowala nadwaga (BMI w przedziale 25,00 +
29,99), a 20 % — otytos¢ (BMI > 30,00). Ponadto 10 % senioréw bylo zagrozonych
niedozywieniem (BMI < 18,5). Co druga osoba miata zaburzenia lipidowe, natomiast
45 % ankietowanych zmagato si¢ z nadci$nieniem tetniczym, a 5 % — z niedoci$nie-
niem.

Po przeanalizowaniu spozycia wybranych sktadnikéw odzywczych przez kobiety
zaobserwowano prawidtowe spozycie kwasow tluszczowych n-3 (2,04 g), cholesterolu
(205,4 mg) i witaminy B; (1,01 mg). Kobiety spozywaty duze ilosci kwasow ttuszczo-
wych nasyconych (19,1 g) i witaminy B3z (15,97 mg), w diecie bylo tez duzo witamin
B> (1,67 mg) i Bs (2,24 mg). Mimo ze 65 % badanych seniorek wykazywalo nadwage
lub otylos¢, kobiety dostarczaly z pozywieniem zbyt matych ilosci energii
(1582,3 kcal), bialtka (71,6 g), weglowodanow (216,9 g), kwasow tluszczowych ogo-
tem (49,3 g), a takze kwasow thuszczowych jednonienasyconych (18,7 g), wieloniena-
syconych (9,6 g), w tym kwasow n-6 (7,5 g) — tab. 1.

W przypadku mezezyzn odnotowano prawidtowe spozycie energii (2256,2 kcal),
kwasow thluszczowych jednonienasyconych (36,8 g) i witaminy B, (1,28 mg). Do gru-
py sktadnikow o zbyt duzym spozyciu nalezaty kwasy tluszczowe ogdtem (91,8 g),
kwasy tluszczowe n- 3 (2,99 g), witaminy B3 (20,07 mg) i Bs (2,16 mg). Bardzo duze
byto u nich spozycie kwasow thuszczowych nasyconych (37,1 g), cholesterolu
(437,8 mg) i ryboflawiny (1,85 mg), natomiast zbyt mate spozycie — biatka (90 g),
weglowodanow (274,3 g), kwasow tluszczowych wielonienasyconych (16,5 g), w tym
n-6 (13,49 g) —tab. 1.
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Tabela 1. Spozycie energii i wybranych sktadnikéw odzywczych przez badang grupe senioréw

Table 1.  Intake of energy and selected nutrients in the group of seniors surveyed
Kobiety / Women Megzczyzni / Men
Energia i sktadniki odzywcze L. _Normg L .Norma'l
Energy and nutrients Spozycie zywienia Spozycie zywienia
Intake Nutrition Intake Nutrition
standard standard
Energia / Energy [kcal] 1582,3 1920 2256,2 2380
Biatko / Protein [g] 71,6 86 90 107
Weglowodany / Carbohydrates [g] 216,9 250 2743 309
Kwasy tluszczowe ogoétem / Fatty acids [g] 49,3 64 91,8 79
Kwasy tluszczowe nasycone
Saturzi,ted fatty acids [g}i 191 14,9 37,1 18,5
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
Mono}llmsaturated fejltty acids [gij 18,7 32 36,8 39,7
Kwasy tluszczowe wielonienasycone
Polyuflsaturated fatty acids [g] g 9,6 17.1 16,5 21,2
Kwasy tluszczowe n-3 / n-3 fatty acids [g] 2,04 2,13 2,99 2,64
Kwasy tluszczowe n-6 / n-6 fatty acids [g] 7,5 14,9 13,49 18,5
Cholesterol [mg] 205,4 200 439,8 200
Tiamina (B1) / Thiamine (B1) [mg] 1,01 1,1 1,28 1,3
Ryboflawina (B2) / Riboflavin (B2) [mg] 1,67 1,1 1,85 1,3
Niacyna (B3) / Niacin (B3) [mg] 15,97 14 20,07 16
Pirydoksyna (Be) / Pyridoxine (Bs) [mg] 2,24 1,5 2,16 1,7

Jadltospisy respondentek charakteryzowaly si¢ $rednio o 18 % mniejsza podaza
energii w stosunku do ustalonej normy, a jadtospisy badanych respondentow miescity
si¢ w normie (rys. 1). Podobne wyniki w przypadku kobiet uzyskaty Rozanska i wsp.
[10] w badaniach przeprowadzonych wsrdéd mieszkancow Twardogéry. Dieta kobiet
pokrywata 80 % dziennego zapotrzebowania na energie, a me¢zczyzn — 77 %. Z kolei
Markiewicz-Zukowska i wsp. [13] odnotowaty wérod catej grupy pensjonariuszy jed-
nego z Domow Pomocy Spotecznej w Biatymstoku zjawisko nadmiernej podazy ener-
gii w przypadku kobiet wigksze o 16 ~ 64 % w stosunku do wartosci EER (ang. Esti-
mated Energy Requirement), a m¢zczyzn — o 6 ~ 41 % w stosunku do tej wartosci.

Stwierdzono, ze realizacja zapotrzebowania na biatko u kobiet wynosita 83 %,
a u mezczyzn — 84 % (rys. 1). Biatko jest istotnym sktadnikiem w diecie, gdyz w orga-
nizmie petni przede wszystkim funkcje budulcows, jak rowniez energetyczng, dlatego
w diecie 0sob starszych powinno w 50 % pochodzi¢ z produktdéw pochodzenia zwie-
rzgcego [16]. W badaniach przeprowadzonych przez Orkusz i Gorleg [14] zapotrzebo-
wanie na biatko bylo realizowane przez kobiety w przedziale 111,7 + 119,9 % normy,
a przez megzczyzn w zakresie 99,3 + 104,3 %, w zalezno$ci od pory roku. Pudetko



OCENA SPOZYCIA PODSTAWOWYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH PRZEZ OSOBY... 135

i Nowak [16] w DPS na Slasku stwierdzily, ze kobiety realizowaly zapotrzebowanie na
biatko w 144,84 %, a mezczyzni w 127,28 %. Znaczng nadpodaz biatka odnotowata
w badaniach Gacek [3] w okresie zimowym. W przypadku kobiet wynosita ona
203,1 % normy, a wsrod mezczyzn — 188,6 %. W badanej grupie spozycie biatka
w okresie letnim zmniejszylo sig, ale nadal charakteryzowalo si¢ nadpodaza. Kobiety
realizowaly 180 % normy na biatko, a m¢zczyzni — 167 %.
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Rys. 1. Realizacja zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki energetyczne przez badang grupe¢ seniorow
(7]
Fig. 1.  Meeting the energy and nutrient requirements in the group of seniors surveyed [%]

W badaniach wlasnych spozycie wegglowodandw przez kobiety bylo na poziomie
87 % warto$ci normy, a mezczyzn — 89 % (rys. 1). Zgodnie z zaleceniami [7] norma
dla kobiet wynosi 250 g. Weglowodany w diecie czlowieka sg najwazniejszym i naj-
wigkszym zrodtem energii. W przypadku osob starszych sktadniki te powinny pocho-
dzi¢ z produktow zbozowych, warzyw, owocOéw oraz z nasion roslin strgczkowych
[16]. Niedostateczng podaz weglowodanow w zywieniu zaobserwowali Jurczak i wsp.
[8] w badaniach oséb starszych z Jodlowa i Nadziejowa oraz Rozanska i wsp. [10]
w ocenie zywienia senioréw z Twardogory. Z kolei w badaniach przeprowadzonych
w Domach Pomocy Spolecznej na Slasku Orkusz i Gorla [14] wykazaly, ze norma
spozycia weglowodandow zarowno przez kobiety, jak i przez mezczyzn zostata zreali-
zowana w 284 %.

W jadtospisach senioréw z powiatu czg¢stochowskiego wykazano nieprawidlowy
udziat energii pochodzacej z thuszczow. W przypadku kobiet zapotrzebowanie na
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thuszcze zostato pokryte tylko w 77 % normy, podczas gdy u mezczyzn zaobserwowa-
no nadpodaz tego sktadnika, czyli 116 % realizacji normy (rys. 1). Wedtlug norm zy-
wienia [7] w diecie seniora powinno by¢ 20 + 35 % thuszczéw. Po uwzglednieniu
zmian fizjologicznych zachodzacych w organizmie z wiekiem, a dodatkowo obcigzenie
wigkszosci respondentow chorobami uktadu krazenia badz cukrzyca nalezy przyjaé, ze
z thuszczow powinno pochodzi¢ 30 % energii. Pysz-1zdebska i wsp. [17] ocenili spozy-
cie thuszczow przez kobiety w wieku podesztym w jednym z Domoéw Pomocy Spo-
tecznej na terenie Krakowa 1 wykazali, ze kobiety zrealizowaly norme na tluszcz w 105
%. Rozanska 1 wsp. [10] w badaniach mieszkancow Twardogory stwierdzity natomiast
udziat thuszczu w diecie seniorow na poziomie 33,5 %, czyli ponad 30 %, jednak
w zakresie przewidzianym w normach zywienia [7].
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Rys. 2. Realizacja norm zywienia w zakresie sktadnikow tluszczowych przez badana grupe seniorow
[70]

Fig.2. Meeting the requirements of nutrition standards as regards fat components in the group of
seniors surveyed [%]

Zarowno w przypadku kobiet, jak i m¢zczyzn odnotowano nieodpowiednig struk-
ture spozycia thuszczow. Zbyt duzy byt udziat energii pochodzacej z nasyconych
kwasow tluszczowych. Kobiety uzyskiwaty §rednio o 28 % wigcej energii pochodzacej
z nasyconych kwaséw thuszczowych w stosunku do normy, natomiast mezczyzni prze-
kraczali dzienne zapotrzebowanie $rednio o ok. 100 % (rys. 2). Zgodnie z rekomenda-
cjami dotyczacymi leczenia dyslipidemii spozycie nasyconych kwasow tluszczowych
nie powinno przekracza¢ 7 % dziennego zapotrzebowania [20]. Duze spozycie nasyco-
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nych kwasow thuszczowych przez osoby starsze wykazano réwniez w badaniach
WOBASZ [18], przeprowadzonych w latach 2003 - 2005. Potwierdzono odbiegajacy
od norm udziat energii z kwasow tluszczowych nasyconych, zarowno w jadtospisach
kobiet, jak i m¢zezyzn (odpowiednio: 12,7 1 13,5 %). W badaniach przeprowadzonych
przez Markiewicz-Zukowska i wsp. [13] nie wykazano nadmiernie przekraczanej nor-
my, szczegolnie przez mezczyzn.

W niniejszej pracy realizacj¢ warto$ci normy na jednonienasycone kwasy thusz-
czowe odnotowano jedynie w jadtospisach m¢zczyzn i ksztattowata si¢ ona $rednio na
poziomie 93 %, podczas gdy kobiety zrealizowaty t¢ norme zaledwie w 56 % (rys. 2).
Na podstawie informacji uzyskanych w jednym z Doméw Pomocy Spotecznej w Kra-
kowie Pysz-1zdebska i wsp. [17] rowniez zauwazyli, w zalezno$ci od pory roku, brak
pokrycia przyjetych zalecen na jednonienasycone kwasy tluszczowe przez grupe re-
spondentek (odpowiednio: 65,7 % w okresie wiosennym i 68,2 % w okresie jesien-
nym). Mezczyzni zrealizowali za$ zapotrzebowanie na te kwasy w 73,6 % wiosng
iw 78,9 % — jesienia.

Niezbegdne nienasycone kwasy thuszczowe (NNKT) naleza do grupy zwiazkow
egzogennych [2]. Wedtug Ciborowskiej 1 Rudnickiej [1] podaz wymienionych kwasow
powinna wynosi¢ 6 + 10 % dziennego zapotrzebowania. Zaréwno kobiety, jak 1 mez-
czyzni nie zrealizowali tego zalecenia. Kobiety spozyly srednio 9,55 g NNKT,
a mezczyzni — 16,48 g, co odpowiadato pokryciu wartosci normatywnej odpowiednio:
w 56 1 78 % (rys. 2). Wyniki badan wiasnych byly w tym zakresie zblizone do oceny
zywienia pensjonariuszy Domu Opieki w Biatymstoku, przeprowadzonej przez Kotote
iwsp. [11].

Jadlospisy badanych respondentek charakteryzowaly si¢ prawidlowa zawarto$cia
kwasow tluszczowych n-3 (rys. 2). Pozadany stosunek kwaséw thuszczowych n-3 do
n-6 powinien miescic si¢ w przedziale migdzy (1 : 2) = (1 : 5) [1]. Rézanska i wsp. [10]
stwierdzily, ze 91,4 % mieszkanek Twardogory nie spozywato zalecanej ilosci kwasow
thuszczowych n-6 1 n-3. W badaniach wilasnych $rednie spozycie kwasdéw n-3 w grupie
mezczyzn okazato si¢ nadmierne i wyniosto 113 % normy (rys. 2). W badaniach Pysz-
Izdebskiej 1 wsp. [17] wsrod mezezyzn nie odnotowano znacznego przekraczania zale-
canej normy na ten sktadnik.

W obu badanych grupach stwierdzono niewystarczajace spozycie kwasow thusz-
czowych n-6. Spozycie w grupie kobiet i m¢zczyzn byto mniejsze odpowiednio: o 50
127 % w stosunku do normy (rys. 2). Rézanska i wsp. [10] takze wcze$niej podkreslity
niewystarczajace spozycie tego sktadnika przez senioréw z Twardogory.

Analiza jednodniowych jadlospisow respondentek dostarczyta informacji o zgod-
nej z przyjetymi zaleceniami podazy cholesterolu, ktéora w badanej grupie kobiet wy-
niosta $rednio 205,5 g, co stanowi 102,75 % normy. Wsrod mezczyzn odnotowano
znaczng nadpodaz tego sktadnika wynoszacg Srednio 439,8 mg/dobe, co stanowi
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219,9 % normy (rys. 2). W obecnych ,,Normach zywienia dla populacji Polski” [7] nie
podaje si¢ doktadnych wytycznych spozycia cholesterolu. Wedtug rekomendacji le-
czenia dyslipidemii spozycie cholesterolu przez osoby z zaburzeniami lipidowymi
powinno si¢ ograniczy¢ do 200 mg/dobe [20]. Z uwagi na to, ze autorzy innych badan
przyjmowali znacznie wyzsza norm¢ na spozycie cholesterolu (do 300 mg/dobg), in-
terpretacja stopnia realizacji tego sktadnika moze si¢ r6zni¢ z wynikami niniejszej
pracy. W badaniach oceny sposobu zywienia mieszkancow Twardogory Rozanska
i wsp. [10] przedstawily dane, z ktorych wynika, ze zar6wno mieszkanki, jak i miesz-
kancy nie przekroczyli zalecanej ilosci cholesterolu na dobe (odpowiednio: 210
1253 mg).
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Rys. 3. Realizacja norm zywienia w zakresie wybranych witamin z grupy B przez badang grupe¢ senio-
row [%]

Fig. 3. Meeting the requirements of nutrition standards as regards selected B-group vitamins in the
group of seniors surveyed [%]

Spozycie witaminy B; w badanej grupie kobiet wyniosto 90,5 % warto$ci norma-
tywnej, a wsrod mezezyzn — 99 % (rys. 3). Zapotrzebowanie na tiaming zgodnie
znorma [7] wynosi 1,1 mg dla kobiet i 1,3 mg dla mezczyzn na dobe. W okresie sta-
rzenia pojawiaja si¢ problemy z koncentracja, dlatego wazne jest uzupetnianie diety
w witaming B [21]. Osoby starsze sa cze$ciej narazone na niedobor witaminy B, jed-
nak jej nadmiar nie jest szkodliwy, gdyz zbyt duza ilo$¢ spozytej tiaminy jest wydalana
z moczem [21]. Wyniki badan wtasnych dotyczace kobiet korespondowaty z ocena
Malczyk i wsp. [12] przeprowadzona z udzialem grupy osob starszych z Jodlowa
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i Nadziejowa. Kobiety w wieku 66 - 75 lat realizowaly spozycie witaminy B; na po-
ziomie 91 % normy, natomiast respondentki powyzej 75. roku zycia — w 81 %. Mez-
czyzni spozywali mniej witaminy B; niz wykazano w badaniach wtasnych. Realizacja
zapotrzebowania respondentow do 75. roku zycia na t¢ witaming wyniosta 82 % nor-
my, powyzej 75 lat — 74 % [12].

Spozycie witaminy B, przez kobiety zostato zrealizowana w 151 % normy, a
przez mgzczyzn — w 166,9 % (rys. 3). Ryboflawina odgrywa wazng role w funkcjono-
waniu uktadu nerwowego, poprawia wzrok, ma pozytywny wptyw na skore i wilosy,
przyczynia si¢ do niwelowania stanéw zapalnych w jamie ustnej [21]. Zapotrzebowa-
nie na t¢ witaming dla kobiet wynosi 1,1 mg na dob¢e. W badaniach prowadzonych
wsrdd seniorow z Twardogory Rozanska i wsp. [10] stwierdzily poziom realizacji za-
potrzebowania na witaming¢ B; przez kobiety na poziomie 122,2 %, a przez me¢zczyzn
—109,1 %.

Poziom spozycia witaminy Bs zostal zrealizowany w grupie kobiet w 114 % nor-
my, a mezezyzn — w 125 % (rys. 3). Zapotrzebowanie na witaming B dla kobiet wy-
nosi 14 mg, za$§ dla mezczyzn 16 mg. Niacyna wspomaga uktad nerwowy i wzmacnia
odpornos¢, ktora w starszym wieku jest ostabiona, dlatego wazna jest zbilansowana
dieta [6, 21]. Nadpodaz nie wplywa na stan zdrowia [21]. Zbyt mate pokrycie zapo-
trzebowania na niacyng¢ wsrdd kobiet odnotowali Kotot i wsp. [11]. Wyniki badan wia-
snych odbiegaja od analizy odzywiania si¢ senioréw z Jodlowa i Nadziejowa. Malczyk
i wsp. [12] wykazaty bowiem, ze kobiety w przedziale 66 - 75 lat pokrywaly zapotrze-
bowanie na niacyn¢ w 97 %, natomiast powyzej 75. roku zycia realizacja byta mniej-
sza 1 wynosita 84 % normy. Podobne wyniki otrzymano wsérdod me¢zezyzn, gdyz do 75.
roku zycia zapotrzebowanie na witamin¢ Bs realizowali oni w 92 %, a w grupie powy-
zej 75 lat — w 82 %.

Srednie spozycie witaminy B¢ w badanej grupie kobiet przekraczalo norme
o niemal 50 %, a $rednie zapotrzebowanie na pirydoksyn¢ w grupie badanych mez-
czyzn zostato zrealizowane w 126,2 % (rys. 3). Witamina B¢ ma korzystny wptyw na
uktad nerwowy, krwiotwoérczy, wzmacnia odpornos¢, ktéra z wiekiem si¢ ostabia [21].
Norma na witaming Bs wynosi 1,5 mg dla kobiet i 1,7 mg dla m¢zczyzn. Dla poréwna-
nia — w badaniach przeprowadzonych wsrod seniorow z Twardogdry poziom realizacji
zapotrzebowania na pirydoksyne wynosit 107,7 % wsrdd kobiet i 128,6 % u mezczyzn
[10].

W podjetych badaniach pilotazowych potwierdzono celowo$¢ analizowania i mo-
nitorowania sposobu zywienia 0sob starszych mieszkajacych w gospodarstwach do-
mowych z rodzing, gdyz ta grupa jest opisywana w literaturze przedmiotu najrzadzie;j.
Najczesciej badania sposobu zywienia sg wykonywane wsrod pensjonariuszy zamiesz-
kujacych Domy Pomocy Spotecznej z uwagi na objgcie oceng wigkszej populacji an-
kietowanych oraz mozliwo$¢ wgladu w jadtospisy osob starszych. Wyniki badan wia-
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snych wskazujg na nieprawidtowosci w odzywianiu si¢ badanej grupy seniorow, dlate-
go postuza do zaplanowania i zrealizowania badan na reprezentatywnej grupie osob
starszych, aby mozna byto w petni oceni¢ stan odzywienia tej populacji.

Whioski

1. Dieta badanych senioréw nie spelniala norm przewidzianych dla tej grupy w za-
kresie spozycia energii, skladnikoéw podstawowych oraz wybranych witamin
z grupy B.

2. Dieta kobiet i me¢zczyzn byta uboga w biatko (odpowiednio: 83 i 84 % realizacji
normy) i weglowodany (odpowiednio: 87 i 89 % realizacji normy).

3. Obie grupy spozywaly zbyt duzo kwasoéw tluszczowych nasyconych (kobiety —
128 % realizacji normy, a mezczyzni — 201 %). Mezczyzni dodatkowo deklarowali
duze spozycie kwasow tluszczowych ogodtem i cholesterolu (116 i 201 % realizacji
normy).

4. Kobiety spozywaly prawidtowe ilosci kwasow tluszczowych n-3 (96 % realizacji
normy) i cholesterolu (102 %), m¢zczyzni za$ odpowiednie ilo$ci energii 1 kwasow
thuszczowych jednonienasyconych (95 i 93 % realizacji normy).

5. Stwierdzono prawidlowe spozycie witaminy B przez kobiety i me¢zczyzn (odpo-
wiednio: 92 1 98 % realizacji normy). W przypadku pozostatych witamin: B,, B3
i Bs odnotowano nadmierne ich spozycie przez obie grupy badanych.

6. Wykazane btedy zywieniowe o charakterze ilosSciowym wskazuja na potrzebe mo-
nitorowania sposobu zywienia i edukacje zywieniowa senioré6w oraz ich opieku-
now.
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ASSESSING INTAKE OF BASIC NUTRIENTS BY THE ELDERLY
FROM CZESTOCHOWA DISTRICT

Summary

The objective of the survey research study was to assess, on the basis of a pilot survey research, the in-
take of basic nutrients and some selected B-group vitamins by the elderly from the Czgstochowa district.
The pilot survey included a group of 20 people aged 65 and over. To assess the diet of the elderly, a meth-
od of 24-hour dietary interview and a quantitative analysis were applied once.
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The diet of both the women and the men was low in protein (83 and 84 % of RDA, viz. Recommended
Daily Amount) and carbohydrates (87 and 89 % of RDA). The women consumed proper amounts of n-3
fatty acids (96 % of RDA) and cholesterol (102 % of RDA), while the men consumed proper amounts of
energy and monounsaturated fatty acids (95 % and 93 % of RDA). The two groups consumed too high
amounts of saturated fatty acids (women — 128 % of RDA, men — 201 % of RDA); additionally the men
declared to consume high amounts of total fatty acids and cholesterol (116 % and 201 % of RDA). It was
found that both the men and the women consumed proper amounts of thiamine (B1), i.e. 92 % and 98 % of
RDA, respectively. In the case of other vitamins, viz. riboflavin (Bz), niacin (B3) and pyridoxine (Bs), an
excessive intake thereof was reported. The identified dietary errors are quantitative in nature and show
abnormalities in the diet of the group of seniors surveyed, thus they will be applied as a basis for the plan-
ning and conducting of a survey research on a representative group of the elderly in order to fully access
the nutritional status of this population group. Also it is essential to educate seniors and their caregivers on
the proper nutrition and diet.

Key words: the elderly, nutrition method, nutrients, energetic components, nutrition standards, assessment
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