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ZAWARTOSC WAPNIA | WITAMINY D
W CALODZIENNYCH RACJACH POKARMOWYCH
STUDENTOW Z UWZGLEDNIENIEM SUPLEMENTACUJI

Wstep. Wapii jest najistotniejszym skladnikiem mineralnym tkanki kosci i zgbow, ktory
magazynowany jest pod postaciq hydroksyapatytu. Gospodarka wapniem w organizmie re-
gulowana jest przez parathormon (PTH) oraz aktywny metabolit witaminy D. Parathormon
1 witamina D, zwiekszajq wehlanianie wapnia z przewodu pokarmowego. Witamina D jest
nanym od lat czynnikiem niezbednym do utrzymania prawidtowej gospodarki wapniowo-
fosforanowej w organizmie jako czynnik regulacji prawidlowego przebiegu mineralizacyi
kosci.

Cel pracy. Celem pracy byta ocena zawartosci wapnia i witaminy D w catodziennych ra-
cjach pokarmowych (CRP) studentow z uwzglednieniem suplementacyi.

Materiat i metody. Badaniem objeto lgcznie 140 0s6b w wieku 23,1 = 2,8 lat (70 studentek
i 70 studentow). Dobor proby zostal przeprowadzony poprzez losowanie systemowe z listy
ewidencji studentow, uczagceych sie w trybie stacjonarnym na kierunku Fizjoterapia w jed-
nej z warszawskich szkot wyzszych. Przeprowadzono podstawowe pomiary antropometrycz-
ne. Do oceny zywienia przeprowadzono wywiad o spozyciu Zywnosci z ostatnich 24 godzin,
powtorzony dwukrotnie. Zawartosé¢ wapnia i witaminy D w diecie oceniono w programie
komputerowym Dieta 5.0 w wersji rozszerzonej. Uzyskane wyniki poréwnano ze znoweli-
zowanymi normami Zywienia z 2012 roku w oparciu 0 normy na poziomie sredniego za-
potrzebowania grupy (EAR). Przeprowadzone obliczenia uwzglednialy suplementacje diety
sktadnikami mineralnymi oraz witaming D.

Wyniki. Wsréd zbadanych ogdlem, srednie spozyciewapniawynioslo 839,2 = 436,8 mg/dobe.
Spozycie wapnia ponizej normy EAR odnotowano u studentek (639,7 = 347,2 mg/dobe). Sred-
nia zawartos¢ witaminy D w CRP zbadanych (z diety 1 suplementow), niezaleinie od plct,
byla znacznie mniejsza niz norma EAR odpowiednio 1,88 ug/dobe w studentek i 4,7 wg/dobe
u studentow. Odnotowano wigksze odsetki 0séb z niedoborem zaréwno wapnia, jak i witami-
ny D wsréd mlodych kobiet w poréwnaniu do mezczyzn. Ogdtem polowe zbadanych charak-
teryzowalo zbyt male spozycie wapnia oraz w 92,9% zanizone w stosunku do EAR spozycie
witaminy D. Niedobory czgsciej wystepowaly wsrod studentek.

Whioski. Wsrdd studentow Fizjoterapii odnotowano znaczne niedobory witaminy D oraz
u polowy zbadanych niedobory wapnia w diecie, a szczegolnie wsrod kobiet, co wskazuje
na brak wspomagania Zywieniowego w kierunku prawidlowego zmineralizowania thanki
kostnej. Istnieje potrzeba edukacyi Zywientowej mlodzieZy akademickiej w tym zakresie.
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THE CONTENT OF CALCIUM AND VITAMIN D IN DAILY FOOD RATIONS
STUDENTS INCLUDING THE SUPPLEMENTATION.

Introduction. Calcium is the most important mineral component of bones and teeth which is
stored in the form of hydroxyapatite. The metabolism of calcium in the body is regulated by the
parathyroid hormone (PTH) and the active metabolite of vitamin D. The parathyroid hormone
and vitamin D3 increase calcium absorption from the digestive tract. Vitamin D has been well
known for years as an essential factor in maintaining appropriate calcium and phosphate me-
tabolism and regulating proper bone mineralization.

Aim of the study. The main objective of the study was to evaluate the content of calcium and
vitamin D in students’ daily food rations including supplementation.

Material and methods. The study involved 140 people aged 23.1 = 2.8 years (70 female and
70 male students). The participants were randomly chosen from the list of records of physio-
therapy students. Basic anthropometric measurements were performed. To evaluate the nu-
tritional interviewed about food consumption of the last 24 hours repeated twice. The caleium
content and vitamin D intake rated in a computer program Version 5.0 Diet extended. The
obtained results were compared with the amended norms from 2012 based on the norms for
group average demand (EAR). The calculations included diet supplementation with minerals
and vitamin D.

Results. The average calcium intake among the surveyed group amounted to 839,2 = 436.8
mg / day. Caleium intake below the EAR norm was recorded in female students (639.7 = 347.2
mg / day). The average content of vitamin D in the participants daily nutritional ration (from
diet and supplements) regardless of sex was much smaller than the EAR norm and equalled
respectively 1.88 mg / day for female students and 4.7 mg / day for male students. The percent-
age of young women with both calcium and vitamin D deficiency was higher compared to men.
In total, half of the surveyed were characterized by insufficient calcium intake and 92.9% by
lower than the EAR norm intake of vitamin D. The deficiencies were more frequently observed
among female students.

Conclusions. Among the studied group of physiotherapy students there was reported a sig-
nificant deficiency of vitamin D and in half of the tested subjects calcium deficiency in their
diet. It was observed particularly among women which points to the lack of nutritional support
in maintaining correct mineralization of the bone tissue. There is a need for nutritional educa-
tion among higher education students in this field.
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