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Wiedza studentow na temat wptywu wybranych
sktadnikéw mineralnych i ich niedoboru na
funkcjonowanie organizmu cztowieka

Streszczenie
Przedstawienie wiedzy studentow Pielggniarstwa oraz Ratownictwa Medyczne-
go, na temat wptywu wybranych sktadnikow mineralnych funkcjonowanie orga-
nizmu cztowieka.

Badanie zostalo przeprowadzone wérdd studentow Pielegniarstwa oraz Ratow-
nictwa Medycznego PSW w Bialej Podlaskiej, w okresie od pazdziernika 2013
roku do lutego 2014 roku. Badaniem objeto 100 0sob, w tym 83 kobiety i 17 mgz-
czyzn. W grupie badawczej znalazlo si¢ 15 studentow pierwszego roku, 61 stu-
dentow drugiego i 24 studentéw 3 roku.

W badaniu wykorzystano narzedzie w postaci ankiety wtasnej konstrukeji. Kwe-
stionariusz zawierat pytania dotyczace roli, zrodet oraz objawow i skutkow niedo-
boru wybranych sktadnikéw mineralnych, niezb¢dnych dla rozwoju 1 funkcjono-
wania organizmu. W celu uwiarygodnienia wynikow badania, uczestnicy przed
wypelnieniem ankiety zostali poinformowani o dobrowolnym 1 anonimowym
udziale w badaniu. Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani we
wszystkich pytaniach mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

Wiedza badanych studentow na temat znaczenia i roli mineratéw oraz ich niedo-
bordéw, w rozwoju dzieci i mtodziezy jest ogdlna i niewystarczajaca. Zauwazalna
jest r6znica w wiedzy o roli, zrodtach, objawach i skutkach niedoboru poszcze-
g6lnych pierwiastkow.

Studenci posiadaja najbardziej szczegotowa wiedze na temat roli, zrodet oraz
objawow i skutkow niedoboru wapnia i zelaza. Znajomos¢ poszczegolnych czyn-
nikow ksztaltuje si¢ na poziomie od 6 do 99 %. Bardziej ogdlng wiedze posiadaja
na temat magnezu. W przypadku tego pierwiastka znajomos$¢ poszczegolnych
czynnikéw zawiera si¢ w przedziale od 5 do 83 %. Najmniej wiadomosci posia-
daja na temat cynku i potasu. W przypadku tych pierwiastkow, znajomos$¢ czyn-
nikoéw zawiera si¢ w przedziale od 7 do 63 %.

Stowa kluczowe: magnez, wapn, cynk, zelazo, potas

Wstep

Odpowiednie odzywianie ma szczegolne znaczenie dla rozwoju organizmu dzieci
1 mtodziezy. Powinny one otrzyma¢ w diecie wszystkie sktadniki odzywcze w odpo-
wiednich proporcjach ze wzgledu na wzrastanie i rozw6j narzagdow wewnetrznych.
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Do prawidlowego funkcjonowania organizmu potrzeba minimum 14 sktadnikow
mineralnych (Ciborowska, Rudnicka 2010). W organizmie cztowieka wystepuje okoto
60 pierwiastkow w postaci roznych zwigzkéw chemicznych, zaréwno nieorganicznych
jak 1 organicznych (Gawecki 2011, Krawczynski 2008). Sktadniki mineralne stanowia
maly odsetek (okoto 4%) masy ciata cztowieka (Ciborowska, Rudnicka 2010; Gawecki
2011). Sktadniki mineralne nie dostarczaja energii lecz petnig ré6znorodne funkcje. Sa
materiatem budulcowym, biorg udziat w przenoszeniu tlenu do komorek, w zachowaniu
prawidtowej pobudliwos$ci nerwow i migs$ni. Uczestniczg w gospodarce wodno—elektro-
litowej 1 utrzymaniu réwnowagi kwasowo—zasadowej. Sktadniki mineralne wchodza
w sktad komorek, ptyndw ustrojowych, hormonéw 1 enzyméw (Ciborowska, Rudnicka
2010; Gawecki 2011; Wos, Staszewska-Kwak 2008; Grzymistawski, Gawecki 2011). Ze
wzgledu na zawarto§¢ w ustroju oraz dzienne zapotrzebowanie, dzielimy je na makro
1 mikroelementy (Gawecki 2011).

Makroelementami okresla si¢ sktadniki mineralne, ktorych zawarto$¢ w organizmie
cztowieka jest wigksza niz 0,01%, a dzienne zapotrzebowanie organizmu przekracza
100 mg/dobe. Do makroelementow zaliczamy:

* wapn,

« fosfor,

* magnez,

* s0d,

* potas,

* chlor.

Mikroelementami okresla si¢ te sktadniki mineralne, ktorych zawarto$¢ w organi-
zmie cztowieka jest mniejsza niz 0,01%, a dzienne zapotrzebowanie organizmu wynosi
ponizej 100 mg/dobe. Do mikroelementow zaliczamy:

* zelazo,

* cynk,

* miedz,

* mangan,

* fluor,

* jod,

* selen,

* chrom (Ciborowska, Rudnicka 2010, Gawecki 2011, Krawczyniski 2008).

Zrodtem sktadnikow mineralnych dla organizmu cztowieka, jest woda, sol kuchen-
na oraz spozywany pokarm. W celu uzupelnienia niedostatecznego spozycia, produkty
spozywcze wzbogaca si¢ niektorymi pierwiastkami, na przyktad wapniem, jodem czy
tez zelazem. Powszechne jest stosowanie suplementacji czyli uzupetnienia diety, pre-
paratami w formie tabletek, drazetek, proszkow zawierajgcych pojedyncze sktadniki
mineralne lub ich zestawy, czesto w polaczeniu z witaminami 1 innymi sktadnikami
odzywczymi (Gawecki 2011).

Ze wzgledu na liczbe sktadnikow zawartych w suplemencie, mozna podzieli¢ je na
jedno lub wielosktadnikowe (Gawecki, Roszkowski 2009).
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Sktadniki mineralne powinny by¢ dostarczone organizmowi w odpowiedniej ilo-
$ci, poniewaz ich niedobor w diecie jak 1 nadmiar, moze mie¢ powazne konsekwencje
w postaci specyficznych dla danego sktadnika objawow deficytu lub przyczyniajg si¢ do
powstania wielu choréb (Milanowski 2012; Roznowska 2002, s. 76).

Wedtug wielu doniesien, bledy zywieniowe popelniane w zywieniu, sprzyjaja nie-
doborom sktadnikéw mineralnych takich jak: zelazo, cynk, miedz, waph 1 magnez (Sza-
jewska 2004; Saganowska, Lalik 2006; Sobocinska—Mirska 2007).

Cel pracy

Celem pracy bylo przedstawienie wiedzy mtodziezy studiujgcej na kierunkach pie-
legniarstwo oraz ratownictwo medyczne, na temat wptywu wybranych sktadnikéw mi-
neralnych 1 ich niedoboréw, na funkcjonowanie organizmu cztowieka.

Materiat i metoda

Badanie zostato przeprowadzone wsrod studentow Pielggniarstwa oraz Ratownictwa
Medycznego PSW w Biatej Podlaskiej, w okresie od pazdziernika 2013 roku do lutego
2014 roku. W badaniu wykorzystano narzgdzie w postaci ankiety wiasnej konstrukeji.
Kwestionariusz zawierat pytania dotyczace roli, Zrodet oraz objawow 1 skutkow niedo-
boru wybranych sktadnikéw mineralnych, niezbednych dla rozwoju i funkcjonowania
organizmu. W celu uwiarygodnienia wynikow badania, uczestnicy przed wypetnieniem
ankiety zostali poinformowani o dobrowolnym i anonimowym udziale w badaniu. Wy-
niki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani we wszystkich pytaniach mogli
zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

Badaniem obj¢to 100 os6b, w tym 83 kobiety 1 17 mezczyzn. W grupie badawczej
znalazto si¢ 15 studentow pierwszego roku, 61 studentow drugiego i 24 studentow 3
roku.

Wyniki badan

W pracy poddano analizie wiedzg¢ studentow na temat roli, Zrodet oraz skutkéw nie-
doboru: magnezu, wapnia, cynku, zelaza 1 potasu.

Waznym aspektem wiedzy na temat wplywu sktadnikéw mineralnych na organizm
cztowieka jest znajomos¢ roli poszczegdlnych mikro 1 makroelementow.

W tabeli nr 1 przedstawiono odpowiedzi badanych studentéw na temat roli magnezu
w organizmie cztowieka.

Tabela 1. Rola magnezu w organizmie*

Rok studiow Ogoétem
Lp. Rola magnezu w organizmie | 11 111 rok I - 111
Tlo$¢| % [Tlosé| % [Tosé] % |(ilosé = %)
1. | Konieczny do budowy kosci i zgbow. 7 146,67| 13 [21,31| 10 |41,67 30

2. Zwalnia procesy starzenia si¢ 7 146,67| 9 [14,75] 3 (12,50 19

g, | Udzial w pobudliwoSci thankinerwo- | ) \g3 331 40 |6557| 21 [s7.50] 75
wej i mie$niowej (kurczliwo$é miesni)
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4 Dziata przeciwstresowo, wplywa na

' funkcje mozgu

5 Udziat w metabolizmie wapnia, fosfo-
’ ru, sodu, potasu, witaminy C

6 Udziat w metabolizmie thuszczow,

' bialek, weglowodanow

7 Zapewnia utrzymanie integralnosci

' bton mitochondrialnych

11 |73,33] 20 |32,79| 17 |70,83 48

1 16,67 6 |984| 2 |833 9

6 (40,000 3 |492| 7 29,17 16

4 126,67| 2 |3,28] 6 (25,00 12

* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badaf wykazano, ze zdaniem 75% og6tu ankieto-
wanych, magnez odgrywa znaczacg role w prawidtowej pobudliwosci tkanki nerwowe;.
Prawie potowa ogdtu badanych studentow (48%) byta zdania, ze magnez dziata przeciw-
stresowo 1 wywiera dziatanie na funkcje mozgu, a 30% ogotu badanych wskazato, ze
jest on konieczny do budowy kosci 1 zeboéw (Tabela 1).

Jak wynika z tabeli nr 1, dziewigtnascie procent ogdétu badanych studentéw bylo
zdania, ze magnez spowalnia proces starzenia si¢.

Niewielkie odsetki ogotu badanych studentow wskazaly na udziat magnezu w meta-
bolizmie thuszczow, biatek 1 weglowodandw (16%) 1 na wptyw magnezu, na utrzymanie
integralno$ci bton mitochondrialnych (12%). Tylko 9% ogétu badanych odpowiedziato,
ze magnez bierze udzial w metabolizmie wapnia, fosforu, sodu, potasu i witaminy C
(Tabela 1).

W tabeli nr 2 przedstawiono odpowiedzi badanych studentoéw na temat roli wapnia
w organizmie czlowieka.

Tabela 2. Rola wapnia w organizmie*

Rok studiow Ogolem
Lp. Rola wapnia w organizmie | 1 111 rok I - 111
Hos¢ | % [Mo§é| % [Mo§é | % |(ilosé = %)
1 Konieczny do prawidlowego

e 14 193,33| 61 (100,00 24 [100,00f 99
wzrostu kosci 1 zgbow

2. | Prawidlowe funkcjonowanie serca | 5 |33,33| 14 (22,95 5 (20,83 24

3 Prawidtowe fun}(cj opowanie ukta- 3 12000 14 [2205| 1 | 417 18
du krwiono$nego

" Odp.0w1ada za kurczhwosc migsni | 1o | g 667| 17 |2787| 16 |6667 46

i przewodnictwo nerwowe

5 Aktywator wielu enzymow 1 1667 5 [820] 2 |833 8

6. Utrzymanie rownowagi 1 [7333] 14 [2295| 13 |54.17 38
kwasowo-zasadowe]

* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem az 99% ogotu bada-
nych studentow, wapn konieczny jest do prawidtowego wzrostu kosci i zgbow. Niespetna
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potowa ogétu badanych studentéw (46%) uwaza, ze wapn odpowiada za kurczliwos¢
migsni 1 przewodnictwo nerwowe, a 38% ogétu badanych studentow byto zdania, ze
wapn odpowiedzialny jest za utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu
(Tabela 2).

Jak wynika z tabeli nr 2, dwadzie$cia cztery procent ogotu badanych studentow
uznato, ze wapn odpowiedzialny jest za prawidtowe funkcjonowanie serca, a 18% uzna-
to, ze wapn odpowiedzialny jest za prawidlowe funkcjonowanie uktadu krwionos$nego.
Tylko 8% ogotu badanych studentow wskazato, ze wapn jest aktywatorem wielu enzy-
mow (Tabela 2).

W tabeli nr 3 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat roli potasu
w organizmie cztowieka.

Tabela 3. Rola cynku w organizmie*

Rok studiow Ogoétem

Lp. Rola cynku w organizmie | II 111 rok I - ITI
Hos¢| % [Tlosé] % [Tlo§é| % |(ilosé = %)
Sktadnik wielu enzymoéw bioracych 2

1 komorkowej
Zapewnia stabilno$¢ bton komorkowych| 8 (53,33 11 |18,03] 12 |50,00 31

Wpltywa na prawi’dlowe.funkqonowanie 14 19333 21 [3443| 15 |62.50 50
gruczotow ptciowych

1 ) . ) 13,33 19 |31,15| 7 |29,17 28
udziat w przemianach metabolicznych

2. Wplywa na rozwdj fizyczny 14 193,33| 25 [40,98| 15 (62,50 54

3. | Niezbedny do syntezy hemu i biatek 1 16,67| 8 [13,11| 6 (25,00 15

" Udziat w odpornos$ci humoralnej 1 |73.33 10 |16.39] 12 |50.00 3

5.

6.

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 54% ogotu badanych
studentéw, cynk wptywa na rozwoj fizyczny natomiast 50% ogotu badanych studentow
uwaza, ze cynk wptywa na prawidlowe funkcjonowanie gruczotéw piciowych (Tabela 3).

Jak wynika z tabeli nr 3, trzydziesci trzy procent ogoétu badanych studentéw odpo-
wiedziato, Ze cynk ma udziat w odpornoéci humoralnej 1 komoérkowej, a wedtug 31%
og6tu badanych studentow, cynk zapewnia stabilnos¢ bton komorkowych. Wedtug 28%
ogétu badanych studentow, cynk jest sktadnikiem wielu enzymow bioracych udziat
w przemianach metabolicznych. Tylko 15% ogotu badanych studentow wskazato, ze
cynk jest niezbedny do syntezy hemu 1 biatek (Tabela 3).

W tabeli nr 4 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat roli zelaza
w organizmie czlowieka.

192



Wptyw choroby, poziomu wiedzy prozdrowotnej i edukacji na jako$¢ zycia pacjentéw

Tabela 4. Rola zelaza w organizmie*
Tres¢ Rok studiow Ogolem
Lp. Rola zelaza w organizmie ! 1 I rok -1l
Hos¢| % [Hlosé| % [llo§é| % [(ilosé = %)
1 Sktadnik hemoglobiny, mioglobiny | 15 [100,00[ 52 |8525| 24 (100,00 91
2. Sktadnik wielu enzymow 2 (13,33 13 |21,31| 4 |16,67 19
3 Niezbgdne w procesie destrukcji nad- 3 12000 2 [328] 6 [2500 1
tlenku wodoru

" Niezbedne do transportu i magazynowa- 10 l66.67| 19 |31.19] 17 |70,83 46
nia tlenu

5. |Niezbedne do biosyntezy prostaglandyn| 0 [0,00| 4 [6,56| 2 |8,33 6

* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 91% ogétu badanych
studentow zelazo jest sktadnikiem hemoglobiny. Niespetna potowa ogotu badanych stu-
dentow (46%) uwaza, ze zelazo jest niezbedne do transportu 1 magazynowania tlenu,
a tylko 19% ogotu badanych studentow odpowiedziato, ze zelazo jest sktadnikiem wielu
enzymow (Tabela 4).

Jak wynika z tabeli nr 4, jedynie 11% ogétu badanych studentow uznato, ze zelazo
jest niezbedne w procesie destrukeji nadtlenku wodoru. Niewielki odsetek (6%) ogotu
badanych studentow odpowiedziat, ze zelazo niezbedne jest do syntezy prostaglandyn
(Tabela 4).

W tabeli nr 5 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat roli potasu
w organizmie cztowieka.

Tabela 5. Rola potasu w organizmie

Tresé Rok studiow Ogolem
Lp. Rola potasu w organizmie I II 11T rok I —I1I
Tosé| % [To§¢| % [Tlosé| Y% |(ilos¢ = %)
1 Gléwny kation plynu 7 la667| 19 |3115) 13 |5417] 39
wewnatrzkomorkowego
2. Reguluje gospodarke wodna 11 |73,33] 20 |32,79] 15 |62,50| 46
3, Wplywa na rwnowage 1 [7333] 26 |42.62] 18 [7500] 55
kwasowo-zasadowa
4. | Reguluje czynnosci migéni i nerwow | 11 [73,33| 31 |50,82| 14 |58,33 o6
5, Uczestniczy w przemianie 7 |46,67| 14 (22,95 9 [37,50] 30
weglowodanowe;
6. Uczestmczywsyntezw biatka 6 |40.00] 6 |984] 5 |2083 17
ustrojowego

* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi
Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 56% og6otu badanych

studentow, potas reguluje czynno$ci miesni i nerwow, a 55% ogotu badanych studentow
odpowiedziato, ze potas wptywa na rownowage kwasowo-zasadowa Tabela 5).
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Jak wynika z tabeli nr 5, 46% ogotu badanych studentow bylo zdania, ze potas re-
guluje gospodarke wodna, 39% og6tu badanych studentow odpowiedziato, ze potas jest
gtéwnym kationem ptynu wewnatrzkomorkowego, a 30% uznato, Ze potas uczestniczy
w przemianie weglowodanowej. Tylko 17% ogétu badanych studentéw wskazato, ze
potas uczestniczy w syntezie biatka ustrojowego (Tabela 5).

Rownie waznym aspektem wiedzy na temat wplywu skladnikoéw mineralnych na
organizm czlowieka jest znajomo$¢ zrodet, z ktorych moze pozyskiwac on poszczegolne
mikro i makroelementy.

W tabeli nr 6 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat zrodet, z kto-
rych organizm cztowieka moze pozyskiwa¢ magnez.

Tabela 6. Zrodta magnezu*

; Rok studiow Ogolem

Lp. Zrodla magnezu | I1 111 rok I -1III

Hosé| % [Iosé| % [Hosé| % |(ilos¢ = %)
1. | Produkty zbozowe z pelnego przemiatu| 6 (40,000 8 [I3,11| 8 (33,33 22
2 Nasiona roslin straczkowych 0 10,00 9 |14,75] 6 25,00 15
3. Banany 7 |46,67| 17 12787 3 |12,50] 27
4. Orzechy i migdaty 11 [73,33] 35 |57,38] 15 (62,50 61
5 Kakao 15 [100,000 36 [59,02| 17 |70,83 68
6 Czekolada 15 [100,00[ 47 [77,05] 21 |87,50] 83

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze az 83% ogotu badanych stu-
dentéw wskazato czekoladg jako Zrodto magnezu. Nieznacznie mniejszy odsetek ogotu
badanych studentow (68%), jako zrédto magnezu wskazat kakao, a 61% ogdtu badanych
studentow wskazato jako zrédto magnezu, orzechy 1 migdaty (tabela 6).

Jak wynika z tabeli nr 6, dwadziescia siedem procent ogotu badanych studentow
wskazato banany, a 22% ogotu badanych wskazato jako Zrodto magnezu, produkty zbo-
zowe z petnego przemiatu. Tylko 15% ogotu badanych studentow odpowiedziato, ze
zrodlem magnezu sg nasiona roslin stragczkowych (Tabela 6).

W tabeli nr 7 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat zrodet, z kto-
rych organizm cztowieka moze pozyskiwa¢ wapn.

Tabela 7. Zrodta wapnia

’ Rok studiow Ogolem

Lp. Zrodla wapnia | II 111 rok I - ITI

Tlo$¢| % [Tlosé| % [Tlos¢| % |(ilosé = %)
1. Mileko 1 przetwory mleczne 15 1100,00, 60 [98,36| 24 {100,00 99
2. Sery podpuszczkowe 14 193,33| 34 (55,74 15 (62,50 63
3. Sery twarogowe 15 100,00 43 (70,49 19 (79,17 77
4. Ryby — sardynki, szprotki 7 146,67 26 |42,62| 13 |57,14 46
5. Kasze gruboziarniste 3 (20,000 9 |14,75| 4 |16,67 16
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6. Suche nasiona roslin straczkowych 2 13,33 7 [1148] 3 [12,50 12
7. Warzywa lisciaste 0 {000 7 [11,48] 2 |8,33 9

* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze 99% og6tu badanych studen-
tow wskazato mleko 1 przetwory mleczne jako Zrodto wapnia, natomiast 77% ogotu
badanych studentéw wskazato na sery twarogowe (Tabela 7).

Jak wynika z tabeli nr 7, 63% ogotu badanych studentow odpowiedziato, ze zZrodlem
wapnia sery podpuszczkowe, a 46% ogotu badanych studentow wskazato na ryby — sar-
dynki i szprotki. Niewielkie odsetki ogotu badanych studentéw wskazato, ze zrodlem
wapnia s3 kasze gruboziarniste (16%) oraz suche nasiona roslin stragczkowych (12%).
Jedynie 9% ogotu badanych studentow wskazato, ze zrodlem wapnia sg warzywa liscia-
ste (Tabela 7).

W tabeli nr 8 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat zrodet, z kto-
rych organizm cztowieka moze pozyskiwac cynk.

Tabela 8. Zrodta cynku

; Rok studiow Ogolem

Lp. Zrodla cynku I IT 111 rok I - III

Hos¢| % |[Ilo§é| % [Hos¢| % |[(ilosé = %)
1 Mleko i jego przetwory 0 [000] 6 [984| 1 |4,17 Il
2 Migso 5 |33,33] 14 |22,95| 12 |50,00 31
3. |Produkty zbozowe z petnego przemiatu| 5 |33,33| 27 |44,26) 8 |33,33 40
4, Jaja 11 |73,33] 24 |39,34| 10 |41,67 45
5 Nasiona ros$lin stragczkowych 12 180,00{ 28 [45,90| 16 |66,67 56
6 Ryby 12 [80,00] 18 |29,51| 15 52,50 45

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze 56% ogotu badanych studen-
tow wskazato nasiona roslin strgczkowych jako zrédto cynku. Prawie potowa ogétu ba-
danych studentow (45%) odpowiedziato, ze zrédtem cynku sg jajka oraz ryby (Tabela 8).

Jak wynika z tabeli nr 8, 40% ogotu badanych studentéw wskazato produkty zbozo-
we z petnego przemiatu, a 31% wskazato na mieso. Niewielki odsetek ogotu badanych
studentow odpowiedziat, ze zrédtem cynku jest mleko 1 jego przetwory.

W tabeli nr 9 przedstawiono odpowiedzi badanych studentoéw na temat zrodet, z kto-
rych organizm cztowieka moze pozyskiwac zelazo.

Tabela 9. Zrodta zelaza

’ Rok studiow Ogolem
Lp. Zrodla zelaza | II 111 rok I - ITI
Hosé| % [I0$¢] % [Hosé| % |(ilosé = %)
1 Migso 1 przetwory migsne 14 193,33 38 [62,30] 20 |83,33 72
2. Watroba 15 [100,00f 47 |77,05| 21 |87,50 83
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3 Z6ttka jaj 5 133,33 12 [19,67| 7 [29,17| 24
4. Ryby 11 |73,33| 10 [16,39| 12 {50,00 33
5. Drob 4 126,67 8 |13,11| 6 |25,00 18
6 Pelne ziarna zbo6z 3 (20,00 13 |21,31| 4 |16,67 20
7 Warzywa zielone 8 |53,33| 17 |27,87| 14 |58,33 39

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 83% og6étu bada-
nych studentéw watroba jest Zrodtem zelaza, natomiast 72% ogotu badanych studentow
wskazato na migso 1 przetwory miesne (Tabela 9).

Jak wynika z tabeli nr 9, 39% ogotu badanych studentow odpowiedziato, ze Zrédtem
zelaza sa warzywa zielone, 33% og6tu badanych studentow wskazato ryby, a 24% ogotu
badanych studentéw wskazato zottka jaj. Niewielkie odsetki ogétu badanych studentow
wskazaty, ze zrodlem zelaza sg pelne ziarna zb6z (20%) oraz drob (18%) (Tabela 9).

W tabeli nr 10 przedstawiono odpowiedzi badanych studentéw na temat zrodet,
z ktorych organizm cztowieka moze pozyskiwaé potas.

Tabela 10. Zrodta potasu

; Rok studiow Ogolem

Lp. Zrodla potasu | 11 111 rok I - III

Hos¢| % [Hos¢| % [Ilosé| % [(ilosé = %)
1 Suche nasiona roslin straczkowych 1 |16,67| 26 [42,62| 6 (25,00 33
2 Orzechy 7 146,67| 26 (42,62 9 |[37,50 42
3 Ziemniaki gotowane i pieczone 1 |73.33| 39 |63.93] 13 |54.17 63

w tupinach
4. |Produkty zbozowe z pelnego przemiatu| 4 |26,67| 14 (22,95 3 |12,50 21
5. Mieso 2 (13,33 11 |18,03| 4 |16,67 17
6 Owoce - porzeczki, banany 9 160,00| 24 (39,34 14 |58,33 47
7 Warzywa 11 |73,33| 26 |42,62| 14 |58,33 ol
* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 63% ogétu badanych
studentow, zrodtem potasu sg ziemniaki gotowane i pieczone w tupinach, a zdaniem
51% ogotu badanych studentéw zroédtem tym sg warzywa. Nieznacznie mniejszy odse-
tek ogotu badanych studentow (47%) odpowiedziat, ze zrodlem potasu owoce — porzecz-
ki 1 banany (Tabela 10).

Jak wynika z tabeli nr 10, 42% ogotu badanych studentow byto zdania, ze zZrodtem
potasu sg orzechy, a zdaniem 33% ogotu badanych studentow zroédtem potasu sg suche
nasiona ro$lin stragczkowych. Niewielkie odsetki ogdtu badanych studentow wskazaty
produkty zbozowe z petnego przemiatu (21%) oraz migso (17%) jako zrodta potasu (Ta-
bela 10).

Kolejnym, waznym elementem wiedzy na temat wptywu sktadnikow mineralnych
na funkcjonowanie organizmu cztowieka jest znajomos$¢ skutkéw ich niedoboru.
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W tabeli nr 11 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat skutkow
niedoboru magnezu.

Tabela 11. Skutki niedoboru magnezu*

Rok studiow Ogolem

Lp. Skutki niedoboru magnezu | I1 111 rok I -III

Ho$é| % [Mos¢| % [Tlosé| % |(ilosé = %)
1 Zaburzenia krazenia 8 153,33] 22 (36,07 9 (37,50 39
2 Nadpobudliwosé 3 (20,33| 8 |13,11| 10 |41,67 21
3. Zaburzenia pracy serca 14 193,33| 36 [59,02| 18 (75,00 68
4, Niedokrwisto$¢ 4 126,67 19 |31,15| 6 |25,00 29
5. |Zwigkszona zapadalno$¢ na nowotwory| 0 [0,00| 4 [6,56| 1 [4,17 5
6 Kruchos¢ kosci 5 (33,33 11 |18,03| 7 29,17 23
7 Mniejsza odpornos¢ organizmu 10 |66,67| 21 [34,43| 15 (62,50 46

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 68% ogotu bada-
nych studentow, skutkiem niedoboru magnezu sa zaburzenia pracy serca, a zdaniem
46% ogotu badanych studentow, skutkiem niedoboru magnezu jest mniejsza odpornosé
organizmu (Tabela 10).

Jak wynika z tabeli nr 10, 39% og6tu badanych studentow wskazalo, ze skutkiem
niedoboru magnezu s zaburzenia krazenia, a zdaniem 29% ogoétu badanych studen-
tow, takim skutkiem jest niedokrwisto$¢. Niewielkie odsetki ogdtu badanych studentéw
wymienito kruchos$¢ kosci (23%) 1 nadpobudliwos¢ (21%). Jedynie 5% ogotu badanych
studentow odpowiedziato, ze skutkiem niedoboru magnezu jest mniejsza odpornos¢
organizmu.

W tabeli nr 12 przedstawiono odpowiedzi badanych studentéw na temat skutkow
niedoboru wapnia.

Tabela 12. Skutki niedoboru wapnia*

Rok studiow Ogolem
Lp. Skutki niedoboru wapnia | II 111 rok I —III
Tlos¢| % [Tlos¢| % [Tlosé| % |(ilosé = %)
Znieksztalcenie kos¢ca 15 100,000 52 |85,25| 23 (95,83 90
Uszkodzenie zgbow 15 100,000 45 |73,77| 22 |91,67 82

Zaburzenia funkcjonowania serca 6 1(40,00] 9 [14,75] 8 33,33 23
Zaburzenia funkcj onowania uktadu 4 2667 14 2295 7 2907 25
nerwowego 1 miesni

5. U dzieci erle\CNaZ?;:tZ niedostateczny 13 [86.67| 41 |6721] 20 |83.33 74

H N

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi
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Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 90% ogétu badanych
studentow, skutkiem niedoboru wapnia sg znieksztatcenia kos¢ca, natomiast zdaniem 82%
ogotu badanych studentoéw, skutkiem niedoboru wapnia s uszkodzenia zgbow (Tabela 12).

Jak wynika z tabeli nr 12, zdaniem 74% ogo6tu badanych studentow skutkiem nie-
doboru wapnia jest krzywica oraz niedostateczny wzrost u dzieci. Niewielkie odsetki
ogotu badanych studentéw wskazalo na zaburzenia funkcjonowania uktadu nerwowego
1 migs$ni (25%) oraz zaburzenia w funkcjonowaniu serca (23%) jako skutek niedoboru
wapnia (Tabela 12).

W tabeli nr 13 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat skutkow
niedoboru cynku.

Tabela 13. Skutki niedoboru cynku*

Lp. Skutki niedoboru cynku I ok sIt;1 diow T r(():(gi) l_elﬁl

Hos¢| % [Hlosé| % [Ilosé| % [(ilosé = %)
1 Zmiany skorne na koﬁczynagh 1 wokot 8 [5333] 21 [34.43| 16 |66.67 45

naturalnych otworow ciala

2. Zahamowanie wzrostu 9 160,00 10 [16,39| 10 |41,67 29
& Niedorozwoj ptciowy u chtopcow 14 193,33| 24 (39,34| 16 (66,67 54
4. Hipogonadyzm 4 126,67| 15 [24,59| 4 16,67 23
5. Biegunka 0 [000] 6 [984| 6 (2500 12
6. Utrata taknienia 6 (40,00 11 |18,03] 9 |37,50 26
7. Zwigkszona podatno$¢ na infekcje 5 (33,33| 18 29,51 7 29,17 30
8. Zapalenie jezyka 11 |73,33] 9 |14,75| 13 |54,17 33
9. |Zaburzenia zachowania — rozdraznienie| 10 |66,67| 8 [13,11| 8 33,33 26
10. Depresja 7 146,67| 3 |492| 8 (33,33 18
11. Niedokrwistos¢ 5 33,33 8 |13,11] 6 25,00 19

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 54% og6tu badanych
studentow, skutkiem niedoboru cynku jest niedorozwdj piciowy u chtopcow, a zdaniem
45% ogotu badanych studentéw skutkiem niedoboru cynku sg zmiany skérne na kon-
czynach 1 wokot naturalnych otwordéw ciata (Tabela 13).

Jak wynika z tabeli nr 13, 33% ogo6tu badanych studentow byto zdania, ze skutkiem
niedoboru cynku jest zapalenie jezyka, a zdaniem 30% ogdtu badanych studentéw skut-
kiem niedoboru cynku jest zwigkszona podatnos¢ na infekcje. Dwadziescia dziewigé
procent ogétu badanych studentow uwaza, ze skutkiem niedoboru cynku jest zahamo-
wanie wzrostu.

Niewielkie odsetki ogotu badanych studentow wskazaty na utrate taknienia oraz
zaburzenia zachowania - rozdraznienie (26%), hipogonadyzm (23%), niedokrwisto$¢
(19%) depresje (18%). Tylko 12% ogodtu badanych studentow jako skutek niedoboru cyn-
ku wskazato biegunke (Tabela 13).

W tabeli nr 14 przedstawiono odpowiedzi badanych studentow na temat skutkow
niedoboru zelaza.
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Tabela 14. Skutki niedoboru zelaza*

.. . Rok studiow Ogolem

Lp. Skutki niedoboru zelaza I I T rok I - I1I

Hos¢| % [Hlosé| % [llo§é| % [(ilosé = %)
1 Zmniejszona tolerancja wysitku 11 |73,33] 30 |49,18| 13 |54,17 54
2. Obnizona zdolnoé¢ koncentracji 12 180,001 38 [62,30| 12 [50,00 62
3 Niedokrwistos¢ mikrocytarna | 1) \g3 33| 3 |57 46| 21 [87.50| 67

(niedobarwliwa)
4 Zapalenie kacikow ust i jezyka 12 180,00{ 20 [32,79| 17 |70,83 49
5. Cienkie i tamliwe paznokcie 12 180,00 21 |34,43| 17 |70,83 50
6. Zaburzenia rozwoju 10 66,67 5 820 10 |4167] 25
psychomotorycznego
7. Obnizenie odpornosci organizmu 13 |86,67| 22 (36,07| 14 (58,33 49
* Wyniki nie sumuja si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 67% ogotu bada-
nych studentow, skutkiem niedoboru Zelaza jest niedokrwistos¢ mikrocytarna, a zda-
niem 62% ogotu badanych studentow skutkiem niedoboru Zelaza jest obnizona zdolnosé
koncentracji (Tabela 14).

Jak wynika z tabeli nr 14, 54% og6tu badanych studentow wskazalo, ze skutkiem
niedoboru Zelaza jest zmniejszona tolerancja wysitku, zdaniem potowy ogétu badanych
studentow (50%) skutkiem niedoboru zelaza sg cienkie 1 famliwe paznokcie natomiast
wedtug 49% ogotu badanych studentow (49%), skutkiem niedoboru Zelaza jest zapalenie
kacikow ust 1 jezyka oraz obnizenie odpornosci organizmu. Tylko 25% ogdétu badanych
studentow odpowiedziato, ze skutkiem niedoboru zelaza sg zaburzenia rozwoju psycho-
motorycznego (Tabela 14).

W tabeli nr 15 przedstawiono odpowiedzi badanych studentéw na temat skutkow
niedoboru potasu.

Tabela 15. Skutki niedoboru potasu*

Lp. Skutki niedoboru potasu I Rok sﬂl didw T r(();(gi) l_e]II}I
Tlo$¢| % [Tlosé| % [Tlos¢| % |(ilosé = %)
1. Zakwaszenie organizmu 8 [53,33| 16 |26,23| 13 |54,17 37
2. Ostabienie napigcia migsniowego 13 186,67 33 [54,10( 15 (62,50 61
3. Zaburzenia czynnosci jelit 0 (0,00 10 |16,39] 5 |20,83 15
" Uszkodzenie 1 ostabienie migs’nia Serco-| 14 |g 6.67| 29 |47.54] 16 |66.67 58
wego (W tym arytmia)

* Wyniki nie sumujg si¢ do 100% poniewaz ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano, ze zdaniem 61% ogdtu badanych
studentow, skutkiem niedoboru potasu jest ostabienie napigcia migsniowego, a zdaniem
58% ogotu badanych studentow jest uszkodzenie 1 ostabienie migsnia sercowego (w tym
arytmia) (Tabela 15).
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Jak wynika z tabeli nr 15, trzydziesci siedem procent ogétu badanych studentow
wskazato, ze skutkiem niedoboru potasu jest zakwaszenie organizmu.

Tylko 15% og6tu badanych studentow wskazato zaburzenia czynnosci jelit jako sku-
tek niedoboru potasu (Tabela 15).

Dyskusja

Wykazany w badaniach poziom wiedzy mlodziezy studiujacej na temat wptywu
wybranych sktadnikow mineralnych na funkcjonowanie organizmu jest zréznicowany.
W ankiecie pytano o wiedze dotyczaca: roli, Zrodet 1 skutkow niedoboru wybranych
mineratow na funkcjonowanie organizmu cztowieka.

Jednym z mineratéw waznych dla prawidlowego funkcjonowania organizmu jest
magnez. Wigkszos$¢ studentow uwaza, ze magnez jest niezbedny do prawidlowe] po-
budliwosci tkanki nerwowej 1 mieSniowej — 75% studentoéw, dziala przeciw stresowo
1 wptywa na tkanke mozgowa wskazato 48% studentow, a 30% studentéow uznato, ze
jest konieczny do budowy kosci 1 zegboéw. Dodatkowa rolg magnezu jest udzial w meta-
bolizmie biatek, thuszczéw, weglowodandw i przyswajaniu niektorych mineratow (Cibo-
rowska, Rudnicka 2010, Brzozowska 2011).

Udziat magnezu w metabolizmie podstawowych sktadnikow odzywczych zauwazy-
to 16% studentow, a udziat w przyswajaniu niektorych mineratow wskazato 9% studen-
tow. Na pytanie dotyczace zrodet magnezu w pozywieniu, zgodnie z piSmiennictwem
(Walkowiak, Drzymata 2008, Krawczynski 2009) przewazajaca grupa studentow biora-
cych udziat w badaniu, wskazata nastgpujace produkty: czekolade — 83%, kakao — 68%,
orzechy 1 migdaty — 61% studentow. Mniejszy procent studentow uwaza, ze innymi
zrédtami magnezu s3: banany — 27%, produkty zbozowe — 22%, nasiona ro$lin stragcz-
kowych — 15% studentow. Ze wzgledu na udzial magnezu w ponad 300 reakcjach en-
zymatycznych, jego niedobory sa zwigzane z funkcjonowaniem uktadéw: nerwowego,
migsniowego i krazenia (Knyp 2004).

Wiedza studentow w tym aspekcie jest zadowalajaca poniewaz 68% studentow wigze
niedobory magnezu z wystgpowaniem zaburzen pracy serca. W opinii 46% studentéw
niedobory magnezu majg zwigzek z wystgpowaniem obnizonej odpornosci organizmu,
a 39% studentow uznata, ze niedobory tego pierwiastka maja wptyw na wystgpowanie
zaburzen krazenia.

Wapn jest gléwnym materiatem budulcowy kosci 1 zgbow. Kosci sg magazynem dla
wapnia krazacego w ptynach pozakomorkowych. Dodatkowa rola wapnia jest udziat
w skurczu migsni w tym migsnia sercowego. Ten pierwiastek uczestniczy rowniez we
whasciwej pracy uktadu nerwowego. Utrzymanie prawidtowej rownowagi kwasowo-
-zasadowej uzaleznione jest od odpowiedniego poziomu wapnia w organizmie (Jarosz
2008, 2012, Brzozowska 2011).

Uczestniczacy w badaniu studenci posiadajg wiedze na temat roli wapnia w or-
ganizmie. Przewazajaca grupa studentow — 99% uwaza, ze wapn jest konieczny do
prawidtowego wzrostu kosci 1 zgbow, zwigzek wapnia z prawidlowg kurczliwoscia
mig$ni 1 whasciwym przewodnictwem nerwowym uznato za istotny 46% studentow,
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a 38% studentow uwaza, ze waph uczestniczy w utrzymaniu prawidlowej rownowagi
kwasowo-zasadowe;.

Zdaniem studentow gltownymi Zrodtami wapnia s3: mleko i jego przetwory — 99%,
sery twarogowe — 77%, sery podpuszczkowe — 63%. Inne produkty bogate w wapn,
w opinii studentow to: ryby - 46%, kasze gruboziarniste — 16%. Studenci uznali, ze naj-
mniej wapnia znajduje si¢ w warzywach lisciastych — 9% studentow.

Whbrew obiegowej opinii, ktora zalicza osteoporoze do schorzen typowych dla popu-
lacji 0sob dorostych, niedobory wapnia sg przyczyng wystepowania osteoporozy w po-
pulacji dzieci 1 mlodziezy. Obraz kliniczny osteoporozy w tym przedziale wiekowym
r6zni si¢ od obrazu klinicznego u 0sob dorostych 1 moze wystepowac jako osteoporoza
wtorna w przebiegu innych choréb, chociaz dieta nisko wapniowa i niska podaz witami-
ny D, przyczyniaja si¢ do jej rozwoju (Saganowska, Lalik 2006). Uczestniczacy w ba-
daniu studenci wigza niedobory wapnia z wystgpowaniem znieksztatcen koséca — 90%,
uszkodzeniem z¢bow — 82%, rozwojem krzywicy u dzieci 1 niedostatecznym wzrostem
- 74%. W ocenie 25% studentéw niedobory wapnia sg przyczyng wystgpowania zabu-
rzen funkcjonowania uktadu nerwowego 1 miesni, a 23% studentow podkresla zwigzek
niedoboréw wapnia z wystepowaniem zaburzen funkcji serca.

Cynk zaliczany jest do mikroelementow, poniewaz zapotrzebowanie dobowe na ten
pierwiastek wynosi mniej niz 100mg/dobg. Dzienne zapotrzebowanie zalezne jest od
wieku 1 wynost: 3- 5 mg/dobe¢ u niemowlat, 10mg/dobe u dzieci 1 10 -15 mg/dobe u 0s6b
dorostych. Catkowita zawarto$¢ cynku w organizmie, w zaleznoéci od Zrodta wynosi
od1,5¢g-40¢g.

Pierwiastek jest aktywatorem okolo 80 enzymow, uczestniczy w przemianie bia-
tek, lipidéw 1 weglowodanow. Prawidtowe funkcjonowanie uktadu oddechowego 1 roz-
rodczego uzaleznione jest od prawidtowej wartosci cynku w organizmie. Prawidlowy
wzrost 1 rozwdj organizmu, a takze czynnos¢ uktadu odpornosciowego sg zalezne od
tego mikroelementu (Gapys, Raszeja-Specht, Bielarczyk 2014, Puzanowska-Tarasie-
wicz, Kuzmicka, Tarasiewicz 2009). W przewazajacej wiekszosci (54%) ankietowanych
studentow uwaza, ze cynk ma wptyw na rozw¢j fizyczny organizmu, 50% uznato, ze
wywiera wptyw na prawidlowe funkcjonowanie gruczotéw ptciowych. W ocenie 33%
studentow cynk bierze udziat w odpornosci humoralnej i komorkowej, natomiast 31%
studentow jest zdania, ze zapewnia stabilnos¢ blon komérkowych, a 28% uwaza cynk
za skfadnik enzymow bioragcych udzial w przemianach metabolicznych. Glownymi Zro-
dtami cynku w pozywieniu s3: migso, mleko i jego przetwory, a w dalszej kolejnosci:
produkty zbozowe z pelnego przemiatu, nasiona rosli straczkowych, jaja (Ciborowska,
Rudnicka 2010). W opinii studentow, gtdéwnym zrédtem cynku w pozywieniu sg nasiona
rosli straczkowych (56%), jaja 1 ryby (45%). W dalszej kolejnosci jako zrodto cynku stu-
denci wymienili: produkty zbozowe z petnego przemiatu - 40% badanych i migso - 31%
ogotu badanych studentdw.

Ze wzgledu na znaczaca role cynku dla organizmu, zdaniem studentéw niedobory
tego mikroelementu powoduja: niedorozwdj ptciowy u chlopcow - 54%, zmiany skorne
na konczynach 1 w okolicy naturalnych otworéw ciata - 45%, zapalenie jezyka - 33%,
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zwigkszong podatnos¢ na infekcje - 30% oraz zahamowania wzrostu - 29% ogotu bada-
nych studentow. W opinii 26 % ogétu badanych studentéw, niedobory cynku przyczy-
niajg si¢ do utraty taknienia i mogg powodowac zaburzenia zachowania.

Gtoéwng rolg zelaza w organizmie jest udziat w procesie oddychania tkankowego.
Dodatkowo zZelazo uczestniczy w powstawaniu krwinek czerwonych 1 jest sktadnikiem
hemoglobiny. Dobra sprawnos$¢ fizyczna 1 odpornos$¢ organizmu na infekcje, w du-
zej mierze zaleza od zawartosci zelaza (Jarosz 2008, 2012). Uczestniczacy w badaniu
studenci zaznaczyli, ze zelazo jest skfadnikiem hemoglobiny - 91 % ogoétu badanych
studentow jak rowniez jest niezbedne do transportu i magazynowania tlenu - 49% ba-
danych. Niewielkie odsetki ogotu badanych studentéw wymieniaja zelazo jako sktad-
nik wielu enzyméw (19%) oraz stwierdzaja ze zelazo uczestniczy w procesie destrukeji
nadtlenku wodoru (11%).

Glownymi zrédtami zelaza w pozywieniu zdaniem ankietowanych sg: watroba -
83% odpowiedzi oraz migso 1 jego przetwory - 72 % odpowiedzi. Dla 39% og6tu bada-
nych studentow, zrodlem zelaza s3 warzywa zielone, a 33% studentéw uwaza ryby za
dobre jego zrodto. Najbardziej narazonymi na niedobory zelaza sa: niemowlgta okoto
60%, dzieci 15 — 20%, kobiety w wieku rozrodczym 10%. Dodatkowo niedobory zZelaza
mogg wystgpowac u 0sob starszych, osob o niskich dochodach 1 0s6b stosujacych diete
wegetarianskg (Brzozowska 2011). Przyczynami niedoborow zelaza mogg by¢: niedosta-
teczna podaz, zla przyswajalnos¢, niedobory innych witamin 1 mineratow (Roznowska
2002, Gowin, Sikorska-Horst 2010). Jak wynika z przeprowadzonych badan, zdaniem
67% ogotu badanych studentéw niedokrwistos$¢ jest gtownym skutkiem niedoboru tego
pierwiastka. W dalszej kolejnosci wymienili inne skutki niedoboru zelaza w postaci:
obnizonej zdolno$ci koncentracji (62%), zmniejszonej tolerancji wysitku (54%), fam-
liwosci paznokci (50%). Zdaniem 49% studentoéw obnizona odporno$¢ organizmu jest
skutkiem niedoboru zelaza.

W organizmie cztowieka, potas wystepuje jako jon wewnatrzkomorkowy w postaci
rozpuszczalnych soli (Krawczynski 2009). Brak odpowiedniej ilosci potasu powoduje
zaburzenia funkcjonowania migéni 1 uktadu nerwowego. Utrzymaniu wlasciwego bi-
lansu wodnego 1 réwnowagi kwasowo-zasadowej uzaleznione jest od zawarto$ci pota-
su (Ciborowska, Rudnicka 2010, Jarosz 2008). Jak wynika z przeprowadzonych badan,
zdaniem badanych studentoéw potas petni nastgpujace role: reguluje czynnosci migsni
1 nerwow (56% ogoétu badanych studentéw), ma wptyw na rownowage kwasowo-zasa-
dowa (55%), a w opinii 46% badanych reguluje gospodarke wodng. Gtownymi zroédtami
potasu w ocenie studentow s3: ziemniaki (63%), warzywa (51%), owoce (47%). Dla 33%
badanych studentow, dobrym zrédltem potasu sg suche nasiona roélin straczkowych.
Uczestniczacy w badaniach studenci wymieniajg nastgpujace skutki niedoboru potasu:
ostabienie napigcia migsniowego (61%), ostabienie mig§nia sercowego w tym arytmia
(58%), zakwaszenie organizmu (37%).
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Whioski
1. Wiedza badanych studentéw na temat znaczenia i roli mineratéw oraz ich niedobo-
row, w rozwoju organizmu cztowieka jest ogolna i niewystarczajaca.
2. Zauwazalna jest roznica w wiedzy o roli, zrodtach, objawach i skutkach niedoboru
poszczegolnych pierwiastkow.
3. Istnieje potrzeba dalszej edukacji studentow w zakresie znaczenia mikro
1 makroelementow.
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