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STRESZCZENIE
W pracy przeanalizowano częstotliwość spożycia przez studentów produktów będących źródłem błonnika pokarmowego.  

Badania ankietowe przeprowadzono w maju 2010 roku wśród 96 studentów II roku kierunku Technologia Żywności i Żywie-
nie Człowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego. Do oceny częstotliwości spożycia wybranych źródeł błonnika pokarmowego 
wykorzystano kwestionariusz Block’a. W celu określenia częstotliwości spożycia owoców, soków owocowych, surówek, 
ziemniaków, roślin strączkowych, pieczywa jasnego, pieczywa ciemnego oraz innych produktów zbożowych zastosowano 
skalę 5 – stopniową z określeniami słownymi  (rzadziej niż raz na tydzień - 0 pkt., mniej więcej raz na tydzień – 1 pkt., 2-3 
razy na tydzień – 2 pkt., 4-6 razy na tydzień – 3 pkt., codziennie – 4 pkt. Na podstawie uzyskanych wyników stwierdzono, 
że żadna z badanych osób, zarówno kobiet jak i mężczyzn, nie miała  wystarczającego spożycia błonnika z dietą. Głównym 
źródłem błonnika pokarmowego w diecie badanych studentów było pieczywo jasne i ciemne oraz ziemniaki. Niewielki od-
setek badanych osób spożywał w codziennej diecie owoce i warzywa. 

ABSTRACT
The study deals with the evaluation of the frequency of food products consumption that are a source  of dietary fiber in 

the diet of students. Survey was conducted in May 2010 among 96 second-year students of ‘Food Processing Technology 
and Human Nutrition’ at the University of Rzeszow. The Block’s questionnaire was used to assess the frequency of consump-
tion of selected sources of dietary fiber. In order to determine the frequency of consumption of fruits, fruit juices, salads, 
potatoes, legumes, white bread, dark bread and other cereal products the 5-degree scale with verbal terms (less than once 
per week - 0 points, roughly once a week - 1 point, 2-3 times per week - 2 points, 4-6 times per week - 3 points, every day 
- 4 points) was used. It was found that none of the examined persons, both women and men, had a sufficient consumption 
of fiber in the diet. The main source of dietary fiber in the diet of the examined students were white and dark bread and 
potatoes. A small percentage of the examined persons consume fruits and vegetables in their daily  diet.

WSTĘP

Podstawowym warunkiem prawidłowego rozwoju, 
sprawności umysłowej oraz fizycznej każdego człowie-
ka jest racjonalne żywienie [12]. Prawidłowe żywienie 
to dostarczenie takich ilości i takiego doboru produk-
tów spożywczych, które w optymalnym stopniu będą 
odpowiadały zapotrzebowaniu organizmu na energię 
i niezbędne składniki pokarmowe [3]. Niewłaściwe ży-
wienie może być przyczyną pogorszenia stanu zdrowia 

oraz wcześniejszego pojawienia się objawów chorób 
cywilizacyjnych [9]. 

Skutkiem upowszechnienia osiągnięć postępu 
technologicznego jest obserwowany w ostatnich latach 
wzrost spożycia żywności wysoko przetworzonej. Przy-
czynia się to do znacznego obniżenia w diecie błonnika 
pokarmowego, który jest niezbędny do prawidłowego 
funkcjonowania organizmu [14]. Błonnik pokarmowy 
zmniejsza ryzyko uchyłków jelita i guzków krwaw-
niczych oraz nowotworów jelita grubego. Wykazuje 
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korzystny wpływ na perystaltykę jelit oraz powoduje 
wydłużenie odczucia sytości, co odgrywa istotną rolę 
w prewencji nadwagi i otyłości [8, 11]. Dobrym źródłem 
błonnika pokarmowego w diecie człowieka są produkty 
zbożowe z pełnego ziarna, owoce, warzywa, a także 
nasiona roślin strączkowych [5]. Produkty te są źródłem 
cennych składników odżywczych, przyczyniających się 
do obniżania ryzyka chorób dietozależnych. Spożycie 
owoców, warzyw, produktów zbożowych i błonnika po-
karmowego jak podaje literatura jest niewystarczające. 
Według danych krajowych i ekspertów WHO spożycie 
owoców i warzyw w Polsce wynosi średnio około 380g/
osobę/dziennie, natomiast teoretyczne minimum dla 
dorosłych osób wynosi 600 g/osobę/dzień [11]. 

Szczególną grupę zainteresowania żywieniowców 
stanową studenci. Okres studiów jest czasem dużej 
aktywności umysłowej i fizycznej, która powinna być 
wspomagana odpowiednim żywieniem. Jednak niere-
gularny tryb życia oraz podatność na nowinki mogą 
być przyczyną utrwalania niewłaściwych nawyków 
żywieniowych [10].

Celem pracy była ocena częstotliwości spoży-
cia przez studentów produktów będących źródłem  
błonnika pokarmowego w diecie na podstawie badań 
ankietowych.  

MATERIAŁ I METODY

Badania zostały przeprowadzone w maju 2010 roku 
wśród studentów II roku kierunku Technologia Żyw-
ności i Żywienie Człowieka Uniwersytetu Rzeszow-
skiego.  W anonimowych i dobrowolnych  badaniach 
ankietowych prowadzonych podczas zajęć z zakresu 
żywienia człowieka uczestniczyło 96 osób (70 kobiet 
i 26 mężczyzn). 

Częstotliwość spożycia wybranych źródeł błonnika 
pokarmowego zbadano przy użyciu kwestionariusza 
Block’a [1]. W przeprowadzonym wywiadzie zebra-
no informacje o częstotliwości spożywania owoców, 
soków owocowych, surówek, ziemniaków, roślin 
strączkowych, pieczywa jasnego, pieczywa ciemnego 
oraz innych produktów zbożowych. W celu określenia 
częstotliwości spożycia ww. produktów zastosowano 
skalę 5. stopniową z określeniami słownymi  i przypi-
sanymi im wartościami liczbowymi:
•	 rzadziej niż raz na tydzień - 0 pkt.,
•	 mniej więcej raz na tydzień – 1 pkt,
•	 2-3 razy na tydzień – 2 pkt.,
•	 4-6 razy na tydzień – 3 pkt.,
•	 codziennie – 4 pkt. [7].

Spożycie źródeł błonnika wyrażono w skali punk-
towej (0-36 pkt.). Na podstawie sumy uzyskanych 
punktów wyróżniono 3 grupy spożycia:
•	 o wystarczających źródłach błonnika (>30 pkt.),

•	 o niewystarczających  źródłach błonnika (20-29 
pkt.),

•	 o ubogich źródłach błonnika (< 20 pkt.).
Wyniki przedstawiono jako odsetek próby często-

tliwości spożycia w poszczególnych kategoriach [11].

WYNIKI I DYSKUSJA

Na ryc. 1 przedstawiono dane dotyczące oceny 
spożycia źródeł błonnika pokarmowego. Wyniki wska-
zują, że żadna z badanych osób, zarówno kobiet jak 
i mężczyzn nie miała wystarczającego źródła błonnika 
w diecie (>29 pkt.). 

Ryc.1. 	 Ocena spożycia wybranych źródeł błonnika pokar-
mowego [%]

	 Assessment of consumption of selected sources of 
dietary fibre [%]

Wśród badanych respondentów 18,6% kobiet 
i 26,9% mężczyzn miało niewystarczające źródła 
błonnika (20-29 pkt.). Natomiast 81,4% kobiet i 73,1% 
mężczyzn miała dietę o ubogich źródłach błonnika (<19 
pkt.). Wyniki przeprowadzonej analizy są zbliżone do 
wyników uzyskanych przez Szczepańską i wsp. [11] 
badających częstotliwość spożywania źródeł błonnika 
wśród studentów Uniwersytetu Warmińsko-Mazurskie-
go w Olsztynie, studiujących na różnych kierunkach. 
Na podstawie przeprowadzonej analizy wykazano, że 
również w tym przypadku żadna z badanych osób nie 
miała wystarczającego źródła  błonnika. Diety ubogie 
w błonnik (<19 pkt.) miało 77% kobiet i 81% mężczyzn.

Deklarowaną częstotliwość spożycia różnych źró-
deł błonnika pokarmowego w diecie badanych kobiet 
i mężczyzn przedstawiono w tabelach 1 i 2. Analizując 
udział poszczególnych grup produktów dostarczających 
błonnika, stwierdzono, że wśród badanych kobiet naj-
ważniejszym źródłem błonnika w codziennej diecie 
było pieczywo jasne (23,08%) i ciemne (18,57%) oraz 
owoce (18,57%). W przypadku mężczyzn głównym 
źródłem błonnika pokarmowego w codziennej diecie  
było pieczywo jasne (23,08%) i ciemne (19,23%). 
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Równie ważnym źródłem błonnika w diecie kobiet były 
soki owocowe (27,14%) oraz ziemniaki i inne warzy-
wa (24,29%), które były spożywane 4-6 razy w ciągu 
tygodnia. Codzienne spożycie owoców deklarowało  
jedynie 7,67% badanych studentów, zdecydowana 
większość spożywała te produkty 2-3 razy w ciągu 
tygodnia. Analiza wskazuje, że spożycie warzyw było 
niskie wśród studentów, jedynie 11,54% spożywało je 
codziennie, większość 2-3 razy w ciągu tygodnia lub 
rzadziej. Studentki w swojej codziennej diecie częściej 
deklarowały spożywanie owoców (18,57%), warzyw 
(14,29%) oraz surówek (12,86%). Badania częstotli-
wości spożywania owoców i warzyw wśród studentów 
trójmiejskich uczelni prowadził Czaja i wsp. [2]. Wyniki 
tych badań wskazują, że 50% studentek i 20% studen-
tów Politechniki Gdańskiej spożywało jedną porcję 
warzyw w ciągu dnia. Blisko 30% studentek i 15% stu-
dentów Akademii Medycznej w Gdańsku deklarowało, 
że raz dziennie spożywa owoce, natomiast około 30% 
studentów i studentek Europejskiej Szkoły Hotelarstwa, 
Turystyki i Przedsiębiorczości spożywało warzywa 
przynajmniej raz dziennie. Powyższe wyniki wskazują, 
że znacznie większa liczba studentów trójmiejskich 
uczelni, w porównaniu ze studentami Uniwersytetu 
Rzeszowskiego, dostarczała organizmowi w codzien-
nej diecie warzywa, będące ważnym źródłem błonnika 
pokarmowego w diecie człowieka. Badania Czaji i wsp. 
[2] potwierdzają także większe spożycie owoców przez 
studentów trójmiejskich uczelni, ponieważ ponad 20% 

badanych studentów deklaruje, że spożywa owoce 
przynajmniej raz dziennie. Wyjątek    stanowią studenci 
Wyższej Szkoły Wychowania Fizycznego i Turystyki 
w Sopocie, wśród których jedynie 15% deklarowało, 
że przynajmniej raz dzienne spożywa owoce. Również 
w tym przypadku studenci kierunku Technologia Żyw-
ności i Żywienie Człowieka spożywali mniej owoców, 
ponieważ jedynie 7,69% badanych osób deklarowało, 
że codziennie spożywa owoce.

W innych badaniach Szponar i Krzyszycha [12] 
oceniali sposób odżywiania studentów Uniwersytetu 
Medycznego w Lublinie. Wykazano, że 28,4% kobiet 
i 16,4% mężczyzn codziennie spożywa owoce, nato-
miast codzienne spożycie warzyw deklarowało 39,8% 
kobiet i 41,5% mężczyzn. Ponadto z badań tych autorów 
wynika, iż studentki bardziej preferują pieczywo jasne 
(65,7%), natomiast studenci pieczywo ciemne (55,2%).

Zalecenia spożycia włókna pokarmowego nie są 
jeszcze dokładnie ustalone. Sugeruje się spożywanie 
tego składnika w granicach 20-40 g/osobę/dobę, wska-
zując równocześnie, że większe spożycie, tj. na pozio-
mie 30-40 g/osobę/dobę, jest bardziej pożądane [6].

Z badań nad spożyciem błonnika pokarmowego 
w Polsce wynika, że w grupie osób dorosłych spoży-
cie tego składnika waha się u mężczyzn od 25 do 34 
g/osobę/dobę, natomiast u kobiet od 19,4 do 20,0 g/
osobę/dobę. Do grupy ludzi o najwyższym spożyciu 
błonnika pokarmowego należą w Polsce wegetarianie 
[6]. Według Traczyk i Ziemlańskiego  spożycie błonnika 

Tabela 1.	Częstotliwość spożycia źródeł błonnika przez kobiety [%]
	 Frequency of dietary fibre sources consumption by women [%]

Częstotliwość spożycia Rzadziej niż raz 
na tydzień 

Mniej więcej 
raz na tydzień

2-3 razy na 
tydzień

4-6 razy na 
tydzień Codziennie

Sok owocowy 20,00 14,29 28,57 27,14 10,00
Owoce (nie wliczając soków owocowych) 4,29 17,14 48,57 11,43 18,57
Surówki 11,43 20 41,43 14,29 12,86
Ziemniaki 17,14 14,29 38,57 24,29 5,71
Rośliny strączkowe 61,43 27,14 10,00 1,43 0,00
Inne warzywa 5,71 18,57 37,14 24,29 14,29
Wysokobłonnikowe zboża lub otręby 38,57 21,43 22,86 5,71 11,43
Ciemne pieczywo pszenne i żytnie 25,71 21,43 21,43 12,86 18,57
Jasne pieczywo, herbatniki, bułeczki maślane 21,43 17,14 18,57 17,14 25,71

Tabela 2.	Częstotliwość spożycia źródeł błonnika przez mężczyzn  [%]
	 Frequency of dietary fibre sources consumption by men  [%]

Częstotliwość spożycia Rzadziej niż raz 
na tydzień 

Mniej więcej 
raz na tydzień

2-3 razy na 
tydzień

4-6 razy na 
tydzień Codziennie

Sok owocowy 3,85 23,08 34,62 30,77 7,69
Owoce (nie wliczając soków owocowych) 3,85 23,08 38,46 26,92 7,69
Surówki 11,54 19,23 46,15 23,08 0,00
Ziemniaki 3,85 7,69 30,77 38,46 19,23
Rośliny strączkowe 50,00 38,46 11,54 0,00 0,00
Inne warzywa 3,85 30,77 46,15 7,69 11,54
Wysokobłonnikowe zboża lub otręby 38,46 30,77 15,38 3,85 11,54
Ciemne pieczywo pszenne i żytnie 23,08 19,23 23,08 19,23 15,38
Jasne pieczywo, herbatniki, bułeczki maślane 11,54 15,38 15,38 34,62 23,08
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pokarmowego przez wegetarian wynosiło średnio 60 g/
osobę/dzień [13].

Kierując się zasadami zdrowego żywienia oraz 
informacjami zawartymi w Piramidzie Zdrowego Ży-
wienia należy pamiętać, że owoce i warzywa powinny 
wchodzić w skład codziennej diety. Produkty te dostar-
czają nie tylko  błonnika pokarmowego, ale także są 
ważnym źródłem witamin i składników mineralnych. 
Ponadto większość warzyw i owoców charakteryzuje 
się wysoką zawartością wody z czego wynika ich niska 
wartość kaloryczna [4]. 

WNIOSKI

1.	 W badanej populacji żadna osoba nie miała wystar-
czającego spożycia źródeł błonnika pokarmowego 
w diecie, natomiast większość osób miała diety 
ubogie w błonnik.  Głównym źródłem błonnika po-
karmowego w diecie badanych osób było pieczywo 
jasne i ciemne oraz ziemniaki. 

2.	 Wskazane jest  dalsze monitorowanie sposobu odży-
wiania się studentów oraz dokonanie oceny wiedzy 
żywieniowej  studentów na temat źródeł błonnika 
pokarmowego i jego prozdrowotnego wpływu na 
organizm człowieka
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