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STRESZCZENIE

W pracy przeanalizowano czestotliwos¢ spozycia przez studentow produktow bedqgcych Zrodlem blonnika pokarmowego.
Badania ankietowe przeprowadzono w maju 2010 roku wsréd 96 studentéw I roku kierunku Technologia Zywnosci i Zywie-
nie Cztowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego. Do oceny czestotliwosci spozycia wybranych zZrodet blonnika pokarmowego
wykorzystano kwestionariusz Block’a. W celu okreslenia czestotliwosci spozycia owocow, sokow owocowych, surowek,
ziemniakow, roslin strqczkowych, pieczywa jasnego, pieczywa ciemnego oraz innych produktow zbozowych zastosowano
skale 5 — stopniowq z okresleniami stownymi (rzadziej niz raz na tydzien - 0 pkt., mniej wiecej raz na tydzien — I pkt., 2-3
razy na tydzien — 2 pkt., 4-6 razy na tydzien — 3 pkt., codziennie — 4 pkt. Na podstawie uzyskanych wynikow stwierdzono,
ze Zadna z badanych osob, zarowno kobiet jak i mezczyzn, nie miata wystarczajqcego spozycia blonnika z dietq. Glownym
zrodtem blonnika pokarmowego w diecie badanych studentow bylo pieczywo jasne i ciemne oraz ziemniaki. Niewielki od-
setek badanych osob spozywat 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.

WSTEP

oraz wczesniejszego pojawienia si¢ objawow chordb
cywilizacyjnych [9].

Podstawowym warunkiem prawidlowego rozwoju,
sprawnosci umystowej oraz fizycznej kazdego cztowie-
ka jest racjonalne zywienie [12]. Prawidtowe zywienie
to dostarczenie takich ilosci i takiego doboru produk-
tow spozywczych, ktore w optymalnym stopniu beda
odpowiadaly zapotrzebowaniu organizmu na energi¢
i niezbgdne sktadniki pokarmowe [3]. Niewtasciwe zy-
wienie moze by¢ przyczyng pogorszenia stanu zdrowia

Skutkiem upowszechnienia osiggni¢é postepu
technologicznego jest obserwowany w ostatnich latach
wzrost spozycia zywnosci wysoko przetworzonej. Przy-
czynia si¢ to do znacznego obnizenia w diecie btonnika
pokarmowego, ktory jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu [14]. Btonnik pokarmowy
zmniejsza ryzyko uchytkéow jelita i guzkéw krwaw-
niczych oraz nowotworow jelita grubego. Wykazuje
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korzystny wptyw na perystaltyke jelit oraz powoduje
wydtuzenie odczucia sytosci, co odgrywa istotng role
w prewencji nadwagi i otytosci [8, 11]. Dobrym zroédtem
btonnika pokarmowego w diecie cztowieka sg produkty
zbozowe z pelnego ziarna, owoce, warzywa, a takze
nasiona ro$lin straczkowych [5]. Produkty te sg zrodtem
cennych sktadnikéw odzywczych, przyczyniajacych sie
do obnizania ryzyka chorob dietozaleznych. Spozycie
owocow, warzyw, produktéw zbozowych i btonnika po-
karmowego jak podaje literatura jest niewystarczajace.
Wedhtug danych krajowych i ekspertow WHO spozycie
owocow i warzyw w Polsce wynosi §rednio okoto 380g/
osobe/dziennie, natomiast teoretyczne minimum dla
dorostych 0s6b wynosi 600 g/osobg/dzien [11].

Szczeg6lna grupe zainteresowania zywieniowcow
stanowa studenci. Okres studiow jest czasem duzej
aktywnosci umystowej i fizycznej, ktéra powinna by¢
wspomagana odpowiednim zywieniem. Jednak niere-
gularny tryb Zycia oraz podatno$¢ na nowinki moga
by¢ przyczyna utrwalania niewlasciwych nawykow
zywieniowych [10].

Celem pracy byla ocena czgstotliwosci spozy-
cia przez studentow produktéw bedacych zrodtem
btonnika pokarmowego w diecie na podstawie badan
ankietowych.

MATERIAL I METODY

Badania zostaty przeprowadzone w maju 2010 roku
wérod studentdw 11 roku kierunku Technologia Zyw-
nosci i Zywienie Cztowieka Uniwersytetu Rzeszow-
skiego. W anonimowych i dobrowolnych badaniach
ankietowych prowadzonych podczas zaje¢ z zakresu
zywienia cztowieka uczestniczyto 96 osob (70 kobiet
126 mezczyzn).

Czestotliwos$¢ spozycia wybranych zrodet blonnika
pokarmowego zbadano przy uzyciu kwestionariusza
Block’a [1]. W przeprowadzonym wywiadzie zebra-
no informacje o czgstotliwo$ci spozywania owocow,
sokow owocowych, suréwek, ziemniakow, roslin
straczkowych, pieczywa jasnego, pieczywa ciemnego
oraz innych produktow zbozowych. W celu okreslenia
czestotliwosci spozycia ww. produktow zastosowano
skale 5. stopniowg z okresleniami stownymi 1 przypi-
sanymi im warto$ciami liczbowymi:

e rzadziej niz raz na tydzien - 0 pkt.,
mniej wigcej raz na tydzien — 1 pkt,

2-3 razy na tydzien — 2 pkt.,
4-6 razy na tydzien — 3 pkt.,
codziennie — 4 pkt. [7].

Spozycie zrodet btonnika wyrazono w skali punk-
towej (0-36 pkt.). Na podstawie sumy uzyskanych
punktéw wyrdzniono 3 grupy spozycia:

e 0 wystarczajacych zrodtach btonnika (>30 pkt.),

e 0 niewystarczajacych zrddtach blonnika (20-29
pkt.),
e o ubogich zrédtach btonnika (< 20 pkt.).
Wryniki przedstawiono jako odsetek proby czesto-
tliwos$ci spozycia w poszczegdlnych kategoriach [11].

WYNIKI I DYSKUSJA

Na ryc. 1 przedstawiono dane dotyczace oceny
spozycia zrodel blonnika pokarmowego. Wyniki wska-
zuja, ze zadna z badanych osob, zarowno kobiet jak
1 m¢zezyzn nie miata wystarczajgcego zrodta btonnika
w diecie (>29 pkt.).
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Ryc.l.  Ocena spozycia wybranych zrédet blonnika pokar-
mowego [%]
Assessment of consumption of selected sources of

dietary fibre [%]

Wsréd badanych respondentow 18,6% kobiet
1 26,9% mezczyzn miato niewystarczajace zrodta
btonnika (20-29 pkt.). Natomiast 81,4% kobieti73,1%
mezczyzn miata dietg¢ o ubogich zrodtach btonnika (<19
pkt.). Wyniki przeprowadzonej analizy sg zblizone do
wynikow uzyskanych przez Szczepanskq 1 wsp. [11]
badajacych czestotliwos¢ spozywania zrodet btonnika
wérod studentow Uniwersytetu Warminsko-Mazurskie-
go w Olsztynie, studiujacych na réznych kierunkach.
Na podstawie przeprowadzonej analizy wykazano, ze
rowniez w tym przypadku zadna z badanych os6b nie
miala wystarczajacego zrodta blonnika. Diety ubogie
w blonnik (<19 pkt.) miato 77% kobiet i 81% mezczyzn.

Deklarowana czestotliwos¢ spozycia roznych zro-
det blonnika pokarmowego w diecie badanych kobiet
1 mezczyzn przedstawiono w tabelach 11 2. Analizujac
udziat poszczegolnych grup produktow dostarczajacych
btonnika, stwierdzono, ze wérod badanych kobiet naj-
wazniejszym zrodtem btonnika w codziennej diecie
bylo pieczywo jasne (23,08%) i ciemne (18,57%) oraz
owoce (18,57%). W przypadku mezczyzn gtdwnym
zroédtem blonnika pokarmowego w codziennej diecie
byto pieczywo jasne (23,08%) i ciemne (19,23%).
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Tabela 1. Czegstotliwo$¢ spozycia zrddet btonnika przez kobiety [%)]
Frequency of dietary fibre sources consumption by women [%]
Czestotliwo$¢ spozycia Rzadziej n.izrraz Mniej wie;ci:ej' 2-3 razy na 4-6 razy na Codziennie
na tydzien raz na tydzien tydzien tydzien
Sok owocowy 20,00 14,29 28,57 27,14 10,00
Owoce (nie wliczajac sokdw owocowych) 4,29 17,14 48,57 11,43 18,57
Surowki 11,43 20 41,43 14,29 12,86
Ziemniaki 17,14 14,29 38,57 24,29 5,71
Rosliny stragczkowe 61,43 27,14 10,00 1,43 0,00
Inne warzywa 5,71 18,57 37,14 24,29 14,29
Wysokobtonnikowe zboza lub otrgby 38,57 21,43 22,86 5,71 11,43
Ciemne pieczywo pszenne i Zytnie 25,71 21,43 21,43 12,86 18,57
Jasne pieczywo, herbatniki, buteczki maslane 21,43 17,14 18,57 17,14 25,71
Tabela 2. Czgstotliwo$¢ spozycia zrodet btonnika przez mezczyzn [%]
Frequency of dietary fibre sources consumption by men [%]
Czestotliwo$¢ spozycia Rzadziej n.iZ'raz Mniegj Wit;@i 2-3 ragyrna 4-6 raz.y'na Codziennie
na tydzien raz na tydzien tydzien tydzien
Sok owocowy 3,85 23,08 34,62 30,77 7,69
Owoce (nie wliczajac sokdw owocowych) 3,85 23,08 38,46 26,92 7,69
Suréwki 11,54 19,23 46,15 23,08 0,00
Ziemniaki 3,85 7,69 30,77 38,46 19,23
Roéliny straczkowe 50,00 38,46 11,54 0,00 0,00
Inne warzywa 3,85 30,77 46,15 7,69 11,54
Wysokobtonnikowe zboza lub otreby 38,46 30,77 15,38 3,85 11,54
Ciemne pieczywo pszenne i Zytnie 23,08 19,23 23,08 19,23 15,38
Jasne pieczywo, herbatniki, buteczki maslane 11,54 15,38 15,38 34,62 23,08

Roéwnie waznym zrodtem btonnika w diecie kobiet byty
soki owocowe (27,14%) oraz ziemniaki i inne warzy-
wa (24,29%), ktore byty spozywane 4-6 razy w ciagu
tygodnia. Codzienne spozycie owocow deklarowato
jedynie 7,67% badanych studentow, zdecydowana
wigkszo$¢ spozywata te produkty 2-3 razy w ciggu
tygodnia. Analiza wskazuje, ze spozycie warzyw byto
niskie wsrod studentow, jedynie 11,54% spozywalo je
codziennie, wickszo$¢ 2-3 razy w ciggu tygodnia lub
rzadziej. Studentki w swojej codziennej diecie czesciej
deklarowaty spozywanie owocow (18,57%), warzyw
(14,29%) oraz surowek (12,86%). Badania czestotli-
wosci spozywania owocow i warzyw wsrod studentow
tr6jmiejskich uczelni prowadzit Czaja i wsp. [2]. Wyniki
tych badan wskazuja, ze 50% studentek i 20% studen-
tow Politechniki Gdanskiej spozywato jedng porcje
warzyw w ciagu dnia. Blisko 30% studentek i 15% stu-
dentow Akademii Medycznej w Gdansku deklarowato,
ze raz dziennie spozywa owoce, natomiast okoto 30%
studentow i studentek Europejskiej Szkoty Hotelarstwa,
Turystyki i Przedsigbiorczo$ci spozywatlo warzywa
przynajmniej raz dziennie. Powyzsze wyniki wskazuja,
ze znacznie wigksza liczba studentow trojmiejskich
uczelni, w poréwnaniu ze studentami Uniwersytetu
Rzeszowskiego, dostarczata organizmowi w codzien-
nej diecie warzywa, bedace waznym zrodlem btonnika
pokarmowego w diecie cztowieka. Badania Czaji i wsp.
[2] potwierdzaja takze wigksze spozycie owocow przez
studentow trojmiejskich uczelni, poniewaz ponad 20%

badanych studentow deklaruje, ze spozywa owoce
przynajmniej raz dziennie. Wyjatek stanowig studenci
Wyzszej Szkoly Wychowania Fizycznego i1 Turystyki
w Sopocie, wsrdd ktorych jedynie 15% deklarowato,
Ze przynajmniej raz dzienne spozywa owoce. Rowniez
w tym przypadku studenci kierunku Technologia Zyw-
noéci i Zywienie Czlowieka spozywali mniej owocow,
poniewaz jedynie 7,69% badanych os6b deklarowato,
ze codziennie spozywa owoce.

W innych badaniach Szponar i Krzyszycha [12]
oceniali sposob odzywiania studentow Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie. Wykazano, ze 28,4% kobiet
i 16,4% mezczyzn codziennie spozywa owoce, nato-
miast codzienne spozycie warzyw deklarowato 39,8%
kobieti41,5% mezczyzn. Ponadto z badan tych autorow
wynika, iz studentki bardziej preferuja pieczywo jasne
(65,7%), natomiast studenci pieczywo ciemne (55,2%).

Zalecenia spozycia widkna pokarmowego nie sa
jeszcze doktadnie ustalone. Sugeruje si¢ spozywanie
tego sktadnika w granicach 20-40 g/osobe/dobe, wska-
zujac rownoczesnie, ze wigksze spozycie, tj. na pozio-
mie 30-40 g/osobe/dobe, jest bardziej pozadane [6].

Z badan nad spozyciem blonnika pokarmowego
w Polsce wynika, ze w grupie 0sob dorostych spozy-
cie tego sktadnika waha si¢ u m¢zezyzn od 25 do 34
g/osobe/dobe, natomiast u kobiet od 19,4 do 20,0 g/
osobg/dobe. Do grupy ludzi o najwyzszym spozyciu
btonnika pokarmowego nalezg w Polsce wegetarianie
[6]. Wedtug Traczyk i Ziemlanskiego spozycie blonnika
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pokarmowego przez wegetarian wynosito §rednio 60 g/
osobe/dzien [13].

Kierujac si¢ zasadami zdrowego zywienia oraz
informacjami zawartymi w Piramidzie Zdrowego Zy-
wienia nalezy pamigtaé, ze owoce i warzywa powinny
wchodzi¢ w sktad codziennej diety. Produkty te dostar-
czaja nie tylko btonnika pokarmowego, ale takze sg
waznym zrdédtem witamin i sktadnikow mineralnych.
Ponadto wigkszo$¢ warzyw i owocoOw charakteryzuje
si¢ wysokg zawarto$cig wody z czego wynika ich niska
warto$¢ kaloryczna [4].

WNIOSKI

1. W badanej populacji zadna osoba nie miata wystar-
czajacego spozycia zrodet blonnika pokarmowego
w diecie, natomiast wigkszo$¢ osdb miala diety
ubogie w blonnik. Gtéwnym zrodtem btonnika po-
karmowego w diecie badanych 0sob bylto pieczywo
jasne i ciemne oraz ziemniaki.

2. Wskazane jest dalsze monitorowanie sposobu odzy-
wiania si¢ studentow oraz dokonanie oceny wiedzy
zywieniowe] studentow na temat zrodet blonnika
pokarmowego i jego prozdrowotnego wpltywu na
organizm cztowieka
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