
Rocz Panstw Zakl Hig 2012, 63, Nr 1, 51 - 58

Adres do korespondencji: Marian Gil, Katedra Przetwórstwa i Towaroznawstwa Rolniczego, Wydział Biologiczno - Rolniczy, 
Uniwersytet Rzeszowski, 35-601 Rzeszów, ul.  Zelwerowicza 4 
tel. +48 17 7855263, e-mail: mgil@univ.rzeszow.pl

© Copyright Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Państwowy Zakład Higieny

OCENA SPOŻYCIA ŹRÓDEŁ TŁUSZCZU WŚRÓD STUDENTÓW 
UNIWERSYTETU RZESZOWSKIEGO

EVALUATION OF FAT SOURCES CONSUMPTION AMONG THE STUDENTS 
OF THE RZESZÓW UNIVERSITY

Marian Gil, Elżbieta Głodek, Mariusz Rudy, Paulina Duma

Katedra Przetwórstwa i Towaroznawstwa Rolniczego
Wydział Biologiczno - Rolniczy, Uniwersytet Rzeszowski

Słowa kluczowe: zwyczaje żywieniowe, spożycie produktów, spożycie tłuszczu, badanie ankietowe
Key words: nutritional habits, consumption of food products, fat consumption, questionnaire investigation

STRESZCZENIE
Wstęp. Jednym z ważniejszych elementów diety człowieka jest odpowiednia ilość i jakość spożywanych tłuszczów. 
Cel badań. Celem pracy była ocena wielkości spożycia źródeł tłuszczu przez studentów Uniwersytetu Rzeszowskiego. 
Oceny dokonano na podstawie badania częstości spożycia wybranych produktów spożywczych stanowiących główne źródło 
tłuszczu w diecie. 
Materiał i metoda. Oceny spożycia dokonano na podstawie badania częstotliwości spożycia wybranych produktów spożyw-
czych stanowiących główne źródło tłuszczu w diecie. W badaniu wykorzystano formularz ankietowy Blocke’a. Udział w ba-
daniu był dobrowolny, anonimowy i obejmował grupę 87 studentów, w której 72,4% stanowiły kobiety i  27,6% mężczyźni.  
Wyniki. Ogólna ocena wykazała, że spożycie tłuszczów przez większość studentów było prawidłowe (kobiety - 74,6%; 
mężczyźni – 62,5%). Stwierdzono jednak, że około 15% ankietowanych studentów spożywała za dużo tłuszczu. Nawyki 
częstszego spożywania produktów tłustych stwierdzono u ankietowanych studentów. Odwrotne tendencje, polegające na 
ograniczaniu spożywania produktów o wyższej zawartości tłuszczu, obserwowano u studentek. Do zaobserwowanych nie-
prawidłowości należy zaliczyć zbyt częste spożywanie przez część ankietowanych tłustych wędlin, mielonek czy bekonu, 
jaj, a także pączków, ciast i ciastek, jak i niedostateczne spożycie mleka. 
Wnioski. Biorąc pod uwagę rolę tłuszczów w organizmie powinny one być dostarczane w odpowiednich ilościach, gdyż 
nieprawidłowości w tym zakresie mogą wywierać negatywny wpływ na zdrowie.

ABSTRACT
Bakground.  One of the most important parts of human diet is the appropriate quantity and quality of consumed fats. 
Objective. The aim of this study was to assess the consumption of fat by students of the Rzeszów University. The evalu-
ation was performed basing on the consumption frequency of food products consisting the major source of fat in the diet.   
Material and method. The evaluation was made on the basis of research on the frequency of consumption of selected food 
products which are the main source of fat in the diet. In the study there was used Blocke’s survey form. 87 students including 
72,4% woman and 27,6% man voluntarily participated in this study. 
Results. The estimated overall assessment showed that the fat consumption by the majority of students was correct (women – 
74,6%, men – 62,5%). However, it was found that approximately 15% of respondents consume too much fat. More frequent 
consumption of fat products was found in the male population of respondents. Reverse tendencies, consisting in reducing 
the consumption of products with a higher fat content can be indicated in the part of female students. The anomalies ob-
served include excessive consumption by a part of respondents of fatty cured meats, luncheon meat or bacon, eggs and also 
doughnuts, cakes and cookies, as well as insufficient consumption of milk. 
Conclusion. Taking into consideration the role of fats for the body, they should be supplied in sufficient quantities, as ir-
regularities in this regard may have a negative impact on the human health.
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WSTĘP

Zachowania żywieniowe człowieka są uwarunko-
wane szeregiem czynników zarówno zewnętrznych, jak 
i tych, które wynikają z wewnętrznych przesłanek. Do 
tych pierwszych można zaliczyć uwarunkowania ekono-
miczne, m.in. dochody konsumentów, ceny produktów, 
same produkty, ich promocję, dystrybucję i uwarunko-
wania społeczno-kulturowe (grupa społeczna, rodzina, 
kultura). Druga grupa obejmuje przede wszystkim 
potrzeby konsumentów, motywy ich postępowania, 
postawy wobec produktów, osobowość nabywców [1]. 
W wielu badaniach potwierdzono zależność pomiędzy 
zwyczajami żywieniowymi a występowaniem chorób 
takich jak otyłość, cukrzyca, choroba niedokrwienna 
serca, osteoporoza czy niektóre nowotwory. Sposób 
żywienia należy do czynników modyfikowalnych, 
jednak jego zmiana jest bardzo trudna, gdyż nawyki 
żywieniowe warunkowane są tradycją, zachowaniami 
wyniesionymi z domu rodzinnego i utrwalanymi przez 
lata [20].

Młodzież akademicka jest specyficznym środowi-
skiem, podatnym na wpływ mass mediów promujących 
niekonwencjonalne poglądy żywieniowe. Propagowany 
w mediach szczupły wygląd staje się wśród młodych lu-
dzi synonimem sukcesu i atrakcyjności oraz gwarantem 
akceptacji ich nowego otoczenia. Okres młodości wy-
maga zwiększonej podaży energii i materiału budulco-
wego w postaci pełnowartościowego białka. Natomiast 
wysiłek intelektualny, obecny w procesie edukacyjnym 
studentów cechuje tylko nieznaczny, wzrost wydatku 
energetycznego, niezbędnego do pokrycia zapotrzebo-
wania wynikającego ze wzrostu napięcia mięśni oraz 
przeżywanych emocji. Brak wiedzy u młodych ludzi 
na temat zasad racjonalnego sposobu żywienia oraz ich 
nieprzestrzeganie oraz nieregularny tryb życia połączo-
ny z niską aktywnością fizyczną może prowadzić do 
wzrostu ryzyka występowania chorób cywilizacyjnych 
w przyszłości [17, 23]. 

Racjonalny sposób żywienia ma szczególne znacze-
nie u osób młodych, gdyż wpływa na procesy rozrodcze, 
zapobiega rozwojowi chorób dietozależnych w życiu 
późniejszym i przekazywany jest następnym pokole-
niom. Dodatkowo osoby te w największym stopniu 
narażone są na rosnące tempo życia i intensywną pracę 
zawodową – czynniki determinujące jakość posiłków 
[27]. Jednym z ważniejszych elementów diety czło-
wieka jest odpowiednia ilość i jakość spożywanych 
tłuszczów. Zbyt duże spożycie nasyconych kwasów 
tłuszczowych i cholesterolu, a małe nienasyconych 
kwasów tłuszczowych, szczególnie z rodziny ω-3, to 
wciąż jeszcze powtarzające się błędy żywieniowe społe-
czeństwa polskiego, zwiększające ryzyko powstawania 
chronicznych chorób niezakaźnych, m.in. otyłości, 

układu krążenia oraz nowotworów [21]. Zdaniem 
Wahrburga [26] korzystny bądź niekorzystny wpływ 
tłuszczu na zdrowie determinuje głównie skład kwasów 
tłuszczowych, co uzasadnia stosowanie jakościowych 
metod oceny żywienia. 

Celem pracy była ocena zwyczajowego spożycia 
źródeł tłuszczu przez studentów Uniwersytetu Rze-
szowskiego. Oceny dokonano na podstawie badania 
częstości spożycia wybranych produktów spożywczych 
stanowiących główne źródło tłuszczu w diecie.

MATERIAŁ I METODY

Badanie przeprowadzono w maju 2010 roku wśród 
studentów II roku kierunku Technologia Żywności 
i Żywienie Człowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego. 
Metodą częstotliwości spożycia, przy użyciu formularza 
ankietowego Block’a [2], określono spożycie wybra-
nych źródeł tłuszczu. Udział w badaniu był dobrowolny, 
anonimowy i obejmował grupę 87 studentów, w której 
kobiety stanowiły 72,4% a mężczyźni 27,6%.

W wywiadzie zbierano informacje o zwyczajowej 
częstości spożycia wybranych źródeł tłuszczu: ham-
burgery i cheesburgery, wołowina i steki, kurczaki pie-
czone, parówki i frankfurterki, tłuste wędliny, sosy do 
sałatek i majonezy, margaryny i masło, jaja, sery żółte 
i topione, pełne mleko, chipsy i frytki, lody oraz pączki 
i ciasta. Wybór odpowiedniej kategorii częstości spo-
życia wybranych produktów spożywczych połączony 
był z następującą skalą oceny punktowej: mniej niż raz 
na miesiąc - 0 pkt, 2-3 razy na miesiąc - 1 pkt, 1-2 razy 
na tydzień - 2 pkt, 3 - 4 razy na tydzień – 3 pkt, 5 i więcej 
razy na tydzień - 4 pkt. Uzyskane punkty zsumowano 
i na tej podstawie wyodrębniono pięć kategorii respon-
dentów [16], których dieta: zawiera zdecydowanie za 
dużo tłuszczu (>27 pkt), zawiera za dużo tłuszczu (25-27 
pkt), mogłaby być mniej tłusta (22-24 pkt), jest prawi-
dłowa pod względem wyboru produktów zawierających 
tłuszcz (18-21 pkt), jest najlepsza pod względem wyboru 
produktów zawierających tłuszcz (<18 pkt). 

Wyniki badań wyliczono na podstawie tabel wie-
lodzielczych pakietu Statistica v.9.1 w postaci odsetka 
próby w kolejnych kategoriach częstości spożycia, 
z uwzględnieniem płci ankietowanych. Dokonano także 
ogólnej oceny spożycia wybranych źródeł tłuszczu. 

WYNIKI I DYSKUSJA

Tłuszcz pokarmowy występuje praktycznie prawie 
we wszystkich rodzajach żywności, która jest spożywa-
na przez człowieka. W diecie obecny jest on zarówno 
w postaci widocznej (m.in. oleje roślinne, masło, 
smalec), jak i niewidocznej - jako naturalny składnik 



Ocena spożycia tłuszczów wśród studentów 53Nr 1

pokarmowy różnych produktów spożywczych. Tłusz-
cze widoczne zdaniem Szponara i wsp. [25] stanowią 
około 50% całkowitej ilości tłuszczu spożywanego 
w populacji polskiej. Pozostałą część stanowią tłuszcze 
niewidoczne. Wg badań Stachury i wsp. [21] grupa-
mi produktów dostarczającymi najwięcej tłuszczów 
dla młodzieży były: mięso, przetwory mięsne i ryby 
– 24,4%, mleko i produkty mleczne – 15,4%, masło 
i śmietana – 11,3%, inne tłuszcze – 24,8%, cukier i wy-
roby cukiernicze – 8,2%, pieczywo i produkty zbożowe 
– 6,6 % oraz jaja – 5,5% .

Analiza wyników badań (Tab. 1) przedstawiających 
częstotliwość spożycia wybranych źródeł tłuszczu po-
kazuje, że ponad połowa badanej populacji (55,17%) 
wskazała masło lub margarynę jako produkty spożywa-

ne 5 i więcej razy na tydzień, znacznie mniejsza grupa 
wskazała spożywanie wymienionych produktów 3-4 
razy tygodniowo (ryc. 1a). Na uwagę zasługuje fakt 
bardzo rzadkiego (mniej niż raz na miesiąc) spożywania 
masła czy margaryny przez część ankietowanych. Takie 
zachowanie polegające na drastycznym ograniczeniu 
spożycia tłuszczów widocznych dotyczyło głównie 
żeńskiej części ankietowanych (kobiety - 19,05%; męż-
czyźni – 4,17%) badanej populacji. Obowiązujący ka-
non piękna szczupłego ciała kobiecego jest dodatkowo 
wzmacniany poprzez przypisywanie osobom szczupłym 
takich cech jak: sukces, zdrowie, atrakcyjność seksual-
na. Brak akceptacji własnej sylwetki może prowadzić do 
niskiej oceny własnej wartości, izolowania się od grupy 
rówieśników, a także do podejmowania ryzykownych 

Tabela 1. Częstotliwość spożycia wybranych źródeł tłuszczu przez studentów Uniwersytetu Rzeszowskiego z uwzględnie-
niem płci [%]

 Frequency of consumption of selected fat sources by the students of the University of Rzeszów with consideration 
of gender [%].

Jak często spożywasz?

Mniej niż raz na 
miesiąc
(0 pkt.)

2-3 razy na 
miesiąc
(1 pkt.)

1-2 razy na 
tydzień
(2 pkt.)

3-4 razy na tydzień
(3 pkt.)

5 i więcej razy na 
tydzień
(4 pkt.)

K M K M K M K M K M
Hamburgery, cheesburgery 82,54 62,50 15,87 37,50 1,59 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Wołowina, steki, pieczeń 46,03 33,33 36,51 45,83 15,87 16,67 1,59 4,17 0,00 0,00
Kurczak smażony 20,63 12,50 39,68 20,83 36,51 58,33 3,17 4,17 0,00 4,17
Parówki, frankfurterki 46,03 33,33 30,16 37,50 14,29 20,83 4,76 8,33 4,76 0,00
Tłuste wędliny, mielonki, bekon 57,14 29,17 23,81 50,00 12,70 12,50 6,35 4,17 0,00 4,17
Sosy do sałatek, majonez 17,46 33,33 38,10 25,00 30,16 16,67 11,11 16,67 3,17 8,33
Margaryna lub masło 19,05 4,17 4,76 0,00 3,17 12,50 17,46 29,17 55,56 54,17
Jaja 7,94 4,17 33,33 37,50 39,68 37,50 14,29 16,67 4,76 4,17
Sery żółte i topione 7,94 4,17 12,70 20,83 38,10 37,50 28,57 29,17 12,70 8,33
Pełne mleko 26,98 25,00 12,70 16,67 20,63 16,67 25,40 12,50 14,29 29,17
Chipsy i frytki ziemniaczane, 30,16 33,33 47,62 50,00 17,46 16,67 3,17 0,00 1,59 0,00
Lody 39,68 45,83 23,81 45,83 28,57 8,33 3,17 0,00 4,76 0,00
Pączki, ciasta, ciastka 17,46 8,33 15,87 37,50 31,75 29,17 19,05 12,50 15,87 12,50

Ryc. 1a. Częstotliwość spożywania wybranych źródeł tłuszczu.
 Frequency of consumption of selected fat sources
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dla zdrowia zachowań (rygorystyczna dieta, wzmożona 
aktywność fizyczna) w celu likwidacji odczuwanego 
problemu. Podejmowane diety odchudzające, często 
nieodpowiednio dobrane, zaplanowane i realizowane 
mogą stanowić zagrożenie dla zdrowia [19]. 

Odpowiednie spożycie mleka i jego produktów, jak 
wykazują niektóre badania, może zapobiegać nadci-
śnieniu tętniczemu [4, 5] i sprzyja redukcji masy ciała. 
W badaniu CARDIA (Coronary Artery Risk Develop-
ment in Young Adults) [12] zaobserwowano odwrotną 
zależność między spożyciem produktów mlecznych 
a występowaniem otyłości i innych czynników zespołu 
oporności na insulinę. Zemel i wsp. [30] stwierdzili, że 
dieta z ograniczoną ilością kalorii i odpowiednią ilo-
ścią wapnia daje lepsze efekty odchudzające niż dieta 
z taką samą ilością kalorii, ale zbyt niską zawartością 
wapnia [6].

Produktem często spożywanym przez ankieto-
wanych było pełne mleko. Częściej spożywali mleko 
mężczyżni. Prawie co trzeci ankietowany (29,17%; 
kobiety – 14,29%) deklarował jego spożycie 5 i więcej 
razy na tydzień. Chociaż mleko jak i produkty mleczne 
wg zasad zdrowego żywienia powinno być elementem 
codziennej diety, to ponad 25% ankietowanych spoży-
wa mleko mniej niż raz na miesiąc. Podobnie badania 
Kowalskiej [10] wskazują na bardzo rzadkie spoży-
wanie mleka i jego przetworów przez część populacji. 
Według danych wynikających z badania WOBASZ 
(Wieloośrodkowe Ogólnopolskie Badanie Stanu Zdro-
wia Ludności) przeprowadzonego w latach 2002-2005 
na terenie Polski [27], spożycie mleka i produktów 
mlecznych pozostaje wciąż na poziomie zaledwie 
51% dobowego zalecanego spożycia dla mężczyzn 
i tylko 41% dobowego zalecanego spożycia dla kobiet 
[26]. Efektem takiego spożycia produktów mlecznych 
średnie spożycie wapnia z dietą u mężczyzn wynosiło 
570,7±533,8 mg/dobę, a wśród kobiet 459,6±350,3 mg/
dobę. Oznacza to, że w porównaniu do zalecanych dla 
dorosłych ilości wapnia – 1000 mg/osobę, w przypadku 
obu płci spożycie tego składnika w codziennych dietach 
stanowiło jedynie 50% zalecanej ilości. Niskie spoży-
cie wapnia prowadzi do niskiego wysycenia kości,  co 
w późniejszych latach może być przyczyną osteopo-
rozy, zwłaszcza u kobiet w okresie postmenopauzal-
nym [29]. Istotnym z punktu widzenia żywieniowego 
składnikiem mleka jest tłuszcz mlekowy. Pomimo, iż 
nadmierne spożycie tłuszczów zwierzęcych zwiększa 
ryzyko zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe, 
tłuszcz mlekowy, zaliczany do tłuszczów zwierzęcych, 
nie stanowi zagrożenia miażdżycą, a wręcz przeciwnie, 
zapobiega chorobom układu krążenia [3]. 

Bogatym źródłem wapnia, a także składników mine-
ralnych oraz tłuszczu w diecie są sery podpuszczkowe. 
Spożycie serów żółtych i topionych 1-2 razy na tydzień 

deklarowało prawie 40% badanych studentów, zaś 3-4 
razy na tydzień niecałe 30%.

Istotnym źródłem tłuszczu w diecie, jak wynika 
z badań przeprowadzonych w Instytucie Żywności 
i Żywienia, mogą być produkty typu fast food [24]. 
W grupie tej najwyższą zawartością tłuszczu charakte-
ryzowały się frytki ziemniaczane – 15,8 g tłuszczu/100 
g produktu, a w następnej kolejności kebaby – 14,0 
g, hamburgery – 10,4 g i pizza – 10,1 g tłuszczu/100 
g produktu gotowego do spożycia. Należy pokreślić, 
że chipsy ziemniaczane, tak chętnie spożywane przez 
dzieci i młodzież, zawierają przeciętnie około 40 g 
tłuszczu/100 g produktu.

Wyniki niniejszych badań dotyczących częstotli-
wości spożywania chipsów i frytek ziemniaczanych 
nie pokazują różnic w częstotliwości spożycia tych 
produktów determinowanych przez płeć. Grupa stu-
dentów deklarująca spożywanie chipsów i frytek mniej 
niż raz na miesiąc stanowiła 31,03% ogółu badanej 
populacji. Prawie połowa studentów przyznała, że 
spożywa wymienione produkty 2-3 razy w miesiącu 
a 17,24% ankietowanych studentów spożywa je 1-2 
razy w tygodniu. Częstsze spożywanie chipsów i frytek 
miało marginalne znaczenie w odróżnieniu od badań 
przeprowadzonych wśród młodzieży szkolnej przez 
Komosińską i wsp. [7]. Do produktów najczęściej spo-
żywanych codziennie przez młodzież należały frytki, 
spożywało je 26% chłopców i 19% dziewcząt, a co 
najmniej raz w tygodniu średnio 36% badanych. Jeden 
raz w tygodniu chipsy i chrupki spożywało 38% chłop-
ców i 31% dziewcząt. Zdecydowanie mniejszy odsetek 
nastolatków spożywał często hamburgery i „hot-dogi”. 
Odsetek osób jadających często te potrawy był większy 
u chłopców niż u dziewcząt [9].

Spożywanie, zwłaszcza z dużą częstotliwością, 
żywności typu fast-food przez konsumentów, których 
dieta jest mało zróżnicowana, podwyższa ryzyko 
powstania niedożywienia witaminowego, niedoboru 
składników mineralnych oraz pełnowartościowego 
białka. Przede wszystkim zaś wzrost spożycia tłusz-
czu może prowadzić do powstania nadwagi i otyłości, 
a w konsekwencji do poważnych chorób przewlekłych, 
takich jak choroby układu krążenia [9, 24]. Kolejnym, 
potencjalnie niekorzystnym skutkiem zbyt częstego 
spożywania żywności typu fast-food jest wzrost ryzyka 
dostarczania z dietą substancji chemicznych o nieko-
rzystnym działaniu dla zdrowia, co jest określane w ję-
zyku angielskim jako heat toxicants. Do tej grupy moż-
na zaliczyć heterocykliczne aminy, wielopierścieniowe 
węglowodory aromatyczne, furany oraz akryloamid.

Do najrzadziej spożywanych produktów wg an-
kietowanych należały hamburgery i cheeseburgery. 
Większość studentek (82,54%) określiło częstotliwość 
ich spożywania jako mniej niż raz na miesiąc (studenci 
– 62,50%). Odwrotnie kształtowały się deklaracje spo-



Ocena spożycia tłuszczów wśród studentów 55Nr 1

żywania tych produktów 2-3 razy na miesiąc (studenci 
– 37,50%; studentki - 15,87%)

Głównym źródłem w diecie człowieka izomerów 
trans kwasów tłuszczowych, pochodzących z przemy-
słowego uwodornienia olejów, są produkty cukiernicze 
(pieczywo cukiernicze, wyroby ciastkarskie i czeko-
ladowe), margaryny twarde, tłuszcze do smarowania 
pieczywa (masło) oraz tłuszcze smażalnicze, a także 
żywność typu fast food, przede wszystkim frytki ziem-
niaczane [24].

Spożywanie produktów cukierniczych (pączki, 
ciasta, ciastka) 1-2 razy na tydzień deklarował co trzeci 
ankietowany. Kolejną grupę stanowili studenci spoży-
wający produkty cukiernicze 2-3 razy na miesiąc, w tym 
przypadku mężczyźni stanowili 37,50%, kobiety zaś 
15,87%. Odwrotną zależność zaobserwowano w przy-
padku spożywania produktów tej grupy mniej niż raz 
na miesiąc. Tak sporadyczne spożywanie produktów 
cukierniczych wskazało 17,46% studentek (studentów 
8,33%). Jednak w badanej populacji zaobserwowano 
także, że pewna grupa studentów spożywała te produkty 
5 i więcej razy na tydzień.

Częstotliwość spożycia jaj nie różniła się znacznie 
pomiędzy studentami i studentkami. Najliczniejsza 
grupa badanej populacji deklarowała spożywanie jaj 1-2 
razy na tydzień (39,08%), nieco mniej liczną stanowili 
studenci spożywający jaja 2-3 razy na miesiąc. Warto 
także zwrócić uwagę na skrajne deklaracje dotyczące 
spożywania jaj (5 i więcej razy na tydzień – 4,60%; 
mniej niż raz na miesiąc 6,90%).

Ocena częstotliwości spożycia lodów pokazała ni-
skie spożycie tej grupy produktów: ponad 40% badanej 
grupy studentów wskazało spożywanie lodów mniej niż 
raz na miesiąc. W tym wypadku prawdopodobną przy-

czyną takiego stanu był czas wykonywania badań (maj) 
a lody są produktem o wysokiej sezonowości spożycia. 
Wyniki dotyczące pozostałej części populacji wskazują, 
że produkty te częściej spożywane były przez studentki 
(1-2 razy na tydzień – 28,57%, studenci – 8,33%).

Mięso i przetwory mięsne są grupą produktów 
spożywczych dostarczających znacznych ilości tłuszczu 
w codziennej diecie. Badania Korzeniowskiej-Ginter 
[8] pokazują, że mężczyźni spożywają mięso prawie 
codziennie w jednym posiłku. Kobiety natomiast dekla-
rowały znacznie niższą częstotliwość spożycia mięsa na 
poziomie 3,63 pkt., co można interpretować więcej niż 
raz w tygodniu [18]. Również badania Suligi wykazały 
dwukrotnie większy był odsetek mężczyzn niż kobiet 
spożywających mięso lub wędliny kilka razy dziennie, 
badane kobiety deklarowały także znacznie rzadsze niż 
mężczyźni spożywanie potraw smażonych [22].          

Wyniki badań dotyczące spożywania wołowiny 
przez studentów pokazujące, że około 40% ankieto-
wanych spożywało ją 2-3 razy w miesiącu a ponad 
42% studentów rzadziej niż raz na miesiąc (ryc. 1b), 
korespondują z bardzo małym spożyciem tego gatunku 
mięsa w Polsce, którego spożycie w 2009 roku wyniosło 
3,6 kg/mieszkańca i było najniższym w Europie [14]. 
Zaledwie co szósty ankietowany spożywa wołowinę 
1-2 razy w tygodniu. Odmiennie prezentują się wyniki 
dotyczące spożywania kurczaków które 1-2 razy w ty-
godniu spożywa 58,33% studentów i 36,51% studentek. 
Odwrotną zależność zanotowano w spożyciu kurcza-
ków 2-3 razy w miesiącu, gdzie prawie 40% studentek 
wskazało taką częstotliwość przy ponad 20% wśród 
studentów. 

Ocena częstotliwości spożycia parówek, frankfur-
terek, jak i tłustych wędlin, mielonek i bekonu wskazuje 

Ryc. 1b. Częstotliwość spożywania wybranych źródeł tłuszczu.
 Frequency of consumption of selected fat sources
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na odwrotną zależność. Wraz ze spadkiem częstotliwości 
spożycia rosła frekwencja ankietowanych w każdym 
przedziale. W przypadku spożycia parówek można 
wskazać, że produkt ten był nieco popularniejszy wśród 
studentów, natomiast ponad 46% studentek zadeklarowa-
ło, że spożywa je rzadziej niż raz w miesiącu. Podobnie 
jak parówki tłuste przetwory mięsne nie znalazły uzna-
nia u przeważającej części studentek (57,14%). Jednak 
zaobserwowano, że dla pewnej grupy ankietowanych 
stanowią one składnik diety 3-4 razy w tygodniu (stu-
dentki – 6,35%, studenci – 4,17%) a nawet i częściej 
(studenci – 4,17%).

Ilość tłuszczu dostarczana organizmowi przez mię-
so zależy od rodzaju stosowanej obróbki termicznej. 
Wg Korzeniowskiej-Ginter [8] preferowanymi przez 
studentów metodami obróbki termicznej mięsa są w ko-
lejności: smażenie, pieczenie, grillowanie, gotowanie, 
duszenie i wędzenie. Podobnie badania Skibniewskiej 
i wsp. [18] pokazują, że najczęstszą formą spożywanego 
mięsa była forma smażona (70% wskazań).

Źródłem tłuszczu dla badanej grupy są także sosy 
do sałatek i majonez. Spożywanie tych produktów 2-3 
razy w miesiącu wskazało 38,10% studentek i 25,00% 
studentów. Nieco mniejsza grupa badanych spożywa 
te produkty 1-2 razy w tygodniu (30,16% studentek 
i 16,67% studentów). W ocenie częstotliwości spożycia 
produktów żywnościowych jako potencjalnych źródeł 
tłuszczu istotne jest dostrzeganie grup najczęściej spo-
żywających produkty o wysokiej zawartości tłuszczu 
jako grupy potencjalnego ryzyka rozwoju chronicznych 
chorób niezakaźnych. 

Zgodnie z zaleceniami Światowej Organizacji Zdro-
wia (WHO), towarzystw naukowych i licznych zespo-
łów ekspertów, tłuszcz powinien dostarczać od 20 do 
35% należnej energii diety u osób dorosłych. Najniższe 

spożycie tłuszczu przez osoby dorosłe powinno, zgod-
nie ze stanowiskiem FAO/WHO, dostarczać nie mniej 
niż 15% energii z diety, z wyjątkiem kobiet w wieku 
rozrodczym, których dieta powinna dostarczać nie 
mniej niż 20% energii z tłuszczu [25]. W profilaktyce 
chorób dietozależnych zaleca się, aby tłuszcz dostarczał 
nie więcej niż 30% energii z diety (założenie to nie 
dotyczy niemowląt), zakładając, że kwasy tłuszczowe 
nasycone dostarczają nie więcej niż 8%, a izomery trans
nienasyconych kwasów tłuszczowych nie więcej niż 1% 
energii z diety [25, 28]. Dopuszczany, w przypadku osób 
o wysokiej aktywności fizycznej, wyższy udział ener-
gii z tłuszczu w przypadku osób o niskiej aktywności 
fizycznej prowadzić będzie do otyłości [13].

Rzeczywiste spożycie tłuszczu w całodziennej die-
cie człowieka wg Szponara i wsp. [25] wynosi w Polsce, 
pomijając niemowlęta, średnio 119,1 g u mężczyzn oraz 
79,3 g u kobiet. Stanowi to 35,7% energii całodzien-
nej diety w populacji męskiej oraz 34,3% u dziewcząt 
i kobiet łącznie. Na tle dotychczas zalecanych norm 
na tłuszcze są to wartości wysokie, znacznie zwięk-
szające ryzyko nadwagi i otyłości oraz przewlekłych, 
dietozależnych chorób niezakaźnych. Podobne wnioski 
przyniosły badania Skibniewskiej i wsp. [18] prowa-
dzone wśród studentów. Wykazały one, że polscy stu-
denci spozywają zbyt duże, powyżej zalecanych norm 
żywieniowych, ilości tłuszczu. Odmiennie prezentują 
się wyniki badań dotyczące spożycia tłuszczu przez 
studentów przeprowadzone przez Przysiężną i wsp. 
[15]. Odpowiednią wartość energetyczną całodziennej 
racji pokarmowej stwierdzono u 30% studentek i 38% 
studentów, a zawartość tłuszczu ogółem u zaledwie 
21% studentek i 22% studentów odpowiadała pozio-
mowi zalecanemu. Otrzymane wyniki wskazują na 
istnienie ryzyka niedożywienia studentek w zakresie 

Ryc. 2.  Ocena spożycia tłuszczu przez studentów Uniwersytetu Rzeszowskiego z uwzględnieniem płci [%]. 
 Evaluation of fat consumption among the students of the Rzeszów University with consideration of gender [%].
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energii oraz tłuszczów ogółem, ponieważ aż w 58% 
badanych całodziennych racjach pokarmowych wartość 
energetyczna była poniżej normy i w 62% całodziennej 
racji pokarmowej zawartość tłuszczu poniżej poziomu 
zalecanego [15]. 

Ogólna ocena częstości spożycia wybranych źródeł 
tłuszczu wg metody Blocka [1] może wskazywać na 
prawidłowy dobór i częstotliwość spożycia tłuszczu 
u większości studentów (ryc.2). Bardzo dobry wynik 
testu (<18 pkt.) kształtował się na zbliżonym poziomie 
u około 45% badanej populacji. Prawidłową dietę pod 
względem wyboru produktów zawierających tłuszcz 
(18-21pkt.) stosowało 30,16% studentek i 16,67% stu-
dentów. Wysoki udział tłuszczu (25-27 pkt.) w diecie 
stwierdzono u 14,29% kobiet i 8,33% mężczyzn. Taki 
sam odsetek mężczyzn spożywało zdecydowanie za 
dużo tłuszczu (>27 pkt.).

WNIOSKI

1. Większość studentów stosowała diety prawidłowe 
pod względem doboru i częstotliwości spożywa-
nia źródeł tłuszczu (kobiety - 74,6%; mężczyźni 
– 62,5%). Częstość spożywanych źródeł tłuszczu 
wskazującą na wysoki udział tłuszczu w diecie 
stwierdzono u 15% ankietowanych. Różnice czę-
stotliwości spożycia wybranych źródeł tłuszczu były 
często determinowane przez płeć. 

2. Wśród nieprawidłowości związanych z żywieniem 
wskazać należy zbyt częste spożywanie przez część 
ankietowanych tłustych wędlin, mielonek czy 
bekonu, jaj, a także pączków, ciast i ciastek, oraz 
ograniczoną różnorodność diety i niedostateczne 
spożycie mleka.

3. Nawyki spożywania produktów tłustych stwier-
dzano częściej u studentów. Odwrotne tendencje 
polegające na ograniczaniu spożywania produktów 
o wysokiej zawartości tłuszczu można wskazać 
wśród studentek. 
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