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W pracy oszacowano wartos¢ energetyczng, zawartos¢ Huszczu z uwzgled-
nieniem grup kwasow tluszczowych oraz cholesterolu w catodziennych racjach
pokarmowych studentow Uniwersytetu Rzeszowskiego. Badania przeprowadzo-
no w latach 2010-2011 wsrod 200 osob (161 kobiet i 39 mezczyzn) w wieku
21-22 lat. Zawartos¢ tuszczu odpowiadata zaleceniom zZywieniowym, natomiast
zawartos¢ cholesterolu w dietach kobiet byta na zalecanym poziomie, a w die-
tach mezczyzn przekraczata zalecane wartosci. W dietach studentow sposrod
nasyconych kwasow tuszczowych w najwiekszych ilosciach wystepowal kwas
palmitynowy i stearynowy, z kwasow tluszczowych jednonienasyconych kwas
oleinowy, natomiast sposrod kwasow Huszczowych wielonienasyconych stwier-
dzono najwieksze ilosci kwasu linolowego.

Hasta kluczowe: studenci, tluszcz, kwasy thuszczowe, catodzienna racja pokarmo-
wa.
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Sposob zywienia jest istotnym czynnikiem decydujacym o zdrowiu cztowieka,
a dieta ludnosci w Polsce odbiega od zalecanej w profilaktyce choréb cywilizacyj-
nych (1). Prawidtowe zywienie polega na dostarczeniu organizmowi takich ilo$ci
i takiego doboru produktéw spozywczych, ktére w optymalnym stopniu odpowia-
daja zapotrzebowaniu cztowieka na energi¢ i niezbedne sktadniki pokarmowe (2, 3).
U os6b miodych, prawidtowe odzywianie jest szczegdlnie wazne, wplywa bowiem
na wlasciwy stan fizyczny i psychiczny, w tym na zdolno$¢ zapamigtywania i ucze-
nia si¢, procesy rozrodcze oraz wyglad zewngtrzny (4). Ponadto, prawidlowe od-
zywianie 0sob mlodych odgrywa znaczaca rolg w przeciwdziataniu mozliwosciom
rozwoju chorob przewlektych w dalszym zyciu (5).

Jednym z wazniejszych elementow diety cztowieka jest odpowiednia ilo$¢ i jakos¢
spozywanych ttuszczéw. Zbyt duze spozycie nasyconych kwasow thuszczowych
i cholesterolu, a mate nienasyconych kwasow ttuszczowych, zwlaszcza z rodziny n-3
jest zasadniczym biedem zywieniowym zwigkszajacym ryzyko powstawania chro-
nicznych choréb niezakaznych takich jak otytos$¢, choroby uktadu krazenia, miaz-
dzyca, nowotwory. Istotny jest takze odpowiedni stosunek kwasow thuszczowych n-6
do n-3 w spozywanej zywnosci, ktéry powinien wynosi¢ 5-6:1. Zaréwno niedobor,
jak i nadmiar wielonienasyconych kwasow thuszczowych w diecie cztowieka moze
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wywiera¢ niekorzystny wplyw na jego organizm. W organizmie cztowieka szczego6l-
na rolg odgrywaja kwasy tluszczowe z rodziny n-3, EPA i DHA. Kwas EPA wptywa
glownie na uktad sercowo-naczyniowy poprzez syntezg eikozanoidow odznaczaja-
cych sig¢ dziataniem przeciwzapalnym i antyagregacyjnym. Natomiast kwas DHA bg-
dacy sktadnikiem bton komoérkowych w centralnym uktadzie nerwowym wptywa na
prawidtowy rozwoj komorek nerwowych oraz ich funkcjonowanie zwlaszcza w ob-
rebie kory mézgowej i siatkowki oka. Niedobér DHA moze wywolywaé zaburzenia
uktadu nerwowego, zwigksza¢ odczucie stresu i nadpobudliwosci, a takze obnizaé
zdolno$¢ zapamigtywania i nasila¢ reakcje alergiczne (6). Suliburska i Duda poda-
ja, ze optymalny stosunek kwasow thuszczowych nasyconych, jednonienasyconych
(JNK) i wielonienasyconych (WKT) w catodziennej racji pokarmowej dostarczajacej
30% energii z thuszczow powinien wynosi¢ 8:13:9 (7).

Okres studiow, przypadajacy na mlodzienczy etap zycia cztowieka, sprzyja po-
wstawaniu nowych wzorcow zachowan. Czgsto sa to nieprawidtowosci w sposobie
odzywiania, ktore w pozniejszym okresie moga by¢ nadal powielane i utrwalane, co
w konsekwencji moze powodowac¢ negatywne skutki zdrowotne (8, 9).

Celem pracy byta ocena warto$ci energetycznej, zawartosci thuszczu z uwzgled-
nieniem grup kwasow tluszczowych oraz cholesterolu w catodziennych racjach po-
karmowych studentek i studentow Uniwersytetu Rzeszowskiego.

MATERIAL I METODY

Badaniami objeto studentéw II roku kierunku Technologia Zywnosci i Zywienie
Cztowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego. W badaniach przeprowadzonych w latach
2010-2011 uczestniczyto 200 studentow (161 kobiet i 39 mgzczyzn) w wieku 21-22
lat. Srednia masa badanych studentek wynosita 58 kg, a studentéw 76 kg. Do oceny
sposobu zywienia zastosowano metodg biezacego notowania spozywanych produk-
tow 1 napojow w kolejnych 3 dniach. Wielkos$¢ spozytych przez studentéw porcji
szacowano na podstawie ,,Albumu fotografii produktéw i potraw” (10). Dzienne
racje pokarmowe oceniano pod wzglgdem wartoséci energetycznej, zawarto$ci ttusz-
czu, kwasow thuszczowych nasyconych i nienasyconych oraz cholesterolu wyko-
rzystujac ,,Tabele warto$ci odzywczej produktéw spozywczych i potraw” (11). Ob-
liczono warto$¢ energetyczna $redniej catodziennej racji pokarmowej oraz $rednia
zawarto$¢ thuszczu, kwaséw thuszczowych i cholesterolu wykorzystujac program
Excel. Obliczono procentowy udzial energii pochodzacej z thuszczu w diecie; za
warto$¢ zalecana przyjeto ilo$¢ energii z thuszczu wynoszaca 25-30% (12). Dodat-
kowo obliczono zalecane ilosci poszczegdlnych kwaséw ttuszczowych, przyjmujac
udziaty energii w catodziennej racji pokarmowej: nasycone kwasy tluszczowe do
10% energii, jednonienasycone kwasy tluszczowe 14%, wielonienasycone kwasy
thuszczowe 6% (9). Uzyskane wyniki wartosci energetycznej i zawartosci thuszezu
poréwnano z ,,Normami Zywienia Cztowieka” dla kobiet i mezczyzn w wieku 19—
30 lat o umiarkowanej aktywnosci fizycznej (12).

Analizg statystyczng uzyskanych wynikéw wykonano za pomoca programu STA-
TISTICA 9.1 PL. Uzyskane dane poddano analizie w celu zbadania istotnosci roznic
za pomoca testu T.
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WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Wyniki przeprowadzonych badan dotyczace warto$ci energetycznej catodzien-
nej racji pokarmowej oraz zawartosci ttuszczu i cholesterolu w diecie studentow
i studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego przedstawiono w tab. I. Uzyskane wyniki
réznily sig statystycznie istotnie.

Tabela |. Zawarto$¢ energii, ttuszczu i cholesterolu w catodziennych racjach pokarmowych studentow
Table I. Content of energy, fat and cholesterol in daily rations of students

Kobiety Mezczyzni
Sktadnik
$rednia =SD $rednia =SD
Energia (kcal) 1569 + 490,34° 2283 + 834,98°
Ttuszcz (g) 59,67 + 23,94° 89,09 + 35,44
% energii z tluszczu 33,19° 34,81°
Cholesterol (mg) 239,08 + 94,18° 394,92 + 200,56°

2 — istotnos¢ réznic p = 0,05; ° — istotno$é roznic p = 0,01.

Warto$¢ energetyczna catodziennej racji pokarmowej badanej grupy studentek
wynosita 1569 kcal, a studentow 2283 kcal i byta ponizej wartosci objetych nor-
ma $redniego zapotrzebowania. Podobna sytuacje odnotowato takze wielu innych
autorow (2, 3,9, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19). Zaobserwowana sytuacja zbyt niskiej
wartosci energetycznej catodziennych racji pokarmowych moze budzi¢ pewien nie-
pokdj, zwlaszcza, ze dotyczy uczacych si¢ 0osob mtodych. Dieta o ujemnym bilansie
energetycznym utrzymujaca si¢ przez dlugi czas moze by¢ przyczyna niedoboru
wielu sktadnikow odzywczych w organizmie (3).

Dzienne normy na thuszcz zaleza od pici, wieku i aktywno$ci fizycznej oraz
masy ciata. Wedhug norm dla studentéw objetych badaniami, wartosci te wynosza
dla kobiet 51-59 g/osobe¢/dobe, a dla mezczyzn 53—120 g/osobe/dobe (12). Sred-
nia zawarto$¢ thuszczu w catodziennych racjach pokarmowych badanych studentek
i studentdow wynosita odpowiednio 59,67 g i 89,09 g i miescita si¢ w granicach
norm. Podobne wyniki uzyskali takze Marzec 1 wspolpr., Harton i Myszkowska-Ry-
ciak oraz Smorczewska-Czuprynska i wspotpr. (2, 8, 19). Nizsza zawartos¢ thuszczu
w catodziennych racjach pokarmowych studentéw odnotowata Stefarnska i wspotpr.
(19). Natomiast w catlodziennych racjach pokarmowych studentow uczelni sporto-
wych zawarto$¢ thuszczu jak podaja Stefariska i wspotpr. (18), byla wyzsza zardéwno
w przypadku studentow, jak i studentek i wynosita odpowiednio 74,1 gi 125,1 g.

Cholesterol jest sktadnikiem bton komoérkowych i w duzych ilosciach wystepuje
w tkance nerwowej. Jest niezbedny do zycia, szczeg6élnie w okresie intensywnego
wzrostu 1 rozwoju. Jednak nadmierne ilosci cholesterolu w diecie moga mie¢ nie-
korzystne skutki zdrowotne (15). Dietetycy i lekarze zwracaja uwage na rolg egzo-
gennego cholesterolu w powstawaniu chordb sercowo-naczyniowych takich, jak:
miazdzyca, choroba niedokrwienna serca, zawat serca i udar mézgu. Profilaktycznie
w celu obnizenia poziomu catkowitego cholesterolu we krwi zaleca si¢ ogranicze-
nie konsumpcji nasyconych kwasow thuszczowych i cholesterolu oraz zwigkszenie
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spozycia jedno- 1 wielonienasyconych kwasow thuszczowych (omega-6 i omega-3).
Zrodtem cholesterolu w diecie sa thuszeze zwierzece oraz mieso i przetwory migsne,
jaja , a w mniejszym stopniu nabiat (20).

Jarosz i Buthak-Jachymczak (12) uwazaja, ze nie ma potrzeby ustalania norm
spozycia cholesterolu w Polsce, poniewaz jak podaje literatura przecigtne dzienne
spozycie cholesterolu przez kobiety wynosi §rednio 231,7 mg, a przez mgzczyzn
343,6 mg. Wartosci te sa zblizone do granicy ustalonej przez American Heart Asso-
ciation, ktdéra zaleca ograniczenie spozycia cholesterolu do 300 mg na dobg.

Zawartos$¢ cholesterolu w sredniej dziennej racji pokarmowej studentek Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego wynosita 239,08 mg, natomiast w diecie studentéw przekro-
czyla zalecenia i wynosita 394,92 mg. Podobne spozycie cholesterolu, na zalecanym
poziomie wérdd studiujacej mtodziezy zenskiej i przekraczajacym zalecenia, wsrod
studiujacej mtodziezy meskiej, odnotowali inni autorzy (9, 17, 18, 19).

W Polsce nie ma ustalonego zalecanego dziennego spozycia kwasow thuszczo-
wych nasyconych, nie ma takze ustalonego gornego bezpiecznego poziomu, ponie-
waz kazdy wzrost w diecie kwasow thuszczowych nasyconych podnosi ryzyko wy-
stapienia niedokrwiennej choroby serca. W celu zapobiegania nadwadze, otyltosci
i chorobom dietozaleznym, ktore obecnie stanowia najbardziej znaczacy problem
zdrowotny w Europie zaleca sig, aby ilo$¢ energii uzyskiwanej z nasyconych kwa-
sow thuszczowych nie przekraczata wartosci 10% (12).

Zawartos$¢ nasyconych kwasow tluszczowych w catodziennych racjach pokarmo-
wych badanych studentek i1 studentéw réznita sig statystycznie istotnie i wynosita
odpowiednio 23,29 g 133,22 g (tab. IT). W najwigkszych ilo§ciach wystepowat kwas

Tabela Il. Zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych w catodziennych racjach pokarmowych studentéw (g)
Table Il. Content of saturated fatty acids in daily dietary rations of students

Skiadnik Kobiety Mezczyzni

Srednia £SD Srednia =SD
Kwas mastowy 0,30 = 0,18 0,46 = 0,31°
Kwas kapronowy 0,27 £ 0,12° 0,34 + 0,21°
Kwas kaprylowy 0,19 + 0,09° 0,26 + 0,15°
Kwas kaprynowy 0,40 + 0,23° 0,66 + 0,39°
Kwas laurynowy 0,77 + 0,36° 1,0 3+ 0,58°
Kwas mirystynowy 2,69 = 1,23° 3,85 = 2,11°
Kwas pentadekanowy 0,29 + 0,14° 0,45 + 0,27°
Kwas palmitynowy 12,70 + 5,15° 18,46 + 8,11°
Kwas heptadekanowy 0,20 + 0,10° 0,28 + 0,14°
Kwas stearynowy 5,13 + 2,54° 7,16 = 3,33°
Kwas arachidowy 0,10 + 0,06° 0,15+ 0,09°
Kwasy ttuszczowe nasycone ogdtem 23,29 + 9,66° 33,22 + 15,05°
% energii z nasyconych kwaséw ttuszczowych 12,95° 18,47°

2 — istotnos¢ réznic p = 0,05; ° — istotno$é roznic p = 0,01.
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palmitynowy, w dietach kobiet ilo§¢ ta wynosita 12,70 g, a w dietach m¢zczyzn
18,46 g. W dietach badanej mtodziezy stwierdzono takze duze ilosci kwasu steary-
nowego, w dziennych racjach pokarmowych studentek 5,13 g i studentow 7,16 g.
Zawartosci tych kwasow w dietach studentek i studentow roznity sig statystycznie
istotnie. Zrodtem nasyconych kwasow tluszczowych sa tluszcze zwierzece, zatem
mozna sadzié, ze diety studentow sa bogate w thuszcze pochodzenia zwierzgcego.

Udziat energii dostarczonej z nasyconych kwaséw thuszczowych w diecie studen-
tek stanowi 12,95%, a studentow 18,47%. W obu przypadkach warto$ci te znacznie
przekraczaja zalecenia zywieniowe. Wyka i Zechatko-Czajkowska oraz Stefanska
i wspolpr. takze odnotowali zbyt wysokie spozycie nasyconych kwaséw thuszczo-
wych w dietach studiujacej mtodziezy (9, 19).

Wsrod kwaséw thuszezowych jednonienasyconych najbardziej rozpowszechnio-
nym jest kwas oleinowy wystepujacy gldwnie w oliwie z oliwek i oleju rzepakowym
niskoerukowym. Niezbedne jest takze dostarczenie z dieta wielonienasyconych kwa-
sow tluszczowych. Najwazniejsze z nich to kwas linolowy nalezacy do rodziny kwa-
sOW n-6, wystepujacy w oleju stonecznikowym i sojowym, a takze margarynach wy-
produkowanych na bazie tych olejow oraz kwas a-linolenowy nalezacy do rodziny
n-3 wystgpujacy w oleju Inianym, rzepakowym i orzechach wloskich (21). W $redniej
dziennej racji pokarmowej badanych studentek zawarto$¢ jednonienasyconych kwa-
sow thuszczowych wynosita 22,52 g, natomiast w grupie badanych studentéw 35,28 g
(tab. IIT). Réznice te byly statystycznie istotne. W przewazajacej ilosci w dietach stu-
dentow i studentek, sposrod kwasow thuszczowych jednonienasyconych, wystgpowat
kwas oleinowy, ktérego ilo§¢ wynosita odpowiednio 20,47 g i 32,06 g. Udziat ener-
gii dostarczonej w catodziennej diecie z jednonienasyconych kwaséw thuszczowych
wynosit dla studentek i studentow odpowiednio 12,53% i 19,62%. W przypadku stu-
dentek warto$¢ ta odpowiadata zaleceniom, natomiast w diecie studentow zawartos$¢
jednonienasyconch kwasow tluszczowych byta wyzsza.

Tabela lll. Zawarto$¢ jednonienasyconych kwasow ttuszczowych w catodziennych racjach pokarmowych stu-
dentow (g)

Table lll. Content of monounsaturated fatty acids in daily rations of students

SKiadik Kobiety Mezczyzni
$rednia £SD $rednia =SD

Kwas mirystynooleinowy 0,24 + 0,12° 0,32 + 0,18°
Kwas pentadekenowy 0,09 + 0,04 0,10 = 0,06
Kwas palmitooleinowy 1,11 = 0,50° 1,83 + 0,88°
Kwas heptadekenowy 0,13 = 0,07% 0,16 += 0,09%
Kwas oleinowy 20,47 = 8,78 32,06 = 13,82
Kwas eikozenowy 0,26 + 0,26 0,44 + 0,31
Kwas erukowy 0,21 = 0,30 0,32 = 0,35
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 222,52 +9,60° | 235,28 + 15,10°
% energii z jednonienasyconych kwasow ttuszczowych 12,53° 19,62°

2 — istotnos¢ réznic p = 0,05; ° — istotno$é roznic p = 0,01.
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Zawarto$¢ wielonienasyconych kwasoéw thuszczowych w catodziennych racjach
pokarmowych badanych studentek wynosita 9,21 g, a w grupie badanych studentow
7,53 g (tab. IV). W najwigkszych ilosciach wystgpowal kwas linolowy, jego ilo§¢
w dziennych dietach studentek wynosita 7,80 g i studentow 11,30 g. Réznice te byty
statystycznie istotnie. Kwasy te dostarczaty w przypadku diet kobiet 5,12% energii,
a w dietach me¢zczyzn 7,53% energii. ROwniez inni autorzy badajacy diety studiuja-
cej mlodziezy uzyskali podobne wyniki (9,19).

Tabela IV. Zawarto$¢ wielonienasyconych kwasow ttuszczowych w catodziennych racjach pokarmowych stu-

dentow (g)

Table IV. Content of polyunsaturated fatty acids in daily rations of students

Skiadnik Kobiety Mezczyzni
Srednia £SD Srednia £SD

Kwas linolowy 7,80 + 4,77° 11,38 = 5,81°
Kwas linolenowy 1,18 + 0,60° 1,88 + 0,90°
Kwas stearydonowy 0,01 = 0,03 0,01 = 0,03
Kwas eikozatrienowy 0,00 + 0,00 0,00 + 0,00
Kwas arachidonowy 0,07 + 0,05° 0,14 + 0,09°
Kwas eikozapentaenowy 0,05 £ 0,12 0,05 + 0,11
Kwas dokozapentaenowy 0,01 = 0,03 0,01 £ 0,02
Kwas dokozaheksaenowy 0,08 = 0,17 0,07 = 0,12
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 2.9,21 + 5,28° 213,53 + 6,48°
% energii z wielonienasyconych kwasow ttuszczowych 5,12° 7,53°

2 — istotnos¢ réznic p = 0,05; ° — istotno$é roznic p = 0,01.

WNIOSKI

1. Catodzienne racje pokarmowe studentow Uniwersytetu Rzeszowskiego od-
znaczaly si¢ wartos$cia energetyczna ponizej norm Sredniego zapotrzebowania.

2. Zawarto$¢ tlhuszczu w catodziennych racjach pokarmowych studiujacej mio-
dziezy odpowiadata zaleceniom zywieniowym.

3. Zawarto$¢ cholesterolu w calodziennej diecie studentek miescita si¢ na zale-
canym poziomie, natomiast w dietach studentow zawarto$¢ tego sktadnika przekra-
czala zalecany poziom.

4. W dietach badanych studentéw udziat energii pochodzacej z nasyconych kwa-
sow thuszczowych wystepowat na poziomie przekraczajacym zalecenia zywienio-
we, z jednonienasyconych kwaséw tluszczowych w dietach studentek odpowiadat
zaleceniom, natomiast w dietach studentéw byt wyzszy niz zalecany. Ilo$¢ energii
dostarczana z wielonienasyconych kwasow tluszczowych bylta zblizona do wartosci
zalecanych.
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EVALUATION OF THE DIETARY INTAKE OF FAT IN THE DAILY FOOD RATIONS
OF THE STUDENTS OF RZESZOW UNIVERSITY

Summary

The authors of this work estimated the energy value, content of fat (including fatty acid groups) and
cholesterol in daily food rations of students of the University of Rzeszéw. The study was conducted in
2010-2011 among 200 people (161 women and 39 men) aged 21-22. The fat content corresponded to
dietary recommendations; the cholesterol content in the diets of women was at the recommended level,
whereas in the diets of men it exceeded the recommended values. In the diets of students, palmitic and ste-
aric acids prevailed among the saturated fatty acids, the oleic acid dominated among the monounsaturated
fatty acids, while linolic acid was the major constituent of polyunsaturated fatty acids.
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