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W pracy przeanalizowano czestos¢ spozycia wybranych Zrodet blonnika po-
karmowego przez 210 studentek w wieku 21-22 lata o réznym poziomie BMI.
Do oceny czestotliwosci spozycia wybranych zrodet blonnika pokarmowego
wykorzystano kwestionariusz Block’a. W celu okreslenia czestotliwosci spozycia
owocow, sokow owocowych, surowek, ziemniakow, roslin strqczkowych, pieczy-
wa jasnego, pieczywa ciemnego oraz innych produktow zbozowych zastosowano
skale 5-stopniowq. W badanej grupie stwierdzono brak wystarczajqcego spozy-
cia blonnika w calodziennej racji pokarmowej (> 30 pkt.), a catodzienne racje
pokarmowe wigkszosci 0sob byty ubogie w blonnik (< 20 pkt.). W catodziennym
pozywieniu wiekszosci studentek glownym zrodlem blonnika bylo pieczywo jasne
badz ciemne oraz owoce i warzywa.

Hasta kluczowe: studentki, btonnik pokarmowy, czgsto$¢ spozycia, BMI, owoce,
warzywa, produkty zbozowe.

Key words: female students, dietary fiber, frequency of consumption, BMI, fruit,
vegetables, cereals.

Rozwo6j wspodtczesnej technologii i cywilizacji doprowadzit do zmiany stylu zycia
1sposobu zywienia poszczegdlnych spoteczenstw. Zmiany cywilizacyjne spowodowaty
wzrost spozycia zywnos$ci wysoko przetworzonej, czego skutkiem bylto zmniejszenie
w diecie ilosci blonnika pokarmowego, niezbgdnego do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu oraz pojawienie si¢ negatywnych skutkow niedoboru btonnika
(1). Dlatego zwigkszenie spozycia blonnika pokarmowego jest waznym czynnikiem
majacym znaczenie w profilaktyce oraz leczeniu choréb metabolicznych (2). Blonnik
pokarmowy dzigki zdolno$ciom wiazania wody, tworzenia zeli oraz wtasciwosciom
sorpcyjnym petni szereg istotnych funkcji fizjologicznych. Poprawia perystaltyke
jelit, zmniejsza ryzyko wystapienia uchytkow jelita i guzkéw krwawniczych oraz
nowotworow jelita grubego (3). Odgrywa takze wazna rolg w prewencji i otylosci,
poniewaz jego pecznienie powoduje wolniejsze oproznienie zotadka i wydtuzenie
odczucia sytosci, ponadto wielu badaczy wykazuje zalezno$¢ miedzy wysokim
spozyciem blonnika a zmniejszeniem ryzyka chorob uktadu krazenia, nowotwo-
réw i cukrzycy (3, 4). Uzasadnia to zainteresowanie takimi zréodtami btonnika jak
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owoce, warzywa i produkty zbozowe. Sa one zrédtem cennych sktadnikéw od-
zyweczych bioracych udzial w obnizaniu ryzyka rozwoju choréb dietozaleznych (5).
Badania prowadzone wéréd mlodziezy akademickiej maja za zadanie weryfikacje,
a w przysztosci eliminacjg nieprawidtowych nawykow zywieniowych przez podjecie
odpowiednich dziatan profilaktycznych, zmierzajacych do wskazania prawidtowych
zasad racjonalnego zywienia w tej grupie spolecznej (6).

Celem badania byla ocena czgstosci spozycia wybranych produktéw stanowiacych
zrodto btonnika pokarmowego w catodziennych racjach pokarmowych studentek
kierunku Technologia Zywnosci i Zywienie Czlowieka oraz analiza zwiazku z war-
toscig wskaznika BMI.

MATERIAL I METODYKA

Wywiad czgstosci spozycia wybranych zrodet blonnika zostat przeprowadzony
na II roku kierunku Technologia Zywnosci i Zywienie Czlowieka Uniwersytetu
Rzeszowskiego w latach 2011-2012. W anonimowym i dobrowolnym badaniu
uczestniczyto 210 studentek.

Czegstos¢ spozycia wybranych zrédel btonnika pokarmowego okreslono z wyko-
rzystaniem kwestionariusza Block’a opracowanego na potrzeby badan NHANES II
1 wykorzystywanego w wielu krajach (5, 7). W przeprowadzonym wywiadzie ze-
brano informacje o zwyczajowej czgstosci spozywania owocow, sokow owocowych,
surowek, ziemniakow, roslin straczkowych, pieczywa jasnego, pieczywa ciemnego
oraz innych produktow zbozowych. Do okreslenia czgstotliwos$ci spozycia w/w
produktow zastosowano skalg 5-stopniowa z okresleniami stownymi i przypisanymi
im wartosciami liczbowymi:

* 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. (8).

Czgsto$¢ spozycia wybranych produktéw dostarczajacych btonnik pokarmowy
wyrazono w skali punktowej (0—36 pkt.). Na podstawie sumy uzyskanych punktow
wyrozniono 3 grupy respondentow:

* 0 wystarczajacym spozyciu btonnika (> 30 pkt.),

* 0 niewystarczajacym spozyciu btonnika (2029 pkt.),

* majacych diete uboga w btonnik (< 20 pkt.).

W grupie badanych studentek mierzono mase ciata (kg) i wysokos$¢ ciata (m),
anastepnie obliczono wskaznik wzglednej masy ciata BMI. Uwzgledniajac warto$¢
wskaznika BMI respondentki podzielono na trzy grupy: BMI < 18,5 kg/m? (27 studen-
tek); BMI 18,5-24,95 kg/m? (165 studentek); BMI > 24,95 kg/m? (18 studentek).

Wyniki przedstawiono jako odsetek proby czestotliwosci spozycia w grupach
o roznym poziomie wskaznika BMI. Wartosci $rednich cech przypisanych katego-
riom czgstosci spozycia poréwnano testem Kruskala-Wallisa. Analizg statystyczna
wykonano za pomoca pakietu statystycznego Statistica 10.0.
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WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W badanej grupie studentek najwigksza grupe stanowily studentki z prawidto-
wa masa ciata, ktorych wskaznik BMI miescil sie¢ w przedziale 18,5-24,95 kg/m?
(78,6%). Niedowage (BMI < 18,55 kg/m?) stwierdzono u 12,9%, a nadwage (BMI
> 24,95 kg/m?) u 8,6% ankietowanych studentek. Podobny rozktad wskaznika
BMI w grupach studentek zaobserwowali w swoich badaniach Szczeparnska i wspolpr.
oraz Szponar i Krzyszycha (9, 10). Czgsto$¢ spozycia wybranych zrédet btonnika
pokarmowego przez badane studentki przedstawiono w tab. I. Wyniki uzyskane
metoda czgstosci spozycia zywnosci z wykorzystaniem kwestionariusza Block’a (7)
wskazuja, na brak wystarczajacego spozycia blonnika w catodziennej racji pokarmo-
wej (> 30 pkt.) w badanej grupie. Niewystarczajace spozycie blonnika (20-29 pkt.)
stwierdzono u 14,8% studentek z niedowaga, 17,6% posiadajacych wiasciwa mase
ciatai22,2% studentek z nadwaga. Catodzienne racje pokarmowe ubogie w btonnik
(<20 pkt.) odnotowano u 85,2% studentek o wskazniku BMI < 18,55 kg/m?, u 82,4%
respondentek o BMI 18,5-24,95 kg/m? oraz u 77,8% studentek o wskazniku BMI
> 24,95 kg/m?. Niskie spozycie blonnika ocenionego ilosciowo wérdd studentek
wykazali Szczepanska 1 wspotpr., Socha i wspotpr., Harton 1 Myszkowska-Ryciak
oraz Przystawski i wspotpr. (5, 11, 12, 13).

Tabela I. Ocena czestosci spozycia wybranych zroédet btonnika pokarmowego
Table I. Evaluation of frequency of consumption of selected dietary fibre sources

BMI (kg/m?)
Spozycie btonnika <18,5 18,5-24,9 >24.9
% grupy
> 30 pkt. 0 0 0
20 — 29 pkt. 14,8 17,6 22,2
< 20 pkt. 85,2 82,4 77,8

W tab. II przedstawiono wyniki dotyczace deklarowanej czgstotliwosci spozycia
roéznych zrédet blonnika pokarmowego w catodziennym pozywieniu badanych stu-
dentek i wyrazono je w postaci odsetka w grupach o r6znym poziomie wskaznika
wagowo-wzrostowego. Stwierdzono, ze w codziennej racji pokarmowej studentek
najwazniejszymi zrédtami blonnika pokarmowego byly pieczywo ciemnie i jasne
oraz owoce i warzywa. Codzienne spozycie pieczywa ciemnego pszennego i zyt-
niego deklarowalo 27,8% studentek majacych nadwage, 23% o prawidlowej masie
ciata i 14,8% z niedowaga. Jasne pieczywo codziennie spozywalo 11,1% studentek
z nadwaga, 23,0% posiadajacych prawidlowa masg ciata i 14,8% z niedowaga.
Codzienne spozycie warzyw deklarowato 22,2% respondentek o wskazniku BMI
> 24,9 kg/m?, 13,9% o BMI 18,5-24,9 kg/m? i 18,5% o BMI < 18,5 kg/m?. Stwier-
dzono takze, ze duzo studentek deklarowato spozywanie owocow codziennie. Owoce
w catodziennym pozywieniu wystepowaty u 25,9% studentek z niedowaga, 16,4%
o prawidtowej masie i 22,2% z nadwaga.
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Badania dotyczace oceny czgstotliwos$ci spozywania owocow 1 warzyw wsrod
studentéw prowadzit Czaja i wspotpr. (14). Z badan tych autoréow wynika, ze wigk-
szo$¢ studentek Politechniki Gdanskiej (ponad 20%) spozywato dwie porcje warzyw
kazdego dnia lub spozywato warzywa nieregularnie. Najwicksza grupa studentek
Politechniki Gdanskiej (30%) deklarowala nieregularne spozywanie owocow oraz,
ze spozywala je dwa razy w ciagu dnia (ponad 25%). Wigksze spozycie owocow
i warzyw deklarowaty studentki Akademii Medycznej w Gdansku, bowiem najwig-
cej respondentek (40%) spozywato dwie porcje warzyw dziennie i blisko 30% dwie
porcje owocoOw kazdego dnia. Wyniki te dowodza, ze studentki gdanskich uczelni
spozywaty wiecej owocow 1 warzyw w poréwnaniu ze studentkami Uniwersytetu
Rzeszowskiego.

Niewielki odsetek studentek, niezaleznie od warto$ci wskaznika BMI, deklarowat
codzienne spozycie ziemniakow, surowek i sokow owocowych. Wérod ankietowanych
nie bylo studentek ktére codziennie spozywaty wysokobtonnikowe zboza i otreby,
natomiast 9,1% studentek o prawidtowej masie i 3,7% z niedowaga codziennie spo-
zywalo te produkty.

Badania dotyczace sposobu odzywiania studentéw Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie prowadzili Szponar i Krzyszycha (6). Analiza wynikow tych badan
wskazywata, ze 39,8% studentek codziennie spozywato warzywa i 28,4% studentek
codziennie spozywato owoce.

Czgste spozywanie (4—6 razy na tydzien) warzyw stwierdzono u 22,2% studentek
z niedowaga, 19,4% z prawidlowa masa i 38,9% u studentek z nadwaga. Pieczywo
jasne 4—6 razy w tygodniu spozywato 25,9% respondentek z niedowaga, 25,9%
z prawidtowa masa ciala i 17,0% z nadwaga. Ziemniaki byty spozywane 4—6 razy
w tygodniu przez 22,2% studentek z niedowaga 15,8% z prawidlowa masa ciata
i 16,7% z nadwaga. Surowki 4—6 razy w tygodniu spozywato 18,5% studentek
z niedowaga, 9,7% z prawidtowa masa ciata i 16,7% z nadwaga. Soki owocowe 4—6
razy na tydzien pito 11,1% studentek z niedowaga, 19,4% z prawidlowa masa ciata
116,7% z nadwaga. W badaniach Szczepanskiej i wspotpr. (9) takze stwierdzono, ze
duza liczba studentek spozywata owoce, soki owocowe, pieczywo jasne, ziemniaki
i warzywa 4 1 wigcej razy w tygodniu.

Waznym zrddtem btonnika sa surowki, ktére 2-3 razy w tygodniu spozywalo
44,4% studentek z niedowaga, 43,6% studentek z prawidtowa masa ciata i 38,9%
z nadwaga oraz inne warzywa, ktore spozywato odpowiednio 44,4%, 42,4 1 33,3%
studentek. Réwnie liczna grupa respondentek deklarowata spozycie ziemniakow
2-3 razy w tygodniu (44,4%, 44,2, 22,2% odpowiednio z niedowaga, prawidtowa
masa ciata i nadwaga), natomiast spozycie sokow owocowych deklarowato 40,7%,
33,3% i 27,8% studentek charakteryzujacych si¢ odpowiednio niedowaga, prawid-
lowa masa ciata i otyloscia. W badaniach Szczeparnskiej i wspotpr. (5) spozywanie
2-3 razy w tygodniu sokow owocowych deklarowato 65% studentow, ziemniakow
64%, surowek 57% i innych warzyw 54%. Spozycie pieczywa, zar6wno jasnego jak
i ciemnego, jako zrodta blonnika pokarmowego miato rowniez duze znaczenie w diecie
badanych studentek. Spozycie pieczywa ciemnego 2—3 razy w tygodniu deklarowato
22,2%,20,0% 133,3% studentek, a pieczywa jasnego 22,2%, 26,7%, 22,2% studentek
odpowiednio z niedowaga, o prawidlowej masie ciata i z nadwaga.
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Znaczna cz¢s$¢ respondentek, 37,0%, 30,3% i 38,9% (odpowiednio z niedowaga,
prawidtowa masg ciata i nadwaga), deklarowata spozycie sokow owocowych mniej
wigcej raz na tydzien. Na podstawie wynikow badan stwierdzono, ze duzo studentek
odpowiednio z niedowaga, nadwaga i otyloscia, tylko raz w tygodniu spozywata
pieczywo jasne (7,4%, 19,9%, 22,2%), pieczywo ciemne (22,2%, 18,8%, 16,7%),
surowki (22,2%, 30,9%, 33,3%) i owoce (22,2%, 18,2%, 11,1%). Pozytywnym zacho-
waniem zywieniowym jest spozywanie raz w tygodniu potraw z ro$lin straczkowych,
co deklarowato 29,6% respondentek o BMI < 18,5 kg/m?, 30,3% o BMI 18,5-24,9
kg/m?i27,8% o BMI > 24,9 kg/m?.

Duzy odsetek badanych studentek odpowiednio z niedowaga, prawidlowa masa
ciata i nadwaga rzadziej niz raz w tygodniu deklarowato spozycie potraw z nasion
roslin straczkowych (66,7%, 64,2%, 72,2%), wysokobtonnikowych zb6z i otrab
(41,8%, 29,7%, 11,1%), pieczywa jasnego (18,5%, 12,7%, 27,8%) i pieczywa ciemnego
(29,6%, 23,6%, 11,1%).

W badaniu czgsto$ci spozycia wybranych zrodet blonnika w catodziennych ra-
cjach pokarmowych kobiet nie stwierdzono roznic istotnych statystycznie pomigdzy
grupami o roznym poziomie wskaznika BMI. Ograniczeniem niniejszej pracy mogta
by¢ liczebno$¢ proby oraz dysproporcje w liczebno$ci grup co mogto wptynaé na
ostabienie zalezno$ci pomigdzy zmiennymi. Dla szerszego opisania zjawiska koniecz-
ne byloby prowadzenie dalszych badan z wykorzystaniem metod iloSciowej oceny
spozycia produktow stanowiacych zrddto btonnika, okreslenie warto$ci energetycznej
catodziennej racji pokarmowej i poziomu aktywnosci fizyczne;.

Z badan nad zawartos$cia w pozywieniu btonnika pokarmowego w Polsce wynika,
ze w grupie osob dorostych spozycie tego sktadnika waha si¢ u kobiet od 19,4 do 20,0
g/osobg/dobe. Do grupy ludzi o najwyzszym spozyciu btonnika pokarmowego naleza
w Polsce wegetarianie (12). Jak podaje Traczyk i Ziemianski (16) spozycie btonnika
pokarmowego u wegetarian wynosito srednio 60 g/osobg/dzien. Nowelizacja norm
zywieniowych dla populacji polskiej przedstawia wystarczajace spozycie (Al) dla
mezezyzn i kobiet w wieku 19—65 lat na poziomie 25 g/dobe (17).

WNIOSKI

1. W badanej grupie stwierdzono niewystarczajace spozycie btonnika w cato-
dziennej racji pokarmowej (20-29 pkt.), a calodzienne racje pokarmowe wigkszosci
0s6b byty ubogie w btonnik (< 20 pkt.).

2. W badaniu nie stwierdzono zalezno$ci pomigdzy wskaznikiem BMI a czgstoscia
spozycia produktéw stanowiacych zrodto blonnika.

3. Wyniki badan wskazuja na potrzebg edukacji zywieniowej studentek w zakresie
czgstosci spozywania produktéw bogatych w blonnik pokarmowy i jego prozdro-
wotny wpltyw na organizm cztowieka. Stwierdzono takze potrzebg dalszego badania
sposobu odzywiania si¢ studiujacych kobiet.
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ASSESSMENT OF FREQUENCY OF INTAKE OF SELECTED SOURCES
OF DIETARY FIBRE AMONG FEMALE STUDENTS OF RZESZOW UNIVERSITY

Summary

The paper analysed the frequency of consumption of selected dietary fibre sources by 120 students
aged 21-22 with varying levels of BMI. The study was conducted in 2011-2012 at the Faculty of Food
Technology and Human Nutrition of the Rzeszow University. Block food frequency questionnaire was
used to assess the frequency of intake of selected sources of dietary fibre. In order to determine the fre-
quency of intake fruits, fruit juices, salads, potatoes, legumes, white bread, wholemeal bread and other
cereal products, a 5-score scale (less than once a week - 0 score, roughly once a week - 1 score, 2-3 times
a week - 2 scores, 4-6 times a week - 3 scores, every day - 4 scoers) was used.

It was found that none of the students had an adequate intake of dietary fibre, while diets of most
subjects were fibre-deficient. White or wholemeal bread, fruits and vegetables were the major sources
of dietary fibre in the majority of the female students.
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