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Analizowano czestos¢ spozycia blonnika i jego wybranych zrodel oraz ich
wspotzaleznosé z masq ciala studentow (n = 628) UWM w Olsztynie w wieku od
18 do 26 lat. Uzyto kwestionariusza Block’a do oceny spozycia owocow, warzyw
i blonnika. Spozycie blonnika wyrazono w skali punktowej (0 — 36 pkt). Zadna
z 0s6b nie spozywalta wystarczajqcej ilosci blonnika (>29 pkt). Diety ubogie
w blonnik (<20 pkt) mialo 81% mezczyzn i 77% kobiet. U mezZczyzn mniejsze
spozycie blonnika sprzyjalo wieckszej wzglednej masie ciala. Spadek spozycia
blonnika wraz ze wzrostem BMI wynikal u mezczyzn z mniejszej czestosci spozy-
cia owocow i roznych przetworow zbozowych. U kobiet zaleznos¢ miedzy spozy-
ciem blonnika a BMI byla stabsza i miala charakter tendencji.
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Btonnik pokarmowy petni szereg waznych fizjologicznie funkcji dzieki zdolno-
$ci do tworzenia zeli, wiazania wody, wymiany kationow i wtasciwo$ciom sorp-
cyjnym (1). Poprawia perystaltyke jelit i zmniejsza ryzyko wystapienia uchytkow
jelita 1 guzkow krwawniczych oraz nowotwordw jelita grubego (2). Pecznienie
btonnika powoduje wolniejsze oproznianie zotadka i wydtuzenie odczucia syto-
$ci, co odgrywa znaczacg role w prewencji nadwagi i otytosci (3). Do negatyw-
nych skutkéw wysokiego spozycia blonnika zalicza si¢ zmniejszanie aktywnosci
enzymow trzustkowych, wiazanie kwaséw zolciowych, ograniczanie trawienia
i wchianiania biatka i tluszczu oraz obnizenie biodostgpnosci niektorych sktadni-
kéw mineralnych, np. magnezu, cynku i wapnia (4, 5). Rola blonnika w profilak-
tyce choréb uktadu krazenia, cukrzycy oraz nowotwordw jest przedmiotem zain-
teresowania badaczy. Wielu z nich wskazuje na istotna zalezno$¢ migdzy wysokim
spozyciem blonnika a zmniejszeniem ryzyka wielu chordb (2, 6, 7). Uzasadnia
to zainteresowanie zrodlami btonnika, takimi jak warzywa, owoce oraz produkty
zbozowe. Wymienione produkty sa zrodtem wielu cennych sktadnikow odzyw-
czych, ktérym przypisuje si¢ udzial w obnizaniu ryzyka chordb dietozaleznych
(2,8,9).
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Przecigtne spozycie warzyw, owocow i produktow zbozowych oraz btonnika jest
niewystarczajace (9, 10). Wedlug danych krajowych i ekspertow WHO spozycie
owocodw i warzyw w Polsce wynosi srednio ok. 380 g/osob¢/dziennie (9—11). Sta-
nowi to mniej niz 66% teoretycznego minimum, ktére dla dorostych wynosi 600
g/osobe/dzien (9). Male spozycie warzyw i owocow jest zywieniowym czynnikiem
ryzyka bezpos$rednio zwiazanym z wystgpowaniem choroby niedokrwiennej serca,
nowotwordw przetyku, zoladka, uktadu oddechowego i jelita grubego oraz udaru
mozgu (2, 9, 12). Oszacowany udziat matego spozycia warzyw i owocow w etiolo-
gii tych choréb wynosi od 2% do 31%.

Okres studiowania najczesciej wiaze si¢ z opuszczeniem domu rodzinnego i usa-
modzielnieniem. Zmiana srodowiska czesto przektada si¢ na zmiang nawykow zy-
wieniowych oraz nieregularny tryb zycia studentéw (12—13). Sprzyja to wielu ble-
dom zywieniowym, ktére w potaczeniu z niskq aktywnoscia fizyczng przyczyniaja
si¢ do rozwoju wielu chordb dietozaleznych (2, 12).

Celem badania byla ocena spozycia blonnika i czgstotliwosci spozywania jego
wybranych produktéw oraz analiza zwigzku z masa ciata studentow.

MATERIAL I METODY

W latach 20082010 przeprowadzono badania wsrod studentow Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie, studiujacych na kierunkach przyrodniczych
(53%), humanistycznych (34%) i technicznych (13%). Rekrutacj¢ prowadzono pod-
czas zaj¢c, gtdwnie wychowania fizycznego lub z zakresu zywienia czlowieka. Shu-
chaczami 1 roku bylo 24% studentdw, 2 roku — 57%, a starszych lat — 19% proby.
W badaniach uczestniczyto 185 mezczyzn (29%) oraz 443 kobiety (71%) w wieku
od 18 do 26 lat, srednio 20,7+1,0 lat (tab. I). Wywiady prowadzono technika audy-
toryjna, po szczegdtowym wyjasnieniu pytan i celu badan.

Spozycie wybranych zrédet btonnika okreslono metoda czgstotliwosci spozy-
cia zywnosci. Uzyto kwestionariusz Block’a do oceny spozycia owocodw, warzyw
i btonnika (14). Ten skrocony kwestionariusz Block’a zostat opracowany na potrze-
by badan NHANES 11 i jest wykorzystywany w wielu krajach.

W wywiadzie zebrano informacje o zwyczajowej czgstosci spozywania 9 grup
zywnosci: owocow, sokdw owocowych, surowek, ziemniakow, roslinnych straczko-
wych, innych warzyw, pieczywa jasnego, pieczywa ciemnego i innych produktéw
zbozowych. W kafeterii odpowiedzi znajdowato si¢ 5 kategorii czestosci spozycia:
(1) rzadziej niz raz/tydzien, (2) 1 raz/tydzien, (3) 2-3 razy/tydzien, (4) 4-6 razy/ty-
dzien, (5) codziennie. Spozycie btonnika wyrazono w skali punktowej (0-36 pkt).
Kategoriom czgstosci spozycia przypisano punkty, odpowiednio od 0 punktow (dla
czgstosci: rzadziej niz raz/tydzien) do 4 punktow (codziennie). Uzyskane punkty
zsumowano i na tej podstawie wyrézniono 3 grupy respondentow, tj. o wystarcza-
jacym spozyciu blonnika (>30 punktéw), niewystarczajacym spozyciu btonnika (20
— 29 punktow) i majacych diet¢ uboga w btonnik (<20 punktow).

Mierzono wysoko$¢ i masg ciala respondentéw, a nastgpnie obliczano wzglgdna
masg ciala (BMI). Pomiaréw dokonano w lekkiej odziezy, bez obuwia. Na podsta-
wie zakresow tercylowych BMI respondentéw podzielono na 3 podgrupy (T1, T2,
T3), oddzielnie kobiety i me¢zczyzn (tab. I).
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Tabela I. Charakterystyka proby i $rednia czestos$¢ spozycia* wybranych zrédet btonnika w grupach tercylowych
BMI (Srednia+odchylenie standardowe)

Table |. Sample characteristics and frequency of intake of various fibre

(mean=standard deviation)

sources in BMI tercile groups

Tercyle BMI
Kategorie Ogotem p
T1 T2 T3

Mezczyzni (<21,6) (21,6-23,9) (>23,9)
Liczebnosé 185 62 61 62
Wiek (lat) 20,9+1,1 20,8+1,1 20,9+1,0 21,1+1,2 ns
BMI (kg/m?) 23,1x2,7 20,3+1,1 22,8+0,7 26,2+1,6 <0,001
Owoce 2,84+1,2 2,97+x1,21 2,85+1,24 2,71x1,15 ns |
Soki owocowe 3,10£1,20 | 3,21%1,26 3,18=1,15 2,90+1,20 ns |
Pieczywo ciemne 2,18+1,40 | 2,32+1,43* 2,36+1,48 1,85+1,24° ns
Pieczywo jasne 3,98+1,25 | 4,08+1,33 3,97+1,24 3,90+1,18 ns |
Inne produkty zbozowe 2,35+1,30 | 2,611,483 2,36+1,24 2,06+1,19° ns |
Roslinny straczkowe 1,81+1,23 1,76+1,24 1,79+1,23 1,89+1,24 ns 1
Suréwki 2,61+x1,16 | 2,61+1,23 2,59+1,19 2,63+1,07 ns
Ziemniaki 3,10£1,29 | 3,27+1,33 2,87+1,35 3,15+1,19 ns
Inne warzywa 2,56+1,09 2,68+1,17 2,36+1,07 2,65+1,03 ns
Btonnik ogétem# 15,5+4,1 16,5+4,6 15,3+3,9 14,7+3,7 0,01}
Kobiety (<20,4) (20,4-22,5) (>22,5)
Liczebnosc¢ 443 145 147 151
Wiek (lat) 20,6+0,9 20,6+0,9 20,6+0,9 20,6+1,0 ns
BMI (kg/m?) 21,7x2,4 19,2+0,9 21,5+0,6 243+1,6 <0,001
Owoce 3,19+1,26 | 3,12=1,24 3,24+1,25 3,19+1,29 ns
Soki owocowe 3,06+1,29 | 3,12+1,36 3,10=1,34 2,97+1,18 ns |
Pieczywo ciemne 2,72+1,51 | 2,46+1,45° | 2,77+1,57 | 2,93+1,50° 0,021
Pieczywo jasne 3,411,550 | 3,85+1,36° | 3,44+1,44 | 2,95+1,56° | <0,001]
Inne produkty zbozowe 2,77+1,27 2,66+1,27 2,88+1,30 2,76+1,22 ns
Roslinny straczkowe 1,80+1,20 1,90+1,31 1,76+1,20 1,74+1,09 ns |
Suréwki 2,64+x1,19 | 2,66=1,19 2,59+1,16 2,67+1,23 ns
Ziemniaki 3,02+1,39 | 3,17%=1,31 2,99+1,40 2,91x1,45 ns|
Inne warzywa 2,50+1,07 2,57+1,07 2,42+1,03 2,52+1,11 ns
Btonnik ogétem# 16,1+4,5 16,5+4,4 16,2+4,5 15,6+4,5 ns |

* Czesto$¢ spozycia produktéw mierzono w kategoriach od 1 (mniej niz 1 raz/tydzien) do 5 (codziennie); #spo-
zycie btonnika mierzono w punktach w zakresie 0-36; p — poziom istotnosci testu Kruskala-Wallisa; () w nawiasach
podano zakres tercylowy BMI w kg/m?; a-a — roznice istotne w wierszach przy p<0.05; b-b — réznice istotne w wier-
szach przy p<0.01; c-c - roznice istotne w wierszach przy p<0.001; ns — rznice nieistotne; 1 | w kolejnych tercylach
BMI trend rosnacy lub malejgcy przy p<0.0.
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Wyniki przedstawiono jako odsetek proby w poszczegolnych kategoriach czesto-
$ci spozycia oraz jako srednia i odchylenie standardowe, ktére obliczono z wartosci
przypisanych kategoriom czgstosci spozycia (zakres od 1 do 5). Wartosci srednie
poréwnano testem Kruskala-Wallisa, a trendy analizowano uzywajac regresji linio-
wej. Rozklady cech pordwnano testem chi’i testem dla wskaznikéw struktury. Ana-
lize korespondencji wykonano dla 11 cech, tj. czgstotliwo$ci spozycia 9 wybranych
produktow spozywczych, pici oraz tercyli BMI, ktore tacznie mialy 23 kategorie.
Wyniki przedstawiono w kartezjanskim uktadzie wspotrzednych. Oba wymiary wy-
jasniaty 31% bezwladnos$ci (wymiar 1: 18%, wymiar 2: 13%). Analiz¢ statystyczna
wykonang za pomoca pakietu statystycznego Statistica 8.0 przy p<0.05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Zadna z osob nie miata wystarczajacego spozycia btonnika (>29 pkt.) (tab. II).
Niewystarczajace spozycie btonnika (20 — 29 pkt.) miato 19% mezczyzn i 23% ko-
biet, a diety ubogie w btonnik (<20 pkt.) miato odpowiednio 81% i 77% 0s6b. Dietg
uboga w btonnik miato wigcej mezezyzn T3 niz T1 (87% vs. 69%). U kobiet rozktad
spozycia blonnika nie zalezal od grupy tercylowej BMI.

Mezczyzni T3 spozywali najmniejsza ilos¢ btonnika wyrazong $rednig liczba
punktow (14,7 pkt) (tab. II). Wynikato to z mniejszej $redniej czgstosci spozycia
pieczywa ciemnego przez m¢zczyzn T3 niz T1 (odpowiednio 1,85 vs. 2,32) 1 innych
produktow zbozowych (odpowiednio 2,06 vs. 2,1). U mezczyzn wraz ze wzrostem
BMI odnotowano spadkowy trend sredniej liczby punktéw charakteryzujacych spo-
zycie blonnika (z 16,5 do 14,7 pkt.). Wraz ze wzrostem BMI malatl odsetek mez-
czyzn spozywajacych soki owocowe minimum 2-3 razy/tydzien (z 68% do 61%),
pieczywo jasne codziennie (z 61% do 40%), a wzrdst odsetek mezezyzn spozywa-
jacych surowki 2-3 razy/tydzien (z 50% do 66%) (tab. 1I). Wraz ze wzrostem BMI
malata $rednia czesto$¢ spozycia owocow (z 2,97 do 2,71), sokow owocowych (z
3,21 do 2,90), a rosta czgstos¢ spozycia roslin straczkowych (z 1,76 do 1,89).

U kobiet wraz ze wzrostem BMI odnotowano spadkowy trend $redniej liczby
punktéw charakteryzujacych spozycie blonnika (z 16,5 do 15,6) (tab. I). Wynikato
to z istotnego zmniejszenia (wraz ze wzrostem BMI) sredniej czgstosci spozycia pie-
czywa jasnego (z 3,85 do 2,95), roslin straczkowych (z 1,90 do 1,74), ziemniakdéw (z
3,17 do 2,91) oraz sokow owocowych (z 3,12 do 2,97). W kolejnych tercylach BMI
stwierdzono spadkowy trend odsetka kobiet spozywajacych suréwki minimum 2-3
razy/tydzien (z 57% do 55%) i wzrostowy trend odsetka kobiet spozywajacych soki
owocowe 2-3 razy/tydzien (z 65% do 70%) (tab. II). Mniej kobiet T3 niz T1 spo-
zywalo codziennie pieczywo jasne (odpowiednio 26% vs. 49%), a wigcej pieczywo
ciemne co najmniej 1 raz/tydzien (odpowiednio 75% vs. 61%).

W analizie korespondencji stwierdzono wystgpowanie zaleznosci pomigdzy ba-
danymi cechami (ryc. 1). Wyodrgbniono dwa skupienia C1 i C2. Gtéwna osig po-
dziatu byla 0§ pozioma. Skupienie C1 tworzyli mezczyzni, osoby z dolnego tercyla
BMI i osoby spozywajace pieczywo ciemne mniej niz raz/tydzien, pieczywo jasne
codziennie, roslinny straczkowe czg¢sciej niz raz/tydzien i ziemniaki, suréwki, inne
warzywa, owoce, soki owocowe oraz inne produkty zbozowe z czgstoscia co naj-
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mniej 2-3 razy/tydzien. Skupienie 2 tworzyly kobiety, osoby z gérnego i srodko-
wego tercyla BMI i osoby spozywajace pieczywo ciemne wigcej niz raz/tydzien,
pieczywo jasne rzadziej niz codziennie, rosliny straczkowe rzadziej niz raz/tydzien
i ziemniaki, suréwki, inne warzywa, owoce, soki owocowe oraz inne produkty zbo-
zowe rzadziej niz 2-3 razy/tydzien. W obu skupieniach wyodrebniono podgrupy
o silniejszej zalezno$ci cech. Skupienie Cla tworzyly osoby spozywajace czesciej
niz 2-3 razy/tydzien suré6wki, inne warzywa, owoce, soki owocowe i inne produkty
zbozowe, skupienie C1b osoby o BMI z dolnego tercyla i osoby spozywajace czgs$-

Tabela Il. Rozktad czestosci spozycia wybranych zrédet btonnika w grupach tercylowych BMI (% proby)
Table Il. Distribution of intake frequency of various dietary fibre sources in BMI tercile groups (% of sample)

Produkty i czestos¢ spozycia Ogotem Tercyle BMI p
T1 T2 T3
Mezczyzni
Owoce >2-3 x /tydz. 61 66 57 60 ns
Soki owocowe >2-3 x tydz. 65 68 67 61 ns|
Pieczywo ciemne >1 X /tydz. 54 58 61 42 ns
Pieczywo jasne codziennie 50 61?2 49 40° ns|
Inne produkty zbozowe >2-3 x /tydz. 38 45 4 29 ns|
Roslinny straczkowe >1 x /tydz. 42 40 39 45 ns
Suréwki >2-3 x /tydz. 57 50 56 66 nst
Ziemniaki >2-3 x /tydz. 70 73 62 76 ns
Inne warzywa >2-3 X /tydz. 54 55 48 60 ns
Dieta uboga w bionnik' 81 69° 85 87°
Niewystarczajgce spozycie bfonnika? 19 31° 15 13° <0,05
Wystarczajace spozycie btonnika® 0 0 0 0
Kobiety
Owoce >2-3 X /tydz. 73 73 76 70 ns
Soki owocowe >2-3 X tydz. 67 65 68 70 ns1t
Pieczywo ciemne >1 X /tydz. 68 61?2 67 75% <0,051
Pieczywo jasne codziennie 36 49° 34 26° <0,001]
Inne produkty zbozowe >2-3 x /tydz. 59 54 63 61 ns
Roslinny straczkowe >1 X /tydz. 41 45 37 40 ns
Suréwki >2-3 x /tydz. 56 57 56 55 ns|
Ziemniaki >2-3 x /tydz. 64 70 62 60 ns|
Inne warzywa >2-3 x /tydz. 52 56 48 52 ns
Dieta uboga w btonnik' 77 77 77 78
Niewystarczajace spozycie bfonnika? 23 23 23 22 ns
Wystarczajgce spozycie bfonnika® 0 0 0 0

Oznaczenia jak w tab. I.
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ciej niz raz/tydzien roslinny straczkowe oraz czgsciej niz 2—3 razy/tydzien ziemnia-
ki, a skupienie Clc tworzyli mezczyzni i osoby spozywajace pieczywo ciemne rza-
dziej niz raz w tygodniu i codziennie spozywajacy pieczywo jasne. Skupienie C2a
tworzyly kobiety, osoby T2 i T3 oraz osoby spozywajace rzadziej niz codziennie
pieczywo jasne, czgséciej niz raz/tydzien pieczywo ciemne, rzadziej niz raz/tydzien
ro$liny straczkowe i rzadziej niz 2-3 razy/tydzien ziemniaki, skupienie C2b tworzy-
ty osoby spozywajace rzadziej niz 2-3 razy/tydzien surdwki, inne warzywa, owoce,
soki owocowe i inne produkty zbozowe.

Nasze badania potwierdzily niewystarczajace spozycie blonnika, raportowane
przez wielu autoréw (9, 10, 15). Dietg uboga w btonnik miato ponad 80% mezczyzn
i ponad 75% kobiet. Zadna osoba nie miata wystarczajacego spozycia btonnika. Do
najczesciej spozywanych zrodet blonnika nalezaty ziemniaki, owoce i soki owoco-
we, ktore spozywato ponad 60% badanych z czegstoscig 2—3 razy/tydzien. Najrza-
dziej spozywanymi zrodtami btonnika byty rosliny straczkowe, ktore spozywato ok.
40% respondentow minimum raz w tygodniu. Wigkszos$¢ respondentéw nie spozy-
wala analizowanych zrédet blonnika z rekomendowana czgstoscia (1, 15).

T T T T — T T T T T
) Inne warzywa: > 2-3 x tydz‘. Roslinny straczkowe: > 1 x tydz.
Soki owocowe: > 2-3 x tydz. | /!
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’
Ci o ,
Suréwki: > 2-3 x tydz. . . BMITY
1 Pieczywo jasne:codziennie
Owoce: 2 2-3 x tydz. . N . b
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¢
o~ LClc |1 |
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E O : o
> Pieczywo ciemne: > 1 x tydz.- - ]
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e . ,/ ' ' Suréwki: < 2-3 x tydz.
BMI:T2 K | \ 4
. ’ | 1
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-2 ’ 1 i
7’
’ - .
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Wymiar 1
Objasnienia: Cl,..., C2,... — skupienia, ,,warzywa” — warzywa w innej postaci niz surowe, ,,inne zbozo-

we” — wszystkie produkty zbozowe bez pieczywa, ,,pieczywo ciemne” — pieczywo z petnego przemiatu,
,,straczkowe” — roslinny §trqczkowe, ,»BMI: T1, T2, T3” — wskaznik BMI z podziatem na tercyle, ,,PLEC:
M” — mezczyzna, ,,PLEC: K — kobieta.

Ryec. 1. Zalezno$¢ pomiedzy spozyciem wybranych zrodet blonnika, picia z BMI.

Fig. 1. Correlation between the consumption of various fiber sources, gender and the BMI.
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U mezczyzn wykazano zwiazek masy ciala ze spozyciem btonnika i czgstoscia
spozycia jego zrdodet. Mniejsze spozycie blonnika sprzyjalo wigkszej wzglednej
masie ciala me¢zczyzn. Korzystny wptyw spozycia btonnika na obnizenie masy cia-
la jest wyjasniany mniejsza gestoscia energetyczng zywnosci i/lub diet bogatych
w btonnik (16, 17). Nasze wyniki sa zgodne z tymi doniesieniami, jakkolwiek zasto-
sowana w badaniach metoda czgstotliwosci spozycia zywnosci nie umozliwia wnio-
skowania dotyczacego ilosci zywnosci. Mniejsze spozycie blonnika przez mezczyzn
z wigkszym BMI wynikato z mniejszej czgstosci spozycia takich zrodet blonnika,
jak: owoce, soki owocowe, pieczywo ciemne, pieczywo jasne i inne produkty zbo-
zowe. Wynika z tego, ze spozycie blonnika przez mezczyzn zalezalo gléwnie od
czestosci spozycia owocow i roznych przetwordw zbozowych.

U kobiet nie odnotowano silnej zaleznosci miedzy spozyciem blonnika i masa
ciata, lecz wykazano tendencje do wzrostu wzglednej masy ciata wraz ze spadkiem
spozycia btonnika. U kobiet wraz ze wzrostem BMI malata czgstos¢ spozycia so-
kéw owocowych, pieczywa jasnego, ziemniakow i roslin straczkowych, lecz rosta
czestos¢ spozycia pieczywa ciemnego. Nalezy sadzié, ze u kobiet zwiazek migdzy
BMI a spozyciem btonnika byt czgsciowo modulowany czynnikami pozabiologicz-
nymi, a nasze obserwacje w wiekszym stopniu niz u mezczyzn dotyczyly skutku,
a nie przyczyny. Wigksza wzgledna masa ciata kobiet mogta je sktoni¢ do zaintere-
sowania poprawa odzywiania i zachgci¢ do zwigkszenia czegstosci spozycia ciemne-
go pieczywa, lecz zakres zmian byl niewystarczajacy dla skutecznego zmniejszenia
masy ciata. Wiele badan wskazuje, ze kobiety sa zwykle bardziej zainteresowane
zdrowiem i ch¢tniej podejmuja dziatania prozdrowotne (18, 19). Ponadto, nie moz-
na wykluczy¢ przeszacowania czgstosci spozycia zywnosci przez osoby z wigksza
masa ciata, zwlaszcza zywnosci powszechnie zaliczanej do zywnosci prozdrowot-
nej (20).

Ograniczeniem pracy jest brak danych ilosciowych dotyczacych spozycia bton-
nika i gestosci energetycznej diet. Utrudnia to ocen¢ relacji pomigdzy masg ciata
a spozyciem blonnika i jego zrodet. Uzyskane dane jakosciowe sa jednak wystar-
czajace dla poparcia stwierdzenia, ze wigksza czesto$§¢ spozywania wielu zrodet
btonnika sprzyja mniejszej masie ciala mtodych dorostych oséb i moze odgrywac
role w prewencji nadwagi i otylosci.

WNIOSKI

1. U megzczyzn mniejsze spozycie blonnika sprzyjato wickszej wzglednej ma-
sie ciala. Spadek spozycia blonnika wraz ze wzrostem BMI wynikal u me¢zczyzn
Z mniejszej czgstosci spozycia owocow i réznych przetwordw zbozowych.

2. U kobiet zalezno$¢ migdzy spozyciem btonnika a BMI byta stabsza i miata
charakter tendencji. Kobiety o wigkszym BMI mniejsza czgstos¢ spozycia sokow
owocowych, pieczywa jasnego, ziemniakow i roélin straczkowych cze$ciowo re-
kompensowaty wigksza czestoscia spozycia pieczywa ciemnego.

3. Nasze wyniki wzmacniaja wczesniejsze doniesienia, ze wigksza czgstos¢ spo-
zycia owocow, warzyw 1 roznych produktéw zbozowych sprzyja wigkszemu spozy-
ciu btonnika i utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
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FREQUENCY OF DIETARY FIBRE INTAKE AND ITS RELATIONSHIP
WITH THE BODY MASS OF STUDENTS

Summary

This paper analyses the frequency of fiber (and some of its sources) intake and its relationship with
the body mass of students. The study involved 628 students of the University of Warmia and Mazury in
Olsztyn, aged from 18 to 26. Using the food frequency questionnaire (the Block Screening Questionnaire
for Fruit/Vegetable/Fiber Intake), the intake frequency of some dietary fiber sources was determined and
the fiber intake was estimated and expressed in a point score (0 — 36). Body mass and body height were
measured and the BMI was calculated. The students were divided by gender and the BMI tercile. To evalu-
ate the relationships between the intake frequency of some fiber sources, the gender and the BMI tercile
groups, basic statistical tests and correspondence analysis were applied. None of the subjects consumed
sufficient amounts of fiber (>29 points). 81% of men and 77% of women consumed fiber-deficient diets
(<20 points). Lower intake of fiber favored greater body mass in men. The decreasing amounts of fiber
consumed with the increasing BMI in men resulted from the lower consumption frequency of fruits and
various cereal products. In women, the relationships between the fiber intake and the BMI was weaker
and was more like a tendency.
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