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Oceniono spozycie widkna pokarmowego ogdlem oraz jego frakcji rozpusz-
czalnych i nierozpuszczalnych wsrod 115 studentow SGGW w Warszawie. W ba-
daniu wykorzystano metode 3-dniowego biezqcego notowania. Srednie spozycie
widkna pokarmowego ogdlem wynosito 19,6 g/osobe/dzien, w tym frakcji roz-
puszczalnych 6,2 g, a frakcji nierozpuszczalnych 13,4 g i bylo ono uzaleznione
od plci badanych oraz wskaznika BMI. Glownymi zrodlami widkna pokarmo-
wego ogdolem oraz frakcji nierozpuszczalnych byly produkty zbozowe, natomiast
frakcji rozpuszczalnych owoce i warzywa.
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Widkno pokarmowe to grupa zwiazkéw pochodzenia roslinnego o zréznicowane;j
budowie chemicznej oraz wlasciwosciach fizycznych, ktore nie sg trawione i wchia-
niane w przewodzie pokarmowym cztowieka. W zaleznosci od pochodzenia, w sktad
wiokna pokarmowego wchodza rdzne zwiazki, ktore biorac pod uwagg ich rozpusz-
czalno$¢ dzielimy na frakcje rozpuszczalne i nierozpuszczalne w wodzie. Poszczegdl-
ne frakcje wtdkna pokarmowego oprocz roznic w budowie i whasciwosciach fizyko-
chemicznych, wykazuja odmienne dziatanie na metaboliczne i funkcjonalne procesy
zachodzace w organizmie. Dyskutowany wptyw wiokna pokarmowego na organizm
ludzki dotyczy przede wszystkim jego pozytywnych wiasciwosci fizjologicznych,
tj. regulacji pracy przewodu pokarmowego, wptywu na metabolizm weglowodanow
i lipidow, zmniejszenia ryzyka wystapienia miazdzycy i choroby niedokrwiennej
serca oraz znaczenia w profilaktyce nowotworow, zwlaszcza jelita grubego. Z dru-
giej strony nadmierna podaz widkna pokarmowego moze powodowaé pogorszenie
wykorzystania niektérych sktadnikéw odzywczych, m.in. witamin i sktadnikéw mi-
neralnych. Odpowiednie spozycie widkna pokarmowego jest wigc jednym z czynni-
kéw odgrywajacych istotng rolg w profilaktyce oraz leczeniu choréb metabolicznych
(m.in. chordb uktadu krazenia, cukrzycy, otytosci), przy czym wazna jest nie tylko
ilo$¢ spozywanego widkna pokarmowego, ale takze jego struktura (1, 2).

W dostgpnym pismiennictwie, zardéwno krajowym, jak i $wiatowym, niewiele jest
danych dotyczacych wielkosci spozycia poszczegolnych frakcji wiokna pokarmo-
wego, dlatego tez istotnym wydato si¢ podjecie pracy majacej na celu okreslenie
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wielkosci spozycia widkna pokarmowego ogolem oraz jego frakcji rozpuszczalnych
i nierozpuszczalnych, jak rowniez wskazania gtéwnych zrodet ww. zwigzkéw w ca-
lodziennych racjach pokarmowych wybranej grupy studentow.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono zimg 2008 r., wsrod 115 osobowej grupy studentow
SGGW w Warszawie. Do oceny sposobu zywienia wykorzystano metode 3-dniowe-
go biezacego notowania, w ktérej uwzgledniono 2 dni robocze i jeden dzien week-
endowy. Wielkos¢ porcji spozywanych produktéw okreslono za pomocy ,,Albumu
fotografii produktow i potraw” (3). Na podstawie uzyskanych danych, korzystajac
z tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci (4) oraz danych literaturowych do-
tyczacych zawartosci tych zwigzku w produktach spozywczych (5, 6, 7) obliczono
$rednie dzienne spozycie wtdkna pokarmowego ogolem oraz jego frakcji rozpusz-
czalnych i nierozpuszczalnych. Uzyskane wartosci dotyczace spozycia widkna po-
karmowego ogoétem odniesiono do obowigzujacych w Polsce zalecen zywieniowy,
tj. 2040 g wldkna pokarmowego na dzien oraz zalecen WHO, tj. 2740 g/dzien (1,
2). W celu przedstawienia struktury spozycia wtdkna pokarmowego ogodtem oraz
jego frakcji i pokazania gtéwnych zrdédel omawianych zwiazkow za 100% przyjeto
catkowite ich spozycie.

Studenci poproszeni zostali rowniez o wypetnienie kwestionariusza ankietowego
zawierajacego pytania m.in. o: wiek, ptec¢, wzrost, masg ciata, miejsce zamieszkania,
sposob spedzania czasu wolnego, aktywnos$¢ fizyczna oraz stan zdrowia. Uzyskane
dane dotyczace masy ciata i wzrostu postuzyty do obliczenia wskaznika masy ciata
BMI, a za kryterium podziatu przyjeto wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia
WHO (8).

Analiz¢ statystyczna uzyskanych wynikow przeprowadzono przy pomocy pro-
gramu STATISTICA ver. 8. Normalno$¢ rozktadow zbadano testem Shapiro-Wilksa.
Do oceny zmiennych nieparametrycznych nie spetniajacych zatozen koniecznych
do przeprowadzenia testu ANOVA zastosowano test Kruskala-Wallisa. We wszyst-
kich obliczeniach przyjgto poziom istotnosci p < 0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Badana populacjg studentow stanowito 96 kobiet i 19 me¢zczyzn, w wieku 21— 25
lat (Srednia wieku 21,8 + 0,9 lat). Sredni wskaznik masy ciatla BMI dla calej bada-
nej populacji ksztaltowat si¢ na poziomie 21,2 kg/m’. Niedowagg, tj. BMI < 19,9
kg/m* odnotowano u 36,5% osob, prawidlowa mase ciata u ponad potowy badanych
(54,8%), za$ nadwage (BMI > 25 kg/m®) u 8,7% studentéw. Okoto 52,2% studen-
tow mieszkalo w akademiku Iub na stancji, natomiast pozostate 47,8% badanych
w domu rodzinnym. Wigkszos¢, bo az 71,3% badanych ocenito swoj stan zdrowia
jako sredni. Dobry stan zdrowia deklarowato 19,1%, zas zly 9,6% badanych. Wigk-
szo$¢ studentdow odznaczata si¢ $rednig aktywnoscia fizyczna (64,4% badanych),
tylko 27,8% 0s6b ocenito swoja aktywnos¢ jako duza, natomiast 7,8% jako mala.
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Srednie spozycie widkna pokarmowego ogétem wynosito 19,6 g/osobe/dzien
i bylo bardzo zréznicowane w przypadku poszczegdlnych osob — roznice prawie
6-krotne (tab. I). Analiza uzyskanych danych wykazala, ze ponizej 20 g widkna
pokarmowego dziennie spozywato 57,4% badanych, przy czym 27,8% 0s6b spozy-
wato od 15 do 20 g widkna, natomiast 29,6% ponizej 15 g dziennie. Biorac pod uwa-
ge zalecenia WHO stwierdzono, ze jedynie 15,7% badanych studentow spozywato
prawidlowe ilosci wtokna pokarmowego (powyzej 27 g/osobg/dzien). Na podstawie
uzyskanych danych mozna stwierdzié, iz spozycie wtokna pokarmowego w badane;j
grupie studentéw byto zbyt niskie w stosunku do zalecen i moze si¢ okaza¢ niedo-
borowe w profilaktyce chordb na tle nieprawidlowego zywienia.

Tabela I. Spozycie widkna pokarmowego ogotem oraz jego frakcji rozpuszczalnych i nierozpuszczalnych
przez studentéw

Table |. Dietary fibre, soluble fibre and insoluble fibre intake in student group

Widkno pokarmowe
. frakcje
Wyréznik Llczba ogoétem -
y 0s6b rozpuszczalne nierozpuszczalne
spozycie 4 spozycie spozycie
(g/dzien) P (g/dzien) P (g/dzien) P
Ptec¢:
— kobiety n=96 18,5 + 6,5 59+22 12,6 + 4,4
6,6 - 37,12 1,6-12,9 5,0 - 26,1
17,28 53 11,9
. 0,002 0,005 0,0001
—mezczyzni n=19 249 + 6,3 7,7 £ 2,6 17,2 = 41
13,4-35,2 1,9-12,0 10,9-25,8
24,5 7,9 171
BMI:
<19,9 n=42 16,7 = 5,6° 54 x21° 11,3 = 3,7¢
6,6 - 37,1 1,6-12,9 5,0-24,2
16,1 5,1 1,1
20,0-24,9 n=63 21,4 + 8,1° 6,7 +£2,6° 14,7 + 4,7°
8,0-36,8 0,003 26-12,9 0,04 5,4 - 26,1 0,001
20,1 6,6 14,3
> 25,0 n=10 | 20,4 + 10,5® 6,2 = 3,2% 14,2 £ 5,12
10,5-35,2 1,9-11,8 7,4-233
20,9 6,8 13,5
Miejsce zamieszkania:
—dom n=>55 19975 62+29 13,7 £ 4,9
rodzinny 6,6 -37,1 1,6-12,9 5,0 - 26,1
18,8 54 12,2
. 0,72 0,83 0,57
— akademik/ n=60 193 £ 6,4 6,222 13,1 =44
stancja 8,1-34,9 26-129 54-258
18,1 5,8 12,8
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Tabela I. (dok.)
Table I. (count.)
Wiékno pokarmowe
. . frakcje
Wvréznik L|cz'ba ogétem -
yro o0s6b rozpuszczalne nierozpuszczalne
spozycie 4 spozycie spozycie
(g/dzien) P (g/dzien) P (g/dzien) P
Stan zdrowia:
— dobry n=22 21,0 27,2 6,5 +28 145+ 45
11,1-35,2 1,9-11,8 6,9 - 23,3
20,3 6,5 14
- $redni/ n=82 19,1 £ 7,0 6,226 129 £ 45
przecigtny 6,6 — 37,1 037 | 44-129 | 0,75 | 5,0-26,1 0,23
17,5 5,4 12,1
—zty n=11 20,3 = 5,0 6,1 +1,6 14,2 + 3,8
13,1 -27,1 5,0-8,8 9,3-18,3
19,3 59 15,2
Aktywnos¢ fizyczna:
—duza n=9 224 +6,9 6,5+29 15,9 + 4.3
13,4-35,2 1,9-11,8 11,3-23,3
23,1 6,9 15,1
— $rednia n=74 19,4 + 6,9 6,1 24 13,3 £ 4,8
6,6 — 36,8 0,35 1,6-129 0,88 5,0 - 26,1 0,16
17,7 5,6 12,3
—mata n=32 19,2 + 6,8 6,4 +28 12,8 + 4,3
9,9-37,1 26-12,9 6,4 -24,2
19,1 5,6 12,4
Ogotem n=115 19,6 £ 6,9 62+25 13,4 £ 47
6,6 — 39,0 - 1,6-12,9 - 5,0 - 26,1 -
18,4 57 12,5

' érednia + odchylenie standardowe; ?zakres; ® mediana; * wyniki testu Kruskala-Wallisa.

Srednie spozycie rozpuszczalnych frakeji wiékna pokarmowego wynosito 6,2
g/osobe/dzien, a odnotowane indywidualne roznice byly nawet 8-krotne. Znaczna
wigkszo$¢ badanych, prawie 54% spozywato dziennie od 5 do 10 g ww. frakcji
wiokna, natomiast ok. 10% badanych studentéw spozywato powyzej 10 g. Spozycie
na poziomie mniejszym niz 5 g zaobserwowano u ok. 36% badanych. Analizujac
spozycie nierozpuszczalnych frakcji wldkna pokarmowego z catodziennymi racjami
pokarmowymi stwierdzono, ze $rednie spozycie omawianego sktadnika wynosito
13,4 g/osobg¢/dzien, a zréznicowanie indywidualne bylo prawie 5-krotne. Najwigcej
studentow, tj. 39,1% spozywato od 10-15 g tej frakcji dziennie. 27,0% spozywato
mniej niz 10 g nierozpuszczalnych frakcji wtokna pokarmowego. Spozycie w grani-
cach 15-20 g zaobserwowano u 22,6% studentéw, natomiast spozycie powyzej 20 g
odnotowano u 10,4% o0sob.
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Sposrod analizowanych czynnikow rdéznice istotne statystycznie w spozyciu
wiokna pokarmowego ogdtem oraz jego frakcji odnotowano jedynie w przypadku
plci 1 wskaznika BMI (tab. I). Biorac pod uwagg ple¢ badanych stwierdzono, ze
studenci spozywali o 34,6% wldokna pokarmowego ogdtem wigcej niz studentki,
0 30,5% wigcej frakcji rozpuszczalnych i o 36,5% wigcej frakcji nierozpuszczal-
nych, co wynikato z wigkszych ogdlnych mas racji pokarmowych. Uwzgledniajac
wskaznik masy ciala badanych odnotowano, ze osoby o prawidlowej masie ciata
spozywaty najwigcej widkna pokarmowego ogdtem oraz jego poszczegdlnych frak-
cji (odpowiednio 21,4; 6,8 1 14,6 g/osobe/dzien). Mozna przypuszczaé, ze sg to 0so-
by, ktére w wiekszym stopniu dbajg o swdj sposdb zywienia. Niepokojacy natomiast
moze wydawac si¢ fakt, ze osoby z nadwaga spozywaly mniej widkna pokarmo-
wego ogdltem niz osoby z prawidtowa masg ciata. Najnizsze spozycie omawianych
zwiazkéw odnotowano w grupie 0s6b posiadajacych BMI ponizej 19,9 kg/m’. Pozo-
state analizowane czynniki, tj. miejsce zamieszkania podczas roku akademickiego,
stan zdrowia oraz aktywnos$¢ fizyczna nie wplywaly istotnie statystycznie zarowno
na spozycie wtokna pokarmowego ogotem, jak i jego frakcji rozpuszczalnych i nie-
rozpuszczalnych w badanej grupie studentow.

Analizujac struktur¢ spozycia widkna stwierdzono, iz gltéwnymi zroditami
wlokna pokarmowego ogotem oraz frakcji nierozpuszczalnych byly produkty
zbozowe, ktore dostarczaty srednio odpowiednio 51,0 i 56,7% tych zwiazkdow,
w tym najwigcej pieczywo, odpowiednio 31,6 i 33,6% (tab. II). Przyjmujac udziat
produktow zbozowych za 100% stwierdzono, ze najwigcej wtdkna pokarmowego
ogolem dostarczaty kolejno pieczywo ciemne (34,3%), pieczywo jasne (28,3%),
kasze, ryz, makarony (16,2%), nastepnie otrgby, ptatki i misli (13,1%) oraz wyro-
by cukiernicze (8,1%). Podobne tendencje odnotowano w przypadku frakcji nie-
rozpuszczalnych, gdzie z pieczywa ciemnego pochodzito 35,3% tych zwiazkow,
z pieczywa jasnego 25,8%, z kaszy, ryzu i makarondéw 18,2%, z otrgbdw, plat-
kéw 1 miisli 13,1%, natomiast z wyrobow cukierniczych 7,6%. Pozostate 49,0%
wlokna pokarmowego ogdtem oraz 43,3% frakcji nierozpuszczalnych pochodzi-
to z warzyw i owocoéw oraz ich przetwordw, w tym z sokdéw. Analizujac udziat
poszczegolnych grup produktéw w dostarczaniu rozpuszczalnych frakeji wtokna
pokarmowego odnotowano, iz gtdwnymi zréddtami omawianej grupy zwiazkow
byly warzywa i owoce, ktore tacznie z sokami i napojami dostarczaly ich w ilo$ci
61,3%. Udzial owocow i przetworéw w ich dostarczaniu wynosit 24,2%, przy
czym z owocow swiezych pochodzito 20,7% catkowitej ilosci rozpuszczalnych
frakcji widkna pokarmowego. Na szczegdlng uwage zastuguja owoce cytrusowe,
a takze jablka i banany dostarczajace odpowiednio 35,7%, 21,4% i 14,3% roz-
puszczalnych frakcji widkna pokarmowego w grupie owocodw §wiezych. Pozo-
state 38,7% frakcji rozpuszczalnych pochodzito z produktéw zbozowych, wsrdd
ktorych znaczna czg$¢ stanowito pieczywo (27,4%).

Srednie spozycie wldkna pokarmowego ogotem w badanej populacji studentéw
bylo ponizej dolnej granicy polskich zalecen zywieniowych, tj. 20-40 g/osobg/
dzien, jak rowniez ponizej zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ktore
podaja, iz prawidtowe spozycie wtokna pokarmowego ogdtem, mogace chronié
przed chorobami na tle wadliwego zywienia powinno wynosi 27-40 g/osobe/
dzien (1, 2).
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Tabela Il. Udziat poszczegéinych grup produktow w dostarczaniu wtbkna pokarmowego ogétem oraz frakciji
rozpuszczalnych i nierozpuszczalnych z catodziennymi racjami pokarmowymi studentow
Table Il. Contribution of selected group of products in supply of dietary fibre, soluble fibre and insoluble fibre
for students daily food rations

Widkno pokarmowe
frakcje
Grupy produktow ogotem -
rozpuszczalne nierozpuszczalne
g/dzien % g/dzien % g/dzien %
Produkty zbozowe, 10,0 = 4,6 24+13 7634
w tym: 1,9-24,12 | 51,0 0,6-6,9 38,7 | 1,3-17,3 | 56,7
9,2° 2,3 6,8
pieczywo 6,2 + 3,8 1,711 45 27
0-19,8 31,6 0-6,1 27,4 0-13,7 33,6
5,4 1,4 4
Warzywa i przetwory, 49 +27 1,711 32+18
w tym: 0,2-16,7 | 25,0 0,0-6,9 27,4 0,1-9,8 23,9
4,4 1,5 2,8
warzywa $wieze 2,7 1,4 1,109 1,6 1,1
0-77 13,8 0-59 17,7 0-6,4 11,9
2,2 1 1,3
Owoce i przetwory, 3,8+33 1,513 23=*21
w tym: 0-18,3 19,4 0-72 24,2 0-11,1 17,2
2,9 1,2 1,8
owoce $wieze 3,3 £ 3,1 1,311 20+x1,9
0-17,9 16,8 0-7.2 21,0 0-10,8 14,9
2,6 0,9 1,7
Soki i napoje 09=+15 0,6 0,9 0,3+0,5
0,0-6,6 4,6 0,0 -4,1 9,7 0,0-25 2,2
0 0 0
Razem 19,6 6,9 | 100 6,2=+25 100 13,4 4,7 | 100

" $rednia + odchylenie standardowe; ?zakres; ® mediana.

Podobne wyniki odnotowano takze w innych badaniach zaréwno krajowych (9,
10, 11, 12), jak i zagranicznych (13, 14). W badaniu przeprowadzonym z udzialem
200 osobowej grupy mtodziezy w wieku 19-25 lat, pochodzacej ze szkot ponadpod-
stawowych 1 Uniwersytetu Medycznego w Lodzi spozycie wtdkna pokarmowego
ogolem wynosito 18,6 g/osobe/dzien (9). Z kolei w badaniach Biezanowska—Ko-
pe¢ 1 wspolpr. (10) dotyczacych oceny sposobu zywienia mlodych kobiet (20-25
lat) z okolic Krakowa, przeprowadzonych metoda 24-godz. wywiadu, powtorzona
4-krotnie, $rednie spozycie wtdkna pokarmowego ogétem wynosito 17,2 g/osobe/
dzien w sezonie jesienno-zimowym i 17,4 g/osobg/dzien w sezonie wiosenno-let-
nim. Podobne tendencje zaobserwowano takze w badaniach Narojek (11), w ktorych
spozycie widkna pokarmowego ogdtem oceniono na poziomie 17 g dziennie. Takze
badania Szymelfejnik 1 wspoltpr. (12) dotyczace wartosci odzywczej tygodniowych
racji pokarmowych mlodziezy akademickiej z Uniwersytetu Warminsko-Mazurskie-
go w Olsztynie oraz Akademii Medycznej w Poznaniu, przeprowadzone w 2001 r.,
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w grupie 66 studentek i 28 studentow, wykazaly, ze spozycie widkna pokarmowego
ksztattowato si¢ Srednio na poziomie 21,9 g/dzien.

W badaniach amerykanskich przeprowadzonych wsrdéd studentow College of Ne-
wark, z wykorzystaniem kwestionariusza czestotliwosci spozycia (FFQ), spozycie
witokna pokarmowego ogolem wynosito 19,7 g/osobe/dzien (13). Nizsze spozycie
omawianego zwigzku odnotowano w badaniu Soriano i wspdtpr. (14) przeprowa-
dzonym na Wydziale Farmaceutycznym Uniwersytetu w Walencji, ktére w gru-
pie studentek ksztaltowato si¢ srednio na poziomie 17,7 g/osobe/dzien, natomiast
w grupie studentéw na poziomie 19,5 g/osobe/dzien.

Znaczaco nizsze spozycie widkna pokarmowego ogotem w stosunku do badan
wlasnych zaobserwowano w badaniach przeprowadzonych wsrod studentek z Bia-
tegostoku z wykorzystaniem metody 24-godz. wywiadu, w ktorych spozycie oma-
wianego zwiazku ksztattowato si¢ na poziomie 15,3 g (15).

Wyzsze spozycie wldkna pokarmowego ogdétem zaobserwowano w bada-
niach Szewczynskiego i Ostrowskiej (16) przeprowadzonych w latach 1985/1986
1 1994/1995 wsrod 559 studentéw Akademii Medycznej w Warszawie, ktore wy-
nosito odpowiednio dla studentek 23,0 i 28,0 g/osobe¢/dzien oraz odpowiednio 28,0
1 33,2 g/osobe/dzien dla studentéw. Rowniez w pdzniejszych badaniach tych sa-
mych autorow (17) zaobserwowano dalszy wzrost spozycia widkna pokarmowe-
go ogdtem. Z kolei w badaniach Paczkowskiej 1 wspoltpr. (18) zawartos¢ widkna
pokarmowego oznaczona metoda enzymatyczno-wagowa w odtworzonych racjach
pokarmowych ksztattowata si¢ na poziomie od 17,5 do 32,7 g/osobg/dzien w zalez-
nos$ci od grup socjo-ekonomicznych.

W badaniach wlasnych odnotowano istotne statystycznie réznice w spozyciu
wiokna pokarmowego w zalezno$ci od plci. Rowniez w badaniach przeprowadzo-
nych wsrdd studentdow Wydzialu Chemicznego Politechniki Warszawskiej odnoto-
wano prawie 2-krotnie wyzsze spozycie wsrod mezczyzn niz kobiet (odpowiednio
24,6 1 13,2 g/dziennie) (19). Wyzsze spozycie wtdkna ogotem wsréd mezezyzn niz
wsrod kobiet (odpowiednio 26,9 1 20,6 g/dziennie) zaobserwowano takze w bada-
niach przeprowadzonych, w latach 1998-2003, wsrod studentéw Akademii Medycz-
nej we Wroctawiu (20). Podobne tendencje odnotowano réwniez w innych polskich
badaniach przeprowadzonych wsrdd studentéw roznych uczelni, w ktorych srednie
spozycie wldkna pokarmowego ogdtem byto od 21% do 42% wyzsze u me¢zczyzn
(12, 16, 21). Zblizone wyniki odnotowano takze w badaniach przeprowadzonych
w Szwecji wérdd 994 studentek i 743 studentow Uniwersytetu w Goéteborgu, trwa-
jacych 12 lat, w ktorych srednie spozycie widkna pokarmowego wsrod kobiet wy-
nosito 21,0 g, natomiast w$rod mezczyzn 25,0 g/osobg/dzien (22) oraz badaniach ir-
landzkich, w ktorych $rednie spozycie w grupie kobiet wynosito 17,4 g/osobg/dzien,
natomiast w grupie me¢zczyzn 23,2 g/osobg/dzien (23).

W badaniach wlasnych nie zaobserwowano statystycznie istotnych réznic w spo-
zyciu wldkna pokarmowego ogotem wsrdd studentéw mieszkajacych w domu ro-
dzinnym oraz w akademiku i/lub na stancji. Natomiast w badaniach przeprowadzo-
nych przez Oledzkq i wspolpr. (24) odnotowano, ze zarowno studenci, jak i stu-
dentki mieszkajacy w akademiku spozywali wigksze ilos¢ wtokna pokarmowego,
niz ich réwiednicy mieszkajacy w domu rodzinnym, odpowiednio o0 9,7% i 10,0%.
Z kolei w badaniach Szewczynskiego i Ostrowskiej (16) zaobserwowano odwrotng
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zaleznos$¢. Studenci zamieszkujacy w domu rodzinnym spozywali o 12,2% wldkna
pokarmowego wiecej, niz ich koledzy mieszkajacy w akademiku.

W badaniach wtasnych stwierdzono duzo wigksze spozycie nierozpuszczalnych
frakcji wtokna pokarmowego w stosunku do frakcji rozpuszczalnych (13,4 vs. 6,2
g/osobg/dzien). Frakcje rozpuszczalne w wodzie stanowily jedynie 31,6% spozy-
tego widkna pokarmowego ogdtem. Podobne tendencje odnotowano rowniez we
francuskich badaniach kohortowych dotyczacych spozycia widkna pokarmowego,
wsrdéd 4080 osoéb w wieku 45-65 lat, w ktorych spozycie frakceji nierozpuszczal-
nych wynosito 15,4 g, natomiast frakcji rozpuszczalnej 3,7 g/osobg/dzien i byto
uzaleznione od ptci badanych (25). Réwniez z badan irlandzkich przeprowadzo-
nych wsérod 662 mezczyzn i 717 kobiet w wieku 18—64 lata wynika, ze udziat
nierozpuszczalnych i rozpuszczalnych frakcji widkna pokarmowego byt podobny
do wynikow badan wlasnych i wynosit odpowiednio: 73,3 1 26,7% (23). Wyz-
szy poziom spozycia obu frakcji wtokna pokarmowego odnotowano natomiast we
wczesniejszych badaniach wlasnych opartych na danych GUS, w ktorych srednie
spozycie frakcji rozpuszczalnych w wodzie oceniono na poziomie 8,8 g, natomiast
frakcji nierozpuszczalnych — 14,9 g/osobg/dzien, przy $rednim spozyciu widk-
na pokarmowego ogotem wynoszacym 23,7 g/osobe/dzien. Analizujac jednak
procentowy udzial poszczegoélnych frakcji w dostarczaniu widkna, wyniki cyto-
wanych badan sg zblizone do niniejszych badan bowiem rozpuszczalne frakcje
wldkna pokarmowego stanowity w nich okoto 37,0% ogdlnej ilosci widkna (26).
Podobne tendencje zaobserwowano w badaniach japonskich, obejmujacych grupe
3931 studiujacych kobiet w wieku 18-20 lat, w ktorych udzial rozpuszczalnych
i nierozpuszczalnych frakcji widkna pokarmowego wynosit odpowiednio 27,0%
173,0% (27).

Analizujac strukturg spozycia widkna pokarmowego ogdtem, w badaniu wtasnym
stwierdzono, iz gldéwnymi jego zrodtami byty produkty zbozowe (51%), w tym pie-
czywo (31,6%), a nastepnie warzywa i przetwory (25,0%) oraz owoce i przetwory
(19,4%). Podobne wyniki uzyskano we wczesniejszych badaniach wlasnych (26),
w ktorych z produktéw zbozowych pochodzito 51,2% omawianego zwiazku, w tym
pieczywo dostarczato 42,2% jego ilosci. Rowniez z badan Paczkowskiej 1 wspolpr.
(18) wynika, ze gtéwnym zrédlem widkna pokarmowego w diecie Polakow sg pro-
dukty zbozowe (31%), w mniejszym stopniu za§ warzywa i ziemniaki (22 — 25%)
oraz owoce (10-19%). W badaniach irlandzkich udziat produktow spozywczych
w dostarczaniu wtdkna pokarmowego ogotem wynosit odpowiednio dla produk-
tow zbozowych — 31,0%, owocow — 33,0%, ziemniakéw — 19,0% oraz warzyw
—17,0% (23). Z kolei w badaniach holenderskich przeprowadzonych wsrdd 4237
0s6b, w wieku 55-69 lat, produkty zbozowe dostarczaty 39,8% widkna pokarmo-
wego ogotem, przy jego srednim dziennym spozyciu na poziomie 27,3 g/dzien (28).
W badaniach przeprowadzonych przez Lairona i wspotpr. (25) udziat poszczegdl-
nych grup produktéw w dostarczaniu wtokna pokarmowego ogolem przedstawial
si¢ nastepujaco: produkty zbozowe (32,2%), warzywa (25,1%), owoce (20,3%) oraz
przetwory, soki i napoje tacznie (22,4%).

Udziat poszczegdlnych grup produktéw w dostarczaniu rozpuszczalnych frakcji
wlékna pokarmowego w badaniu wtasnym przedstawiat si¢ nastgpujaco: produkty
zbozowe (38,7%), w tym pieczywo (27,4%), warzywa i przetwory (27,4%), owo-
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ce 1 przetwory (24,2%) oraz soki i napoje (9,7%). Podobne wyniki odnotowano
we wczesniejszych badaniach wlasnych (26), w ktérych z produktéw zbozowych
pochodzito 36,7% frakcji rozpuszczalnych, w tym z pieczywa 29,1%, z warzyw
i przetworow 21,3%, natomiast z owocow i ich przetworow 20,9%. W badaniach
hiszpanskich dotyczacych spozycia widkna pokarmowego w catodziennych ra-
cjach pokarmowych opartych na danych o budzetach 6000 gospodarstw domo-
wych, udzial owocdéw oraz warzyw w dostarczaniu rozpuszczalnych frakcji oma-
wianego sktadnika wynosit odpowiednio 33,2% oraz 30,2%. W poréwnaniu do
badan wtasnych produkty zbozowe dostarczaty $rednio o 7,8% mnie omawianej
frakcji, natomiast rosliny straczkowe i orzechy wnosity odpowiednio 3,6% 12,1%
tej frakcji (29).

Glownym zrodtem nierozpuszczalnych frakcji wiokna pokarmowego w racjach
pokarmowych badanej grupy studentow byty produkty zbozowe dostarczajace ok.
57% omawianej grupy zwiazkow. Rowniez w badaniach przeprowadzonych na pod-
stawie danych GUS (26) produkty zbozowe dostarczaty najwigkszych ilosci oma-
wianej frakcji widkna (59,5%). Natomiast w badaniach Saura-Calixto i Goni (29)
udziat produktéw zbozowych w dostarczaniu frakcji nierozpuszczalnych wynosit
44,2%, natomiast z pozostatych grup produktow przedstawiat si¢ nastgpujaco: owo-
ce — 24,6%, warzywa — 23,2%, rosliny straczkowe — 4,3%, orzechy — 3,7%.

Srednie spozycie wtdkna pokarmowego ogotem oraz jego frakcji wéréd wybranej
grupy studentéw, oszacowane w badaniach wtasnych byto poréwnywalne z wyni-
kami innych autoréw. Na podstawie uzyskanych wynikéw oraz dostgpnych danych
literaturowych stwierdzono, iz najlepszym zrédlem wiokna pokarmowego ogdtem
oraz frakcji nierozpuszczalnych sa produkty zbozowe, szczegolnie pieczywo, zas
frakcji rozpuszczalnych warzywa i owoce.

WNIOSKI

1. Srednie spozycie widkna pokarmowego ogétem w badanej grupie studentow
wynosito 19,6 g/dzien, w tym 6,2 g/dzien stanowity frakcje rozpuszczalne, nato-
miast 13,4 g/dzien frakcje nierozpuszczalne.

2. Na spozycie wiokna pokarmowego ogdélem oraz jego frakcji istotnie staty-
stycznie miata wptyw pte¢ badanych oraz wskaznik masy ciata (BMI), natomiast
nie wykazano takiego wptywu w przypadku miejsca zamieszkania, stanu zdrowia
oraz aktywnosci fizycznej badanych.

3. Gléwnym zrodtem widkna pokarmowego ogdtem byly produkty zbozowe
(51,0%), w tym pieczywo (31,6%). Znaczacych ilosci tego zwiazku dostarczaty tak-
ze warzywa i przetwory (25,0%) oraz owoce i przetwory (19,4%).

4. Najwigkszych ilosci rozpuszczalnych frakcji witdkna pokarmowego dos-
tarczaly warzywa (27,4%), owoce (24,2%), soki i napoje (9,7%), tacznie — 61,3%,
natomiast z przetwordw zbozowych pochodzilo 38,7% omawianej grupy zwiaz-
kow.

5. Gltownym zrédlem nierozpuszczalnych frakcji wiokna pokarmowego byty
produkty zbozowe (56,7%), w tym pieczywo (33,6%), a nastepnie warzywa i prze-
twory (23,9%) oraz owoce i przetwory (17,2%).
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J. Hamutka, A. Wawrzyniak, E. Wacinska

EVALUATION OF DIETARY FIBRE, SOLUBLE AND INSOLUBLE FIBRE
INTAKE IN SELECTED GROUP OF STUDENTS

Summary

The aim of studies was evaluation of dietary fibre and soluble or insoluble fibre intake by 115 students
of Warsaw University of Life Sciences (SGGW), aged 22-25 years. The studies were carried out in year
2008 (in winter) with the use of three-day dietary food records method. On the base of calculated data the
average daily dietary fibre intake was 19,6 g/day (6,9 g soluble and 13,4 g insoluble fibre), what was as-
sociated with index of BMI and sex. The main sources of dietary fibre in students food rations were cereal
products (51,0%). A significant amounts of dietary fibre were provided by the vegetables (25,0%) and fruit
(19,4%). The main sources of soluble dietary fibre were vegetables, fruit and juices with 61,3% contribu-
tion. The most important food sources of insoluble dietary fibre were cereal products (56,7%), vegetables
and their products (23,9%) and fruit and their products (17,2%).
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