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Abstract. The aim of the research was to determine level and sources of dietary fiber (DF) in
daily nutrition intake among teenage girls (16-18 age) from Szczecin. According to
recommended level of DF, determined average level was much lower and comprised of 45.6%
of daily requirements. Source and amount of DF in composite ration were as follows: cereal
products 38% and vegetables with fruits 38%. Moreover, content of energy, proteins, carbo-
hydrate, fat and cholesterol were additionally determined in order to compare with dietary
guidelines. All stated above elements were present in insufficient quantity and did not
correspond to current nutritional guidelines (mean percentage ranged form 54.2 to 80.4%).
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WSTEP

Racjonalne zywienie miodziezy jest jednym z warunkéw umozliwiajgcych prawidtowy
rozwoj i wzrost. Od pewnego czasu jednym z zalecen dotyczacych zdrowego zywienia jest
zapewnienie odpowiedniej podazy btonnika pokarmowego w diecie. Rola zywieniowa tego
sktadnika nie jest do konca poznana. Dotychczasowe badania wykazaly, ze ma on korzystny
wplyw na perystaltyke jelit, ze zwieksza mase stolca, czestos¢ wyproznien, skraca czas
pasazu jelitowego, wpltywa na metabolizm weglowodandw i lipidow. Ponadto ma znaczenie
w profilaktyce miazdzycy i cukrzycy. Wyniki badan epidemiologicznych wskazujg, ze btonnik
odgrywa istotng role w przeciwdziataniu niezakaznym chorobom jelita grubego, w tym nowo-
tworom (Kritchevsky i in. 1990; Koztowska-Wojciechowska 1993; Hasik i in. 1997). W zywie-
niu wielu grup ludnosci, w tym mtodziezy, w Polsce, a takze na swiecie wystepujg niedobory
btonnika pokarmowego (llow i in. 1999; Nahomi Imaeda i Yuko Tokudome 1999; Augustyniak
i Brzozowska 2002; Ostrowska i in. 2003; Wajszczyk i in. 2004 b; Smorczewska-Czupryhnska
i in. 2006; Czerwonogrodzka i in. 2007; Hamuitka i in. 2008; Krol i Krejpcio 2008). Interesu-
jace byto zbadanie, jak ksztattuje sie spozycie tego sktadnika i jakie sg jego zrodta w dietach
uczennic szkoét srednich ze Szczecina.
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MATERIAL | METODY

Badania przeprowadzono ws$réd uczennic Liceum Ogolnoksztalcagcego w Szczecinie,
jesienig (w listopadzie 2005 r.) i zimg (w lutym 2006 r.). W badaniach uczestniczyly osoby
w wieku 16-18 lat, na zasadzie dobrowolnosci. Liczebnos¢ grupy ankietowanej jesienig
wynosita 29, a zimg — 30 dziewczat.

Masa ciata dziewczat miescita sie w przedziale 46—70 kg (srednio 57,9 kg), przy wzroscie
159-175 cm ($rednio 166 cm). Wskaznik masy ciata (BMI) miescit sie w przedziale 18,0-24,0
(srednio 20,9). W badaniach zastosowano metode wywiadu nt. spozycia zywnosci w ciggu
ostatnich 24 godzin przed badaniem. Wywiad przeprowadzono przy uzyciu kwestionariusza,
uprzednio zweryfikowanego w badaniach pilotowych. Do identyfikacji wielkosci spozytych
produktow i potraw wykorzystano ,Album fotografii produktéw i potraw” (Szponar i in. 2000).

Zawartos¢ btonnika pokarmowego w dietach uczniéw, jego zrédia oraz ilos¢ energi,
biatka, tluszczéw, cholesterolu i weglowodandw wyliczono przy uzyciu programu kompu-
terowego Dietetyk 2001. W obliczeniach uwzgledniono straty kulinarne. Spozycie energii,
biatka, ttuszczu i weglowodanéw odnoszono do norm zywienia (na poziomie bezpiecznym),
cholesterolu — do 300 mg/os./dobe, a btonnika — do 30 g/os./dobe (Srednia z zalecanej ilosci
wynosita 20-40 g/os./dobe); wyliczono odsetek realizacji zalecen (Ziemlanski i in. 1998).

Przy statystycznym opracowaniu wynikow zastosowano test t z pakietu Statistica v.7.0.
Badanag grupe uczennic zakwalifikowano do oséb o umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

WYNIKI | DYSKUSJA

Zawartos¢ energii, makrosktadnikéw, btonnika i cholesterolu w dietach uczennic ze Szcze-
cina byta zréznicowana (tab. 1). Na podstawie wartosci Srednich odsetka realizacji normy
zywienia mozna stwierdzi¢, ze podaz wszystkich analizowanych skladnikéw pokarmowych
byla niewystarczajgca (44,5-80,4%) — tab. 2. Najwieksze niedobory stwierdzono w przy-
padku btonnika (44,5-46,8% ilosci zalecanej). Srednie pobranie energii umozliwiato reali-
zacje dziennego zapotrzebowania na poziomie 60,8-66,9%. Z poréwnania otrzymanych
danych z wynikami badan autoréw oceniajgcych sposob zywienia miodziezy wynika, ze ilosé
energii w dietach miodziezy z innych rejondéw kraju byla przewaznie wieksza (Srednio
0 5,1-55,1 punkta procentowego) — llow i in. (1999), Ostrowska iin. (2003), Wajszczyk i in.
(2004), Smorczewska-Czuprynska i in. (2006), Biezanowska-Kope¢ i Lizon (2007), Przy-
siezna i Zych (2007).

Jak wynika z informacji zawartych w ankietach i z wyliczen, do niedoboru energii przy-
czynita sie niedostateczna ilos¢ produktow bedacych zrédiem biatka, ttuszczéw i weglo-
wodanéw. Sredni odsetek realizacji zalecen norm na te skiadniki miescit sie w przedziale od
54,2 do 80,4%, przy czym najmniejsze wartosci dotyczyty weglowodanéw (54,2—63,5%) —
tab. 2.
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Tabela 1. Wartos¢ energetyczna oraz zawartos¢ podstawowych sktadnikéw odzywczych w dziennych
racjach pokarmowych dziewczat
Table 1. Energy and nutrient content in daily rations of adolescent girls

Jesien Zima
Sktadnik Aut_umn Wl_nter
Component (n=29) (n=30)
P zakres Srednia SD zakres Srednia SD
range average range average
Energia 326,0-2681,0| 1491,6 | #5725 |791,0-3007,0| 16242 | +614,3
Energy [kcal]
Bialko 21,6-85,4 52,8 +19,6 | 28,8-122,0 63,0* +22,6
Protein [g]
Tluszcze 6,8-137,8 | 602 +30,6 9,5-148,6 71,4 +35,4
Fats [g]
Cholesterol 15,0-596,0 | 197,6 +948 | 450-531,0 195,1 +70,2
Cholesterol [mg]
Weglowodany 40,6-480,7 | 194,8 +170,8 |101,8-355,7 232,4 +139,3
Carbohydrates [g]
Btonnik
pokarmowy 4,4-457 14,0 +8,9 4,4-25,1 13,3 +5,0
Dietary fibre [g]
SD - odchylenie standardowe — standard deviation.
*RoOznica statystycznie istotna — Difference statistically significant at p<0,05.
Tabela 2. Procent realizacji normy racjonalnego zywienia na energie i sktadniki odzywcze
Table 2. Energy and nutrients percentage of Polish RDA
Jesieh Zima
. Autumn Winter
Component (1=29) (=30
P zakres Srednia zakres $rednia
range average range average
Energia 12,5-103,1 60,8 30,4-130,7 66,9
Energy
Bialko 25,8-106,0 65,0 28,8-152,5 78,0
Protein
Tuszcze 7,2-156,6 66.2 10,3-176,9 80,4
Fats
Cholesterol 5,0-213,7 64,9 35,8-79,9 77,6
Cholesterol
Weglowodany 10,7-245,2 63,5 26,8-112,3 54,2
Carbohydrates
Btonnik
pokarmowy 14,7-152,3 46,8 14,7-83,7 445
Dietary fibre

Niedostateczna podaz energii w diecie w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju mio-
dziezy, przy znacznym obcigzeniu pracg umystowag, moze prowadzi¢ do zahamowania tem-

pa tych procesow.

Biatko jest bardzo waznym skfadnikiem w zywieniu mtodziezy. Jest niezbedne do budowy
miodego organizmu i regeneracji zuzytych komérek. To ostatnie jest szczegdlnie wazne
w przypadku dziewczat ze wzgledu na krwawienie miesieczne oraz w przypadku oséb upra-
wiajacych sport (regeneracja miesni). W doniesieniach literaturowych na temat spozycia
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biatka przez miodziez spotyka sie r6zne dane. Czesto sg one rozbiezne. Niektorzy badacze
stwierdzali podobne niedobory do danych ze Szczecina (llow i in. 1999; Ostrowska i in. 2003;
Smorczewska-Czuprynska i in. 2006; Czerwonogrodzka i in. 2007), inni natomiast wykazy-
wali zbyt duze spozycie biatka (Wajszczyk i in. 2004; Biezanowska-Kope¢ i Lizoh 2007,
Przysiezna i Zych 2007).

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze podaz biatka w badanej grupie uczennic byta w wiekszosci
mniejsza od ilosci w racjach niedoborowych z innych rejonéw kraju.

Racje pokarmowe dziewczat w Polsce czesto nie zawierajg dostatecznej ilosci tluszczu.
Przyktadem mogg by¢ badania Ostrowskiej i in. (2003), Smorczewskiej-Czuprynskiej i in.
(2006) oraz Biezanowskiej-Kope¢ i Lizoh (2007). Jedng z przyczyn moze by¢ che¢ ograni-
czania spozycia tego sktadnika energetycznego, szczegdlnie przez osoby dgzace do redukcji
masy ciata; dotyczyto to tez czesci uczennic ze Szczecina.

Niedostateczne spozycie ttuszczéw odzwierciedlato sie w niskim pobraniu cholesterolu
(64,9-77,6% ilosci dozwolonej). Sktadnik ten jest wazny dla harmonijnego przebiegu wielu
proceséw metabolicznych. Jego niedobdr moze mie¢ negatywny wplyw na biosynteze wita-
miny D (w wielu badaniach stwierdzono niedobér tego skladnika odzywczego) i w kon-
sekwencji prowadzi¢ do pogorszenia warunkow budowy koscca.

W Polsce wystepuje zbyt niskie spozycie weglowodanéw. Potwierdzeniem mogg byc¢
m.in. wyniki badan uczennic ze szkét Srednich z Glogowa i Lubina (llow i in. 1999), z dwdéch
dzielnic Warszawy (Wajszczyk i in. 2004), z okolic Biategostoku (Smorczewska-Czuprynska
iin. 2006) i z wojewddztwa mazowieckiego (Ostrowska i in. 2003). Jedynie w nielicznych
przypadkach zalecenia normy byly realizowane. Dotyczylo to zwlaszcza miodziezy z wo-
jewddztwa wielkopolskiego (Przysiezna i Zych 2007).

W zaleceniach racjonalnego zywienia podkresla sie wazno$¢ weglowodanéw jako
skiadnika energetycznego. Wydaje sie, ze miodziez nie jest w pelni zorientowana w tej pro-
blematyce, a niekiedy nawet ignoruje jg, co znajduje wyraz w strukturze racji pokarmowych.

Do niedoboru weglowodandw przyczynia sie najczesciej zbyt niskie spozycie produktow
zbozowych, ziemniakéw, warzyw i owocoéw oraz suchych nasion stragczkowych. Skiad jadto-
spisOw 0s6b ze Szczecina to odzwierciedlit.

Skutkiem niedostatecznej ilosci weglowodandéw w badanych racjach byta zbyt mata
zawartosc¢ btonnika. Wynosita ona srednio od 13,3 g (zimg) do 14,0 g (jesienig) — tab. 1. W zy-
wieniu innych grup dziewczat w Polsce byto podobnie — od 13,9 g do 17,6 g (llow i in. 1999;
Augustyniak i Brzozowska 2002; Ostrowska i in. 2003; Wajszczyk i in. 2004, Smorczewska-
Czuprynska i in. 2006; Biezanowska-Kopec¢ i Lizoh 2007; Czerwonogrodzka i in. 2007; Krdl
i Krejpcio 2008;).

Zrodiem blonnika w catodziennych racjach pokarmowych uczennic ze Szczecina byty
produkty zbozowe (37%—-39%) —rys.1, 2. W dalszej kolejnosci znalazty sie owoce i warzywa,
przy czym zaobserwowano pewien wplyw sezonu. Jesienig wiekszy byt udziat owocoéw niz
warzyw ($rednio o 9 punktéw procentowych), a zimg — odwrotnie (réznica wynosita srednio
1 punkt procentowy).
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Rys.1. Zrodta blonnika w racjach pokarmowych dziewczat jesienig
Fig. 1. Dietary fiber sources in adolescent girls’ rations in Autumn
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Rys. 2. Zrédta btonnika w racjach pokarmowych dziewczat zima
Fig. 2. Dietary fiber sources in adolescent girls’ rations in Winter

Kolejnos¢ grup produktdow dostarczajgcych btonnik w dietach dziewczat ze Szczecina
byla zblizona do kolejnosci podawanej w pracach Koztowskiej-Wojciechowskiej (1993) oraz
Hamutki i in. (2008). Autorzy innych opracowan uwzgledniajgcych btonnik skupiali sie raczej
na analizie preferencji produktéw dostarczajacych btonnik (w tym rozpuszczalny i nieroz-
puszczalny) oraz na zawartosci btonnika w wybranych produktach (Paczkowska i Biatkowska
2003 a; Paczkowska i Kunachowicz 2003 b).

Z wielu opracowan wiadomo, jak wazna jest obecnos¢ btonnika w diecie cztowieka
wspéilczesnego. Jego niedobdér moze sprzyja¢ rozwojowi chordb dieto zaleznych, w tym
zwlaszcza schorzen ukiadu krazenia, otytosci, cukrzycy insulinoniezaleznej, zapar¢ oraz
nowotworow jelita grubego (Kritchevsky iin. 1990; Koztowska-Wojciechowska 1993; Hasik
i in. 1997). Niedostateczna podaz btonnika w dietach badanych os6b moze sprzyja¢ pojawie-
niu sie objawow tych choréb w wieku dojrzatym.

Z wyliczen istotno$ci réznic odnosnie do zawartosci analizowanych sktadnikéw pokarmo-
wych w zaleznosci od sezonu wynika, ze spozycie biatka zimg bylo istotnie wyzsze niz je-
sienig (tab. 1). W przypadku pozostatych sktadnikéw takich réznic nie stwierdzono.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze sktad diet dziewczat ze Szczecina charakteryzowat
sie niedoborem wszystkich analizowanych sktadnikéw pokarmowych, w tym réwniez bton-
nika. Czesto spozycie bylo nizsze od podazy tych samych sktadnikow w dietach dziewczat
z innych rejondw kraju. Niedobory byty wynikiem niewtasciwego sktadu jadtospiséw, niedo-
statecznej wiedzy z zakresu zdrowego zywienia oraz sytuacji materialnej (w wojewodztwie
zachodniopomorskim odnotowuje sie wysoki wskaznik bezrobocia).
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Wszystko to moze powodowac¢ zwolnienie tempa proceséw wzrostowo-rozwojowych,
a w niektorych przypadkach (np. u 0s6b z niedoborem masy ciata) moze prowadzi¢ do po-
gorszenia stanu zdrowia. W zwigzku z powyzszym wskazana jest bardziej efektywna
edukacja zywieniowa ucznidéw i ich rodzicow w ramach realizowanych przez szkofe progra-
mow i projektéw dydaktycznych.

WNIOSKI

1. Spozycie blonnika pokarmowego w grupie uczennic ze Szczecina bylo zbyt niskie.

2. Zrédlem blonnika pokarmowego w analizowanych dietach byly kolejno: produkty
zbozowe, owoce i warzywa.

3. llos¢ energii, biatka, ttuszczéw, weglowodandw i cholesterolu w zywieniu mtodziezy byta
niewystarczajaca.

PISMIENNICTWO

Augustyniak U., Brzozowska A. 2002. Sposéb zywienia miodziezy w Polsce na podstawie
pismiennictwa z ostatnich 10 lat (1990-2000). Rocz. PZH 53, 399-406.

Biezanowska-Kope ¢ R., Lizon M. 2007. Ocena sposobu zywienia wybranej grupy
miodziezy szkolnej (16-18 lat) z wojewddztwa matopolskiego. Zyw. Cziow. Metab. 34,
607-612.

Czerwonogrodzka A., Si nska B., Majcher A., Polej M.  2007. Ocena sposobu zywienia i stanu
odzywienia dzieci i mlodziezy w wieku 7-18 lat z otyloscig prosta. Zyw. Cziow. Metab. 34,
578-586.

Hamutka J., Wawrzyniak A., Sosi nska S. 2008. Ocena spozycia btonnika pokarmowego
oraz jego frakcji w gospodarstwach domowych w Polsce w latach 1996-2005. Rocz. PZH
59, 211-221.

Hasik J., Dobrza nska A., Bartnikowska E. 1997. Rola widékna roslinnego w zywieniu
cztowieka. Warszawa, Wydaw. SGGW.

llow R., Regulska-llow B., Szymczak J. 1999. Ocena sposobu zywienia dziewczat ze szkot
Srednich z Gtogowa i Lubina. Cz. Il. Ocena ilosciowa. Brom. Chem. Toksykol. 32, 27-33.

Kozlowska-Wojciechowska M.  1993. Btonnik pokarmowy w zywieniu cztowieka. Czyn.
Ryzyka 2, 36—-39.

Kritchevski D., Bonfield Ch., Anderson J.W. 1990. Dietary fiber. Chemistry, physiology
and health effects. New York, Plenum Press.

Krol E., Krejpcio Z. 2008. Ocena sposobu zywienia wybranej grupy ludzi mtodych. Brom.
Chem. Toksykol. 41, 911-915.

Nahomi Imaeda, Yuko Tokudome. 1999. Foods contributing to absolute intake and
variance in intake of selected vitamins, minerals and dietary fiber in middle aged
Japanese. J. Nutr. Vit. 45, 519-532.

Ostrowska A., Szewczy nAski J., Gajewska M. 2003. Wartos¢ odzywcza catodziennych racji
pokarmowych uczniow szkdt Srednich z wojewodztwa mazowieckiego. Cz. I. Skfadniki
podstawowe. Zyw. Cztow. Metab. 30, 362—-366.



Wstepna ocena spo zycia btonnika... 65

Paczkowska M., Bialkowska M. 2003 a. Ocena preferencji spozycia produktow
zawierajacych btonnik pokarmowy przez miodziez z terenu Warszawy. Zyw. Cziow.
Metab. 30, 382—-385.

Paczkowska M., Kunachowicz H. 2003 b. Poréwnanie zawartosci btonnika pokarmowego
i jego frakcji oznaczonych analitycznie i obliczanych teoretycznie w wybranych gatunkach
pieczywa. Brom. Chem. Toksykol. 36, 25-31

Przysiezna E., Zych B. 2007. Ocena sposobu zywienia miodziezy w stotéwkach
internatowych. Zyw. Czlow. Metab. 34, 613-619.

Smorczewska-Czupry nska B., Ustynowicz-Frabiszewska J., Koztowska M., Karczewski J
2006. Ocena wartosci energetycznej, zawartosci kwaséw ttuszczowych, cholesterolu
i blonnika w dietach miodziezy gimnazjalnej zamieszkatej na terenie wojewodztwa
podlaskiego. Brom. Chem. Toksykol. 39, 223-227.

Szponar L., Wolnicka K., Rychlik E.  2000. Album fotografii produktow i potraw. Warszawa,
1ZZ.

Wajszczyk B., Chwojnowska Z., Rogalska-Nied 2zwiedz M., Chabros E., Kokosa J.,
Charzewska J. 2004 b. Ocena sposobu zywienia i czgsto$¢ wystgpowania niedoboréw
wybranych sktadnikow odzywczych w dietach dziewczat w zaleznosci od sezonu. Zyw.
Cztow. Metab. 31, 149-155.

Ziemlanski S., Buthak-Jachymczyk B., Budzy nAska-Topolowska J., Panczenko-Kresowska B.,
Wartanowicz M. 1998. Normy zywienia dla ludnosci w Polsce. Czynniki Ryzyka 4, 1-26.





