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S t r e s z c z e n i e 
 
W pracy okre�lono udział poszczególnych grup kwasów tłuszczowych w tłuszczu całodziennych 

posiłków dzieci (wiek 10–12 lat), uczniów (wiek 13–15 lat) i studentów (wiek 19–25 lat), w zale�no�ci od 
diety wiosennej i jesiennej. Badany materiał pobierano metod� podwójnej porcji, która polega na 
odkładaniu takiej samej, co skonsumowana porcji jedzenia i napojów.  

Wykazano, �e okres pobrania próbek nie był czynnikiem decyduj�cym o strukturze całodziennego 
spo�ycia tłuszczu. Zarówno w diecie wiosennej, jak i jesienej dominuj�cym w�ród kwasów nasyconych 
był kwas palmitynowy (�rednio 27,20 i 24,72 g/100 g tłuszczu), kwasów monoenowych – kwas oleinowy 
(37,80 i 41,72 g/100 g tłuszczu), natomiast kwasów polienowych – kwas linolowy (9,12 i 7,95 g/100 g 
tłuszczu). Udział kwasów nasyconych i monoenowych we wszystkich badanych całodziennych posiłkach 
był zbli�ony, przy czym wiosn� stosunek tych kwasów wynosił 1,1, natomiast jesieni� 0,9. Całodzienne 
spo�ycie polienowych kwasów tłuszczowych przez wszystkie obj�te badaniem grupy ludno�ci było 
niezadowalaj�ce. Stosunek kwasów polienowych do nasyconych w całodziennych posiłkach zarówno 
wiosennych, jak i jesiennych wynosił 0,2. Taka struktura spo�ycia kwasów tłuszczowych przez młodzie� 
mo�e przyczyni� si� do rozwoju w przyszło�ci chorób układu kr��enia. 

 
Słowa kluczowe: kwasy tłuszczowe, młodzie� szkolna, całodzienne spo�ycie, całodzienny posiłek. 
 

Wprowadzenie 

Badania nad wpływem tłuszczu, a w szczególno�ci jego składowych – kwasów 
tłuszczowych, na procesy przebiegaj�ce w organizmie wykazały, �e nie ilo��, ale jego 
jako�� ma decyduj�cy wpływ na rozwój chorób takich, jak: mia�d�yca, nadci�nienie 
t�tnicze krwi, zmiany nowotworowe. W Polsce umieralno�� z powodu tych chorób jest 
znacznie wy�sza od przeci�tnej europejskiej [3, 23, 24].  

Najsilniejsze działanie aterogenne wykazuj� tłuszcze zwierz�ce, bogate w kwasy 
nasycone. Istnieje �cisły zwi�zek mi�dzy poziomem kwasów nasyconych w racji 
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pokarmowej a poziomem cholesterolu we krwi i wyst�powaniem niedokrwiennej 
choroby serca [2, 11, 15]. 

Bardzo wa�ne stało si� stwierdzenie pozytywnego wpływu na organizm 
człowieka niezb�dnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT) z rodziny n-6 
oraz n-3. NNKT z rodziny n-3 nawet przy niewielkich dawkach (około 1g/dzie�) 
działaj� pozytywnie na gospodark� lipidow�, hamuj� rozwój mia�d�ycy, powoduj� 
zmniejszenie skłonno�ci do zakrzepów, obni�aj� st��enie triacylogliceroli i 
cholesterolu LDL, a podwy�szaj� poziom HDL [1, 8, 13, 19, 21]. NNKT z rodziny n-6 
równie� zapobiegaj� rozwojowi mia�d�ycy, obni�aj� ci�nienie t�tnicze krwi, 
wspomagaj� leczenie otyło�ci i cukrzycy u osób dorosłych. Korzystny wpływ 
zwi�kszonego spo�ywania tych kwasów stwierdzono tak�e w profilaktyce choroby 
wrzodowej �oł�dka i dwunastnicy [6, 19].  

Skład kwasów tłuszczowych ró�nych produktów spo�ywczych jest przedmiotem 
zainteresowania wielu naukowców [4, 5, 16, 18]. Natomiast badania struktury spo�ycia 
tłuszczów przeprowadzane s� głównie na podstawie danych uzyskanych z wywiadu [3, 
9, 14, 15, 20], co wymaga wiarygodnych informacji o spo�yciu tłuszczu, jak i jego 
wyst�powaniu w spo�ywanych produktach. Jednym z najdokładniejszych sposobów 
oceny pobrania składników z po�ywieniem, polecanym przez WHO [22], jest metoda 
podwójnej porcji. Polega ona na odkładaniu takiej samej, co skonsumowana, porcji 
jedzenia i napojów. Jednak wysoki koszt tej metody oraz pracochłonno�� przy 
gromadzeniu racji cz�sto zniech�caj� do przeprowadzania tego typu bada�.  

Celem niniejszej pracy była ocena struktury spo�ycia tłuszczu w całodziennych 
posiłkach dzieci, uczniów i studentów oraz ustalenie, czy skład poszczególnych 
kwasów tłuszczowych zale�y od okresu �ywienia.  

Materiał i metody bada� 

Przedmiotem bada� były całodzienne posiłki pobierane w Olsztynie w 2000 roku, 
w miesi�cach maj/czerwiec oraz wrzesie�/ pa�dziernik, przez trzy kolejne dni 
tygodnia, od nast�puj�cych grup ludno�ci: dzieci w wieku 10–12 lat, zamieszkałych i 
�ywi�cych si� w olszty�skim domu dziecka, uczniów w wieku 13–15 lat, 
zamieszkałych i korzystaj�cych z całodziennego wy�ywienia w internacie przy liceum 
ogólnokształc�cym oraz studentów w wieku 19–25 lat, �ywi�cych si� w stołówce 
akademickiej oraz posiłkami przygotowanymi samodzielnie. Próbki gromadzono 
w ci�gu dnia do plastikowych pojemników, maj�cych atest do kontaktu z �ywno�ci�. 
Pobrane posiłki homogenizowano w melakserze (Zelmer typ 175,5), a pó�niej 
w homogenizatorze laboratoryjnym (Universal Laboratory AD typ MPW-309). 
Ogółem przebadano 54 całodzienne posiłki w trzech powtórzeniach. 

Tłuszcz z badanego materiału ekstrahowano za pomoc� mieszaniny eterowej (eter 
naftowy i etylowy), według metody Schmidta-Bondzy�skiego-Ratzlaffa [10, 12]. 

Do oznaczenia składu kwasów tłuszczowych przygotowano ekstrakty metylowe 
kwasów tłuszczowych według metody Peiskera [26]. Rozdziału estrów metylowych 
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kwasów tłuszczowych dokonywano przy u�yciu chromatografu gazowego Pye 
Unicam-4600 z detektorem płomieniowo-jonizacyjnym.  

Wyniki i dyskusja 

Zawarto�� kwasów tłuszczowych w tłuszczu wydzielonym z całodziennych 
posiłków badanych grup ludno�ci, pobieranych w ró�nych porach roku, przedstawiono 
w tab. 1 i 2.  
 

T a b e l a  1 
 
Skład kwasów tłuszczowych w tłuszczu całodziennych posiłków dzieci, uczniów i studentów, 
pobieranych w miesi�cach maj/czerwiec [g/100 g tłuszczu]. 
Fatty acid composition in fat from daily meals consumed by children, pupils and students in May/June 
[g/100 g fat]. 
 

Populacje / Populations 

Dzieci / Children Uczniowie / Pupils Studenci / Students 

warto�� �rednia zakres warto�� �rednia zakres warto�� �rednia zakres 

KT 
FA 

mean value range mean value range mean value range 

C12:0 2,06 0,98–2,87 1,88 1,12–2,80 1,51 0,66–3,00 

C14:0 6,83 4,09–9,26 6,44 4,48–9,01 4,54 2,85–7,76 

C14:1 1,20 0,69–1,69 1,14 0,73–1,60 0,70 0,40–1,33 

C15:0 0,87 0,46–1,22 0,81 0,49–1,11 0,46 0,16–0,85 

C16:0 26,82 22,50–30,03 26,14 20,38–31,40 28,63 25,62–36,43 

C16:1 3,17 2,63–3,63 3,06 2,33–3,54 2,95 1,51–4,95 

C17:0 0,66 0,36–0,81 0,66 0,53–0,77 0,46 0,35–0,63 

C17:1 0,39 0,25–0,44 0,41 0,35–0,47 0,31 0,18–0,48 

C18:0 9,96 9,20–10,82 9,34 7,52–10,67 10,20 6,65–13,54 

C18:1 36,45 30,97–45,11 38,28 31,46–43,43 38,66 30,45–45,96 

C18:2 8,87 7,64–9,74 8,87 8,70–11,92 9,63 8,15–13,81 

C18:3 1,29 0,76–1,66 1,80 0,78–3,61 0,91 0,38–1,54 

C20:0 0,52 0,38–0,75 0,41 0,31–0,56 0,40 0,27–0,56 

C20:1 0,91 0,53–2,64 0,76 0,51–0,99 0,64 0,41–0,95 

We wszystkich badanych całodziennych posiłkach dominuj�cym spo�ród kwasów 
nasyconych był kwas palmitynowy (16:0), w�ród kwasów monoenowych kwas 
oleinowy (18:1), natomiast spo�ród polienowych kwas linolowy (18:2). 

Najwi�ksz� zawarto�ci� kwasu palmitynowego, wynosz�c� �rednio 30,48 g/100 g 
(w zakresie od 23,70 do 34,42) cechowały si� całodzienne posiłki uczniów pobierane 
jesieni� (tab. 2). Natomiast wiosn� (tab. 1) koncentracja tego kwasu była ni�sza 
i wynosiła �rednio 26,14 g/100 g tłuszczu (w zakresie od 20,38 do 31,40). Wiosn� 
i jesieni� udział omawianego kwasu w pozostałych badanych grupach kształtował si� 



SKŁAD KWASÓW TŁUSZCZOWYCH W CAŁODZIENNYCH POSIŁKACH DZIECI, UCZNIÓW... 121 

na zbli�onych poziomach wynosz�cych �rednio: 26,82 i 22,60 g/100 g tłuszczu 
w przypadku dzieci oraz 28,63 i 21,07 g/100 g tłuszczu w przypadku studentów. Pora 
roku, z której pochodziły próbki nieznacznie tylko wpłyn�ła na ró�nice w st��eniach 
kwasu oleinowego.  
 

T a b e l a  2 
 
Skład kwasów tłuszczowych w tłuszczu całodziennych posiłków dzieci, uczniów i studentów, 
pobieranych w miesi�cach wrzesie�/pa�dziernik [g/100 g tłuszczu]. 
Fatty acid composition in fat from daily meals consumed by children, pupils and students in 
September/October [g/100 g fat]. 
 

Populacje / Populations 

Dzieci / Children Uczniowie / Pupils Studenci / Students 

warto�� �rednia zakres warto�� �rednia zakres warto�� �rednia zakres 

KT 
FA 

mean value range mean value range mean value range 

C12:0 1,63 0,50–2,30 2,27 1,81–3,00 1,22 0,09–5,73 

C14:0 5,53 2,30–7,34 7,87 5,79–9,80 2,89 1,07–6,00 

C14:1 0,94 0,30–1,44 1,39 1,19–1,80 0,46 0,14–0,83 

C15:0 0,67 0,17–0,90 1,00 0,63–1,21 0,63 0,40–2,00 

C16:0 22,60 15,30–29,11 30,48 23,70–34,42 21,07 15,30–26,52 

C16:1 2,48 1,61–3,00 2,31 2,51–3,54 2,63 1,70–3,61 

C17:0 0,64 0,31–0,93 0,72 0,50–1,00 0,44 0,20–0,83 

C17:1 0,52 0,15–1,00 0,39 0,16–0,70 0,34 0,16–0,52 

C18:0 9,84 5,60–11,31 11,84 9,60–13,80 9,33 7,23–11,50 

C18:1 40,03 36,60–47,60 36,99 31,34–40,12 48,15 41,60–59,44 

C18:2 11,52 7,90–17,30 2,82 0,18–9,40 9,51 5,61–13,00 

C18:3 2,00 0,11–4,80 0,50 0,01–2,70 1,72 0,22–4,21 

C20:0 0,62 0,40–0,81 0,49 0,37–0,71 0,56 0,30–0,81 

C20:1 0,98 0,74–1,30 0,93 0,60–1,25 1,05 0,80–1,40 

 
Wiosn� (tab. 1) i jesieni� (tab. 2) w całodziennych posiłkach wszystkich 

badanych grup odnotowano zbli�one wielko�ci tego kwasu wynosz�ce odpowiednio: 
37,80 g/100 g tłuszczu (w zakresie od 30,45 do 45,96) oraz 41,72 g/100 g tłuszczu (w 
zakresie od 31,34 do 59,44). 

Analizuj�c zawarto�� kwasu linolowego, najmniejsze jego st��enia wynosz�ce 
�rednio 2,82 g/100 g tłuszczu (w zakresie od 0,18 do 9,40) odnotowano w 
całodziennych posiłkach uczniów, pobieranych jesieni�. Warto�� ta była około 3-
krotnie ni�sza od udziału tego kwasu w posiłkach z wiosny (tab. 1) oraz około 4-
krotnie ni�sza od jego ilo�ci w jesiennych posiłkach dzieci i studentów (tab. 2). 
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Stosunek kwasów linolowego do linolenowego w posiłkach wiosennych i 
jesiennych dzieci, uczniów i studentów kształtował si� na poziomach wynosz�cych 
odpowiednio 6,9; 4,9 i 10,6 oraz 5,8; 5,6 i 5,5. W wi�kszo�ci przypadków by on 
nieprawidłowy. W literaturze podaje si�, �e stosunek kwasów z rodziny n-6 (18:2) do 
n-3 (18:3), w dietach dzieci i młodzie�y, powinien wynosi� od czterech do pi�ciu [24, 
25]. Podobnych spostrze�e� dostarcza przegl�d pracy dotycz�cej oceny struktury 
spo�ycia kwasów tłuszczowych przez dzieci i młodzie� w Stanach Zjednoczonych. 
Jonnalagadda i wsp. [7] stwierdzili, adekwatnie do prezentowanych bada�, �e 
najwi�kszy udział spo�ród kwasów nasyconych wnosi kwas palmitynowy, 
monoenowych – kwas oleinowy, natomiast polienowych – kwas linolowy.  

Udział poszczególnych grup kwasów tłuszczowych w tłuszczu analizowanych 
posiłków wiosennych i jesiennych przedstawiono odpowiednio na rys. 1 i 2.  
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Rys. 1. Udział nasyconych, monoenowych i polienowych kwasów tłuszczowych w tłuszczu 

całodziennych posiłków dzieci, uczniów i studentów pobieranych w miesi�cach maj/czerwiec, 
[%].  

Fig. 1. The percentage rates of saturated, monounsaturated and polyunsaturated fatty acids in the total 
fat quantity consumed by children, pupils and students with their daily meals collected in 
May/June, [%]. 

 
Wiosn� (rys. 1) zawarto�� kwasów nasyconych (�rednio 46,53%) i kwasów 

monoenowych (�rednio 43,01%), w przypadku wszystkich badanych grup ludno�ci, 
była zbli�ona. Stosunek kwasów monoenowych do nasyconych wynosił 0,9. 
Zdecydowanie ni�szy wynosz�cy �rednio 10,46% był udział kwasów polienowych. 
Stosunek kwasów polienowych do nasyconych wynosił 0,2. 
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Rys. 2. Udział nasyconych, monoenowych i polienowych kwasów tłuszczowych w tłuszczu 

całodziennych posiłków dzieci, uczniów i studentów pobieranych w miesi�cach 
wrzesie�/pa�dziernik, [%] 

Fig. 2. The percentage rates of saturated, monounsaturated and polyunsaturated fatty acids in the total 
fat quantity consumed by children, pupils and students with their daily meals collected in 
September/October, [%] 

 
Nisk� poda� polienowych kwasów tłuszczowych (rys. 2) odnotowano równie� 

jesieni�. 	redni udział tych kwasów wynosił 9,36%. Całodzienne posiłki spo�ywane 
jesieni� przez dzieci i studentów cechowały si� przewag� kwasów monoenowych 
(odpowiednio: 44,95 i 52,63%) nad nasyconymi (41,53 i 36,14%). Natomiast w 
przypadku uczniów stwierdzono niewielk� przewag� kwasów nasyconych (54,67%) 
nad monoenowymi (42,01%). Stosunek kwasów nasyconych do monoenowych 
wynosił �rednio 0,9, natomiast kwasów polienowych do nasyconych �rednio 0,2.  

Z przeprowadzonych bada� wynika, �e jako�� �ywieniowa spo�ywanego tłuszczu 
w aspekcie wzajemnych relacji mi�dzy kwasami nasyconymi, monoenowymi i 
polienowymi, była niezadowalaj�ca. W literaturze podaje si�, �e stosunek tych kwasów 
powinien wynosi� 1:1:1. Stwierdzon� w pracy niekorzystn� proporcj� kwasów 
polienowych do nasyconych nale�y wi�za� z czynnikami ekonomicznymi, zwłaszcza 
w przypadku wychowanków domu dziecka. Taka struktura spo�ycia kwasów 
tłuszczowych zwłaszcza przez młodzie� mo�e przyczyni� si� do rozwoju 
hipercholesterolemii i stanowi� ryzyko rozwoju chorób układu kr��enia w wieku 
pó�niejszym [20]. 

Wysokie spo�ycie nasyconych kwasów tłuszczowych, przy jednocze�nie niskiej 
poda�y kwasów polienowych, to podstawowy bł�d �ywieniowy, na który od lat 
zwracaj� uwag� �ywieniowcy w Polsce [3].  

Uzyskane w prezentowanych badaniach wyniki s� potwierdzeniem bada� 
przeprowadzonych przez innych autorów. Daniewski i wsp. [3], Ostrowska 
i Szewczy�ski [15], Przysławski [17], Rogalska-Nied�wied� i wsp. [20] w racjach 
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pokarmowych ró�nych grup ludno�ci, stwierdzili tak�e przewag� kwasów nasyconych 
i monoenowych nad polienowymi. 

Niniejsze badania wskazuj� na konieczno�� promowania zasad prawidłowego 
�ywienia w�ród dzieci i młodzie�y. W szczególno�ci nale�ałoby obj�� opiek� osoby 
pochodz�ce z rodzin dotkni�tych wyst�powaniem schorze� o podło�u mia�d�ycowym.  

Wnioski 

1. Niezale�nie od pory roku (wiosna/jesie�) oraz od obj�tej badaniem grupy, w 
całodziennych posiłkach dominuj�cym spo�ród kwasów nasyconych był kwas 
palmitynowy, w�ród kwasów monoenowych kwas oleinowy, natomiast spo�ród 
polienowych kwas linolowy. Stwierdzony nieprawidłowy stosunek kwasów z 
rodziny n-6 (18:2) do n-3 (18:3) mo�e przyczyni� si� do powstawania schorze� 
zdrowotnych. Konieczne jest wi�c wzbogacenie całodziennych posiłków dzieci i 
młodzie�y w ryby morskie, b�d�ce niemal jedynym �ródłem kwasów z rodziny n-
3, oraz zielone warzywa, które wpływaj� na ich wchłanianie. 

2. Zarówno w przypadku wychowanków domu dziecka, jak i dzieci �ywi�cych si� w 
internacie oraz studentów, struktura spo�ycia tłuszczu budzi zastrze�enia ze 
wzgl�du na niezadowalaj�cy stosunek kwasów polienowych do nasyconych. 
Celowe jest wi�c rozszerzenie bada� na wi�ksz� populacj� i podj�cie programów 
prewencyjnych.  
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THE COMPOSITION OF FATTY ACIDS IN DAILY MEALS EATEN BY CHILDREN, PUPILS 
AND STUDENTS  

 
S u m m a r y 

 
In this study, we determined levels of individual fatty acid groups in season-dependent daily meals as 

eaten by children (10–12 years of age), teenagers (13–15 years of age), and students (19–25 years of age). 
The experiment was carried out in spring and autumn. Samples for analyses were collected using a double 
meal portion method, i.e. each meal consisting of food and drink was divided in two exactly the same 
portions: one to be eaten by children, and the second portion was taken for analysis. 
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It was proved that the year season, when portions were collected, was not a factor deciding on the 
structure of daily fat consumption. Both in spring and autumn, the palmitic acid was dominant if 
compared to other saturated acids (its mean value was 27.20 and 27.20 g per 100g of fat), among the 
monounsaturated acids - the oleic acid (its mean value was 37.80 and 41.72 g per 100 g of fat), and among 
the polyunsaturated acids – the linoleic acid (9.12 and 7.95 g per 100 g of fat). Levels of saturated and 
monounsaturated acids in all the daily meals examined were comparable, although their ratio was 
respectively: 1.1 in spring, and 0.9 in autumn. The daily consumption level of polyunsaturated fatty acids 
as eaten by all the children polled was not satisfactory. A proportion of polyunsaturated to saturated acids 
in daily meals, both in the spring and autumn period, was 0.2. This type of a fatty acids consumption 
structure may affect the development of cardiovascular system diseases in the future. 

 
Key words: fatty acids, adolescents, daily consumption, daily meal � 

 
 


