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STRESZCZENIE

Wstep. Jednym z wazniejszych elementow diety cztowieka jest odpowiednia ilos¢ i jako$¢ spozywanych thuszczow.

Cel badan. Celem pracy byta ocena wielko$ci spozycia zrddel thuszczu przez studentéw Uniwersytetu Rzeszowskiego.
Oceny dokonano na podstawie badania czgsto$ci spozycia wybranych produktéw spozywczych stanowigcych gtowne zrodto
thuszezu w diecie.

Material i metoda. Oceny spozycia dokonano na podstawie badania czestotliwos$ci spozycia wybranych produktéw spozyw-
czych stanowigcych gltéwne zrddlo ttuszczu w diecie. W badaniu wykorzystano formularz ankietowy Blocke 'a. Udziat w ba-
daniu byt dobrowolny, anonimowy i obejmowat grupe 87 studentow, w ktorej 72,4% stanowity kobiety i 27,6% mezczyzni.
Wyniki. Ogolna ocena wykazala, ze spozycie thuszczéw przez wigkszos¢ studentow byto prawidtowe (kobiety - 74,6%;
mezezyzni — 62,5%). Stwierdzono jednak, ze okoto 15% ankietowanych studentéw spozywata za duzo ttuszczu. Nawyki
czestszego spozywania produktow tlustych stwierdzono u ankietowanych studentow. Odwrotne tendencje, polegajace na
ograniczaniu spozywania produktow o wyzszej zawartosci thuszczu, obserwowano u studentek. Do zaobserwowanych nie-
prawidlowosci nalezy zaliczy¢ zbyt czeste spozywanie przez czes$¢ ankietowanych thustych wedlin, mielonek czy bekonu,
jaj, a takze paczkow, ciast i ciastek, jak i niedostateczne spozycie mleka.

Whioski. Biorac pod uwage role thuszczéw w organizmie powinny one by¢ dostarczane w odpowiednich ilosciach, gdyz
nieprawidtowosci w tym zakresie moga wywiera¢ negatywny wplyw na zdrowie.

ABSTRACT

Bakground. One of the most important parts of human diet is the appropriate quantity and quality of consumed fats.
Objective. The aim of this study was to assess the consumption of fat by students of the Rzeszéw University. The evalu-
ation was performed basing on the consumption frequency of food products consisting the major source of fat in the diet.
Material and method. The evaluation was made on the basis of research on the frequency of consumption of selected food
products which are the main source of fat in the diet. In the study there was used Blocke § survey form. 87 students including
72,4% woman and 27,6% man voluntarily participated in this study.

Results. The estimated overall assessment showed that the fat consumption by the majority of students was correct (women —
74,6%, men — 62,5%). However, it was found that approximately 15% of respondents consume too much fat. More frequent
consumption of fat products was found in the male population of respondents. Reverse tendencies, consisting in reducing
the consumption of products with a higher fat content can be indicated in the part of female students. The anomalies ob-
served include excessive consumption by a part of respondents of fatty cured meats, luncheon meat or bacon, eggs and also
doughnuts, cakes and cookies, as well as insufficient consumption of milk.

Conclusion. Taking into consideration the role of fats for the body, they should be supplied in sufficient quantities, as ir-
regularities in this regard may have a negative impact on the human health.
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WSTEP

Zachowania zywieniowe cztowieka sg uwarunko-
wane szeregiem czynnikow zaréwno zewnetrznych, jak
i tych, ktore wynikajg z wewnetrznych przestanek. Do
tych pierwszych mozna zaliczy¢ uwarunkowania ekono-
miczne, m.in. dochody konsumentow, ceny produktow,
same produkty, ich promocje, dystrybucje¢ i uwarunko-
wania spoteczno-kulturowe (grupa spoteczna, rodzina,
kultura). Druga grupa obejmuje przede wszystkim
potrzeby konsumentéw, motywy ich postgpowania,
postawy wobec produktow, osobowos¢ nabywcow [1].
W wielu badaniach potwierdzono zalezno$¢ pomiedzy
zwyczajami zywieniowymi a wystepowaniem chorob
takich jak otylos$¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, osteoporoza czy niektére nowotwory. Sposob
zywienia nalezy do czynnikéw modyfikowalnych,
jednak jego zmiana jest bardzo trudna, gdyz nawyki
zywieniowe warunkowane sg tradycja, zachowaniami
wyniesionymi z domu rodzinnego i utrwalanymi przez
lata [20].

Mtodziez akademicka jest specyficznym Srodowi-
skiem, podatnym na wptyw mass mediow promujacych
niekonwencjonalne poglady zywieniowe. Propagowany
w mediach szczupty wyglad staje si¢ wsrod mtodych lu-
dzi synonimem sukcesu i atrakcyjno$ci oraz gwarantem
akceptacji ich nowego otoczenia. Okres mtodosci wy-
maga zwiekszonej podazy energii i materiatu budulco-
wego w postaci pelnowartosciowego biatka. Natomiast
wysitek intelektualny, obecny w procesie edukacyjnym
studentéw cechuje tylko nieznaczny, wzrost wydatku
energetycznego, niezbgdnego do pokrycia zapotrzebo-
wania wynikajacego ze wzrostu napi¢cia mig$ni oraz
przezywanych emocji. Brak wiedzy u mtodych ludzi
na temat zasad racjonalnego sposobu zywienia oraz ich
nieprzestrzeganie oraz nieregularny tryb zycia potaczo-
ny z niska aktywnoscia fizyczng moze prowadzi¢ do
wzrostu ryzyka wystgpowania chordb cywilizacyjnych
w przysztosci [17, 23].

Racjonalny sposob zywienia ma szczegdlne znacze-
nie u 0sob mlodych, gdyz wptywa na procesy rozrodcze,
zapobiega rozwojowi chordb dietozaleznych w zyciu
pézniejszym i przekazywany jest nastegpnym pokole-
niom. Dodatkowo osoby te w najwigkszym stopniu
narazone sg na rosngce tempo zycia i intensywna prace
zawodowa — czynniki determinujgce jakos$¢ positkow
[27]. Jednym z wazniejszych elementow diety czto-
wieka jest odpowiednia ilo$¢ i jako$¢ spozywanych
thuszczow. Zbyt duze spozycie nasyconych kwasow
thuszczowych 1 cholesterolu, a mate nienasyconych
kwasow tluszczowych, szczegdlnie z rodziny -3, to
wcigz jeszcze powtarzajace si¢ btedy zywieniowe spote-
czenstwa polskiego, zwigkszajace ryzyko powstawania
chronicznych chordb niezakaznych, m.in. otylosci,

uktadu krazenia oraz nowotworow [21]. Zdaniem
Wahrburga [26] korzystny badz niekorzystny wptyw
thuszczu na zdrowie determinuje gtownie sktad kwasow
thuszczowych, co uzasadnia stosowanie jakosciowych
metod oceny zywienia.

Celem pracy byta ocena zwyczajowego spozycia
zrodet thuszczu przez studentow Uniwersytetu Rze-
szowskiego. Oceny dokonano na podstawie badania
czgstosci spozycia wybranych produktéw spozywczych
stanowigcych gléwne zrdodto thuszezu w diecie.

MATERIAL I METODY

Badanie przeprowadzono w maju 2010 roku wsrod
studentéw II roku kierunku Technologia Zywnosci
i Zywienie Czlowieka Uniwersytetu Rzeszowskiego.
Metoda czestotliwosci spozycia, przy uzyciu formularza
ankietowego Block’a [2], okreslono spozycie wybra-
nych zrodet thuszczu. Udzial w badaniu byt dobrowolny,
anonimowy i obejmowat grupe 87 studentow, w ktorej
kobiety stanowity 72,4% a mezczyzni 27,6%.

W wywiadzie zbierano informacje o zwyczajowej
czgstosci spozycia wybranych zrodet thuszczu: ham-
burgery i cheesburgery, wotowina i steki, kurczaki pie-
czone, parowki i frankfurterki, thuste wedliny, sosy do
satatek 1 majonezy, margaryny i masto, jaja, sery zotte
i topione, pelne mleko, chipsy i frytki, lody oraz paczki
i ciasta. Wybor odpowiedniej kategorii czgstosci spo-
zycia wybranych produktow spozywczych potaczony
byl z nastepujaca skalg oceny punktowej: mniej niz raz
na miesigc - 0 pkt, 2-3 razy na miesigc - 1 pkt, 1-2 razy
na tydzien - 2 pkt, 3-4razyna tydzien — 3 pkt, 5 1 wigcej
razy na tydzien - 4 pkt. Uzyskane punkty zsumowano
ina tej podstawie wyodrebniono pig¢ kategorii respon-
dentow [16], ktorych dieta: zawiera zdecydowanie za
duzo tluszczu (>27 pkt), zawiera za duzo tluszczu (25-27
pkt), moglaby by¢ mniej tlusta (22-24 pkt), jest prawi-
dlowa pod wzgledem wyboru produktow zawierajacych
thuszez (18-21 pkt), jest najlepsza pod wzglgdem wyboru
produktow zawierajacych thuszez (<18 pkt).

Wyniki badan wyliczono na podstawie tabel wie-
lodzielczych pakietu Statistica v.9.1 w postaci odsetka
proby w kolejnych kategoriach czestosci spozycia,
zuwzglednieniem ptci ankietowanych. Dokonano takze
ogolnej oceny spozycia wybranych zrodet thuszczu.

WYNIKI I DYSKUSJA

Thuszez pokarmowy wystepuje praktycznie prawie
we wszystkich rodzajach zywno§ci, ktora jest spozywa-
na przez czlowieka. W diecie obecny jest on zarowno
w postaci widocznej (m.in. oleje roslinne, masto,
smalec), jak i niewidocznej - jako naturalny sktadnik
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Tabela 1. Czestotliwo$¢ spozycia wybranych zrodet thuszczu przez studentéw Uniwersytetu Rzeszowskiego z uwzglednie-

niem plci [%]

Frequency of consumption of selected fat sources by the students of the University of Rzeszéw with consideration

of gender [%].
Mniej .nizl raz na 2-3 razy na 1-2 raz.y’na Mrazyna tydzien 5 iwie;cej.rz%zy na
Jak czesto spozywasz? miesiac miesiac tydzien (3 pkt.) tydzien
(0 pkt.) (1 pkt.) (2 pkt.) (4 pkt.)
K M K M K M K M K M
Hamburgery, cheesburgery 82,54 62,50 15,87 37,50 1,59 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Wotowina, steki, pieczen 46,03 33,33 36,51 45,83 15,87 16,67 1,59 4,17 0,00 0,00
Kurczak smazony 20,63 12,50 | 39,68 20,83 36,51 58,33 3,17 4,17 0,00 4,17
Paréwki, frankfurterki 46,03 33,33 30,16 | 37,50 14,29 | 20,83 4,76 8,33 4,76 0,00
Thuste wedliny, mielonki, bekon | 57,14 | 29,17 | 23,81 50,00 12,70 12,50 6,35 4,17 0,00 4,17
Sosy do satatek, majonez 17,46 33,33 38,10 | 25,00 | 30,16 16,67 11,11 16,67 3,17 8,33
Margaryna lub masto 19,05 4,17 4,76 0,00 3,17 12,50 17,46 | 29,17 55,56 | 54,17
Jaja 7,94 4,17 33,33 37,50 | 39,68 37,50 14,29 16,67 4,76 4,17
Sery zo6tte i topione 7,94 4,17 12,70 | 20,83 38,10 | 37,50 | 28,57 | 29,17 12,70 8,33
Petne mleko 26,98 | 25,00 12,70 16,67 | 20,63 16,67 | 25,40 12,50 14,29 | 29,17
Chipsy i frytki ziemniaczane, 30,16 | 33,33 47,62 50,00 17,46 16,67 3,17 0,00 1,59 0,00
Lody 39,68 | 45,83 23,81 45,83 28,57 8,33 3,17 0,00 4,76 0,00
Paczki, ciasta, ciastka 17,46 8,33 15,87 37,50 31,75 29,17 19,05 12,50 15,87 12,50

pokarmowy roznych produktéw spozywczych. Thusz-
cze widoczne zdaniem Szponara i wsp. [25] stanowig
okoto 50% catkowitej ilosci tluszczu spozywanego
w populacji polskiej. Pozostaltg czes¢ stanowig thuszcze
niewidoczne. Wg badan Stachury i wsp. [21] grupa-
mi produktow dostarczajagcymi najwiecej thuszczow
dla mtodziezy byly: migso, przetwory migsne i ryby
— 24,4%, mleko i1 produkty mleczne — 15,4%, masto
i $mietana— 11,3%, inne thuszcze — 24,8%, cukier i wy-
roby cukiernicze — 8,2%, pieczywo i produkty zbozowe
— 6,6 % oraz jaja—5,5% .

Analiza wynikow badan (Tab. 1) przedstawiajacych
czestotliwo$¢ spozycia wybranych zrdédet thuszczu po-
kazuje, ze ponad potowa badanej populacji (55,17%)
wskazata masto lub margaryne jako produkty spozywa-

ne 5 1 wigcej razy na tydzien, znacznie mniejsza grupa
wskazata spozywanie wymienionych produktow 3-4
razy tygodniowo (ryc. la). Na uwage zastuguje fakt
bardzo rzadkiego (mniej niz raz na miesigc) spozywania
masta czy margaryny przez cz¢s¢ ankietowanych. Takie
zachowanie polegajace na drastycznym ograniczeniu
spozycia tluszczow widocznych dotyczylo glownie
zenskiej czesci ankietowanych (kobiety - 19,05%; mez-
czyzni — 4,17%) badanej populacji. Obowigzujacy ka-
non pigkna szczuptego ciata kobiecego jest dodatkowo
wzmacniany poprzez przypisywanie osobom szczuptym
takich cech jak: sukces, zdrowie, atrakcyjnos¢ seksual-
na. Brak akceptacji wlasnej sylwetki moze prowadzi¢ do
niskiej oceny wlasnej wartosci, izolowania si¢ od grupy
rowiesnikéw, a takze do podejmowania ryzykownych
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dla zdrowia zachowan (rygorystyczna dieta, wzmozona
aktywnos$¢ fizyczna) w celu likwidacji odczuwanego
problemu. Podejmowane diety odchudzajace, czesto
nieodpowiednio dobrane, zaplanowane i realizowane
moga stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia [19].

Odpowiednie spozycie mleka i jego produktow, jak
wykazuja niektore badania, moze zapobiega¢ nadci-
$nieniu tetniczemu [4, 5] 1 sprzyja redukcji masy ciata.
W badaniu CARDIA (Coronary Artery Risk Develop-
ment in Young Adults) [12] zaobserwowano odwrotng
zalezno$¢ migdzy spozyciem produktow mlecznych
a wystepowaniem otylosci i innych czynnikéw zespotu
opornosci na insuling. Zemel 1 wsp. [30] stwierdzili, ze
dieta z ograniczong iloscig kalorii i odpowiednig ilo-
$cig wapnia daje lepsze efekty odchudzajace niz dieta
z takg sama ilo$cig kalorii, ale zbyt niska zawarto$cia
wapnia [6].

Produktem czgsto spozywanym przez ankieto-
wanych byto pelne mleko. Czesciej spozywali mleko
mezezyzni. Prawie co trzeci ankietowany (29,17%;
kobiety — 14,29%) deklarowat jego spozycie 5 1 wigcej
razy na tydzien. Chociaz mleko jak i produkty mleczne
wg zasad zdrowego zywienia powinno by¢ elementem
codziennej diety, to ponad 25% ankietowanych spozy-
wa mleko mniej niz raz na miesiac. Podobnie badania
Kowalskiej [10] wskazuja na bardzo rzadkie spozy-
wanie mleka i jego przetwordw przez czgs¢ populacji.
Wedhug danych wynikajacych z badania WOBASZ
(Wieloosrodkowe Ogolnopolskie Badanie Stanu Zdro-
wia Ludno$ci) przeprowadzonego w latach 2002-2005
na terenie Polski [27], spozycie mleka i produktow
mlecznych pozostaje wcigz na poziomie zaledwie
51% dobowego zalecanego spozycia dla m¢zezyzn
1 tylko 41% dobowego zalecanego spozycia dla kobiet
[26]. Efektem takiego spozycia produktéw mlecznych
$rednie spozycie wapnia z dietag u mezczyzn wynosito
570,7£533,8 mg/dobe, a wsrdd kobiet 459,6+350,3 mg/
dobg. Oznacza to, ze w pordwnaniu do zalecanych dla
dorostych ilo$ci wapnia— 1000 mg/osobg, w przypadku
obu plci spozycie tego sktadnika w codziennych dietach
stanowito jedynie 50% zalecanej ilosci. Niskie spozy-
cie wapnia prowadzi do niskiego wysycenia kosci, co
w pozniejszych latach moze by¢ przyczyna osteopo-
rozy, zwlaszcza u kobiet w okresie postmenopauzal-
nym [29]. Istotnym z punktu widzenia Zywieniowego
sktadnikiem mleka jest thuszcz mlekowy. Pomimo, iz
nadmierne spozycie thuszczow zwierzecych zwigksza
ryzyko zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe,
thuszcz mlekowy, zaliczany do ttuszczow zwierzecych,
nie stanowi zagrozenia miazdzycg, a wrecz przeciwnie,
zapobiega chorobom uktadu krazenia [3].

Bogatym zrédlem wapnia, a takze sktadnikow mine-
ralnych oraz thuszczu w diecie sg sery podpuszczkowe.
Spozycie serow zottych i topionych 1-2 razy na tydzien

deklarowato prawie 40% badanych studentéw, zas 3-4
razy na tydzien niecate 30%.

Istotnym zrdédlem tluszezu w diecie, jak wynika
z badan przeprowadzonych w Instytucie Zywnosci
i Zywienia, moga by¢ produkty typu fast food [24].
W grupie tej najwyzsza zawartoscig thuszczu charakte-
ryzowaly sie frytki ziemniaczane — 15,8 g ttuszczu/100
g produktu, a w nastepnej kolejnosci kebaby — 14,0
g, hamburgery — 10,4 g i pizza — 10,1 g ttuszczu/100
g produktu gotowego do spozycia. Nalezy pokreslic,
ze chipsy ziemniaczane, tak chetnie spozywane przez
dzieci i mlodziez, zawierajg przecig¢tnie okoto 40 g
thuszczu/100 g produktu.

Wyniki niniejszych badan dotyczacych czestotli-
wosci spozywania chipsow i frytek ziemniaczanych
nie pokazujg réznic w czestotliwosci spozycia tych
produktéw determinowanych przez pte¢. Grupa stu-
dentéw deklarujgca spozywanie chipséw i frytek mnie;j
niz raz na miesigc stanowita 31,03% ogotu badanej
populacji. Prawie polowa studentdw przyznata, ze
spozywa wymienione produkty 2-3 razy w miesigcu
a 17,24% ankietowanych studentéw spozywa je 1-2
razy w tygodniu. Czestsze spozywanie chipsow i frytek
miato marginalne znaczenie w odrdznieniu od badan
przeprowadzonych wéréd mtodziezy szkolnej przez
Komosinskq 1 wsp. [7]. Do produktéw najczesciej spo-
zywanych codziennie przez mlodziez nalezaty frytki,
spozywato je 26% chtopcow i 19% dziewczat, a co
najmniej raz w tygodniu $rednio 36% badanych. Jeden
raz w tygodniu chipsy i chrupki spozywato 38% chtop-
cow 131% dziewczat. Zdecydowanie mniejszy odsetek
nastolatkéw spozywat czgsto hamburgery i ,,hot-dogi”.
Odsetek oséb jadajacych czesto te potrawy byl wickszy
u chlopcéw niz u dziewczat [9].

Spozywanie, zwtaszcza z duzg czestotliwoscia,
zywnoSci typu fast-food przez konsumentow, ktorych
dieta jest mato zréznicowana, podwyzsza ryzyko
powstania niedozywienia witaminowego, niedoboru
sktadnikéw mineralnych oraz pelnowartosciowego
biatka. Przede wszystkim za§ wzrost spozycia thusz-
czu moze prowadzi¢ do powstania nadwagi i otytosci,
aw konsekwencji do powaznych chorob przewlektych,
takich jak choroby uktadu krazenia [9, 24]. Kolejnym,
potencjalnie niekorzystnym skutkiem zbyt czgstego
spozywania Zywnosci typu fast-food jest wzrost ryzyka
dostarczania z dietg substancji chemicznych o nieko-
rzystnym dziataniu dla zdrowia, co jest okre$lane w je-
zyku angielskim jako heat toxicants. Do tej grupy moz-
na zaliczy¢ heterocykliczne aminy, wielopierscieniowe
weglowodory aromatyczne, furany oraz akryloamid.

Do najrzadziej spozywanych produktéw wg an-
kietowanych nalezaly hamburgery i cheeseburgery.
Wiekszos¢ studentek (82,54%) okreslito czestotliwosé
ich spozywania jako mniej niz raz na miesigc (studenci
—62,50%). Odwrotnie ksztaltowaty si¢ deklaracje spo-
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zywania tych produktéw 2-3 razy na miesigc (studenci
—37,50%; studentki - 15,87%)

Gléwnym zrodtem w diecie cztowieka izomerow
trans kwasow ttuszczowych, pochodzacych z przemy-
stowego uwodornienia olejow, sa produkty cukiernicze
(pieczywo cukiernicze, wyroby ciastkarskie i czeko-
ladowe), margaryny twarde, tluszcze do smarowania
pieczywa (masto) oraz thuszcze smazalnicze, a takze
zywnos¢ typu fast food, przede wszystkim frytki ziem-
niaczane [24].

Spozywanie produktow cukierniczych (paczki,
ciasta, ciastka) 1-2 razy na tydzien deklarowat co trzeci
ankietowany. Kolejng grupe stanowili studenci spozy-
wajacy produkty cukiernicze 2-3 razy na miesiac, w tym
przypadku mezczyzni stanowili 37,50%, kobiety za$
15,87%. Odwrotng zalezno$¢ zaobserwowano w przy-
padku spozywania produktow tej grupy mniej niz raz
na miesigc. Tak sporadyczne spozywanie produktow
cukierniczych wskazato 17,46% studentek (studentow
8,33%). Jednak w badanej populacji zaobserwowano
takze, ze pewna grupa studentow spozywata te produkty
5 1 wiecej razy na tydzien.

Czestotliwos¢ spozycia jaj nie roznila si¢ znacznie
pomiedzy studentami i studentkami. Najliczniejsza
grupa badanej populacji deklarowata spozywanie jaj 1-2
razy na tydzien (39,08%), nieco mniej liczng stanowili
studenci spozywajacy jaja 2-3 razy na miesigc. Warto
takze zwroci¢ uwage na skrajne deklaracje dotyczace
spozywania jaj (5 i wiecej razy na tydzien — 4,60%;
mniej niz raz na miesiac 6,90%).

Ocena czestotliwosci spozycia lodow pokazata ni-
skie spozycie tej grupy produktow: ponad 40% badane;j
grupy studentéw wskazato spozywanie lodow mniej niz
raz na miesigc. W tym wypadku prawdopodobna przy-

czyna takiego stanu byt czas wykonywania badan (maj)
alody sa produktem o wysokiej sezonowosci spozycia.
Wyniki dotyczace pozostalej czeséci populacji wskazuja,
ze produkty te czesciej spozywane byly przez studentki
(1-2 razy na tydzien — 28,57%, studenci — 8,33%).

Mieso i przetwory migsne sa grupg produktow
spozywczych dostarczajacych znacznych ilosci thuszczu
w codziennej diecie. Badania Korzeniowskiej-Ginter
[8] pokazuja, ze mgzczyzni spozywaja migso prawie
codziennie w jednym positku. Kobiety natomiast dekla-
rowaly znacznie nizsza czestotliwo$¢ spozycia migsa na
poziomie 3,63 pkt., co mozna interpretowac wigcej niz
raz w tygodniu [18]. Rowniez badania Suligi wykazaty
dwukrotnie wigkszy byt odsetek mezczyzn niz kobiet
spozywajacych miegso lub wedliny kilka razy dziennie,
badane kobiety deklarowaty takze znacznie rzadsze niz
mezcezyzni spozywanie potraw smazonych [22].

Wyniki badan dotyczace spozywania wotowiny
przez studentow pokazujace, ze okoto 40% ankieto-
wanych spozywalo ja 2-3 razy w miesigcu a ponad
42% studentow rzadziej niz raz na miesiac (ryc. 1b),
koresponduja z bardzo matym spozyciem tego gatunku
migsa w Polsce, ktorego spozycie w 2009 roku wyniosto
3,6 kg/mieszkanca i byto najnizszym w Europie [14].
Zaledwie co szosty ankietowany spozywa wotowing
1-2 razy w tygodniu. Odmiennie prezentujg si¢ wyniki
dotyczace spozywania kurczakow ktore 1-2 razy w ty-
godniu spozywa 58,33% studentow i 36,51% studentek.
Odwrotng zalezno$¢ zanotowano w spozyciu kurcza-
koéw 2-3 razy w miesigcu, gdzie prawie 40% studentek
wskazato taka czgstotliwos¢ przy ponad 20% wsrod
studentow.

Ocena czestotliwosci spozycia parowek, frankfur-
terek, jak i thustych wedlin, mielonek i bekonu wskazuje
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na odwrotng zalezno$¢. Wraz ze spadkiem czestotliwosci
spozycia rosta frekwencja ankietowanych w kazdym
przedziale. W przypadku spozycia paréwek mozna
wskazac, ze produkt ten byt nieco popularniejszy wsrod
studentoéw, natomiast ponad 46% studentek zadeklarowa-
lo, ze spozywa je rzadziej niz raz w miesigcu. Podobnie
jak paréwki tluste przetwory migsne nie znalazty uzna-
nia u przewazajacej czesci studentek (57,14%). Jednak
zaobserwowano, ze dla pewnej grupy ankietowanych
stanowig one sktadnik diety 3-4 razy w tygodniu (stu-
dentki — 6,35%, studenci — 4,17%) a nawet i czgsciej
(studenci —4,17%).

Ilo$¢ thuszczu dostarczana organizmowi przez mig-
so zalezy od rodzaju stosowanej obrdobki termiczne;.
Wg Korzeniowskiej-Ginter [8] preferowanymi przez
studentow metodami obrobki termicznej migsa sag w ko-
lejnosci: smazenie, pieczenie, grillowanie, gotowanie,
duszenie 1 wedzenie. Podobnie badania Skibniewskiej
1wsp. [18] pokazuja, ze najczestsza forma spozywanego
migsa byta forma smazona (70% wskazan).

Zrédtem thuszczu dla badanej grupy sa takze sosy
do satatek i majonez. Spozywanie tych produktow 2-3
razy w miesigcu wskazato 38,10% studentek i 25,00%
studentow. Nieco mniejsza grupa badanych spozywa
te produkty 1-2 razy w tygodniu (30,16% studentek
116,67% studentéw). W ocenie czestotliwosci spozycia
produktéw zywnosciowych jako potencjalnych zrodet
thuszczu istotne jest dostrzeganie grup najczesciej spo-
zywajacych produkty o wysokiej zawarto$ci thuszczu
jako grupy potencjalnego ryzyka rozwoju chronicznych
chorob niezakaznych.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO), towarzystw naukowych i licznych zespo-
low ekspertow, thuszcz powinien dostarcza¢ od 20 do
35% naleznej energii diety u oso6b dorostych. Najnizsze

spozycie thuszczu przez osoby doroste powinno, zgod-
nie ze stanowiskiem FAO/WHO, dostarcza¢ nie mniej
niz 15% energii z diety, z wyjatkiem kobiet w wieku
rozrodczym, ktérych dieta powinna dostarczaé nie
mniej niz 20% energii z thuszczu [25]. W profilaktyce
choréb dietozaleznych zaleca si¢, aby thuszcz dostarczat
nie wigcej niz 30% energii z diety (zatozenie to nie
dotyczy niemowlat), zaktadajac, ze kwasy thuszczowe
nasycone dostarczajg nie wiecej niz 8%, a izomery trans
nienasyconych kwasow thuszczowych nie wigcej niz 1%
energii z diety [25, 28]. Dopuszczany, w przypadku osb
o wysokiej aktywnosci fizycznej, wyzszy udziat ener-
gii z thuszczu w przypadku oséb o niskiej aktywnosci
fizycznej prowadzi¢ bedzie do otytosci [13].
Rzeczywiste spozycie thuszczu w calodziennej die-
cie cztowieka wg Szponara i wsp. [25] wynosi w Polsce,
pomijajac niemowleta, Srednio 119,1 gu mezezyzn oraz
79,3 g u kobiet. Stanowi to 35,7% energii catodzien-
nej diety w populacji meskiej oraz 34,3% u dziewczat
i kobiet tacznie. Na tle dotychczas zalecanych norm
na thuszcze sg to wartosci wysokie, znacznie zwick-
szajace ryzyko nadwagi i otylosci oraz przewlektych,
dietozaleznych chordéb niezakaznych. Podobne wnioski
przyniosty badania Skibniewskiej i wsp. [18] prowa-
dzone wsrod studentéw. Wykazaly one, ze polscy stu-
denci spozywaja zbyt duze, powyzej zalecanych norm
zywieniowych, ilosci thuszczu. Odmiennie prezentujg
si¢ wyniki badan dotyczace spozycia thuszczu przez
studentow przeprowadzone przez Przysigezng i wWsp.
[15]. Odpowiednig warto$¢ energetyczng catodziennej
racji pokarmowej stwierdzono u 30% studentek 1 38%
studentow, a zawartos¢ thuszczu ogdtem u zaledwie
21% studentek 1 22% studentéw odpowiadata pozio-
mowi zalecanemu. Otrzymane wyniki wskazujg na
istnienie ryzyka niedozywienia studentek w zakresie

%]

20,83

14,29

8,33 8,33

0

50

30 44,40 g 5,83

45 4

40 g

33 g 30,16

30 g

25 V]

20 ./ 16,67

15 g 11,11

10 V7

5 /

0 T T T
Dietanajlepsza  Dieta prawidlowa Dietamoglaby — Dieta zawiera za
podwzgledem podwzgledem

wyboru wyboru
produktéw produktéw

zawlerajacy ch
thiszez

zawlerajacy ch
tluszez

Rye. 2.

by ¢nmiej thusta

Dieta zawiera
zdecydowanie za
duzo tluszezu

duzo thuszezu

Kobiety M Mezczyini

Ocena spozycia thuszczu przez studentow Uniwersytetu Rzeszowskiego z uwzglednieniem pitci [%].

Evaluation of fat consumption among the students of the Rzeszow University with consideration of gender [%].



Nr 1

Ocena spozycia tluszczéw wérod studentow

57

energii oraz thuszczow ogotem, poniewaz az w 58%
badanych catodziennych racjach pokarmowych wartos¢
energetyczna byta ponizej normy i w 62% calodziennej
racji pokarmowej zawarto$¢ thuszczu ponizej poziomu
zalecanego [15].

Ogdlna ocena czgstosci spozycia wybranych zrodet
thuszczu wg metody Blocka [1] moze wskazywac na
prawidtowy dobor i czestotliwosé spozycia thuszczu
u wigkszosci studentow (ryc.2). Bardzo dobry wynik
testu (<18 pkt.) ksztaltowat si¢ na zblizonym poziomie
u okoto 45% badanej populacji. Prawidlowg diet¢ pod
wzgledem wyboru produktéw zawierajacych thuszcz
(18-21pkt.) stosowato 30,16% studentek i 16,67% stu-
dentow. Wysoki udzial ttuszczu (25-27 pkt.) w diecie
stwierdzono u 14,29% kobiet i 8,33% me¢zczyzn. Taki
sam odsetek mezczyzn spozywato zdecydowanie za
duzo thuszczu (>27 pkt.).

WNIOSKI

1. Wigkszo$¢ studentéw stosowata diety prawidtowe
pod wzgledem doboru i czestotliwosci spozywa-
nia zrodet tlhuszczu (kobiety - 74,6%; mezczyzni
— 62,5%). Czesto$¢ spozywanych zrodet tluszczu
wskazujaca na wysoki udziat thuszczu w diecie
stwierdzono u 15% ankietowanych. Roznice czg-
stotliwosci spozycia wybranych zrodet thuszczu byty
czesto determinowane przez ptec.

2. Wsrod nieprawidlowos$ci zwigzanych z zywieniem
wskazac¢ nalezy zbyt czeste spozywanie przez czgs¢
ankietowanych tlustych wedlin, mielonek czy
bekonu, jaj, a takze paczkow, ciast i ciastek, oraz
ograniczong réznorodno$¢ diety i niedostateczne
spozycie mleka.

3. Nawyki spozywania produktow tlustych stwier-
dzano czgsciej u studentow. Odwrotne tendencje
polegajace na ograniczaniu spozywania produktow
o wysokiej zawartosci tluszczu mozna wskazac
wsrod studentek.
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