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OSZACOWANIE SPOZYCIA TLUSZCZOW OGOLEM ORAZ
KWASOW TEUSZCZOWYCH PRZEZ MLODZIEZ WIEJSKA
BESKIDU ZYWIECKIEGO

Streszczenie

Celem pracy byta ocena spozycia thuszczow ogodtem, nasyconych, jednonienasyconych, wielonienasy-
conych kwasow tluszczowych oraz cholesterolu przez mtodziez szkolna, w wieku od 16 do 18 lat. Zawar-
tos¢ thuszczow w przecigtnej racji pokarmowej mtodziezy stanowita 33,8 % ogolnej warto$ci energetycz-
nej. Udzial kwasow tluszczowych nasyconych i jednonasyconych byt zblizony do zalecanego (odpowied-
nio 11,2 i 13,7 % wartosci energetycznej racji), natomiast wielonienasyconych z rodziny n-3, a w szcze-
gblnosci dokozaheksaenowego (DHA) i eikozapentaenowego (EPA), zbyt niski (4,9 %). Réwnocze$nie
stwierdzono witasciwe proporcje kwasow n-6 do n-3 (~5 : 1). Uzasadnione bytoby zatem zwigkszenie
konsumpcji ryb i przetworoéw rybnych.

Stowa kluczowe: mtodziez szkolna, calodzienne racje pokarmowe, ttuszcze ogétem, kwasy thuszczowe

Wprowadzenie

Jednym z wazniejszych elementéw diety cztowieka jest odpowiednia ilo$¢ i ja-
kos¢ thuszczow. Zbyt duze spozycie nasyconych kwasow tluszczowych i cholesterolu,
a mate nienasyconych kwasow ttuszczowych, szczeg6lnie z rodziny »n-3, to wciaz jesz-
cze powtarzajace si¢ btedy zywieniowe spoteczenstwa polskiego, zwigkszajace ryzyko
powstawania chronicznych chorob niezakaznych, m.in. otytosci, uktadu krazenia oraz
nowotworow.

Wykazano, ze efekt dziatania thuszczu pokarmowego na organizm czlowieka jest
bardziej zwiazany z rodzajem i sktadem kwasow thuszczowych, w mniejszym za$ stop-
niu z wielkos$cia spozycia. Zasadnicza zmiana powinna polega¢ na zwigkszeniu spozy-
cia kwasow jednonienasyconych kosztem ograniczenia nasyconych [8, 15].
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Wazny jest rowniez odpowiedni stosunek kwaséw rn-6 do n-3 w spozywanej Zyw-
nosci, ktory powinien wynosi¢ 5-6 : 1 [20]. Zaréwno niedobor, jak i nadmiar wielonie-
nasyconych kwasow thuszczowych moze wywiera¢ niekorzystny wplyw na organizm
cztowieka. Sposréd kwasoéw n-3, EPA i DHA wywoluja rézne efekty metaboliczne.
Kwas EPA wptywa glownie na uklad sercowo-naczyniowy poprzez syntez¢ eikozano-
idow wykazujacych dziatanie przeciwzapalne i antyagregacyjne. Natomiast kwas DHA
jest niezbgdnym skladnikiem bton komoérkowych w centralnym uktadzie nerwowym.
Wptywa na prawidtlowy rozwdj komorek nerwowych oraz ich funkcjonowanie,
zwlaszcza w obregbie kory mozgowej 1 siatkowki oka. Niedobér DHA moze rowniez
obniza¢ zdolno$ci zapamigtywania, nasila¢ reakcje alergiczne, wywolywaé zaburzenia
systemu nerwowego, moze tez zwigksza¢ odczucie stresu, agresji i nadpobudliwosci
[8, 11].

Celem podjetych badan byta ocena spozycia tluszczow ogdtem, nasyconych, jed-
nonienasyconych i wielonienasyconych kwasow tluszczowych oraz cholesterolu przez
mlodziez szkolng w wieku od 16 do 18 lat. Okreslono takze udziat poszczegolnych
grup produktow spozywczych w dostarczaniu tych sktadnikow.

Material i metody badan

Badaniami objeto mtodziez w wieku 16 - 18 lat, uczeszczajaca do Technikum
Zywienia i Gospodarstwa Domowego w Zywcu, mieszkajaca na wsi i zywiaca sig in-
dywidualnie. Dane dotyczace ilosci i rodzaju produktéw oraz potraw w racjach pokar-
mowych poszczegdlnych osob uzyskano, stosujac metode biezacego notowania w cia-
gu dekady, w okresie jesiennym 2005 r. Ogétem wypekiono 500 zapisow zywienio-
wych.

Zawartos¢ w racjach pokarmowych thuszczow ogotem, kwasow thuszczowych na-
syconych, jednonienasyconych, wielonienasyconych z rodziny n-3 i n-6 oraz choleste-
rolu obliczano za pomoca programu komputerowego FOOD 2.0 (IZZ, Warszawa,
1998). Uzyskane dane poréwnano z normami i zaleceniami zywieniowymi Instytutu
Zywnosci i Zywienia, uwzgledniajac ple¢ i wiek [30]. Dodatkowo wyniki spozycia
odniesiono do zalecen FAO/WHO oraz, w przypadku pobrania kwasow tluszczowych
nienasyconych, do rekomendacji International Society for The Study of Fatty Acids
and Lipids — ISSFAL [21, 29]. Za prawidlowe przyjeto ilosci spozycia rézniace si¢
o £ 10 % od wartosci zalecanej normy.

Uzyskane wyniki poddano jednoczynnikowej analizie wariancji. Istotno$¢ roznic
pomigdzy $rednimi warto$ciami spozycia dziewczat i chlopcow obliczono za pomoca
testu t-Studenta na poziomie istotnosci p<0,05. Analizg przeprowadzono przy uzyciu
programu Microsoft Excel oraz Statistica.
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Wiyniki i dyskusja

Wykazano, ze pomigdzy spozyciem tluszczow i poszczegélnych grup kwasoéw
thuszczowych przez dziewczgta i chtopcow roznice statystycznie istotne na ogot nie
wystgpowaty. Dlatego tez omowienie wynikow przeprowadzano najczgsciej na pod-
stawie Sredniego spozycia w populacji ogotem.

Z analizy zapisow zywieniowych wynika, ze spozycie tluszczow ogotem pokry-
wato normy krajowe w zakresie 90 - 106 % w przypadku dziewczat oraz w 81 - 100 %
w przypadku chlopcéw. Wykazane ilo$ci pobrania stanowily przecigtnie 33,8 % warto-
$ci energetycznej racji pokarmowej, przy czym w racjach pokarmowych dziewczat
zawarto$¢ ttuszczow odpowiadata 33,4 % energii, a w racjach chtopcow 35,6 % (tab.
1). Roznice te nie byly statystycznie istotne. Uzyskane wyniki wykraczaja roéwniez
poza rekomendowany przez FAO/WHO zakres spozycia tluszczu, wynoszacy 15 -
30 % [29].

Grupami produktow dostarczajacymi najwigeej thuszczow byly: inne thuszcze —
24,8 %, migso, przetwory migsne i ryby — 24,4 %, mleko i produkty mleczne — 15,4 %,
masto i $mietana — 11,3 %, cukier i wyroby cukiernicze — 8,2 %, pieczywo i produkty
zbozowe — 6,6 % oraz jaja — 5,5 %. Pozostale produkty (ziemniaki, suche nasiona ro-
$lin straczkowych oraz warzywa i owoce) dostarczaty facznie 3,8 % ttuszczow. Podob-
ne, do odnotowanego w niniejszej pracy, spozycie ttuszczu przez dzieci i mtodziez, na
ogo6! pokrywajace norme (uwzgledniajac granice tolerancji + 10 %), uzyskano roéwniez
w innych krajowych publikacjach [7, 9, 13, 24, 26, 27, 28]. W przeciwienstwie do
wynikow niniejszych badan niektore doniesienia wskazuja jednak na mniejsze, w sto-
sunku do zalecen, spozycie thuszczow przez dzieci i mtodziez [2, 26], badz zbyt duze
[4,9,22,25].

Spozycie kwaséw thuszczowych nasyconych, jednonienasyconych i wieloniena-
syconych przez dziewczeta i chtopcdéw byto zblizone. Wykazano jednak tendencje do
wigkszej zawartosci tych sktadnikéw w racjach chlopcow, odpowiednio o 14, 20 i 7%,
(tab. 1).

Srednie spozycie nasyconych kwasow thuszczowych przez badang populacje mto-
dziezy wynosito 29,0 g/osobg/dobe. Jednonienasycone kwasy thuszczowe spozywano
w ilosci 35,5 g/osobe/dobe, a wielonienasycone w ilosci 12,7 g/osobe/dobg. Wzajemny
stosunek wymienionych grup kwaséw w racjach wynosit 1,0 : 1,2 : 0,4, a udziat energii
z nich pochodzacej 11,1; 13,7; 4,9 % (tab. 1, rys. 1). W zywieniu mlodziezy objetej
niniejszymi badaniami dominowaly zatem kwasy nasycone i jednonienasycone.
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Spozycie ttuszczow ogodlem oraz kwasow ttuszczowych przez mtodziez.
Intake of total fats and fatty acids by high school students.

Tabela 1

Sktadnik
Ingredient

Dziew-
czgta
Girls

Norma dla
dziewczat
Dietary
intake level
as recom-
mended for
girls

Chiopcy
Boys

Norma dla
chlopcow
Dietary intake
level as
recommended
for boys

Ogotem
Total

Zalecana
norma
Recom-
mended
dietary
intake level

Procent
realizacji
normy
%
Percent Rate
of dietary
intake
standard
accomplished

Thuszez ogodtem [g/d]
Total fat

85,6

75-95

94,9

88-112

90,3

81-95

90 - 106

Kwasy thuszczowe
nasycone [g/d]
Saturated fatty acids

28,2

32,3

29,0

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone [g/d]
Monounsaturated fatty

acids

342

40,9

Kwasy tluszczowe
wielonienasyscone [g/d]
Polyunsaturated fatty
acids

12,7

NNKT 7-3 [g/d]
n-3 essential fatty acids

2,53

2,49

NNKT #n-6 [g/d]
n-6 essential fatty acids

10,9

10,2

Cholesterol [mg/d]
Cholesterol

<300

467,8

<300

437,6

<300

Energia z ttuszczu
ogotem [%]
Energy from total fat

30

33,8

30

113

Energia z kwasow
thuszczowe nasyconych
[%]

Energy from saturated
fatty acids

12,1

10

Energia z kwasow
thuszczowych jed-
nonienasyconych [%]
Energy from monoun-
saturated fatty acids

15,3

14,3

16

Energia z kwasow
thuszczowych wielo-
nienasysconych [%]

Energy from polyunsatu-
rated fatty acids

4,9

5,0

4,9
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Kwasy thiszczowe:
wielonienasycone ;
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jednonienasycone
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Rys. 1. Udzial kwaséw thuszczowych nasyconych, jednonienasyconych oraz wielonienasyconych
w wartosci energetycznej diety badanej mtodziezy.

Fig. 1.  Content levels of saturated, monounsaturated, and polyunsaturated fatty acids in the total daily
energy intake of the high school students polled.

Zrédlem kwasow thuszczowych nasyconych w diecie badanej populacji byty mle-
ko i produkty mleczne (27 %), migso i przetwory migsne (23 %), masto i $mietana
(20 %), cukier i wyroby cukiernicze (11 %), tluszcze inne (9,1 %) oraz jaja (4 %). Po-
zostale produkty dostarczaty tacznie 6 % tych kwasow (rys. 2).

pozostate grupy

produktow /
cukier i wyroby remaining groups

cukiernicze / sugar of food mleko i produkty

and sweets 6% mleczne / milk and

11% dairy products
- \ 27%
/AI \
inne thuszcze / \
other fats
9%

! jaja/ eggs
4%

masto i $mietana / migso i przetwory

butter and cream migsne / meat and

20% meat products
23%
Rys. 2. Spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych z réznych grup produktow spozywcezych przez
badana grupg mlodziezy.

Fig. 2.  Intake of saturated fatty acids from different groups of food by examinated students.
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Glownym zrodltem kwasow tluszczowych jednonienasyconych w diecie badanej
mlodziezy byly thuszcze pochodzenia roslinnego, ktore dostarczaty 31 % ogdlnej ich
ilo§ci. Z migsa i przetworéw migsnych pochodzito 27 % tych kwasow, z mleka i pro-
duktow mlecznych — 12 %, z masta i $mietany — 9 %, a z pozostatych produktéw tacz-
nie 21 % (rys. 3).

pozostate grupy

produktow / mleko i produkty

remaining groups of mleczne / milk and

food
21%

dairy products
12%

migso i przetwory
migsne / meat and
meat products
27%

inne ttuszcze /
other fats
31%

masto i Smietana /
butter and cream
9%

Rys. 3. Spozycie jednonienasyconych kwasoéw thuszczowych z réznych grup produktow spozywczych
przez badana grupg mtodziezy.

Fig. 3. Intake of monounsaturated fatty acids from different groups of food by the high school students
polled.

Wielonienasycone kwasy thuszczowe pochodzity glownie z thuszczéw roslinnych
(47,2 %). Mniejszych ilosci tych kwasdéw dostarczaty pieczywo i produkty zbozowe
(16 %) oraz migso i przetwory migsne (14 %). Pozostate produkty, m.in. mleko i pro-
dukty mleczne, jaja, ryby i przetwory rybne, ziemniaki, warzywa, owoce i ich przetwo-
ry oraz cukier 1 wyroby cukiernicze, dostarczaly tacznie 23 % kwasow wielonienasy-
conych (rys. 4).

Spozycie kwasow tluszczowych nasyconych przekraczato zalecane wartosci spo-
zycia, rekomendowane przez 1ZZ i Swiatowa Organizacje Zdrowia WHO/FAO, wyno-
szace nie wigcej niz 10 % wartosci energetycznej [29, 30]. Wyniki te nie byly tez
zgodne z zaleceniami migdzynarodowej organizacji ISSFAL, ktora proponuje, by kwa-
sy nalezace do tej grupy stanowily nie wigcej niz 8 % wartosci energetycznej [21, 23].
Otrzymane w niniejszej pracy wyniki $redniej zawartosci kwasow tluszczowych nasy-
conych w racjach pokarmowych mlodziezy zawieraly si¢ w granicach cytowanych
przez Smorczewska-Czuprynska i wsp. [24], wynoszacych 23,1 - 51,2 g. Przysigzna
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i Kalisz [16], oceniajac sposob zywienia mtodziezy w wieku 16 - 18 lat, otrzymali
réwniez wyniki zblizone do uzyskanych w niniejszej pracy. Stwierdzili oni bowiem, ze
kwasy tluszczowe nasycone dostarczaly 10 - 12 % energii. Podobne ilosci tych kwa-
sow w racjach pokarmowych studentek stwierdzili Przysi¢zna i Banachowicz [17].
Natomiast w dietach studentow przebadanych przez wymienionych autoréw stanowity
one nawet 15 % warto$ci energetyczne;.

pozostate produkty
/ remaining groups
of food pieczywo i
23% produkty zbozowe /
bread and grain
products

16%

inne ttuszcze /
other fats
47%

migso i przetwory

migsne / meat and

meat products
14%

Rys. 4. Spozycie wielonienasyconych kwasow tluszczowych z réznych grup produktow spozywczych
przez badana grupg mtodziezy.

Fig. 4. Intake of poliunsaturated fatty acids from different groups of food by the high school students
polled.

Jak wykazano w niniejszych badaniach, jednonienasycone kwasy tluszczowe spo-
zywane byly w ilosci zalecanej przez Ziemlanskiego 1 wsp. [30] oraz przez FAO/WHO
[29], stanowiacej ~13 % energii diety. Uzyskane wyniki $redniej zawartosci kwasow
thuszczowych jednonienasyconych, w racjach pokarmowych mtodziezy zawieraly sig¢
w granicach cytowanych przez Smorczewska-Czuprynska i wsp. [24], wynoszacych
25,2 - 48,7 g. Mniejsze pobranie energii z omawianych kwaséw wykazali natomiast
Przysigzna i Kalisz [16], Przysi¢zna i Banachowicz [17] oraz Czeczelewski i Raczyn-
ski [3].

Stwierdzone w niniejszej pracy spozycie wielonienasyconych kwasow thuszczo-
wych (4,9 % energii) miescito si¢ pomigdzy zakresem minimalnego zapotrzebowania
podanego w normach zywienia dla ludnosci Polski, a stanowiacego 3 - 4 % energii
ogdtem, a warto$cia uznang za optymalna — 6 - 7 % energii [30]. Ro6wnoczes$nie oma-
wiane wyniki nie sa zgodne z zaleceniami spozycia WHO/FAO [29], wedtug ktérych
kwasy wielonienasycone powinny stanowi¢ 6 - 10 % wartos$ci energetycznej diety [29].
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Mniejsza podaz energii z wielonienasyconych kwasow thuszczowych, w poréwnaniu
z obliczona w niniejszych badaniach, otrzymali Przysi¢zna i Kalisz [16]. Autorzy ci
wykazali, ze udzial energii z kwasow wielonienasyconych w catodziennych racjach
pokarmowych mtodziezy wynosit 2,5 - 3,6 %. Wedtug Smorczewskiej-Czuprynskiej
i wsp. [24] zawarto$¢ kwasow ttuszczowych wielonienasyconych w dietach mlodziezy
nie przekraczata 16 g, byla zatem wigksza anizeli w dietach uczniow objetych niniej-
szymi badaniami.

Badania prowadzone w ramach projektu Pol-Monica, oceniajace jakos¢ zdrowot-
ng racji pokarmowych mieszkancow Warszawy w latach 1984 - 1993, wykazaty
zmniejszajacy si¢ odsetek energii dostarczanej przez tluszcze nasycone (~11,9 -
14,0 %), jednonienasycone (~14,4 - 16,7 %) oraz optymalny udziat energii pochodza-
cej z kwasow wielonienasyconych (~6,0 - 6,5 %) [28]. Wykazany w niniejszych bada-
niach $redni udziat energii z kwasow tluszczowych nasyconych i jednonienasyconych
miescit si¢ w wymienionych wyzej zakresach, natomiast energia uzyskana z kwasow
wielonienasyconych byta ponizej wartosci dolnego progu.

Srednie spozycie kwasow tluszczowych wielonienasyconych z grupy n-3 przez
badang populacj¢ mlodziezy wynosito 2,49 g/osobg/dobg, co stanowito 0,95 % catko-
witej warto$ci energetycznej tej diety (tab. 2). Podstawowym zrodtem wielonienasyco-
nych kwasow thuszczowych n-3 w racjach pokarmowych byly inne tluszcze, z ktérych
pochodzito 59 % ogdlnej ich ilosci. Wystgpowaty one réwniez w mleku i produktach
mlecznych (7,3 %), pieczywie i produktach zbozowych (7,1 %), migsie i przetworach
migsnych (6,9 %) oraz w masle i $mietanie (5,5 %). Ryby 1 przetwory rybne wnosity
do diety mtodziezy tyko 2,8 % tych kwasow, za$ pozostale grupy produktow 11,3 %.

Tabela 2
Spozycie NNKT z rodziny n-3 i n-6 przez mtodziez.
Intake of essential polyunsaturated fatty acids from #-3 and n-6 groups by the high school students
polled.

Kwasy tluszczowe Dziewczgta Chtopcy Ogotem

Fatty acids [g] Girls Boys Total
n-3

18:3 LNA 2,35 2,45 2,37

20:5 EPA 0,03 0,01 0,02

22:6 DHA 0,09 0,07 009

n-6

18:2 LA 9,92 10,74 10,33

20:4 (p<0,05) 0,13 0,18 0,14
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Srednie spozycie kwasu a-linolenowego (C18:3) przez uczniow wynosito 2,37
g/osobg/dobg, co stanowito 0,9 % wartosci energetycznej diety (tab. 2). Spozycie kwa-
sow DHA i EPA bylo bardzo mate. Kwasy ttuszczowe DHA i EPA spozywano z prze-
cigtna racja pokarmowa odpowiednio w ilosciach 0,09 i 0,02 g/osobg/dobg. Laczne
spozycie tych kwaséw odpowiadato ~ 0,04 % wartosci energetycznej diety (tab. 2).
Kwas a-linolenowy w diecie badanej mtodziezy pochodzit w 62 % z thuszczow, gtow-
nie pochodzenia roslinnego. Inne produkty dostarczaly mniejszych ilo§ci omawianego
kwasu, a wérod nich mleko i produkty mleczne — 7,7 %, pieczywo i produkty zbozowe
— 7,5 %, migso i przetwory migsne — 6,4 % oraz maslto i Smietana — 5,8 %. Z pozosta-
tych grup produktéw pochodzito tacznie 10,6 % tego sktadnika, z czego zaledwie
0,8 % z ryb i ich przetwordw.

Podstawowym zrodtem kwasu thuszczowego EPA w diecie badanej mlodziezy
byly ryby i przetwory rybne, ktore wniosty ten sktadnik w ilosci 79,2 %, natomiast
migso i przetwory migsne 20,8 %. Gtownym zrodtem DHA byly jaja (52,7 %), nastep-
nie ryby i ich przetwory (29 %) oraz migso i przetwory migsne (15,1 %). Nieznacznych
ilosci (Yacznie 3,3 %) dostarczaty: pieczywo i produkty zbozowe, inne tluszcze oraz
cukier i wyroby cukiernicze.

Warto$¢ energetyczna uzyskana ze spozycia wielonienasyconych kwasow ttusz-
czowych n—3 byla zgodna z zaleceniami Ziemlanskiego i wsp. [30], wedtug ktérych
energia pochodzaca z tych kwasow nie powinna by¢ mniejsza niz 0,2 - 0,3 %. Rowno-
czesnie byla ona zblizona do wartosci dolnego zakresu udziatu kwasow z tej grupy
w catkowitej wartosci energetycznej racji, zalecanego przez WHO/FAO, wynoszacego
1-29%[29]. Dybkowska i wsp. [6] wykazali Ze przeci¢tna polska dieta zawiera kwasy
n-3 w ilosci stanowiacej 0,95 % wartosci energetycznej. Natomiast w badaniach prze-
prowadzonych wsrod mtodziezy zywiacej si¢ w stotowkach wroctawskich burs i inter-
natdéw wykazano, ze spozycie kwasow n-3 wynosito 1,60 - 2,07 g/osobg/dobe [16].
Spozycie przez mtodziez kwasu o-linolenowego (n-3) bylo zblizone do zalecanego
przez ISSFAL [21]. Podobne dane opublikowali Czeczelewski i Raczynski [3]. Auto-
rzy ci wykazali iz racje pokarmowe dzieci w wieku 10 - 15 lat zawieraty 1,7 - 2,6
g/osobg/dobe omawianego kwasu. W badaniach przeprowadzonych w Olsztynie,
w 2000 roku, najmniejsza ilo$¢ tego kwasu w przeliczeniu na 100 g thuszczu wynosita
srednio 2,82 g [19]. Natomiast w racjach pokarmowych mezczyzn z rejonu Wielkopol-
ski zawarto$¢ kwasu o-linolenowego byta wystarczajaca do pokrycia zalecen (0,2 -
0,3 % energii); [18]. W diecie dorostych mieszkancow Warszawy $rednia podaz tego
kwasu wynosita 1,87 g/osobg¢/dobg [10].

Sumaryczne spozycie przez ankietowana miodziez DHA i EPA bylo nieznacznie
mniejsze od wartosci zalecanych przez ISSFAL, wynoszacych 0,3 % energii (0,65
g/osobg/dobg), przy czym minimalne spozycie powinno stanowi¢ nie mniej niz 0,1 %
warto$ci energetycznej racji (0,22 g/osobg/dobe) [21, 23]. Wigksze pobranie tych kwa-
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sow przez miodziez (0,22 g/osobe/dzien) wykazali Przysigzna i Kalisz [16]. Z kolei
w racjach pokarmowych dorostych mieszkancow Warszawy suma kwasow EPA
i DHA wynosita ~0,15 g [10].

Przecigtne spozycie kwasow tluszczowych z rodziny n-6 wynosito 10,2
g/osobe/dobe, czyli 3,94 % calkowitej energii racji. Srednie spozycie kwasu linolowe-
go (C18:2), 10,1 g/osobe/dobe, odpowiadalo ~3,9 % wartosci energetycznej, a spozy-
cie kwasu arachidonowego (C20:4), 0,14 g/osobe/dobe, ~0,05 % wartosci energetycz-
nej diety. Podstawowym zrodtem kwasu linolowego w diecie badanej mlodziezy byty
thuszcze (gtdownie pochodzenia roslinnego), ktore dostarczaty 45 % tego sktadnika.
Z pieczywa i produktow zbozowych pochodzito 18 % omawianego kwasu, za$ z migsa
i przetworow migsnych 15,1 %. Mniejsze iloSci zawieraty jaja (5,2 %), cukier i wyroby
cukiernicze (4,5 %), ziemniaki (3,6 %), owoce i warzywa pozostate (3,3 %) oraz mleko
i produkty mleczne (1,8 %). Z pozostatych grup produktéw pochodzito tacznie 3,6 %
tego kwasu. Najwazniejszym zrodlem kwasu arachidonowego bylo migso i przetwory
migsne (69,7 %) oraz jaja (21,4 %). Cukier i wyroby cukiernicze oraz ryby i przetwory
rybne wnosity odpowiednio 5,5 oraz 3,4 % sktadnika.

Gléwnym zrodtem kwasow thuszczowych n-6 w diecie byly inne thuszcze, wpro-
wadzajace 44,3 % tych skladnikow. Znaczacych iloéci dostarczaty rowniez pieczywo
i produkty zbozowe — 17,7 % oraz migso i przetwory migsne — 15,9%. Mniejsze ilosci
kwasow n-6 wnosity do diety jaja (5,4 %), cukier i wyroby cukiernicze (4,5 %), ziem-
niaki (3,5 %), owoce i warzywa pozostale (3,2 %), mleko i produkty mleczne (1,8 %),
warzywa 1 owoce obfitujace w witaming C (1,3 %), masto i $mietana (1,2 %), ryby
i przetwory rybne (0,7 %) oraz pozostale (0,4 %). Spozycie wielonienasyconych kwa-
sow thuszczowych z grupy n-6, miescito si¢ w zakresie zalecanego optymalnego zapo-
trzebowania (3-7,5 %). Jednoczesnie byto ono na mniejszym poziomie od rekomendo-
wanego przez WHO/FAO, wynoszacego 5 - 8 % warto$ci energetycznej diety [29].
Stwierdzone w niniejszej pracy spozycie kwasu linolowego (n-6) przekraczalo wartosé
zalecang przez ISSFAL, wynoszaca 4,44 g/osob¢/dobe — 2 % warto$ci energetycznej
[21]. Dybkowska i wsp. [5] wykazali, ze przecigtna polska dieta zawiera kwasy n-6
w ilo$ci stanowiacej 5,21 % energii. Wedtug badan Czeczelewskiego i Raczynskiego
[3] gorna warto$¢ zakresu spozycia kwasu linolowego przez dzieci w wieku 10 - 15 lat,
wynoszacego 7,1 - 9,8 g/osobg/dobg, byta zblizona do $redniej wartosci spozycia osza-
cowanej w niniejszej pracy. Natomiast wedlug Kolanowskiego i wsp. [10], dieta
mieszkancow Warszawy zawierata wigcej, bo srednio 12,9 g omawianego kwasu. Za-
obserwowana w niniejszej pracy struktura spozycia tluszczow mogta mie¢ wptyw na
nieprawidlowy poziom kwasow thuszczowych wielonienasyconych n-6. Jak wiadomo,
nadmierne spozycie tych kwasow moze powodowac silne reakcje zapalne i alergiczne,
szczegolnie gdy towarzyszy mu male spozycie kwasow n-3 [11, 15].
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Proporcja kwasow thuszczowych n-6 do n-3 wynosita ~5 : 1 i byta zgodna z zale-
cana, wynoszaca 4 - 6 : 1 [30] badz 5 - 6 : 1 [20]. Podobnie, jak w przypadku kwasow
wielonienasyconych ogétem, nie wykazano réznic statystycznie istotnych pomigdzy
spozyciem przez dziewczgta i chtopcow tych dwoch grup kwasow. Poréwnywalne
wyniki w zakresie proporcji tych dwoch grup kwaséw uzyskali w badaniach Radzy-
minska i wsp. [19]. Natomiast Kolanowski i wsp. [10] stwierdzili, Zze stosunek obu
rodzajow wielonienasyconych kwasow tluszczowych w diecie dorostych mieszkancow
Warszawy wynosit §rednio 7 : 1. Zblizony wynik (Srednio 8 : 1) otrzymano w bada-
niach zywieniowych przeprowadzonych wérod ludnosci z terenu Wielkopolski [10].

W niniejszej pracy nie wykazano réznic w spozyciu cholesterolu w zaleznosci od
pici. Srednia zawarto$¢ cholesterolu w diecie badanej mtodziezy przekraczata dopusz-
czalna ilo$¢ 300,0 mg, wynosita bowiem 437,6 mg (tab. 1). Zrodtem cholesterolu byty
jaja — 59 % oraz migso i przetwory migsne — 18,9 %. Mleko i produkty mleczne do-
starczaty 10,3 % tego sktadnika, masto i $mietana — 6,5 %, natomiast pozostate pro-
dukty, takie jak pieczywo i produkty zbozowe, ryby i ich przetwory, inne thuszcze oraz
cukier i wyroby cukiernicze dostarczaty tacznie 5,3 % cholesterolu. Taki poziom spo-
zycia cholesterolu potwierdzaja wyniki badan prowadzonych w ostatnich kilku latach,
w roznych regionach Polski wérdod niektorych grup ludnosci [6, 12, 22].

Przeglad prac na temat oceny sposobu zywienia mtodziezy szkolnej z kilkunastu
krajow europejskich dowodzi, ze sktad diety nastolatkéw jest nieodpowiedni. Zawiera
ona m.in. za duzo tluszczow stanowiagcych przecigtnie 35 - 40 % ogotu energii. Zalez-
nie od potozenia geograficznego danego kraju zréznicowany jest sktad kwasow tlusz-
czowych pozywienia, np. w krajach §rodziemnomorskich dominuja kwasy jednoniena-
sycone, ktore dostarczaja przecigtnie 17 - 19 % energii, z kwasow nasyconych pocho-
dzi ok. 13 % energii, a z wielonienasyconych 5 - 7 %. W zywieniu mlodziezy zamiesz-
kujacej w panstwach Europy s$rodkowo—wschodniej przewazaja kwasy nasycone,
a ogolne spozycie thuszczu przekracza zalecane normy [1, 14].

Whioski

1. Spozycie thuszczow ogoétem przez dziewczeta i chtopcow (mtodziez wiejska Be-
skidu Zywieckiego) pokrywato zalecane normy odpowiednio w zakresie 90 —
106 % oraz 81 - 100 %, a udziat sktadnika w catkowitej warto$ci energetyczne;j
przecigtnej racji pokarmowej wynosit 33 i 36 % energii.

2. Wykazano zblizone do prawidtlowych proporcje kwasoéw thuszczowych nasyconych
do jednonienasyconych i rownocze$nie dwukrotnie mniejsze ilosci kwaséw wielo-
nienasyconych.

3. Pomimo mnigjszej, w stosunku do zalecanej, zawarto$ci w racjach wielonienasy-
conych kwasow thuszczowych, zwlaszcza z rodziny n-3, proporcja n-6 do n-3 byla
prawidlowa.
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4.

[11]
[12]
[13]

[14

—_

[15]

[16]
[17]

(18]

Wykazane zbyt mate spozycie EPA i DHA przez mtodziez mozna bytoby skory-
gowac poprzez zwigkszenie udzialu w diecie ryb i przetwordéw rybnych.
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ASSESSING THE DIETARY INTAKE LEVEL OF TOTAL FATS AND FATTY ACIDS BY HIGH
SCHOOL STUDENTS LIVING IN RURAL AREAS IN THE BESKID ZYWIECKI REGION

Summary

The objective of this study was to assess the dietary intake level of: total fats, saturated, monounsatu-
rated, and polyunsaturated fatty acids, and cholesterol by the 16 to 18 year old high school students. The
content of fats in average food rations of school students was 33.8 % of the total energy intake. The con-
tent levels of saturated (SFA) and monounsaturated (MUFA) fatty acids were close to the recommended
levels (11.1 and 13.7 % of the energy value of food ration), whereas the content levels of poly-unsaturated
acids from n-3 group, especially of docosahexanoic acid (DHA) and eicosapentaenoic acid (EPA), were
too low (4.9 %). At the same time, it was found that the ratio of n-6 to n-3 acids was correct (~5 : 1). Thus,
it would be reasonable to increase the consumption of fish and fish products.

Key words: high school students, daily food rations, total fat, fatty acids
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