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Analiza spozycia gtébwnych zrédet witdbkna pokarmowego
ogoétem oraz jego frakcji w wybranej grupie mtodych kobiet

Evaluation of intake of main sources of dietary fibre and its fractions in selected young women

JADWIGA HAMUEKA, AGATA WAWRZYNIAK

Zaktad Oceny Zywienia Katedry Zywienia Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Wprowadzenie. Wt6kno pokarmowe jako niejednorodna grupa zwigzkéw
moze odmiennie wptywac na organizm cztowieka, wazna jest wiec nie tylko
ilos¢, ale réwniez rodzaj spozywanych jego frakji.

Cel pracy. Analiza wielkoici oraz zrédet spozycia wtékna pokarmowego
ogétem oraz frakcji rozpuszczalnych i nierozpuszczalnych w wodzie
w wybrane]j grupie mtodych kobiet.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono wsréd 300 mtodych kobiet,
w wieku 19-26 lat, w okresie zimowo-wiosennym, w latach 2005-2006.
Do oceny sposobu zywienia wykorzystano metode 4-dniowego biezgcego
notowania. Wielko3¢ spozycia oraz udziat poszczegdlnych grup produktow
w ogdlnym spozyciu wybranych frakcji wtékna pokarmowego obliczono na
podstawie danych literaturowych.

Wyniki. Srednie spozycie wtékna pokarmowego ogétem w badanej grupie
kobiet wynosito 19,9 g/osobe/dzien, w tym 70,4% stanowity frakcje
nierozpuszczalne (14,0 g/dzien), natomiast 29,6% frakcje rozpuszczalne
(5,9 g/dzien). Gtéwnym zrédtem wtdkna ogétem oraz jego frakcji
nierozpuszczalnych byly produkty zbozowe (odpowiednio 44,2 i 52,2%),
w tym pieczywo (odpowiednio 27,1 i 29,3%). Najwiekszych ilosci
rozpuszczalnych frakcji wtékna pokarmowego dostarczaty warzywa i owoce
oraz ich przetwory (tgcznie ponad 66%) i byty to gtéwnie pektyny.
Whioski. Niskie spozycie wtokna pokarmowego (<20 g/dzief) u ponad
potowy badanych kobiet moze w przysztosci sprzyjac rozwojowi choréb na
tle wadliwego zywienia, w tym nadwagi i otytosci, choréb uktadu krazenia,
cukrzycy, nadci$nienia tetniczego, czy tez uchytkowatosci jelita grubego.

Stowa kluczowe: wtékno pokarmowe ogdtem, frakcje rozpuszczalne, frakcje
nierozpuszczalne, spozycie, Zrédta, mtode kobiety

Introduction. Dietary fibre as a heterogeneous group of compounds can
differently affect human organism and in nutrition the dietary fibre quantity
is as important as the sort of dietary fibre fractions.

Aim. Evaluation of the dietary fibre quantity, main sources of dietary fibre
and its fractions in selected young women.

Material & method. The study was carried among 300 young women aged
19-26 years in winter-spring periods of 2005-2006. For the nutritional
assessment, a 4-day dietary record method and mean values of dietary
fibre, soluble and insoluble fibre were calculated based on literature
data.

Results. The average intake of dietary fibre was 19.9 g/per person/day,
including 70.4% of insoluble fibre (14 g/day) and 29.6% of soluble
fibre (5.9 g/day). The main sources of dietary fibre and insoluble fibre
were cereal products (respectively 44.2% and 52.2%), including bread
(respectively 27.1% and 29.3%). The main sources of soluble dietary
fibre were vegetables, fruit and their products (together up to 67%),
especially pectin.

Conclusions. Low intake of dietary fibre (under 20 g/per person/day),
observed in a half of the group of women, can result in the development of
dietary disorders, e.g. overweight, obesity, cardiovascular diseases, diabetes,
hypertension, or diverticulosis of the large intestine.

Key words: dietary fibre, soluble fibre, insoluble fibre, intake, sources, young
women
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Wprowadzenie i cel pracy

Wiékno pokarmowe to wazny sktadnik racji po-
karmowych, obejmujacy grupe zwiazkéw pochodzenia
ros$linnego odpornych na trawienie i wchtanianie
w jelicie cienkim oraz cze¢$ciowo fermentowanych
w jelicie grubym. Ze wzgledu na odmienne wlasciwosci
fizyko-chemiczne i funkcjonalne poszczegodlne frakcje
wibkna pokarmowego moga w rézny sposéb wplywaé
na funkcjonowanie przewodu pokarmowego, biodostep-
no$¢ sktadnikéw pozywienia oraz wystepowanie wielu

choréb chronicznych. To fizjologiczne dziatanie zalezy
zaréwno od ilosci, jak i jakosci spozywanego wtdkna
pokarmowego [1-2]. Stad tez, celem niniejszej pracy
byta analiza wielkosci oraz Zrédet spozycia wtdkna po-
karmowego ogétem oraz frakeji rozpuszczalnych i nie-
rozpuszczalnych w wybranej grupie mlodych kobiet.

Material i metody

Badania przeprowadzono wsréd 300 mtodych
kobiet, w wieku 19-26 lat, w okresie zimowo-wio-
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sennych, w latach 2005-2006. Do badan wlaczono
kobiety pochodzace z wojewddztwa mazowieckiego,
ponizej 30 roku zycia, ktére wyrazity zgode na udziat
w badaniu. Do oceny sposobu zywienia wykorzystano
metode 4-dniowego biezacego notowania, w ktérej
uwzgledniono 3 dni robocze i jeden dzien weekendowy;
skorygowana o wywiad indywidualny. Po doktadnym
oszacowaniu wielkosci spozywanych porcji produktow;
potraw i napojow oraz zebraniu danych literaturowych
dotyczacych zawarto$ci w produktach wtékna pokar-
mowego ogdtem [ 3 ] oraz jego frakcji rozpuszczalnych
i nierozpuszczalnych [4, 5] obliczono ich $rednie
dzienne spozycie. Uzyskane wartosci spozycia wtokna
pokarmowego ogétem odniesiono do obowigzujacych
w Polsce zalecen dotyczacych dziennego spozycia
wildkna pokarmowego, tj. 20-40 g/osobe/dzien [1].
W celu przedstawienia struktury spozycia widkna
pokarmowego ogétem oraz jego frakcji i pokazania
gtownych Zrédel omawianych zwiazkéw za 100%
przyjeto catkowite ich spozycie.
Wyniki i ich oméwienie

Srednie spozycie wiékna pokarmowego ogétem
oraz jego frakcji rozpuszczalnych i nierozpuszczal-
nych z catodziennymi racjami pokarmowymi mtodych
kobiet przedstawiono w tabeli I. Analiza uzyskanych
danych wykazata, ze 52% badanych spozywato poni-
zej 20 g widkna pokarmowego dziennie, przy czym
17% o0s6b spozywalo ponizej 15 g/dzien. Biorac pod
uwage zalecenia WHO, tj. spozycie 27-40 g wtékna
pokarmowego/dzien stwierdzono, ze jedynie 11% ba-
danych (33 osoby) spozywato prawidtowe jego ilosci.
W przypadku frakcji nierozpuszczalnych najwigcej
mtodych kobiet, tj. 43,7% spozywato od 10do 15 g tych
zwiazkéw na dzien, 16,7% badanych mniej niz 10 g,
natomiast 39,6% kobiet powyzej 15 g/dzien. Badane

kobiety charakteryzowaty si¢ bardzo zréznicowanym
indywidualnym spozyciem frakeji rozpuszczalnych,
wynoszacym od 2,4 do ponad 12 g/dzien. Spozycie po-
nizej 5 g widkna rozpuszczalnego odnotowano u okoto
37% kobiet, w granicach od 5 do 10 gu 58% badanych,
natomiast spozycie powyzej 10 g tych frakcji/dzien
zaledwie u 15 kobiet (tj. 5% badanych). Na podstawie
uzyskanych danych stwierdzono ponadto, ze ponad
80% frakcji rozpuszczalnych stanowity pektyny.

Spozycie widkna pokarmowego ogétem byto
dodatnio skorelowane ze spozyciem produktéow zbo-
zowych (r=0,41; p<0,001), warzyw i owocdw i ich
przetwordéw (odpowiednio r=0,5510,43, p<0,001)
oraz z warto$cig energetyczng catodziennych racji
pokarmowych (r=0,49; p<0,001), natomiast ujem-
nie z masg ciata badanych, wskaznikiem BMI oraz
wskaznikiem WHR (odpowiednio r=-0,20; r=-0,23
ir=-0,18; p<0,05).

Glownym zrédtem wtdkna pokarmowego ogétem
oraz jego frakcji nierozpuszczalnych byly produkty
zbozowe, w tym pieczywo, owoce i przetwory oraz wa-
rzywaiich przetwory (tab.I). Nieznacznych ilosci tych
zwigzkow, ze wzgledu na niskie ich spozycie, dostar-
czaly nasiona roslin straczkowych. Najwigksze ilosci
frakeji rozpuszczalnych pochodzity z owocow i warzyw
oraz ich przetworéw, ktére tacznie z sokami dostarcza-
ty ponad 66% omawianych zwiazkéw. Na szczegolng
uwage zastuguje wysoki udziat sokéw w ogélnym
spozyciu frakeji rozpuszezalnych, zwlaszeza pektyn.
Z przetwordw zbozowych pochodzito okoto 25% tych
zwiazkéw, przy czym byly to gtéwnie hemicelulozy
rozpuszczalne w wodzie oraz B-glukany:.

Niskie spozycie wtékna pokarmowego odnotowa-
ne w niniejszej pracy jest zgodne z badaniami innych
autoréw oraz weze$niejszymi badaniami wlasnymi
[6-9], 1 potwierdza wystepowanie bledéw zywienio-

Tabela I. Udziat poszczegdlnych grup produktéw w dostarczaniu wiékna pokarmowego ogétem oraz jego frakgji z catodziennymi racjami pokarmowymi

mtodych kobiet

Table 1. Contribution of selected groups of products in supply of dietary fibre and its fractions in young women'’s daily food rations

Wtékno pokarmowe /Dietary fibre

frakcje/faction

Produkty /Products ogétem /total - -
rozpuszczalne /soluble nierozpuszczalne /insoluble
g/dzien g/day % g/dzien g/day % g/dzien g/day %
Produkty zbozowe /Cereal products 8,8+3,5" 2,2-23,0° 44,2 1.5+¢1,2 0,559 254  7,343,0 1,0-164 52,2
w tym/including: pieczywo/bread 54+2,8 00176 27,1 1,3+1,1  0,0-5,8 220  4,1+24 00119 29,3
Warzywa i przetwory /Vegetables and products 39+2,2 0,5-154 19,6 1,2+1,0 0,0-7,3 20,3 2,7+1,8 0,5-149 19,3
w tym/including: warzywa Swieze /fresh vegetables 29415 0,098 14,6 1,0£09 0,064 16,9 1,9+1,3  0,0-8,1 13,6
Ziemniaki/Potatoes 1,2+1,1  0,0-7,6 6,0 04+0,8 0,039 6,8 0,8+0,9 0,0-6,2 5,7
Owoce i przetwory /Fruit and products 4,0+2,5 0,0-13,0 20,2 1,8+1,4 0,0-88 30,5 2,2+2,3 0,0-10,8 15,7
w tym/including: owoce Swieze /fresh fruit 3,4+3,0 00-11,6 17,1 1,3+1,2 0,0-6,9 22,0 2,1£1,8 0,09,2 15,0
Soki /Juices 1,4+1,3 0,0-6,7 7,0 0,9+1,1 0,041 15,3 0,5+£0,8 0,049 3,6
Straczkowe suche /Legumes 0,3+09 0,0-6,1 1,5 0,0+0,0 0,0-0,0 0,0 0,3+0,8 0,0-6,1 2,1
Inne produkty /Other products 0,3+0,3 0,0-1,6 1,5 0,1+0,2 0,0-0,9 1.7 0,2+0,3 0,0-1,1 1.4
Razem/dziei /Total/day 19,9453 9,0-34,7 100 59+2,0 2,4-12,2 100  14,0+3,9 55-24,6 100

! $redniatodchylenie standardowe /mean+standard deviation; ? zakres /range
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wych w Polsce w réznych grupach wiekowych [6, 8],
w tym miodych kobiet o stosunkowo wysokim pozio-
mie wyksztalcenia. Stwierdzone duzo wyzsze spozycie
nierozpuszczalnych frakeji wtékna pokarmowego
w stosunku do frakeji rozpuszczalnych (14,0 vs. 5,9
g/osobe/dzien), jest zgodne z wezesniejszymi donie-
sieniami, w ktérych nierozpuszczalne frakcje wtékna
pokarmowego dostarczaty od 63% do 80% ogdlnego
spozycia widkna pokarmowego [9-11]. Uzyskane
dane wskazujace na zbyt niskie, w stosunku do zale-
cen, spozycie witékna pokarmowego ogétem oraz dos¢
wysokiudziat, w ogélnym spozyciu frakeji nierozpusz-
czalnych, mogg okazac sie¢ w przysztosci niewystar-
czajace w kontekscie profilaktyki nadwagi i otylosci,
hiperlipidemii czy hiperglikemii [1-2, 11].

W badaniach innych autoréw [ 9, 10, 12], podo-
banie jak w niniejszym badaniu gtéwnymi zrédtami
widkna pokarmowego oraz jego frakeji nierozpusz-
czalnych byly produkty zbozowe (do 50%), warzywa
iich przetwory oraz owoce i przetwory (odpowiednio
30-40%120-30%). Z kolei najwigkszych ilosci frakcji
rozpuszczalnych (>50%) dostarczaty owoce i ich
przetwory oraz warzywa [ 9, 13].
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Whnioski
1.

Srednie spozycie wtokna pokarmowego ogétem
w badanej grupie kobiet wynosito 19,9 g/dzien,
w tym 70,4% stanowily frakcje nierozpuszczalne
(14 g/dzien), natomiast 29,6% frakcje rozpusz-
czalne (5,9 g/dzien).

Gléwnym zrédlem widkna pokarmowego ogo-
tem oraz jego frakcji nierozpuszczalnych byty
produkty zbozowe (dostarczajace odpowiednio
44,2 1 52,2% tych zwiazkow), w tym pieczywo
(dostarczajac 27,1 1 29,3%). Znaczacych ilosci
tych zwiazkéw dostarczaly réwniez warzywa
i owoce oraz ich przetwory.

. Najwigkszych ilosci rozpuszczalnych frakeji wiok-

na pokarmowego dostarczaty warzywa i owoce
oraz ich przetwory (ponad 66%), w tym gtéwnie
pektyn. Z przetworéw zbozowych pochodzito
25,4% omawianej grupy zwiazkéw i byty to gtow-
nie hemicelulozy rozpuszczalne w wodzie.

U ponad potowy badanych kobiet stwierdzono
niskie spozycie widkna pokarmowego ogétem,
ponizej 20 g/dzien, co moze w przysztosci sprzy-
ja¢ rozwojowi choréb na tle wadliwego zywienia,
w tym nadwagi i otytosci, chordéb uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2 i innych.
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