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Streszczenie: Przeprowadzona analiza danych pochodzacych z badan GUS dotyczacych
budzetéw gospodarstw domowych pozwala stwierdzi¢, ze aktualna warto$¢ energetyczna
przeci¢tnej dziennej racji pokarmowej Polaka ksztaltuje si¢ na do$¢ niskim poziomie,
niewiele przekracza 2300 kcal, jeszcze kilkana$cie lat temu ksztattowala si¢ na poziomie
powyzej 3000 kcal. Zawartos¢ biatka ksztattuje si¢ na poziomie nizszym niz 80 g, jest
to poziom takze wyraznie nizszy niz w latach wczesniejszych. Natomiast utrzymuje si¢
raczej wyzszy niz zalecany poziom spozycia thuszczéw — przekracza 100 g.

Przeprowadzona analiza pokazuje btedy w zakresie komponowania racji zywnoscio-
wych u wielu 0séb, najwyrazniejsze z nich to niedobér wapnia, a takze nadmiarowe spo-
zycie sodu (soli). Monitorowanie spozycia nabralo w ostatnich latach wigkszego znaczenia
zuwagi na coraz mniej wysitkowy styl zycia, ktory stanowi wyzwanie dla wspotczesnego
cztowieka w zakresie dopasowania odzywiania do zmieniajacych si¢ jego potrzeb, przede
wszystkim do zmniejszonego zapotrzebowania na energi¢ diety.

Wprowadzenie, metodyka

Oprocz witamin, sktadnikami zywnos$ci niezbednymi czlowiekowi sg biatka, thuszcze,
weglowodany, zwigzki mineralne — wyodrebnia si¢ ich obecnie okoto 60. W pozywieniu
pozadane sg tez substancje, ktore nie sg trawione i wchtaniane w przewodzie pokarmo-
wym, ale ich obecnos¢ jest korzystna, a nawet niezbedna. Pewne jest, Ze lista sktadnikow
zywnosci, ktore oddziatujg na organizm spozywajacego, nie jest zamknigta. Wiele jest
tez niewiedzy co do tego, w jaki sposob sktadniki zywno$ci oddziatuja na organizm
oraz czym ten wptyw jest warunkowany.

Analiza danych pochodzacych z badan Gtownego Urzedu Statystycznego (GUS)
dotyczacych budzetéw gospodarstw domowych [1, 2] pozwala stwierdzac, jaka jest
aktualna warto$¢ energetyczna przeci¢tnej dziennej racji Polaka oraz zawarto$¢ w niej
bialka, thuszczoéw, weglowodanow, witamin, zwigzkow mineralnych i wybranych innych
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sktadnikow. Waznosci takiej analizie przydaje fakt zmiany stylu zycia, ktory staje si¢ coraz
mniej wysitkowy, a to z kolei taczy si¢ ze zmniejszaniem zapotrzebowania na energie
i niektore sktadniki pokarmowe, a wzgledem pozostatych sktadnikow wytania si¢ ko-
niecznos¢ realizacji w diecie w wigkszym zaggszczeniu. Zmienia si¢ takze sama zywnos$¢:
duzy udziat w ofercie zyskaty wyroby gotowe lub prawie gotowe do spozycia, a ponadto
wytwarzanie zywnosci jest coraz bardziej przemystowe, w coraz wigkszym stopniu forma
positku kreowana jest poza domem, wystepuje w formie towaru. W tej sytuacji analiza
warto$ci odzywczej aktualnie ksztattujgcego si¢ spozycia i jej zmiany nabierajg coraz
wiekszego znaczenia.

Wartos¢ energetyczna a zmiany w sposobie zywienia

Warto$¢ energetyczna spozytej w 2011 roku zywnoS$ci w przeliczeniu na 1 osobg zywiong
w domu ksztaltowata si¢ na poziomie 2328 kcal dzienne. Mediana tej cechy wyniosta 2119
kcal, natomiast za typowa realizacje kaloryczno$ci uzna¢ mozna warto$¢ z przedziatu
wyznaczonego przez kwartyle (Q1 i Q3), czyli z zakresu od 1632 do 2750. Wyraznie
wyzsza mediana w porownaniu z warto$cig srednig §wiadczy o asymetrii w rozktadzie,
polegajacej na nadreprezentacji oséb, ktorych racje maja wyzsza kalorycznos$¢. Skale
asymetrii oddaje obliczony wspotczynnik skosnosci wynoszacy 12,8, wyznacza on wiel-
kos$¢ tej czesci rozstepu kwartylowego, ktora tworzy asymetrig; kilkunastoprocentowy
wspotezynnik §wiadezy o umiarkowanej asymetrii prawostronnej. Oceng taka potwierdza
tez histogram (tab. 1).
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Tabela 1. Kaloryczno$¢ pozywienia ludno$ci Polski, dane za rok 2011

L. Srednia Mediana Kw. dolny | Kw. gérny Pozycyjne
Wyszczegélnienie wspétczynniki*
cech

v w kcal/osobe/dobe zmiennosci | sko$nosci
Kalorycznosc ogotem 2328 2119 1632 2750 264 128
Energia z biatek 306 280 215 364 26,5 12,1
Energia z thuszczow 900 803 598 1078 29,9 14,8
Energia
z weglowodanow 1094 977 733 1299 289 13,6
Energia z innych 12%

Zrédet 28
w% 11%
$redniej 9% *
Kal $¢ ogot 1 )
aloryczno$c¢ ogotem 00 S o |
Energia z biatek 3] 2 ]
. 2 Q 7% 7
Energia z tluszczéw 39| &
Energia g 5%
z weglowodanow 471 38
. o 4%
Energia z innych a
zrédet 1 3%
Ll ]
09 L1 [T
500 1100 1700 2300 2900 3500 4100 4700
Warto$¢ energetyczna dobowe;j racji

* Obliczenie oparte na miarach pozycyjnych (mediana i kwartyle)

Zrédto danych do obliczen wilasnych autora: Gtowny Urzad Statystyczny, Badanie budzetow gospodarstw
domowych. GUS nie ponosi odpowiedzialnosci za dane i wnioski zawarte w publikacji.

Warto$¢ energetyczna racji pokarmowej wynika z obecno$ci w niej biatka, thusz-
czoéw, weglowodandw 1 innych sktadnikow stanowigcych dla organizmu zrodto energii.
Przewazaja weglowodany, ktore daja 47% catej energii, postuluje si¢, aby ich udziat
znaczaco przekraczat 50%, i to nie tylko na poziomie §rednim ale w odzywianiu si¢
kazdej osoby. Weglowodany winny zastapi¢ czes¢ ttuszezow, ktorych udziat w zrodtach
energii, wynoszacy aktualnie 39%, jest co najmniej o kilka punktow zbyt wysoki, aby
mozna byta uzna¢ proporcj¢ za zgodna z ogdlnymi zaleceniami.

Zauwazy¢ nalezy, ze wszystkie rozktady zwigzane z poszczegdlnymi zrodtami energii
majg asymetri¢ dodatnig, relatywnie wigksza asymetri¢ ma rozktad dotyczacy energii
z thuszczow. Rozktad ten cechuje tez wyraznie wigksza zmiennosc.

Obserwowany aktualnie poziom kalorycznos$ci dziennej racji jest duzo nizszy niz
odnotowany w latach 70., 80. i 90. ubieglego stulenia, przekraczal wtedy — wedtug
obliczen Sekuty i wsp. — poziom 3000 kcal. Duzy spadek tej charakterystyki sposobu
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zywienia jest zwigzany ze zmnigjszaniem si¢ poziomow spozycia ziemniakdw, produktow
zbozowych, a takze mleka i niektorych jego przetworow (wykres 1).

Wykres 1. Spozycie zywno$ci w Polsce od 1961 roku, w kilogramach lub litrach

na osobe¢
800
spozycie zaobserwowane
|w 1961 roku

700 J?j)a,v sery, Smietana: 11,7, 9

spozycie
- oy zaobserwowane
4‘!-?Ja 5 - w 2011 roku

600

500
129

Ju1, 12,
400

]19/6

300

200

100

135 bos N
Zbozowe 83

0 - R S . -
'\,‘5@'@@ @x @"6 x‘b%\ «99’0’ @Q’c’ @q;‘ @q’q @9& \9& '\9%6 @cg\ qu 10&'9& ’1906 106\ m@q 100

Zrodio: opracowanie wlasne na podstawie publikowanych wynikéw badan GUS dotyczacych budzetow
gospodarstw domowych; brakujace dane z okresu poczatkowego oszacowano na podstawie danych bilansowych
GUS, wykres ten znajduje si¢ tez w pracy: Gutkowska, Laskowski, Ozimek [3].
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W pozywieniu ludnosci Polski w czasie pierwszych lat powojennych dominowaty
produkty zbozowe i ziemniaki. W 1950 roku produkty te dostarczaty az 65% ogoédtu
potrzebnej ludziom energii, byly tez zrédtem ponad potowy spozywanego bialka [4].

Wraz z powojennym odnowieniem i wzrostem pogtowia bydta, do§¢ wysoki po-
ziom spozycia osiggnely takze mleko i jego przetwory. Juz jednak od lat 60. poziom
istruktura zaczynaja si¢ zmienia¢ w inny sposob niz wezesniej. Obserwujemy juz ra-
czej umiarkowane wzrosty spozycia migsa, thuszczoéw, cukru i przetworéw mlecznych;
pojawiaja sie tendencje spadkowe, najwyrazniejsze dotyczg ziemniakoéw. Ich poziom
w okresie od 1961 do 1980 roku zmniejszyt si¢ o ponad 50 kg na 1 osobg. Spozycie
produktow zbozowych wykazuje w tym okresie pewng stabilizacj¢ na poziomie oko-
o lub nieco ponad 130 kg na osobe rocznie, cho¢ zarysowuje si¢ juz lekka tenden-
cja spadkowa. W latach 90. mamy juz do czynienia z wyrazng tendencja spadkowa
w spozyciu produktow zbozowych i utrzymujaca si¢ tendencja spadkowa w spozyciu
ziemniakdéw. Spozycie mleka oraz niektérych jego przetwordw takze wyraznie si¢
zmniejszaja (wykres 1).

Biorac pod uwage caty 50-letni okres, czyli od lat 60., nalezy stwierdzi¢, ze nastgpit
bardzo wyrazny spadek wolumenu spozywanej zywnosci. Na ogolne zmniejszenie w tym
okresie masy pozywienia o ponad 200 kg mial wptyw przede wszystkim spadek poziomu
spozycia mleka i ziemniakow (po ok. trzy razy mniej), a w mniejszym stopniu — produktow
zbozowych. Ogromny spadek spozycia mleka i $mietany zostal w czesci skompensowany
przez wzrost spozycia serow. Wzroslo spozycie migsa i jego przetworow oraz ryb, cho¢
te ostatnie w mniejszym stopniu. Niestety, w dlugim okresie nie obserwujemy pozada-
nego wzrostu spozycia owocodw i warzyw, nie dostrzegamy tez oczekiwanego spadku
spozycia thuszczow i cukru.

W analizowanym okresie mozna wyr6zni¢ trzy okresy roznice si¢ charakterem tenden-
cji spadkowych w spozyciu zywnosci: lata 60. 1 70. — spadek przede wszystkim spozycia
ziemniakow; lata 80. — stabilizacja spozycia ziemniakow oraz spadek spozycia mleka;
lata 90. 1 kolejne — kolejny spadek spozycia ziemniakow, dalszy mleka oraz dodatkowo
juz bardziej zdecydowane spadki spozycia produktow zbozowych. Zmianom tym towa-
rzysza wzrosty w spozyciu migsa, a takze seréw oraz thuszczu; w odniesieniu do thuszezu
—dopiero w ostatnich latach zauwaza si¢ pewng tendencje spadkowa. Wskazane wzrosty
tylko w czg$ci kompensuja skutki spadkow.

Z dostepnych analiz szczegétowych wynika, ze w grupie mig¢sa najwyrazniej wzro-
sto spozycie drobiu, a w mniejszym stopniu — wieprzowiny, rdwnoczesnie zmniejszyto
si¢ spozycie wotowiny. W grupie obejmujacej tluszcze zdecydowanie wzrosto spozycie
thuszczow roslinnych, a zmniejszylo si¢ spozycie masta i thuszczéw zwierzecych [3].
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Z kolei w grupie produktow zbozowych najwyrazniej spadto spozycie pieczywa,
a w mniejszym stopniu — maki 1 kaszy, rownoczesnie zwigksza si¢ spozycie makaro-
néw — nie jest to wprawdzie wzrost duzy, ale charakteryzuje go systematycznos¢. Tym
spadkom towarzyszy takze tendencja spadkowa w spozyciu jaj [3].

Analizujac okres od 1975 roku, od kiedy dostepne sga dane bardziej precyzyjne
1 szczegotowe, do roku 2011 mozemy stwierdzi¢ nastepujace iloSciowe zmiany w spo-
zyciu na osobg, rocznie:

e produktéw zbozowych — spadek z okoto 130 kg do niewiele ponad 80 kg,

e ziemniakoéw — spadek z okoto takze 130 kg do niewiele ponad 60 kg,

¢ mleka — spadek z poziomu ponad 140 1 do zaledwie niewiele ponad 50 1,

e $mietany — spadek z blisko 10 1 do 5 1,

e jaj —spadek z poziomu okoto 13 kg do okoto 11 kg,

e cukru — spadek z blisko 40 kg do okoto 29 kg,

* migsa (tgcznie wszystkie gatunki, podroby 1 przetwory) — wzrost z okoto 40 kg

do blisko70 kg,
e seréw — wzrost z poziomu okoto 10 kg do ponad 12 kg.

Juz pobiezna ilo§ciowa analiza wielko$ci zmian spozycia poszczegdlnych produk-
tow potwierdza przewage trendow spadkowych. Te produkty, ktorych spozycie wzrosto
ilosciowo, nie kompensuja sumy spadku spozycia innych. Oznacza to konsekwencje
w wartoS$ci kalorycznej i odzywczej spozycia — w tym konteks$cie zostaje wyjasniona
zmiana kaloryczno$ci z poziomu ponad 3000 kcal na osobg¢ dziennie do poziomu niewiele
przekraczajacego 2300 kcal, a wigc statystycznie o co najmniej 600 keal.

Warto zaznaczy¢, ze w okresie 1975-2011 nie obserwuje si¢ wyrazniejszej zmiany
W spozyciu ryb ani w tgcznym poziomie spozycia ttuszczéw. W odniesieniu do owocow
1 warzyw istnieja tu wahania spozycia w poszczegdlnych latach, ale trudno jest orze-
kac¢ o jakiej$ trwalszej, dtugookresowej tendencji. Sytuacja taka ma wazne znaczenie
dla orzekania o zmianach relacji migdzy pozywieniem a zdrowiem w kontekscie zmian
w stylu zycia i samej Zzywnosci.

Mniej wysitkowy styl zycia to przede wszystkim mniejsze zapotrzebowanie na te
produkty, ktére zawieraja duzo energii. Wprawdzie zapotrzebowanie na wiele sktad-
nikow odzywczych wykazuje wspotzaleznos$¢ z poziomem realizowanej lub niezbed-
nej kalorycznosci, to jednak jest to zalezno$¢ czgsto ztozona, nieliniowa, co oznacza,
7e proste zmniejszanie wolumenu spozycia moze wprawdzie poprawia¢ dopasowanie
energetyczne, ale moze jednocze$nie pogarszac bilanse w zakresie wielu innych sktad-
nikéw. Nalezy zaznaczy¢, ze pomimo trwajacej juz dtuzszy czas tendencji spadkowej
w wartosci kalorycznej, podtrzymuje si¢ ocen¢ o ciagle zbyt wysokiej kaloryczno$ci
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naszej diety, zbyt wysokiej w stosunku do rzeczywiscie realizowanego wydatku ener-
getycznego. Taka tez¢ uprawdopodabnia utrzymujgca si¢ w spoteczenstwie, a nawet
rozwijajaca si¢ otytosc.

Zawartosc biatka, ttuszczow i weglowodanéw

Spozyta zywno$¢ w 2011 roku, w ujeciu na osobg¢ ina 1 dobe, zawierata 76 g biatka, 102 g
thuszczow 1288 g weglowodandw. Oceniajgc te sktadniki zywnosci, czgsto rozszerza sie
analiz¢ o zawarto$¢ cholesterolu oraz blonnika — ich $rednie zawartosci uksztattowaty
si¢ odpowiednio na poziomie 312,4 mg i1 19 g. Podobnie jak kalorycznos¢, rozktady
0s6b wedhug realizacji charakterystyk spozycia tych sktadnikow sg asymetryczne, widac
to po réznicach migdzy $rednig a mediang — ta ostatnia jest zawsze nizsza, co oznacza
asymetri¢ prawostronng. Wspolczynnik skosnosci przyjmuje wyraznie wyzszy poziom
w przypadku niektorych sktadnikow, a mianowicie kwasow tluszczowych, zwlaszcza
nasyconych i wielonienasyconych, cholesterolu, sacharozy i laktozy (tab. 2).

Obserwowany aktualnie poziom spozycia bialka jest takze nizszy niz odnotowany
w latach 70., 80. 1 90. ubiegltego stulenia —przekraczat wtedy poziom 80 g, nierzadko oscy-
lowat wokot 90 g [4]. Historyczne poziomy spozycia biatka pokrywajg si¢ w przyblizeniu
z obecng gorng granicg typowego zakresu. Tendencja spadkowa pojawila si¢ w potowie
lat 90. i dotyczy przede wszystkim biatka roslinnego, ktore ilosciowo miato przewage
nad biatkiem zwierzgcym prawie do konca lat 70. W latach 80. i kolejnych, az po dzien
dzisiejszy, utrzymuje si¢ przewaga biatka zwierzecego mimo spadku spozycia mleka;
na relatywnie wyzszym poziomie utrzymuje si¢ spozycie serow, a takze mig¢sa ogotem.

Nieodzowny jest spadek spozycia thuszczow. Wydaje sie, ze pomimo pewnej sta-
bilnos$ci $redniej w przekroju wielu lat, ostatnie zaczynaja ujawniaé zarys tendencji
spadkowej. Na takg zmian¢ wskazuja relatywnie rozlegte zakresy typowych wartosci
dla poszczegolnych rodzajow kwasow ttuszczowych (rozstepy kwartylowe) oraz podwyz-
szone w stosunku do innych wspotczynniki zmiennos$ci. Statystyki te wskazujg na pewne
splaszczenie rozktadow, ktore —jak mozna sadzi¢ — wynikajg z pewnej polaryzacji postaw
ludnosci wzgledem spozycia thuszczow; prawdopodobnie czes¢ ludnosci przekonuje si¢
do jedzenia ich mniej lub zmienia struktur¢ na korzystniejsza.

Zaobserwowany w 2011 roku poziom obecnosci weglowodanow w spozywanej
zywnosci jest, w poréwnaniu z ustalanymi przez Sekule [4] dla lat wczesniejszych,
duzo nizszy. Obecny poziom wynoszacy 288 g przy typowym przedziale zmienno$ci
od 194 g do 342 g jest niemal polowa poziomu obserwowanego w niektorych okresach
lat 50. i 60. Owczesne $rednie poziomy spozycia przekraczaly 500 g, czyli byty duzo
wyzsze niz gorna granica obecnego typowego spozycia. Nalezy to oczywiscie laczyé
ze spadkiem spozycia ziemniakow i produktéw zbozowych. Najbardziej zmiennym
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sktadnikiem weglowodandéw w dietach ludnosci Polski jest sacharoza, ma tez wysoka
asymetri¢ prawostronng w rozktadzie (tab. 2).

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, ttuszczow, weglowodandow oraz cholesterolu i blonnika
W statystycznej dziennej racji zywnosciowej ludnosci Polski w 2011 roku

Sktadnik Srednia | Mediana K::,al:ltyyl K::.,ar:yyl Pozycyjne wspétczynniki

w g/osobe/dobe (cholesterol w mg) zmi Sci kosnosci

Biatko ogotem 76 69 53 90 26,5 12,0
Biatko zwierzece 50 45 33 60 293 13,3
Biatko roslinnego 26 24 18 31 28,1 11,6
Ttuszcze 102 91 68 122 299 14,8
Kwasy ttusz. nasycone 352 31,5 23,7 42,2 294 15,5
Kwasy ttusz. 1-nienasycone 40,7 36,1 26,5 48,9 31,1 14,5
Kwasy ttusz. wielonienasycone 189 16,3 11,1 234 378 15,1
Weglowodany 288 258 194 342 28,7 133
Sacharoza 80 64 41 99 44,8 19,5
Laktoza 11 9 6 14 43,0 18,7
Skrobia 151 135 99 181 30,3 13,6
Btonnik pokarmowy 19 17 12 22 30,3 14,4
Cholesterol (w mg) 3124 2771 201,6 3794 32,1 15,1

Zrodto: jak tab. 1.

Zawartos$¢ cholesterolu oraz btonnika w spozywanych racjach budza jednoznaczne
oceny zywieniowcOw i lekarzy, cholesterolu powinno by¢ mniej, za$§ blonnika wigce;.

Zawartosc¢ sktadnikéw mineralnych
Spozywane w 2011 roku dzienne racje pokarmowe, w ujeciu na osobe, zawieraly takze
mniejsze ilosci sktadnikoéw mineralnych. Najbardziej spektakularne i zarazem oceniane
jako niekorzystne zdrowotnie jest mniejsze spozycie wapnia. Korzystajac z obliczen
Sekuty, mozna zauwazy¢, ze w latach 60, 70. i 80. znacznie przekraczalo 1000 mg
na osob¢ dziennie, zasadnicza tendencja spadkowa pojawita si¢ w latach 90., obecnie
wynosi okoto 600 mg przy typowym przedziale zmiennos$ci od blisko 400 mg do niewiele
ponad 700 mg; gérna granica tego zakresu jest wiec duzo nizsza niz $redni poziom z lat
wezesniejszych. Ze zdrowotnego punktu widzenia jest to wielce niepokojaca sytuacja.
Relatywnie wigksza ogélna miara zmiennosci, a takze wigksza miara asymetrii przekonuja
— podobnie jak w przypadku thuszczow — do tezy o pewnej polaryzacji postaw ludnosci
wzgledem tego sktadnika (tab. 3).

Nie az tak duze, ale niepokojace, spadki dotycza tez zelaza i magnezu. Ich obecne
poziomy wynoszace odpowiednio 10,3 mgi266,7 mg, a w latach 60., 70. i 80. poziomy
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obecnosci w spozyciu osiggaly Iub nawet przekraczaly odpowiednio: 17 mg i 380 mg
[4]. Nadmierne spozycie dotyczy sodu. Ze wzgledu na konserwujgce wlasciwoscei soli
i jej jodowanie ograniczanie jej spozycia jest powigzane z wicloma konsekwencjami.
Wyzsze spozycie soli paradoksalnie sprzyja wlasciwemu spozyciu jodu, w przetwor-
stwie sol jest waznym czynnikiem zachowania bezpieczenstwa, cho¢ dostepnych jest
wiele alternatywnych metod. Wyjatkowo duzg asymetri¢ w rozktadzie spozycia tego
pierwiastka mozna wytlumaczy¢ rzadkim kupowaniem soli, ktora jest gtbwnym zrodtem
tego sktadnika, efekt ten jest zwigzany z miesigczng obserwacja przez GUS badanych
gospodarstw domowych.

Tabela 3. Zawarto$¢ sktadnikow mineralnych w statystycznej dziennej racji
zywnosciowej ludnosci Polski w 2011 roku

Sktadnik Srednia | Mediana fﬂ}.y :x:ny ::;:g?zr;enniki

w mg/osobe/dobe (jod w mcg) zmiennosci | skosnosci
Sod* 3508,9 2638,0 17524 42188 46,7 282
Potas 27273 2407,7 17989 32121 29,3 13,8
Wapn 5976 5322 3875 7237 31,6 139
Fosfor 12164 11148 858,9 14351 258 1,2
Magnez 266,7 240,5 184,22 3134 269 129
Zelazo 10,3 93 7,0 12,2 278 13,0
Cynk 10,2 94 71 12,1 26,6 109
Miedz 11 1,0 08 13 28,2 13,7
Mangan 35 31 23 4,2 293 12,5
Jod w mcg 107,7 36,7 20,2 1444 169,2 734

* Z zaobserwowanej ilosci soli nabytej przez badane gospodarstwo domowe uwzglgdniono tylko potowe, zaktadajac,
ze druga czg$¢ nie jest spozyta, lecz wykorzystana dla innych celow lub po prostu zuzyta wraz z wylewana woda
z gotowanych ziemniakow, warzyw itp.

Zrodto: jak tab. 1.

Zawartosc¢ witamin

Konsekwencja zmian w poziomie i strukturze spozywanej zywnosci, polegajacych
gtéwnie na zmniejszeniach spozycia wielu produktow, jest nizsze ksztattowanie si¢
biezacych poziomoéw spozycia witamin. Przedstawione w tabeli 4 zawartos$ci wita-
min w spozywanych racjach sa nizsze niz kilkanascie czy kilkadziesiat lat temu,
w wigkszym stopniu dotkneto to witaminy A oraz tiaminy. Obecnie ich spozycia
ksztattuje si¢ na poziomach odpowiednio 1090 mcg i 1,5 mg, podczas gdy w latach
70. 1 80. ich poziomy wedtug obliczen Sekuty osiggaty lub przekraczaty wielkosci
odpowiednio 1800 mcg i 2,2 mg. Zauwazy¢ mozna, ze gorne granice dla typowych
zakreséw zmienno$ci dotyczace roku 2011 sg duzo nizsze niz $rednie poziomy z lat
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wezesniejszych. Swiadezy to o zajsciu zasadniczych zmian w poziomach i strukturze
spozycia Zywnosci.

Rozktady zwiazane z zawartoécig witamin w dziennych racjach ludnosci Polski —
podobnie jak rozktady dotyczace innych sktadnikow — sg prawostronnie asymetryczne.
Miara wielko$ci tej asymetrii jest tez podobna, wspotczynnik sko$no$ci przyjmuje wartosé
z zakresu od 10% do 20%. Wigksza asymetri¢ obserwujemy w przypadku witamin A oraz C.

Tabela 4. Zawarto$¢ witamin w statystycznej dziennej racji zywnos$ciowej ludnosci
Polski w 2011 roku

Srednia ‘ Mediana ‘ Kw. dolny ‘ Kw. gérny | Pozycyjne wspotczynniki

na osobe/dobe zmiennosci skosnosci
Witamina A w mcg 1090,5 896,5 622,2 1308,2 383 20,0
Witamina D w mcg 3,7 3.2 23 45 34,2 153
Witamina Ew mg 13,3 11,6 8,2 16,2 34,6 14,9
Tiamina (B1) w mg 1,5 13 1,0 18 285 133
Ryboflawina (B2) w mg 16 1,5 11 19 274 12,6
Niacyna (B3, PP) w mg 173 15,5 11,6 20,6 29,2 14,1
Witamina B6 w mg 2,1 19 14 24 28,5 13,0
Foliany w mcg 270,5 2416 182,2 3204 28,6 14,1
Witamina B12 w mcg 472 34 24 50 36,6 20,9
Witamina C w mg 91,3 73,3 48,3 110,9 42,7 20,0

Zrodto: jak tab. 1.

Ocena spozycia zywnosci

Obserwowane spozycie zywnos$ci przez ludno$¢ Polski, a w szczegdlnosci zawartosé
w nim sktadnikéw odzywczych, mozna oceni¢ odnoszac je do odpowiednich wielko$ci
normatywnych, zaczerpnietych z Norm Zywienia Cztowieka. Normy te czesto nie sg for-
mutowane jako jednoznaczne wielkosci liczbowe, lecz jako przedziaty. Sg ujmowane
w kilku wariantach wynikajacych migedzy innymi z metody dochodzenia do wyniku,
przeznaczenia czy z uwzgledniania adresata, na przyktad dla wszystkich cztonkoéw
populacji oraz dla jej typowej czgsci.

Srednia zaobserwowana warto$é energetyczna dziennej racji w 2011 roku wy-
niosta 2328 kcal, a 10 lat wezeséniej obliczona w ten sam sposob — 2803 kceal (tab.
5). W $wiatowych opracowaniach odnoszacych si¢ do gltodu przyjmuje sig, ze za-
potrzebowanie graniczne wynosi 2246 kcal dla kobiet i 2232 dla m¢zczyzn. Ponizej
tych wielko$ci zaczyna si¢ glod. Zauwazy¢ zatem nalezy, ze ustalona dla 2011 roku
warto$¢ energetyczna jest blisko tych wielkosci. Z jednej strony mniej wysitkowy
styl zycia wyjasnia te sytuacje, z drugiej za$ strony mozna stwierdzi¢, ze cztowiek
osigga granice, po przekroczeniu ktérej mamy juz do czynienia z sytuacja ewidentnie
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dla niego ztg albo taka, ktora tylko przejsciowo moze by¢ akceptowana, na przyktad
dla celéw poprawy BMI.

Zawarto$c¢ biatka w spozywanej w 2001 roku zywnosci mieScita si¢ w oszacowanym
dla celow oceny przedziale odniesienia (tab. 5), jednak juz w 2011 roku zdecydowanie
plasuje si¢ poza nim. Normy podajg wielkos$ci w dwoch wariantach: poziom bezpiecznego
spozycia i poziom zalecanego spozycia (w aktualniejszych normach z 2012 roku operuje
si¢ pojeciami alternatywnymi $rednie zapotrzebowanie i bezpieczne spozycie). Poziom
zalecany miesci si¢ w granicach od 85 g na dobg na 1 osobe do 100 graméw, zaleznie
przede wszystkim od wieku, pici i masy ciata. Poziom bezpiecznego spozycia jest nawet o
50% nizszy niz poziom zalecany. Obecny poziom obecnosci biatka nalezy wigc uznaé za
odbiegajacy od zalecen, ale jeszcze jako bezpieczny — przynajmniej w odniesieniu do $red-
niej; indywidualne spozycie moze jednak nie zawsze lokowac si¢ w bezpiecznym zakresie.

Tabela 5. Wartos¢ kaloryczna i odzywcza spozywanej zywnosci na 1 osobe dziennie
oraz zakresy odniesienia dla jej oceny

Sktadniki zywnosci Jed. Z:;’: 1':::‘ w d";'::’r :I’(c" oﬁ:ﬁ:":j::":::;
Energia kcal 2803 2328 2200-3600
Biatko ogotem g 86 76 85-100
- zwierzece g 53 50 30-40
- roslinne g 33 26 60-70
Ttuszcz g 118 102 67-120
Kwasy ttuszczowe nasycone g 39 35
Kwasy ttuszczowe jednonienasyc. g 49 41 ) o
- - nie mniej niz 7-12
Kwasy ttuszczowe wielonienasyc. g 20 19
Weglowodany ogotem g 374 288 380-660
Sacharoza g 88 80
Laktoza g 13 11
Skrobia g 218 151
Procent energii z biatka % 13 13 10-13
Procent energii z ttuszczu % 36 39 30-31
Procent energii z weglowodanow % 50 47 56-60
Sod mg 6709 3509 > 500-625
Potas mg 3408 2727 > 2500-3500
Wapn mg 644 598 900-1200
Fosfor mg 1458 1216 700-900
Magnez mg 353 267 300-370
Zelazo mg 14 10 15-17
Cynk mg 13 10 13-16
Miedz mg 1,5 1,1 2-2,5
Mangan mg 51 35 1-10%*
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Sktadniki zywnosci Jed. Zawartos¢ w dziennej racji Z'apotrzeb'ow'ani'e .
2001rok 2011 rok orient., odniesienie

Witamina A ug 1648 1091 800-1000
Witamina E mg 15 13,3 10
Tiamina (B1) mg 1,7 1,5 1,5-2
Ryboflawina (B2) mg 19 16 1,8-2,8
Niacyna (B3, PP) mg 19 17,3 20
Witamina B6 mg 23 2,1 1,3-2
Witamina C mg 107 91,3 70
Btonnik pokarmowy g 26 19 30-40
Cholesterol mg 479 312 <300

* Ustalone arbitralnie na podstawie wielko$ci zawartych w tabelach norm zywienia cztowieka [5]; dolny przedziat
odpowiada w przyblizeniu zapotrzebowaniu kilkunastoletniej dziewczyny (13—15 lat, 45 kg masy ciata, umiarkowany
wysilek), a gorny — zapotrzebowaniu pracujacego ciezko mezezyzny (26—60 lat, 80 kg masy ciala); w przypadku
sktadnikow, ktorych zapotrzebowanie nie jest zalezne od wysitku, podawano wielkos$ci reprezentatywne dla grup
o odmiennym zapotrzebowaniu, np. kobiety — mezczyzni; w przypadku braku zréznicowania zapotrzebowania
podawano jedna dostgpna wielkos¢ reprezentatywna. Dla biatka i innych sktadnikow, w odniesieniu do ktorych
okresla si¢ dwa poziomy: bezpieczny i zalecany, wybrano zakres zalecanego poziomu spozycia.

** Normy Unii Europejskiej [5]
Zrédto danych empirycznych: jak tab. 1

W odniesieniu do biatka nalezy jeszcze uwzglednia¢ udziat energii uzyskiwany
w diecie z tego sktadnika. Powinien zawiera¢ si¢ w przedziale od 10% do 13% — wielkos¢
empiryczna lokuje si¢ przy gornej granicy. Wyrdznia si¢ biatko pochodzenia zwierze-
cego i roslinnego; zwierzecego powinno by¢ 3040 g. Spozycie srednie uksztalttowato
si¢ w 2011 roku na poziomie 50 g, a wigc przekracza przedzial odniesienia. Tym samym
mamy do czynienia z mniejszym niz zalecane spozyciem biatka roslinnego. Ten rodzaj
odchylenia nie jest jednak traktowany jako szczego6lnie zagrazajacy zdrowiu, moze by¢
nawet uznawany jako skutek bezpiecznej postawy. Tezg te¢ wypowiada si¢ w kontekscie
zywienia wegetarianskiego, dla ktorego trudniej zestawié prawidtowa racje. Nadwyzkowe
spozycie biatka, zwlaszcza zwierzecego, moze i$¢ w parze z innymi, juz zdecydowanie
ztymi konsekwencjami, na przyktad nadmiernym spozyciem cholesterolu.

Spozycie thuszczow wzbudza wiele zastrzezen, a zalecenia spozycia nawiagzuja do funk-
cji spelnianych przez te grupe sktadnikéw. Trzeba bra¢ pod uwagg to, ze wraz ze spozywa-
niem produktoéw zawierajacych thuszcz nastepuje spozywanie innych waznych sktadnikow,
przede wszystkim witamin w nich rozpuszczalnych (A, D, E i K). Ttuszcze lub ich kompo-
nenty spetniaja rozne liczne funkcje w organizmie, warunkujg wiele proceséw, nadmierne
ich spozycie moze wprowadzac¢ zbyt duzo zwigzkoéw zawartych w thuszczach handlowych,
a przede wszystkim prowadzi¢ do niechcianej otytosci. Dla konsumenta sg one nie tylko
najefektywniejszym zrodlem energii, ale ksztattujg takze zadowolenie z samego jedzenia.
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Oczywiscie nie tylko thuszcz sprawia, ze potrawa jest smaczna i tadnie wyglada, ale bez
niego cala estetyczna strona jedzenia jest trudniejsza do osiggniecia.

Pogodzenie ze sobg wymienionych wyzej funkcji i funkcjonalnosci thuszczu nie jest
latwe, zwlaszcza obecnie, kiedy zmiany cywilizacyjne eliminujg z zycia wysitek fizyczny,
co pociaga za sobg wyrazne zmniejszenie zapotrzebowania na energie. Jest oczywiste,
ze radykalne upowszechnienie si¢ w Polsce w ostatnich kilkudziesigciu latach samochodu
osobowego zmniejszyto poziom realizowanego wysitku. Jesli przyjaé, ze daje to zmniej-
szenie tylko o jeden poziom (np. z pracy ci¢zkiej na umiarkowanie ci¢zka), to tym
samym uzyskujemy zmniejszenie zapotrzebowania na energi¢ o co najmniej 500 keal.
Redukcja ta jest w istocie wieksza w zwigzku ze zmniejszaniem zatrudnien w zawodach
zwigzanych z duzym wysitkiem, ze spgedzaniem coraz wigkszej liczby godzin biernie
przy komputerze czy telewizorze itp. Jesli wigc wyceniano, ze w latach wczesniejszych
(70., 80.,190. ub. wieku) przecigtna wartos¢ kaloryczna dobowej diety Polaka wynosita
ponad 3000 kcal, a teraz zbliza si¢ do poziomu 2300 kcal, to mozemy uznaé, ze rdéznica
ta jest efektem tych zjawisk, by¢ moze jeszcze nawet ich nie wyczerpata, liczy¢ sie wiec
mozna z dalszym spadkiem kalorycznosci diety.

Uzyskanie mniejszej podazy energii w spozywanej racji pokarmowej nie moze si¢
w zasadzie odby¢ bez zmniejszenia ilosci spozywanych ttuszczow. Ze wzgledu na inne
funkcje thuszczu, ktore wyzej wskazano, jest to dziatanie trudne, wymaga bowiem wielu
kompromiséw oraz pociaga za soba konieczno$¢ dokonania takze innych zmian w diecie,
przede wszystkim takich, ktére beda kompensowac ubytki tych sktadnikow odzywczych,
ktoérych zapotrzebowanie nie ulega proporcjonalnemu zmniejszeniu wraz ze zmniejsze-
niem potrzeb na warto$¢ kaloryczng. Aby tego uniknaé, a przynajmniej zmniejszy¢ skale,
zaleca si¢ w wielu krajach wzrost fizycznej aktywnosci alternatywnej (spacery, sport,
aktywny wypoczynek itp.).

W $wietle analizowanych danych o spozyciu za lata 2001 1 2011 uzna¢ mozna,
ze spozycie ttuszczu jest zbyt wysokie u znacznej czeéci spoleczenstwa. Srednie spo-
zycie miesci si¢ wprawdzie w przedziale odniesienia, ale udziat energii z thuszczow
zdecydowanie wykracza poza przedziat dla tej charakterystyki. Uznaje sig, ze udziat
ten nie powinien przekracza¢ 30% (wyjatkowo 35%), tymczasem w 2011 roku osiggnat
poziom az 39%.

Z thuszczem czgsto wspotwystepuje cholesterol. Uwaza sig, ze jego nadmiar w orga-
nizmie skutkuje rozwojem miazdzycy, a tym samym jej groznymi nastgpstwami. Obecny
styl zycia, jak i sposob odzywiania, przyczyniajg si¢ do duzego nagromadzania tego
sktadnika w organizmie (a doktadnie jego frakcji zwanej LDL). Szczegdlnie duzo cho-
lesterolu jest w zottkach, spore ilo$ci zawieraja takze podroby i masto. Jest on obecny
praktycznie we wszystkich produktach zwierzgcych, a zupelie brak go w roslinnych.
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Poniewaz produkty zwierzgce sa powszechnie spozywane, i to w szczegolnosci te, ktore
zawierajg stosunkowo duzo cholesterolu, nie dziwi nadmiar tego sktadnika w diecie.
Zaleca si¢, by w dziennej racji byto go mniej niz 300 mg. O wysokiej zawartosci chole-
sterolu w diecie §wiadczyty badania z 2001 roku, w 2011 $rednia zawarto$¢ jest znacznie
nizsza — niewiele przekracza wielko$¢ odniesienia.

Pomimo spadkowych tendencji w spozyciu $rednie poziomy zawarto$ci witamin za-
sadniczo mieszczg si¢ w przedziatach odniesienia lub na razie niewiele od nich odbiegaja.
Dalsze spadki w zakresie spozycia zywnosci moga juz jednak zdecydowanie przesunac te
charakterystyki znacznie poza dolne granice, co bedzie swiadczyto o zarysowaniu si¢ wiek-
szej skali mozliwych niedoborow, w pierwszej kolejnosci grozi to witaminom B1, B2 1 B3.

Rola tiaminy (B1) w organizmie jest w duzym stopniu poznana, podkresla si¢ w li-
teraturze jej zwiazki z funkcjonowaniem uktadu nerwowego i odpornosciowego, a takze
sercowo-naczyniowego. Dhugotrwate niedobory prowadza do choroby beri-beri [6, 7].

Druga, wskazang jako niedoborowa, witaming jest niacyna (B3). Jej niedobdr wy-
wotuje chorobe zwang pelagra. W produktach zywnosciowych wspotwystepuje czgsto
acznie z tiamina, obie tez funkcjonuja w organizmie facznie. Niedobor tiaminy moze by¢
posrednig przyczyna niedoboru niacyny. W istocie wigc uwagi odnoszace si¢ do spozycia
tiaminy dotyczg takze niacyny. Z kolei niedobor ryboflawiny w organizmie czlowieka
moze powodowaé zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz stany zapalne
bton sluzowych [7].

Srednie zawartosci sktadnikéw mineralnych w odniesieniu do przedziatéw odnie-
sienia wypadaja rdznie, niektore mieszczg si¢ w przedziale, inne wypadajg poza niego,
wskazujac na niedoborowy albo na nadmiarowy charakter. Nadwyzki w spozyciu doty-
czg przede wszystkim sodu, w mniejszym stopniu — fosforu. Niedoborowe jest spozycie
wapnia, a takze zelaza, magnezu, cynku i miedzi. Wniosek ten zostat wyprowadzony
na podstawie relacji Sredniej zawarto$ci sktadnika w racji zywieniowej do przedziatu
odniesienia — zaktada si¢, ze jesli $rednia odbiega od wzorca, to w populacji odbieganie
to dotyczy prawdopodobnie znacznej lub duzej cze¢sci jednostek.

Znaczacym zrodlem sodu jest spozywana w gospodarstwie domowym sol. W meto-
dyce badania budzetow cato$¢ nabytej soli traktuje si¢ jako spozycie jadalne . Jednak s6l
kuchenna nie tylko jest uzywana do celow spozywczych, ale takze jako $rodek do roz-
mrozenia lodu, $rodek czyszczacy czy leczniczy, stad w obliczeniach dla roku 2011
szacunkowo odliczono sdl na te przeznaczenia. Skorygowana wielko$¢ nadal jednak
wskazuje na nadmiar w spozyciu. Sprzyja temu powszechna obecno$é soli w produktach
zywno$ciowych, gldwnie z tytutu jej dodawania w procesie technologicznym.

Z kolei spozycie wapnia jest wysoce albo nawet krytycznie niedoborowe. Z uwagi
na role tego pierwiastka w organizmie, chociazby na zwiazki z uktadem kostnym, szybka
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poprawa tego stanu jest pozadana. Najskuteczniej mozna to osiagnac¢, zwigkszajac spo-
zycie przede wszystkim mleka 1 jego wyrobow, w tym serow dojrzewajacych.

Zawarto$¢ weglowodanow w spozyciu 2011 roku wypada poza przedziat odniesienia,
jest za niska. Weglowodany to grupa sktadnikow, w sktad ktorej wehodza cukry o rdznej
ztozonosci tancucha chemicznego. Wobec rdznych negatywnych nastepstw zwiagzanych
z wigkszym spozyciem ttuszczow, a takze biatek (co skutkuje nadmiarem energii, cho-
lesterolu), zachgca si¢ do wigkszego spozycia weglowodanow, przy czym nie dotyczy
to spozycia lacznego, lecz skrobi albo ogdlniej cukréw ztozonych. Zwigkszone spozycie
cukrow prostych, zwlaszcza sacharozy, nie jest polecane.

Z zawarto$cig weglowodanow wspotwystepuje czgsto btonnik (wtdkno pokarmowe).
Spozycie tego sktadnika jest statystycznie niedoborowe. Aby doszto do zabezpieczenia
potrzeb, jego spozycie powinno si¢ prawie podwoié. Zrodtem blonnika sa produkty
ro$linne, zwtaszcza warzywa i owoce. Uwaza si¢, ze duze spozycie btonnika zmniejsza
ryzyko hipercholesterolemii i jej nastgpstw, czyli miazdzycy, zawalow serca itp. Dlatego
podkresla si¢ konieczno$¢ spozywania produktow z wigksza zawartoscig btonnika, mimo
ze nie jest sktadnikiem odzywczym (nie jest trawiony) [6].

Whioski koncowe

Przeprowadzona analiza dokumentuje przynajmniej niektore nieprawidtowosci aktual-
nie ksztattujacego si¢ spozycia zywnoséci w Polsce. Najwyrazniejsze z nich to niedobor
wapnia, a w mniejszym stopniu takze zelaza, magnezu, cynku i miedzi; nadmiarowe
jest za to spozycie sodu (soli), a w mniejszym stopniu — fosforu. Ciagle zbyt duze jest
spozycie ttuszczow, ktorych czes¢ winna by¢ zastgpiona weglowodanami. Orzekanie
kategoryczne o nieprawidtowosciach spozycia innych sktadnikéw, w tym witamin,
na podstawie zaobserwowanych wartosci przecietnego spozycia jest ryzykowne, gdyz
rozbiezno$ci miedzy $rednimi a orientacyjnymi odpowiednimi normami nie sg w tych
przypadkach az tak duze. Na tej podstawie mozna wnioskowa¢ o braku powodoéw
do swobodnego si¢gania po suplementy, gdyz tatwo moze to skutkowac przekroczeniem
poziomow dopuszczalnych. Niewykluczone, ze analizy w grupach ludnosci moga
da¢ wigcej Scistych informacji o nieprawidlowos$ciach i tym samym argumentoéw
na rzecz bardziej swobodnych dziatan poprawiajacych odzywianie si¢. Monitorowanie
spozycia nabiera wigkszego znaczenia z uwagi na coraz mniej wysitkowy styl zycia,
ktory stanowi wyzwanie dla wspotczesnego cztowieka w zakresie dopasowania od-
zywiania do zmieniajacych si¢ potrzeb. Moga mie¢ sens rozne zabiegi o charakterze
fortyfikacyjnym lub suplementacyjnym poprawiajace sktad indywidualnego spozycia,
ale poprzedzone winny by¢ gruntowna analizg rzeczywistej sytuacji, aby nie okazaty
si¢ chybione.

71



Wspotczesne kierunki dziatan prozdrowotnych, red. A. Wolska-Adamczyk, WSIiZ, Warszawa 2015.
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