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Poziom wyzywienia polskiego spoleczeristwa zalezy od dostgpnosci fizycznej
i ekonomiczne] zywnosci. Produkcja rolnicza, przetwdrstwo, import, eksport, a
takze zapasy surowcéw rolnych oraz zywnosci decyduja o fizycznej dostepnosci
zywnosci, za§ dochody ludno$ci oraz ceny zywnosci — o ekonomicznej dostepno-
$ci. Decydujacy wplyw na wyzywienie mieszkaricéw Polski ma krajowe rolnictwo.
Dysponuje ono potencjatem produkeyjnym wystarczajacym do zapewnienia odpo-
wiedniego poziomu wyzywienia wszystkim mieszkaricom naszego kraju.

Celem artykuiu jest ocena poziomu wyZzywienia w Polsce w stosunku do
aktualnych zalecen zywieniowych. Uwage skierowano na zréznicowanie spozycia
podstawowych produktéw zywnosciowych w gospodarstwach domowych wedtug
grup spoleczno-ekonomicznych (pracownikéw, rolnikéw, pracujacych na wiasny
rachunek, emerytéw i rencistéw). Ponadto scharakteryzowano poziom spozycia
wybranych produktéw zywnosciowych w gospodarstwach domowych 0séb naj-
ubozszych i najzamozniejszych.

Analiza spozycia zywnosci w omawianych grupach ludnosci pozwoli okreslié,
jak bardzo poziom spozycia produktéw zywnosciowych majacych istotny wplyw
na zdrowie polskiego spoleczeristwa (fj. mleka, ryb, owocdw, warzyw oraz ich
przetwor6w) rézni sig od poziomu zalecanego przez zywieniowcéw. Wyniki tych
badai moga by¢ przydatne zaréwno dla przedsigbiorcéw prowadzacych dziatalnosé
w zakresie przetwdrstwa mleka oraz przetwdrstwa rybnego i owocowo-warzywne-
go, jak réwniez do prowadzenia edukacji spoleczeristwa w zakresie prawidlowego
zywienia. Edukacja zywieniowa, obejmujaca nie tylko konsumentdw, ale takze
producentow zywnosci, jest jednym z najwazniejszych instrumentéw polityki zyw-
nosciowej prowadzacej do poprawy stanu zdrowia mieszkaficéw Polski.

Podstawowym materialem empirycznym wykorzystanym w artykule sa wyniki
badan budzetéw gospodarstw domowych za 2006 rok, opracowane przez Gtéwny
Urzad Statystyczny. Badania te prowadzone sa metoda reprezentacying, ktéra
pozwala na uogdlnienie uzyskanych wynikéw na wszystkie gospodarstwa domowe
w Polsce.
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Znaczenie wyzywienia dla zdrowia ludnosci

Zdrowie jest nieodtacznym warunkiem osiagni¢é czlowieka. Zdrowy czlowiek
ma wicksze szanse na samorealizacje i satysfakcje z peinienia rél spotecznych.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okreslila zdrowie jako stan dobrego samo-
poczucia fizycznego, psychicznego i spolecznego, a nie jedynie jako brak choroby
lub niepetnosprawnosci [3]. W tak przedstawionej definicji problemy zdrowia sa
postrzegane catosciowo iréwnoczesnie wskazuja na wieloaspektowe powigzania
z réznorodnymi czynnikami okre$lajagcymi jego stan.

Istnieje kilka koncepcji, ktdre systematyzuja te czynniki wedlug réznych kryte-
riéw. Jedng z najwazniejszych jest koncepcja p6l zdrowia Lalonde’a, ktéra dzieli
czynniki ksztaltujace stan zdrowia ludnodci na cztery pola: pole biologii (obej-
mujace czynniki biologiczne, gléwnie genetyczne), pole srodowiska (obejmujace
czynniki decydujace o naturalnym Srodowisku czlowieka, a wiec czysto$§é wody,
powietrza i gleby, dobre warunki mieszkaniowe, bezpieczna szkota i zaktad pracy,
a takze jako$¢ zdrowotna zywnosci), pole opieki zdrowotnej (obejmujace czynniki
dotyczace zasobéw i organizacji opieki zdrowotnej) oraz pole zachowan, czyli $wia-
dome zachowania sprzyjajace utrzymaniu i ochronie zdrowia [8].

Najwigkszy wplyw na zdrowie cztowieka ma styl Zycia (w okoto 50%), na ktéry
skladajg si¢ takie elementy, jak racjonalne zywienie, aktywno$¢ fizyczna, higiena
osobista, umiejgtnos$é radzenia sobie ze stresem, stosowanie uzywek (tytoniu, alko-
holu, narkotykéw i Srodkéw psychotropowych) oraz poddawanie sie profilaktycz-
nym badaniom okresowym. Zaréwno czynniki genetyczne, jak i czynniki $rodo-
wiskowe wplywaja na zdrowie czlowieka w okolo 20%. W najmniejszym stopniu,
bo tylko w okoto 10%, nasze zdrowie zalezy od opieki zdrowotnej — jej struktury,
funkcjonowania, a takze dostepnosci §wiadczer medycznych i ich jakosci. Oznacza
to, ze co najmniej w 50% sami decydujemy o naszym zdrowiu.

Nieodzownym warunkiem rozwoju cztowieka, jego sprawnosci fizyczne], roz-
woju intelektualnego, dobrego samopoczucia oraz stanu zdrowia jest prawidlowe
zywienie. Wedtug S. Ziemlariskiego, prawidtowe Zywienie polega na spozywaniu
takiej ilosci skladnikéw pokarmowych o odpowiedniej wartosci energetycznej
i odzywczej, ktdre warunkuja utrzymanie odpowiedniej masy ciala i normalne
funkcjonowanie organizmu. Pozywienie musi wigc byé dostosowane do rzeczywi-
stych potrzeb organizmu, z uwzglednieniem wieku czlowieka, jego plei, stanéw
fizjologicznych oraz rodzaju wykonywanej pracy [12].

W praktyce przewaza jednak nieprawidtowe (wadliwe) zywienie, ktére polega
na nadmiernym spozywaniu zywnosci, szczegdlnie tluszczéw zwierzecych, thuste-
go migsa, wyrobow cukierniczych, wyrobow ciastkarskich, napojéw dostadzanych,
cukru oraz soli, a za matym — przetworéw zbozowych, owocéw, warzyw, mleka,
przetworéw mlecznych oraz ryb i przetwordw rybnych. Wadliwe zywienie prowadzi
do nadwyzek energii w codziennym spozyciu i do niezbilansowanego zywienia,
bowiem zbyt duzo energii dostarczaja tluszcze i cukier, a za mato weglowodany
zlozone i biatko. W takiej racji pokarmowej wystepuja takze niedobory witamin (A,
C, B), skladnikéw mineralnych (wapnia, zelaza, jodu) oraz blonnika pokarmowego
w stosunku do zalecen zywieniowych.
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Nieprawidlowy sposéb odzywiania sig zwigksza ryzyko wystapienia wielu cho-
tob przewlekle (chronicznie) niezakaZnych, potocznie zwanych chorobami cywi-
lizacyjnymi, do ktérych naleza m.in. choroby ukfadu krazenia (miazdzyca, zawat
niig$nia sercowego, nadci$nienie tetnicze, udar mézgu), choroby nowotworowe (rak
jelita grubego, rak zotadka), choroby uktadu trawiennego (préchnica, stany zapal-
ne pecherzyka zélciowego, marskos¢ watroby, wrzody Zotadka i dwunastnicy),
cukrzyca insulinoniezalezna, otyto$¢ oraz osteoporoza. Choroby te niosa ogromne
zagrozenie dla zdrowia i Zycia polskiego spoleczeristwa. Giéwng przyczyng zgo-
néw mieszkaricw naszego kraju sa wlasnie choroby ukdadu krazenia i choroby
nowotworowe. W 2005 r. choroby ukiadu krazenia stanowily 45,7% ogétu zgonéw
w kraju (w miastach 43,7%, a na wsi 48,5%), za$ choroby nowotworowe zlogliwe
24,5% (w miastach 26,3%, a na wsi 21,9%).

Niebezpieczne dla zdrowia czlowieka jest takze niedozywienie, polegajace
na niedoborze energii i skdadnikéw odzyweczych w stosunku do zapotrzebowania
organizmu czlowieka. Szczegdlnie groZne jest niedozywienie wsréd dzieci, gdyz
op&Znia ich wzrost, ogranicza rozwdj ruchowy i funkcje umystowe. Polska Akcja
Humanitarna i Firma Danone podaja, ze w Polsce az 32% dzieci jest niedozywio-
nych. Oznacza to, ze co trzeci uczeri rozpoczyna nauke na czczo.

W celu ochrony przed chorobami przewleklymi niezakaZnymi powstata koncep-
cja zbilansowane] diety. Zbilansowana dieta, zwana tez racjonalng dieta, powinna
zawieraé réznorodna zywno$é 1 dostarczaé skladniki odzywcze w odpowiednich
proporcjach (przynajmniej na poziomie minimum), niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania organizmowi cztowieka.

Pod pojeciem racjonalnego zywienia nalezy rozumied takie odzywianie, ktdre
jest praktyczna realizacja zaleceri wynikajacych z aktualnej wiedzy o zywnosci,
potrzebach pokarmowych organizmu czlowieka oraz roli zywienia w profilaktyce
i leczeniu choréb {5].

Racjonalizacja sposobu Zywienia zwiazana jest z troska o zdrowie ludnosci
i stanowi wazny element profilaktyki choréb tzw. dietozaleznych. Prowadzac
prozdrowotny styl zycia, a wigc stosujac diete zgodng z zasadami prawidtowego
Zywienia, ograniczajac palenie tytoniu oraz nadmierne spozycie alkoholu i zwiek-
szajac przy tym aktywno$¢ fizyczng, mozemy ustrzec sie przed wieloma choroba-
mi, w tym otyloscia. Z badania stanu zdrowia ludnosci Polski przeprowadzonego
przez GUS w 2004 r. wynika, ze w naszym kraju 32,8% ludnosci w wieku 15 lat
i wigcej ma nadwage, a 12,5% jest otyta. Oznacza to, ze co trzeci dorosty Polak
wazyt zbyt duzo, a co dsmy byl otyly!.

: Menitoring otytofci umozliwia specjalny wskaZnik zwany indeksem masy ciatla BMI (Body Mass
Index). WskaZnik ten wyraza stosunek masy ciala do wzrostu (w kg/rnz). Obliczajac BMI mozemy
okresli¢ ilod€ tkanki thszczowej w organizmie. Uzyskane wyniki przedstawia sie w postaci rozktadu
BMI wedtug grup ustalonych przez WHO. BMI < 18,5 — niedowaga, BMI 18,5-24,9 - norma, BMI
2 25 — nadwaga, BMI 25,0-29,9 — okres przed otytoscig i BMI 2 30 — otyloéé, Im wyzszy wskaznik,
tym wigksza zapadainegé na rdzne schorzenia. Dotyczy to szczegélnie takich choréb, jak nadcignienie
tgtnicze, choroba niedekrwienna serca, cukrzyca insnlinoniezalezna, zespdt oddychania w czasie snu
oraz niektére nowotwory ziosliwe. W 1997 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaliczyta otylosé do
Swiatowej epidemii.
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Zréznicowanie spozycia ZywnosSci w gospodarstwach domowych
wedhug grup spoleczno-ekonomicznych

W poziomie i strukturze spozycia podstawowych produktéw Zzywno$ciowych
migdzy poszczegblnymi grupami spoteczno-ekonomicznymi gospodarstw domo-
wych wystepuja duze réznice?. Przyjmujac jako miarg ilosciowego zréznicowa-
nia laczne miesigczne spozycie podstawowych grup produktéw zywno$ciowych
w przeliczeniu na jedna osobeg, stwierdzono, ze w 2006 r. przecigtne miesigczne
spozycie zywno$ci w gospodarstwach domowych w Polsce wynosilo 45,64 kg na
osobg. Najwigcej zywnosci spozywano w gospodarstwach emerytéw i rencistéw
— 54,72 kg, a najmniej w gospodarstwach pracownikéw — 40,96 kg. Réznica mie-
dzy najwyzszym a najnizszym poziomem spozycia zywnosci wynosita blisko 14 kg
na osobg miesigcznie. W gospodarstwach rolnikéw poziom spozycia zywnosci
uksztaltowal si¢ na poziomie 53,27 kg, a w gospodarstwach os6b pracujacych na
wiasny rachunek — 42,98 kg.

Analiza spozycia zywnosci w gospodarstwach domowych wedlug grup spotecz-
no-ekonomicznych wykazala, ze w gospodarstwach emerytéw i rencistéw spozywa-
no najwiecej makaronu, kasz i platkéw, ryzu, wyrobdw ciastkarskich, miesa wolo-
wego 1cielgecego, migsa drobiu, wedlin wysokogatunkowych, ryb i przetworéw,
napojow mlecznych, seréw twarogowych, §mietany i §mietanki, masta, ttuszczéw
roslinnych, owocéw i przetwordéw, w tym cytruséw, jablek, owocéw jagodowych,
owocOw suszonych, warzyw i przetworéw oraz uzywek (kawy, herbaty, kakao
i czekolady w proszku) i soli (tab. 1).

Emeryeci i rencisci relatywnie duzo spozywaja produktéw pochodzacych z wias-
nej dziatki — 20,0% ziemniakéw, 18,6% warzyw i przetworéw, 17,3% jaj, 15,5%
owocOw i przetwordw oraz 11,3% mleka swiezego (tab. 2). Wysoki poziom spo-
zycia w gospodarstwach domowych emerytéw i rencistéw wynika takze ze skiadu
oscbowego. W gospodarstwach domowych emerytéw i rencistow przewazaja osoby
doroste, ktérych potrzeby pod wzgledem ilosci spozywanej zywnoscl sa wieksze
niz w gospodarstwach domowych z duzym udziatem dzieci. W gospodarstwach
domowych emerytéw i rencistéw dzieci do lat 14 stanowily 6,6% ogélnej liczby
0580b, zag§ w gospodarstwach domowych pracownikéw — 22,6%, w gospodarstwach
domowych 0s6éb pracujacych na wlasny rachunek ~ 23,5% oraz w gospodarstwach
domowych rolnikéw — 22,8%.

2 Spoiycie artykuldw zywnosciowych w gospodarstwach domowych obejmuje artykuly zakupione za
gotéwke, réwniez przy uzyciu karty platniczej Jub kredytowej 1 na kredyt, otrzymane nieodplatnie oraz
pobrane z gospodarstwa indywidualnego w rolnictwie, badZ z prowadzonej dziatalnogci gospodarczej
na wlasny rachunek (spozycie naturalne). Dane o spoiyciu nie obejmuja artykuléw spozywczych
konsumowanych w placéwkach gastronomicznych, tj. w placéwkach Zywienia przyzakladowepo,
barach, restauracjach itp, Za moment spozycia artykutéw zywnosciowych przyjmuje sie moment ich
pozyskania przez gospodarstwo domowe [1].
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W gospodarstwach domowych rolnikéw stwierdzono najwyzsze spozycie pie-
czywa, maki, miesa wieprzowego, przetworéw miesnych, mleka $wiezego, jaj,
ttuszczéw zwierzecych (bez masta), ziemniakéw icukru, za§ najnizsze — ryzu,
wyrobéw ciastkarskich, migsa wotowego i cielgcego, ryb i przetwordw, jogur-
téw, napojéw mlecznych, seréw dojrzewajacych i topionych, cytruséw, banandw,
owocdw suszonych, przetworéw ziemniaczanych, wyrobéw cukierniczych, wod
mineralnych lub Zrédlanych oraz sokéw owocowych, warzywnych oraz mieszanych
(owocowo-warzywnych), a wigc produktéw wysoko przetworzonych.

Wysokie spozycie ziemniakéw, mleka §wiezego, jaj, migsa wieprzowego, Smie-
tany, thuszczéw zwierzecych, warzyw i przetworéw, a takze migsa drobiu, seréw
twarogowych, owocéw i przetworéw w gospodarstwach domowych rolnikéw jest
wynikiem duzego udzialu spoZycia zywnosci pochodzacej z wlasnego gospodar-
stwa rolnego (tab. 2).

Tabela 2

Spozycie produktéw zywnosciowych pochodzacych z wiasnego gospodarstwa rolnego
fub dziatki w 2006 roku — w procentach spozycia zywnosci ogétemn

Gospodarstwa domowe
pracujacych

Wyszezegolnienie ogdlem Pracow= rolnikéw na wlasny .emcrytéw
nikow i rencistéw
rachunek

Maka 7,0 5,0 22,2 2,7 3,9
Mieso i przetwory 8.9 5,0 50,4 3.6 5.4
Migso wieprzowe 15,2 7.7 71,7 5.3 8.4
Mieso wolowe i cielece - - 33,3 - -
Mieso drobiu 11,2 6.8 55,5 4,5 7.8
Przetwory migsne 4,6 2,0 31,2 2,1 2,0
Mileko swieie 16,7 8.5 79,2 4.8 11,3
Sery twarogowe 9.6 6,5 53,7 3,8 7.6
Smietana 12,2 5,7 62,7 5,7 7.3
Jaja 19,0 12,2 77,1 9,4 17,3
Masto 3,2 - 14,3 - 24
Tluszcze zwierzece 10,5 71 62,5 17 74
Owoce i przetwory 15,8 11,6 53,1 9,0 15,5
Warzywa i przetwory 20,5 16,6 61,0 11,5 18,6
Ziemniaki 22.6 20,5 89,0 14,5 20,0

Zrédio: Obliczenia wasne na podstawie danych GUS.

Charakterystyczng cecha wzorca konsumpcji zywnosci w gospodarstwach
domowych oséb pracujacych na wiasny rachunek jest relatywnie wysokie spo-
zycie drozszych produktéw zywnosciowych, tj. wedlin wysokogatunkowych, ryb
i przetworéw rybnych, jogurtéw, seréw dojrzewajacych i topionych, przetworéw
ziemniaczanych, wyrobéw cukierniczych i ciastkarskich, lodéw, wéd mineralnych
lub Zrédlanych, sokéw owocowych, warzywnych i mieszanych, a takZze cytruséw
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i banandw oraz migsa wolowego i cielecego, a niskie ~ pieczywa, makaronu, maki,
migsa drobiu, przetworéw migsnych, $mietany 1 $mietanki, tuszczéw zwierzecych
(bez masta), tuszczéw roslinnych, ziemniakéw, cukru oraz soli. Gospodarstwa
domowe 0sdb pracujacych na wlasny rachunek kupuja zywnosé o wysokiej jako-
§ci, o czym $wiadczy koszt poniesiony na zakup jednego kilograma zywnosci.
W 2006 r. wynosit on 5,03 zti byt 0 32,7% wyzszy niz w gospodarstwach rolnikéw,
w ktdrych odnotowano najnizszy koszt (3,79 z1). W gospodarstwach pracownikdw
przecigtne miesigczne wydatki na jeden kilogram zywnosci wynosily 4,56 zi,
a w gospodarstwach emerytéw i rencistéw — 4,32 zi.

W gospodarstwach domowych pracownikéw spozycie wigkszosci produktéw
zywnosciowych jest znacznie nizsze niz $rednio w kraju, z wyjatkiem jogurtéw,
seréw dojrzewajacych i topionych, przetworéw ziemniaczanych, wyrobéw cukier-
niczych, lodéw, wéd mineralnych lub Zrédlanych, sokéw owocowych, warzywnych
oraz mieszanych. Oznacza to, ze w gospodarstwach pracownikéw spozywa sic
takze wigcej zywnosci o wyzszym stopniu przetworzenia i o wyzszej jakosci.

Analiza przeciqtnego dziennego spozycia Zywnosci na osobe w przeliczeniu na
warto$¢ energetyczna i odzywceza w gospoda:stwach domowych wedlug grup spo-
teczno-ckonomicznych wykazata, ze najwigcej energii i sktadnikéw odzywezych
dostarczato spozycie zywnosci w gospodarstwach emerytéw i rencistéw — 2 725
keal na osobg dziennie oraz w gospodarstwach rolnikéw — 2 670 keal, a w dalszej
kolejnosci w gospodarstwach pracownikéw — 2 019 keal i w gospodarstwach osdb
pracujacych na wtasny rachunek ~ 1 979 kcal.

Zalecenia zywieniowe dla mieszkancéw Polski

Zalecenia zywieniowe sa to wskazania dotyczace proponowanych zmian spo-
zycia wybranych produktéw spozywczych i zawartych w nich sktadnikéw odzyw-
czych, uzasadnione potrzebg poprawy stanu odzywiania i ochrony zdrowia spole-
czefistwa oraz profilaktyka choréb. Zalecenia zywieniowe opieraja si¢c na wielkosci
przecigtnego spozycia w wybranych grupach ludnosm lub w calym kraju oraz na
wskaZnikach oceny stanu zdrowia [6].

Prozdrowotne zalecenia zywieniowe sformufowanc przez Instytut Zywnosci
i Zywienia na potrzeby programu ,,Strategia i polityka w zakresie wyzywienia lud-
nosci Polski” sprowadzaja si¢ do nastepujgcych wskazan [4]:

1. Obnizenie do 25-30% udziatu thuszczu w pokrywaniu zapotrzebowania ener-
getycznego, z jednoczesnym zmniejszeniem spozycia ttuszczéw zwierzecych
bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe na rzecz olejéw roslinnych i migkkiej
margaryny, przy ograniczeniu do minimum konsumpcji produktéw zawieraja-
cych izomery trans nienasyconych kwas6w ttuszczowych.

2. Zmiana struktury spozycia produktéw wysokobiatkowych polegajaca na zwiek-
Szeniu Spozyc1a ryb, zwlaszcza morskich, miesa drobiu, orzechéw, nasion roglin
straczkowych ichudych przetworéw mlecznych kosztem CZerwonego migsa
i wedlin, jaj i podrobdw.

3. Zmiana struktury konsumpcp produktéw obfltumcych w weglowodany przez
ograniczanie spozycia stodyczy icukru (z jego substytucja intensywnymi
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$rodkami stodzacynii), a czestsze spozywanie pieczywa razowego i produktéw

z cakego ziarna dostarczajacych blonnik.

4. Zwigkszenie spozycia warzyw 1 owocdw, zwlaszcza surowych i nisko przetwo-
rzonych, oraz sokéw warzywnych, owocowych i wéd mineralnych.

5. Ograniczenie spozywania soli i napojéw alkocholowych wysokoprocentowych na
IZECZ CZETWONEgo wina.

Praktyczne zalecenia dotyczace sposobu odzywiania sig zdrowej dorostej
populacji Polakéw zostaly zawarte w Ziotej Karcie Prawidtowego Zywienia, ktéra
zaakceptowaly instytucje zajmujace si¢ racjonalnym zywieniem?. Zgodnie ze Ztota
Kartg Prawidlowego Zywienia, azeby by¢ zdrowym nalezy codziennie spozywac:
¢ co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci — w tym koniecznie $§niadanie;

* w kazdym posilku produkty zbozowe, takie jak: pieczywo ciemne, platki, kasze,
makaron lub ziemniaki;

* warzywa iowoce (moga by¢ mrozone) do kazdego positku, a takze miedzy
positkami;

* co nagmniej 2 pelne szklanki mleka (najlepiej chudego) lub tyle samo kefiru lub
jogurt oraz 1-2 plasterki seréw,

* jedng z porcji do wyboru: ryby, drobiu, grochu, fasoli lub migsa;

 jedng lyzke stolowa oleju lub oliwy oraz nie wigcej niz 2 tyzeczki margaryny
migkkiej (bez thuszczdéw trans);

* wode¢ mineralng oraz naturalne soki owocowe i warzywne (nie mniej niz litr).
A ponadto nalezy unikaé nadmiaru soli, cukru i alkcholu.

Organizm czlowieka, aby prawidlowo funkcjonowat, powinien codziennie otrzy-
mywaé¢ w produktach zywnosdciowych odpowiednig ilosci energii oraz okolo 60
sktadnikéw odzywczych (biatko, wielonienasycone niezbedne kwasy tluszczowe
— WNKT, skfadniki mineralne oraz witaminy). Niestety, nic ma takiego produktu
zywnosciowego, ktory zawieralby wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe w od-
powiedniej ilosci i proporcji. Dlatego specjalisci od Zywienia zalecajg spozywanie
produktéw zywnosciowych z pieciu réznych grup:

1. Produkty zboZowe oraz ziemniaki (Zrédlo weglowodanéw ztozonych w postaci
skrobi, biatka roglinnego, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych, btonni-
ka).

2. Warzywa 1 owoce (Zrédio witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika).

. Mleko i przetwory mleczne (Zrédio dobrze przyswajalnego wapnia, petnowar-

todciowego biatka, witamin z grupy B, gtéwnie B, oraz witaminy A i D).

4. Mieso, wedliny, dréb, ryby, jaja oraz nasiona roslin straczkowych (Zrédio biatka

o wysokiej wartosci odzywezej oraz witamin z grupy B).

(%)

} Polskie Towarzystwo Badaf nad Miazdiyca, Polska Fundacja Osteoporozy, Narodowy Program
Profilaktyki Cholesterolowej, Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Towarzystwo Internistéw
Palskich, Narodowy Instytut Kardiologii, Polskie Towarzystwo Kardiologiczne, Polskie Towarzystwo
Ginekologiczne, Polskic Naukowe Towarzystwo Otylosci iPrzemiany Materii, Polski Komitet
Zwalczania Raka, Rada Promocji Zdrowego Zywienia, Rada Nankowa przy Ministrze Zdrowia.
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5. Thuszeze rodlinne: oleje i margaryny, tluszcze zwierzece: masto, smalec, stoni-
na, boczek oraz 16j (gléwne Zrédlo energii, cholesterolu, nasyconych kwas6w
thuszczowych, WNET).

W podanym podziale nie wyodrebniono cukru iproduktéw cukierniczych,
dlatego ze sa one dodatkiem, ktérym mozna jedynie uzupetni¢ jadfospis. Zgodnie
z zaleceniami Zywieniowymi rekomendowanymi przez organizacje miedzynaro-
dowe zajmujace sig problematyka wyzywienia ludnosci, w tym przez Organizacjg
do Spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), Swiatowa Organizacj¢ Zdrowia (WHO)
oraz polskich specjalistéw od zywienia cziowieka, w tym Instytut Zywnosci i Zy-
wienia (IZZ), udziat energii uzyskanej ze spozycia biatka w wartosci energetycznej
dziennego spozycia ZywnoSci powinien wynosié 10-15%, thuszczéw — 25-30%,
a weglowodanéw — reszte, tj. okolo 65-55%, w tym cukier rafinowany — okoto
10%.

Realizacja zalecen zywieniowych

Analiza spozycia zywnosci w gospodarstwach domowych wedtug grup spo-
teczno-ekonomicznych wykazata, ze w 2006 r. we wszystkich grupach ludnosci
spozycie Zywnosci bylo niezgodne z zaleceniami zywienjowymi. Udziat energii
uzyskanej ze spozycia thuszczéw w wartosci energetycznej dziennego spozycia
zywnosci byl znacznie wyzszy od zalecanego poziomu i ksztaltowat sie od 35,8%
w gospodarstwach rolnikéw do 37,7% w gospodarstwach oséb pracujacych na whas-
ny rachunek.

Udziat energii uzyskanej ze spozycia cukru w wartosci energetycznej dzienne-
go spozycia zywnosci w dostarczanej energii byt wyzszy od Zalecanego poziomu
tylko w gospodarstwach domowych rolnikéw i wynosit 10,8%, zas w pozostalych
grupach ludnosci —~ nizszy i ksztattowat sie od 7,7% w gospodarstwach oséb pracu-
jacych na wtasny rachunek do 9,6% w gospodarstwach emerytéw 1 rencistéw.

Udziat energii uzyskanej ze spozycia biatka w wartosci energetycznej dziennego
spozycia zywnosci byt zgodny z zalecanym poziomeni, ale w zadnej grupie nie
osiagnat gérnej granicy, tj. 15%. Najwyzszy udzial biatka odnotowano w gospo-
darstwach oséb pracujacych na whasny rachunek — 12,5%, a najnizszy w gospodar-
stwach emerytéw i rencistéw — 11,.8%.

Z punktu racjonalizacji wyzywienia spoleczeristwa wazna Jjest struktura spozy-
wanego migsa, przetworéw migsnych i podrobéw. W gospodarstwach pracownikéw
oraz emerytow i rencistéw przewaza spozycie micsa drobiu, za$ w gospodarstwach
rolnikéw - migsa wieprzowego. W gospodarstwach oséb pracujacych na wtasny
rachunek udziat spozycia migsa wieprzowego imiesa drobiu jest na zblizonym
poziomie (tab. 3).
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Tabela 3
Struktura spozywanego migsa i jego przetworéw oraz podrobéw w gospodarstwach
domowych w 2006 roku — w procentach (spozycie migsa, przetworow i podrobdw = 100)

Mieso surowe

Gospodarstwa - Przetwor
dgmowe oplem Mie-  wolowe g 0, POz miesney Podroby
przowe i cielece stale

Ogélem 570 244 2.6 28,1 1,9 40,6 2,4
Pracownikow 56,2 24,3 2,5 27,6 1,8 41,5 2,3
Rolnikéw 60,9 334 13 25,2 1,0 37.8 13
Pracujgcych

na wiasny

rachunek 58,8 26,8 3,8 26,6 1,6 38,8 2,4
Emerytéw

1 rencistéw 574 22,2 3.3 29.9 2,0 39,8 2.8

Zr6dto: Obliczenia wiasne na podstawie tabeli 1.

‘We wszystkich grupach spoleczno-ekonomicznych ludnosei odnotowano wysoki
udziat spozycia przetworéw miesnych — od 37,8% w gospodarstwach rolnikéw do
41,5% w gospodarstwach pracownikéw. W6réd przetwordw miesnych przewazaja
przetwory wieprzowe 1 wolowe, za§ przetwory drobiowe stanowia niewielka ich
cze$é. W gospodarstwach rolnikéw udzial przetwordéw drobiowych w strukturze
spozywanych przetwordw wynosi 6,2%, w gospodarstwach emerytéw i rencistéw
oraz 0séb pracujacych na wtasny rachunek — 9,8% oraz w gospodarstwach pracow-
nikéw — 10,5%. Oznacza to, Ze spozycie migsa czerwonego jest znacznie wyzsze
niz wynika z przedstawionej struktury spozycia miesa surowego.

Analiza struktury spozycia migsa, przetwordw migsnych i podrobéw w grupach
kwintylowych dochodéw gospodarstw domowych wykazala, ze wraz ze wzrostem
dochodéw zmniejsza sie udziat spozycia migsa drobiu, a wzrasta — migsa wotowego
i cielecego, za$§ udziat spozycia migsa wieprzowego utrzymuje si¢ na zblizonym
poziomie, tj. okoto 24%, a przetworéw migsnych — okoto 40%. W gospodarstwach
domowych 0s6b najubozszych (pierwsza grupa kwintylowa) udziat spozycia migsa
drobiu wynosi 29,3% w spozyciu migsa ogétem, a migsa wotowego i cielecego
- 1,3%, za$ w gospodarstwach oséb najzamozniejszych (piata grupa kwintylowa)
— odpowiednio 27,0 i 4,4%.

Wysoki udzial spozycia migsa drobin w gospodarstwach uzyskujacych najnizsze
dochody wynika przede wszystkim z mozliwosci finansowych tych gospodarstw,
a nie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie 1 odzywiania sie zgodnie z zaleceniami
zywieniowymi. Mieso drobiu jest znacznie tarisze niz pozostate rodzaje migs.
W 20006 r. za kilogram kurczat patroszonych trzeba bylo zaplaci¢ 4,90 zi, za$ za
kilogram schabu §rodkowego z koscia — 2,7-krotnie wigcej (13,10 z1), za kilogram
migsa wolowego z koscia — 3,5-krotnie wigcej (17,13 zt), a za kilogram miesa wolo-
wego bez kosci — 4,5-krotnie wiecej (21,92 zl).
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W strukturze spozywanego migsa, przetwordw migsnych i podrobéw we wszyst-
kich omawianych grupach ludnodci przewaza spozycie miesa czerwonego (wie-
przowego, wolowego, cielecego). Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi nalezy
dokona¢ zmian w strukturze spozywanego miesa, a mianowicie mieso czerwone
czgsciowo zastapi¢ chudym migsem drobiu (bez skéry) i rybami.

Ryby nalezg do produktéw spozywezych o bardzo wysokiej wartosci odzywezej.
Wartos¢ odzyweza ryb jest zblizona do wartodci odzywezej migsa. Dlatego ryby sa
doskonatym substytutem migsa, gtéwnie ze wzgledu na biatko zwierzece. Oprécz
biatka migso ryb zawiera thuszcze, sktadniki mineralne oraz witaminy z grupy B
(B, B,, B¢, PP, B,). Ryby morskie (dorsz, halibut, makrela, tosos, sardynka, §led?)
oraz owoce morza s najlepszym Zrédtem jodu w pozywieniu. Mieso ryb jest tatwo
strawne. Ze wzgledéw odzywczych i zdrowotnych ryby i przetwory rybne stanowig
wazny i niezb¢dny sktadnik diety cztowieka.

Specjalisci od zywienia zalecaja spozywanie ryb i przetworéw rybnych co naj-
mniej 2-3 razy w tygodniu. Dotyczy to gléwnie ryb morskich (thustych), bedacych
Zrédlem wielonienasyconych niebgdnych kwaséw tluszczowych omega-3, niezbed-
nych w profilaktyce choréb uktadu krazenia, (. miazdzycy oraz niedokrwiennej
choroby serca.

Spozycie ryb i przetworéw wedtug budzetéw gospodarstw domowych nie obej-
muje wyrob6w garmazeryjnych i panierowanych. W celu poréwnania spozycia ryb
z zaleceniami Zywieniowymi (10-15 kg na osobe rocznie) zwigkszono ich spozycie
o okolo 30%, tj. onienwzglednione w budZetach przetwory rybne. Biorac pod
uwage tylko dolny poziom zalecanego spozycia ryb, to niedobér wich spozyciu
w 2006 r. wynosit 36,1%. Najwyzszy niedobér odnotowano w gospodarstwach rol-
nikéw (43,4%), a najnizszy w gospodarstwach emerytéw i rencistéw (10,8%).

Analiza spozycia ryb i przetworéw rybnych w gospodarstwach domowych w za-
leznosci od poziomu uzyskiwanych dochodéw wykazata, ze tylko osoby uzyskujace
nagjwyzsze dochody w Polsce spozywaly ryby i przetwory rybne w ilogci zgodnej
z zaleceniami Zywieniowymi. W gospodarstwach o0séb o najnizszych dochodach
niedobér spozycia ryb i przetworéw wynosit az 56,7%.

Ze wigledéw zdrowotnych ryby i przetwory rybne powinny byé SpoZywane
w znacznie wigkszych ilosciach niz obecnie. Niestety, bariera ograniczajaca popyt
na te produkty jest cena. W 2006 r. za kilogram mrozonych filetéw z morszczuka
trzeba bylo zaptaci¢ 13,30 zt, czyli blisko 3-krotnie wiecej niz za kilogram kurczat
patroszonych.

Konsumpcja ryb w Polsce moze wzrosnaé tylko wéwezas, gdy wzrosna dochody
ludnosci. Z moich badan dotyczacych wspétzaleznosci miedzy spozyciem zywnosci
a dochodami wynika, ze wzrost dochodu o 10% moze spowodowaé wzrost popytu
na ryby i przetwory rybne o 13% w gospodarstwach oséb najubozszych i tylko
o okoto 2% w gospodarstwach o0séb najzamozniejszych. Spozycie ryb szybcigj
wzrosnie w gospodarstwach 0séb najzamozniejszych, ktére oprécz wystarczajacych
Srodkéw na ich zakup, przywigzuja duza wage do wiasciwego stylu zycia, w tym do
prawidlowego odzywiania sie.
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Warzywa i owoce odgrywaja bardzo wazng role w zywieniu cztowieka. Badania
naukowe dowodza, ze wysokie i czgste spozywanie owocow 1 warzyw (Swiezych,
mrozonych, suszonych) oraz sokéw zmnigjsza ryzyko zachorowania na nowotwory
zlosliwe (szczegdlnie przetyku, zotadka, okreznicy, odbytnicy 1 trzustki), choroby
ukladu krazenia, choroby uktadu pokarmowego, a takze wspomaga leczenie nad-
wagi i otylosci oraz spowalnia procesy starzenia si¢ organizmu.

Azeby zapewnié sobie zdrowie trzeba zjada¢ co najmniej 500 g warzyw i owo-
céw dziennie rozdzielonych na 5 porcji [13]*. Optymalne rozwiazanie to spozy-
wanie 800 g warzyw i owocéw dziennie. Warzywa i owoce nalezy spozywac przy
kazdym positku i konsekwentnie zastgpowaé nimi przekaski (batony czekoladowe,
chipsy, paluszki stone, herbatniki, ciastka) miedzy positkami.

W Polsce poziom spozycia warzyw i owocéw oraz ich przetworéw jest bardzo
niski. W zadnej analizowanej grupie spoleczno-ekonomiczne] gospodarstw domo-
wych nie osiagnigto zalecanego poziomu ich spozycia. Polacy spozywaja $rednio
3,3 porcji owocéw i warzyw dziennie tacznie z sokami owocowymi, warzywnymi
oraz owocowo-warzywnymi. W gospodarstwach pracownikéw spozywa si¢ Sred-
nio 2,9 porcji owocow i warzyw dziennie, w gospodarstwach 0séb pracujacych na
whasny rachunek i rolntkéw — 3,4 porcji, a w gospodarstwach emerytow i rencistow
- 3,9 porcji. Najbardziej zblizony poziom spoZycia owocOw i warzyw w stosun-
ku do zaleceit zywieniowych odnotowano w gospodarstwach emerytéw irenci-
stéw, bowiem niedobdér w stosunku do prozdrowotnego wzorca wynosit 21,4%.
W gospodarstwach pracownikéw niedobdr spozycia warzyw iowocéw wynosit
41,2%, w gospodarstwach oséb pracujacych na wlasny rachunek — 32,2% i w gospo-
darstwach roinikéw — 31,6%.

Czynnikiem majacym podstawowe znaczenie w ksztattowaniu wielkosci spozy-
cia owocow i warzyw jest dochdd. Wraz ze wzrostem dochodéw zwigksza sig ich
spozycie. Osoby najubozsze spozywaja zaledwie 234 g owocdw i warzyw dziennie,
co stanowi 46,8% zalecanej normy, za$ osoby najzamozniejsze — ponad 2-krotnie
wigeej, 1. 98,0% zalecanej normy.

Wiéréd produktéw zywnosciowych znaczaca pozycjg zajmuje mleko i przetwory
mlecze. Sa to produkty, ktdre zawieraja tatwo przyswajalne skladniki odzywcze,
niezbgdne do prawidtowego funkcjonowania organizmu i utrzymania dobrego stanu
zdrowia (wapn, petnowartosciowe biatko, witaminy z grupy B, zwlaszcza witami-
n¢ B,, a takze florg bakteryjna wystepujaca w napojach fermentowanych). Wapn
z zywieniowego punktu widzenia jest bardzo waznym skladnikiem diety. Od jego
zawarto$ci w codziennej diecie zalezy stan uzebienia i stopiefl mineralizacji ko$ci.
Ponadto jest on niezbgdny w procesach prawidtowego wzrastania, krzepnigeia krwi,
pracy migs$nia sercowego oraz funkcjonowania ukfadu mieéniowego i nerwowego.
Odpowiednia ilo$¢ wapnia chroni przed osteoporoza.

: Porcja to na przykiad: fredniej wielkodci owoc lub warzywo — jablko, banan lub kilka mniejszych
sztuk (truskawki, czere$nie), marchewka, pomidor, 1/2 szklanki satatki warzywnej, 3/4 szklanki 100%
soku (nie napoju), gar§¢ suszonych owocéw, 3 tyzki gotowanej marchwi, 1/4 giéwki sataty.
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Spozywanie mleka i przetworédw mlecznych (jogurtu, kefiru, seréw) w odpo-
wiedniej ilodci zaspokaja prawie w 100% zapotrzebowanie organizmu na wapi
1 witaming B, oraz w 60% zapotrzebowanie na biatko. Zgodnie z aktualnymi zale-
ceniami zZywieniowymi w zakresie spozycia mieka i przetworéw mlecznych, kazdy
powinien codziennie wypi¢ dwie szklanki mleka lub tyle samo jogurtu albo kefiru
oraz zjes¢ 1-2 plasterki sera [7). Wedlug danych Instytutu Zywnosci i Zywienia
plasterek zéttego sera to okoto 15-30g, plasterek bialego sera — 30-50g, a plasterek
topionego serka — 25-35g.

Analiza spozycia mleka i przetworéw mlecznych wykazala, ze jest ono bardzo
zréznicowane w poszczegdlnych grupach ludnogei naszego kraju. Przecigtne spo-
zycie mleka i przetworéw mlecznych wynosi 204 g na osobe dziennie, co oznacza,
ze statystyczny Polak nie wypija nawet jednej szklanki mleka dziennie. W poszcze-
gllnych grupach ludnosci spozycie mleka i przetwordw mlecznych przedstawia sie
nastgpujaco: w gospodarstwach rolnikéw — 270 g, w gospodarstwach emerytéw
irencistéw — 252 g, w gospodarstwach 0s6b pracujacych na wiasny rachunek
— 191 g 1 w gospodarstwach pracownikéw ~ 176 g.

Analiza spozycia mleka i przetworéw mlecznych w gospodarstwach domowych
wedlug grup zamoznosci wykazata, ze w gospodarstwach 0séb najubozszych spo-
zywa sig zaledwie 190 g mleka i przetworéw mlecznych na osobe dziennie, za$
w gospodarstwach oséb najzamozniejszych — tylko o 31,6% wiecej, czyli 250 g,
a wige takze duzo ponizej wartosci zalecanych. Przy tak niskim poziomie spozycia
mleka i przetworéw mlecznych w Polsce nalezy liczy¢ si¢ z powaznymi konse-
kwencjami zdrowotnymi polskiego spoteczeristwa, zwlaszcza wéréd dzieci.

Spozycie mleka ijego przetworéw w Polsce jest znacznie nizsze od zalecert
zywieniowych, mimo Ze na rynku wystepuje bogaty asortyment produktéw mlecz-
nych o wysokich walorach smakowych i wysokiej jakosci. Problemem dla wielu
gospodarstw domowych s3 przede wszystkim wysokie ceny przetworéw mlecznych.
Zatézmy, ze osoba tolerujaca mleko wypija dziennie 2 szklanki mleka i zjada 2
plasterki sera (na przyklad 20 g sera z6ttego i 40 g sera bialego). Laczny wydatek
na te produkty wyniesie 1,91 zl, a miesigcznie — 58,06 zi. Zastepujac dwie szklanki
mleka dwiema szklankami jogurtu koszt wzrasta o 127,2%.

Dla gospodarstw domowych najubozszych miesieczne wydatki poniesione na
zakup 2 szklanek jogurtu, 20 g sera zéltego 140 g sera bialego stanowityby 98,9%
ogétu wydatkéw na zywnos¢ inapoje bezalkoholowe. Do prawidlowego rozwoju
czlowieka potrzebne s3 takze inne produkty: owoce, warzywa, mieso, ryby. Na zakup
tych produkiéw w gospodarstwach domowych oséb uzyskujacych najnizsze dochody
nie starczyloby juz pieni¢dzy. Oznacza to, ze 20% ludnosci, tj. ponad 7,6 mln miesz-
karic6w Polski nie sta¢ na odzywianie si¢ zgodne z zaleceniami zywieniowymi.

Potwierdzaja to réwniez badania warunkéw zycia ludnosci przeprowadzone
przez GUS w latach 2004-2005. Z badan tych wynika, ze duza cze$¢ spoteczeri-
stwa, ze wzglgdu na aktualng sytuacj¢ dochodowa, nie moze w pelni zaspokoié
swoich potrzeb zywnosciowych. 36% rodzin w Polsce nie staé byto w 2005 r. na
zjedzenie co drugi dzieri positku, w skiad ktérego wchodzitoby mieso, dréb czy
ryba (w miastach — 32%, na wsi — 459%).
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Poprawa sytuacji dochodowej gospodarstw domowych najubozszych jest szansa
dla rozwoju polskiego rolnictwa. Z przyrostu dochodéw gospodarstwa te wyda-
ja relatywnie wigcej na zywnoé¢ niz gospodarstwa domowe najzamoznicjsze.
Rosnacy popyt na zywnos¢ w rodzinach najbiedniejszych moze zwickszy¢ krajowe
zapotrzebowanie na produkty rolnicze.

Kampanie reklamowe na rzecz poprawy stanu zdrowia mieszkancéw

Polska jest jednym z wielu krajow na $wiecie, ktéra w ramach poprawy stanu
zdrowia polskiego spoleczeristwa prowadzi wiecle akcji propagujacych wigksze
spozycic warzyw, owocéw, mieka, ryb oraz ich przetworéw. Promocja diety opartej
na produktach zywnosciowych wplywajacych korzystnie na zdrowie ma ogromne
znaczenie, zwlaszcza Ze sposéb zywienia w Polsce znacznie odbiega od zasad pra-
widtowego Zywienia. )

Jedna z ogdlnopolskich akcji informacyjno-edukacyjnych, zainicjowanej przez
Fundacjg Promocja Zdrowia, jest kampania 5 razy dziennie warzywa iowoce.
Kampania ma na celu zmiany nawykéw zywieniowych Polakéw, wzrost spozycia
warzyw i owocdw do co najmniej 5 porcji dziennie oraz zachgcanie do zwigkszenia
aktywnosci fizycznej i utrzymania prawidiowej masy ciala.

Mrozonki Petne Natury to ogélnopolska kampania informacyjno-promocyjna,
ktérej celem jest informowanie spoteczernistwa o warto§ciach odzywczych mrozo-
nych warzyw i owocédw oraz wlasciwych sposobach ich przechowywania 1 przy-
gotowania do spozycia. Kampania realizowana jest w ramach unijnego programu
~Wsparcic dziatari promocyjnych i informacyjnych na rynkach wybranych produk-
téw rolnych” pod nadzorem Agencji Rynku Rolnego.

Rada Promocji Zdrowego Zywienia Cztowicka upowszechnia w polskim spote-
czedstwic zdrowy sposéb zywicnia i styl zycia poprzez wydawanie i dystrybucje mate-
riatéw informacyjnych na temat zywienia oraz rekomendacje produktéw Zywnoscio-
wych obecnych na polskim ryku. W celu zachgcenia Polakéw do spozywania wigkszej
ilogci mleka i przetworéw mlecznych Rada Promocji Zdrowego Zywienia Czlowieka
wydala raport naukowy Mleko i jego przetwory — niezbedne produtkty w zachowani
zdrowia oraz udostgpnila strong internetows www.mleko.comn, gdzie mozna znaleZé
informacje na temat waloréw odzywczych oraz zdrowotnych mileka i przetwordw
mlecznych, a takze wiele przepiséw kulinarnych z udziatem tych produktéw,

W celu zwigkszenia ilosci spozywanego mleka i przetworéw mlecznych wéréd
dzieci i mtodziezy szkolnej realizowany jest od 1 wrze$nia 2004 r. program Szklanka
mieka. Program ten wspierany jest przez fundusze unijne w placéwkach o$wiato-
wych na terenie catego kraju. Kazde dziecko uczgszezajace do szkét i przedszkoli
moze codziennie otrzymaé 250 ml mleka lub przetworu mlecznego po obnizonej
cenie.

Stowarzyszenie Rozwoju Rynku Rybnego w Gdyni zorganizowalo atrakcyjna
forme promocji §wiezych ryb, owocéw morza i produkiéw rybnych na targach
Polagra-Food 2006, gdzie mozna byto zapoznac si¢ z informacjami na temat wias-
ciwodci odzywcezych ryb oraz docenic ich wy$mienity smak podczas pokazdéw kuli-
narnych. Wszystko po to, azeby zachecié Polakéw do wigkszego ich spozycia.
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Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi w celu wzrostu spoZycia i promocji
produktéw rolno-spozywczych ma zamiar utworzy¢ nastgpujace fundusze pro-
mocji: Fundusz Promocji Przetworéw ZboZzowych; Fundusz Promocji Migsa
Wieprzowego, Wotowego iOwczego; Fundusz Promocji Migsa Drobiowego;
Fundusz Promocji Ryb; Fundusz Promocji Mleka oraz Fundusz Promocji Owocéw
i Warzyw. W ramach dziatania poszczegdlnych funduszy $rodki, jakimi bgda one
dysponowad, zostana przeznaczone m.in. na kampanie promocyjno-informacyjne,
spoty reklamowe, a takze badania rynkowe dotyczace spozycia tych produktéw oraz
udzial w wystawach i na targach.

Upowszechnianie zasad prawidlowego Zywienia wsréd wszystkich mieszkaticé6w
naszego kraju jest niezmiernie wazne, gdyZ z najnowszego raportu opublikowanego
w ramach kampanii ,.Zywienie — Witaminy — Zdrowie” na temat zywienia dzieci
w wieku 0-12 lat wynika, ze dzieci w Polsce majg niedobdr witamin B, B,, B, PP
iC, a dieta blisko 80% dzieci miedzy pierwszym a trzecim rokiem zycia jest nie-
wystarczajgca i mato urozmaicona. Dzieci starsze jedza zbyt wiele produktdéw zyw-
nosciowych o matej wartosci odzywczej (batonéw, chipséw, cukierkéw), a za mato
warzyw. Ogromny niepokéj wzbudza fakt, ze az 97% badanych matek uwaza, ze
ich dzieci odzywiaja si¢ prawidlowo. A przeciez konsekwencja medoboru witamin
w diecie dzieci mozZe byé m.in. opéZnienie rozwoju fizycznego i urnysiowego, obni-
Zenie odporno$ci, otylosé oraz wigksza zachorowalnosé na nowotwory i choroby
ukfadu krazenia w przysziosci.

Podsumowanie

Wyniki przeprowadzonego badania wskazuja, ze obecny model konsumpcji
zywnoéci w Polsce znacznie odbiega od zasad racjonalnego zywienia. Polacy spo-
zywaja zbyt duzo ttuszczéw pochodzenia zwierzecego, thustego migsa, wyrobéw
cukierniczych i cukru, a za mato — mleka, ryb, warzyw, owocédw oraz ich przetwo-
réw, a takze przetwordw zbozowych i thuszczdw roslinnych.

We wszystkich omawianych grupach ludnoéci odnotowano niepokojaco niskie
spozycie mleka ijego przetworéw. Przy obecnym poziomie spozycia tych pro-
duktéw nalezy liczy¢ sig¢ z powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi polskiego
spoteczenstwa (niedobdr wapnia w codziennej diecie jest jednym z gléwnych czyn-
nikéw wystgpowania osteoporozy). Z kolei niedobdr warzyw, owocéw iryb oraz
ich przetworéw jest czynnikiem powodujacym zapadalnosé i umieralnosé ludnosci
z powodu niektérych choréb na tle wadliwego zywienia.

Najskuteczniejsza forma zapobiegania chorobom powstajacym na tle wadliwego
zywienia jest zmiana dotychczasowego stylu zycia, w tym zmiana sposobu odzy-
wiania si¢. Nalezy ograniczy¢ spozycie thuszczéw zwierzgcych, thustych przetworéw
migsnych, a zwigkszy¢ ilo§¢ spozywanych warzyw i owocéw, ryb, mleka oraz ich
przetwordw, a takze przetwordw zboZowych oraz olejéw roslinnych i jednoczesnie
by¢ bardziej aktywnym fizycznie.

Kampanie reklamowe prowadzone w Polsce odgrywaja wazng role w u$wia-
damianiu polskiego spoleczenstwa na temat wiasciwoéci odzywezych produktéw
zywnosciowych wplywajacych korzystnie na zdrowie czlowieka. Dzieki nim
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mogg ulec zmianie dotychczasowe nawyki Zywieniowe 0s6b dorostych oraz ich
dzieci. Prowadzenie edukacji zywieniowej wsréd najmiodszych moze przyniesé
wymierne skutki zdrowotne catemu spoleczeristwu, ale tylko pod warunkiem, ze
reklanty skierowane do dzieci (fatwowiernych konsumentéw) beda prawdziwe.
Wyegzekwowanie rzetelnej reklamy jest jednak wyjatkowo trudnym zadaniem,
bowiem reklama podporzadkowana jest wylacznie interesom producentéw wpro-
wadzajacych swoje produkty na rynek.

Racjonalizacja wyzywienia polega na respektowaniu przez spoleczeristwo zasad
prawidiowego Zywienia, ale jednocze$nie zalezy od wielu réznorodnych czynni-
kéw, tj. krajowej produkcji zZywnosci, przechowalnictwa, dystrybucji zywnosci,
mozliwosci importowych, dostepnosci produktéw (np. catoroczna podaz owocéw
z importu niwelujaca sezonowo$¢ ich spozycia), jakodei produktéw zZywnosciowych,
a takze uzyskiwanych dochodéw, cen zywnosci (bedacych bariera ograniczajaca
popyt gléwnie na przetwory mleczne, ryby i przetwory rybne, owoce), §wiadomosci
konsumenta o korzystnym wptywie wielu produktéw zywnoéciowych na zdrowie,
nawykow zywieniowych, tradycji rodzinnych, indywidualnych preferencji, mody
(np. na zywnos$¢ typu fast food) oraz poziomu wyksztalcenia ludnoéci. Oznacza to,
ze umozliwienie polskiemu spoleczeristwu racjonalnego sposobu Zywienia wiaze
si¢ z pokonaniem licznych przeszkéd typu spoleczno-gospodarczego.
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Summary

The aim of this article is to assess the nutrition level in Poland in the light of the current
dietary recommendations. The focus is on the diversification of consumption of the basic
food products in households by socio-economic groups and with particular account of food
products of vital importance for the health of the Polish society, that is milk, fish, fruit,
vegetables and their products. Also the level of consumption of these products in house-
holds maintained by the poorest and the wealthiest people has been described.

The present model of food consumption in Poland strongly deviates from the rules of
balanced nutrition. The Poles eat too much animal fat, fatty meat, confectionary products
and sugar and too little milk, fish, vegetables, fruit and their products. The improper diet
increases the risk of many chronic non-infectious illnesses, colioquially known as diseases
of modern civilization. With a view to improving the health condition of the Polish society
numerous advertising campaigns are organized in Poland. They encourage people to eat
more milk, fish, vegetables and fruit,



