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Wartos¢ energetyczna diet i zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze w prewencji choréb XXI wieku

dr Ewa Rychlik

Zaktad Zywienia i Wartoéci Odzywczej Zywnosci NIZP-PZH PIB

Zgodna z zapotrzebowaniem warto$é energetyczna diety i zawartos¢ w niej
niezbednych skfadnikdw odzywczych jest bardzo wazna w prewencji choréb XXI wieku.
Dotyczy to chordéb uktadu krazenia, takich jak: choroba niedokrwienna serca, miazdzyca,
nadcisnienie tetnicze, udar mdzgu, wielu nowotworéw ztosliwych, przede wszystkim: jelita
grubego, trzustki, zotgdka, sutka, gruczotu krokowego, ptuca, a takze cukrzycy, zwtaszcza
typu 2, osteoporozy, kamicy pecherzyka zdétciowego, kamicy nerkowej, choréb
neurodegeneracyjnych, chordéb neuropsychiatrycznych m.in. depresji oraz otytosci, ktdra
sama dodatkowo stanowi czynnik ryzyka wielu schorzen.

Pomocne w dobraniu diety o prawidtowej wartosci energetycznej i odzywczej sg

normy zywienia, ktére okreslajg jakie ilosci energii i skfadnikdw odzywczych sg
wystarczajace dla zaspokojenia potrzeb zywieniowych praktycznie wszystkich oséb w danej
populacji. Spozycie zgodne z warto$ciami okreslonymi w normach ma zapobiegac
chorobom wynikajgcych z niedoboru energii i sktadnikdw odzywczych, a takze szkodliwym
skutkom ich nadmiernej podazy.
Zapotrzebowanie na energie u poszczegdlnych osoéb jest bardzo zrdznicowane i zalezy od
wielu czynnikdw. W normach uwzgledniono zréznicowane zapotrzebowanie na energie w
zaleznosci od wieku (wzrost wraz z wiekiem u dzieci i mtodziezy, spadek w populacji
dorostych), ptci (wieksze u chtopcéw poczawszy od 10. roku Zzycia i meziczyzn), stanu
fizjologicznego (wieksze w czasie cigzy i karmienia piersig), a takze prawidtowej masy ciata i
poziomu aktywnosci fizycznej.

Dieta, ktéra nie pokrywa zapotrzebowania na energie prowadzi do niedozywienia, z
ktéorym wigze sie gorsze funkcjonowanie catego organizmu, w tym zmniejszenie odpornosci,
zaburzenia wchtaniania i trawienia sktadnikow odzywczych, czestsze wystepowanie infekcji,
uposledzone gojenie sie ran, wieksza czestos¢ ciezkiego przebiegu choréb.
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Nadmierna warto$¢ energetyczna diety sprzyja nadwadze i otytosci, ktore zwiekszajg
ryzyko licznych choréb, w tym choréb uktadu krazenia, nowotworéw ztosliwych, kamicy
pecherzyka zétciowego i choroby zwyrodnieniowej stawdw.

Biatko powinno dostarczaé¢ 5-10% energii w diecie niemowlat i dzieci do 2. roku
zycia, 10-20% w diecie starszych dzieci, mtodziezy i oséb dorostych do ukornczenia 65 lat.
Starsi potrzebuje troche wiecej biatka w stosunku do wartosci energetycznej diety (15-20%).
Zbyt mate spozycie moze zmniejsza¢ odpornosé, sprzyja¢ niedokrwistosci i zaburzeniom ze
strony ukfadu krazenia. Niekorzystny moze okazaé sie réwniez nadmiar biatka, ktory
zwieksza ryzyko osteoporozy, kamicy nerkowej, nadcisnienia tetniczego.

Udziat energii z ttuszczu w diecie niemowlat powinien wynosi¢ 40%, w diecie dzieci
w wieku 1-3 lata — 35-40%, a w przypadku starszych grup wiekowych — 20-35%. Bardzo
wazne sg tez wiasciwe ilosci poszczegdlnych rodzajéow kwasdéw ttuszczowych. Z kwasu
linolowego (LA) powinno pochodzi¢ 4% energii, z kwasu a-linolenowego (ALA) — 0,5%.
Zawarto$¢ kwasow eikozapentaenowego i dokozaheksaenowego (EPA+DHA) w diecie dzieci
do 2. roku zycia powinna wynosi¢ 100 mg/dobe, a w pdZniejszych okresach zycia — 250 mg.
Kobiety w cigzy i karmigce piersiag dodatkowo potrzebujg 100-200 mg DHA. Ograniczone
powinno by¢ spozycie kwaséw ttuszczowych nasyconych i izomeréw trans kwaséw
ttuszczowych nienasyconych. Niedobdr ttuszczu, zwtaszcza kwaséw ttuszczowych
nienasyconych powoduje zaburzenia ze strony osrodkowego uktadu nerwowego, zwieksza
ryzyko alergii i choréb autoimmunologicznych. Nadmierne spozycie ttuszczu czesto
prowadzi do nadwagi i otytosci, sprzyja rozwojowi cukrzycy typy 2, chordb uktadu krazenia i
niektérych nowotwordw.

Weglowodany powinny dostarcza¢ odpowiednio 40-45% i 45-55% energii w diecie
niemowlat w pierwszym i drugim poéfroczu zycia. W diecie pozostatych grup odsetek ten
powinien by¢ wiekszy — 45-65%. Szczegdlnie niekorzystny jest nadmiar weglowodandw,
zwtaszcza cukréw prostych, ktory zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci, préchnicy zebodw,
cukrzycy typu 2.

Bardzo wazne jest dostarczenie odpowiedniej ilosci btonnika (w wieku 1-3 lata — 10
g, w wieku 16-18 lat — 21 g, u oséb dorostych 20-25 g) w diecie, ktéry zapobiega zaparciom,
chorobom jelita grubego, w tym nowotworowym, otytosci i chorobom uktadu krazenia.

W prewencji chordb istotna jest podaz witamin, w tym witaminy C. Zalecane
spozycie w wieku 1-3 lata wynosi 40 mg, a w wieku 13-18 lat — 65-75 mg, a u dorostych 75-
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90 mg. Przy bardzo duzym niedoborze dochodzi do szkorbutu. Witamina ta wykazuje silne
dziatanie przeciwutleniajgce, jej odpowiednie spozycie moze zapobiega¢ niektérym
nowotworom i chorobom ukfadu krazenia.

Zapotrzebowanie na witamine E jest okreslone w normach na poziomie
wystarczajacego spozycia. W wieku 1-6 lat wynosi 6 mg, a po ukoriczeniu 10 lat — 8 mg u
dziewczat i kobiet i 10 mg u chtopcdw i mezczyzn. Dzieki witasciwosciom
przeciwutleniajgcym witamina ta zapobiega m.in. chorobom ukfadu krazenia.

Witamina D powinna sie znalez¢ w diecie niemowlat w ilosci 10 pug, a w diecie
pozostatych grup — 15 ug. Jej niedobdr u dzieci prowadzi do krzywicy, u dorostych do
osteoporozy. Ma znaczenie w prewencji m.in. cukrzycy i raka jelita grubego.

Zalecane spozycie folianéw wzrasta ze 150 ug w wieku 1-3 lata do 400 pg u oséb po
13. Roku zycia. Kobiety w cigzy powinny spozywac¢ 600 ug, a karmigce piersig — 500 ug.
Niedobdér w cigzy powoduje wady cewy nerwowej u ptodu. Przy braku pokrycia
zapotrzebowania na te witamine moze dojg¢ do niedokrwistosci megaloblastycznej badz
depresji. Odpowiednie spozycie ma znaczenie w prewencji choréb uktadu krazenia i
nowotworédw. Réwniez nadmierna suplementacja moze zwieksza¢ ryzyko chordb
nowotworowych.

Duze znaczenie w diecie odgrywa wapn; zalecane spozycie w wieku 1-3 lata wynosi
700 mg, w wieku 10-18 lat — 1300 mg. U dorostych jest mniejsze (1000 mg), wzrasta jednak
w starszym wieku (1200 mg). Jego niedobdr w powazniejszych przypadkach moze
prowadzi¢ do krzywicy u dzieci. U dorostych sprzyja rozwojowi osteoporozy. Odpowiednie
spozycie wapnia moze mie¢ znaczenie w zapobieganiu rakowi jelita grubego i sutka, a
suplementacja wigze sie z ryzykiem raka gruczotu krokowego.

Zalecane spozycie zelaza w wieku 1-3 lata wynosi 7 mg. Zapotrzebowanie na ten
sktadnik wyraznie wzrasta w okresie dojrzewania. W wieku 13-18 lat u dziewczat wynosi 15
mg, u chfopcéw — 12 mg. Doroste osoby powinny spozywaé¢ 10 mg, chociaz wieksze jest
zapotrzebowanie u kobiet przed menopauzg (18 mg) i bedgcych w cigzy (27 mg). Niedobdr
zelaza prowadzi do niedokrwistosci, moze powodowaé zaburzenia rytmu serca.
Niekorzystne jest rowniez zbyt duze spozycie, np. nadmiar zelaza hermowego zwieksza
ryzyko raka jelita grubego.
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Dla sodu wystarczajgce spozycie w wieku 1-3 lat wynosi 750 mg, po ukonczeniu 13
lat — 1500 mg. Zbyt duze spozycie tego sktadnika moze zwiekszaé ryzyko wielu chordb, m.in.
nadcis$nienia tetniczego, udaru mézgu, raka zotadka i otytosci.

Wsrod sktadnikdw majacych istotne znaczenie w prewencji choréb nalezy wymienié
réwniez witamine A, magnez i potas. Witamina A i karotenoidy mogg zapobiega¢ chorobom
uktadu krazenia, rakowi ptuca, jednak suplementacja duzymi dawkami dziata niekorzystnie.
Magnez i potas zmniejszajg ryzyko nadcisnienia tetniczego, ponadto magnez pomaga
zapobiegac cukrzycy typu 2, osteoporozie, a potas — udarowi mdzgu i kamicy nerkowej.

Wszystkie sktadniki, ktérych niezbedne ilosci zostaty okreslone w normach zywienia
powinny znalez¢ sie w diecie, zeby pokry¢ zapotrzebowanie organizmu i przeciwdziata¢
rozwojowi chorob, ktorych wystepowanie w XXI wieku jest szczegdlnie czeste.
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dr hab. Hanna Mojska
Zakfad Zywienia i Wartoéci Odzywczej Zywnosci NIZP-PZH PIB

Ttuszcz jest jednym z podstawowych sktadnikéw odzywczych w diecie cztowieka.
Jednoczesnie w najwiekszym stopniu wptywa na tzw. gestos¢ energetyczng diety, bowiem 1g
ttuszczu to 9 kcal, czyli ponad dwa razy wiecej niz 1g biatka i 1g weglowodandéw. Z tego wzgledu w
profilaktyce nadwagi i otytosci zaleca sie, aby tluszcz w diecie dostarczat nie wiecej niz 30 %
catkowitego pobrania energii z diety. Nalezy pamietac jednak, ze jest nie tylko zrédtem energii dla
organizmu, ale réwniez dostarcza cenne skfadniki m.in. niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe z
rodziny omega-3 i omega-6 oraz umozliwia wchfanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D,
E i K). Ttuszcz pokarmowy wg FAO (2008), to , wszystkie lipidy obecne w tkankach roslin i zwierzat,
ktore sg spozywane jako zywnos¢”. Podstawowymi czgsteczkami ttuszczu sg triglicerydy
zbudowane z czasteczki glicerolu i trzech reszt kwasow ttuszczowych. Obecnos¢ okreslonych
kwasoéw ttuszczowych charakteryzuje rodzaj ttuszczu, determinuje jego cechy fizyczne
(konsystencja, temperatura topnienia) i co istotne wywiera korzystny lub niekorzystny wptyw na
organizm cztowieka. W ttuszczach zwierzecych dominujg nasycone kwasy ttuszczowe a w olejach i
ttuszczach roslinnych kwasy jedno- i wielonienasycone. Wyjatkiem s3 tzw. oleje tropikalne
(kokosowy i palmowy), ktére zawierajg znaczace ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych. Kwasy
ttuszczowe nasycone podwyzszajg stezenie LDL-cholesterolu w surowicy krwi, podobne dziatanie
wykazujg izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych (TFA), ktére dodatkowo obnizajg
stezenie HDL-cholesterolu. Sg zatem czynnikami ryzyka chordb sercowo-naczyniowych. Wyniki
badan pokazujg, ze zastgpienie 5% energii z nasyconych kwaséw ttuszczowych izoenergetyczng
iloscig wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-6 jest zwigzane ze znacznym od
9% do 25% zmniejszeniem czestosci wystepowania niedokrwiennej choroby serca (NChS ang.

Coronary Heart Disease, CHD) oraz ze zmniejszeniem $Smiertelnosci z tego powodu w zakresie od 13%
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do 26%. Jednoczesnie wzrost pobrania energii z TFA 0 2% jest zwigzany z 0 23% wyzszg czestoscig
wystepowania NChS (Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne, ETK, 2022). W prewencji NChS
kwasy ttuszczowe nasycone powinny dostarcza¢ nie wiecej niz 7% energii z diety (ETK, 2022) a
spozycie TFA powinno by¢ tak mate, jak to jest mozliwe w diecie zapewniajgcej wtasciwg wartosé
odzywczg (EFSA, 2010, 2019). Z kolei korzystne ze zdrowotnego punktu widzenia niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-6 i kwasy z rodziny omega-3, ktérych Zzrédtem sg
przede wszystkim oleje roslinne, orzechy i zielone czesci roslin powinny dostarczaé¢ odpowiednio 4 %
i 0,5 % energii z diety. Ryby morskie, ktdre sg zrédtem dtugotanicuchowych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, przede wszystkim DHA powinny byé spozywane w ilosci nie mniejszej niz 2
porcje tygodniowo, co odpowiada 250 mg DHA/ dzien. Warto zwrdci¢ rédwniez uwage na
krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe (4:0, 6:0, 8:0, 10:0), ktdre sg obecne praktycznie wytgcznie w
mleku i jego przetworach. Zgodnie z rekomendacjami ETK (2022) dzienne spozycie do 200 g
przetworéw mlecznych (w tym mleka), niezaleznie od tego, czy sg produkty petnottuste czy
niskottuszczowe, nie wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem zapadalnosci na choroby sercowo-
naczyniowe (ChSN), moze by¢ zatem dozwolone pod warunkiem braku dyslipidemii. Preferowane
powinny by¢ produkty fermentowane ze wzgledu na odwrotng korelacje z ChSN). Podsumowujac
nalezy po pierwsze podkresli¢, ze nie mozna rozwaza¢ dziatania kwasow ttuszczowych w oderwaniu
od innych sktadnikéw produktu, w ktérym sie znajdujg. Po drugie, ze izomery trans nienasyconych
kwaséw ttuszczowych majg wytgcznie niekorzystny wptyw na zdrowie cztowieku i w celu
ograniczenia ich spozycia zostaty wprowadzone prawnie obowigzujace limity ich zawartosci w
zywnosci (rozporzadzenie KE 2019/649) oraz dziatania Swiatowej Organizacji Zdrowia majace na
celu catkowite wyeliminowanie przemystowo produkowanych ttuszczéw trans z zasobdéw

zywnosciowych na swiecie (WHO REPLACE Action, 2018).

Dodatkowe systemy znakowania produktéow spozywczych vs. ich
wartosc¢ odzywcza

Zadanie realizowane ze srodkdw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia



Ministerstwo ' p 7 NARODOWY

. INSTYTUT
Zdrowia (Q NPz < ﬂ ZDROWIA
B — / PUBLICZNEGO

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

.........................

dr Beata Przygoda
Zaktad Zywienia i Wartoéci Odzywczej Zywnosci NIZP-PZH PIB

Od wielu lat obserwuje sie wzrost wystepowania nadwagi i otytosci wsrdd spoteczenstwa. Wedtug
danych Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) w 2016 r. ponad 1,9 miliarda (39%) oséb dorostych
miato nadwage, w tym 650 miliondw otytosé (13%). W populacji dzieci i mtodziezy w wieku 5-19 lat
stwierdzono nadwage u 340 miliondw o0sdb, w tym otytos¢ u 124 miliondw. Wysoce niepokojace sg
informacje dotyczgce wystepowania nadwagi i otytosci wsréd najmtodszej populacji — dzieci
ponizej 5 r.z. — szacuje sie, ze w 2019 r. nadwage i otytos¢ miato 38,2 milionéw dzieci. Wedtug
badan Eurostat w 2019 r. 53% dorostej populacji mieszkancéw Unii Europejskiej miato nadwage, w
tym 17% otytos¢. W Polsce doroste osoby z nadwagg stanowity 58% spoteczenstwa.

Wspotczesne badania naukowe wskazuja na istnienie Scistej wspotzaleznosci pomiedzy
spozywanymi produktami i zawartymi w nich skfadnikami odzywczymi i nieodzywczymi a zdrowiem
cztowieka. Na sposdéb zywienia ludzi wptywa wiele réznych czynnikdéw. Jednym z nich jest
informacja o zywnos$ci podawana na opakowaniach produktéw spozywczych. Powinna ona
pozwala¢ konsumentom dokonywaé s$wiadomych wyboréw w trakcie zakupow w celu
komponowania diety zgodnej z zasadami prawidtowego zywienia.

Podawanie informacji o zywnosci na opakowaniach produktéw reguluje w Unii Europejskiej
rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 w sprawie przekazywania
konsumentom informacji na temat zywnosci. Obecnie na poziomie Wspdlnotowym trwajg prace
majace na celu wprowadzenie zmian w przepisach dotyczgcych znakowania zywnosci, ktérych
celem ma by¢ utatwienie konsumentom wyboru zdrowej i zrownowazonej diety.

Znakowanie zywnosci wartoscig odzywczg aktualny stan prawny

Zgodnie z art. 30 rozporzadzenia (UE) nr 1169/2011 obowigzkowa informacja o wartosci odzywczej
zawiera nastepujgce elementy:

wartosc energetyczng;
zawartosc:
- ttuszczu,
- kwasow ttuszczowych nasyconych,
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- weglowodandéw przyswajalnych,

- cukrow (mono- i disacharyddéw),

- biatka,

- soli — w celu zapewnienia konsumentom lepszego zrozumienia
zamieszczonych informacji, wprowadzono obowigzek podawania zawartosci
soli w zywno$ci zamiast sodu; zawartos¢ soli oblicza sie wedtug wzoru:
zawartosc¢ soli [g] = zawartos¢ sodu [g] - 2,5

Informacja o wartosci odzywczej moze by¢ ponadto, dobrowolnie uzupetniona danymi o
zawartos$ci jedno- i  wielonienasyconych  kwaséw  ttuszczowych, skrobi, alkoholi
wielowodorotlenowych, btonnika pokarmowego oraz witamin i sktadnikdw mineralnych, o ile
znajdujg sie one w znaczacych ilosciach i zostaty wymienione w zatgczniku XlIl do rozporzadzenia
(UE) nr 1169/2011.

Ponadto art. 35 rozporzadzenia (UE) nr 1169/2011 zezwala na umieszczenie na froncie opakowania
powtdrzonej informacji zywieniowej. Mozna powtdrzyé dane o wartosci energetycznej lub wartosci
energetycznej, zawartosci ttuszczu, kwaséw ttuszczowych nasyconych, cukréw i soli, przy czym
mogg by¢ one przedstawione w innej formie niz tabela lub zapis liniowy, np. symbolami
graficznymi. Rozporzadzenie (UE) nr 1169/2011 zezwala takze, po spetnieniu stosownych
kryteridw, na podawanie informacji o wartosci odzywczej w inny sposéb niz stowny i liczbowy — np.
z wykorzystaniem réznych form graficznych, zas przepisy art. 36 rozporzadzenia dopuszczajg inne
formy przekazywania informacji o wartosci odzywczej w ramach informacji dobrowolnych.

Systemy znakowania wartoscig odzywczg na przodzie opakowania (FOPLN — front of pack
nutrition labelling)

Systemy znakowania wartoscig odzywczg na przodzie opakowania znane sg juz od lat 80. XX wieku i
co jakis czas powstajg nowe propozycje. Systemy te mozna podzieli¢ ogdlnie na:
- systemy dotyczgce ,poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych”, ktére przedstawiajg
numerycznie lub w formie kodowania barwnego szczegétowe dane o tych sktadnikach;

- systemy dotyczace ,wskainikdéw zbiorczych”/,podsumowujgce”/, uproszczone”, ktére
prezentujg  syntetyczng oceng o0gdlng produktu pod wzgledem  wartosci
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odzywczej/zdrowotnej w postaci logo, ktére moze by¢ umieszczane na opakowaniu, jesli

produkt spetnia stosowne kryteria lub informacji stopniowanych.

W tabeli przedstawiono przyktadowe systemy znakowania wartos$cig odzywczg na przodzie opakowania.

Podmiot, Panstwo, w
Nazwa Rodzaj Graficzne ktory ktorym jest
z z L.
przedstawienie systemu opracowat stosowany
system system
Przedstawiajace poszczegdlne sktadniki
Numeryczny e s
Referencyjne B Tz S, Gy s
wartosci Uproszczony Tew wag T0s e1g 149 Prywatny Unia Europejska
spoiycia nieinterpretacy 7% [ 16%) 1 15%" ) [ 79 | [ 23%)
j n y 234;&‘1”105960 keal
Numeryczny B
ach portion (50 g) contains:
saters | proncrony, | | I B |
Nutrinform | - V| Gl )G ) Jom | Publieny Wtochy
nlelnterpretaCy of anadult’s reference intake (8.400 kJ{ 2,000 keal)
Per 100g: 1.589 kJ / 383 keal
jny
S lizaci Kodowanie Each serving (150g) contains Zjednoczone
nalizacja .
yg it Il barwne, publi Krélestwo
Swiate L. ubliczny o
oceniajace 3 Wielkiej Brytanii i
drogowych . ) of an adult’s reference intake o, )
interpretacyjne Typical values (as sold) per 100g: 697k 167kcal Irlandii Pétnocnej
Uproszczone
Pozytywne .
zatwierdzajgce
Dziurka od logo \ PUbli Szwegcja, Dania,
ubliczn .
klucza (Keyhole) y Litwa
Oceniajace
interpretacyjne
Stopniowane Francja, Belgia,
wskazniki NUTRI-SCORE Hiszpania,
Nutri-Score m Publiczny Niemcy,
Oceniajace Niderlandy,
interpretacyjne Luksemburg
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System

. Publiczny Chile
ostrzegania

Zrédto: SPRAWOZDANIE KOMISJI DLA PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO | RADY w sprawie stosowania dodatkowych form
wyrazania i prezentacji informacji o wartosci odzywczej, Bruksela, dnia 20.5.2020 r. COM(2020) 207 final

Aktualny stan prac nad systemem znakowania wartoscig odzywcza na przodzie opakowania

Wobec réznorodnosci proponowanych i stosowanych obecnie systemdw znakowania wartoscia
odzywczg na przodzie opakowania (FOPNL), Komisja Europejska w ramach strategii ,, od pola do
stotu” na rzecz sprawiedliwego, zdrowego i przyjaznego dla srodowiska systemu zywnosciowego
(2020 r.) podjeta dziatania zmierzajgce do przyjecia jednego zharmonizowanego systemu, ktory w
przysztosci powinien stac sie obligatoryjny we wszystkich pafnstwach Wspdlnoty. Na poziomie Unii
Europejskiej trwaja na wielu ptaszczyznach prace w omawianym zakresie, np. odbywajg sie
spotkania grup roboczych UE, opracowywane sg rézne dokumenty, prowadzone sg konsultacje
spoteczne, prezentowane s3g stanowiska poszczegdlnych krajéw cztonkowskich, sSrodowisk
naukowych, organizacji pozarzgdowych, stowarzyszen przemystu spozywczego i oséb prywatnych.
Dotychczas nie osiggnieto porozumienia panstw cztonkowskich UE w kwestii rodzaju systemu
oznaczania warto$ci odzywczej na przodzie opakowania oraz wprowadzenia obowigzku jego
stosowania. Zgodnie z ustalonym planem dziatania strategii ,,od pola do stotu” wniosek dotyczgcy
zmiany przepisdw rozporzadzenia (UE) nr 1169/2011 na by¢ przygotowany w IV kwartale 2022 r.

Nowe trendy zywieniowe a ryzyko niedoborow i wzbogacanie zywnosci

dr hab. Regina Wierzejska, prof. NIZP PZH - PIB , mgr Barbara Wojda
Zaktad Zywienia i Wartosci Odzywczej Zywnosci NIZP-PZH PIB
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Dieta wegetarianska

W ostatnich latach znacznie wzrasta zainteresowanie stosowaniem diet roslinnych, w tym diety
wegetarianskiej. Z badania prowadzonego w kilku krajach zachodnich wynika, ze w 2019 r. 40%
ankietowanych oséb prébowato ogranicza¢ spozycie produktéw odzwierzecych, a 10% odstawito
mieso czerwone. Wybierajgc wegetariainski sposdb zywienia nalezy jednak mie¢ swiadomosc
niedostatecznego spozycia niektdrych sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza witaminy Bia, zelaza,
witaminy D, wapnia i kwaséw omega-3. W konsekwencji potencjalne korzysci takiej diety mogg by¢
niwelowane przez negatywne skutki niedoboréw. W przypadku catkowitej rezygnacji z zywnosci
pochodzenia zwierzecego zapasy ustrojowe witaminy Bi, wyczerpujg sie w ciggu kilku lat. W
zaleznosci od specyfiki diety roslinnej i okresu jej stosowania niedobér witaminy B1, w organizmie
wystepuje u 11-90% wegetarian. Dlatego tez istnieje potrzeba bardziej powszechnego wzbogacania
zywnosci, przeznaczonej dla takich konsumentéw. Zapotrzebowanie na zelazo u wegetarian jest
okoto 1,8 razy wieksze, niz u nie wegetarian, poniewaz zelazo pochodzenia roslinnego jest gorzej
wchtaniane. Proponuje sie wiec, aby produkty dla wegetarian wzbogacaé w zelazo lub przynajmniej
w witamine C, ktéra ufatwia jego wchtanianie. Kwasu dokozaheksaenowego (DHA) sposréd
zywnosci roslinnej moga dostarczy¢ jedynie algi morskie, zatem DHA pozyskany z tego zrédfa moze
by¢ stosowany do wzbogacania zywnosci dla wegetarian/wegan. W odniesieniu do witaminy D
pochodzenia roslinnego (ergokalcyferolu — witaminy D») jej Zzrodta w diecie réwniez sg bardzo
nieliczne, a wzbogacanie zywnosci dla wegetarian jest na razie sporadyczne. W latach 2021-2022
na rynku w USA sposrdd 245 roslinnych analogdéw seréw tylko jeden zawierat dodatek witaminy D.
Wiekszos¢ badan wskazuje, ze witamina D; jest mniej skuteczna w podnoszeniu stezenia 25(0H)D
we krwi, niz witamina D3. Omawiajgc produkty dla wegetarian warto dodaé, ze na rynku
amerykanskim sposréd 560 analizowanych produktdw roslinnych (analogédw burgeréow, kotletéw,
sosOw, wyrobéw mlecznych) wiekszos¢ z nich miata wyzszg zawarto$¢ soli, w poréwnaniu do
produktow tradycyjnych. W przypadku substytutéow produktédw miesnych réznica byta nawet 5-
krotna.

Dieta bezglutenowa

Unikanie spozywania glutenu przez osoby zdrowe jest od kilku lat dos¢ powszechne i w Swietle
niektérych badan nawet 25% oséb deklaruje rezygnacje z tego sktadnika. W diecie bezglutenowej
tradycyjne produkty zbozowe zastepuje sie produktami z roslin naturalnie niezawierajgcych
glutenu. Jednakze, takie produkty sg znacznie ubozsze w witaminy z grupy B, sktadniki mineralne
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(zwtaszcza zelazo, magnez, cynk) oraz btonnik pokarmowy. Przy wieloletnim stosowaniu diety
bezglutenowej ryzyko niedoboréw witamin i sktadnikdw mineralnych w organizmie jest duze. W
przypadku oséb chorych na celiakie (chorobe trzewng) ich stan zdrowia jest monitorowany przez
lekarza, natomiast osoby stosujgce taka diete na wtasng reke mogg nie mieé¢ swiadomosci deficytu
tych sktadnikow. W zwigzku z tym, ze w opinii spotecznej gluten uwazany jest za sktadnik
prowadzacy do przyrostu masy ciata (stad tak duze zainteresowanie jego eliminacjg) nalezy
podkresli¢, ze z podsumowania badan naukowych wynika, ze dieta bezglutenowa nie jest skuteczna
w odchudzaniu.

Dieta ketogenna (ketogeniczna)

Jest to dieta niskoweglowodanowa, w ktérej weglowodany dostarczajg skrajnie matej ilosci energii
(3-10%), a gtéwnym zrédtem energii w diecie sg ttuszcze (60-90%). W takich warunkach dochodzi
do zmian w metabolizmie ttuszczéw (nie ulegajg one catkowitemu spaleniu), co prowadzi do
wytwarzania w watrobie tzw. ciat ketonowych. W konsekwencji zwigzki ketonowe w duzych
stezeniach wystepujg we krwi (ketoza) i w moczu (ketonuria) i przy braku glukozy stajg sie dla
komédrek zrodtem energii. Dieta ketogennna z duzg skutecznoscig stosowana jest w leczeniu
lekoopornej padaczki u dzieci. Ostatnio rosnie zainteresowanie stosowaniem jej w wielu innych
schorzeniach (m.in. nowotworach, chorobach neurodegeneracyjnych, otytosci), ale na tym etapie
wyniki badafn sg sprzeczne i Zzadne gremium naukowe nie rekomenduje diety
niskoweglowodanowej, jako zwyczajowej diety, do stosowania na wtasng reke. Z uwagi na bardzo
ograniczony jadtospis w czasie stosowania diety ketogennej konieczna jest suplementacja witamin i
sktadnikdw mineralnych.

Dieta bez laktozy

Odsetek oséb dorostych z uposledzong zdolnoscig trawienia laktozy (cukru mlecznego) w skali
Swiatowej znacznie rozni sie - od 1% populacji w Holandii, 5-15% w Wielkiej Brytanii do 98% w Azji
Potudniowo-Wschodniej. U takich osdb, najczesciej z powodu zaniku enzymu laktazy niestrawiony
cukier ulega fermentacji bakteryjnej, powodujgc wzdecia, biegunke, bdl brzucha. Jednakie w
ostatnich latach wiele oséb przechodzi na diete bezlaktozowg bez uzasadnienia medycznego, a na
przestrzeni lat 2017-2021 rynek produktdw mlecznych bez laktozy wzrdst o 34%. Obecnie ani w
Unii Europejskiej, ani na swiecie nie jest uregulowane prawnie oswiadczenie ,bez laktozy” (z
wyjatkiem preparatéw do zywienia niemowlat). W praktyce zawartos¢ laktozy w produktach
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wynosi <0,01%, <0,1% lub <0,5%. Mleko bez laktozy jest takie samo pod wzgledem odzywczym, jak
mleko zwykte, a wiec jego spozywanie nie zwieksza ryzyka niedoboréw pokarmowych, ale laktoza
uwazana jest za sktadnik, ktéry u ssakdw poprawia wchtanianie wapnia w organizmie. W przypadku
catkowitej rezygnacji z wyrobéw mlecznych pokrycie zapotrzebowania na wapn jest trudne do
osiggniecia. Zdaniem ekspertéw niemleczne alternatywy produktéw mlecznych (np. analogi sera)
nie moga byc¢ traktowane zywieniowo, jako ich dobre zamienniki. Takie produkty nalezy wzbogacac
w sktadniki odzywcze.

Podatek od ,niezdrowej” zywnosci w walce z otytoscia. Wptyw

podatku cukrowego w Polsce na zmiany sktadu napojow

dr hab. Regina Wierzejska, prof. NIZP PZH - PIB

Zakfad Zywienia i Wartosci Odzywczej Zywnosci NIZP-PZH PIB
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Jedna z metod profilaktyki otytosci i innych choréb dietozaleznych, ktérg zaleca Swiatowa
Organizacja Zdrowia jest podatek na zywnos$¢ o ubogiej wartosci odzywczej. Prozdrowotna polityka
fiskalna jest takze wpisana do wykazu dziatan, jakie mogg by¢ podejmowane w walce z otytoscig w
Polsce (rozporzqdzenie Rady Ministrow z dnia 30 marca 2021 r. w sprawie narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025).

Cytowanym w literaturze krajem, ktory od wrzesnia 2011 r. objat podatkiem liczne grupy
produktéw sg Wegry. Opodatkowano tam stodycze (o zawartosci cukru powyzej 25 g/100 g),
czekolade (o zawartosci cukru >40 g/100 g, w ktérej udziat kakao jest mniejszy, niz 40 g/100 g),
napoje energetyzujgce (o zawartosci metyloksantyn, w tym kofeiny >1 mg/100 ml Ilub
tauryny >100 mg/100 ml), stone przekaski (o zawartosci soli >1 g/100 g) oraz przyprawy i zupy w
proszku (o zawartosci soli >5 g/100 g). Ponadto w 2015 r. na Wegrzech uregulowano wymagania
zdrowotne positkdw i napojéw, oferowanych w stotéwkach publicznych. Najbardziej powszechny
jest jednak podatek od napojéw stodzonych, obowigzujgcy w ponad 40 krajach na $wiecie (m.in.
we Francji, Norwegii, Wielkiej Brytanii, Meksyku, niektérych duzych miastach USA, w Chile, w
Arabii Saudyjskiej, Maroko). Od 1 stycznia 2021 r. taki podatek wprowadzono takze w Polsce.

Eksperci sugerujg silny zwigzek, pomiedzy piciem napojow stodzonych a chorobami
metabolicznymi m.in. otytoscig i cukrzycg typu 2. Wedfug meta-analizy badan, opublikowanej w
2016 r. osoby pijace jedng porcje napojow stodzonych w ciggu dnia (Srednia porcja 250 ml) majg o
13% wyzsze ryzyko cukrzycy typu 2, niz osoby niepijgce lub pijagce mniej niz jedng porcje w miesigcu.
Meta-analiza badan z 2020 r. wskazuje, ze picie jednej porcji napojow dziennie zwieksza ryzyko
cukrzycy o 19% i otytosci o 12%. Srednie spozycie napojéw typu soft drink w populacji polskiej
wynosi: wsréd oséb dorostych 170 ml dziennie, wsréd dzieci wieku 4-9 lat: 324 ml w przypadku
chtopcéw i 263 ml w przypadku dziewczynek, a wsréd mtodziezy 10-17 lat: 346 ml w przypadku
chtopcow i 303 ml w przypadku dziewczat. Napoje stodzone sg w diecie duzym zrédtem cukréw. Ich

$rednia zawartos¢ w napojach gazowanych na rynkach $wiatowych wynosi 9-11 g/100 ml i u ludzi
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mtodych napoje stodzone dostarczajg 30-40% dziennego spozycia cukru.

Pismiennictwo wskazuje, ze po wprowadzeniu podatku zawartos¢ cukru w napojach maleje.
Dla przyktadu w Wielkiej Brytanii $rednia zawarto$¢ cukru spadta z 9,1 g/100 ml do 5,3 g/100 ml
(czyli 0 42%). Znacznie zmalata tez oferta napojow z tzw. czerwong etykietg (napoje o zawartosci
cukru >11,25 g/100 ml) — z 23% do 1%, a wzrosta ilo$¢ napojow z zielong etykietg (napoje o
zawartosci cukru 2,5 g/100 ml) — z 6% do 27%. W Polsce, z oszacowania sktadu tych samych
asortymentéw napojow przed i po wprowadzeniu podatku (198 napojéw, na rynku warszawskim w
latach 2020-2021) wynika, ze po opodatkowaniu prawie 63% napojéw miato zmieniony sktad, pod
wzgledem zawartosci cukru i/lub zawartosci soku. Mediana zawartosci cukru w napojach
gazowanych spadta z 8,6 g do 6,9 g/100 ml, natomiast w napojach niegazowanych z 5,5 g do 4,8
g/100 ml i w obu przypadkach rdznica bytfa istotna statystycznie. W catej grupie napojéw nastgpit
znaczny spadek liczby napojow zawierajgcych powyzej 5 g cukréw/100 ml (44,4% w 2021 r. vs 70,2%
w 2020 r.), a odsetek napojow o sktadzie zwolnionym z podatku (zawartosé soku >20% i zawartosc
cukru £5/100 ml) wzrdst z 13% na 38%.

Drugim, korzystnym skutkiem podatku jest spadek spozycia opodatkowanych produktow.

Na Wegrzech spozycie zywnosci przetworzonej zmniejszyto sie o 3,4%, a 73% konsumentdow
deklaruje, ze ograniczyto konsumpcje produktéw objetych podatkiem i zaczeto wybiera¢ zdrowsze
zamienniki. Podatek od stodyczy w Norwegii spowodowat spadek ich sprzedazy — wedtug réznych
zrodet 0 5-23%. W przypadku napojow, w Portugalii oszacowano, ze ich spozycie zmalato 0 11-21%,
w Meksyku o 8-17%, a w Seattle (w USA, w stanie Waszyngton) po roku od wprowadzenia podatku
sprzedaz napojow spadta o 22%. Ogdétem eksperci szacujg, ze wzrost cen napojow o 10% powoduje
spadek ich spozycia o 10%. W Polsce, z dotychczasowych szacunkéw przeprowadzonych przez
Centrum Monitorowania Rynku wynika, ze spadek sprzedazy opodatkowanych napojow w
pierwszym pofroczu 2021 r., w stosunku do takiego samego okresu poprzedniego roku siegnat 20%,

przy Srednim wzroscie cen o 36%. Nalezy jednak pamietaé, ze okres wprowadzenia podatku w
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Polsce natozyt sie na okres pandemii COVID-19, kiedy konsumenci rzadziej robili zakupy, ograniczyli
spotkania towarzyskie i nie korzystali z restauracji. Poza reformulacja opodatkowanych produktéw
i spadkiem ich spozycia wprowadzenie podatku ma jeszcze dodatkowg wartos¢, w postaci
nagtosnienia w mediach. Moze to konsumentom jeszcze bardziej uswiadomic¢ role prawidtowego

odzywiania.

Aktywnos¢ fizyczna jako kluczowy element zdrowego stylu zycia

dr Anna Kopiczko

Ekspert zewnetrzny

Zréwnowazony tryb zycia (ang. balanced lifestyle) to tryb zgodny z potrzebami organizmu.
To sposéb zycia polegajgcy na odpowiedniej ilosci i wzajemnej proporcji réznych bodzcow i
elementéw codziennego funkcjonowania. Przyjecie zréwnowazonego stylu Zzycia ma

pierwszorzedne znaczenie dla zdrowia, poniewaz ma bezposredni i dtugotrwaty wptyw na nasze
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zdrowie fizyczne i kondycje psychiczng. Potwierdza to wiele najnowszych badan, z ktérych jasno
wynika, ze schorzeniom takim jak choroby serca, udar mézgu, nowotwory, cukrzyca, a takze wielu
innym chorobom przewlektym mozna zapobiec, a nawet odwrdci¢ ich skutki poprzez zmiane naszej
diety oraz przyjecie nowych postaw i stylu zycia. Zrownowazony styl zycia jak wskazujg badania
naukowe ma pozytywny wptyw réwniez na dtugos¢ i jakos¢ zycia. Balanced lifestyle to: zdrowe
odzywianie, zgodne z normami zywienia, prawidtowy bilans energetyczny, dobra jakos¢ zywnosci,
higiena osobista i odpowiednia jako$¢ snu, dbanie o zdrowie, okresowe badania profilaktyczne,
dbanie o srodowisko, wdrazanie zasad ekologii do zycia codziennego, aktywne spedzanie czasu
wolnego, poziom aktywnosci fizycznej zgodny z rekomendacjami ekspertédw, systematycznosc
ruchu, odpowiednie formy ruchu, zminimalizowanie ekspozycji na bierne formy odpoczynku.
Aktywnos¢ fizyczna (AF) jako waziny element zrownowazonego trybu zycia ma ogromny
wptyw na zdrowie jednostki i catej populacji. AF poprawia kondycje fizyczng, wptywa na adaptacje
uktadu oddechowego do wysitku. Dzieki systematycznej AF organizm uczy sie lepszego
wykorzystania tlenu dostarczanego z kazdym oddechem. Im lepsza kondycja tym wiecej
pecherzykdw ptucnych zostaje aktywowanych, dzieki czemu kazdy wdech i wydech jest bardziej
efektywny. AF wptywa na zwiekszenie objetosci i sprezystosci miesni i catego aparatu ruchu,
odpowiednio dobrane i systematycznie wykonywane ¢wiczenia powodujg, ze widkna miesniowe
stajg sie grubsze, zwieksza sie masa miesniowa i sita miesni oraz odpornos¢ na zmeczenie. AF
stymuluje budowe masy kostnej i mineralizacje kosci, zwiekszajgc tym samym ich sztywnos¢,
twardos$é, podnoszgc wytrzymatosé na obcigzenia zewnetrzne. AF stymuluje odpornos$é organizmu
a umiarkowany ruch wptywa na kondycje uktadu immunologicznego. Po wysitku fizycznym w
organizmie wzrasta aktywnos$é limfocytéw, niszczgcych komérki replikujgce wirusy oraz rosnie pula
granulocytéw w krwi i tkankach. Ponadto podczas umiarkowanej AF wzrasta tez aktywno$é
monocytdw, ktére pochtaniajg i niszczg obce czastki np. wirusy. AF o umiarkowanym natezeniu

powoduje wzrost stezenia immunoglobuliny klasy IgM oraz 1gG najistotniejszych przeciwciat,
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bioracych udziat w odpowiedzi wtérnej. Wysitek fizyczny przyspiesza rowniez powstawanie tzw.
wspomnien immunologicznych, co pozwala na szybszg i skuteczniejszg reakcje organizmu w razie
kolejnego ataku tego samego wirusa. Ruch poprawia zdolno$é koncentracji. Wazng korzyscig
ptyngca z aktywnosci fizycznej jest to, ze wptywa ona na wzrost nowych komérek nerwowych w
mozgu, czyli neurogeneze co ma zasadnicze znaczenie dla poprawy funkcji poznawczych.
Niedostatek ruchu (hipokinezja) ma negatywny wptyw na zdrowie osobnicze i spoteczne. Polega na
dysproporcji pomiedzy zwiekszajgcym sie obcigzeniem uktadu nerwowego, a zmniejszajgcym sie
obcigzeniem uktadu ruchowego. Prowadzi do zaburzen uktadu krazenia, uktadu pokarmowego,
szczegdlnie  proceséw  trawienia, a takie uktadu autonomicznego oraz zaburzen

psychosomatycznych.

Zdrowy styl zycia jako element zdrowia psychicznego

dr Anna Januszewicz

Ekspert zewnetrzny

Zdrowie psychiczne jest integralnym i niezbednym skfadnikiem zdrowia. Jednoczesnie wiadomo, ze
w okresie pandemii pogorszeniu ulegto zaréwno zdrowie fizyczne jak i psychiczne. Metaanaliza
badan podtuznych prowadzone w okresie pandemii wskazuje zmiany wytgcznie dla depresji i leku,
ale brak zmian np. w zakresie wsparcia spotecznego, poczucia samotnosci, ogdlnego dystresu,
afektu negatywnego czy brak wzrostu czestotliwosci podejmowania préb samobéjczych (Prati,

Manchini, 2021). Gorsze zdrowie psychiczne przed pandemig byto zwigzane z wiekszymi
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niekorzystnymi zmianami w diecie, aktywnosci fizycznej, jakosci snu. Odpowiadajac na pytanie, jak
ludzie mogga poprawiac swoje zdrowie psychiczne i nawyki zdrowotne warto zwrdéci¢ uwage na
koncepcje odpornosci psychicznej

(resilience), opisujgcej mechanizmy, ktére pozwalajg zachowac zdrowie i utrzymac harmonijny
rozwdj mimo wielu przeciwnosci (Mazur, Tabak, 2008; Tabak, 2014). Przyjecie bardziej
adaptacyjnych strategii radzenia sobie w sytuacjach kryzysu, moze mie¢ kluczowe znaczenie dla
poprawy zdrowia psychicznego. W sytuacji, gdy mamy wptyw na problem, bardziej adaptacyjne s3
strategie zorientowane problemowo ( (problem-oriented strategies), czyli na przykfad planowe i
systematyczne rozwigzywanie problemu. Natomiast strategie zorientowane na emocje (emotion-
oriented strategies) sg korzystniejsze w sytuacji braku wptywu na problem. Nalezg do nich na
przyktad poszukiwanie wsparcia spotecznego (opowiadanie innym o swoich problemach) lub
pozytywne przewartosciowanie (dostrzeganie dobrych stron sytuacji),

dystansowanie sie (np. staranie sie nie przejmowac). Niektére strategie zorientowane na emocje
mogg natomiast prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego, np. ucieczka od problemow
poprzez spozywanie alkoholu, wycofywanie sie, zaprzeczanie czy wypieranie problemu albo
samoobwinianie i myslenie zyczeniowe. Ponadto na kondycje psychofizyczng wptywajg codzienne
nawyki, takie jak odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku, zazywanie substancji psychoaktywnych.
dbanie o zdrowie fizyczne, czyli zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna. Proste zmiany, takie jak
wprowadzenie aktywnych przerw, czyli niedopuszczanie do dtugotrwatego siedzenia mogg stuzy¢

poprawie kondycji psychofizycznej.
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