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I Streszczenie
Cel pracy: Celem niniejszej pracy jest analiza zwyczajow zywieniowych zwigzanych z konsumpcja produktéw bedacych
gtownym zrédtem kwaséw ttuszczowych trans (TFA - trans fatty acids). Ponadto, na podstawie literatury przedmiotu,
przedstawia ona krotka charakterystyke kwasow ttuszczowych trans i konsekwencje zdrowotne wynikajgce z wysokiego
ich spozycia.
Materiaty i metody: Badaniem przeprowadzonym w oparciu o autorski kwestionariusz ankiety objeto grupe 115 oséb.
Grupa badanych wybrana zostata w sposéb losowy i miata charakter grupy mieszanej, zaréwno pod wzgledem ptci, wieku,
miejsca zamieszkania, jak i wyksztatcenia.
Wyniki: Najczesciej wybieranym produktem ttuszczowym do smarowania pieczywa byta margaryna kubkowa (42,24%),
natomiast dodatkami ttuszczowymi do potraw — cebula smazona na oleju (34,78%), sosy na bazie Smietany (33,91%) oraz
sosy instant (32,17%). Cukierki i batony czekoladowe byty spozywane chetnie przez ponad 2/3 ogétu ankietowanych, z czego
najczesciej byli to ludzie z najmtodszej grupy wiekowej, z niedowaga lub normowaga. Réwnie chetnie (72,7% badanych)
spozywane byto pieczywo cukiernicze oraz ciasta, ciastka i wafelki. Produkty typu fast food chetnie lub bardzo chetnie
spozywato 57,39% badanych.
Whioski: Obserwuje sie czeste i chetne spozycie stodyczy i produktéw cukierniczych oraz duza popularno$¢ produktéow
typu fast food, szczegdlnie wsrod mtodych ludzi, co jest niepokojace, poniewaz produkty te s najbogatszym zrédtem TFA
w diecie. Nalezy upowszechnia¢ wiedze o rodzajach ttuszczu w diecie i zwiekszac¢ Swiadomos¢ szkodliwosci spozycia TFA.

Nalezy wskazywac jego gtéwne Zrédta w produktach spozywczych, nawotujac do ograniczenia ich spozycia.

I Stowa kluczowe
thuszcz, kwasy ttuszczowe trans, zrédta w diecie, spozycie

WSTEP

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami zywieniowymi, 25-30%
dobowego zapotrzebowania energetycznego dorostego czto-
wieka powinno pochodzi¢ z ttuszczu. Istotne znaczenie ma
nie tylko iloé¢, ale tez rodzaj spozywanego tluszczu. Wy-
réznia si¢ tluszcze nasycone i nienasycone. Ttuszcze nasy-
cone s3 estrami glicerolu z nasyconymi resztami kwasow
tluszczowych, ktdre zawierajg tylko pojedyncze wiazania
pomiedzy atomami wegla faficucha alifatycznego. Ttuszcze
nienasycone powstaja z polaczenia glicerolu i nienasyconych
reszt kwasow tluszczowych, zawierajacych co najmniej jedno
wiazanie podwojne pomiedzy atomami wegla [1]. Do tej gru-
py kwasow ttuszczowych zaliczamy kwasy jednonienasycone
(MUFA - monounsaturatedfattyacids) i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe (PUFA - poliunsaturatedfattyacids). Do
tych ostatnich zaliczamy tak zwane NNKT. Udokumento-
wany zostal pozytywny wptyw spozycia MUFA i PUFA na
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zdrowie czlowieka. [2]. W produktach spozywczych obecne
sg jednak nienasycone kwasy ttuszczowe typu trans, ktérych
spozycie wywoluje bardzo niekorzystne skutki zdrowotne.

KWASY TLUSZCZOWE TYPU TRANS -
CHARAKTERYSTYKA

Kwasy tluszczowe typu trans charakteryzuja si¢ obecnoscia
co najmniej jednego wiazania podwdjnego pomiedzy ato-
mami wegla. W zaleznosci od polozenia atoméw wodoru
przy weglach, pomiedzy ktérymi znajduje sie wiazanie po-
dwojne, wyrdznia si¢ dwa izomery geometryczne kwasow
thuszczowych nienasyconych: cis i trans. Konfiguracja cis jest
charakterystyczna dla naturalnie wystepujacych nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych. Atomy wodoru lezg po tej samej
stronie fancucha weglowego, a czasteczka kwasu wygina sie
na ksztalt litery ,,V”. W kwasach typu trans atomy wodoru
leza po przeciwnych stronach tancucha weglowego, ktory ma
prosta strukture, podobng do tej, jaka wystepuje w kwasach
ttuszczowych nasyconych [3].

Zr6dtem TFA sg procesy technologiczne takie jak uwodor-
nienie i rafinacja, ktérym poddawane s3 nienasycone kwasy
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tluszczowe, gléwnie oleje roslinne. Wykorzystywane sa do
produkeji twardych margaryn, jako tluszcze smazalnicze
stosowane w gastronomii i ttuszcze cukiernicze [4]. W nie-
ktérych produktach spozywezych, zawierajacych utwardzone
tluszcze roslinne, kwasy trans moga stanowi¢ ponad 40%
wszystkich kwasow ttuszczowych [5]. Kwasy tluszczowe typu
trans powstaja takze podczas procesu dezodoryzacji (jednego
z etapOw procesu rafinacji) olejow zawierajacych duzg ilos¢
PUFA oraz ogrzewania olejow do zbyt wysokich temperatur
(>200°C). Na ilo$¢ powstajacych izomeréw trans ma wpltyw
czas ogrzewania thuszczéw nienasyconych. Po 2 godzinach
powstaje okoto 5%, a po 12 godzinach 25% izomerdw trans
kwaséw n-3 [6, 7, 8].

EFEKT FIZJOLOGICZNY SPOZYCIA KWASOW TRANS

Przecietne spozycie przemystowych kwaséw tluszczowych
typu trans ksztaltuje sie w UK na poziomie 2-3% kaloryczno-
$ci dobowej, przy czym gtéwnymi ich Zrédtami sg produkty
gleboko smazone, wyroby cukiernicze, margaryny i krakersy
[4]. Ocenia sie, ze spozycie TFA w Europie wynosi 1,2-6,7 g
dziennie, co odpowiada 0,5-2,1% energii. Jednak w krajach,
w ktorych zawarto$é izomerdw trans kwasow ttuszczowych
w produktach spozywczych jest wyzsza, m.in. w Polsce,
mozna ulozy¢ racje pokarmowa zawierajacg niemal 40 g
TFA pochodzacych z utwardzonych ttuszczéw rodlinnych [1].
Srednie spozycie TFA w Polsce wynosi 2,8-6,9 g dziennie [5].

Spozywanie TFA wiaze si¢ z rozwojem choréb ukladu
sercowo-naczyniowego, co potwierdzono w badaniach epide-
miologicznych [1, 9]. Warto zaznaczy¢, ze spozycie zaledwie
5g kwasow trans dziennie powoduje wzrost ryzyka choroby
niedokrwiennej serca 0 25% [8]. TFA wywoluja niekorzystne
zmiany stezenia lipidéw i lipoprotein we krwi - podno-
szg stezenie cholesterolu LDL, obnizaja stezenie choleste-
rolu HDL i zwigkszaja stosunek catkowitego cholesterolu
do cholesterolu HDL [1, 10]. Powoduja tez wzrost stezenia
biomarkeréw stanu zapalnego (np. biatko C-reaktywne) we
krwi, pogarszaja funkcje nablonka, obnizajg wrazliwo$¢ na
insuling oraz stopien jej wydzielania. U ciezarnych zaburzaja
rozwdj plodu i zmniejszaja stopien wysycenia jego tkanek
przez NNKT [9, 11]. Duze spozycie kwasow trans wigzalo sie
takze ze wzrostem insulinoopornosci, podczas gdy wysokie
spozycie kwasow nasyconych badz jednonienasyconych nie
dawato takiego efektu [12].

Celem pracy bylo zbadanie zwyczajow zywieniowych
zwigzanych ze spozyciem produktéw zawierajacych duza
ilo$¢ kwasow tluszczowych typu trans.

MATERIALY | METODY

Badaniem przeprowadzonym w oparciu o autorski kwestio-
nariusz ankiety objeto 115 0s6b, ktore wybrano w sposdb
losowy. Grupa badana miata charakter grupy mieszanej,
zaréwno pod wzgledem plci, wieku, jak i miejsca zamiesz-
kania oraz wyksztalcenia. Najmlodszy ankietowany miat
20 lat, natomiast najstarszy — 79 (Srednia wieku - 32,75).
Charakterystyke badanej grupy zamieszczono w Tabeli 1i
na Rycinie 1.

Na podstawie uzyskanych danych dotyczacych wzrostu
oraz wagi ciala, dla kazdej z badanych os6b obliczono war-
tos¢ wskaznika masy ciata BMI (body mass index), zwanego

Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy

Charakterystyka badanej grupy
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inaczej wskaznikiem Queteleta. Srednia warto$¢ tego wskaz-
nika wynosita 24,14, najnizsza - 15,92, natomiast najwyzsza —
40,01. Czesto$¢ wystepowania poszczegolnych wartosci BMI
w badanej grupie przedstawia wykres 2. Analiza wykresu
pozwala stwierdzi¢, ze wysoki odsetek badanych cechuje
sie nadmierng masg ciata (36,65%, BMI > 25), w tym 24,35%
0sob ma nadwage, a 11,3% jest otylych. Jednoczesnie u 8,7%
0s0b obserwuje sie niedowage. 23,48% ankietowanych pre-
zentuje prawidlowy zakres BMI mieszczacy sie w przedziale
18,5-24,99. Odsetek kobiet z otytoscig lub nadwaga wynosit
26,56%, za$ mezczyzn — 47,06%.

<18,5- niedowaga ®18,5-24,99 -waga prawidtowa m25-29,99-nadwaga ®230- otytos¢

55,65%

24,35%
8,70%

- 11,30%

Rycina 1. Odsetek badanych oséb w poszczegoélnych zakresach wartosci BMI

WYNIKI

Najczesciej wybieranym produktem ttuszczowym do smaro-
wania pieczywa byla margaryna kubkowa (42,24%), nastep-
nie masto (33,62%) oraz miks margaryny i masta (13,79%).
Niespelna 7% ogétu ankietowanych zdeklarowalo, iz nie
smaruje pieczywa niczym (Ryc. 2). Najcze$ciej wybieranymi
dodatkami ttuszczowymi do potraw cieptych byta cebula
smazona na oleju (34,78%), sosy na bazie $mietany (33,91%)
oraz sosy instant (32,17%).

PRODUKTY CUKIERNICZE

Poddano ocenie preferencje badanych wzgledem spozycia
takich produktéw cukierniczych jak cukierki i batony cze-
koladowe, ciasta, herbatniki, wafelki i pieczywo cukiernicze.

Chetnie i czesto spozywane byly cukierki i batony czeko-
ladowe. Ponad 2/3 badanych jadalo je chetnie badz bardzo
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B Masto W Margaryna kubkowa

B Miks margaryny i masta | Serek

1 Niesmaruje

Rycina 2. Odsetek badanych oséb wybierajacych do smarowania pieczywa po-
szczegolne rodzaje ttuszczu

chetnie, z czego najczesciej byli to ludzie z najmlodszej grupy
wiekowej, z niedowaga lub normowagg. Stwierdzono tez, ze
czesciej siegaly po nie kobiety oraz mieszkancy wsi, osoby
z wyksztalceniem gimnazjalnym lub wyzszym. 16,52% ba-
danych spozywalo je niechetnie badz wcale. Niemalze 50%
respondentéw jadalo je raz w tygodniu lub czesciej, z czego
6,09% codziennie. 46,09% konsumowalo tego typu stodycze
kilka razy w miesigcu lub rzadziej, natomiast 4,35% nie ro-
bito tego w ogdle. Pieczywo cukiernicze, w postaci paczkow
czy drozdzowek, oraz ciastka, ciasta, herbatniki i wafelki -
podobnie jak poprzednia grupa - spozywane byly chetnie,
jednak z nieco mniejszg cze¢stotliwoscig. Chetnie lub bardzo
chetnie jadalo je 72,70% badanych, z czego najczesciej osoby
w wieku 40-49 lat, z niedowaga lub waga w zakresie normy,
kobiety, osoby z wyksztalceniem podstawowym lub gimna-
zjalnym. Niechetnie badZ nigdy nie spozywalo ich 12,17%
ogotu badanych. Raz w tygodniu lub czesciej konsumowato
te produkty 2/5 ankietowanych, z czego 3,48% czynilo to
codziennie, 18,26% 2-3 razy w tygodniu, a 19,13% raz w ty-
godniu. 55,56% jadalo je kilka razy w miesiacu lub rzadziej.

PRODUKTY TYPU FAST FOOD, CHIPSY | KRAKERSY,
PRODUKTY INSTANT

Produkty typu fast food, do ktérych naleza frytki, pizza,
hamburgery, cheesburgery, hot-dogi i kebaby, takze byty
spozywane chetnie, jednak nie tak czesto jak produkty na-
lezgce do grupy wyrobdéw cukierniczych. Chetnie lub bardzo
chetnie spozywalo je 57,39% badanych, z czego najczesciej
byty to osoby w wieku 20-29 oraz 40-49 lat, osoby z niedo-
wagga lub otyle, czesciej mezczyzni i mieszkancy miast oraz
osoby z wyksztatceniem wyzszym badz studenci i ucznio-
wie. 20,87% nie jadalo ich wcale badz czynito to niechetnie.
Najwicksza liczba respondentéw (47,83%) spozywala tego
rodzaju produkty rzadko, a jedynie 11,30% robilo to raz
w tygodniu badz czesciej. Podobnie jak w przypadku lodéw,
nikt nie spozywat tych produktéw codziennie, a 10,43% nie
robito tego wcale. Podobnie tez nikt z badanych nie jadat
codziennie chipséw i krakersow. Raz w tygodniu i czesciej
robilo to 10,43% ankietowanych, natomiast przeszto 1/5 nie
robita tego w ogole. Chetnie lub bardzo chetnie siegalo po nie
39,13% badanych, za$ 34,78% robilo to niechetnie lub wcale.

Te produkty najchetniej i najczesciej spozywaly osoby mlode
(20-29 lat), z niedowaga lub waga w normie, czgsciej kobiety
i mieszkancy miast. Byly to osoby z wyzszym wyksztalce-
niem lub pozostajace w trakcie edukaciji.

Rzadka czesto$é spozycia obserwowano w przypadku
produktéw instant takich jak: zupki, koncentraty sosdéw
czy napojow kawowych badz zabielaczy do kawy. 14,78%
ankietowanych robilo to 2-3 razy w tygodniu lub czesciej,
37,39% kilka razy w miesigcu, 36,52% rzadziej, a 11,30% nie
spozywalo takich produktéw w ogoéle (Ryc. 3).

37,39% 36,52%

13,04%
11,30%

Nigdy

1,74%
) —

Codziennie

2-3razy w tygodniu Kilka razy w

miesiacu

Rzadziej

Rycina 3. Czestosc¢ spozycia produktéw typu instant

PODSUMOWANIE

Zawarto$¢ izomerow trans kwasoéw ttuszczowych w pro-
duktach dostepnych na polskim rynku jest wysoka, zwlasz-
cza w poréwnaniu z innymi pafdstwami. Stosunkowo duzo,
12%-35%, zawieraly ich frytki. Ogrzewany w kuchence
mikrofalowej popcorn zawieral 27%- 34% izomeréw trans,
natomiast zupy i sosy instant ponizej 10%. W herbatnikach
i innych ciastkach stwierdzono od <1% do 28% izomerdw
trans, w croissantach maksymalna zawartos¢ ksztaltowala
sie na poziomie 15%, a w ciastach drozdzowych 32%. Sto-
sunkowo niewielka ilo$¢ stwierdzono w pizzy - od ok. 1%
do 5% [13]. W latach 90. obawe wzbudzit fakt obecnosci TFA
w uwodornionych olejach roslinnych. Obecnie wiadomo,
iz najwieksza ilo$¢ izomeréw trans zawieraja margaryny
pelnottuste kostkowe i tylko niektére margaryny kubkowe.
Wsrdd tych produktéw sg jednak takie, w ktdrych zawartosé
izomerdw trans jest $ladowa. Wszystko zalezy od sposobu
wytwarzania margaryny. Jezeli margaryna powstaje w pro-
cesie przeestryfikowania kwasow tluszczowych, nie zawiera
TFA [14]. Margaryna kubkowa byla najczesciej wybieranym
przez badanych produktem tluszczowym do smarowania
pieczywa. Chetnie spozywane byty tez slodycze i wyroby
cukiernicze oraz produkty typu fast food. O ile stodycze
iwyroby cukiernicze spozywane byty czesto, o tyle produkty
z grupy fast food i chipsy - zdecydowanie rzadziej. Produkty
fast food najchetniej jadaty osoby mtode i w $rednim wieku
oraz studenciiuczniowie. Jest to niepokojace, poniewaz TFA
w produktach takich jak fast food, biszkopty i wafle moga
stanowic¢ nawet ponad 30% wszystkich kwaséw tluszczowych
[8]. Podobne wyniki uzyskano, badajac zwyczaje Zywieniowe
kobiet z nadwaga i otylych. Najbardziej preferowanymi przez
nie produktami byty stodycze (29,00%), frytki (22,00%) oraz
chipsy (17,00%) [15]. W badaniu przeprowadzonym przez
Pieszko-Klejnowska i wsp. [16] stwierdzono, ze slodycze
codziennie pojawialy si¢ w diecie 52,10% gimnazjalistow ze
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wsii60,40% z miasta. W niniejszej ankiecie 10,40% respon-
dentdw ze wsi i 3,10% z miasta jadalo codziennie produkty
typu fast food, jednak, co pocieszajace, az 84,00% ogoélu
badanych jadata je rzadko lub wcale.

Zwazajac na negatywne skutki zdrowotne spozycia kwa-
sOw trans, nalezy prowadzi¢ edukacje zywieniowg majaca
na celu uséwiadamianie konsumentom znaczenia spozycia
odpowiedniej ilosci i jako$ci ttuszczéw w diecie oraz zagro-
zen zdrowotnych wynikajacych z bledéw dietetycznych,
szczegolnie wérod mlodziezy. Jednoczesnie producenci pro-
duktow, ktore zawieraja kwasy trans w swoim skladzie, po-
winni by¢ zobligowani do zamieszczania informacji na temat
zawarto$ci tych kwasow na opakowani produktu. Pozwoli to
konsumentom na §wiadomy i zgodny z przekonaniami wybor
produktéw spozywczych wlaczanych do codziennej diety.
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Nutritional habits related to consumption of products
being a source of trans fatty acids - health implication

I Abstract

Aim: The aim of this study is an analysis of nutritional habits related to consumption of products being a source of trans
fatty acids (TFA). Due to references, short characteristic of trans fatty acids and health consequences of their consumptions
has been made.

Materials and methods: The study concerned 115 randomly selected people of different ages, weight, gender, education
level and place of residence. The study was conducted by using an original survey.

Results: The most frequently selected product for spreading on bread was soft margarine (40.24%); among fat additives to
meals the most popular were: onions fried in oil (34.78%), cream-based sauces (33.91%) and instant sauces (32.17%). Sweets
and chocolate bars were eagerly eaten by 2/3 of the surveyed, mostly by overweight young people those with normal
weight. Confectionery, cakes, cookies and wafers were also gladly eaten (72.7% of the surveyed). Fast-foods were willingly
eaten by 57.39% of the surveyed.

Conclusions: Sweets and confectionery products were eaten often and eagerly. Fast-food products were also popular, mainly
among young people. This is worrying because these products contain a large amount of TFA. It is important to promulgate
knowledge about the types of fat in food, and increase awareness of the hazardous health effects of consumption of TFA.
It is important to show the main sources of TFA in food and urge the avoidance of their consumption.
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