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Proteins, fat and carbohydrates intake in average diet of Warsaw
adult inhabitants in the comparison with polish diet

Spozycie bialka, thuszczu i weglowodanéw przez dorostych mieszkancéow
Warszawy na tle spozycia krajowego

Dla zachowania zdrowia i prawidtowego funkcjonowania organizmu istotny jest zrow-
nowazony udziat wszystkich sktadnikow pokarmowych w diecie. Biatka, ttuszcze i weglo-
wodany sa zaliczane do podstawowych sktadnikéw odzywczych spetniajacych w organi-
zmie wiele waznych funkcji [2]. Celem pracy byl ocena poziomu spozycia biatka, ttuszczu i
weglowodandw przez dorostych mieszkancéw Warszawy na tle spozycia krajowego (w
polskich gospodarstwach domowych). Na podstawie danych z badan przeprowadzonych
metoda biezacego notowania oraz w oparciu o dane pochodzace z badan budzetéw gospo-
darstw domowych GUS dotyczace wielkos$ci spozycia zywnosci z réznych grup asortymen-
towych oszacowano $rednie spozycie bialka, ttuszczu i wegglowodanéw przez dorostych
mieszkancOw Warszawy na tle spozycia krajowego (w polskich gospodarstwach domo-
wych).

MATERIAL. BADAWCZY I METODYKA BADAN

Poziom spozycia bialka, tluszczu i weglowodandw zostat oszacowany na podstawie da-
nych z badan przeprowadzonych metoda biezacego notowania na 409 osobach w 2001/2002
roku oraz w oparciu o dane pochodzace z badan budzetéw gospodarstw domowych GUS z
199812001 roku [5, 6].

Metoda biezacego notowania polega na zapisywaniu przez respondentéw w ciagu 3 dni
wszystkich spozytych produktéw zywnos$ciowych i potraw w miarach domowych lub wa-
gowo [2]. Kwestionariusz stosowany w badaniu ta metoda w pierwszej czgséci zawierat list
informujacy o celu badania oraz szczegétowa instrukcje, jak nalezy wypetnia¢ dzienniczek
zywienia. Zasadnicza czg$¢ stanowil dzienniczek zywienia, w ktérym znajdowalo si¢ miej-
sce na samodzielne wpisanie przez osobg badang spozywanych produktéw i potraw przez 3
dni - dwa dni powszednie oraz jeden weekendowy. Na koncu zataczona zostata metryczka,
w ktérej znajdowaty si¢ pytania m. in. o ple¢, wiek, wage i aktywnos$¢ fizyczna osoby bada-
nej.
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W badaniach budzetéw gospodarstw domowych wylosowane rodziny zapisuja na po-
czatku 1 na koncu badania wszystkie domowe zapasy zywnosci oraz ilodci zuzyte w tym
czasie na inne cele. Notuja codzienne zakupy i ich ceng. Ilo§¢ zywnosci zakupionej wraz z
zapasami, pomniejszona o zapasy pozostajace po badaniu i podzielona przez liczbg oséb
daje spozycie brutto na osobg [2]. Badania budzetéw gospodarstw domowych informujq o
ilosci zakupionej zywnosci na osobg w gospodarstwie domowym, nie uwzgledniaja one strat
zywno$ci w gospodarstwie domowym, a takze nie obejmuja spozycia poza gospodarstwem
domowym w stoléwkach, restauracjach, barach [7].

W wyniku przeprowadzonych badan uzyskano dane o wielkos$ci spozycia produktow
spozywczych i potraw. Na podstawie danych wyliczono zawarto$¢ w diecie biatka, ttuszczu
i weglowodanéw. W obliczeniach wykorzystano receptury potraw [4], miary handlowe i
domowe produktéw i potraw [1, 8] oraz tabele sktadu i warto$ci odzywczej produktéw spo-
zywcezych i potraw [3]. W ocenie zgodnoS$ci spozycia z zaleceniami wykorzystano normy
zywienia dla ludnosci Polski opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia [10] oraz zale-
cenia opracowane przez §wiatowa organizacj¢ WHO/FAO w 2003 roku [9].

WYNIKI BADAN

Srednie spozycie biatka byto wyzsze w diecie badanych mieszkancéw Warszawy (87,6 g
na osobg dziennie) niz w polskiej diecie (67,9-68,7 g). Spozycie biatka przekraczalo norme
na poziomie bezpiecznego spozycia o 59% w diecie mieszkancow Warszawy i o 41-42% w
polskiej diecie [10]. Biatko stanowilo 14,4% warto$ci energetycznej warszawskiej diety
oraz 12,3-12,4% wartosci energetycznej polskiej diety (ryc. 1), podczas gdy zalecane jest by
udziat energii z biatka wynosit 10-15% [9].

Spozycie ttuszczu byto wyzsze w warszawskiej diecie (101,0 g na osobg dziennie -
125% realizacji zalecanej normy) niz w polskiej diecie (88,8-90,5 g ttuszczu - 112-114%
realizacji normy) [10] (ryc. 1). Ttuszcz stanowit 36,6% warto$ci energetycznej diety miesz-
kancéw Warszawy oraz 34,6-35,9% wartoSci energetycznej polskiej diety, podczas gdy
zalecane jest by dostarczal on 15-30% ogétu energii w dziennej racji pokarmowej [9]. Zale-
cane dzienne normy opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia podaja, ze thuszcz powi-
nien dostarcza¢ 25-30% og6tu energii w dziennej racji pokarmowej oséb dorostych [10].

Spozycie weglowodanéw byto nizsze w diecie badanych mieszkancéw Warszawy (301,5
g - 48,1% wartosci energetycznej) niz w polskich gospodarstwach domowych (304,5-316,9
g - 51,7-53,0% wartosci energetycznej diety) (ryc. 1). Jednak zar6wno w warszawskiej, jak i
polskiej diecie udziat wgglowodanéw w wartoéci energetycznej diety byt nizszy od zaleca-
nego przez WHO/FAO - 55-75% wartosci energetycznej [9].
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Ryc. 1. Udziat thuszczu, biatka i wegglowodandéw w wartosci energetycznej diety

Gléwnym zZrédtem biatka w diecie byly migso i przetwory migsne, ktére dostarczaty 35-
36% biatka, 21-27% tego sktadnika pochodzito z pieczywa i produktéw zbozowych, 18-
22% - z mleka i produktéw mlecznych, 8-9% - z warzyw i ich przetworéw. Pozostale pro-
dukty, takie jak jaja, wyroby cukiernicze, ryby i ich przetwory, owoce i przetwory owoco-
we, dostarczaty tacznie 10-14% biatka (ryc. 2).

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Pieczywo i produkty zbozowe OMleko i produkty mleczne
E Mieso i przetwory miesne ORyby i przetwory rybne
B Jaja Ttuszcze jadalne

B Warzywa i przetwory warzywne B Owoce i przetwory owocowe
O Cukier i wyroby cukiernicze Inne produkty

Ryc. 2. Spozycie biatka z r6znych grup produktéw przez badanych mieszkancéw Warszawy
na tle spozycia w polskich gospodarstwach domowych

Produktami majacymi najwigkszy udzial w dostarczaniu tluszczu zaré6wno w warszaw-
skiej, jak i polskiej diecie byty ttuszcze jadalne. W diecie mieszkancéw Warszawy dostar-
czaty one tacznie 49% tluszczu w tym margaryna - 16%, oleje ro$linne - 15%, masto - 13%,
inne tluszcze zwierzgce - 4%. W polskiej diecie tluszcze jadalne dostarczatly tacznie 44-45%
thuszczu, w tym margaryna - 12-13%, oleje roslinne - 13-17%, masto - 9-10%, inne ttuszcze
zwierzgce - 7-8%. Migso 1 przetwory migsne dostarczaty 24-29% ttuszczu, mleko i produkty
mleczne - 11-14% spozywanego tluszczu. Pozostale produkty, takie jak pieczywo i produkty
zbozowe, wyroby cukiernicze, jaja dostarczaty tacznie 13-16% ttuszczu (ryc. 3).
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Ryc. 3. Spozycie tluszczu z réznych grup produktéw przez badanych mieszkancow
Warszawy na tle spozycia w polskich gospodarstwach domowych

Weglowodany w diecie pochodzity w 53-54% z pieczywa i produktéw zbozowych, cu-
kier i wyroby cukiernicze dostarczaty 14-23% weglowodanéw, warzywa i ich przetwory -
14-16%. Pozostate 9-16% weglowodanéw pochodzito z innych produktéw, takich jak owo-
ce iich przetwory oraz mleko i produkty mleczne (ryc. 4).
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Ryc. 4. Spozycie weglowodanéw z réznych grup produktéw przez badanych mieszkancéw
Warszawy na tle spozycia w polskich gospodarstwach domowych

WNIOSKI

Bialko stanowito 14,4% warto$ci energetycznej warszawskiej diety oraz 12,3-12,4%
wartosci energetycznej polskiej diety, podczas gdy zalecane jest by udzial energii z biatka
wynosil 10-15%. Udziat ttuszczu w ogdlnej ilosci energii dostarczanej z racja pokarmowa
byt wyzszy od zalecanego i wynosit $rednio 36,6% w diecie badanych mieszkancéw War-
szawy oraz 34,6-35,9% w diecie mieszkancow Polski. Udzial wegglowodanéw w wartosci
energetycznej diety byl nizszy od zalecanego (55-75% wartoSci energetycznej) i wynosit
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48,1% warto$ci energetycznej diety badanych mieszkancéw Warszawy oraz 51,7-53,0%
warto$ci energetycznej polskiej diety.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byta ocena poziomu spozycia biatka, ttuszczu i weglowodanéw przez doro-
stych mieszkancéw Warszawy na tle spozycia krajowego (w polskich gospodarstwach do-
mowych). Udziat biatka w warto$ci energetycznej diety byt zgodny z zaleceniami. Przepro-
wadzone badania wskazujg na wyzszy od zalecanego udzial thuszczu w wartosdci energe-
tycznej diety oraz nizszy od zalecanego udzial weglowodandw.

SUMMARY

The aim of the study was to establish the intake level of proteins, fat and carbohydrates
in an average diet of Warsaw adult inhabitants in comparison with Polish diet (in Polish
households). The participation of proteins in total energy in the diet was close to recom-
mended. The results of the research shows that the participation of fat in total energy in the
diet was higher than recommended and that the participation of carbohydrates was lower
than recommended.
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