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Okazuje sig, ze wcigz jemy zbyt duzo czerwonego migsa oraz przetworOw migsnych, a za malo warzyw 1
owocow. W efekcie tych 1 wielu innych blgdéw w diecie dochodzi m.in. do r6znego rodzaju niedoboréw,
ktore moga mie¢ przykre konsekwencje.

Najnowsze dane na temat sposobu zywienia i stanu odzywienia mieszkancow Polski przedstawit
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Pafistwowy Zaktad Higieny (NIZP-PZH) w opracowaniu pt.
»Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski 1 jej uwarunkowania 2020”.

,»Wyniki badan sposobu zywienia oraz stanu odzywienia pozwalaja na rozpoznanie najcz¢stszych biedow
zywieniowych i1 tym samym oceng¢ narazenia populacji kraju na wystgpowanie przewlektych choréb
niezakaznych, w tym zwtaszcza chordb sercowo-naczyniowych, niektérych nowotwordw, cukrzycy typu
2, osteoporozy czy tez choréb wynikajacych z niedoboru ré6znych sktadnikéw odzywczych” — pisza
eksperci NIZP-PZH, zwracajac uwage na fakt, ze nieprawidtowe zywienie jest czynnikiem ryzyka
rozwoju wielu choréb, tzw. zywieniowozaleznych (dietozaleznych).

Przypomnijmy, ze do tego rodzaju choréb naleza — poza wymienionymi powyzej - takze m.in. miazdzyca,
nadci$nienie t¢tnicze, otytos¢ czy rak jelita grubego.

Najwazniejsze wnioski z analizy sposobu zywienia Polakéw w swoich domach:

W latach 2010-2018 ilos¢ zjadanego pieczywa 1 maki réznego rodzaju zmniejszyta si¢ o ponad 30 proc.,
podczas gdy spozycie ziemniakow spadio o 35 proc., a pozostatych warzyw 1 ich przetworéw - o blisko 6
proc. W 2018 r. zjedliSmy za to nieco wigcej owocow 1 ich przetworow (o 6 proc.) w poréwnaniu do 2010
r. Biorac jednak pod uwage zalecenia ekspertéw WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) odnosnie
spozycia warzyw 1 owocOw, ktore powinno wynosi¢ co najmniej 400 g dziennie na osobg (liczac bez
ziemniakéw), to okazuje sig, ze powinniSmy ich jeS¢ w Polsce znacznie wigcej (faczna ich konsumpcja w
naszym kraju w latach 2017-2018 wynosita bowiem jedynie 313-315 g).

Cho¢ generalnie w latach 2010-2018 zmniejszyta si¢ konsumpcja migsa, podrobow 1 ich przetworow
(facznie o 6 proc.), to jednak w niektorych kategoriach produktowych z tej grupy nastapit istotny wzrost
spozycia. Pomimo iz diety roslinne zyskuja na popularnosci, to ogétem mieszkancy Polski w tym czasie
zwigkszyli spozycie wedlin z migsa czerwonego az o 120 proc.! Rowniez w tym obszarze Polacy
znaczaco odbiegaja od zalecen ekspertow. Okazuje si¢ np., ze w omawianym okresie statystyczny Polak
jadl w sumie od 120 do 129 g migsa czerwonego i r6znych przetworéw migsnych dziennie, tymczasem
migdzynarodowi eksperci ds. nowotworéow (WCREF/AICR) zalecaja, aby spozycie wymienionych grup
produktow nie przekraczato 71 g dziennie na osobe.

Optymizmem nie napawaja tez dane o spozyciu ryb 1 ich przetworéw. Okazuje si¢, ze w omawianym
okresie 1loS¢ zjadanych przez nas produktow z tej grupy spadia az o 40 proc.

Co ciekawe, w latach 2010-2018 nie zaobserwowano istotnych zmian w spozyciu masta, cho¢ w tym
czasie generalnie o 53 proc. zmniejszyliSmy konsumpcje widocznych tluszczow zwierzecych (takich jak
smalec czy stonina), a takze tluszczow roslinnych (margaryny, oleje) - o 20 proc.

Polacy pija coraz mniej mleka: na przestrzeni lat 2010-2018 odnotowano tu spadek o ponad 20 proc. Co
cieckawe jemy takze coraz mniej serow (spadek o ponad 8 proc.) i Smietany (spadek o prawie 8 proc.).
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W omawianym okresie wzrosta za to o 20 proc. ilo$¢ zjadanych przez Polakow wyrobow cukierniczych!
Ponadto, mocno zwigkszyla si¢ tez konsumpcja tzw. pieczywa chrupkiego, wafli ryzowych 1 innych
wysokoprzetworzonych wyrobow piekarskich.

Czy dieta Polakoéw jest zbilansowana?

Eksperci NIZP-PZH oszacowali, ze ilos¢ energii z pokarméw zjedzonych przez mieszkancow
gospodarstw domowych badanych w 2018 r. wynosita przecig¢tnie 1718 kcal na osobg dziennie (warto
jednak w tym miejscu dodaé, ze analiza ta nie objeta positkow i przekasek jedzonych poza domem, a
wigc w barach, stotléwkach czy restauracjach, jak tez nie uwzglednita energii pochodzacej z napojow
alkoholowych).

Z analizy tej wynika, ze blisko 1/3 energii z diety w 2018 r. pochodzita z produktéw spozywczych
pochodzenia zwierzgcego (zatem zdecydowana wigkszos¢ energii czerpia Polacy na co dzien z jedzenia
produktow roslinnych!).

Jesli jednak przyjrzec si¢ danym o zawartosci naszych talerzy nieco blizej, to okazuje sig, ze nie zywimy
si¢ zbyt dobrze.

,~Analizujac udziat energii z poszczegolnych makrosktadnikow w 2018 r. odnotowano bardzo wysoki
odsetek energii z ttuszczu — 38,4 proc., przekraczajacy zalecane 20-35 proc. Stosunkowo niski byt udziat
energii z weglowodanow — 47,8 proc. Miescit si¢ on wprawdzie w zalecanym przedziale 45-65 proc., ale
byt bliski dolnej jego granicy. W przypadku ttuszczu, niekorzystna byta rowniez struktura pochodzenia
tego sktadnika z produktow pochodzenia zwierzgcego i roslinnego” — czytamy w analizie.

Chodzi o to, ze produkty pochodzenia zwierzgcego dostarczaty ponad polowe ttuszczu obecnego w
diecie, co jest sprzeczne z zaleceniami, wskazujacymi, zeby ogranicza¢ spozycie ttuszczow zwierzecych,
a takze produktow stanowiacych ich istotne Zrédto, jak np. ttuste gatunki migs czy pelnottuste produkty
mleczne.

,»W dietach Polakow odnotowano zbyt duza zawarto$¢ nasyconych kwaséw tluszczowych, ktére
dostarczaty 14 proc. energii. Obecnie zaleca sig, zeby kwasy te wnosilty do diety maksymalnie 5-6 proc.
energii (do 10 proc. u dzieci do 9. roku zycia), przy czym jednak ich spozycie powinno byc¢ tak niskie, jak
to jest mozliwe do osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwa warto$¢ zywieniowa” — pisza eksperci
NIZP-PZH.

Wskazuja oni jednoczesnie na spadek udziatu w diecie Polakow np. blonnika, czy tez witaminy C, ktorej
spozycie w 2018 r. stanowito 90,5 proc. spozycia odnotowanego 8 lat wczesnie;.

Z innych badan cytowanych w raporcie NIZP-PZH w kontekscie sposobu zywienia Polakow wynika, ze
w naszej wspotczesnej diecie wystgpuje wiele istotnych niedoborow.

,»Stwierdzano niedobory niektorych sktadnikow mineralnych 1 witamin, zwtaszcza wapnia, magnezu,
potasu, witamin D 1 C, folianow, a w przypadku dzieci 1 mlodziezy rowniez zelaza. Jednoczesnie

nadmierna byta zawartos¢ sodu w diecie” — czytamy w podsumowaniu analizy.

W $wietle powyzszych danych, a takze innych zachodzacych w naszym spoteczenstwie niekorzystnych
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zmian dotyczacych stylu zycia (np. zbyt niska aktywnosc¢ fizyczna/ siedzacy tryb zycia duzej czgsci
spoleczenistwa), czy tez zmian demograficznych (szybkie starzenie si¢ spoteczenistwa), nie powinno
nikogo dziwié, ze od lat narasta w naszym kraju ,.epidemia” otytosci 1 nadwagi oraz choréb przewlektych
zwiazanych z nieprawidlowym zywieniem.

Nadmierna masa ciala (nadwaga lub otylos$¢) wystepuje juz u ponad 65 proc. mezczyzn i blisko 46
proc. kobiet w Polsce.

Jak wskazuja eksperci NIZP-PZH, w tej kwestii bardzo duzo wigc zalezy od nas samych 1 naszych
Swiadomych, codziennych wyboréw zywieniowych. Dlatego warto zapozna¢ si¢ z aktualnymi
zaleceniami zywieniowymi dla populacji Polski (tzw. ,,talerzem zdrowego zywienia”), ktére mozna
znaleZ¢ na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.

Na koniec wyjasnijmy, ze NIZP-PZH opart swoja analiz¢ m.in. na danych Gtéwnego Urzedu
Statystycznego z badan budzetow gospodarstw domowych za lata 2010-2018, a takze na innych
badaniach, w tym rowniez realizowanych w ramach projektu EU-Menu (w latach 2016-2020) przy
wsparciu Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA).
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