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Produkty fast food Zrédtem nadmiaru soli
w diecie
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Zywnosé typu fast food to
rodzaj pozywienia szybko
przygotowywanego,
podawanego na ciepto,
serwowanego ha poczekaniu,
w dodatku na ogét taniego.
Te cechy powoduja, ze
produkty fast food s3
popularne, szczegélnie wsrod
ludzi mtodych, stanowigc
alternatywe dla tradycyjnego
positku. Zywno$é tego typu
to m.in. hamburgery, frytki,
pizze, hot dogi, kebaby

i réznego rodzaju zapiekanki.

Z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze produkty fast food sa
znaczacym zrodtem soli. Ich czeste jedzenie moze prowadzi¢ do nadmiemego
spozycia soli, a w konsekwencji do wielu powaznych zaburzeri stanu zdrowia

i choréb zywieniowo zaleznych, m.in. wzrostu ryzyka rozwoju nadcignienia
tetniczego, udaru mdzgu, raka zotadka, prawdopodobnie raka przelyku. Moze
réwniez sprzyjac rozwojowi osteoporozy i kamicy nerek, a takze nadwadze

i otytosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uwzgledniajac szkodliwe skutki
wysokiej zawartosci soli w diecie zaleca, aby maksymalne dzienne spozycie soli
nie przekraczato 5 g.



Nie tylko sol, lecz takze ttuszcz

Zywnoscé typu fast food stanowi nie tylko istotne zZrodto soli w diecie, lecz takze
zawiera znaczne ilosci thuszczu i kwasdow tluszczowych, w tym izomerdw trans.

W badaniach prowadzonych w Instytucie Zywnosci i Zywienia stwierdzono, ze
przecietna zawartosc tluszczu w produktach typu fast food wynosita 12,715,1
g/100g produktu, wahajac sie w zakresie od 10,1£2,0g/ 100g w pizzy

do 15,8£3,9 g/100g we frytkach. We frytkach stwierdzono ponadto wysoka
zawartosc nasyconych kwasow tluszczowych — 51,12% wszystkich kwasdw
tluszczowych, a takze 6,42% izomerdw trans. Nieco nizsze zawartosci
nasyconych kwasow tluszczowych stwierdzono w badanych probkach pizzy,
kebabow i hamburgerdw.

lle jest soli w produktach fast food

Prof. Hanna Mojska z zespotem przeprowadzita w Instytucie Zywnosci i Zywienia
badanie zawartosci soli w produktach typu fast food. Badaniami objeto 68
produktow - 18 prébek réznych rodzajow kanapek podawanych na ciepto, 10
gotowych zestawow przeznaczonych dla dzieci, 20 prébek frytek ziemniaczanych
gotowych do spozycia oraz 20 probek pizzy, w tym 4 pizze mrozone.

Najwyzsz3 $rednig zawartosé soli w przeliczeniu na 100 g produktu stwierdzono
W pizzy - $rednio 1,53 g, przy czym wartosci te wahaly sieod 1,15g/100 g

w pizzy margherita do 1,95 g/100 g w pizzy pepperoni. Najmniej soli zawieraty
gotowe zestawy przeznaczone dla dzieci — $rednio 0,41 g/100 g produktu (od
0,26 do 0,90 g/100 g). W badanych frytkach ziemniaczanych gotowych

do spozycia srednia ilos¢ soli wynosita 0,58 g/100 g (od 0,13 do 1,21 g/100 g),

a w przypadku kanapek podawanych na ciepto wynosita 1,15 g/100g produktu
(zakres od 0,87 do 1,37 g/100g).

Przesolone porcje

Przeliczono tez, ile soli znajduje sie w catej porcji kazdego badanego produktu,
a nastepnie poréwnano wyniki z zaleceniami WHO (5 g soli na dzieri). Sél
zawarta w calej sredniej pizzy (516 g), w zaleznosci od rodzaju, przekraczala
maksymalne dzienne spozycie soli okreslone przez WHO w zakresie od 137%
(pizza margherita) do 174% (pizza miesna).

Rowniez zestawy gotowe, przeznaczone dla dzieci, zawieraty znaczne ilosci soli.
W porcjach znajdowato sie od 27% do 47% zalecanego dziennego spozycia soli.
Biorac pod uwage mata mase ciata oraz fakt, ze gotowe dania dla dzieci czesto

stanowia ich gléwny positek w ciggu dnia, producenci powinni dazyé

do obnizania zawartosci soli w tych produktach.

Podobna zawartosc soli stwierdzono w porcjach réznych kanapek podawanych
na ciepto: hamburger — 23%, a whooper - 52% zalecanego dziennego spozycia.
Matomiast porcje frytek dostarczaty od 6,1% do 55% zalecanego spozycia soli (w
zaleznosci od miejsca zakupu). Poniewaz frytki ziemniaczane s3 najczesciej
dodatkiem do porcji obiadowych, dostarczone przez nie ilosci soli nalezy uznaé
za wysokie.



Nasz postulat: ograniczaj sél i nie dosalaj

Produkty fast food sa znaczacym Zrodtem soli w diecie, a czeste ich jedzenie
moze prowadzi¢ do nadmiernego spozywania soli ze wszystkimi
konsekwencjami zdrowotnymi tego faktu. Dlatego tez producenci powinni dazyc
do obnizenia zawartosci soli w produktach fast food, a zas konsumenci
swiadomie wybiera¢ produkty o obnizonej zawartosci soli.

Dowiedz sie wiecej: Sol - co trzeba o niej wiedzie¢

Zobacz rowniez wywiad z prof. dr hab. med. Miroslawem
Jaroszem: Konsekwencje nadmiernego spozycia soli dla zdrowia

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-
2020.
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