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Dokonano analizy 39 rynkowych ttuszczow stolowych o obnizonej zawartos¢
thuszczu. Wsrod nich znalazly sie produkty zaliczane do zZywnosci funkcjonalnej,
zawierajqce sterole/stanole roslinne. Skiad recepturowy analizowanych produk-
tow byt zblizony. Nie wszyscy producenci podali na opakowaniu pelnq informa-
cje o wartosci odzywczej.

Hasta kluczowe: margaryny o obnizonej zawartosci tluszczu, warto$¢ odzywcza,
kwasy thuszczowe.
Key words: reduced-fat table spreads, nutritional value, fatty acids.

Thuszcze, ze wzgledu na funkcje biologiczne — gléwnie energetyczne, ale takze
budulcowe i regulacyjne, pelnia w zywieniu czlowieka wazna rolg (1). Jednak wy-
niki badan sposobu zywienia prowadzone w ostatnich latach w Polsce wskazuja, ze
ich spozycie, zarowno pod wzgledem ilosciowym, jak i jakosciowym odbiega od za-
lecen zywieniowych. W przecigtnej diecie thuszcze ogdtem dostarczajq prawie 40%
energii, a nasycone kwasy thuszczowe ok. 15% (2). Rowniez spozycie izomerow
trans kwasow tluszczowych jest zbyt duze, tj. prawie 7 g/d (3), a stosunek kwaséw
thuszczowych n-6 : n-3 wynosi nawet 20-30:1 (4). Dlatego konieczne jest obniza-
nie kalorycznosci diety poprzez ograniczanie spozycia ttuszczu, co mozna osiagnac
m.in. poprzez zamiang tradycyjnych thuszczow stotowych o wysokiej kalorycznosci
na takie, ktére maja obnizong zawartos$¢ thuszczu. Margaryny i miksy niskotluszczo-
we dostepne na rynku okreslane sa jako produkty ,.light”, ,,0 zmniejszonej zawarto-
$ci thuszezu”, ,,pottiusta” lub ,,lekka”, a ich asortyment jest coraz wigkszy.

Celem pracy byla analiza wartosci energetycznej oraz zawartosci wybranych
sktadnikow odzywczych w thuszczach stolowych o obnizonej kalorycznosci, do-
stepnych na rynku warszawskim w 2010 r.

MATERIAL I METODY

Material do badan stanowito 39 rynkowych thuszczow stolowych, zakupionych
w sklepach wielkopowierzchniowych na terenie Warszawy o zawartosci thuszczu
od 20 do 60%. Ich warto$¢ energetyczng oraz zawarto$¢ kwasow ttuszczowych po-
réownano do danych dotyczacych margaryny o zawartosci thuszczu 80% (5). Wsréd
omawianego asortymentu produktéw wyrdzniono margaryny bez dodatkow, miksy
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— z mlekiem, mastem, $mietanka i/lub jogurtem, margaryny z fitosterolami, oliwa
z oliwek oraz z innymi olejami. Zwrocono rowniez uwage na zawarto$¢ obligatoryj-
nie i dobrowolnie dodawanych witamin.

W opisie wynikow zamiennie uzywano sformutowania ,,thuszcze stotowe” i ,,mar-
garyny”. Stosowano réwniez skrot ,,izomery trans” w odniesieniu do izomerow
trans wielonienasyconych kwaséw thuszczowych.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W tab. I przedstawiono podziat analizowanych rynkowych margaryn ze wzgle-
du na ich sktad recepturowy. Stwierdzono, ze najczesciej wystepujacym dodatkiem
thuszczowym byto masto (ok. 28% wszystkich produktéw) oraz inne sktadniki po-
chodzenia mlecznego (ok. 26%). Tylko 2 asortymenty zawieraly w swoim skladzie
oliwe z oliwek. Okoto 20% wszystkich margaryn nie zawierato dodatkéw ttuszczo-
wych. Wedlug danych uzyskanych w badaniu Pol-MONICA zmniejszenie atero-
gennosci diety, czyli przede wszystkim zamiana tluszczu zwierzgcego na roslinny
dodatnio koreluje ze spadkiem umieralnosci (6). Dlatego korzystniejsze zdrowotnie
wydaja si¢ by¢ produkty bez dodatku thuszczow pochodzenia zwierzgcego.

Tabela |. Podziat ttuszczéw stotowych dostgpnych na rynku warszawskim
Table |. Classification of table spreads marketed in Warsaw

Udziat
. . Liczba w ofercie
Rodzaj tluszczow stotowych produktow rynkowej
(%)
Z dodatkiem masta 11 28,2
Z dodatkiem mleka i/lub $mietanki i/lub maslanki i/lub jogurtu 10 25,6
Z dodatkiem innych olejow: z pszenicy, pestek winogron, nasion wie-
; . . . : 5 12,8
siotka, oleju rybiego lub oleju Camelina
Z dodatkiem steroli lub stanoli roslinnych 3 7,7
Z dodatkiem oliwy z oliwek 2 51
Pozostate ttuszcze 8 20.5
(bez dodatkéw wymienionych w powyzszych kategoriach) ’
Razem, w tym wzbogacane w witaminy: 39 100
AiD 39 100
AiDorazE 15 38,5
AiDorazEizgrupyB 6 15,4

Zasadnicze réznice w sktadzie chemicznym poszczegoélnych margaryn dotyczyly
zawartosci thuszczu oraz wody. Wsrdd ocenianego asortymentu znajdowaly si¢ 33
produkty o obnizonej zawartosci thuszczu tj. 20-55% oraz 6 produktéw o zawarto-
$ci thuszczu 60%, na opakowaniach 4 produktéw producent deklarowat, ze produkt
ma obnizong zawarto$¢ thuszczu. W produktach o zawartosci thuszczu ponizej 40%
gléwnym sktadnikiem byla woda, natomiast w produktach zawierajacych ponad
40% ttuszczu — przeestryfikowane ttuszcze roslinne. Ponadto oceniane margaryny
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roznity si¢ zawartoscia soli, ktora wahata si¢ od 0,3 do 0,9%, przy czym wraz z ob-
nizaniem zawartosci thuszczu zwigkszat si¢ dodatek soli. Nie jest to korzystne, gdyz
istnieje zwiazek migdzy spozyciem soli a wystepowaniem nadcisnienia te¢tniczego.
Spozycie soli w Polsce dochodzi do 15 g/d, co 3-krotnie przekracza zalecenia, nale-
zatoby wigc ogranicza¢ dodatek tego sktadnika do zywnosci (7).

We wszystkich analizowanych produktach byly obecne emulgatory, najczesciej
mono- i diglicerydy kwasow thuszczowych, a ponadto lecytyna oraz polirycynoolei-
nian poliglicerolu. Kwas cytrynowy, jako regulator kwasowosci, takze byt obecny
we wszystkich analizowanych thuszczach. Dodatkowo niektére produkty zawieraty
wodoroweglan sodu. Réwniez wszystkie produkty zawieraty aromaty, przy czym
producenci nie podali doktadniejszych informacji o ich rodzaju. W celu otrzyma-
nia pozadanej barwy stosowane byly f-karoten, annato i kurkumina. W niektérych
thuszczach stotowych jako substancja przeciwutleniajaca stosowana byta s6l wap-
niowo-disodowa kwasu etylenodiaminotetraoctowego. Substancje konserwujace,
kwas sorbowy i sorbinian potasu, dodawane byty niezaleznie od zawartosci thuszczu
w produkcie.

Warto$¢ energetyczna produktow byla $cisle uzalezniona od zawartosci tluszczu.
Dane z tego zakresu przedstawiono na ryc. 1, poréwnujac do wartosci energetyczne;j
margaryny o zawartosci thuszczu 80%, ktoéra wynosi 710 kcal/100 g produktu (5).
Wraz ze spadkiem zawartosci thuszczu w produktach rynkowych zmniejszata sie
ich wartos$¢ kaloryczna — od ok. 540 kcal w margarynach o 60% zawartosci thusz-
czu do 180 kcal w przypadku margaryn o najnizszej (20%) zawartosci ttuszczu.
Zamieniajac dzienng porcj¢ (25 g) margaryny o zawartosci thuszczu 80% na marga-
ryn¢ o zawartosci thuszczu 20% mozna zmniejszy¢ spozycie thuszczu z 20 do 5 g,
a tym samym ograniczy¢ kaloryczno$é o ¥4. Nadmierna zawarto$¢ thuszczow w die-
cie skutkuje wieloma negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi, prowadzac do
licznych schorzen, przede wszystkim do rozwoju otytosci, cukrzycy i choréb uktadu
krazenia. W Polsce 70—80% wszystkich zgondéw stanowia choroby cywilizacyjne.
Najwickszy udziat maja choroby uktadu krazenia, u podstaw ktdérych lezy przede
wszystkim otylo$¢ (8, 9). Wedlug Hooper 1 wspdtpr. (10) zmniejszenie lub mody-
fikacja spozycia tluszczu moze zmniejszy¢ wystgpowanie incydentdw sercowo-na-
czyniowych o 16% oraz zgonoéw z tego powodu o 9%.

Naryc. 2 przedstawiono zawarto$¢ kwaséw thuszczowych w analizowanych thusz-
czach stolowych. Dane z tego zakresu zostaty podane tylko przez producentéw 13,
sposrod 39, analizowanych produktéw. W 10 produktach dominowaty kwasy thusz-
czowe jednonienasycone (od 14 do 32 g/100 g), w trzech — kwasy wielonienasycone
(od 16 do 20 g/100 g). Natomiast NKT zajmowaty drugie lub trzecie miejsce pod
wzgledem ich zawartosci w produkcie. Izomery trans stanowity niewielki procent
ogolnej zawartosci thuszczu — ponizej 1 lub 0,5%. Nadmiar w diecie nasyconych
kwaséw ttuszczowych oraz izomerdw frans sprzyja powstawaniu zar6wno choroby
niedokrwiennej serca i miazdzycy, jak i nowotworow. Ten negatywny wplyw na
zdrowie jest spowodowany zdolnoS$cia zwigkszania przez te kwasy poziomu chole-
sterolu we krwi (ogétem 1 LDL), produkcji VLDL, krzepliwosci krwi. Ponadto po-
woduja one dysfunkcje §rédbtonka naczyniowego, wzrost ci$nienia tetniczego krwi
oraz zaburzenia rytmu serca (11). Szacuje si¢, ze spozycie izomerdéw trans w Polsce
wynosi 2,8—6,9 g/d. Gtownym ich Zrédlem sg thuszcze piekarnicze oraz utwardzone
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margaryny. Badanie rynku przeprowadzone w 2000 r. przez Mojskq i wspotpr. (12)
obejmujace migkkie margaryny kubkowe wykazato, ze zawarto$¢ izomerow trans
ksztattowata si¢ w zakresie 0—10% ogdlnej zawarto$ci thuszczu, przy czym ilos¢ ta
byta zalezna od producenta, a nie od ogolnej zawartosci ttuszczu. Podobnie ttusz-
cze stolowe w badaniu rynku przeprowadzonym przez Zbikowskq i wspotpr. (13)
zawieraly od 0 do 8,6% izomerdw trans. Oba badania §wiadcza o tym, iz na rynku
nadal znajduja si¢ margaryny zawierajace uwodornione thuszcze roslinne. Usunigcie
izomerow trans z diety wptywa korzystnie na profil lipidowy osocza — m.in. zasta-
pienie ich w diecie nasyconymi kwasami thuszczowymi obniza stosunek cholestero-
lu catkowitego do cholesterolu frakcji LDL o 0,31, a kwasami wielonienasyconymi
powoduje redukcje stosunku TC/HDL o 0,67 (3).

B NKT BJNKT 1 WNKT

Zawartos¢ kwasow ttuszczowych [%]

0 3 4 11 12 13 14 16 19 20 21 25 26 27
Produkty

Ryc. 2. Zawartos$¢ kwasow thuszczowych (%) w rynkowych ttuszczach stotowych (5).
Fig. 2. Fatty acids content (%) in table spreads (5).

W analizowanych produktach stosunek kwasow ttuszczowych n-6 : n-3 wahat sie
od 1,8 : 1 (w produkcie nr 3) do 7,3 : 1 (w produkcie nr 12). Wysoki stosunek oma-
wianych kwaséw wynikat z dodatku do tego produktu oliwy z oliwek, ktéra zawiera
duzo kwasu linolowego nalezacego do rodziny n-6. Udowodniono, ze dieta bogata
w kwasy n-3, niski stosunek kwaséw n-6 do n-3, zastapienie czesci thuszczow na-
syconych, jednonienasyconymi oraz duze spozycie produktow zawierajacych natu-
ralne antyoksydanty zmniejszaja ryzyko wystepowania oraz Smiertelnos¢ z powodu
choréb uktadu krazenia (14). Zaréwno kwasy z rodziny n-3 jak i n-6 obnizaja ryzyko
wystapienia powikltan zwiazanych z uktadem krazenia, z tym Zze n-3 (EPA i DHA)
dodatkowo zmniejszaja umieralno$¢ w wyniku incydentdw sercowych (15).

Zawartos$¢ cholesterolu w rynkowych margarynach byta niewielka — najwyzsza
warto$¢ wynosita 25 mg/100 g produktu, jednakze nie wszyscy producenci podali
informacje¢ o zawartosci cholesterolu w swoich produktach. Wiele badan potwierdza
fakt, iz czynnikiem ryzyka choroby wiencowej serca jest rowniez cholesterol. Jego
wysokie spozycie powoduje wzrost poziomu cholesterolu ogdtem i cholesterolu
frakcji LDL we krwi (1).

We wszystkich analizowanych margarynach obecne byly witaminy A — w ilosci
300-900 ng/100 g oraz witamina D, ktorej zawarto$¢ ksztaltowata si¢ w zakresie
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2-7,5 nug/100 g (tab. I). Natomiast 24 produkty byly dodatkowo wzbogacone w wita-
ming E w ilosci 2,5-20 mg/100 g, z czego 6 produktow zawierato rowniez witaminy
z grupy B. Zawarto$¢ witamin B, i B, wahala si¢ miedzy 1,1 a 1,6 mg/100 g. Duza
rozpigtoscig charakteryzowala si¢ tez zawartos¢ witamin: B, — od 1,5 do 5 mg i B,,
—0d 0,8 do 2,5 pug/100 g. Réwniez zawartos¢ kwasu foliowego byla zréznicowana
i wynosita od 150 do 500 pg/100 g produktu.

Sposrédd analizowanych margaryn wyodrgbniono 4 produkty o wlasciwosciach
zywnosci funkcjonalnej. Zawieraty one dodatkowo: sterole roslinne w ilosci 7,5%
(produkt nr 26 o zawartosci ttuszczu 35%) oraz stanole roslinne w ilosci 8%, w mar-
garynach o zawartosci ttuszczu 60% (nr 4), 50% (nr 11) i 35% (nr 27). Produkt ze
sterolami ro$linnymi dodatkowo zawieral witaminy By, B,, i kwas foliowy. Pozo-
state trzy produkty — tylko witaminy A i D. Wedlug Przystawskiego 1 Stelmacha
(16) efektywniejsze, w porownaniu do stanoli, w obnizaniu st¢zenia cholesterolu
sa sterole. Niemniej oba zwiazki maja dzialanie hipocholesterolemiczne, poprzez
zmniejszanie wchlaniania cholesterolu z jelita cienkiego. Efekt ten obserwowany
jest przy ich spozyciu 2 g/dobe (16, 17). Taka ilo$¢ tych substancji dostarcza ok.
5 tyzeczek wzbogaconej margaryny. Wedlug badania przeprowadzonego przez Ko-
zlowskq-Wojciechowskq 1 wspolpr. (18), dotyczacego profilaktycznego spozywania
przez mezczyzn margaryny z fitosterolami, po 4 tygodniach zaobserwowano spa-
dek poziomu cholesterolu catkowitego o 8%, cholesterolu frakcji LDL o 11% oraz
zmniejszenie stosunku chol-LDL/chol-HDL o 11%. Podobna zalezno$¢ stwierdzili
rowniez Gagliardi 1 wspotpr. (19). Badane osoby zostaly podzielone na 3 grupy,
z ktérych pierwsza spozywata masto (84% thuszczu), druga — margaryng bez izome-
réw trans (36% thuszczu), trzecia — margaryng z dodatkiem steroli roslinnych (43%
thuszczu, 2,4 g steroli/30 g margaryny). W grupie 2 i 3 odnotowano spadek poziomu
cholesterolu ogoétem odpowiednio o 12 i 18%, w stosunku do 0so6b spozywajacych
masto. Mimo iz margaryna spozywana przez osoby z grupy trzeciej zawierata wig-
cej thuszezu niz spozywana przez druga grupe, to spadek poziomu cholesterolu byt
wigkszy, co spowodowane byto dodatkiem steroli. Zaobserwowano réwniez wyraz-
ne obnizenie poziomu cholesterolu LDL w grupie trzeciej (o 11%) w stosunku do
poziomu wyjsciowego w tej grupie oraz o 16% w stosunku do grupy pierwszej. Na
podstawie przegladu badan dotyczacych wptywu spozycia margaryn z dodatkiem
steroli 1 stanoli na poziom cholesterolu LDL w osoczu 0s6b z hipercholesterolemia
Doggrell (20) stwierdzil, ze u wszystkich badanych nastapita redukcja chol-LDL,
a wielkos$¢ tego efektu wahata si¢ od 5,7 do 13,2%. Jednocze$nie autor zwrocit uwa-
ge na brak dlugoterminowych badan dotyczacych spozycia steroli/stanoli. Ponadto
nalezy zauwazy¢, iz margaryny z dodatkiem steroli lub stanoli sg drozsze od pozo-
statych oraz obecnie na rynku sa tylko 4 produkty tego typu.

Chociaz jak wykazano w niniejszej pracy asortyment margaryn o obnizonej za-
warto$ci thuszezu byt stosunkowo szeroki, to badania spozycia produktéw o obnizo-
nej kaloryczno$ci pokazuja, iz byly one stosunkowo rzadko konsumowane, zaréwno
przez ludzi mtodych, jak i starszych. Zwykle wymieniano je pod koniec listy pro-
duktéw o obnizonej kaloryczno$ci spozywanych przez respondentow (21, 22). Réw-
niez wsrdd osob, ktére powinny preferowaé te produkty ze wzgledu na wystepujace
choroby, np. uktadu krazenia lub stosujace diete wspomagajacq redukcje masy ciala,
margaryny tego typu byly spozywane zaledwie przez co 10-tg osobg (23).
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WNIOSKI

1. Dostepny na rynku warszawskim asortyment margaryn o obnizonej zawartosci
thuszczu byt szeroki — zidentyfikowano 39 produktow. Wsrod tych produktow naj-
wigkszy udzial (31%) miaty margaryny o zawartosci tluszczu ok. 40%, a najmniej-
szy (ok. 5%) o zawartosci thuszczu 35%.

2. Sktad recepturowy omawianych margaryn byl podobny: tluszcze roslinne,
woda, sol, regulatory kwasowosci, aromaty, barwniki oraz substancje emulgujace,
konserwujace i przeciwutleniajace. Okoto 54% margaryn zawierato dodatkowo ma-
sto 1 inne sktadniki pochodzenia mlecznego. Cztery produkty zawieraty dodatek
steroli/stanoli ro§linnych.

3. Sposréd 13 produktow, na ktérych podano informacje o zawartosci kwasow
thuszczowych, w 10 dominowaly kwasy jednonienasycone. Deklarowana przez nie-
ktorych producentow zawartos$¢ izomerow trans nie przekraczata 1% ttuszczu.

4. Thuszcze stotowe o obnizonej kalorycznosci, szczegolnie z dodatkiem stero-
li/stanoli roslinnych moga by¢ przydatne w dietoprofilaktyce i dietoterapii wielu
schorzen, w tym chorob uktadu krazenia.

K. Rolf, E. Wierzbicka, B. Pietruszka
SELECTED ASPECTS OF THE NUTRITIONAL VALUE OF LOW-FAT SPREADS

Summary

A relatively wide range of low-fat spreads has been available in the market. Because of the possibility
of reducing fat intake through their introduction in the diet, those products can be used in diet therapy
and prophylaxis, especially by high-risk groups, like people with cardiovascular diseases, disturbed lipid
homeostasis or excessive body weight. Thirty nine low-fat table spreads were identified in the Warsaw
market, including 6 with 60% fat content, 4 with 55%, 3 with 50%, 2 with 40%, 10 with 39%, 2 with
35%, 4 with 30%, 5 with 25% and 3 margarine spreads with 20% fat content. Fat table spreads with added
butter or other milk fat constituted 50% of all examined products. Moreover, each product was enriched
in vitamins A and D; nearly 39% contained vitamin E and 15% contained B-group vitamins. Among the
marketed low-fat products, 4 were found to contain added vegetable stanols and sterols.
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