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Ocenie poddano 75 produktów, podzielonych na 4 grupy, w których oceniono 
zawartość tłuszczu i nasyconych kwasów tłuszczowych (SFA). Zarówno zawartość 
tłuszczu, jak i SFA była bardzo zróżnicowana i wahała się odpowiednio od 6,9 do 
48,6 g oraz od 4,8 do 34 g na 100 g produktu. Słodycze w zależności od rodzaju 
(składu) mogą stanowić istotne źródło tłuszczu oraz SFA w diecie człowieka. 
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Słodycze są bardzo chętnie spożywanym produktem zarówno przez dorosłych, 
jak i dzieci. W 2014 r. 91% Polaków deklarowało, że kupuje słodycze, a dla większo-
ści konsumentów były one stałym elementem diety. Pośród wszystkich responden-
tów 40% zjadało coś słodkiego co najmniej 5 razy w tygodniu. Wśród młodzieży 
obecność słodyczy każdego dnia deklarowało od 50 do 60% osób (1, 2). Spożycie 
słodyczy w nadmiernych ilościach może być niekorzystne z uwagi na obecność w ich 
składzie cukrów prostych, oczyszczonej mąki pszennej, tłuszczu, nasyconych kwa-
sów tłuszczowych i izomerów trans kwasów tłuszczowych, co w konsekwencji może 
prowadzić do zaburzeń funkcjonowania organizmu i rozwoju chorób dietozależnych, 
takich jak cukrzyca, otyłość czy choroby układu krążenia (3–6). Celem pracy była 
ocena zawartości tłuszczu oraz nasyconych kwasów tłuszczowych w popularnych 
na rynku słodyczach. 

MATERIAŁ I METODY

Ocenie poddano 75 produktów, które podzielono na cztery grupy: batony i wafl e 
nadziewane (37), czekolady nadziewane (14), kremy czekoladowe (5) oraz praliny, 
cukierki i mleczka (19). W wybranych słodyczach, na podstawie deklaracji produ-
centa, oceniono zawartość tłuszczu oraz nasyconych kwasów tłuszczowych (SFA). 
Do oceny wybrano produkty markowe (Wedel, Nestle itp.) oraz marki własne dużych 
sklepów handlowych (Mister Chock, Tastino, itp.).
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WYNIKI I ICH OMÓWIENIE

Zawartość tłuszczu oraz nasyconych kwasów tłuszczowych (SFA) w ocenianych 
produktach była zróżnicowana i wahała się odpowiednio od 6,9 do 48,6 g oraz od 
4,8 do 34 g na 100 g produktu. Najbardziej zróżnicowaną grupę stanowiły batony 
i wafl e nadziewane oraz praliny. W pierwszej grupie produkty zawierały od 6,9 
do 37,3 g tłuszczu i od 4,8 do 23,7 g SFA na 100 g produktu (ryc. 1). Najwyższa 
zawartość tłuszczu była charakterystyczna dla wafelków i czekoladek z nadzie-
niem mlecznym, mlecznych kanapek i niektórych wafelków z nadzieniem obla-
nych czekoladą. Niższe poziomy były typowe dla tradycyjnych batonów, a także 
dla batoników czekoladowych z nadzieniem o smaku owocowym i batonów typu 
musli. Zawartość SFA nie była powiązana z zawartością tłuszczu. Najwyższe ich 
poziomy były charakterystyczne dla mlecznych kanapek, a także niektórych bato-
ników (szczególnie z nadzieniem kokosowym) i wafelków z nadzieniem w czeko-
ladzie. 

Różnice w zawartości tłuszczu i nasyconych kwasów tłuszczowych w czekola-
dach nadziewanych były mniejsze. Zawartość tłuszczu wahała się w granicach od 
26 do 35 g, natomiast SFA od 13 do 19,5 g na 100 g produktu (ryc. 2). Wyjątek w tej 
grupie stanowiła czekolada z nadzieniem kokosowym Ritter Sport, która zawierała 
48 g tłuszczu i 22 g SFA w 100 g produktu. Wyższa zawartość tłuszczu była typowa 
dla produktów z nadzieniem pralinowym i mlecznym w porównaniu do produktów 
z nadzieniem o smaku owocowym lub karmelowym.

Najmniej zróżnicowaną grupę pod względem zawartości tłuszczu stanowiły 
kremy, które zawierały od 30,4 do 36,4 g tłuszczu i od 5,12 do 11 g SFA na 100 g 
produktu (ryc. 3.). Niższa zawartość tłuszczu w dwóch ostatnich produktach wy-
nikała z dodatku orzechów i przez to mniejszego dodatku czystego tłuszczu do 
produktu. Natomiast wysoka zawartość nasyconych kwasów tłuszczowych w Nu-
telli spowodowana była wykorzystaniem do produkcji tylko tłuszczu palmowego. 
W produktach innych fi rm często wykorzystuje się w większym stopniu olej rze-
pakowy, słonecznikowy lub tłuszcz z nasion masłosza Parka obniżając tym samym 
poziom SFA.

Drugą najbardziej zróżnicowaną grupą były praliny, cukierki i mleczka. Za-
wartość tłuszczu i nasyconych kwasów tłuszczowych wahała się od 17 do 48,6 g 
tłuszczu i od 10,2 do 34 g SFA 100 g produktu (ryc. 4). Najwyższą zawartością 
tłuszczu charakteryzowały się praliny nadziewane kremami (kokosowymi, czeko-
ladowymi), następnie cukierki czekoladowe z nadzieniami, a najniższą, oscylująca 
w granicach 20%, mleczka i praliny nadziewane likierami. Podobnie jak w pierwszej 
z ocenianych grup, zawartość SFA była bardzo zróżnicowana i w części produktów 
niezależna od ogólnej zawartości tłuszczu, a od składu surowcowego. W produk-
tach, gdzie wykorzystywano głownie tłuszcze palmowe, kokosowe oraz częściowo 
uwodornione, zawartość SFA była wysoka. W produktach, gdzie wykorzystywano 
oleje roślinne, była ona niska, jednakże w większości produktów SFA stanowiły po-
nad 50% wszystkich kwasów tłuszczowych, co może wskazywać na wykorzystanie 
tłuszczów uwodornionych. 
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Ryc. 2. Zawartość tłuszczu i nasyconych kwasów tłuszczowych w czekoladach nadziewanych.
Fig. 2. The fat and saturated fatty acids content in stuffed chocolate.

Ryc. 3. Zawartość tłuszczu i nasyconych kwasów tłuszczowych w kremach czekoladowych.
Fig. 3. The fat and saturated fatty acids content in chocolate creams.

Zawartość tłuszczu oraz SFA w analizowanych słodyczach nie odbiegała od da-
nych zawartych w innych pracach (7–9). Potwierdza to tezę, że słodycze mogą sta-
nowić niepożądane źródło tych substancji w diecie, w szczególności uwzględniając 
fakt, że tłuszcz będący składnikiem słodyczy należy do grupy tłuszczów niewidocz-
nych, które mogą być trudniej identyfi kowane przez konsumentów. Ponadto należy 
także zwrócić uwagę na pojawiające się na etykietach błędy dotyczące zawartości 
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składników odżywczych, które w niektórych przepadkach mogą wynosić od kilku 
do kilkudziesięciu procent, zaniżając ich faktyczną zawartość (3).

WNIOSKI

1. Oceniane słodycze charakteryzowały się zróżnicowaną zawartością tłuszczu, 
od niewielkich jego ilości do sięgających 50% składu surowcowego. 

2. W większości ocenianych produktów nasycone kwasy tłuszczowe stanowiły 
ponad 50% zawartości tłuszczu, a wyjątkiem od tej zasady były kremy czekoladowe. 

3. Zawartość nasyconych kwasów tłuszczowych była powiązana z rodzajem wy-
korzystywanego tłuszczu w czasie produkcji. Niższa zawartość SFA była charakte-
rystyczna dla produktów zawierających w swoim składzie olej rzepakowy, słonecz-
nikowy oraz tłuszcz z nasion masłosza Parka.

D.  K m i e c i k,  M. S z o p a,  J.  K o b u s-C i s o w s k a,  M.  P r z e o r,
A.  J ę d r u s e k-G o l i ń s k a,  K.  S z y m a n d e r a-B u s z k a

SWEETS AS A SOURCE OF FAT AND SATURATED FATTY ACIDS IN DIET

S u m m a r y

The aim of the study was to evaluate the content of fat and saturated fatty acids (SFA) in popular 
sweets. 75 products, divided into 4 groups, were evaluated. Both fat and SFA were highly diversifi ed, 
ranging from 6.9 to 48.6 g and from 4.8 to 34 g per 100 g of product, respectively. In the majority of 
evaluated products SFA accounted for more than 50% of fat, with the exception of chocolate creams. 
Sweets according to the type (composition) may be a substantial source of fat and SFA in the human diet.
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