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Wykonano badania zawartosci jodu i fluoru w 18 najbardziej reprezentatyw-
nych dla polskiego rynku asortymentach produktow rybnych. Byly to konserwy,
ryby wedzone, ryby solone i marynaty. Stwierdzono, ze badane produkty rybne
sq dobrym zrédlem jodu i fluoru, jednak charakteryzuje je znaczne zréznicowa-
nie zawartosci oznaczanych mikroelementow w poszczegolnych asortymentach
tych produktow.

Dzienne zapotrzebowanie na jod dorostego czlowieka moze zaspokoié 60 g
diety zlozonej z roznych asortymentow produktow rybnych. Natomiast w przy-
padku fluoru, zalecany poziom bezpiecznego dziennego pobrania tego mikro-
elementu zaspakaja 143 do 382 g mieszanej diety zlozonej z produktow rybnych
obecnych na polskim rynku.
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Ryby i przetwory rybne, ze wzgledu na ich warto$¢ odzywcza, sa bardzo war-
tosciowymi produktami zywnosciowymi, o korzystnym znaczeniu dla zdrowia
cztowieka. Niskie, w stosunku do innych krajow europejskich, spozycie ryb i prze-
twordéw rybnych w Polsce wynoszace tylko 6,4 kg/mieszkanca (1) wynika m.in. ze
stabej ich promocji oraz braku dostatecznej informacji o ich walorach zywienio-
wych.

Ryby i przetwory rybne zawieraja biatko bogate w niezbedne aminokwasy,
sole mineralne, tluszcze bedace cennym zréodlem energii, witaminy rozpuszczalne
w thuszczach oraz wielonienasycone kwasy tluszczowe wykazujace korzystne dzia-
fanie w profilaktyce chordb serca (2). Zalecenia racjonalnego odzywiania méwia
0 potrzebie spozywania 2—-3 razy w tygodniu positkéw rybnych sktadajacych sie
z r6znych gatunkow ryb, tak aby dzienna dawka sumy kwasow eikozapentaenowe-
go (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA) wynosita 1g (3).

Do waznych sktadnikéw mineralnych majacych wplyw na warto$¢ odzywcza ryb
naleza m.in. jod i fluor. W stosunku do innych produktéw zywnosciowych produkty
rybne sa bardzo bogate w te mikroelementy.

Jod jest podstawowym sktadnikiem majacym wplyw na prawidtowe funkcjono-
wanie tarczycy. Grupami najbardziej zagrozonymi niedoborem jodu sa kobiety cig-
zarne 1 dzieci, co wynika ze zwigkszonego zapotrzebowania na hormony tarczycy
w przebiegu cigzy oraz okresie wzrostu i dojrzewania (4). Natomiast fluor ma wptyw
na prawidlowos$¢ budowy uktadu kostnego i1 utrzymanie dobrego stanu zgbow.
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Celem pracy bylo okreslenie zawartosci jodu i fluoru w popularnych na polskim
rynku produktach rybnych oraz odniesienie tych zawartosci do rekomendowanych
przez zywieniowcow dawek pobrania tych mikroelementow.

MATERIAL I METODY

Wytypowano 18 najbardziej reprezentatywnych dla polskiego rynku asortymen-
tow produktow rybnych od najwiekszych w Polsce producentow i dystrybutoréw.
Byto to 12 asortymentéw konserw, 6 asortymentow ryb wedzonych, 1 asortyment
ryb solonych (solone filety Sledziowe) i 2 asortymenty marynat. W ciagu 2005
1 2006 roku pobierano po 10 réznych partii kazdego z asortymentow. Kazda probe
do badan stanowito 10 do 30 jednostkowych probek danego asortymentu. Prébki do
badan kupowano w duzych supermarketach, sklepach spozywczych lub bezposred-
nio u producentow.

Badania jodu i fluoru wykonywato akredytowane Laboratorium Chemiczne Ana-
liz Wielopierwiastkowych Politechniki Wroctawskiej. Jod byt oznaczany metoda
spektrometryczng z zastosowaniem techniki ICP-OES, a pomiaru zawartosci fluoru
przy uzyciu jonoselektywnej elektrody.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W tabeli I przedstawiono wyniki zawartosci jodu i fluoru w badanych asorty-
mentach produktow rybnych. Okreslono takze ilo§¢ danego produktu zawierajaca
rekomendowang dzienng dawke pobrania danego mikroelementu.

Jod i fluor zaliczamy do mikroelementow, ktore w organizmach wystgpuja w ilos-
ciach mniejszych niz 0,01%, a ich dzienne zapotrzebowanie nie przekracza 100 mg/
osobe. Do mikroelementow naleza takze m.in. zelazo, cynk, miedz, mangan, selen,
chrom. Nie wszystkie mikroelementy znajdujace si¢ w organizmie cztowieka uzna-
wane s3 jako niezbedne do prawidlowego funkcjonowania. Ocena niezbgdnosci jest
trudna, poniewaz sama obecnos$¢ w tkankach organizmu o tym nie przesadza. Pier-
wiastek jest uwazany za niezbgdny wtedy, gdy jego deficyt powoduje u cztowieka
charakterystyczne objawy, cofajace si¢ po uzupehieniu niedoboru, lub gdy wyjas-
niona zostanie funkcja, jaka petni on w ustroju. Oba te kryteria spetnione sa m.in.
dla jodu. Niezbegdne funkcje ustalono takze dla fluoru, ktérego wysokos$ci dziennego
spozycia przez nasza populacje jeszcze doktadnie nie okreslono. Opracowane sg tyl-
ko zalecane poziomy bezpieczne, poniewaz dla tego pierwiastka dawka potrzebna
jest bliska dawce szkodliwej (5).

W tabeli I zamieszczono wartosci zalecanego dziennego spozycia, ktére wyzna-
czane jest na podstawie oszacowanych przecietnych potrzeb pokrywajacych zapo-
trzebowanie na te sktadniki u polowy os6b w badanej grupie wiekowej z uwzgled-
nieniem plci. Zalecane dzienne spozycie rdzni si¢ znacznie mi¢dzy krajami. Wynika
to z przyzwyczajen i nawykow, klimatu i innych waznych czynnikéw lokalnych.

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono znaczne zréznicowanie za-
wartosci jodu i fluoru w badanych asortymentach produktow rybnych. Zréznico-



824

Z. Usydus, J. Szlinder-Richert

Nr3

Tabela |. Zawarto$¢ jodu i fluoru w popularnych na polskim rynku przetworach rybnych (ug/100 g czeéci jadal-

nych
T);bl)e I. lodine and fluorine content in fish products popular on Polish market (1g/100 g of edible pieces)
llos¢! llos¢?
produktu produktu
zawierajgca zawierajgca
Jod zalecang Fluor zalecang
dzienng dzienng
dawke jodu dawke fluoru
(@) ()
KONSERWY
Szprot w sosie pomidorowym n=10 50,0+39,8 320 1700550 88 do 235
Szprot w oleju n=10 77,0£60,0 208 2780+800 54 do 144
Szprot w oleju Caro n=10 47,2+15.2 339 1680750 89 do 238
Sledz w pomidorach n=10 33,2+20,0 482 1390+480 | 108 do 288
Sledz po Gdansku n=10 50,0=16,6 320 2460+620 61 do 163
Filety Sledziowe w pomidorach n=10 | 38,4%+16,0 417 1260450 119 do 317
Filety Sledziowe w oleju n=10 77,6£25,5 206 1790630 84 do 223
Tunczyk w oleju n=10 390=+240 41 1630490 92 do 245
Filety z makreli w pomidorach n=10 32,0+10,1 500 1510+620 99 do 265
Filety z makreli w oleju n=10 80+20,8 200 20401110 | 74 do 196
Sardynka w oleju n=10 175,2+116,4 92 2700+460 56 do 148
Paprykarz szczecinski n=10 35,0+12,2 457 1400670 107 do 286
RYBY WEDZONE
Makrela wedzona n=10 108+52,5 148 430+113 | 349 do 930
Szprot wedzony n=10 148+72,4 108 510x120 294 do 784
Sledz wedzony n=10 457+46 35 61090 246 do 656
tosos$ battycki wedzony n=10 821x670 20 480+=100 | 312do 833
tosos norweski wedzony n=10 1135+925 14 48070 312 do 833
Pstrag wedzony n=10 975+68,5 17 320+40 469 do 1250
RYBY SOLONE
Solone filety $ledziowe n=30 492+303 33 440+110 | 341 do 909
MARYNATY
Sledziowe filety marynowane n=20 360240 45 480+120 | 312do 833
Makrela opiekana w occie n=10 106+51,7 151 500260 | 300 do 800
ggifg\:j wazona dla badanych pro- 273 58,6 1046 | 143 do 382

1 Zalecane dzienne spozycie jodu dla dorostych — 160 pg/dzien (Brzozowska A., Skiadniki mineralne [W] Zywienie
cztowieka. Pod red. Gawedzki J., Hryniewiecki L., PWN Warszawa, 2000)
2 Zalecane dzienny poziom bezpieczny spozycia fluoru dla dorostych — 1500-4000 pg/dzien (Brzozowska A.,
Sktadniki mineralne [W] Zywienie cziowieka. Pod red. Gawedzki J., Hryniewiecki L., PWN Warszawa, 2000)
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wanie w zawartosci jodu moze by¢ w duzym stopniu uwarunkowane stosowaniem
soli jodowanej (6) w procesie produkcyjnym. Mozna przypuszczaé, ze bardzo duza
zawarto$¢ jodu w wedzonym tososiu norweskim (Srednio 1135 pg/100 g), czy we-
dzonym pstragu (Srednio 975 ng/100 g), wynika ze stosowania wtasnie takiej soli.
Jednakze wysokie odchylenie standardowe wskazuje, ze nie wszyscy producenci
stosujg sol jodowana w procesie produkcyjnym. Np. w jednej z probek wedzone-
go lososia norweskiego zawartos¢ jodu wynosita tylko 203 pg/100 g, a w probee
0 najwyzszej zawartosci byto 3025 pg/100 g tego mikroelementu. O wiele nizsza
zawartos¢ jodu w konserwach, moze swiadczy¢, ze w procesie ich produkcji nie
stosuje si¢ soli jodowanej, a calo$¢ oznaczanego jodu pochodzi z ryb. Przy czym
nalezy zwrocié uwagg na wysoka zawarto$¢ jodu w konserwie z tunczyka (srednio
390 ng/100 g).

Fluor nalezy do mikroelementow dla ktérego ustalenie wiasciwego dziennego
zapotrzebowania jest niezwykle trudne, poniewaz ilosci niezbg¢dne do wlasciwego
funkcjonowania organizmu mogg graniczy¢ z warto$ciami toksycznymi.

Z badanych produktéw najwyzszymi zawartosciami fluoru charakteryzuja sig¢
konserwy ze szprota i sardynki (np. sardynka w oleju zawiera fluoru $rednio 2700
ng/100 g produktu), a najnizszymi wedzony pstrag ($rednio 230 png/100 g pro-
duktu).

Przy stosowaniu mieszanej diety dzienne zapotrzebowanie dorostego cztowieka
na jod zaspakaja ok. 60 g produktow rybnych. W przypadku fluoru ilosci te wahaja
si¢ od 143 do 382 g w zalezno$ci od wieku konsumenta, regionu zamieszkania,
przyzwyczajen zywieniowych. Przy rozpatrywaniu zapotrzebowania na fluor nalezy
zwroci¢ uwage, ze gtownym zrodtem fluoru moze by¢ woda do picia. Optymalne
stezenie fluoru w wodzie do picia powinno wynosi¢ ok. 1 mg/dm?. W Polsce, w wy-
branych rejonach stosuje si¢ dodawanie fluoru do wody wodociagowej, prowadzac
Scista kontrole jego zawartosci. Jest to zgodne z zaleceniami Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), poniewaz jak wspomniano powyzej, rozpigtos¢ migdzy szkodliwa
a lecznicza dawka fluoru jest bardzo mata. Takze popularna w naszym kraju chinska
herbata bogata jest w fluor. Zawartos¢ fluoru w szklance naparu z 4 g herbaty wynosi
0,2 do 0,7 mg fluoru w zaleznos$ci od gatunku herbaty (7).

Podsumowujac mozna stwierdzié, ze produkty rybne obecne na polskim rynku sa
dobrym zrodiem jodu i fluoru, chociaz nalezy podkresli¢ duze zréznicowanie w za-
wartosci tych mikroelementéw w réznych asortymentach tych produktow.

WNIOSKI

1. Produkty rybne obecne na polskim rynku stanowia dobre zrodto jodu i fluoru.

2. Dzienne zapotrzebowanie na jod dorostego cztowieka moze zaspokoi¢ 60 g
diety ztozonej z réznych asortymentéw produktéw rybnych.

3. Zalecany poziom bezpiecznego dziennego pobrania fluoru zaspakaja 143 do
382 g mieszanej diety ztozonej z produktéw rybnych obecnych na polskim rynku.

4. Produkty rybne obecne na polskim rynku charakteryzuje duze zréznicowanie
zawartosci jodu i fluoru.
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IODINE AND FLUORINE IN FISH PRODUCTS

Summary

An analysis of iodine and fluorine content has been conducted on 18 of the most representative fish
products on the Polish market. They were canned fish, smoked fish, salted fish and pickled fish. It has been
decided that the analysed fish products are a good source of iodine and fluorine; however, they are widely
diversified in the contents of the listed microelements in particular ranges of products.

Daily demand for iodine for an adult may be satisfied with 60 g of a diet composed of various ranges of
fish products. Whereas for fluorine, the recommended level of a safe daily intake is satisfied with 143 g to
382 g of a mixed diet composed of the fish products present on the Polish market.
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