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Oszacowanie pobrania zwigzkéw fenolowych z dietg
z uwzglednieniem udziatu miodéw pszczelich

Evaluation of polyphenol dietary intake considering participation of honey

ALEKSANDRA WILCZYNSKA, MALGORZATA RETEL

Katedra Towaroznawstwa i Zarzadzania Jakoscia, Akademia Morska w Gdyni

Cel pracy i materiat. Préba oszacowania pobrania polifenoli z dzienng
racjg pokarmowa.

Wyniki i wnioski. Na podstawie tej analizy obliczono, iz statystyczny
Polak spozywa ok. 440 mg polifenoli/dzien; okreslono tez gtéwne Zrodta
przeciwutleniaczy w jego diecie. Wykazano, iz najwiekszy udziat maja owoce
i warzywa (tacznie dostarczajg ponad 50% polifenoli), bogatymi Zzrodtami
polifenoli sg takze kawa, herbata, czerwone wino oraz pieczywo. Midd
pszczeli, pomimo stosunkowo wysokiej zawartosci polifenoli, ze wzgledu na
bardzo mate spozycie ma marginalne znaczenie jako potencjalne zrodto
tych zwigzkéw.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ antyoksydacyjna, polifenole, miéd pszczeli,
dzienne pobranie polifenoli

Aim & material. To evaluate the daily intake of polyphenols with diet.

Results & conclusions. Results of this analysis showed that a statistical
Pole consumes about 440 mg of polyphenols per day, mainly with vegetables
and fruit (above 50% of the daily intake). Coffee, tea, red vine and bakery
goods are also good sources of polyphenols. In spite of a relatively high
polyphenol content, honey cannot be treated as an important source of
these substances because of low honey consumption.
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Wprowadzenie i cel pracy

W zwigzku ze wzrostem zachorowan na choro-
by cywilizacyjne na przestrzeni kilku ostatnich lat
obserwuje si¢ coraz wigksze zainteresowanie zyw-
noscig spetniajaca zaréwno wymagania odzywcze,
jak i wykazujacg dziatanie prozdrowotne. Zywnosé
powinna zaspokaja¢ uczucie glodu, dostarczac energii
i niezbednych sktadnikéw pokarmowych oraz mieé
pozytywny wplyw na zdrowie cztowieka. Jednym ze
skutkéw niewtasciwej diety moze by¢ intensyfikacja
produkcji wolnych rodnikéw, przyczyniajacych sie
do rozwoju nowotwordéw, miazdzycy oraz procesow
starzenia si¢. Powstaja one w wyniku oddzialywania
réznych czynnikéw: promieniowania UV, palenia
papieroséw, skazenia powietrza, a takze w wyniku
nieprawidtowego odzywiania si¢. Skuteczng obrong
przed ich dziataniem mogg by¢ antyoksydanty — sub-
stancje wykazujgce dziatanie neutralizujace wobec
reaktywnych form tlenu, hamujace lub opézniajace
procesy utleniania [ 1,2]. Przeciwutleniacze wystepuja
najczesciej w produktach spozywezych pochodzenia
ro$linnego. Do najpopularniejszych, a zarazem najko-

rzystniejszych mozna zaliczy¢: witaminy A, C, E, beta-
karoten oraz polifenole. Rowniez szereg enzymow,
a takze biopierwiastkéw (m.in. Zn, Cu, Se, Mn, Co)
wykazuje wlasciwosci antyoksydacyjne [2].
Najwigkszg grupg wérdéd naturalnych przeciw-
utleniaczy, najbardziej zr6znicowang pod wzgledem
struktury, masy czasteczkowej i whasciwosci, dominu-
jaca w diecie cztowieka, stanowig polifenole. Zalicza si¢
do nich m.in. proste polifenole, kumaryny, flawonoidy;
kwasy fenolowe, stilbeny, taniny i ligniny. Polifenole
sg bardzo rozpowszechnione w $wiecie roslinnym.
Wystepuja w owocach, warzywach, napojach pocho-
dzenia roslinnego, przyprawach i lekach roslinnych.
Bogatym zrédtem tych zwiazkéw sg takie owoce, jak:
aronia, jagody, winogrona oraz warzywa, zwlaszcza
kapusta i czosnek. Duzo polifenoli zawieraja nasiona
zbdz, orzechy i rosliny straczkowe. Wsréd napojow
znaczng zawarto$cig wyrdzniaja sie: zielona herbata,
czerwone wino, kawa, kakao. Szczegélnie duzo tych
antyosydantéw wystepuje w czerwonym winie [ 3,4].
Dwie podstawowe grupy polifenoli: fenolokwasy
i flawonoidy odgrywaja bardzo wazng role w organi-
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zmie cztowieka. Wykazujg dziatanie bakteriobojcze,
przeciwzapalne, przeciwalergiczne, przeciwzakrze-
powe, przeciwnowotworowe. Fenolokwasy przyczy-
niaja si¢ m.in. do zmiatania wolnych rodnikoéw, che-
latowania jonéw metali, zmian aktywnosci enzyméow
i dostepnosci biatka. Zabezpieczaja rowniez przed
fotoksydatywnymi uszkodzeniami skéry. Flawonoidy
réwniez niszczg skutecznie wolne rodniki, ulatwiaja
przyswajanie wit. C, nie dopuszczajac w ten sposob do
wielu schorzen. Antyoksydacyjne wlasciwosci zywno-
Sci zalezg nie tylko od ilosci, ale 1 od zawartosci po-
szczeg6lnych grup polifenoli. Na przyktad najwyzsza
aktywnos¢ antyoksydacyjng wérdd polifenoli wykazuja
kwercetyna i katechiny [3,4,5,6].

Podstawowymi zrédlami polifenoli w diecie
czlowieka sg warzywa, owoce, ale i inne produkty
spozywcze. Bogatym zrédlem tych zwigzkow moze
by¢ tez midd pszczeli. Zawarto$¢ polifenoli zalezy
od pochodzenia botanicznego poszczegdlnych mio-
doéw, czynnikéw srodowiskowych i klimatycznych,
a takze przebiegu procesu pozyskiwania miodéw. Do
miodow zwiazki te dostaja sie z nektaru, propolisu
i pytku kwiatowego. W miodach zidentyfikowano 32
flawonoidy, z ktérych wystepowanie 11. stwierdzono
w nektarze, 9. w pyltku kwiatowym, a 25. w propo-
lisie. Wedtug réznych zrédel zawartosé zwigzkow
fenolowych w miodach waha si¢ w granicach od 0,01
do kilkudziesieciu mg/kg. W miodach przewazaja
fenolokwasy, nieco mniej jest flawonoidéw. Najwyzsza
aktywnoscia antyoksydacyjna i zawartoscig polifenoli
charakteryzuja si¢ miody ciemne — spadziowe, wrzo-
sowe oraz gryczane [7,8,9,10]. Antyoksydanty nie
nalezg do niezbednych sktadnikéw odzywezych, ale
sg niezwykle wazne ze wzgledu no, iz ich zwigkszona
podaz w diecie sprzyja mniejszej zachorowalnosci na
wiele chordb. Stad celem niniejszej pracy byto oszaco-
wanie pobrania polifenoli z dzienng racjg pokarmows.
Szczegdlng uwage zwrdcono na midd pszezeli, ktory
jest zwykle pomijany w tego typu oszacowaniach.

Materiat i metody

Oszacowania dokonano poréwnujac dane nt. spo-
zycia poszczegdlnych produktéw spozywezych przez
statystycznego Polaka z informacjami dotyczacymi
zawartos$ci przeciwutleniaczy, a zwlaszcza zwigzkéw
z grupy polifenoli w réznych produktach spozyw-
czych. Dane o spozyciu zaczerpnigto z rocznikow
GUS, biorgc pod uwage racje pokarmowa przecigtne;j
rodziny jako reprezentanta ,statystycznego konsu-
menta”. Tabela I przedstawia przecigtne spozycie pro-
duktéw spozywczych zaliczanych do poszczegélnych
grup. Srednig zawarto$¢ polifenoli w poszczegélnych
srodkach spozywczych okreslono na podstawie ana-
lizy danych literaturowych. Dane te przedstawiono
réwniez w tabeli I.

Tabela I ukazuje 19 artykuléw spozywczych
powszechnie wystepujacych w diecie statystycznego
Polaka. Sposréd nich w najwigkszych ilosciach w roku
2009 spozywane byly: warzywa (w tym prawie potowe
stanowity ziemniaki), pieczywo, migso, a takze mleko

Tabela I. Srednie spozycie wybranych artykutéw zywnosciowych w gospodar-
stwach domowych w roku 2009 [g/dzief/osobe] oraz przyblizona zawarto3¢
polifenoli w tych produktach [mg/100 g]

Table 1. Average daily intake of selected food products in Polish households in

2009 [g/day/person] and content of polyphenols in these products [mg/100 g]

Dzienne spozycie  Zawartos¢ polifenoli
[g/0s0be] /Daily  [mg/100g] /Polyphenol
intake [g/person]  content [mg/100g]

Artykuty zywnosciowe
/Food products

Ryz /rice 7 20
Pieczywo /baker’s goods 162 40
Makaron /pasta 12 30
Maka /flour 29 5
Kasze i ptatki /cereals and grains 7 23
Migso /meat 185 -
Ryby /fish 15 -
Mleko /milk 150 -
Jogurty i napoje mleczne /dairy 25 -
products

Sery /cheese 31 -
Jaja /eggs 20 -
Olej i ttuszcze jadalne /oil and fat 46 2
Owoce /fruit 126 80
Warzywa /vegetables 343 40
- w tym ziemniaki /potatoes 167 14,7
Czekolada /chocolate 4,7 800
Kawa /coffee 6 700
Herbata /tea 3 500
Soki owocowe /juice 20 6
Czerwone wino /red wine 30 140
Miod pszczeli /honey 1 40

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie danych GUS oraz [2,10,11,12,13].

Tabela II. Szacunkowy pobér polifenoli z dzienng racjg pokarmowg [mg/
dzien/osobe]
Table 11. Estimated daily intake of polyphenols in diet [mg/day/person]

Artykuly 2ywnosciowe Pobor polifen_oli [mg/dzien/ % udziat
/Food products Qsobe] /Daily polyphenol  /Percen-
intake [mg/day/person] tage
Ryz /rice 1,4 0,3
Pieczywo /baker’s goods 64,8 14,7
Makaron /pasta 3,6 0,1
Maka /flour 0,6 0,1
Kasze i ptatki /cereals and grains 1,61 0,4
Olej i ttuszcze jadalne /oil and fat 0,92 0,2
Owoce /fruit 100,8 23
Warzywa /vegetables 137,2 31
- w tym ziemniaki /potatoes 25,5 5,8
Czekolada /chocolate 37,6 8,5
Kawa /coffee 42 9,5
Herbata /tea 15 3,4
Soki owocowe /juice 1,2 0,3
Czerwone wino /red wine 42 9,5
Miod pszczeli /honey 0,4 0,1
Suma 440,9 ~100

Zrédto: opracowanie wtasne na podst. danych z tab. .
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inabial. Najmniejszy udziat w codziennej diecie miaty
produkty zbozowe (ryz, kasze i ptatki) oraz, co jest
zrozumiate, uzywki takie, jak: kawa i herbata. Sposrod
tych produktéw najwyzszg zawartoscig polifenoli
charakteryzowaly sie: czekolada, kawa, herbata i czer-
wone wino. Produkty roslinne, jak warzywa, owoce,
przetwory zbozowe (kasza, pieczywo), a takze mioéd
pszczeli zawieraly srednio kilkadziesiagt mg polifenoli
w 100 g produktu. Wystepowania tych zwigzkéw nie
stwierdzono w zywnosci pochodzenia zwierzecego.
Szacunkowy pobér polifenoli z dzienng racja pokar-
mowa przedstawia tabela II.

Wyniki i ich oméwienie

W roku 2009 pobér polifenoli z dzienng racja po-
karmowg przez statystycznego Polaka wyniést 440,9
mg. Najwigkszym zZrédtem polifenoli w diecie byty
warzywa (31% dostarczanych polifenoli pochodzito
z warzyw, w tym prawie 6% z ziemniakéw), nastepnie
owoce (23%), tacznie warzywa i owoce dostarczaty
ponad 50% polifenoli. Pozostale produkty spozywcze,
bedace znacznymi zZrédtami polifenoli to pieczywo
(14,7%), napoje: kawa (9,5%), czerwone wino
(9,5%), herbata (3,4%), a takze czekolada (8,5%).
Udziat innych artykutéw zywnosciowych, w tym
miodu, jest niewielki, nie przekracza 1%. Produkty
takie, jak: mieso, ryby, jaja, nabiat sa statymi sktad-
nikami jadlospisu Polakéw, jednakze ze wzgledu na
brak jakichkolwiek danych literaturowych odnos$nie
zawartosci polifenoli w tych artykutach uznano, ze nie
moga by¢ one Zrédlem tych zwigzkéw: Uzyskane wy-
niki r6znig si¢ nieco od danych literaturowych. Svilaas
i wspdtpracownicy [14] okreslili nastepujacy Sredni
udzial procentowy produktéw, bedacych Zrédtem
przeciwutleniaczy: kawa 62%, owoce i soki owocowe
13%, herbata 8%, wino 5%, zboza 5%, warzywa 2%,
pozostate produkty 5%.

Dane literaturowe na temat spozycia polifenoli sa
rézne. Rodzaj i ilo$¢ spozywanych antyoksydantow
zalezy gtownie od modelu diety, a przede wszystkim
rodzaju i ilosci poszczegdlnych produktéw spozyw-
czych. Pomimo diet poréwnywalnych pod wzgledem
spozywanych ryb, srednia dawka polifenoli w Finlandii
wynosi ok. 200mg/dzien (skutek spozywania duzej
ilosci boréwki), a w Japonii do 68,2 mg/dzien [2].
Stwierdzono, ze spoteczenistwa zachodnie dostarczaja
z calodzienng dietg Srednio 50-800 mg flawonoidow;,

wschodnie za$ nawet do 2g — wynika to z duzego
spozycia produktéow roslinnych, a zwlaszcza roslin
stragczkowych, bedacych bogatym zrédtem zwigzkow
fenolowych. Ocenia sig, ze dzienne spozycie flawo-
noidéw w krajach §rédziemnomorskich w zaleznosci
od diety wynosi od 100 do 1000 mg/dobe, natomiast
w krajach, gdzie dieta jest uboga w produkty roslinne
(Skandynawia) dzienne spozycie wynosi ok. 50 mg
[2]. Zalecany pobdr polifenoli, pozwalajacy na po-
prawne funkcjonowanie organizmu to 250-500 mg,
W $wietle tych danych wyniki uzyskane dla przeciet-
nego Polaka mozna uzna¢ za zadowalajace.

Na tle danych z wezesniejszych lat mozna uznad,
iz dieta Polakéw byta ubozsza w polifenole. W latach
1995-2009 odnotowano duze zmiany w sposobie
zywienia ludzi w Polsce. Do korzystnych zmian na-
lezy zaliczy¢ wzrost spozycia ttuszczoéw roslinnych,
warzyw, owocow, migsa drobiu oraz spadek spozycia
tluszczéw zwierzecych oraz cukru. Przyczynito si¢ to
zapewne do wzrostu ilosci polifenoli w diecie.

Miéd pszezeli ma niewielki udzial w dostarczaniu
polifenoli wraz z dietg. Wynika to przede wszystkim
z bardzo niewielkiego spozycia tego srodka spozyw-
czego, ktory zawiera ilosci polifenoli porownywalne
z warzywami czy pieczywem. Przyczyng tak matego
spozycia miodu w Polsce, szacowanego na ok. 0,3
kg/rok/osobg, jest fakt, iz jest on traktowany raczej
jak lek i spozywany incydentalnie. Kolejna przyczyna
to stosunkowo wysokie ceny miodéw. W krajach Eu-
ropy zachodniej spozycie to jest kilkakrotnie wigksze
—w Hiszpanii czy Niemczech wynosi ok. 2kg/osobe/
rok. Gdyby w Polsce spozywanie miodu ksztattowato
si¢ na podobnym poziomie, udzial miodu w dostarcza-
niu polifenoli wzréstby do 0,7%, bylby wigc dwukrot-
nie wigkszy, niz udzial sokéw owocowych czy kaszy.

Whnioski

Dieta statystycznego Polaka charakteryzowata si¢
zréznicowanym sktadem artykulow zywnosciowych,
wsrod ktorych istotne miejsce zajmowaly owoce
i warzywa. Produkty te sa gtéwnymi zrédtami polife-
noli, ich faczny udziat w dostarczaniu tych zwigzkow
przekracza 50%. Duze iloci polifenoli dostarczane sg
takze z kawa, herbata, czerwonym winem, pieczywem
oraz czekoladg. Miod pszezeli, ze wzgledu na bardzo
niskie spozycie, stanowi marginalne zrodto zwigzkéw
fenolowych.
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