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Profilaktyka otytosci — wsparcie ze strony systemu F-Food

Zgodnie z definicjg naukowg otytos¢ jest przewlekta chorobg cechujaca sie zwiekszeniem masy ciata,
co zalezy gtéwnie od nagromadzenia ttuszczu w organizmie. WHO uznata otyto$¢ za chorobe i jest ona
wpisana w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb pod numerem E66. Nieleczona otytos¢ powoduje
rozwdj innych chordb i zaburzen, do ktérych nalezg m.in.: choroby sercowo-naczyniowe rozwijajace
sie na podtozu miazdzycy tetnic, cukrzyca typu 2, niektére nowotwory ztosliwe, przewlekta choroba
nerek, choroby zwyrodnieniowe uktadu kostno-stawowego, udar, zaburzenia metaboliczne,
zaburzenia oddychania, a takze problemy natury psychologicznej m.in. depresja i leki. Naukowcy
wyrdzniajg az 270 powiktari zdrowotnych powigzanych z otytoscig?.

Problem otytosci wystepuje na catym Swiecie. W Polsce rowniez obserwujemy staty wzrost tej
patologii. Wedtug danych NFZ w 2019 r. blisko 2/3 dorostych Polakéw wykazywato nadmierng masg
ciata — 74 % mezczyzn (w tym 28 % otytych) oraz 50 % kobiet (w tym 21 % otytych). Dane uzyskane w
trakcie kontroli NIK? wskazaty, ze w 2022 r. nadwage i otyto$¢ miato, w zaleznosci od wojewddztwa, od
59,2 % do 69,2 % mieszkaricéw. Otytos¢ powoduje niekorzystne skutki zdrowotne, ale tez ekonomiczne
i spoteczne. Nalezy podkresli¢, ze otytosc i jej powiktania stanowig zagrozenie dla zycia, wymagajg
statego leczenia, a takze sg przyczyna dziesigtek tysiecy zgondw rocznie i wptywajg na skrécenie zycia.
Wedtug danych OECD Polacy przez choroby zwigzane z otytoscig bedg zyé srednio o 3 lata i 10 miesiecy
krécej niz mogliby, gdyby nie wykazywali nadmiernej masy ciata. Otytos¢ co roku jest przyczyng okoto
1,5 min hospitalizacji, a leczenie jej i zwigzanych z nig powiktan pochtania 1/5 budzetu przeznaczonego
na ochrone zdrowia. Wedtug szacunkéw w ciggu 30 lat Polska na chorobach wywotanych otytoscig
straci 4,1 % PKB (ok. 108 mld z1), tj. $rednio ok. 0,14 % rocznie (ok. 3,6 mld zt).

Z problematykg otytosci zmierzyta sie grupa polskich naukowcéw opracowujgcych nowy unijny Znak
Certyfikujacy ,,F-Food” dla Zywnosci o szczegdélnej wartosci odzywczej. Poniewaz wiodaca przyczyna
epidemii otytosci w krajach zachodnich jest dieta oparta na wysoce przetworzonych produktach,
postanowiono znaczgco ograniczy¢ dostep takich produktéw do Znaku F-Food, a jako jeden z gtéwnych
celéw ustanowiono promocje zywnosci naturalnej i niskoprzetworzone;j.

F-Food

Procesy i sktadniki stosowane do produkcji zywnosci wysoko przetworzonej majg na celu stworzenie
produktéw wysoce rentownych (niskie koszty sktadnikéw, dtugi termin przydatnosci do spozycia,
wyrazisty branding), wygodnych (gotowych do szybkiego spozycia) i produktéw hipersmacznych, ktére
mogg wypiera¢ swiezo przygotowane dania i positki wykonane ze sSwiezych produktow. Niestety,
produkty wysoko przetworzone s3 poddawane zaawansowanym procesom przetwdrczym
wplywajgcym niekorzystnie na poziom i przyswajalnos¢ sktadnikdw odzywczych, a co wiecej s3
produkowane z zastosowaniem wielu rodzajéw dodatkdéw, w tym imitujgcych lub wzmacniajgcych
walory sensoryczne, m.in. gazowane napoje bezalkoholowe, pakowane przekaski (stodkie, ttuste lub
stone), cukierki (stodycze), masowo pakowane pieczywo i butki, ciastka (herbatniki), ciasta; margaryna
i inne produkty do smarowania (z izomerami trans kwaséw ttuszczowych), stodzone ptatki
$niadaniowe, jogurty owocowe, napoje energetyczne, gotowe dania miesne, serowe, makaronowe i
pizze, ,nuggetsy”, , paluszki” drobiowe i rybne; kietbaski, burgery, hot dogi i inne odtworzone produkty
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miesne i mlekozastepcze (napoje, sery), zupy, makarony i desery ,btyskawiczne” w proszku i
pakowane, a takze wiele innych rodzajéw produktéw. W nowo opracowanym Znaku Certyfikujgcym
UE ,,F-Food” powyisze kategorie zywnosci zostaty znaczaco ograniczone lub nawet wykluczone.

Produkty wysoko przetworzone zawierajg zwykle wieksze ilosci ttuszczéw i weglowodandw, a mniejsza
ilos¢ biatka. Biatko jest budulcem wszystkich komdrek i spetnia wiele waznych funkcji, a organizm
cztowieka potrzebuje odpowiednich, zgodnych z zapotrzebowaniem ilosci biatka. Na Uniwersytecie w
Sydney powstata hipoteza “diwigni biatkowej”3, wedtug ktérej wysoko przetworzone produkty
dostarczajg za mato biatka, a wiec, aby osiggna¢ odpowiedni poziom nasycenia, konsumujemy coraz
wiecej zywnosci bogatej w ttuszcze i weglowodany. W rezultacie dostarczamy zbyt duzo energii przy
niedoborze biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych, czy btonnika, a to moze by¢ jednym z
mechanizmdéw prowadzacych do rozwoju otytosci. W pracach nad kryteriami dostepu do Znaku F-Food
polscy naukowcy wzieli ten aspekt pod szczegdlng uwage. Oswiadczenia ,,zawiera biatko” lub ,, wysoka
zawarto$¢ biatka” sg kluczowymi kryteriami dostepu do Znaku F-Food. Zgodnie z regulacjami prawnymi
uzycie o$wiadczenia zywieniowego ,zawiera biatko” wymaga spetnienia warunku, ze przynajmniej 12
% wartosci energetycznej srodka spozywczego pochodzi z biatka, a ,,wysoka zawartos$¢ biatka” wymaga
spetnienia warunku, ze przynajmniej 20 % wartosci energetycznej Srodka spozywczego pochodzi z
biatka. Wymogi te spetniajg produkty bogate w biatko, takie jak mieso, ryby, jaja, mleko, soja, rosliny
strgczkowe i niektdre ziarna. Wszystkie powyisze produkty zostaty zaproszone do Znaku
Certyfikujgcego UE ,F-Food”.

Jednoczesnie w systemie Znaku F-Food wprowadzono tzw. ,niekorzystne” profile sktadnikéw
odzywczych i proceséw technologicznych, ktére réwniez majg za zadanie wyeliminowaé lub
ograniczy¢ udziat zywnosci wysoko przetworzonej. Wprowadzenie do Znaku F-Food , niekorzystnych”
profili pokrywa sie z ostatnimi wytycznymi Parlamentu Europejskiego (Rezolucja PE, 18.01.2024),
dotyczacymi ograniczenia podazy cukréw, soli i ttuszczoéw. Znak F-Food stal sie pierwszym w UE, w
ktérym zastosowano takie profile.

W ,niekorzystnym” profilu sktadnikdw odzywczych ograniczono dostep do Znaku F-Food dla
produktéw zawierajgcych >5 g cukru (na 100 g produktu), > 1 g soli, z dodatkiem monocukrow (0 g),
alkoholu (0 g) i izomerdéw trans kwaséw ttuszczowych (0 g). Ponadto, ograniczono dostep dla wielu
dodatkéw do zywnosci np. konserwantéw (np. benzoesandéw), przeciwutleniaczy, wzmacniaczy smaku,
a takze barwnikéw i aromatéw. Unikalny na skale sSwiatowg ,niekorzystny” profil proceséw
technologicznych wyklucza z mozliwosci uzyskania Znaku F-Food przez produkty, ktdre zostaty
wyprodukowane z zastosowaniem zaawansowanych proceséw technologicznych, takich jak smazenie,
sterylizacja, ekstrakcja zwigzkami organicznymi, rafinacja, ekspandowanie i uwodornianie.

Mamy nadzieje, ze wprowadzenie Znaku F-Food pomoze konsumentom w optymalizacji diety
ukierunkowanej na profilaktyke i leczenie otytosci. Wiecej informacji o Znaku F-Food: www.cbzf.pl.

Opracowano na podstawie Raportu Najwyzszej Izby Kontroli: Profilaktyka i leczenie otytosci u oséb dorostych,
2023.
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