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Ryby stanowiq zrodlo petnowartosciowego biatka o wysokiej strawnosci,
ktore z uwagi na obecnosc wszystkich niezbednych aminokwasow wplywa na
wlasciwy rozwdj organizmu oraz zdolnos¢ intelektualnq, stanowi rowniez istotny
element wlasciwego funkcjonowania centralnego uktadu nerwowego i immu-
nologicznego.
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Ryby oraz ich przetwory odgrywaja istotna role w zZywieniu cztowieka, przede
wszystkim z uwagi na obecnos¢ thuszczu, zawierajacego w swoim sktadzie dtugo-
lancuchowe wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6, sktadnikow
mineralnych m.in. zelaza, cynku, jodu i selenu o wtasciwosciach antyoksydacyjnych
oraz petnowartosciowego biatka, nalezacego do gtéwnych sktadnikow odzywcezych
(1, 2). W przeciwienstwie do wigkszo$ci biatek roslin, warto§¢ odzywcza biatek
ryb jest stosunkowo wysoka, gtdwnie z uwagi na obecnos¢ wszystkich niezbed-
nych aminokwaséw, wptywajacych na wiasciwy rozwdj organizmu oraz zdolno$é
intelektualna, jak rdwniez stanowiac istotny element wiasciwego funkcjonowania
centralnego uktadu nerwowego i immunologicznego (3, 4). Biatka ryb odznacza-
ja sie¢ wysoka strawnoscia, w zakresie 90-98%, a jego wspotczynnik wydajnosci
wzrostowej (PER), jest nieco wyzszy od wspotczynnika PER kazeiny mleka oraz
biatka migsa zwierzat rzeznych (3). Wedlug danych literaturowych, wspotczynnik
wykorzystania biatka (NPU) z migsa ryb wynosi 83, co nieznacznie przewyzsza
wspolezynnik uzyskiwany dla czerwonego migsa (3).

Dzienne spozycie biatka powinno by¢ zgodne z zapotrzebowaniem danego orga-
nizmu cztowieka. Przyjgto, ze cztowiek dorosty (> 19 lat) powinien dziennie spozy-
wac ok. 0,8 g/kg masy ciata biatka pochodzacego z roznych zrédet (5). Jednakze,
raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zaleca dla 0séb starszych (>60 lat)
spozywanie 0,9-1,1 g/j.w. bialka, gdyz zachowanie jego odpowiedniej ilo$ci w diecie
przyczynia si¢ do zachowania masy mi¢sniowej, ktéra zmniejsza si¢ stopniowo wraz
z wiekiem (6).

Z uwagi na zroédto aminokwasow, jakich dostarcza organizmowi biatko ryb, jest
ono w niektorych krajach coraz czgéciej wykorzystywane jako gtéwny sktadnik prze-
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tworzonych owocow morza, takich jak: kamaboko (rodzaj surimi z biatych ryb) oraz
rybnych kietbas (7).

Zawartos$¢ biatka w migsie ryb, jak tez pozostatych sktadnikow odzywczych, za-
lezy m.in. od gatunku, wieku, srodowiska bytowania i zerowania, pory roku i cza-
su polowu (8). W poréwnaniu do zawartosci biatka w rybach §wiezych, jego ilos¢
w przetworach rybnych odznacza si¢ wyraznym zréznicowaniem, osiagajac poziom
od 5 do 27 g w 100 g czesci jadalnych (tab. I).

Tabela I. Zawartos¢ biatka w wybranych gatunkach ryb oraz przetworach rybnych w g/100 g czesci jadalnych
Table I. Protein content in selected species of fish and fish products g/100 g of edible portion

Biatko Biatko
Rodzaj ryby (9/100 g czesci Rodzaj przetworéw rybnych (9/100 g czesci
jadalnych) jadalnych)

Dorsz 17,7 Wedzona makrela 20,7
Fladra 16,5 Wedzony toso$ 215
Halibut 20,1 Wedzony sledz 21,8
Karp 18,0 Wedzony wegorz 17,9
tosos 19,9 Paprykarz ,szczecinski” 8,6
Okon 18,4 Sardynka w pomidorach 17,0
Wegorz 15,0 Sardynka w oleju 241
Sledz 16,3 Sledz w oleju 16,4
Pstrag 19,2 Sledz w sosie pomidorowym 13,2
Sandacz 19,2 Tunczyk w oleju 27,1
Szczupak 18,4 Tunczyk w sosie witasnym 21,0
Morszczuk 17,2 Sledz w $mietanie 5,1

Safatka z makreli 8,9

Zrédto: na podstawie tabel sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci (9)

Celem badan byta ocena spozycia ryb i przetworow rybnych przez wybrana grupg re-
spondentoéw oraz ocena stanu wiedzy dotyczacej roli biatka ryb w zywieniu cztowieka.

MATERIAL I METODY

Badanie przeprowadzono przy uzycia autorskiego kwestionariusza ankiety
w okresie zimowym 2014 r. w grupie 100 nie losowo wybranych oséb. Z uwagi
na 6% respondentow, ktorzy zadeklarowali, iz nie spozywaja ryb oraz ich przetwo-
row, analiz¢ wynikow badan przeprowadzono na podstawie informacji uzyskanych
od 94% ogdtu badanych. Wigkszos¢ respondentdéw stanowity kobiety, prawie 64%.
Osoby badane znajdowaly si¢ w nastepujacych przedziatach wiekowych: 21-25 lat
(53%), 2640 lat (21%), 41-55 lat oraz powyzej 56 roku zycia (po ok. 13%). Infor-
macje dotyczace czgstosci spozycia ryb oraz roli biatka ryb w zywieniu cztowieka
pozyskiwano metoda wywiadu, wykorzystujac przygotowany w tym celu specjal-
ny kwestionariusz, zawierajacy 6 pytan. Pytania zamieszczone w kwestionariuszu
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miaty charakter zamknigty, przy czym w niektdrych pytaniach ankietowani mogli
zaznaczy¢ wigcej niz jedng odpowiedz. Respondenci odpowiadali migdzy innymi na
pytania dotyczace spozywanych gatunkow ryb oraz rodzajow przetwordw rybnych,
czestotliwosci spozycia tych produktow, jak rowniez proszeni byli o zaznaczenie
stwierdzen dotyczacych: czynnikow wptywajacych na zakup tych produktow oraz
roli jaka odgrywa bialko (w tym bialko ryb) w zywieniu cztowieka.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze gatunkami ryb, po ktdre
najchgtniej siggali konsumenci byty dorsz, toso$ (po 68% wskazan) oraz $ledz (57%
wskazan), co wykazaty rowniez inne badania (10, 11). Najmniejsza popularnoscia
cieszyly si¢ wsrod respondentow rodzime gatunki ryb, tj. szczupak, okon oraz karp.
Sandacz, zawierajacy bardzo wysoki poziom strawnego biatka (12) wybierany byt
gléwnie przez osoby powyzej 56 roku zycia.

W grupie przetworéw rybnych, najwigkszym uznaniem wsrod respondentdéw cie-
szyly si¢ bogate w bialko wedzone makrele, ktorych spozycie w roku 2013 wzrosto
0 27,8% (11) oraz tososie (ryc. 1). Wybor wihasnie tych przetworow odpowiednio
wskazywato ok. 86% 1 54% ankietowanych. Zgodnie z danymi zamieszczonymi
w tab. I, najbardziej zasobny w biatko jest tunczyk oraz sardynka w oleju. Tunczyk
w oleju uzyskat prawie 40% wskazan, w kazdym przedziale wickowym cieszac si¢
podobna popularnoscia, jednak znacznie chgtniej wybieraly go kobiety niz m¢zczyzni
(ryc. 1). Sardynke¢ w oleju wybierato natomiast nieco ponad 8% respondentow, wsrod
ktorych nie znalazly sig osoby z przedziatu do 25 lat. Sledz w $mietanie, pomimo
niskiej zawartos$ci biatka (tylko 5,1 g) — to z uwagi na walory smakowe oraz popular-
no$¢ w kuchni kaszubskiej wskazywany byt przez ok. 38% ankietowanych, cieszac si¢
najwigkszym zainteresowaniem w grupie 0sob powyzej 56 roku zycia (67% wskazan).
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Ryc. 1. Rodzaje przetwordow rybnych najczgsciej spozywane przez respondentow.
Fig. 1. Types of fish products most frequently consumed by respondents.
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Zgodnie z danymi Morskiego Instytutu Rybackiego, w roku 2013 spozycie ryb
wzroslo prawie o 1 kg/os w stosunku do poprzedniego 2012 r. i wynosito 2,6 kg/os
(11). Jednakze, jak wynika z przeprowadzonych badan, prawie potowa respondentow
spozywala ryby oraz ich przetwory tylko kilka razy w miesiacu (ryc.2), natomiast
niespetna 20% ankietowanych spozywato te produkty w zalecanej ilosci, czyli co
najmniej 2 razy w tygodniu (1).

raz w tygodniu

2-3 razy w tygodniu
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Ryec. 2. Poréwnanie czgstos$ci spozywania ryb i przetwordow rybnych przez kobiety i mgzczyzn.
Fig. 2. Comparison of the frequency of consumption of fish and fish products by women and men.

Osoby ankietowane, reprezentujace ostatnie dwie grupy wiekowe, a mianowicie
41-55 lat oraz >56 roku zycia, spozywaja produkty rybne z najwicksza czgstotli-
woscia. Znaczna grupa respondentéow (ok.70%) powyzej 56 lat, spozywala ryby
przynajmniej raz w tygodniu, natomiast w zalecanej ilosci produkty te spozywato
powyzej 30% ankietowanych. Wyzsza czg¢stotliwos$¢ spozycia ryb i przetworow ryb-
nych wérdd oséb powyzej 40 roku zycia spowodowana byta wzrostem swiadomosci
zywieniowej (13). Osoby nalezace do najmlodszej grupy wiekowej konsumowaty
ryby i ich przetwory zaledwie kilka razy w miesiacu (64%) (ryc. 3).

Przy pytaniu dotyczacym czynnikéw wptywajacych na zakup produktow rybnych,
respondenci w prawie 90% zaznaczali stwierdzenia odnoszace si¢ do ich wtasciwosci
zdrowotnych oraz walorow smakowych. Warto§¢ smakowa, byta réwniez najistotniej-
szym kryterium wskazanym przy zakupach ryb w badaniach Cieslik i wspotpr. (13).
Przyzwyczajenie byto aspektem, ktorym kierowata si¢ przy zakupie ryb i przetworéw
rybnych jedna trzecia respondentdw, wsrdd ktorych byto o 10% wigcej mezczyzn niz
kobiet. Podczas dokonywania zakupow ryb, az 86% ankietowanych czynita to w celu
urozmaicenia swojej diety, czego nie potwierdzaja dane literaturowe, wskazujace na
znacznie nizszy odsetek osob kierujacych sig tym kryterium (14). Spozywanie diety
zawierajacej petnowartosciowe biatka pochodzace z roznych zrodet istotne jest dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu (2).

Ponad 90% respondentow zgodzilo sig ze stwierdzeniem, ze zawartos$¢ biatka
uzalezniona jest od gatunku ryby. Badana grupa respondentow wykazywata wysoki
poziom wiedzy na temat zapotrzebowania organizmu cztowieka na biatko. Ze stwier-
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dzeniem, ze biatko musi znajdowac si¢ w codziennej diecie oraz, ze nalezy do naj-
wazniejszych sktadnikow odzywczych, niezbgdnych do utrzymania prawidtowego
stanu zdrowia (4, 5) zgodzito si¢ odpowiednio ok. 95% i 86% ankietowanych osob.
Odsetek respondentow, prawidtowo uwazajacych, iz dzienne zapotrzebowanie na
biatko uzaleznione jest od wieku oraz okresu rozwojowego, czy stanu fizjologiczne-
go, w ktorym dany organizm si¢ znajduje wynosit 92%.

>56lat 33 67
41-55 lat 25 42
26-40 lat 20 30
do 25 lat 12 24
M kilka razy w miesiacu 2-3 razy w tygodniu raz w tygodniu

Ryec. 3. Porownanie czgstosci spozywania ryb i przetworow rybnych w réznych grupach (% badanych).

Fig. 3. Comparison of the frequency of consumption of fish and fish products in different groups (% of
respondents).

Ponad 70% wszystkich ankietowanych wykazywato wiedzg odnosnie dostarczania
organizmowi przez bialko ryb niezbgdnych aminokwasow egzo- i endogennych, jed-
nak jedna trzecia nie potrafita okresli¢, czy biatka te zawieraja wszystkie niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania centralnego uktadu nerwowego aminokwasy eg-
zogenne (4), ktorych obecno$¢ umozliwia takze efektywne wykorzystywanie biatka
ryb przez organizm czlowieka (2). W grupie tej najwigkszy odsetek stanowity oso-
by z najmtodszej oraz najstarszej grupy wiekowej, odpowiednio 41 i 32%. Osoby,
nalezace do tych dwoch grup wiekowych stanowily réwniez najwigkszy odsetek
respondentow wykazujacych brak wiedzy na temat pelnowartosciowosci biatek ryb.
Wsrdd jednej czwartej ankietowanych uwazajacych, iz biatka pochodzenia zwierze-
cego odznaczaja si¢ nizsza strawnoscia niz pochodzenia ro§linnego bylo nieznacznie
wigcej kobiet anizeli mg¢zczyzn. Ze stwierdzeniem, ze biatka moga ulegac¢ rozpadowi
i stluzy¢ jako zrédto energii w sytuacji niedoboru ttuszczu i weglowodanow (15) zgo-
dzito si¢ 62% ankietowanych, natomiast ponad jedna trzecia zakre$lita odpowiedz
»hie wiem”. Ostatnie dwa pytania dotyczyly wystgpowania zaburzen wynikajacych
z powodu niedoboru lub nadmiaru biatka w diecie (ryc. 4). Zgodnie z danymi pi-
$miennictwa niedobor biatka prowadzi¢ moze do zahamowania wzrostu, spadku od-
pornosci, obnizenia rozwoju fizycznego i intelektualnego, a takze ogranicza¢ moze
zdolno$¢ regeneracji organizmu (2, 4). Niekorzystne jest jednak przyjmowanie biatka
w nadmiarze, gdyz skutkowa¢ moze uszkodzeniem watroby oraz nerek, powstawa-
niem kamieni, a nawet odwapnieniem kosci (2, 5).
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Ryec. 4. Odsetek respondentow wykazujacych wiedzg odnosnie zaburzen wynikajacych z niedoboru lub
nadmiaru biatka w diecie.

Fig. 4. Percentage of respondents aware of disorders resulting from deficiency or excess of proteins in diet.

Uzyskane wyniki badan ankietowych §wiadcza o wysokim poziomie wiedzy do-
tyczacej mozliwosci wystapienia zaburzen lub dolegliwos$ci na skutek niewtasciwej
podazy biatka (ryc. 4), jednak wyzsza o ok. 10% $wiadomos$¢ wykazywali respon-
denci w zakresie wplywu niedoboru tego sktadnika na organizm. Najwickszy odsetek
ankietowanych nie posiadajacych wiedzy z zakresu niedoboru oraz nadmiaru biatka
w organizmie (odpowiednio ok. 42% i 58%) stwierdzono w najstarszej grupie wieko-
wej. Osoby starsze w codziennej diecie powinny zapewnic¢ sobie odpowiedni poziom
biatka, poniewaz naleza go grupy narazonej na zjawisko sarkopenii, objawiajace;j
si¢ utrata masy migsni szkieletowych, a w nastgpstwie prowadzacej do obnizenia
sprawnosci fizycznej (16).

WNIOSKI

1. Wysoki poziom wiedzy na temat roli biatka, w tym biatka ryb w zywieniu
czlowieka wykazywali respondenci z grup wiekowych 2640 lat i 41-55 lat.

2. Wsrod oséb starszych (> 56 roku zycia) nalezy prowadzi¢ edukacje w celu
poprawy ich wiedzy zywieniowe;.

A. Kukutowicz

EVALUATION OF CONSUMERS’ KNOWLEDGE ON THE ROLE OF FISH PROTEINS
IN HUMANS’ NUTRITION

Summary

Fish constitute a source of complex proteins of high digestibility, which due to the presence of all
essential amino acids affect the proper development of the organism and its intellectual ability. Proteins
are also an important part of the proper functioning of the central nervous system and immune system.
The purpose of the research was to assess the consumption of fish and fish products in a random group
of respondents and to determine their preferences and the status of knowledge on the role of fish proteins
in human nutrition.
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Studies show that almost 50% of respondents eat fish and their preserves just a few times a month,
while less than 20% of the interviewees eat these food products in the prescribed amount, i.e. at least
twice a week. Among the most popular species of fish most frequently chosen by consumers were cod,
salmon and herring. Pike perch that contains a very high level of digestible proteins was chosen mainly
by people over 56 years of age. In the group of fish products the most popular among respondents were
rich in proteins smoked mackerel and salmon, as well as tuna in oil. In the question regarding the factors
affecting the purchase of fish products, almost 90% of respondents marked the answers relating to their
health properties and taste. With the statement that proteins must be included in daily diet, and that they
should be the most important nutrient that is required to maintain proper health agreed respectively
95% and 86% of respondents. The percentage of respondents who believe that the daily requirement for
proteins is dependent on age, developmental period and physiological state in which the body is reached
92%. Satisfactory was also the level of knowledge concerning the prevalence rate of disorders resulting
from deficiency or excess of proteins in diet.
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