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Celem pracy bytla ocena spozycia polifenoli oraz wskazanie ich gtownych
zrodet pokarmowych w diecie mtodych osob dorostych. Wykazano, ze Srednie
dzienne spozycie polifenoli w badanej grupie wynosito 925 + 825 mg ekwiwa-
lentow kwasu galusowego. Gtownym zrodtem polifenoli w diecie badanych
byly: napoje — 32%, produkty zbozowe — 24% i owoce — 22%. Stwierdzono
istotnq dodatniq korelacje pomiedzy wartoSciq energetycznq diety a spozyciem
polifenoli.
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Polifenole stanowia zréznicowana pod wzgledem budowy chemicznej i wlasci-
wosci antyoksydacyjnych grupe zwiazkow, ktéore mozna podzieli¢ na nastgpujace
podstawowe klasy: flawonoidy, kwasy fenolowe, stilbeny i lignany. Najwigksza i naj-
lepiej poznana grupa polifenoli sa flawonoidy, wsrdd ktérych wyrdzniamy: flawa-
nole (katechina, epikatechina, epigallokatechina), flawonole (kwercetyna, kemferol,
mirecytyna), flawony (apigenina, luteolina), flawanony (naryngenina, hesperydyna),
antocyjany (cyjanidyna) i izoflawony (genisteina) (1, 2).

Polifenole naturalnie wystgpuja w zywnosci pochodzenia roslinnego, jak: owoce,
warzywa, napoje takie jak herbata, kawa, soki czy wino, produkty zbozowe, orze-
chy, nasiona i czekolady. Liczne badania epidemiologiczne dowodza, ze spozycie
polifenoli wiaze si¢ z mniejszym ryzykiem rozwoju wielu choréb, jak cukrzyca,
nowotwory, choroby uktadu sercowo-naczyniowego czy choroby neurodegenera-
cyjne (3, 4, 5).

Mechanizm dziatania prozdrowotnego polifenoli wynika z ich aktywnosci anty-
oksydacyjnej. Polifenole zapobiegaja powstawaniu nadmiernej ilo§ci wolnych rodni-
koéw tlenowych, neutralizuja ich szkodliwe dziatanie oraz chronia inne antyoksydan-
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ty przed utlenianiem. W konsekwencji polifenole przeciwdziataja powstaniu stresu
oksydacyjnego, ktory jest wynikiem zaburzonej rownowagi pomiedzy generacja,
a degradacja reaktywnych form tlenu. Stres oksydacyjny uwazany jest za istotna
przyczyng rozwoju chorob cywilizacyjnych (6).

Srednie spozycie polifenoli w réznych populacjach szacowane jest na ok. 1 g
dziennie, natomiast zrodta pokarmowe polifenoli zaleza od indywidualnych nawy-
kéw zywieniowych. Wezesniejsze badania obejmowaty spozycie polifenoli w repre-
zentatywnej grupie dorostej populacji polskiej (7).

Celem badan byta ocena spozycia polifenoli w diecie mtodych 0s6b dorostych
oraz wskazanie ich glownych zrodet pokarmowych.

MATERIAL I METODY

Grupa badawcza obejmowata 103 osoby (78 kobiet i 25 mezczyzn) w wieku
19-27 lat, ktore byly studentami Panstwowej Wyzszej Szkoty Informatyki i Przed-
sigbiorczo$ci w Lomzy. Badania przeprowadzono w roku akademickim 2014/2015.
Na przeprowadzenie badan uzyskano zgod¢ Komisji ds. Etyki PWSIiP w Lom-
zy. Osoby badane wyrazily pisemna zgodg¢ na udziat w badaniu. Z uczestnikami
badan przeprowadzono 3-dniowy wywiad 24-godzinny dotyczacy spozycia pro-
duktow spozywczych, potraw i napojow w oparciu o Album fotografii produktow
i potraw (8).

Spozycie polifenoli oszacowano w oparciu o wielko$¢ spozycia produktow po-
chodzenia roslinnego oraz baz¢ danych Zaktadu Technologii i Towaroznawstwa
Zywno$ci UMB, dotyczaca zawartoéci polifenoli w produktach spozywczych (9,
10). Produkty spozywcze podzielono na nastgpujace grupy: napoje, owoce, warzy-
wa, produkty zbozowe, czekolady, orzechy i nasiona. Warto$¢ energetyczng diety
wyliczono w oparciu o program komputerowy DIETA 5.0 (IZZ, Warszawa). Wyniki
badan poddano analizie statystycznej za pomoca programu komputerowego Statistica
10.0 software (StatSoft, Inc.).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W tab. I przedstawiono $rednie spozycie 1 gldwne zrodta pokarmowe polifenoli
w diecie badanych osob.

Srednie spozycie polifenoli wynosito 925 + 825 mg ekwiwalentow kwasu galu-
sowego (GAE)/ osoba/ dzien i byto nizsze w odniesieniu do wezesniejszych badan
przeprowadzonych w grupie reprezentatywnej populacji polskiej (1031-1172 mg
GAE/osoba/dzien) (7) i populacji hiszpanskiej (1171 mg GAE/osoba/dzien) (11).
Wynikato to zaréwno z nizszego spozycia produktow spozywczych ogotem, a tak-
ze wyboru produktow o nizszej zawartosci polifenoli. Zawarto$¢ polifenoli w pro-
duktach spozywczych jest zréznicowana i zalezy od wielu czynnikéw, m.in. od-
mianowych, genetycznych i srodowiskowych roslin, ale tez technologii produkcji
potraw, zastosowanych procesow kulinarnych czy procesu przechowywania zyw-
nosci (12).
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Tabela I. Srednie spozycie i glowne zrodta pokarmowe polifenoli w badanej grupie
Table I. Mean intake and major dietary sources of polyphenols in the studied group

Srednie el pollfenoli Gi¢ rodia pok
Produkty roslinne spozycie LEEE [P0 frenofl owne 2106 a pokarmowe
i napoie olifenoli w catkowitym polifenoli (% udziat w spozyciu
POl (mng AE + SD) spozyciu (%) polifenoli)
. herbata (20)
Napoje 296 * 257 32 kawa (10)
jabtka (7)
Owoce 204 = 186 22 banany (4)
pomarancze (3)
gruszki (2)
ziemniaki (6)
Warzywa 120 = 101 13 pomidory (3)
chleb mieszany (8)
. chleb razowy (5)
Produkty zbozowe 222 = 189 24 butki pszenne (4)
ptatki zbozowe (4)
Czekolady 65 + 56 7 czekolada mleczna (5)
Orzechy i nasiona 18 £ 16 2 pestki stonecznika (1)
Razem 925 + 825 100 =

Najwigkszy udziat w spozyciu polifenoli stwierdzono w przypadku napojow, owo-
cow 1 produktow zbozowych, co tacznie stanowito 78% ilosci spozytych polifenoli.
W niniejszych badaniach udziat napojow i warzyw byt nizszy, natomiast produktow
zbozowych i czekolad wyzszy w poréwnaniu do badan polskich przeprowadzonych
w grupie 0sob w wieku 20-74 lata (13). Jednak podobnie jak we wcze$niejszych ba-
daniach (7, 13), gtéwnym zrédlem polifenoli byty: herbata, kawa, jabtka, ziemniaki
i chleb mieszany. Istotnym zroédtem polifenoli w diecie mtodych osob — studentow,
byty rowniez czekolady. Natomiast w populacji hiszpanskiej polifenole w diecie do-
starczane byty gtownie przez: kawe, pomarancze, jabtka, oliwki i oliwg z oliwek
oraz wino czerwone (14).

Srednia warto$é energetyczna diety badanych mfodych osob w niniejszych bada-
niach wynosita 1795 + 752 kcal i byta nizsza w odniesieniu do $redniego zapotrzebo-
wania energetycznego badanej grupy przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej (15).
Stwierdzono istotng dodatnig korelacje (r = 0,45; p = 0,001) pomigdzy wartoscia
energetyczna diety a spozyciem polifenoli, co jest zgodne z wcze$niejszymi donie-
sieniami (16).

WNIOSKI

Waznym zrédtem polifenoli w diecie badanych mtodych os6b byty napoje (gtow-
nie herbata i kawa), owoce (przede wszystkim jabtka) oraz produkty zbozowe (z naj-
wigkszym udzialem chleba mieszanego), ktore dostarczaly tacznie 78% catkowitej
ilosci spozytych polifenoli.
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Summary

Polyphenols, the constituents of plant foods, are diverse in terms of chemical structure and antioxi-
dant properties. There are following classes among polyphenols, such as: flavonoids, phenolic acids,
lignans and stilbenes. Numerous studies indicate that the polyphenols are important in the prevention of
civilization diseases. The objective of this study was evaluation of the polyphenol content in the diet of
young adults and an indication of their main food sources. The research was conducted in a group of 103
subjects (78 women and 25 men) aged 19-27 years, who filled in 3-day 24-hour recall interviews. The
consumption of polyphenols was estimated from the amounts of plant foods consumed and the database
of the total polyphenol contents in foods. Plant foods were divided into the following groups: beverages,
fruits, vegetables, cereal products, chocolates, nuts and seeds. Energy of the diet was calculated using the
DIETA 5.0 software. It has been shown that the average daily intake of polyphenols in the studied group
was 925 + 825 mg gallic acid equivalents. The main sources of polyphenols in the diet were: beverages —
32%, cereals — 24% and fruits — 22%. The average energy of the diet was 1795 + 752 kcal. A significant
positive correlation between the intake of polyphenols and the energy of the diet was found. Important
sources of polyphenols in the diet for the studied young adults were beverages, fruits and cereal products,
which provided 78% of the total polyphenol intake.
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