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Streszczenie: Celem autoréw pracy bylo przedstawienie roli przekasek w codziennej diecie
w Polsce i na $wiecie. Omdéwiono aktualny stan wiedzy na podstawie prowadzonych badan
ankietowych w kraju i w ujeciu globalnym, z uwzglednieniem przekasek zalecanych i nieza-
lecanych w diecie cztowieka dla réznych grup wiekowych. Spozywanie przekasek ma duzy
udzial w nawykach zywieniowych, szczegélnie wsrdd nastolatkow. Wiedza na temat wpltywu
zachowan zywieniowych zwigzanych ze spozywaniem przekasek na masg ciata i stan zdrowia
ma kluczowe znaczenie dla okreslenia dziatan publicznych w zakresie promowania zdrowych
nawykow zywieniowych. Wykazano, ze preferencje smakowe wzgledem przekasek rdzniag
si¢ w zalezno$ci od regionu czy panstwa. Zwrocono uwage na dynamicznie rozwijajacy si¢
sektor przekasek migsnych w Polsce i na §wiecie. Decyzje zakupowe dotyczace przekasek po-
winny si¢ opiera¢ na wiedzy konsumentow, pozyskanej gtdwnie w czasie edukacji szkolnej,
a uzupetnionej informacjami ze srodkéw masowego przekazu oraz na daleko idacej rozwa-
dze/roztropnosci.

Stowa kluczowe: przekaski, nadwaga, czestotliwos¢ spozywania, przekaski migsne.

Abstract: The aim of the study is to present the role of snacks in the daily diet in Poland and
the world. Based on national and global surveys, the current state of knowledge is discussed,
including snacks recommended and not recommended in the human diet for different age
groups. Snack consumption is a significant contributor to the eating habits of teenagers in
particular. Knowledge of the impact of feeding behavior connected with eating snack on
body weight and health status is critical to determine public actions to promote healthy
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eating habits. Taste preferences for snacks have been shown to vary by region or country.
The dynamically developing meat snacks sector in Poland and in the world was indicated.
Purchasing decisions concerning snacks should be based on consumer knowledge, acquired
mainly during school education, complemented by information from the mass media and
a far-reaching consideration/prudence.

Keywords: snacks, overweight, frequency of eating, meat snacks.

1. Wstep

Dietetycy zalecaja spozywanie positkow pie¢ razy dziennie, a przerwy pomigdzy
nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz 2-3 godziny. Taki rytm positkow pozwala utrzy-
ma¢ wlasciwy poziom cukru we krwi przez caty dzien. W prawidtowej diecie prze-
kaski miedzy trzema gtownymi positkami sg konieczne, ich kaloryczno$¢ nie po-
winna jednak przekracza¢ 200 kcal oraz powinny one by¢ dobierane do stylu zycia
i aktywnosci (Hynek-Okonski, 2007).
Przekaska nazywa si¢ produkt zywnos$ciowy, ktorego nie traktuje si¢ jako petne-
go dania, lecz jako maty positek zaspokajajacy gtod pomigdzy gtdéwnymi positkami.
Istnieje wiele kryteriow podziatu przekasek, najczesciej dzieli si¢ je ze wzgledu
na: smak (stodkie, stone, pikantne), obrobke termiczng, jakiej sa poddawane (pie-
czone, smazone, ekstrudowane), warto§¢ odzywcza (petno- i niepetnowartosciowe),
gtéwny sktadnik (skrobiowe, skrobiowo-miesne, migsne) (Kuchlewska, 2019).
Przekaski towarzysza kazdemu w codziennej diecie i sg one nie do przecenienia,
jezeli ich wybdr podaza za zaleceniami dietetykow. Wiedza konsumentow na temat
przekasek jest coraz szersza. Jednak wiele osdb, opierajac si¢ na nieprawidtowych
nawykach zywieniowych, naraza si¢ na potencjalne niekorzystne konsekwencje zdro-
wotne wynikajace ze spozywania przekasek o nieodpowiedniej wartosci odzywcze;.
W literaturze krajowej mozna odnalez¢ wiele doniesien na temat ,,zdrowych”
przekasek, zalecanych dla konsumentow w roznym wieku. Niewiele jest jednak
informacji, jak zagadnienie wyboru i spozywania przekasek prezentuje si¢ w skali
globalnej. Dlatego celem autoréw pracy byto przedstawienie roli przekasek w co-
dziennej diecie w Polsce i na rynku globalnym.

2. Literatura krajowa dotyczaca przekasek

W diecie zaréwno dzieci, jak i dorostych dominujg przekaski w postaci batonikdw,
ciast i ciasteczek, stodkich buteczek, paczkow, chipséw i paluszkdéw. Spozywane sa
one chetnie, bo sa nie tylko smaczne, ale rowniez tatwo dostepne. Niestety produkty
te wnosza do diety duze ilosci kalorii, ttuszczu i cukrow, niewiele natomiast do-
starczaja witamin i sktadnikéw mineralnych (Internet 2). Najlepszymi przekgskami
beda oczywiscie te, ktore sg jak najmniej przetworzone i dostarczajg organizmowi
cennych sktadnikoéw odzywczych. Produktami tymi sg gtéwnie owoce 1 warzywa,
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zardwno $wieze, jak i suszone, mrozone oraz w formie wyciskanych sokow (Bakow-
ska, Nijaka i Strazynska, 2019). Warto jednak wybieraé te owoce, ktore zawieraja
stosunkowo mato cukréw prostych w swoim sktadzie, a nalezg do nich m.in.: ar-
buz, kiwi, cytrusy, truskawki, maliny. Do wartosciowych przekasek zaliczy¢ mozna
rowniez chrupki kukurydziane, paluszki oraz inne podobnego typu produkty, ktore
maja ,,czysty” sktad i nie zawierajg zb¢dnych dodatkow (gtdwnie soli, cukru i jego
pochodnych) (Goérnicka, Frackiewicz, Anyzewska i Brzezinska, 2016).

Liste przekasek rekomendowanych w prawidtowo zaplanowanej diecie, w for-
mie stanowiska, przygotowat Zespot Ekspertow na spotkaniu towarzystw i insty-
tutéw naukowych zorganizowanym 22 wrze$nia 2015 roku przez Komitet Nauki
o Zywieniu Czlowieka PAN oraz Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych. Do
produktow, ktore moga by¢ polecane jako zdrowe przekaski, zaliczono:

* $wieze warzywa w formie nieprzetworzonej i jako satatki,
* $wieze owoce 1 produkty na ich bazie (np. musy, satatki),
* mleczne produkty fermentowane, jak naturalne i smakowe jogurty, maslanki

i serki homogenizowane.

Warzywa i owoce stanowia w diecie zrodto witamin, sktadnikow mineralnych
i blonnika. Natomiast mleczne produkty fermentowane sg polecane ze wzgledu na wy-
sokg gestos¢ zywieniowa, zrodto biatka i wapnia. Te trzy grupy produktow charaktery-
zuja si¢ dosy¢ niska kalorycznoscia, przy jednoczesnie wysokiej wartosci odzywcze;.

Do zdrowych przekasek zaliczono takze petnoziarniste produkty zbozowe, jak
ptatki i drobne ciasteczka petnoziarniste, stanowiace zroédto weglowodandéw ztozo-
nych i blonnika pokarmowego; orzechy, bogate w sktadniki mineralne i korzystne
dla zdrowia kwasy tluszczowe, a takze suszone owoce — zrodlo sktadnikéw mine-
ralnych i btonnika. Z uwagi na wysoka warto$¢ energetyczng promuje si¢ jednak ich
spozywanie w ograniczonej ilo$ci.

Podkreslono rowniez, ze nalezy zmniejszaé spozycie przekasek o duzej wartosci
energetycznej 1 matej wartosci zywieniowej, do ktorych zaliczono stodycze, stone
przekaski, ciasta i ciastka (Internet 4).

Zdrowe przekaski moga by¢ czgscig prawidlowo zbilansowanej diety. Powinny
nie tylko zaspokaja¢ gldd, ale takze pozytywnie wplywac na pracg organizmu (Ka-
zbieruk, 2020). Mozna do nich zaliczy¢: banany (zrodto weglowodandow, witamin
— B,, sktadnikow mineralnych — potas), pomarancze (zawierajg naturalny cukier, sa
bogate w witamine C, dostarczaja kwasu cytrynowego, sg dobrym zrédlem anty-
oksydantéw), mango (cenne zrodto witaminy C i E oraz potasu), marchew (zrodto
cukrow, B-karotenu, ktory dziata jako antyoksydant i jest prekursorem witaminy A),
brokutly (duza ilos¢ sktadnikow odzywczych, dobre zrodto cynku i wapnia, witami-
ny B, kwasu foliowego), grzyby (powoli uwalniajg energig, zawierajg chrom, zrédto
witamin z grupy B), tunczyka (dostarcza wielu sktadnikow odzywczych, jest bogaty
w kwasy n-3 EPA i1 DHA), ostrygi (dostarczajg protein, witamin z grupy B-B , i du-
zych ilosci sktadnikow mineralnych — zelaza, jodu), wotowine (bogate zrodto biatka
i zelaza oraz kwasu linolowego), mleko (zawiera wapn, potas oraz witaming E), jaja
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(bogate zrodto biatka, witamin z grupy B-B, oraz witamin A, D i K, cynku, zelaza,
fosfolipidéw). Smaczng i zdrowg przekaska moga by¢ takze jabtka (bogate Zrodto
btonnika i flawonoidow, zawierajace wapn i krzem), warzywa, musy owocowe. Al-
ternatywg mogg by¢ chipsy owocowe lub warzywne, np. z burakéw z dodatkiem
przypraw. Ponadto przekaska moze by¢ baton na bazie ptatkéw muesli z dodatkiem
orzechéw wloskich, ktore zawieraja znaczne ilosci wielonienasyconych kwasow
thuszczowych, witaming E, magnez, wapn i potas, lub z dodatkiem orzechow lasko-
wych, pistacjowych, migdatéw i orzechow arachidowych, zawierajacych jednonie-
nasycone kwasy tluszczowe. Zalecane jest takze spozywanie pestek dyni bedacych
zrodtem kwasow thuszczowych n-6, magnezu, fosforu, cynku i potasu oraz witaminy
E i B-karotenu, ziaren stonecznika — zrodta biatka, magnezu, cynku, witaminy E oraz
rodzynek zawierajacych znaczne ilosci wapnia. Nieco wigcej kreatywnosci wymaga
wykonanie koreczkow warzywnych z dodatkiem sera biatego, cienkiego plasterka
sera z6ltego, sera feta i chudych wedlin oraz koreczkow owocowych — owocow
pokrojonych w kostke i nabitych na wykataczke. Przekgskami cennymi dla nasze-
go organizmu moga by¢ koktajle owocowe na bazie kefiru, maslanki lub mleka,
naturalne soki, owocowe galaretki lub galaretki warzywno-migsne z dodatkiem lub
bez dodatku Zelatyny. Smaczng przekaska moga tez by¢ ruloniki z chudej wedliny,
np. szynki wiejskiej, z zawinigta w niej porcja chudego sera twarogowego (Bakow-
ska i in., 2019; Kazbieruk, 2020; Mazowska, 2020).

Natomiast do niezdrowych przekasek zalicza si¢: chipsy, biate bulki, pieczywo
cukiernicze, zywno$¢ typu fast food, batony czekoladowe, cukierki, zelki, lizaki,
dostadzane soki owocowe, stodzone napoje gazowane (Mazowska, 2020).

Warto$¢ kaloryczng przekasek oblicza sig, mnozac kaloryczno$¢ danej diety
przez procentowy udzial tego positku w calodziennej racji pokarmowej. Wartos¢
kaloryczna przekaski nie powinna stanowi¢ wigcej niz 5-10% catkowitej ilosci kilo-
kalorii spozywanych w ciggu dnia.

Hynek-Okonski (2007) podaje zestawy przekasek na czas odchudzania, PMS
(zespot napigcia przedmiesigczkowego), miesigczki, stresu, uprawiania sportu,
wskazujac na koniecznos$¢ kontroli wartosci odzywczej przekasek tak, aby ich ka-
loryczno$¢ nie przekraczata 200 kcal. Przekaski powinny tez by¢ dostosowane do
stylu zycia i aktywnosci fizyczne;.

Wisrdéd gotowych przekasek oferowanych przez sklepy wyrdzni¢ mozna naste-
pujace: hummus jedzony z todygami selera naciowego lub z chlebkiem razowym
(moze by¢ réwniez pieczywo chrupkie); zupy krem, surowki spozywane same lub
z pieczywem razowym, owoce i warzywa (np. pomidorki koktajlowe), orzechy (nie-
solone i bez stodkich dodatkéw), suszone owoce, niestodzone serki wiejskie/ jogur-
ty/kefiry czy maslanki spozywane same lub z owocami i orzechami, chipsy warzyw-
ne (Lamont, 2018). Jezeli w miejscu pracy jest wydzielona czg$¢ kuchenna, warto
zaopatrzy¢ si¢ w minizapasy z ptatkow owsianych, miks satat z warzywami, oliwe
z oliwek i w krotkim czasie na miejscu przygotowac zdrowa satatke Iub pozywna
owsianke.
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Na podstawie badan ankietowych przeprowadzonych wsrdd studentow réznych
wydziatow Szkoty Glownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie Kosicka-Geb-
ska 1 Gebski (2012) stwierdzili, ze stone przekaski (,,snack food” — chipsy, palusz-
ki/precelki, solone orzeszki, popcorn, krakersy, chrupki kukurydziane) sg bardzo
popularne wsrod mtodych konsumentéw, mimo ze nadmierne ich spozywanie, ze
wzgledu na znaczng kaloryczno$¢ 1 zawarto$¢ soli, ma negatywny wptyw na zdro-
wie. Respondenci deklarowali spozywanie stonych przekasek podczas ogladania te-
lewizji, na prywatkach oraz spotkaniach ze znajomymi (29%, 25% i 21%), a takze
w mniejszym stopniu w kinie, w wolnej chwili, podczas pracy/nauki, miedzy posit-
kami oraz podczas wyjazdoéw ze znajomymi. Kryteriami wyboru stonych przekasek
przez studentow byt smak, w mniejszym stopniu §wiezos¢, a w niewielkim ksztatt,
zapach 1 sposob krojenia produktu.

W badaniach ankietowych, przeprowadzonych m.in. przez firme¢ Mintel w 2014 1.
na grupie tysigca internautow w wieku minimum 16 lat, stwierdzono, ze zdrowe
przekaski sa coraz wazniejsze w diecie Polakow. Gléwnymi czynnikami decyduja-
cymi o wyborze przekasek przez respondentéw byly cena oraz ulubiony smak (po
55% odpowiedzi), to, ze byly one w ofercie promocyjnej (36%), zaufanie, jakimi
darzg dang marke (33%), smak/marka lubiany/a przez calg rodzine (29%) oraz wy-
razisty badz oryginalny smak przekaski (27%). Ponadto niemal co pigty respondent
deklarowat duze przywigzanie do walorow zdrowotnych kupowanych przekasek,
a najwazniejszymi czynnikami zakupowymi byty naturalne sktadniki (22%), niska
zawartos¢ thuszczu (21%) i niska kalorycznos¢ (19%) produktu (Internet 6).

Podobne wyniki uzyskano w Centrum Badawczo-Rozwojowym BioStat® (In-
ternet 5). W badaniu ankietowym z udziatem tysigca respondentow, dotyczacym
poznania opinii na temat rynku chipsow, stwierdzono, ze respondenci, szczeg6lnie
osoby mtode (do 35 roku zycia), chetnie siggaja po stone przekaski, wsrod ktorych
najwicksza popularnoscig ciesza si¢ chipsy. Respondenci wskazali, ze najczgsciej
spozywaja chipsy podczas spotkan towarzyskich (82%) lub ogladania telewizji
(29%). Ponadto gtownym kryterium wyboru byt smak produktu, na co wskazato 93%
respondentdw, a w mniejszym stopniu marka (63%), lojalno§¢ wobec konkretnego
producenta (25%). Az 89% uczestnikow ankiety miato §wiadomos¢ niekorzystnego
wpltywu spozywania chipsow na zdrowie, 32% zadeklarowato, ze czyta ich sktad
1 stara si¢ nabywac¢ zdrowsze alternatywy tego produktu, np. chipsy o obnizonej za-
warto$ci thuszczu (45%), chrupiace przekaski z ciecierzycy lub soczewicy (34%) lub
suszone plasterki warzyw (25%).

3. Literatura zagraniczna na temat przekasek

Spozywanie przekasek stanowi znaczacy udziat w nawykach zywieniowych nasto-
latkow. Wsrod przekasek i fast foodow najpopularniejsze sa chipsy, napoje bezal-
koholowe, ciastka, czekoladki itp., a wérod napojow — herbata, kawa 1 inne napoje
na bazie mleka. Poniewaz przekaski i fast foody sg spozywane miedzy positkami,
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zmniejszajg apetyt na regularne, gldwne positki, co sprawia, ze nastolatki sg bardziej
podatne na problemy zywieniowe niz jakakolwiek inna grupa wiekowa (Kulshre-
stha, Pant 1 Kulshrestha, 2017). Wickszo$¢ nastolatkow spozywa przekaski tylko
raz dziennie (Internet 3). Schemat ukazujacy czestotliwos¢ spozywania przekasek
przedstawiono na rys. 1.

W kilku publikacjach przedstawiono potencjalny zwigzek pomiedzy spozywa-
niem przekasek a nadwaga i otylos$cig wsrdd dzieci i mlodziezy. Nicklas, O’Neil
1 Fulgoni (2013) w przeprowadzonych badaniach ankietowych wykonanych w USA
na populacji 14 220 dzieci w wieku od 2-18 lat wykazali, ze tylko 8% dzieci nie spo-
zywa przekasek w ciggu dnia. Najczestsza forma przekasek byty ciastka, ciasteczka
i ciasta (16%), nastgpnie mleko petne, sok pomaranczowy, produkty migsne (13%)
oraz krakersy i stone przekaski (13%). Skutkowato to wigkszym spozyciem przez
badanych btonnika, witamin A, C, B, i K, ryboflawiny, folianéw, potasu, wapnia,
cynku 1 magnezu, nasyconych kwasow tluszczowych, ttuszczéw statych, dodanych
cukrow i sodu. Stwierdzono takze, ze kilka zestawow przekasek, z osiemnastu prze-
badanych, w poréwnaniu z brakiem przekasek, mialo wptyw na lepszg jakos¢ diety
i nie przyczynialo si¢ do powstania nadwagi lub otyltosci brzuszne;.

Wang, Van der Horst, Jacquier, Afeiche i Eldridge (2018) stwierdzili, ze u dzieci,
w wieku 4-8 lat oraz 9-13 lat czestos¢ wystepowania przekasek i ich udziat w catko-
witej dziennej ilosci energii i sktadnikéw odzywcezych byly rozne w kilku badanych
krajach. Przekaski byty najbardziej rozpowszechnione w Australii i USA (ponad
95%) 1 stanowily odpowiednio jedna trzecig i jedng czwarta catkowitego poboru
energii (Total Energy Intake, TEI), nastepnie w Meksyku (76%, 15% TEI) i w Chi-
nach (65%, 10% TEI). W poréwnaniu z dzie¢mi w wieku 4-8 lat spozycie owocow
i mleka byto nizsze u dzieci w wieku 9-13 lat, a w Chinach, Meksyku i w USA za-
obserwowano tendencj¢ wzrostowa konsumpcji ciastek. Wskaznik gestosci odzyw-
czej dodanych cukrow i thtuszczéw nasyconych byt wyzszy, szczegdlnie w Australii,
Meksyku i USA. Wyniki sugerowaly, ze przekaski moga by¢ okazja do promowania
spozycia owocow i warzyw we wszystkich krajach, szczegélnie w przypadku star-
szych dzieci. Wedlug wspomnianych autoréw (Wang i in., 2018) wytyczne dotycza-
ce przekasek powinny si¢ koncentrowaé¢ na ograniczaniu spozycia przekasek o wy-
sokiej zawartosci thuszczow nasyconych i dodanych cukrow w przypadku Australii,
Meksyku i USA, podczas gdy w Chinach — na zwiekszeniu spozycia przetworéw
mlecznych.

Bo i in. (2014) nie stwierdzili zwiazku miedzy podwyzszong kalorycznoscia
przekasek, czestotliwo$cig ich spozywania, wieczornym podjadaniem a nadwaga/
otylto$cig u mtodziezy (11-13 lat) z wloskich gimnazjow. Przekaski moga stanowi¢
dobre zrodto btonnika pokarmowego. Gdyby owoce i $wieze warzywa byty spozy-
wane codziennie jako przekaski, fatwiej bytoby osiagng¢ zalecane cele zywieniowe.
Jednak przekaski raczej nie poprawiaja jakosci diety, poniewaz jest to zazwyczaj
zywnos$¢ o duzej gestosci energetycznej i wysokiej zawartosci weglowodandw, po-
mimo nizszej zawartosci tluszczu niz w gldownych positkach. Mlodziez charaktery-
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JAK CZESTO POWINIENEM JESC?

Nie ma ustalonych zasad dotyczacych tego, kiedy nalezy jes¢ w ciagu dnia. Ogolnie rzecz biorac, dla wigkszosci
ludzi najlepiej jest zje$¢ $niadanie w ciagu pierwszej godziny po przebudzeniu, aby ustabilizowa¢ poziom cukru we
krwi. Po $niadaniu najlepiej jest sprobowac jes¢ wtedy, kiedy zaczynamy odczuwac gtod: jes¢ powoli i przestac,

zanim poczujemy si¢ zbyt syci.
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Fig. 1. How often meals including snacks should be eaten

Zrédto/Source: (Internet 3).
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zujaca si¢ wicksza czestotliwoscia lub iloscig spozywanych przekasek wykazywata
znacznie wyzszy pobor blonnika pokarmowego i energii catkowitej oraz nizszy po-
bor nasyconych kwasow thuszczowych (SFA). Dlatego tez jakos¢ diety, oceniana na
podstawie wyniku Simple Dietary Quality Index (Wskaznik jakosci diety, SDQI),
nie byta nizsza u tych, ktorzy spozywali najwicksza ilos$¢ kalorii w formie przekasek
(big snackers).

Badania przeprowadzone wsrod dorostych Francuzow (powyzej 18 roku zycia)
wykazaty, ze spozywanie przekasek jest powszechne (Si Hassen i in., 2018). Przeka-
ski spozywane rano byly bardziej zdrowe od tych popotudniowych i wieczornych.
Przekaski obejmowaty nie tylko produkty zywnos$ciowe i sktadniki odzywcze, kto-
rych spozycie powinno by¢ ograniczone, ale takze te zalecane dla zdrowej diety, jak
np. owoce. Przekaski takie jak produkty thuste, stodkie, owoce, gorace napoje i chleb
dostarczaty najwiecej kalorii. Wiedza na temat wptywu zachowan zywieniowych
zwiazanych ze spozywaniem przekasek na masg ciata i stan zdrowia ma kluczowe
znaczenie dla okreslenia dzialan publicznych w zakresie promowania zdrowych na-
wykow zywieniowych.

Spozywanie przekasek stato si¢ zjawiskiem globalnym. Preferencje smakowe co
do przekasek rdznig si¢ w zalezno$ci od regionu czy panstwa. Na przyktad w przy-
padku Azji i Pacyfiku czekolada znalazta si¢ na szczycie listy w Chinach, podczas
gdy w Indiach byly to chleb i przekaski kanapkowe. W Ameryce Lacinskiej jogurt
byt najpopularniejszg przekaska w Meksyku i Kolumbii, a lody — w Peru i Chile.
Podczas gdy Francuzi wykazywali silng sktonnos¢ do produktéw mlecznych, miesz-
kancy Potnocnej Ameryki preferowali stone przysmaki. Natomiast zwolennicy zdro-
wych przekasek z Izraela i Rumunii woleli spozywa¢ owoce i warzywa (Monikanta-
rajan, 2014). Wedlug cytowanej autorki przeprowadzone przez Nielsen N.V (NYSE:
NLSN) internetowe badania ankietowe wykazaty, ze ponad 75% respondentow
spozywalo przekaski, aby zaspokoi¢ gtod lub pragnienie migdzy positkami. Nie-
ktorzy respondenci spozywali przekaski jako alternatywe positku, a inni dla czystej
przyjemnosci smaku, aby poprawi¢ swoj nastrdj, spedzi¢ przyjemnie czas na prze-
rwie, w nagrodg, a czasem po to, aby kontrolowa¢ swoja mase ciata. Jak zauwazono,
stone przekaski sg nadal bardzo popularne wérdod mieszkancow Ameryki. Jednakze
w miare jak wzrasta prozdrowotna $wiadomo$¢ konsumentow, przy rownoczesnym
szybkim tempie ich zycia, zdrowe przekaski i przekaski w formie batonow (zbozo-
we, muesli, z orzechami, z nasionami, mi¢sne) umacniajg swoja pozycje na rynku.

Pojecie ,,przekaski” jest trudne do zdefiniowania. Spozywanie pokarméw lub
napojow kalorycznych pomigdzy regularnymi positkami i motywacja do spozywa-
nia przekaski zalezg od czynnikow zewnetrznych, takich jak m.in. pora dnia, rodzaj
pozywienia, dostepnos¢ zywnosci i lokalizacja (Hess, Jonnalagadda i Slavin, 2016).
Z dokonanego przez tych autorow przegladu literatury wynika, ze wptyw czestego
jedzenia na wyniki zdrowotne, w tym przyrost masy ciata, pozostaje w duzej mierze
nieznany. Sugeruje si¢, ze spozywanie przekasek ubogich w sktadniki odzywcze
moze by¢ zwigzane z wysokim BMI, jedzeniem bez poczucia gtodu, jedzeniem poza
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domem lub praca, modelowaniem spotecznym i brakiem bezpieczenstwa zywno-
sciowego. Mimo ze czynniki te moga by¢ zwigzane z nieprawidtowymi wyborami
zywieniowymi w niektdrych populacjach, motywacja do spozywania przekasek, jak
rowniez wplyw przekasek na zdrowie podlegajg znacznym réznicom indywidual-
nym. Poniewaz mocno solone, stlodzone i wysokottuszczowe produkty Zywnoscio-
we, takie jak chipsy, desery i napoje stodzone cukrem, sg nadal najpopularniejszymi
przekaskami w wielu krajach, wytyczne zywieniowe moga zmieni¢ wyobrazenie
o przekaskach, aby zapobiec sytuacji, w ktorej ,,czas na przekaski” stanie si¢ okazja
do nadmiernego objadania si¢ pokarmami ubogimi w sktadniki odzywcze.

Wedhug Research and Markets’ Healthy Snack Market Analysis, globalny ry-
nek zdrowych przekasek ma osiagna¢ 32,8 mld USD do 2025 roku. Producenci,
wychodzac naprzeciw zywieniowym oczekiwaniom konsumentéw w odniesieniu
do przekasek, musza spetni¢ dodatkowo nowe standardy zdrowotne uwzgledniajace
np. czyste etykiety (clean label; termin podkreslajacy, ze produkt jest naturalny i nie
zawiera sztucznych dodatkéw), surowce niemodyfikowane genetycznie, produkty
bezglutenowe oraz o niskiej zawartosci cukru (Stephens, 2018).

4. Przekaski miesne oferowane przez przemysl migsny na Swiecie

Na przetomie lat siedemdziesigtych i osiemdziesigtych ubiegtego wieku przekaski
migsne dopiero zaczynaty by¢ wprowadzane do obrotu handlowego w USA i w Ka-
nadzie. W tym czasie mozna bylo kupi¢ tylko pokrojone i uformowane produkty
Z suszonego migsa wotowego pod wspdlna nazwa beef jerky oraz pateczki kietbasia-
ne (sausage sticks). Firma International Meat Snack Sourcing, LLC produkuje prze-
kaski o r6znych smakach Canyon Country Beef Jerky z plastroéw wotowiny, ktore po
marynowaniu poddaje si¢ wolnej obrobcee cieplnej (Internet 1).

Na $wiecie mozna znalez¢ wiele przekasek migsnych, w tym réznego rodzaju
szynki (jak szynka parmenska, szynka Bunderfleisch, Tillman’s Toasty), kietbaski
(np. kietbaski BiFi) czy suszony bekon. Wiele przekasek migsnych ma podobna
technologi¢ wytwarzania, ale produkty te, w zalezno$ci od regionu, wystepuja pod
ré6znymi nazwami, a do najpopularniejszych z nich naleza: beef jerky, gwanta, bil-
tong, bakkwa oraz kilishi (Kuchlewska, 2019).

W przemystowej produkcji beef jerky wykorzystuje si¢ zar6wno wotowing,
wieprzowing, drob, dziczyzne (los, renifer, karibu, bizon), ryby (toso$, tunczyk),
jak 1 migso zwierzat egzotycznych (strus, aligator) (Krzywinski i Tokarczyk, 2011).
Migso tnie si¢ na paski, nastgpnie pekluje (marynuje), wedzi, suszy i pakuje. Profil
smaku stanowi kombinacje réoznego rodzaju marynaty z wybranym gatunkiem mig-
sa. Wytwarzane sg rowniez produkty jerky ekstrudowane na bazie migsa rozdrobnio-
nego z dodatkiem substancji wigzacych (np. maka kukurydziana lub ziemniaczana)
(Krzywinski 1 Tokarczyk, 2010). Na rynku obecne sg takze produkty typu jerky za-
wierajace kofeine, dostepne m.in. w sklepach sportowych, a ich oferta skierowana
jest zwtlaszcza do ludzi miodych, prowadzacych aktywny tryb zycia. Wytwarzane
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przemystowo przekaski typu jerky zawieraja ok. 15% wody oraz nieznaczna ilo$¢ soli
peklujacej (9,1%) a ich pH wynosi 3,5-4 (Kuchlewska, 2019). Znane sg tez inne su-
szone przekaski, np. gwanta (chuda wolowina lub jagniecina; popularne w Etiopii,
wschodniej Afryce), biltong (chuda wotowina, migso antylopy, stonia, strusia; Brazy-
lia, Afryka Potudniowa), bakkwa, zwana takze gua lub rougan (z migsa wieprzowego,
drobiowego, kaczki, a nawet soi, w bardziej egzotycznym wydaniu — z krokodyla,
emu, strusia, krewetek czy homara; Malezja, Singapur, Filipiny, Tajwan, Chiny), kili-
shi (chuda wotowina, baranina lub migso kozie; Nigeria) (Kuchlewska, 2019).

5. Przekaski mig¢sne oferowane przez przemyslt miesny w Polsce

W Polsce juz w 2004 roku na wzrastajace zainteresowanie przekgskami migsnymi
zwrocili uwage Konieczny, Kowalski 1 Pyrcz (2004). Autorzy ci przebadali dwa ro-
dzaje importowanych z USA oryginalnych produktow przekaskowych z migsa wo-
lowego, tj. Beef Jerky Original (przekaska wotowa o oryginalnym smaku) i Beef
Jerky Sweet & Hot (przekaska wotowa o smaku stodko-pikantnym). Wykazali, ze
przekaski te charakteryzowaty si¢ swoistymi, zblizonymi cechami jako$ciowymi,
dobra oceng sensoryczng i odpowiednig trwatoscia przechowalniczg.

Jak wskazujg eksperci, kategoria przekgsek migsnych w Polsce jest stosunkowo
mtodym, ale dynamicznie rozwijajacym si¢ segmentem calego rynku migsa — wie-
lu producentéw rozbudowuje asortyment przekasek, opracowujac zarowno wyroby
nawigzujace do tradycji, jak i zaskakujgce innowacjami. Oferta przekgsek migsnych
jest bogata, a liderem w tej kategorii sa kabanosy, bedace produktem tradycyjnym,
ale w nowej odstonie, dostosowanej do biezacych oczekiwan konsumentow.

Przekaski migsne dostarczaja niezbednych sktadnikow odzywczych, w tym pel-
nowarto$ciowego biatka, stanowia skondensowane zrédlo energii, zajmuja mato
miejsca w poréwnaniu z tradycyjng paczka chipséw (przy tej samej gramaturze)
1 mogg stanowi¢ warto§ciowe uzupetnienie codziennej diety (Kuchlewska, 2019).
Trzeba je jednak polubié, trzeba tez umie¢ wybra¢ pomiedzy tanimi przekgskami
typu fast food a drozszymi przekgskami migsnymi.

Producenci miesnych przekasek musza mie¢ na uwadze nie tylko zmieniajace
si¢ gusta konsumentow, mozliwo$¢ zmiany ich nawykow zywieniowych, ale tez sze-
reg praktycznych problemow, ktore trzeba rozwigza¢ w kontekscie stosownego opa-
kowania produktu, gramatury, akceptowalnego terminu przydatnosci do spozycia
czy mozliwosci przechowywania poza tancuchem chtodniczym.

Czy zatem istniejg ograniczenia w zakresie popularno$ci i dynamicznego rozwo-
ju rynku przekasek migsnych w Polsce i na $wiecie? Czy mozna wskaza¢ na jedynie
chwilowe zafascynowanie konsumentéw nowoscia przekasek miesnych, np. typu
kabanosy, czy moze powstang inne, nowe przekaski i czy maja one potencjalnego
konkurenta na wspotczesnym rynku?

Zanim znajdziemy odpowiedz na powyzsze pytania, za Kuchlewska (2019) war-
to wskaza¢ na fenomen przekasek w kategorii kabanosy. To cienkie, dtugie kietba-
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ski starannie wysuszone i uwedzone, ktorych nazwa pochodzi od tureckiego stowa
kaban” oznaczajacego wieprza. Zwyczajowo byty one produkowane z peklowane-
g0 migsa wieprzowego, ale obecnie na rynku dostepnych jest wiele wariantow tej
niezwykle popularnej przekaski. Do podstawowych kryteriow podziatu kabanosow
przez konsumentow naleza: rozmiar (klasyczne lub cienkie), surowiec, z ktorego sa
produkowane (wieprzowe, drobiowe, cielece, wotowe, z indyka), smak (np. tagod-
ne, pikantne), a takze format opakowania (familijne lub impulsowe), co przektada
sie na okolicznosci ich spozywania.

Specyficzny charakter kabanoséw wynika z kilku charakterystycznych dla tego
produktu cech: kruchosci, soczystosci i1 specyfiki migsa, wyjatkowego smaku i za-
pachu oraz jednolitego, charakterystycznego ksztattu. Wyrdzniajaca cecha tradycyj-
nych kabanosow jest wyraznie styszalny w momencie ich przetamywania dzwigk
trzasku (,,strzatu’), bedacy efektem krucho$ci migsa i odpowiedniego przygotowania
tych wyrobow, zwlaszcza ich suszenia i wedzenia. Niepowtarzalny smak i zapach
kabanosoéw to wynik zastosowania w procesie produkcji odpowiednio dobranych
przypraw (jak pieprz naturalny, gatka muszkatotowa, kminek, cukier) i ich proporcji
oraz wlasciwego procesu wedzenia. Specyficzny charakter wyrobow zwigzany jest
rowniez z ich jednolitym, niepowtarzalnym ksztattem — sg to diugie, cienkie batony
suchej kietbasy, odkrgcone z jednej strony i rOwnomiernie pomarszczone, ztozone
na pot i majace w przegieciu §lad po odwieszeniu (Kuchlewska, 2019).

Obecnie wiele firm posiada kabanosy w swojej ofercie i sa to wyroby zar6wno
tradycyjne — cienkie kietbaski w jelicie baranim, o wyraznym smaku gatki musz-
katotowej, kminku i wedzenia, jak i inne — bardzo cienkie, w roznych wariantach
smakowych. Produkty te niezmiennie wyrdzniajg wysoka jakos¢ i oryginalne kom-
pozycje przypraw, w tym np. smaki typowe dla krajow stynacych z doskonatej kuch-
ni (kabanosy wloskie, francuskie itp.). Producenci oferujg takze kabanosy w butce,
paluszki kabanosowe oraz minikabanoski (Kuchlewska, 2019).

Inne migsne przekaski obecne na polskim rynku to m.in.: pakowane pojedynczo
parowki, minikietbaski o r6éznych ksztaltach i smakach, kietbaski koktajlowe, pie-
czone batoniki z r6znych migs z dodatkami, minisalami, jerky, stripsy (suszone paski
z szynki), chipsy bekonowe i1 migsne (wotowe, wieprzowe) w roéznych smakach,
Oferte uzupetiajg miniparéweczki z sosem pomidorowym oferowane m.in. w ku-
beczku z wieczkiem i widelczykiem (Jakubowska i Wierzejski, 2015; Kuchlewska,
2018). Innym wariantem mig¢snej przekaski sg kawatki kurczaka, jak skrzydetka czy
panierowane kulki, nuggetsy, wykonane z mig¢sa drobiowego, ktore smakuja takze
na zimno i nie wymagaja wczesniejszego smazenia.

Specjalne linie produktéw sa tez dedykowane dla najmtodszych amatoréw mies-
nych przekasek — dzieci i mtodziezy. W tej ofercie znajdujg si¢ m.in. kabanoski z do-
datkiem cielgciny i indyka, charakteryzujace sie szczeg6lnie delikatnym smakiem,
oraz przekaski bedace potaczeniem kabanosow i paluszkow serowych, produkowa-
ne w kilku wariantach smakowych.

Konsumenci kupi¢ moga takze miksy przekasek sktadajace si¢ np. z réznych ro-
dzajow wedlin utozonych na tackach, czgsto potaczonych z serami lub piklami. Takie
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zestawy stanowia gotowe rozwigzanie na konkretne okazje — jako przystawki, dodatki
do glownego positku, przekaski na spotkania towarzyskie czy piknikowe wyjazdy.

Wsrod wymienionych przekgsek migsnych odnalez¢ mozna produkty bezgluteno-
we, bez dodatku fosforandw, glutaminianu sodu czy sztucznych barwnikéw, réwniez
0 obnizonej zawartosci soli i thuszczu (zwlaszcza produkty dedykowane dla dzieci).
Charakteryzuje je niezmiennie wysoka migsnos$¢ i zawarto$¢ biatka (Kuchlewska,
2019).

6. Zakonczenie

Konsument podejmuje, jak si¢ wydaje, racjonalne wybory dotyczace wielu produk-
tow zywnosciowych, w tym przekasek. [1o$¢ przekasek na rynku zwigksza si¢ z kaz-
dym rokiem i dlatego dokonujac zakupdw tego rodzaju produktéw, nalezy koniecz-
nie zapoznac¢ si¢ z ich skladem podanym na etykiecie. Posiadanie aplikacji ,,Zdrowe
Zakupy” powinno pomdc w dokonywaniu prawidtowych zakupéw zywieniowych.
Decyzje zakupowe powinny tez opiera¢ si¢ na wiedzy konsumentow pozyskanej
glownie w czasie edukacji szkolnej, a uzupetionej informacjami ze srodkow maso-
wego przekazu.

W pracy wskazano na rozne podziaty przekasek, w tym wymieniono m.in. te,
ktore jako warto$ciowe sa zalecane do spozycia.

Spozywanie przekasek niepelnowartosciowych, mogacych mie¢ negatywny
wplyw na zdrowie, jest problemem nie tylko Polakow. To zjawisko ogdlnoswiato-
we. Przemyst Zywnosciowy oferuje konsumentom coraz to nowsze produkty, a oni
powinni dokonywaé surowej selekcji tego, co kupujg. Nie oznacza to jednak, ze
w purytanski sposob trzeba podchodzi¢ do zakupow przekasek. Mozna wyprobo-
wac wszystkie, ale w taki sposob, aby sie od nich nie uzalezni¢, bez wzgledu na to,
czy dotyczy to dzieci, mtodziezy, czy seniorow. Kazdy powinien zachowa¢ zdrowy
rozsadek, ale ostatecznie podgzac za zaleceniami zywieniowymi preferujagcymi wa-
rzywa i owoce oraz produkty jak najmniej przetworzone.
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