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Ile jest zera w zerze, czyli co tak naprawde kryje sie
w produktach ,,zero kalorii”

How much is zero in zero, or what is really hidden in "zero calorie”
products
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ABSTRAKT: Kiedy produkty bez kalorii wchodzily na rynek, byly praktycznie dostepne tylko w ofertach sklepéw
ze zdrowa zywnos$cia i artykulami dietetycznymi. Rosnace zainteresowanie tymi produktami spowodowato, ze
dzi$ nie ma osoby, ktéra by o nich nie styszala. Stodziki, napoje, sosy, dressingi i stodycze — to tylko czes¢ tego co
mozna znalez¢ pod hastem ,zero kalorii”. Zazwyczaj opis ,zero kalorii” oznacza produkt, zawierajacy mniej niz
5 kcal na 100 graméw. W poréwnaniu do tradycyjnych odpowiednikdw - rdznica ta jest ogromna! Nic wiec
dziwnego, Ze pojawiaja sie pytania: Jak to jest mozliwe, Ze zwykly majonez w 100 gramach zawiera az 680 kcal,
podczas gdy konkurencyjne produkty zawieraja zaledwie 1-3 kcal? Podobnie, co powoduje, ze kalorycznos$é
przecietnych makaronéw wynosi 350 kcal/100 g, podczas gdy makarony dietetyczne zawieraja zaledwie
3 kcal/100 g? W artykule dokonano przegladu produktéw ,zero kalorii” dostepnych na rynku i poréwnano ich
sklad z bardziej kalorycznymi odpowiednikami, a takze udzielono odpowiedzi na pytanie — co odpowiada za tak
niska kaloryczno$¢ produktéw “zero”?

ABSTRACT: When calorie-free products entered the market, they were practically only available in the offerings
of health food and diet stores. The growing interest in these products has meant that today there is not a person
who has not heard of them. Sweeteners, beverages, sauces, dressings and sweets - this is only part of what can be
found under the banner of "zero calories." Typically, the description "zero calories" means a product, containing
less than 5 kcal per 100 grams. Compared to traditional counterparts - the difference is huge! No wonder, then,
that questions arise: How is it possible that ordinary mayonnaise in 100 grams contains as much as 680 kcal, while
competing products contain only 1-3 kcal? Similarly, what makes the caloric content of average pasta 350 kcal/100
g, while diet pasta contains only 3 kcal/100 g? The article reviews the "zero calorie" products available on the
market and compares their composition with their more caloric counterparts, and answers the question - what
accounts for such low caloric content of "zero" products?
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1. Wprowadzenie

Kaloria (cal) to jednostka miary energii, ktérg w XIX w. zdefiniowano jako ilo$¢ ciepla potrzebna
do podniesienia temperatury 1 g czystej chemicznie wody o 1°C z 14.5°C do 15.5°C pod ci$nieniem
1 atmosfery. Pojecie kalorii do dzi$ jest powszechnie stosowane w roznych dziedzinach zycia, takich
jak fizyka, chemia oraz inzynieria, jako miara wydajnosci energetycznej. Wedlug definicji
zatwierdzonej przez Miedzynarodowy Uklad Jednostek Miar 1 kaloria termodynamiczna réwna jest
4.184J[1-3].

W kontekscie zywnosci, zazwyczaj stosuje sie pojecie kilokalorii zywieniowej (1 kcal = 1000 cal),
ktora odnosi sie do iloSci energii (ciepta) jaka powstaje podczas trawienia pozywienia. Poszczegdlne
skladniki makroodzywcze maja rdézng warto$¢ kaloryczna (tzw. gesto$¢ energetyczng) [1-4].
Najwazniejsze ze skladnikéw ujeto w Tabeli 1 [2].
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Tabela 1. Gestosci energetyczne poszczegolnych skladnikéw odzywczych [2].

Wartos¢ kaloryczna

Skladnik odzywczy [keal/g]
Biatko 4
Weglowodany 4
Tluszcz 9
Alkohol (etanol) 7
Blonnik 2
Erytrytol 0

Aby obliczy¢ sumaryczng kaloryczno$¢ positku, nalezy pomnozy¢ ilo§¢ skladnikéw odzywczych
zawartych w positku (w g) przez ich warto$¢ kaloryczng (w kcal/g). Suma odpowiada calkowitej
wartosci energetycznej produktu. Zwykle kalorycznos$¢ artykulow spozywczych, takich jak chipsy czy
napoje, producenci podaja na 100 g produktu [1-2].

Przyklad obliczen kaloryczno$ci mozna wykona¢ dla cukierka, ktéry w 100 g produktu zawiera 0 g
bialka, 3.8 g weglowodandw oraz 1.3 g thuszczy:

skeal | 1,39 thuszczu - 9% = 26,9 kcal @

Sheal 4 3,8g weglowodandw -

0g biatek - 5 5

Produkty ,,zero kalorii” to artykuly spozywcze, ktore zawieraja nie wiecej niz 5 kcal w 100 gramach
produktu, a zwykle ich kaloryczno$¢ miesci sie w przedziale od 1 do 4 kcal. Na rynku mozna znalezé
takze wyroby zupeinie bezkaloryczne, cho¢ jest ich znacznie mniej. Przykladami takich produktéw
moga by¢ np. napoje, aromaty, stodziki oraz sosy i galaretki [4].

Artkuly niskokaloryczne sg szczeg6lnie pozadane przez osoby, ktdre starajg sie kontrolowaé swoja
diete i unikaja spozywania nadmiernej ilosci kalorii. W poréwnaniu z tradycyjnymi produktami, ktére
czesto zawieraja duzo cukru lub thuszczu, produkty ,,zero kalorii” oferuja alternatywy pozwalajace na
zminimalizowanie ilosci spozywanych kalorii [5]. W artykule przeanalizowano rdézne grupy
produktéw ,zero kalorii” dostepne na rynku, okreslono ich warto$ci odzywcze oraz poréwnano sklad
z bardziej kalorycznymi odpowiednikami.

2. Porownanie artykutow ,zero kalorii” i ich tradycyjnych odpowiednikow

Dokonano przegladu artykuldw, ktére mozna znalez¢ na pdtkach w sklepach spozywczych, w tym
takze w sklepach ze zdrowa zywno$cig. Poré6wnano warto$ci odzywcze oraz sklad produktéw “zero
kalorii” i ich tradycyjnych odpowiednikéw, w oparciu o dane zadeklarowane przez producentéw na
opakowaniach [2].

Przegladajac oferty sklepéw, zaréwno stacjonarnych jak i internetowych, mozna natrafi¢ na
obszerng oferte produktéw niskokalorycznych. Do popularnych produktéw naleza m. in. makarony,
sosy, syropy, masto orzechowe czy napoje. Biorac pod lupe zaréwno tradycyjne produkty jak i te
niskokaloryczne, mozna zauwazy¢ ich znaczna roéznice kalorycznos$ci. Przykladowo popularne
makarony zawieraja okolo 350 kcal/100g, z kolei makarony ,typu fit” zawieraja nie wiecej niz
5 kcal/100g. Jeszcze wieksze réznice w kalorycznosci produktow nisko- i wysokokalorycznych widac
w przypadku sosow i dodatkow. Standardowe majonezy, okreslane czesto jako ,bomby kaloryczne”,
zawieraja okolo 700 kcal/100g, co w pordwnaniu do dietetycznego majonezu zawierajacego
w przyblizeniu 0 kcal/100g jest olbrzymia réznicq. Podobnie wyglada to w przypadku wspomnianego
masta orzechowego. Standardowe masto orzechowe dostepne w sklepach zawiera okolo
630 kcal/100g, a znalez¢ mozna dietetyczne odpowiedniki zawierajace mnie niz 1 kcal/100g. Widoczne
dysproporcje w kalorycznosci zauwazalne sa rowniez w popularnych napojach gazowanych, m. in.
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napojow na bazie lisci koki czy popularnych napojow energetycznych. W przypadku napojéw
gazowanych dysproporcja ta wynosi okoto 50 kcal/100g w przypadku tradycyjnych napojéw do okoto
1 kcal/100g dla dietetycznych napojéw. Tak drastyczna roznica w kalorycznosci produktéw wynika ze
skladu wspomnianych produktow [2,6].

Osoby niezaznajomione ze skladem produktéw typu ,zero kalorii”, czesto okreslaja je mianem
"sama chemia". To okreslenie jest jednak nie tylko niesprawiedliwe, ale przede wszystkim nietrafne.
W istocie sklad niskokalorycznych produktéw nie jest bardziej ,chemiczny” niz wiekszoSci
popularnych produktéw dostepnych w sklepach. Wiekszos$¢ produktow sklepowych — niezaleznie czy
nisko- czy wysokokalorycznych - zawiera m. in. konserwanty, aromaty, zageszczacze, itp.
Wspomniane substancje w wiekszo$¢ stosowane sg niezaleznie od kalorycznosci produktu i sg one
dodawane gidwnie ze wzgledéw smakowych oraz ekonomicznych. Warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze
po dokladnej analizie skladnikéw odzywczych zawartych w tradycyjnych produktach oraz ich
niskokalorycznych odpowiednikach, mozemy dostrzec znaczne dysproporcje. Zawarto$¢ zaréwno
weglowodandw, tluszczy jak i bialka jest znacznie nizsza w niskokalorycznych produktach. Nasuwa
sie wiec pytanie — co zawieraja tego typu wyroby [4]?

3. Podsumowanie i wnioski

Analizujgc sklad produktéw niskokalorycznych, mozna zauwazy¢, ze dominujacym skladnikiem
wiekszo$ci z nich jest woda. Duzy wplyw na to ma fakt, ze woda to jedyny skladnik zywnosci, ktory
jest calkowicie pozbawiony kalorii. Przejdzmy zatem z powrotem do okre$lenia ,sama chemia”.
W przypadku produktéw ,zero kalorii” bardziej trafnym okre$leniem byloby ,sama woda”.
Substancje zawarte w tradycyjnych produktach i w ich bezkalorycznych odpowiednikach sa
w wiekszos$ci przypadkow do siebie zblizone. Z tego wzgledu nie nalezy sie obawia¢ produktow typu
»Zero kalorii” bardziej niz ich tradycyjnych odpowiednikow [2-4].

Warto podkresli¢, ze produkty "zero kalorii" moga by¢ stosowane jako uzupelnienie diety, ale nie
nalezy rezygnowaé z produktéw o wyzszej kalorycznosci. Istotne jest, ze ludzie do prawidlowego
funkcjonowania potrzebuja skladnikéw odzywczych, dlatego catkowite ich wyeliminowanie hedzie
mialo negatywny skutek dla zdrowia. Produkty ,zero kalorii” idealnie sprawdzaja sie jako
uzupelnienie pelnowartosciowej diety. Spozywanie ich w racjonalnych ilo$ciach nie szkodzi zdrowiu.
Interesujacym faktem jest to, ze w wielu przypadkach produkty ,zero kalorii” zawieraja znacznie
mniejszg ilo$¢ chemicznych dodatkéw niz ich standardowe odpowiedniki, co potwierdzono
wielokrotnie i czyni je bezpiecznymi dla zdrowia czlowieka [2-4].
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