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PROZDROWOTNE SKEADNIKI KAWY

Autor: Maciej Dabrowski, IVr. SKN PiBZ PANS Krosno, Opiekun: dr hab. inz. Barbara
Krzysztofik, prof. PANS Kierownik Zaktadu PiBZ: dr hab. inz. Barbara Krochmal — Marczak,
prof. PANS

! Panstwowa Akademia Nauk Stosowanych w Kro$nie, Zaktad Produkcji i Bezpieczenstwa Zywnosci
Dgbrowski Maciej, maciej-dabrowski02@wp.pl

Kawa jest jednym z najczesciej spozywanych napojow na §wiecie, znanym nie tylko ze swoich
wlasciwosci pobudzajacych, ale rowniez ze wzgledu na potencjalne korzysci zdrowotne.
Bogactwo zwigzkow bioaktywnych, takich jak kofeina, kwasy chlorogenowe, diterpeny,
polifenole oraz melanoidyny, sprawia, ze kawa zyskuje zainteresowanie jako napdj o dziataniu
prozdrowotnym. Celem niniejszych badan bylo przedstawienie wartosci prozdrowotnych kawy
oraz ocena zawartosci popiotu ogoélnego, popiotu nierozpuszczalnego w HCl oraz calkowitej
zawartosci polifenoli w kawach pochodzacych z trzech rdznych regionéw §wiata: Kenia AA
Plus, Indie Monsooned Malabar oraz Kolumbia Excebo, znane ze swojej jakosci i bogatego
profilu smakowego.

W ramach pracy przeprowadzono przeglad literatury dotyczacy sktadu chemicznego kawy oraz
jej wplywu na zdrowie. Wykazano, ze kofeina, bedaca gtownym alkaloidem kawy, dziata
poprzez blokowanie receptoréw adenozynowych, co prowadzi do poprawy funkcji
poznawczych 1 redukcji  zmeczenia. Dodatkowo, kofeina posiada wlasciwosci
neuroprotekcyjne, obnizajac ryzyko wystgpienia choréb neurodegeneracyjnych, takich jak
choroba Parkinsona i Alzheimera. Kwasy chlorogenowe, obecne w znacznych ilosciach w
kawie, wykazuja silne dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Ich obecno$¢ w diecie moze
przyczynia¢ si¢ do redukcji ryzyka cukrzycy typu 2 oraz chorob sercowo-naczyniowych.
Zakres badan obejmowat analiz¢ zawarto$ci popiotu ogélnego oraz popiotu nierozpuszczalnego
w HCI, co pozwolito na ocen¢ mineralizacji trzech wybranych probek kawy. W celu oznaczenia
catkowitej zawarto$ci polifenoli zastosowano metod¢ Folina-Ciocalteau, ktora jest standardem
w badaniach nad zawarto$cig zwigzkéw fenolowych w produktach roslinnych.

Wyniki badan wykazatly réznice w zawartosci zwigzkéw mineralnych oraz polifenoli pomigdzy
badanymi probkami kawy. W przypadku analizy popiotu ogdlnego, najwyzsze wartosci
stwierdzono w kawie pochodzacej z Kolumbii, co sugeruje na wyzsze st¢zenie sktadnikow
mineralnych. Z kolei w analizie popiotu nierozpuszczalnego w kwasie solnym (HCI) najwyzsze
warto$ci wykazala kawa z Indii. We wszystkich przypadkach wykazano, ze mineraty zawarte
w badanych prébkach kawy sa dobrze przyswajalne, co moze §wiadczy¢ o ich potencjalnym
znaczeniu dla zdrowia konsumentow.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze regularne spozywanie kawy moze przynosi¢ liczne
korzys$ci zdrowotne, zwlaszcza w kontekscie ochrony przed stresem oksydacyjnym i stanami
zapalnymi, co potwierdzaja zard6wno wyniki badan nad zawartos$cig polifenoli, jak 1
wczesniejsze analizy literatury. Zawartos¢ bioaktywnych sktadnikow w kawie rozni si¢ w
zaleznosci od pochodzenia geograficznego, co podkresla znaczenie wyboru odpowiedniego
rodzaju kawy dla maksymalizacji korzy$ci zdrowotnych. Badania nad skladnikami
mineralnymi kawy sugeruja, ze r6zne odmiany kaw mogg r6zni¢ si¢ réwniez pod wzgledem
wptywu na gospodarke mineralng organizmu, co wymaga dalszych badan.
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CASE STUDY - ZABURZENIA KARMIENIA (?) W GABINECIE
DIETETYKA
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Karmienie jest podstawowa funkcjga i jednoczes$nie ztozonym procesem niezbednym dla
wlasciwego funkcjonowania cztowieka. Warunkuje odpowiednie odzywienie, wlasciwy rozwoj
1 dobry stan zdrowia. Zaburzenia karmienia u dzieci nie maja jednej $cisle okreslonej definicji,
sg okreslane jako nieprawidtowe przyjmowanie pokarmu, niecodpowiednie dla wieku, co jest
powigzane z czynnikami zywieniowymi, medycznymi oraz psychospotecznymi.

Zaréwno profilaktyka, jak i1 edukacja zywieniowa sg niezwykle wazne w ksztatltowaniu
wiasciwych nawykéw zywieniowych, jak rowniez w zapobieganiu zaburzeniom karmienia u
dzieci oraz w ich pokonywaniu. Jednoczes$nie ograniczajg mozliwe konsekwencje zdrowotne
wynikajace z niedostarczenia wiasciwych sktadnikéw odzywcezych, a takze wystapienie
negatywnych skutkow w funkcjonowaniu spolecznym dziecka — zaro6wno we wczesnym
dziecinstwie, jak 1 w wieku p6zniejszym. Objawy niepokojace rodzicow w zakresie karmienia
nie powinny by¢ bagatelizowane, gdyz dzialania podjete na wezesnym etapie moga zapobiec
wyzej wymienionym konsekwencjom.

W zwigzku ze zlozono$cig problemu jakim s3 pediatryczne zaburzenia karmienia
diagnozowanie opiera si¢ na przeprowadzonym szczegdtowo wywiadzie Zywieniowym,
wypethionych przez rodzicow dostepnych kwestionariuszach 1 obserwacji dziecka podczas
karmienia. Niezwykle wazne jest wykluczenie przyczyn medycznych, ktore beda wymagad
przede wszystkim opieki specjalistycznej, ich wyeliminowania 1 indywidualnego planu
dzialania.

W zaleznosci od przyczyny i stopnia zaawansowania trudnosci w karmieniu mogg zostac
rozwigzane na poziomie $rodowiska, w ktorym na co dzien przebywa dziecko, jak rowniez
mogg wymagac interwencji multidyscyplinarnej, w tym lekarza, psychologa, dietetyka i
terapeuty integracji sensoryczne;.

W literaturze przedstawionych jest wiele metod pracy z rodzicem i1 dzieckiem, przede
wszystkim opartych na oswajaniu z jedzeniem poprzez zabawe, z uwzglednieniem matych
krokéw 1 czasu potrzebnego do osiggniecia celu, a cel powinien by¢ dostosowywany do
mozliwo$ci rodziny i umiejetnosci dziecka. Celem terapeutow jest zidentyfikowanie problemu,
ale takze znalezienie mocnych stron dziecka, co pozwoli na wykorzystanie ich w terapii.

W zwiazku z tym, ze kazdy problem powinien by¢ diagnozowany indywidualnie, a plan
dziatania indywidualnie ustalony — konkretne studium przypadku pozwoli na zastanowienie si¢
jak wazna jest umiejetno$¢ przetozenia teorii na praktyke i wdrozenia metod oswajania z
jedzeniem poprzez zabawe, zwroci takze uwage na istote wywiadu zywieniowego z rodzicem,
ale réwniez z dzieckiem. Ze wzgledu na brak $ci$le okre§lonej definicji zaburzen karmienia
kazda sytuacja, ktora wzbudza niepokoj rodzicéw 1 najblizszego otoczenia dziecka nie powinna
zosta¢ zbagatelizowana, bez wzgledu na zlozono$¢ problemu.



CHOROBY NIESWOISTE ZAPALENIA JELIT A SAMOOCENA
PACJENTOW: WPLYW NA STYL ZYCIA I ZDROWIE
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Nieswoiste zapalenia jelit (NZJ), w tym choroba Le$niowskiego-Crohna (ChL-C) i
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG), to przewlekte choroby autoimmunologiczne
uktadu pokarmowego, ktore znaczaco wptywaja na jakos¢ zycia pacjentow. NZJ charakteryzuja
si¢ naprzemiennymi okresami remisji i zaostrzen, co utrudnia stabilne zarzadzanie choroba.
Mimo rozwoju metod terapeutycznych, choroby te pozostaja nieuleczalne, a ich leczenie
koncentruje si¢ na tagodzeniu objawéw oraz przedtuzaniu okreséw remisji. Patogeneza NZJ
jest ztozona, obejmuje czynniki genetyczne, immunologiczne i $rodowiskowe, jednakze
doktadne mechanizmy wywotujace te schorzenia sg nadal nie do konca poznane. U pacjentow
obserwuje si¢ przewlekle objawy fizyczne, takie jak biegunki, bdle brzucha, utrata masy ciata
oraz zmegczenie, ktore czgsto wspotwystepuja z problemami natury emocjonalnej, takimi jak
stres, Igk czy obnizona samoocena.

Kluczowym elementem zarzadzania NZJ, oprocz leczenia farmakologicznego, jest
odpowiednia dieta, ktéra odgrywa niezwykle istotng role w tagodzeniu objawdw oraz
wspomaganiu dlugotrwatej remisji choroby. Wiasciwie dobrana dieta moze znaczaco poprawic
stan zdrowia pacjentdw, a jej rola nie ogranicza si¢ jedynie do tagodzenia objawow. Badania
pokazuja, ze zmiany zywieniowe moga dziata¢ jako kluczowe wsparcie terapii, pomagajac
pacjentom z NZJ w lepszym zarzadzaniu chorobg. Dieta o obnizonej zawarto$ci fermentujacych
weglowodanow (dieta low FODMAP) oraz eliminacyjna dieta Modulife to przyktady podejs¢,
ktére przyczyniaja si¢ do zmniejszenia nasilenia objawow chorobowych i poprawy komfortu
zycia pacjentow. Ponadto, probiotyki 1 prebiotyki wspierajg mikrobiom jelitowy i poprawiaja
funkcje immunologiczne, co moze mie¢ korzystny wptyw na przebieg choroby.

Celem niniejszego badania byta analiza wptywu NZJ na samoocen¢ pacjentow, ich styl zycia
oraz sposob radzenia sobie z choroba, ze szczegdlnym uwzglednieniem roli Zywienia.
Zwrocono szczegdlng uwage na to, jak duze znaczenie majg odpowiednio dobrane interwencje
dietetyczne w kontekscie poprawy jakosci zycia i zmniejszania objawow NZJ.

W badaniu wzigto udziat 104 pacjentow cierpigcych na NZJ, ktorzy wypekili ankiete
internetowa, obejmujaca pytania dotyczace ich stanu zdrowia, nawykow zywieniowych,
aktywnosci fizycznej oraz stosowanych metod leczenia. Najmtodsza osoba miata 14 lat, a
najstarsza 69. Wigkszo$¢ respondentéw stanowity kobiety (68,27%).

Wyniki badania wskazuja, ze pacjenci z NZJ podejmuja §wiadome dziatania majace na celu
poprawe ich stanu zdrowia. Ponad 60% badanych deklarowato stosowanie zbilansowanej diety,
a regularna aktywno$¢ fizyczna byla podejmowana przez 62,5% pacjentow. Najczesciej
stosowanymi metodami leczenia byty terapie dietetyczne (31,32%) oraz farmakologiczne
(30,25%). Pomimo to, pacjenci zglaszali wystepowanie przewlektych objawow, takich jak bole
brzucha (23,40%), nadmierna ilo$¢ gazéw (21,04%) oraz ostabienie (19,86%), ktore
negatywnie wplywaty na ich codzienne funkcjonowanie. Objawy te wystepowaly najczesciej
codziennie lub kilka razy w tygodniu, co znaczaco obnizato jako$¢ zycia badanych.

Analiza wynikéw sugeruje, ze NZJ maja istotny wplyw na samoocen¢ pacjentow oraz ich
zdolno$¢ do prowadzenia normalnego trybu zycia. Pacjenci w stanie zaostrzenia choroby
zglaszali wyraznie gorsze samopoczucie fizyczne i psychiczne, co dodatkowo pogarszalo ich



ogolny stan zdrowia. Osoby, ktore doswiadczaty dluzszych okresow remisji, osiggaty lepsze
wyniki w zakresie samooceny oraz jakos$ci zycia. Z kolei pacjenci, u ktoérych choroba byta w
zaostrzeniu, odczuwali wigksze ograniczenia wynikajace z codziennych dolegliwosci, co
wplywato na ich zdolno$¢ do utrzymania zdrowych nawykow, takich jak regularna aktywno$¢
fizyczna czy stosowanie zalecanej diety.

Badanie podkresla, Zze rola Zywienia w zarzadzaniu NZJ jest nie do przecenienia. Pacjenci,
ktorzy stosowali zbilansowang diete 1 wprowadzali regularng aktywno$¢ fizyczng, raportowali
lepsze samopoczucie, jednak objawy choroby nadal istotnie wptywaty na ich codzienne
funkcjonowanie. Wyniki badania wskazujg na potrzebe dalszych badan nad optymalizacjg
terapii zywieniowych oraz wsparcia psychospotecznego dla pacjentow z NZJ, aby lepiej radzili
sobie z chorobg 1 poprawiali jako$¢ swojego zycia. Interwencje dietetyczne nie tylko wspieraja
remisj¢ choroby, ale rowniez poprawiaja ogoélne zdrowie i samopoczucie pacjentéw, co czyni
je nieodlagcznym elementem cato$ciowej terapii.

Nieswoiste zapalenia jelit znaczaco wptywaja na zdrowie pacjentdw, zarowno pod wzgledem
fizycznym, jak i emocjonalnym. Zywienie odgrywa kluczowa role w zarzadzaniu choroba, a
zbilansowana dieta oraz odpowiednie wsparcie dietetyczne moga wspomagaé remisj¢ oraz
poprawia¢ komfort zycia pacjentow. Pomimo stosowania roznych strategii leczenia, codzienne
ograniczenia wynikajace z objawow NZJ pozostaja istotnym wyzwaniem dla pacjentéw, co
podkresla koniecznos$¢ dalszych badan nad skuteczniejszymi i bardziej zindywidualizowanymi
metodami terapii.



KSZTALTOWANIE WEASCIWOSCI SUSZONYCH PRZEKASEK Z
MARCHWI WZBOGACANYCH SKLADNIKAMI SOKOW NFC
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Obecnie wzrasta $wiadomo$¢ konsumentdw odnosnie spozywanej zywnosci i jej wptywu
na kondycje 1 zdrowie czlowieka. Dlatego coraz czesciej konsumenci zwracaja uwage na
jako$¢ zywieniowg 1 prozdrowotng zywno$ci w codziennej diecie. Stawia to przed
technologami oraz producentami zywnos$ci potrzebe rozwoju i1 poszukiwania nowych
technik w produkcji zywnos$ci, by zapewni¢ zwigkszong zawarto$¢ sktadnikow o
wtasciwosciach prozdrowotnych, w tym suszonych przekasek warzywnych. Przekonanie
konsumentéw o ich zdrowotno$ci, wysokiej jako$ci oraz obecnosci naturalnych
prozdrowotnych sktadnikow sprawia, ze staja si¢ coraz czesciej wybierang formag
warto$ciowe] przekaski.

W pracy podjeto probe oceny wpltywu wzbogacania sktadnikami sokow NFC, tj.
z granatu (PG), aronii (CH) i rokitnika (SB) na wybrane wlasciwos$ci fizykochemiczne marchwi
suszonej roznymi metodami. Material badawczy stanowita marchew o zblizonej $rednicy
(okoto 2 cm) zakupiona w sklepie stacjonarnym. Marchew myto i rozdrabniano do plastréw o
grubo$ci 3 mm, a nastepnie recznie do formy poéiplastrow. Jako obrobke wstepng stosowano
wzbogacanie w tazni wodnej (40°C/60 min) w sokach NFC (granat, aronia, rokitnik), przy
stosunku masy roztworu do surowca 2:1. Marchew §wiezg oraz poddang wstgpnemu
wzbogacaniu suszono mikrofalowo-prézniowo (MVD), stosujac dwa warianty cisnienia (3,5 i
6,5 kPa) oraz mocy mikrofal (250 1 400 W), konwekcyjnie (CD) (60°C/4 h) oraz sublimacyjnie
(FD) przez 24 h przy temperaturze potek 30°C i ci$nieniu 63 Pa. Suszenie mikrofalowo-
prozniowe zostato poprzedzone wstgpnym suszeniem konwekcyjnym (60°C/30 min) celem
obnizenia wilgotno$ci materiatu, co jest niezbedne w przypadku tej metody suszenia.

Susze z marchwi badano pod wzgledem ubytku masy, aktywnosci wody, zawartosci suchej
substancji, barwy, zawartosci karotenoidéw, polifenoli ogoétem i aktywnosci
przeciwutleniajacej (DDPH 1 ABTS). Wstepne wzbogacanie sktadnikami soku CH (84,1%) 1
PG (84,4%) skutkowato istotnie mniejszym ubytkiem masy w poréwnaniu do préb kontrolnych
(88,1%) oraz wzbogacanych sokiem SB (88,5%). Susze FD charakteryzowaty si¢ istotnie
nizszg aktywnos$ciag wody (0,078-0,128), w poréwnaniu do suszy CD (0,310-0,442) i MVD
(0,202-0,565). Wstepne wzbogacanie wptyneto na nieznacznie wyzszg aktywno$¢ wody w
probkach FD. Probki marchwi suszone CD (87,8%) i MVD (89,1%) charakteryzowaty sie
istotnie statystycznie nizszg Srednig zawartoscig suchej substancji niz FD (96,6%). Wstgpne
wzbogacanie marchwi sktadnikami sokow CH (89,7%) i PG (91,3%) nie wptyneto istotnie na
zawarto$¢ suchej masy w poréwnaniu do probek bez wstgpnej obrobki (86,3%). Istotnie wyzsze
warto$ci zaobserwowano w przypadku marchwi wzbogaconej sktadnikami soku SB (92,8%).
Interakcja parametréw ci$nienia i mocy mikrofal istotnie wptyneta na poziom aktywnosci wody
1 zawarto$¢ suchej substancji w suszu marchwiowym. Niezaleznie od zastosowanej metody
suszenia, susze wstepnie wzbogacane sokiem SB odznaczaty si¢ najwyzszg jasnoscig barwy L*



(37,7-65,2), natomiast najnizszg probki wzbogacane w soku CH (18,9-27,1). Najwyzsza
r6znicg barwy AE w odniesieniu do barwy surowca odznaczaty si¢ susze wzbogacone sokiem
CH (48,7-57,0). Wstepne wzbogacanie i1 suszenie przyczynito si¢ do obnizenia catkowitej
zawarto$ci barwnikéw karotenoidowych w poréwnaniu do marchwi §wiezej (37,2 mg/100 g
s.m.). Marchew suszona CD charakteryzowala si¢ znacznie wyzszg S$rednig zawarto$cig
barwnikéw karotenoidowych (23,1 mg/100 g s.m.), w poréwnaniu do suszy FD (5,5 mg/100 g
s.m.) 1 suszy MVD (11,9 mg/100 g s.m.). Wzbogacanie marchwi sktadnikami soku SB
pozwolilo na zwigkszenie $redniej zawarto$ci karotenoidéw, w porownaniu do sokéw PG i CH
odpowiednio o 41,4% 1 46,8%. Susze FD (986,9 mg GAE/100 g s.m.) odznaczatly si¢ istotnie
wyzszg $rednig zawarto$cig polifenoli, w porownaniu do suszy MVD (755,0 mg GAE/100 g
s.m.) 1 CD (501,0 mg GAE/100 g s.m.). Wstgpne wzbogacanie sokiem CH przyczynito si¢ do
istotnego wzrostu zawartosci polifenoli, niezaleznie od metody suszenia. Najwyzsza Srednig
aktywnos¢ przeciwutleniajagcg DPPH zaobserwowano w przypadku suszy FD (6,9 mg Trolox/g
s.m.). Wzbogacanie skladnikami soku PG przyczynito si¢ do otrzymania istotnie wyzszej
aktywnosci przeciwutleniajagcej DPPH (6,4 mg Trolox/g s.m.), w porownaniu do marchwi
wzbogaconej sokiem SB (5,3 mg Trolox/g s.m.). Metoda suszenia nie wplynela istotnie na
aktywno$¢ przeciwutleniajagcg otrzymanych suszy wzgledem rodnika ABTS. Wykazano
natomiast, ze wzbogacanie sktadnikami soku SB (39,6 mg Trolox/g s.m.) przyczynito si¢ do
istotnego wzrostu aktywnosci przeciwutleniajacej, w porownaniu do soku PG (15,9 mg
Trolox/g s.m.) i CH (16,2 (mg Trolox/g s.m.).

Wstepne wzbogacanie w sokach NFC pozwala zwiekszy¢ zawarto$¢ skladnikéw o
wlasciwos$ciach prozdrowotnych i ksztattowaé wlasciwosci produktow suszonych.



PROGRAM OPIEKI KOORDYNOWANEJ — SPOJRZENIEM
DIETETYKA
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Koncepcja Programu Opieki Koordynowanej (OK) w Podstawowej Opiece Zdrowotnej (POZ)
zaktadata zwigkszenie dostepnosci do opieki zdrowotnej i edukacji zywieniowej. Jego
zadaniem byla poprawa zdrowia u 0so6b z chorobami przewlektymi (cukrzyca, choroby uktadu
krazenia, choroby tarczycy, choroby nerek i ptuc), przyspieszenie $ciezki diagnostycznej oraz
skuteczne monitorowanie procesu poprawy stanu zdrowia. W dobie rosnacej populacji ludzkiej
1 jednoczesnie starzejgcego si¢ spoteczenstwa wzrosty potrzeby zdrowotne wymagajace
szybsze] wykrywalno$ci chorob oraz mozliwosci skrocenia kolejek w celu wykonania
niezbe¢dnej diagnostyki chordb i1 porad specjalistycznych. Opieka Koordynowana POZ zostata
réwniez stworzona w celu poprawy komunikacji pomigdzy pacjentem a lekarzem rodzinnym
POZ, lekarzem specjalista oraz pielegniarka i1 dietetykiem umozliwiajac stworzenie wspdlnej 1
kompleksowej opieki medycznej nad osobg chora. Nad catym systemem miata czuwac osoba
koordynujaca, dzigki ktérej pacjent miat zaplanowane terminy wizyt lekarskich, terminy
wstepnej 1 specjalistycznej diagnostyki medycznej oraz edukacje zdrowotng i Zywieniowa.
Zwigkszyty si¢ rowniez mozliwosci w rodzaju zlecanych badan diagnostycznych przez lekarza
POZ. Lekarz tworzyl dla pacjenta tzw. Indywidualny Plan Opieki Medycznej (IPOM), w
ktorym zawarte byly informacje na temat planu leczenia, zaleconych badan diagnostycznych,
ilosci wizyt lekarskich i1 edukacyjnych oraz zywieniowych z dietetykiem. WdroZenie systemu
OK miato réwniez zwigkszy¢ do$¢ niskg s§wiadomos$¢ pacjenta o przyczynie wystepowania
choroby przewlektej oraz jej zwigzku z dotychczasowym jego stylem zycia czyli m. in.
niewlasciwym zywieniem 1 niskg aktywnoscig fizyczng. Zespdt terapeutyczny prowadzit
jednoczesnie edukacj¢ zdrowotng 1 dietetyczng (pacjent byt kierowany do wykwalifikowanego
dietetyka), dzigki ktérej mial mozliwo$¢ poprawy parametréw zdrowotnych (np. poprawy
parametrow lipidowych, wyréwnania glikemii i nadci$nienia, ograniczenia zapalenia tarczycy
czy wdrozenia diety eliminacyjnej u osoby z alergig pokarmowa i astmg). Przy prowadzeniu
edukacji zdrowotnej zwracano réwniez uwage na istotng rol¢ umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, prawidtowego snu i odpowiedniego dziennego spozycia ptyndow czy ograniczenia
uzywek i niewtasciwej diety. Wytyczne Polskiego Towarzystwa Dietetyki zalecaty 3 spotkania
z dietetykiem w ciggu roku kalendarzowego. Podczas wizyty u dietetyka u pacjenta
wykonywano pomiary antropometryczne, prowadzono wywiad zywieniowy, okre§lano
zapotrzebowanie energetyczne i1 przekazywano zalecenia zywieniowe oraz przyktadowy
jadlospis dostosowany do stanu zdrowia. W trakcie pracy z pacjentami zauwazono, ze trzy
spotkania z dietetykiem w ciggu roku sg niewystarczajace. Pacjent z otylo$cig pozostawat bez
opieki dietetyka (w tym kontroli masy ciala, obwodow ciata i monitorowania przebiegu
dietoterapii) juz po trzecim spotkaniu, przez co cze$¢ pacjentow wracata do wczesniejszych
nieprawidlowych nawykéw zywieniowych, zwigkszajac jednoczesnie mase ciata. Na
podstawie obserwacji wtasnych 1 doglebnej oceny skutecznosci programu OK, stwierdzono, ze
konieczne jest zwickszenie czasu interwencji dietetycznej, szczegdlnie u pacjentow ze
wspotistniejaca otytoscig. Rekomenduje si¢ wprowadzenie 4-5 wizyt z dietetykiem w ciggu
roku w odstepach 2 miesiecznych w celu zwigkszenia skuteczno$ci dietoterapii.
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WYBRANE PARAMETRY JAKOSCIOWE CHIPSOW UZYSKANYCH
Z ZIEMNIAKOW PODDANYCH OBROBCE WSTEPNEJ
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Chipsy ziemniaczane sg popularng przekaska w postaci cienkich plasterkow ziemniaka
obsmazonych w glebokim gorgcym tluszczu. W zaleznosci od obrobki wystepuja rdzne
sposoby przygotowania chipsow ziemniaczanych. Dotychczasowe badania w sposob
niewystarczajacy wyczerpuja wiedze na temat wptywu obrobki wstepnej na jako$¢ chipsow
ziemniaczanych.
Celem pracy jest zbadanie wptywu obrobki wstepnej na jako$¢ chipsow ziemniaczanych
wytworzonych w warunkach laboratoryjnych.
Materiat badawczy stanowity bulwy dwoch odmian ziemniaka (Asterix, Bellarosa), z ktérych
w warunkach laboratoryjnych przygotowano chipsy wedlug nast¢pujacych sposobow:
1 — proba kontrolna — plasterki optukane wodg destylowana,

— 2 —plasterki moczone w wodzie destylowanej o temperaturze 20°C przez 20 minut,

— 3 —plasterki moczone w wodzie o temperaturze 40°C przez 20 minut,

— 4 —plasterki blanszowane w wodzie o temperaturze 90°C przez 2 min.
Dla préby kontrolnej wykonano nast¢pujace badania:

— pomiar barwy (metoda kolorymetryczng),

— zawarto$¢ ekstraktu (metoda refraktometryczng),

— zawartosci suchej masy (metodg suszarkowg),

— pomiar gestosci (metodg wagowaq).

Po czasie sorpcji zbadano:

— Dbarwe (j.w.),

— zawarto$¢ ekstraktu (j.w.)),

— zawarto$ci suchej masy (j.w.),

— zmiang suchej masy po sorpcji (metodg wagowa),

— gestose (J.w.).

Po smazeniu wykonano:

— pomiar barwy (j.w.),

— zawartos$¢ thuszczu (metoda Soxhleta),

— oceng organoleptyczna.

Na podstawie przeprowadzonych badan oraz analiz uzyskanych wynikow sformutowano

nastepujace wnioski:

1. Zawartos¢ suchej masy we wszystkich wahata si¢ w przedziale od 18 do 25% w
zalezno$ci od sposobu obrobki wstepnej. Wyzsze wartosci odnotowano dla proby
kontrolnej. Zmiany zawartosci suchej masy byly zalezne od odmiany. Odmiana o
wyzszej zawarto$ci s.m. w probie kontrolnej tracita wigcej s.m. po zabiegach obrobki
wstepne;.

2. Temperatura wody podczas sorpcji znacznie wplynat na zmiang¢ masy krazkow, krazki
zanurzone byly w tym samym przedziale czasowym, ktory wynosit 20 minut. Plastry
moczone w wodzie o temperaturze 20°C wchlongty cztery razy mniej wody od tych
zanurzonych w wodzie o temperaturze 40°C.
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Zawartos$¢ skrobi a co za tym idzie zawarto$¢ s.m. ma bezposredni wptyw na szybkos§¢
1 1lo$¢ wchtaniania oleju/tluszczu w produktach smazonych, co potwierdzaja wyniki
badan zawartosci tluszczu metodg Soxhleta. Produkt jedynie przeptukany woda
destylowang mial znacznie mniejszg zawarto$¢ ttuszczu niz chipsy, ktorych krazki
uprzednio moczono w wodzie o temperaturze 40°C w czasie 20 minut.

Badane odmiany réznily si¢ zawartoscig cukrow ogotem. U odmiany Bellarosa
zawarto$¢ wynosita 3,75% 1 byla wyzsza niz u odmiany Asterix. Zawarto$¢ cukrow
zwlaszcza redukujacych w bulwach ziemniaka przeznaczonych do przetworstwa
spozywczego jest jedng z wazniejszych cech jako$ci. Zawarto$¢ tego sktadnika
determinuje barwe produktéw smazonych (reakcja Maillarda) oraz formowanie
niekorzystnych dla zdrowia substancji, akrylamidow.

Chipsy odmiany Bellarosa charakteryzowaly si¢ ciemniejsza barwg po usmazeniu co
niewatpliwie moglo by¢ spowodowane intensywniejszg barwg migzszu bulw surowych
w poréwnaniu do odmiany Asterix oraz zwigkszong zawartos$cig cukrow ogdtem w
bulwach. Odmiana Bellarosa charakteryzuje si¢ migzszem o odcieniu zO6ttym a Asterix
o odcieniu jasno z6itym.

Nizsza zawarto$¢ thuszczu zawieraly chipsy z wyzszg zawarto$cig suchej masy.
Wykazano, ze chipsy z odmiany Asterix byly wyzej ocenione w ocenie
organoleptycznej niz z Bellarosy.

Obrobka wstgpna ma istotny wplyw na jako$¢ chipséw ziemniaczanych, co potwierdza
zalozong hipotezg roboczg. Wykazano to na przyktadzie zawartosci ttuszczow w
chipsach. Dobor odmian ma istotne znaczenie w produkcji chipséw ziemniaczanych co
wykazano na przyktadzie badanych dwoch odmian Asterix i Bellarosa.
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Cukrzyca typu 1 jest jedng z najcze¢stszych chorob przewlektych diagnozowanych u dzieci.
Polega na niszczeniu w procesie autoagresji komorek B wysp trzustkowych, produkujacych
insuling. Ze wzgledu na podobne podtoze genetyczne, u duzego odsetka chorych stwierdza sig¢
wspotistnienie innych choréb autoimmunologicznych, takich jak choroba Hashimoto, choroba
Addisona, zanikowe zapalenie blony §luzowej zotadka, niedokrwisto$¢ ztosliwa, bielactwo
nabyte, a takze celiakia.

Celiakia, nazywana rdéwniez chorobg trzewna, wystepuje u o0so6b predysponowanych
genetycznie w wyniku ekspozycji na gluten, diagnozowana jest najczeéciej migdzy 10 a 14
rokiem zycia. Moze powodowa¢ wielouktadowe zapalenie, ktorego charakterystyczng cecha
jest enteropatia. U dzieci z cukrzyca typu 1 choroba trzewna wystepuje czesciej niz w
przypadku dzieci bez cukrzycy i stanowi od 3 do 12 % 0s6b z cukrzyca (Burazyad i in, 2022).
Wynika to stad, ze geny najsilniej powigzane z cukrzyca typu 1, czyli HLA-DQA 1 DQS8
powigzane s3 réwniez ze zwigkszonym ryzykiem celiakii. Pojawienie si¢ autoprzeciwciat
zwigzanych z cukrzycg z reguly ma miejsce wczesniej niz zwigzanych z celiakig. Poniewaz
choroba trzewna czgsto przebiega w sposob utajony lub z tagodnymi objawami, stad w celu jej
wykrycia zaleca si¢ okresowe badania przesiewowe: w momencie zdiagnozowania cukrzycy,
po uptywie 2 i 5 lat od rozpoznania lub wcze$niej jesli pojawig si¢ objawy, badz choruje bliski
krewny (Mahmud i in. 2018).

Choroba trzewna narzuca restrykcyjne wyeliminowanie glutenu z diety przez cale Zycie
pacjenta, w celu zapobiegania dolegliwosciom oraz dlugotrwatym powiktaniom. U dzieci
chorujacych na celiaki¢ wprowadzenie diety bezglutenowej poprawia stan blony sluzowej jelit
po okoto 12 miesigcach, natomiast w przypadku wspotistnienia obu omawianych choréb trwa
to 2 lata lub nawet dtuzej (Mackinder i in. 2014).

Gluten jest kompleksem biatkowym wystepujacym w produktach otrzymywanych z pszenicy,
zardwno odmian wspotczesnych, jak i pradawnych (pszenica orkisz, samopsza czy plaskurka).
Chory na celiaki¢ musi wykluczy¢ rowniez z diety produkty otrzymywane z maki Zytniej oraz
jeczmienia (ptatki, kasze). Dopuszczone jest stosowanie maki i ptatkdw owsianych, ale jedynie
z certyfikowanego owsa bezglutenowego. Jako bezglutenowe mozemy potraktowac jedynie te
artykuty, w ktérych ilos¢ glutenu nie przekracza 20 mg/kg produktu. Najbezpieczniejsze sg
produkty podpisane jako bezglutenowe lub oznakowane na przyktad certyfikowanym znakiem
Przekreslonego Klosa. Konieczna jest skrupulatna analiza etykiet produktow spozywczych,
gdyz producenci nierzadko stosuja dodatek maki pszennej w celu zapewnienia odpowiedniej
tekstury wyrobu, aromatu i smaku. W zwigzku z obowigzkiem wyszczegdlniania w skladzie
mozliwych alergenow, w tym glutenu, tatwiej chorujace dziecko uchroni¢ przed ekspozycja na
ten sktadnik. Nalezy pamigtac, ze stwierdzenie ,,moze zawiera¢ gluten” juz powoduje, ze chory
z celiakig nie powinien spozywac takiego produktu. W handlu istnieje szeroka gama artykutow



bezglutenowych niemniej sytuacja si¢ komplikuje w przypadku wspotistnienia omawianych
chordb, gdyz produkty bezglutenowe czgsto zawieraja duzo rafinowanych weglowodanow i
dodanych cukréw, powodujac gwattowny wzrost glikemii, co sprawia, ze powinny by¢
ograniczane w diecie 0sob chorujacych na cukrzyce. Wysokim indeksem glikemicznym
charakteryzujg si¢ takie bezglutenowe produkty jak np.: maka z tapioki, ptatki kukurydziane,
ryz paraboliczny, pieczone ziemniaki. Lepszym wyborem jest maka z kasztanowca, kokosowa,
konopna, gryczana, sojowa, owsiana (certyfikowana) lub teff. Majg one niski lub $redni indeks
glikemiczny, oczywiscie wzrastajacy w wyniku obrobki cieplnej. Wskazane jest spozywanie
produktoéw skrobiowych po wczesniejszym ochtodzenius—co zwigksza ilo$¢ skrobi oporne;j.
Rzecz jasna bezglutenowe sg wszystkie dozwolone w cukrzycy warzywa i nieprzejrzate owoce.
Cenne sg réwniez rosliny straczkowe: soczewica, ciecierzyca, czarna fasola. Dieta chorego
dziecka powinna by¢ ponadto zgodna z pozostatymi zaleceniami dotyczacymi cukrzycy, jak
chociazby ograniczanie spozycia weglowodanow prostych, czy laczenie produktéw
weglowodanowych z pokarmowym zrédtem biatka lub thuszczu.

Konieczno$¢ pofaczenia diety z ograniczeniem weglowodandw prostych oraz diety
bezglutenowej powoduje znaczng ilo$¢ obostrzen rzutujacg na styl i jako$¢ zycia mtodych osob.
Stad tez pojawiajg si¢ czgste odstepstwa w diecie, ktére moga prowadzi¢ do pogorszenia stanu
zdrowia.
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Insulinooporno$¢ to zaburzenie metaboliczne charakteryzujace si¢ uposledzong odpowiedzig
tkanek na insuling. Zwykle rozwija si¢ w zwigzku z nadmiarem tkanki thuszczowej oraz
nieprawidlowym stylem zycia, cho¢ mozna tez zidentyfikowaé jej przyczyny lezace w
genetyce. Znaczenie kliniczne insulinooporno$ci rozpatruje si¢ glownie poprzez jej
konsekwencje zdrowotne, podobne jakie majg miejsce w zespole metabolicznym.
Insulinoopornos¢ i zwigzany z nig stan zapalny oraz ich konsekwencje podobnie jak cukrzyta
typu 2 moga przyczyniac si¢ do obnizenia jakosci zycia pacjentdw, a nawet wigzac si¢ z duzym
obnizeniem nastroju i depresja

Celem pracy byto dokonanie charakterystyki jakos$ci zycia, zachowan zywieniowych i poziomu
wiedzy zywieniowej wérdd ankietowanych zmagajacych si¢ insulinoopornoscia.

Badanie ankietowe przeprowadzono metoda CAWI przy uzyciu Internetowego Formularza
Google. W badaniu wzieto udzial 125 os6b ~w wicku od 21 do 51 lat. Srednia wicku
respondentow wynosit 3547 lat. Zakres BMI badanych zawierat si¢ od 18,69-40,43 kg/m2, a
warto$¢ Srednia wynosita 27,39 +4,92 kg/m2. Do badan wykorzystano kwestionariusz
kwestionariusz KomPAN (red. J.Gawecki), skrocong wersje ankiety oceniajgcej jakos¢ zycia
The World Health Organization Quality of Life (WHOQOL) — BREF oraz metryczke autorstwa
wlasnego. Analize statystyczng przeprowadzono przy uzyciu programéw STATISTICA
PowerBIl i Excel z wykorzystaniem testow parametrycznych i nieparametrycznych (Shapiro-
Wilka, Levene’a, t-Studenta, test Welcha, U Manna-Whitneya, chi-kwadrat). Za poziom
istotnos$ci przyjeto p < 0,05.

Wyniki: W grupie badanej 29% nie stosuje zadnej diety, 45% stosuje diet¢ na zlecenie lekarza
z powodow zdrowotnych, a 26% badanych stosuje diete z wlasnego wyboru. Lacznie diete
stosuje 71% ankietowanych. Najczesciej stosowang dieta wsrod grupy byta dieta o niskim
indeksie glikemicznym. Stosowato ja 82,02% badanych. Pozostate osoby stosowaty diete
niskoweglowodanowa (7,87%), diete redukcyjna (5,62%) oraz diet¢ ketogeniczng (3,37%).
Tylko 1,12% o0s6b badanych stosowato diete przeciwzapalng. Grupa osob stosujacych diete
odznaczata si¢ wyzszym indeksem diety prozdrowotnej, niz grupa nie stosujaca zadnej diety.
Grupa niestosujaca diety uzyskata wyzszy indeks niezdrowej diety. R6znice pomigdzy grupami
sg istotnie statystyczne (p<0,05). Wiedza zywieniowa 47,2% badanych byla na poziomie
dostatecznym. Nie zaobserwowano istotnie statystycznie réznic (p>0,05) w poziomie wiedzy
zywieniowej pomiedzy grupami. 42% osob ankietowanych rzadko do§wiadczata negatywnych
uczu¢ takich jak przygnebienie, rozpacz, Igk, depresja w ciggu ostatnich 4 tygodni. 31% oséb
czesto doswiadczata takich uczué, a 12% bardzo czgsto. 6% zawsze w ciggu ostatnich 4 tygodni
doswiadczata negatywnych uczué. 9% zadeklarowato, ze nigdy w ciggu tego czasu nie
do$wiadczata negatywnych uczuc.

Whioski: Stosowanie diety przez pacjentéw z insulinooporno$ciag w pewnym stopniu przekltada
si¢ na zdrowsze wybory zywieniowe 1 tym samym eliminacje z jadlospisu niezdrowych
produktow. Negatywne uczucia towarzyszace respondentom nie sg zwigzane ze stosowanymi
przez nich ograniczeniami zywieniowymi.



Stowa kluczowe. Jako$¢ zycia, insulinoopornos¢, zachowania zywieniowe, poziom wiedzy
zywieniowej, indeks diety prozdrowotne;j



WPLYW MIESIECZNYCH WARSZTATOW
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Zdrowie to pelen dobrostan fizyczny, ale rowniez psychiczny. Dietetyka w potaczeniu
z psychologiag ma mozliwos$¢ zrownowazenia tych dwoch aspektow poprzez zmiang nawykow
zywieniowych. Dlatego holistyczne podejscie do zdrowia, ktore uwzglednia zarowno aspekty
zywieniowe, jak 1 psychiczne, staje si¢ kluczowe w zapobieganiu problemom zdrowotnym.
Takie polaczenie pomaga zrozumie¢ nie tylko, co 1 jak jemy, ale rowniez dlaczego dokonujemy
takich wyboréw. Dotychczasowe badania skupiaty si¢ gtownie na tych zagadnieniach osobno,
dlatego w tym badaniu podj¢to probe polaczenia tych dwoch dziedzin. Celem pracy byto
zbadanie wplywu miesi¢cznych warsztatoéw psychodietetycznych na zachowania zywieniowe
oraz nastawienie psychiczne wsrdd licealistow. Praca skupiata si¢ na analizie, czy takie
interdyscyplinarne podejscie, taczace psychologie i dietetyke, moze efektywnie ksztattowaé
zdrowe nawyki zywieniowe 1 wptywaé pozytywnie na aspekty psychiczne wsrod tej grupy
wiekowej. Tematyka poruszana na warsztatach obejmowata proces ksztalttowania nawykow
zywieniowych oraz psychologicznych, w tym regularne $niadania, nawadnianie, aktywnos¢
fizyczna, medytacj¢ oraz prowadzenie dziennika wdzigcznosci 1 techniki mindfulness
(uwaznosci). Warsztaty psychodietetyczne zostaly zaplanowane z mys$la o dostarczeniu
zardwno wiedzy teoretycznej, jak i1 praktycznych narz¢dzi do codziennego zycia. Uczniowie
mieli okazj¢ nie tylko postucha¢ wyktadoéw, ale rowniez wzig¢ udzial w ¢wiczeniach
praktycznych, takich jak uwazne jedzenie czekolady czy komponowanie odzywczych
positkéw. Wyklady zostaly podzielone na cze$ci zwigzane z dietetyka i komponowaniem
positkow oraz procesem ksztattowania nawykéw, a takze czesScig poswigcong mindfulness
w kontek$cie tempa spozywania positkow 1 $wiadomych wyborow zywieniowych.
Przeprowadzono cztery spotkania w ciggu jednego miesigca w trzech wybranych liceach
w Lublinie, z uwzglednieniem trzech réznych profili klas: humanistycznego, S$cistego
(przyrodniczego) 1 Scistego (matematycznego). Proces zbioru danych
opierat si¢ na poczatkowej ankiecie oraz koncowej po przeprowadzeniu kilku spotkan. Analiza
obejmowata 230 uczniow w wieku od 14 do 18 lat. Badani mieli za zadanie odpowiedzie¢
na pytania dotyczace wiedzy na temat zasad zdrowego Zywienia, ale rowniez dotyczyla kwestii
codziennych wyboréw zywieniowych, regularnosci nawykow oraz samopoczucia
psychicznego. Analizy dokonano na podstawie wybranych pytan z ankiety poczatkowej
oraz koncowej, a nast¢pnie zanalizowano je przy pomocy testu niezaleznosci chi-kwadrat.
Badanie wykazatlo, Zze regularny kontakt ze specjalista z zakresu dietetyki oraz motywacyjne
podejscie znaczaco polepsza relacje z jedzeniem, zwigksza regularno$¢ zwigzang z nawykami
zywieniowymi i wpltywa na poprawe znajomosci zasad odzywiania oraz komponowania
positkow.
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Wstep. Cukrzyca typu 1 jest przewlekta choroba autoimmunologiczna, ktora charakteryzuje si¢ catkowitym
zniszczeniem komorek beta trzustki odpowiedzialnych za produkcj¢ insuliny, co prowadzi do koniecznoS$ci
codziennego podawania insuliny w celu utrzymania prawidtowego poziomu glukozy we krwi [1]. Mtodzi dorosli
z cukrzyca typu 1 muszg stawi¢ czota wielu wyzwaniom zwigzanym z zarzadzaniem choroba, w tym
monitorowaniu poziomu glukozy, dostosowywaniu dawek insuliny oraz utrzymaniu zdrowego stylu zycia.
Insulinoterapia jest podstawg leczenia cukrzycy typu 1. Prawidtowe zarzadzanie insulinoterapig oraz wilasciwy
styl zycia w tym dieta i aktywnos$¢ fizyczna sa kluczowe dla osiagnigcia wyrdOwnania metabolicznego i
minimalizacji ryzyka powiklan zwigzanych z cukrzycg[2]. Cel pracy. Celem pracy byla ocena, leczenia,
insulinoterapii i stylu zycia u mtodych dorostych oraz ich wptywu na wyréwnanie metaboliczne. Materiat i
metody. W badaniu wzigto udziat 80 0s6b chorych na cukrzyce typu 1 w przedziale wickowym od 18 do 26 lat.
W pracy wykorzystano sondaz diagnostyczny, analiz¢ 1 krytyke piSmiennictwa oraz jako narzedzie badawcze
wybrano autorski kwestionariusz ankiety. Zastosowany zostat celowy dobor proby badawczej. Badanie zostato
przeprowadzone w okresie od marca do czerwca 2024 roku za posrednictwem Internetu, przy uzyciu formularza
Google, a wyniki zostaly opracowane po trzymiesigcznym sondazu. Wyniki poddano analizom statystycznym przy
uzyciu programow komputerowych Excel oraz Statistica oraz z uzyciem testow Shapiro Wilka, U-Mann’a
Whitney’a, Chi-kwadrat, dokladnego testu Fishera a takze korelacji Spearmana. Dokonano réwniez analizy
opisowej.

W rozwazaniach przyjeto poziom istotnosci p<0,05.Wyniki. Edukacja pacjentoéw z cukrzyca typu 1 wymaga
zmian, ale poziom ich wiedzy jest wystarczajacy do zarzadzania cukrzyca. Wigkszo$¢ badanych (86,3%)
stosowata systemy kontrolujace poziom glikemii, jednak nie wykazano rdznic istotnie statystycznie w stosunku
do wystgpowania stanéw hipo lub hiperglikemii wsrod ankietowanych kontrolujacych glikemie stale i tych bez
kontroli. Sprawdzono rowniez poziom hemoglobiny glikowanej u badanych i wykazano, Ze istnieje statystycznie
istotna, umiarkowana ujemna korelacja migdzy dlugos$cia trwania choroby a wynikiem hemoglobiny glikowane;j
(R=-0,346, p=0,0017). W badanej populacji byta niewielka réznica dotyczaca metody leczenia. Wigcej, bo 53,8%
os6b byla leczona metoda wstrzyknigé przy pomocy ,,pena”, natomiast metodg ciggltego podskornego wlewu
insuliny przy pomocy pompy insulinowej byto leczonych 46,3% respondentow. Nie zaobserwowano istotnych
réznic migdzy wyborem insulinoterapii a pitcig p=0,1042.Wykazano natomiast statystycznie istotng zaleznos¢
miedzy wiekiem respondentow, a wyborem insulinoterapii (p=0,0271). Nie zaobserwowano korelacji migdzy
wiekiem, sposobem zywienia, wiedzg zywieniowa, stylem zycia a jednostkami insuliny stosowanej przez
uczestnikow badania. Wigkszo$¢ ankietowanych (66,3%) deklarowata wysoki poziom wiedzy na temat
samoopieki w cukrzycy. Nie zaobserwowano istotnoSci statystycznej migdzy samooceng dotyczaca wiedzy a plcia.
Zycie mtodych dorostych z cukrzyca typu 1 bywa stresujace. Zwraca si¢ uwage na wsparcie psychologiczne, ktore
jest kluczowe i pomocne dla utrzymania dtugoterminowego zdrowia, zardwno psychicznego, jak i fizycznego.
Blisko 34 % ankietowanych zadeklarowato, ze korzystato z takiej formy pomocy. Zaobserwowano, ze sg to w
wigkszo$ci mieszkancy miast (85,2%). Wigkszo$¢ respondentéow jednak (66,3%), nie korzystalo z takiego
rozwigzania pomimo tego, ze 98.8% uznato ze cukrzyca moze negatywnie wptywac na stan zdrowia psychicznego.
Ciekawe wyniki pojawily si¢ w zakresie wiedzy i zywienia. Wykazano korelacje migdzy wiedza zywieniowa a
sposobem zywienia R=-0,2205, p= 0,0494. Wyniki sugeruja, ze istnieje pewien zwigzek miedzy poziomem
wiedzy zywieniowej a sposobem zywienia ankietowanych, jednak jest on stosunkowo staby (wartos¢ p=0,0494
jest bliska zalozonego poziomowi istotnosci p<0,05). Staba negatywna korelacja sugeruje, ze osoby z wigksza
wiedza zywieniowa maja tendencj¢ do gorszego sposobu zywienia. Nie zaobserwowano korelacji migdzy
sposobem zywienia a wynikiem hemoglobiny glikowanej, stylem zycia, wiekiem, wiekiem rozpoznania cukrzycy



1 jednostkami przyjmowanej insuliny w badanej grupie. Podczas oceny zaobserwowano, ze mimo podejmowania
regularnej aktywnosci fizycznej przez uczestnikow badania, moze by¢ ona niewystarczajaca lub tez o zbyt niskiej
intensywnosci.

Whioski. Istnieje potrzeba ciaglego wsparcia edukacyjnego zwlaszcza w zakresie zarzadzania insulinoterapig i
dostosowywania leczenia do zmiennego trybu zycia. Nalezy zachg¢caé do regularnej i bezpiecznej aktywnosci
fizycznej, jednoczesnie edukujac w zakresie zarzadzania glikemig podczas ¢wiczef. Zycie z cukrzyca moze by¢
stresujace i wymagajace, dlatego wsparcie psychologiczne jest kluczowe dla utrzymania dlugoterminowego
zdrowia psychicznego i fizycznego pacjentow.

1.Zawada A., Strozyk S., ,,Zywienie w cukrzycy” [w:] Dietetyka Kliniczna, M. Grzymistawski (red.), Wyd.
Naukowe PWN S.A., Warszawa 2022, s. 279

2. Czupryniak L. (red.), Zalecenia kliniczne dotyczgce postepowania u 0sob z cukrzycg 2023 Stanowisko Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego, Curr Top Diabetes, 2023; 3 (1): 1-140 https://ptdiab.pl/zalecenia-ptd/zalecania-
aktywni-czlonkowie-2023, data dostepu: 09.03.2024
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WSTEP

Etiologia otytosci jest wieloczynnikowa, oprocz podtoza genetycznego i hormonalnego, szczegdlne znaczenie maja czynniki behawioralne i
uwarunkowania Srodowiskowe.Istotne znaczenie w zwigkszaniu ryzyka wystapienia nadmiaru masy ciala maja elementy modyfikowalne, do
ktorych naleza zwyczaje zywieniowe. Liczne badania populacyjne potwierdzaja, ze aktualnie otytos¢ jest problem zdrowotnym wystgpujacym
we wszystkich grupach wiekowych, a btedy zywieniowe oraz niski poziom aktywnosci fizycznej sa pierwszorzedowymi czynnikamiryzykajej
wystapienia. Okres edukacji szkolnej jest czasem szczegdlnie waznym ze wzglgdu na ksztaltowanie postaw, nawykow i zachowan, takze w
zakresie zdrowia. Wysoka czesto$¢ rozpowszechnienia ponadnormatywnej masy ciala zwigzana z nieprawidlowymi zachowaniami
zdrowotnymi jest istotnym problemem zdrowotnym zaréwno w Polsce, jak i na Ukrainie. Oba kraje, potaczone granica oraz zaszto$ciami
historycznymi, a takze uwarunkowaniami geograficzno-demograficzno-kulturowymi, wydaja si¢ by¢ predysponowane do podjgcia wspolnych
dziatan w zakresie promocji zdrowia oraz profilaktyki chordb. Preferowany styl zycia osob miodych ma zwigzek ze stanem zdrowia i
potencjalnym ryzykiem dysfunkcji oraz chordb w przysztosci, dlatego prowadzenie badan w tym zakresie oraz okreslanie zalezno$ci pomigdzy
wybranymi zmiennymi ma ogromne znaczenie dla zdrowia przysztych pokolef.

MATERIAL I METODY BADAWCZE

Badania zrealizowano w ramach mikroprojektu spoteczno-badawczego Unii Europejskiej pt.
,Ksztattowanie postaw prozdrowotnych wséréd mtodziezy na obszarze polsko-ukrainskiego
pogranicza” (Nr PBU/0832/12/MP10). Grupe badang stanowito 858 osob w wieku 15-19 lat,
463 ucznidow z 6 polskich szkot oraz 395 z 5 ukrainskich szkot. W badaniu wykorzystano
metod¢ sondazu diagnostycznego, pomiaru antropometrycznego oraz analize komponentéw
sktadu ciala uzyskang za pomocg analizatora Tanita TBF-300, ktore wykorzystuje metode
bioimpedanc;ji elektrycznej (BIA).

Kategoryzacji procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej dokonano na podstawie norm dla
dziewczat 1 chtopcéw. Wskaznik masy ciala BMI zostat oceniony przy uzyciu antropometru i
urzadzenia Tanita. Kategoryzacji wskaznika BMI dla mtodziezy w wieku 15—-19 lat dokonano
na podstawie siatek centylowych opartych na wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia. Do
oceny zwyczajow zywieniowych zostal uzyty autorski kwestionariusz zwyczajow
zywieniowych, zaprojektowany przez Komitet Naukowy projektu. Kwestionariusz zawierat
pytania dotyczace zarOwno oceny ilosciowej, jak i1 jakosciowej diety. Ilosciowe zwyczaje
zywieniowe zostaly ocenione metoda kategoryzacji.

W pracy zbadano korelacje migdzy czestoscig spozywanych positkow, a wartoscig wskaznika
BMI i procentowg zawarto$cia tkanki ttuszczowej (TF%). Dokonano takze zestawienia $redniej
liczby spozywanych positkéw w ciggu dnia przez badang miodziez ze skategoryzowanym
wskaznikiem BMI. W celu okreslenia zalezno$ci migdzy zmiennymi zastosowano
wspolczynnik korelacji rang Spearmana. Istotno$¢ zrdéznicowania rozkladu cechy liczbowe;j
wzgledem poziomdéw czynnika nominalnego badano za pomocg testu Manna-Whitneya. Za
poziom istotnos$ci statystycznej przyjeto p<0,05.

WYNIKI

Najliczniejsza grupa badanych deklarowata spozywanie trzech podstawowych positkéw
kazdego dnia, a obiad byt wskazany jako positek spozywany codziennie. Ukrainscy uczniowie
istotnie czg$ciej niz polscy, spozywali regularnie $niadanie. Znaczgca roznica, w zakresie



prawidtowych zwyczajéow zywieniowych mlodziezy z Polski pojawita si¢ w czestosci
spozywania drugiego $niadania. Codziennie ten posilek spozywata ponad potowa Polakow,
wobec niespelna co pigtego ucznia z Ukrainy. Badani z Polski natomiast zdecydowanie czesciej
spozywali dodatkowe produkty pomigdzy positkami.

Zwiazek istotny statystycznie pomiedzy iloscig spozywanych positkow oraz wartoscia BMI
oraz poziomem TF%, pozwala stwierdzié, ze osoby, ktére w ciggu dnia spozywaja wigksza
los¢ positkéw charakteryzujg si¢ nizszym BMI oraz nizsza warto$cig TF%. Zarowno wsrod
dziewczat, jak 1 chtopcéw mozna byto zauwazy¢, ze uczniowie, ktorzy spozywali matg liczbe
positkow czesciej mieli nadmiar masy ciata. Najmniejsza Srednia liczba spozywanych positkow
w ciggu dnia wsrdd dziewczat oraz chtopcow wystepowata wsrod uczniow otytych.

WNIOSKI

Czgstos¢ oraz regularno$¢ spozywania positkow w ciggu dnia wplywa na obnizenie
wskaznikow masy ciata (BMI oraz TF%). Dane wskazuja, Zze nalezy wdrozy¢ dziatania
prewencyjne 1 skierowaé programy edukacyjne majace na celu wzmocnienie prawidlowych
zachowan zywieniowych wsrod miodziezy.

SEOWA KLUCZOWE

Zwyczaje zywieniowe, mtodziez, nadwaga, otylo$¢, zywienie, BMI
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Dbanie o odpowiednio zbilansowang diete jest kluczowa kwestig, umozliwiajaca
zachowanie zdrowia. Owoce i soki owocowe z nich wytwarzane, ze wzgledu na zawarto$¢
zwigzkow antyoksydacyjnych, witamin czy mineralow, zajmuja wysoka pozycje wsrdd
produktow, wykazujacych pozytywny wpltyw na zdrowie cztowieka. Szklanka soku moze
by¢ traktowana jako jedna z zalecanych pieciu porcji warzyw lub owocéw. Jednakze
zawartos$¢ naturalnego cukru w owocach i1 sokach owocowych ($rednio okoto 10%) moze
by¢ poréwnywalna do napojow stodzonych. Produkty te nie sg zrodtem cukru w naszej
diecie, gdyz dostarczaja $rednio zaledwie 3% cukru. Mimo to wychodzac naprzeciw
oczekiwaniom konsumentéw prowadzone sg prace w kierunku redukcji zawarto$ci cukréow
w sokach owocowych. Nadmierne spozycie cukru skorelowane jest ze zwigkszonym
ryzykiem wystgpienia choréb dietozaleznych, takich jak cukrzyca typu II lub otytos¢. WHO
wydalo zalecenia dotyczace ilo$ci spozywanych cukrow wolnych, wraz z ktérymi podaz
energii nie powinna przekracza¢ 10% w diecie. W czerwcu biezacego roku, w ramach
nowelizacji tzw. dyrektyw $niadaniowych, weszla w zycie Dyrektywa 2024/1438,
obejmujaca utworzenie nowej kategorii sokow owocowych ,,0 obnizonej zawartosci
cukrow”. Obnizenie stezenia cukréw naturalnie wystepujacych w sokach owocowych
mozliwe jest miedzy innymi dzigki obrobce enzymatyczne;.

Celem badan bylo obnizenie stezenia sacharozy i glukozy w klarownym soku jablkowym
w wyniku zastosowania reakcji enzymatycznych. Badania byly podzielone na dwa
niezalezne etapy. W pierwszym badaniu do soku dodawano enzym o aktywnosci
transfruktozylacyjnej celem obnizenia stezenia sacharozy. W drugim badaniu dodawano
oksydaz¢ glukozowg i katalaz¢ celem obnizenia stezenia glukozy. Wybrane soki zostaly
nastepnie poddane ocenie sensorycznej, a takze okreslono wpltyw procesu na ich jakos¢
fizykochemiczng po 6 i/lub 24 godzinach trwania procesow, w tym profil cukrow,
parametry barwy, indeks brazowienia, zawarto$¢ kwasow organicznych, kwasowos¢
miareczkowa czy liczbe¢ formolowa. Zbadano takze podstawowe parametry
fizykochemiczne, takie jak pH czy ekstrakt.

Wykazano, ze przeprowadzone procesy s3 skuteczne w obnizaniu stezenia zaréwno
sacharozy, jak i glukozy w klarownym soku jabtkowym. W wyniku przeksztatcenia
sacharozy do prebiotycznych fruktooligosacharydow otrzymano produkt o zwigkszonej
frakcji blonnikowej. Najwyzszy spadek st¢zenia sacharozy zanotowano w temperaturze
procesu 50°C (86.7% po 6 godzinach reakcji). Proces nie wptynal na zawarto§¢ kwasow
organicznych, warto$¢ liczby formolowej, pH czy kwasowos$¢ miareczkowa. Wraz
ze wzrostem temperatury procesu odnotowano zmian¢ parametroOw barwy oraz stopnia
zbrazowienia, co zostalo zauwazone rowniez podczas oceny przez wykwalifikowany zespot
sensoryczny. Istotnie nizsze oceny odnotowano takze dla wyrdznikow smaku i1 zapachu,
szczegolnie w przypadku sokow poddanych procesowi w wyzszych temperaturach.



Badanie majace na celu redukcje zawartosci glukozy umozliwito wzbogacenie produktu
o dodatkowy zwiazek - kwas glukonowy, wykazujacy potencjat prebiotyczny. Najwigksza
redukcje¢ stezenia glukozy zanotowano w temperaturze 30°C (po 6 godzinach reakcji
wyniosta 98.1%). Proces nie miat istotnego wptywu na zawarto$¢ kwasu L-jabtkowego, D-
jabtkowego i cytrynowego. Jednoczes$nie zanotowano nieznaczny wzrost stezenia kwasu D-
mlekowego i L-mlekowego oraz wzrost st¢zenia kwasu D-glukonowego. Proces mial
wplyw na warto$¢ kwasowos$ci miareczkowej 1 pH. Wraz ze wzrostem temperatury procesu
odnotowano takze zmian¢ parametréw barwy oraz stopnia zbrgzowienia, co zostato
odnotowane rowniez w ocenie sensorycznej.

Stlowa kluczowe: oksydaza glukozowa, katalaza, transfruktozylacja, obnizona zawartos¢
cukréw, soki owocowe



ANALIZA DIET REDUKCYJNYCH DOSTEPNYCH W INTERNECIE

Anna Felinczak, Katarzyna Malewicz, Iwona Klisowska, Magdalena Wawer

Zaktad Pielggniarstwa Rodzinnego i Pediatrycznego Katedra Pielegniarstwa i Potoznictwa Uniwersytet
Medyczny im. Piastow Slaskich we Wroctawiu

Wstep. Zmiany $rodowiskowe obserwowane w ostatnich latach sprzyjaja nadmiernemu
przyrostowi masy ciala. Otytos¢ traktowana jest jako choroba, ktora wymaga leczenia poprzez
redukcje masy ciata oraz wzrost aktywnosci fizycznej. Narzgdziem pomocnym w leczeniu
otylosci jest dieta redukcyjna, ktora Zle zbilansowana moze powodowac szkodliwe dla zdrowia
skutki. Wykazano, ze prawie potowa mtodych ludzi czerpie swojag wiedz¢ na temat diet
redukcyjnych ze zrédet internetowych

Cel pracy. Gléwnym celem pracy jest analiza i ocena diet redukcyjnych dostepnych w
Internecie.

Materiat 1 metody. Material analizowany w pracy pochodzi ze stron internetowych zwigzanych
z zywieniem 1 prowadzonych przez dietetykdéw, stron powszechnych, niezwigzanych z
tematykg odzywiania oraz ze stron internetowych popularnych czasopism. W badaniu
uwzgledniono 9 jadtospisow redukcyjnych (po 3 z kazdego rodzaju stron internetowych). Do
analizy wybrano jadlospisy, przy ktorych zostata umieszczona informacja o ich skutecznym
wplywie na redukcj¢ masy ciata. Nie zakwalifikowano jadtospisow, ktore dostgpne byty
dopiero po dokonaniu wptaty Warto§¢ odzywcza analizowanych diet sprawdzono przy
wykorzystaniu programu do uktadania diet KCALMAR. Analizg obj¢to warto$¢ energetyczng
jadtospisow, strukture energetyczng diety, zawarto$§¢ blonnika, sacharozy oraz zawarto$¢
wybranych witamin, tj. D, C, B6, B12, foliany i sktadnikéw mineralnych, tj.: wapn, zelazo, sod,
jod, magnez. Do przeliczenia miar domowych na wagowe wykorzystano strone¢ ilewazy.pl.
Otrzymane wartosci porownano z zaleceniami diety redukcyjnej oraz normami zywienia dla
ludnos$ci Polski ustalonymi na poziomie zalecanego spozycia (RDA) lub wystarczajacego
spozycia (Al) oraz zaleceniami dla diety redukcyjnej, wg. ktorych biatko powinno dostarczaé
20-25% energii, thuszcze 30-35% energii, weglowodany 45-50% energii, sacharoza < 10%
energii, a ilo$¢ btonnika powinna wynosi¢ 20-40 g

Wyniki. Warto§¢ energetyczna diet redukcyjnych wybranych do analizy oscylowata w
granicach 1200-1850 kcal. Dieta o najnizszej wartosci energetycznej wynosita 1151 kcal
natomiast dieta o najwyzszej kalorycznosci wynosita 1876 kcal. Przeprowadzona analiza
pozwolita stwierdzi¢, iz wigkszo$¢ analizowanych diet nie ma zachowanej zalecanej dla diety
redukcyjnej struktury energetycznej. Ponadto w wigkszosci przypadkow wspomniane jest o
waznosci indywidualnego zapotrzebowania energetycznego. Wszystkie analizowane diety
dostarczajg odpowiednig ilo§¢ btonnika pokarmowego oraz nie przekraczaja zalecanej
maksymalnej ilo$ci sacharozy w diecie. Oprdcz tego, stwierdzono zbyt niska podaz witaminy
D, wapnia, zelaza i jodu oraz zbyt wysoka podaz sodu. Tylko w 5 z analizowanych diet
wspomniane byto o znaczeniu odpowiedniego nawodnienia.

Whioski. Przeprowadzona analiza pokazala, Ze ci¢zko jest znalez¢ prawidtowo zbilansowang
pod kazdym wzgledem diete redukcyjna udostepniong w Internecie za darmo. Zaden z



jadtospiséw nie spetnial norm na wszystkie wybrane sktadniki odzywcze. W zwiazku z tym,
wykazujac che¢ redukcji masy ciata, najlepszym wyborem jest zasiggna¢ indywidualnej porady
dietetyka.

Stowa kluczowe. Darmowe, diety redukcyjne, odchudzanie, otylo$¢, nadwaga



OPRACOWANIE TECHNOLOGII PRODUKCJI FERMENTOWANEGO
NAPOJU ROSLINNEGO NA BAZIE SOCZEWICY CZERWONEJ

Marta Wéjcik!, Urszula Tamara Jasifiska !, Edyta Juszczuk-Kubiak 2, Krystian Marszatek !
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Rosngca §wiadomos$¢ spoteczenstwa na temat wptywu produktéw pochodzenia zwierzecego na
zdrowie oraz §rodowisko, prowadzi do wyraznego trendu w kierunku diet weganskich oraz
zwigkszonego zainteresowania napojami ro$linnymi. Na rynku dostgpne sa roéznorodne
komercyjnie dostgpne alternatywy napojow mlecznych, ktore produkowane sg z szerokiego
wachlarza surowcow roslinnych, obejmujacego m.in. rosliny straczkowe, orzechy czy nasiona.
Istniejg rowniez napoje roslinne fermentowane o nowych cechach sensorycznych i wartosci
zywieniowej. Fermentacja mlekowa to proces, w ktorym bakterie kwasu mlekowego
przeksztatcaja monosacharydy, w kwas mlekowy. Proces ten odgrywa kluczowa rolg w
produkcji roznych produktéw spozywczych, takich jak jogurty, kefiry, czy kiszone warzywa.
Dodatkowo, wplywa korzystnie na walory sensoryczne, poprawiajac ich smak, aromat i
teksturg.

Soczewica (Lens culinaris L.) stanowi cenne zrodlo biatka, weglowodandow ztozonych i
btonnika, oraz mikro i makroelementéw takich jak: magnez, zelazo i fosfor, co czyni ja
idealnym surowcem do produkcji napojéw roslinnych. W celu poprawy walorow
sensorycznych napoju, warto rozwazy¢ dodatek owocow, takich jak banany (Musa paradisiaca
L.), ktore s tanim 1 bogatym w cukry, powszechnie wykorzystywanym w przemysle
spozywczym surowcem. Banany bogate sa w sacharozg, glukoze i fruktoze, dzigki czemu sa
cennym zrodtem sktadnikéw niezbednych do prowadzenia fermentacji mlekowe;.

Celem pracy bylo stworzenie innowacyjnego fermentowanego napoju bezmlecznego na bazie
maki z czerwonej soczewicy.

Przeprowadzono testy trzech roznych wariantéw receptur, ktore rdznily si¢ zawartoscig maki z
soczewicy, przecieru bananowego oraz cukru. W zaleznos$ci od wariantu, zawarto$¢ maki z
soczewicy wynosita od 4,5% do 5,0%, przecieru bananowego od 10% do 15%, oraz cukru od
0% do 4%. Do dalszych badan wybrano nap9j o sktadzie zawierajacym 5% maki soczewicowe;j,
4% cukru oraz 10% przecieru bananowego, co uzasadnione byto najwyzsza oceng sensoryczng
tego produktu. Dodatkowo, optymalna zawarto§¢ cukru oraz przecieru z banandéw sprzyjata
odpowiednim warunkom dla rozwoju mikroorganizméw, co miato korzystny wptyw na jakos¢
koncowego produktu.

Matryce do fermentacji przygotowano poprzez dokladne wymieszanie suchych sktadnikéw z
woda zgodnie z opracowang recepturg, a nastepnie zawiesing z maki z soczewicy poddano
kleikowaniu w temperaturze 85°C przez 5 minut. Do tak przygotowanej bazy roslinnej dodano
przecier z banana w celu wzbogacenia sktadu mieszaniny o naturalnie wystgpujace cukry oraz
poprawe smaku. Tak przygotowany wsad sterylizowano a nastgpnie inokulowano kulturami
starterowymi Lactiplantibacillus plantarum pozyskanymi z depozytu Kolekcji Kultur
Drobnoustrojow Przemyslowych — Centrum Zasobow Mikrobiologicznych Instytutu
Biotechnologii Przemystu Rolno-Spozywczego im. prof. W. Dabrowskiego - PIB.

Okreslono wptyw fermentacji mlekowej na jakos¢ fizykochemiczng napoju, m. in. pH;
kwasowos$¢; ekstrakt refraktometryczny; gesto$¢; metnos¢ NTU; lepkosé; profil cukréw;
0golng zawartos¢ kwasu L(+) 1 D(-) mlekowego metoda enzymatyczno-spektrometryczng z
NAD; parametry barwy L*, a* b*; zawarto$¢ polifenoli ogoétem oraz przeprowadzono oceng
sensoryczng.



Wyniki badan wykazaty, ze opracowana receptura moze zosta¢ z powodzeniem wykorzystana
jako bezmleczna alternatywa prozdrowotnego, wysoce akceptowalnego sensorycznie,
fermentowanego napoju roslinnego o odpowiedniej konsystencji i wyraznej nucie bananowe;.
Opracowana  technologia, @z  wykorzystaniem  starannie = wyselekcjonowanego
szczepu Lactiplantibacillus plantarum, zapewnila szybkie zakwaszenie matrycy.

Badania stanowig temat pracy doktorskiej, realizowanej w ramach Szkoty Doktorskiej
»AgroBioTech PhD” w Instytucie Biotechnologii Przemystu Rolno Spozywczego -Panstwowy
Instytut Badawczy w Warszawie. Badania zostaly przeprowadzone w ramach tematu
statutowego nr Z0-140-01 w Instytucie Biotechnologii Przemystu Rolno Spozywczego -
Panstwowy Instytut Badawczy w Warszawie.

Stowa kluczowe: fermentacja mlekowa, napdj roslinny,



KAWA PARZONA NA ZIMNO (COLD BREW)
CHARAKTERYSTYKA I ZAWARTOSC KOFEINY
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Kawa jest jednym z najczes$ciej spozywanych napojow na $wiecie, a jej produkcja i konsumpcja
stale wzrasta. Szacuje si¢, ze w Polsce, w 2022 roku miesigczne spozycie kawy na osobg
wynosito 0,19 kg (GUS, 2022). Kawa charakteryzuje si¢ wyjatkowymi walorami smakowymi,
intensywnym aromatem i zawartoscig licznych sktadnikéw bioaktywnych takich jak kofeina,
kwas chlorogenowy, kwasy organiczne, melanoidyny i trygonelina (Ludwig 1 in. 2014).
Konsumpcja kawy moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju wielu chorob (Shang i in. 2016; Miranda
1in. 2017; Nila i in. 2023). Korzystny wptyw jest zalezny od liczby wypijanych filizanek kawy
1 moze by¢ zwigzany z zawartoscig kofeiny. Wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (2015) dzienne spozycie kofeiny ze wszystkich zrédet dla osob dorostych nie
powinno przekracza¢ 400 mg. Monitorowanie zawartosci tego sktadnika, jest istotne, aby
zapobiega¢ nadmiernej konsumpcji i minimalizowa¢ potencjalne negatywne skutki zdrowotne.
Na zawartos$¢ kofeiny w kawie ma wptyw wiele czynnikdow, jednym z nich moze by¢ metoda
parzenia. Kawa parzona na zimno (Cold Brew) to alternatywna metoda przygotowywania
kawy, ktora staje si¢ coraz bardziej popularna, jednak jej definicja pozostaje niejednoznaczna.
Proces przygotowania kawy Cold Brew polega na dtugotrwatej ekstrakcji kawy w zimnej
wodzie, najczescie] o temperaturze pokojowej lub nizszej, przez okres od kilku do
kilkudziesigciu godzin. Zastosowanie w tej metodzie zimnej wody wplywa na profil smakowy
naparu oraz jego wtasciwosci chemiczne i mikrobiologiczne (Kwok i in. 2020). Profil smakowy
kawy parzonej na zimno rézni si¢ od profilu kawy parzonej na goraco, jest bardziej owocowy
1 stodszy (Cai 1 in. 2020). Jednoczes$nie ze wzgledu na brak uzycia goracej wody, metoda Cold
Brew moze wigzaé si¢ z ryzykiem skazenia mikrobiologicznego (Classen et al., 2021).
Stosowanie podczas procesu parzenia wysokiego cisnienia (Polanco-Estibalez et al., 2023), czy
pasteryzacji (Maksimowski 1 in. 2023) moze zmniejszac¢ to ryzyko, jednoczesnie zachowujac
jakos¢ napoju.

Celem niniejszego przegladu literatury byla analiza zawarto$ci kofeiny w kawie palonej
przygotowanej metoda Cold Brew, z uwzglednieniem kluczowych czynnikéw, takich jak czas
parzenia, temperatura oraz stosunek kawy do wody. Przeanalizowano dostgpne badania
naukowe opublikowane w latach 2000-2024. Artykuty wyszukiwano na podstawie stow
kluczowych, tytulow i abstraktéw z wykorzystaniem baz danych PubMed i Science Direct.

W znacznej cz¢$ci badan analizowany byt tylko jeden gatunek kawy, brakowato informacji
dotyczacej stopnia palenia ziaren a pochodzenie bylo zrdéznicowane, co uniemozliwiato
okreslenie jednoznacznego wptywu tych czynnikdéw na zawarto$¢ kofeiny. W przewazajacej
czesci badan, jako materiat badawczy uzywano kawe, o roznym stopniu palenia, najczesciej
srednio palonej, pochodzacej z rdéznych panstw. Zakres zawarto$ci kofeiny w kawie
przygotowanej metoda Cold Brew wykazat si¢ znaczng zmiennos$cia i wynosit 48,00-180,10
mg/100 ml oraz 605,00-4080,76 mg/100g. R6znica migdzy warto$ciami wynika z odmiennych
metod wyrazania zawartosci kofeiny, dane wyrazone w mg/100 g byly znacznie wyzsze,
poniewaz odnosity si¢ do zawartosci kofeiny w suchej masie kawy, a nie w naparze. W
analizowanych badaniach czas parzenia byl zréznicowany i wynosit od 3 do 24 h. W wigkszos$ci



badan zastosowano pokojowa temperature wody. Stosunek kawy do wody byl w szerokim
zakresie 5-20:100. Wykazano, ze czas i temperatura ekstrakcji byty kluczowymi czynnikami
wplywajacymi na zawartos¢ kofeiny w naparze. Dhluzszy czas parzenia oraz wyzsza
temperatura wody prowadzity do zwigkszenia zawartosci kofeiny. Podobnie, stosunek kawy do
wody mial istotny wptyw, wyzszy stosunek zazwyczaj skutkowat wyzsza zawartoscig kofeiny
w naparze. Inne czynniki, takie jak gatunek kawy, stopien palenia i mielenia ziaren, a takze
mechaniczne procesy stosowane podczas parzenia, rowniez mogly wplywaé na zawarto$¢
kofeiny w naparze.

Analiza literatury wskazuje na zlozono$¢ procesu przygotowywania kawy Cold Brew, ktory
zalezy od wielu wzajemnie powigzanych czynnikdéw (m.in. czasu i temperatury parzenia oraz
stosunku kawy do wody). Standaryzacja parametrow parzenia moglaby przyczyni¢ si¢ do
uzyskania bardziej spojnych wynikow dotyczacych zawartosci kofeiny oraz jako$ci naparu.
Ponadto, istnieje potrzeba przeprowadzenia kompleksowych badan uwzgledniajacych szeroki
zakres gatunkow kawy, w celu precyzyjnego okreslenia wszystkich czynnikow wptywajacych
na zawartos$¢ kofeiny w kawie parzonej na zimno.
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ORZECHY JADALNE JAKO ZRODL.O SKEADNIKOW
BIOAKTYWNYCH
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Prowadzone w ostatnich latach liczne badania naukowe jednoznacznie wskazujg i potwierdzaja,
ze regularne spozywanie orzechow jadalnych — m.in. wloskich, laskowych, pistacji, migdatow,
brazylijskich - wywotuje pozytywny wplyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka.
Dziatanie to wymieniane jest szczegdlnie w aspekcie zmniejszania ryzyka powstawania wielu
chorob przewlektych, w tym chorob sercowo-naczyniowych czy cukrzycy typu 2. Efekt ten ma
odzwierciedlenie w wielu, uaktualnianych krajowych oraz migdzynarodowych zaleceniach
zywieniowych, szczegoOlnie dotyczacych ograniczania 1 substytucji biatka oraz thuszczu
pochodzenia zwierzegcego.

Orzechy s3 cennym sktadnikiem diety nie tylko ze wzgledu na wolne aminokwasy, ale rowniez
ze wzgledu na ilo$¢ 1 jakos¢ thuszczu, w tym zasobno$¢ w nienasycone kwasy thuszczowe (kwas
a-linolenowy oraz linolowy), niezbedne szczegolnie w profilaktyce chordb krazenia.
Sktadniki bioaktywne w orzechach jadalnych to rowniez fitosterole, tokoferole, zwigzki
fenolowe, flawonoidy, izoflawony, ktérych potencjal przeciwzapalny i przeciwutleniajacy
wykorzystywany jest w profilaktyce chordb nowotworowych.

Literatura przedmiotu przedstawia takze orzechy jadalne jako zrodto btonnika pokarmowego,
miedzi oraz kwasu foliowego, co czyni je cennymi w kontek§cie zmniejszenia ryzyka
wystepowania nadwagi 1 otylosci oraz wspomagania kontroli masy ciata.

Dziatanie aktywne wymienianych sktadnikéw bioaktywnych orzechéw to zar6wno synergizm
jak 1 interakcje z innymi sktadnikami zywnosci.

Waznym z punktu widzenia zywieniowego i1 zdrowotnego jest fakt, ze potwierdzona aktywno$¢
biologiczna sktadnikow orzechow jadalnych odnosi si¢ do takich ich porcji (mas), nie
stanowigcych trudnos$ci dla referencyjnego konsumenta, aby je spozy¢ (od ok. 20 do ok. 40
gramow/ dobe), przy czym wskazuje si¢ czynnik regularnos$ci w ich spozywania z dieta.
Majac powyzsze na uwadze, orzechy moga stanowi¢ wazny element strategii Zywieniowych
ukierunkowanych na prewencje chorob przewlektych i promocj¢ zdrowego stylu zycia.

Majac powyzsze na uwadze, dokonano krytycznego przegladu aktualnego pi$miennictwa, w
tym wynikow badan epidemiologicznych, metaanaliz oraz badan dotyczacych sktadu
wybranych orzechow jadalnych, wskazujac sktadniki bioaktywne, ich ilosci w zalozonych
porcjach orzechow wraz z odniesieniem dotyczacym zapotrzebowania na wybrane sktadniki
bioaktywne.

Wskazuje si¢ na potrzebe dalszych badan nad sktadem, biodost¢pnoscig i synergistycznym
dziataniem skladnikéw bioaktywnych obecnych w orzechach, a takze nad optymalnymi
ilosciami i formami ich spozycia w konteks$cie roznych populacji i stanow zdrowia.
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Okres cigzy jest dla kobiet czasem duzych zmian anatomicznych, fizjologicznych i
metabolicznych. Obserwuje si¢ przemiany w ukfadzie hormonalnym, moczowym,
oddechowym, sercowo-naczyniowym i na skérze. W uktadzie pokarmowym zmniejsza si¢
motoryka zotadka 1 jelit oraz obniza kwasowos¢ soku zotadkowego, moze nastapi¢ rowniez
zmiana w sposobie zywienia si¢ matek. W zwigzku z tym moze nastgpi¢ cze$ciowa
przebudowa skltadu mikrobioty przewodu pokarmowego szczegdlnie w I trymestrze cigzy.
Towarzysza temu objawy takie jak: wzdecia, zaparcia, béle brzucha, nudno$ci, wymioty czy
biegunki. Dlatego wskazane jest w tym czasie profilaktyczne stosowanie probiotykow (Sionek
i inni 2019) doustnych, polaczone ze spozyciem zywnosci fermentowanej wzbogacajacej
przewod pokarmowy w bakterie fermentacji mlekowej (Marco i inni 2017).W ten sposob
mozna wplyna¢ na poprawe stanu zdrowia i jako$ zycia matek. Ponadto, odpowiedni sposob
zywienia matki w okresie cigzy ma réwniez zasadniczy wptyw na przyszte zdrowie dziecka
oraz zminimalizowanie ryzyka komplikacji okotoporodowych.

Celem niniejszej pracy bylo zbadanie poziomu spozycia zywnosci fermentowanej oraz
probiotykow przez kobiety w cigzy w wieku od 18 do 45 lat. W tym celu przygotowano autorski
kwestionariusz ankietowy w formie elektronicznej, ktory zawierat 26 pytan. W ankiecie wzigly
udziat 102 kobiety w cigzy. Zebrane wyniki zostaly opracowane przy pomocy programu
Microsoft Excel, a ich analizg¢ statystyczng przeprowadzono z uzyciem programu Statistica, za
pomocg ktérego wykonano testy przy poziomie istotnosci p<0,05.

Przeprowadzona analiza zdrowia i samopoczucia kobiet w okresie cigzy wykazata, ze wsrod
dolegliwosci z przewodu pokarmowego najbardziej dokuczliwe okazaty si¢ wzdecia, zaparcia
oraz bole brzucha, zdecydowanie rzadziej wystgpowaty biegunki.
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Rys.1. Wystepowanie wybranych dolegliwosci u ankietowanych kobiet w cigzy



Badanie wykazalo czeste spozycie mlecznych produktéw fermentowanych. Najchetniej
wybierane przez kobiety w cigzy byty jogurty naturalne oraz owocowe i twarogowe. Sposrod
wymienionych w badaniu produktow fermentowanych najrzadziej spozywane przez kobiety
byly zakwas chlebowy (59%) oraz zakwas buraczany (54%). Ponadto mniej powszechnie
konsumowane byly: zsiadle mleko, wedliny dojrzewajace oraz satatki warzywne
fermentowane. Ogoélny poziom znajomosci pojecia probiotyk byt wysoki — wiekszos$¢
respondentek znato definicj¢ probiotyku (91%) oraz ocenialo jego wplyw na organizm
pozytywnie (88%). Wiedza respondentek na temat prozdrowotnego dziatania probiotykdéw
dotyczyla przede wszystkim zwigkszenia odpornosci, wspomagania trawienia i zapobiegania
biegunkom oraz wzdeciom. Mniej znane korzysci zich spozycia dotyczyly poprawy
wchlaniania witamin i mineralow, tagodzenia objawoéw alergii oraz obnizania poziomu
cholesterolu.
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Rys.2. Swiadomos$¢ korzystnego efektu stosowania probiotykow

Mimo korzysci zdrowotnych ze stosowania probiotykow, ich spozycie zadeklarowalo jedynie
33% respondentek, w wigkszosci w formie kapsutek. Wiedz¢ na temat probiotykow
respondentki czerpaly gtéwnie z Internetu, a przy ich wyborze kierowaly si¢ przede wszystkim
zaleceniami lekarza lub dietetyka oraz sktadem produktu.

Nalezy zwroci¢ uwage na ciagla edukacje kobiet w okresie cigzy dotyczaca stosowania
zywnos$ci fermentowanej (Leeuwendaaal i in. 2022) i probiotykOw poniewaz nie znaja
wszystkich korzysci zdrowotnych wynikajacych z ich spozywania.
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Dieta bezglutenowa (DB), to dieta z eliminacja produktow zawierajacych gluten, mieszaniny
zapasowych biatek roslinnych (prolamin) zawartych w ziarnach zbo6z: gliadyny (w pszenicy,
takze w orkiszu), hordeiny (w jeczmieniu) i sekaliny (w zycie). Awenina w owsie jest
bezpieczna dla wigkszosci chorych nietolerujacych glutenu, ale w Polsce zdarzato sig, ze owies
1 wytwarzane z niego prod. byly zanieczyszczone glutenem w procesie produkcji, dlatego takze
eliminuje si¢ go z DB (Rachtan-Janicka, 2017).

Za bezglutenowe uznaje si¢ te prod. przetworzone, w ktorych wedtug ustalen FAO/WHO
zawartos$¢ glutenu wynosi <20 ppm (20 mg/kg). Zgodnie z prawem (Rozp. Wykonawcze UE
828/2014 oraz Rozp. 1169/2011) i stanowsiskiem ESPGHAN (Luque i in. 2024) znakowanie
produktéw bezglutenowych (PB) nie wymaga umieszczania na opakowaniu graficznego znaku
przekreslonego ktosa. Uzycie takiego oznakowania jest dobrowolne, a jego forma graficzna
dowolna. Obowigzkowe jest natomiast umieszczenie na produktach o$§wiadczenia o tresci:
,produkt bezglutenowy” (pod warunkiem, ze zawiera <20 ppm glutenu).

Pacjent i/lub jego opiekunowie powinni otrzymac szczegotowe zalecenia dietetyczne w postaci
indywidualnie dopasowanego jadlospisu lub wytyczne oparte na racji pokarmowe;j
dostosowanej do zapotrzebowania pacjenta. Przed ich przygotowaniem nalezy ustali¢, jakie
produkty pacjent lubi i preferuje, a jakich unika — jadlospis zbilansowany pod wzglgdem
warto$ci odzywczej, ale przygotowany z nieatrakcyjnych dla chorego sktadnikow, zwigksza
ryzyko nieprzestrzegania diety (Rachtan-Janicka 2015; Rachtan-Janicka 2017).

Omawiajac zasady DB warto ustali¢, kto w domu robi zakupy i przygotowuje positki —
kierowanie szczegolowych zalecen do osob, ktére nie maja zadnego wplywu na sposob
zywienia pacjenta, nie przyniesie oczekiwanej poprawy sposobu zywienia w przysztosci.
Rodzicéw/opiekunow i/lub pacjenta trzeba rowniez nauczy¢ wlasciwych technik
przygotowania oraz przechowywania zywnos$ci, a takze mozliwych drog zanieczyszczenia
glutenem 1 systematycznej analizy oraz interpretacji informacji na etykietach produktow
spozywczych pod katem zawartosci glutenu (Rachtan-Janicka 2015; Rachtan-Janicka 2017).
Zaktady zywienia zbiorowego jest przygotowuja, przetwarzaja, przechowuja oraz dostarczaja
positki do roznych, takze wyodrebnionych, grup konsumentoéw. Wprowadzanie w zywieniu
zbiorowym potraw i produktow bezglutenowych (PB), ktore beda bezpieczne dla konsumentow
musi by¢ zwigzane z przestrzeganiem ponizszych zasad (Luque 1 in. 2024):

e przechowywanie PB w osobnych, zamykanych i1 podpisanych pojemnikach
(zachowanie oryginalnych opakowan i etykiet);

e mycie powierzchni i higiena rak przed przygotowaniem potraw bezglutenowych - umy¢
doktadnie rece wodg z mydtem;

e usung¢ widoczne resztki zywnos$ci z powierzchni robaczych, powierzchni¢ stotu/blatu
umy¢ woda 1 detergentem (mydtem, ptynem do mycia i dezynfekcji powierzchni);

e mycie naczyn i sztu¢coOw - dokladnie umy¢ w zmywarce lub woda i detergentem. Dla
DB powinny by¢ oddzielne zestawy wybranych sprzetéw, szczegdlnie:
sitek/durszlakow do makaronu, chochli, desek do krojenia, a jesli to niemozliwe, to
nalezy zapewni¢ doktadne mycie (zwlaszcza naczynia i sztuéce zabrudzone ttuszczem
lub thustymi/lepkimi potrawami);



e zaleca si¢ uzywanie metalowych naczyn i sztu¢cow;

e gotowanie makaronu lub kasz bezglutenowych - gotowa¢ w czystej, nieuzywanej
wczesniej wodzie (tzn. nie po gotowaniu produktéw zawierajacych gluten);

e dodatki do smarowania pieczywa (malo, margaryna, dzemy, miod itp.) - unikaé
uzywania tego samego opakowania produktu do smarowania pieczywa bezglutenowego
1 zawierajacego gluten;

e poinformowa¢ personel o koniecznosci stosowania wytacznie certyfikowanych lub
odpowiednio oznakowanych PB (w tym naturalnie bezglutenowych, ktére moga by¢
zanieczyszczone w procesie produkcyjnym);

e upewnic sig, ze podczas przygotowywania PB przestrzegano wszystkich powyzszych
zasad przechowywania i przygotowywania potraw 1 higieny, i czy w lokalu wdrozono
procedurg Scistego przestrzegania tych zasad;

e upewni¢ si¢, czy w lokalu uzywa si¢ osobnego tostera lub opiekacza wytacznie do
pieczywa bezglutenowego, a potrawy bezglutenowe sg pieczone na §wiezym thuszczu i
w czystym naczyniu (niewykorzystywanym ponownie po pieczeniu produktow
zawierajacych gluten);

e 7zajecia z zywnos$cig w szkole - dzieci chore na celiaki¢ mogg bra¢ udzial w zajgciach
szkolnych z zywno$cig zawierajaca gluten, pod warunkiem, ze:

— nie spozywaja jej (mitodsze dzieci wymagaja nadzoru nauczyciela)

— umyja doktadnie rece po kontakcie z zywnos$cia zawierajaca gluten

— powierzchnia stotu, tawki lub blatu zostanie dokladnie umyta wodg i
detergentem

e analiza etykiet sktadu produktéw i1 o$wiadczen producentdéw - mozna spozywac
produkty naturalnie bezglutenowe o matym ryzyku skazenia glutenem w procesie
produkcji, a takze produkty oznakowane os$wiadczeniem producenta ,,produkt
bezglutenowy” lub certyfikowanym znakiem przekreslonego ktosa

Wiarygodnym, pomocnym, bezptatnym, materiatem edukacyjnym dla pacjentéw jest poradnik
,,Celiakia i dieta bezglutenowa” przygotowany przez Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakia
1 na Diecie Bezglutenowej (www.celiakia.pl). Stowarzyszenie umieszcza takze na swojej
stronie internetowej aktualizowany wykaz PB. Konsumenci i zaklady Zywienia zbiorowego
zacheca si¢ do korzystania z programu i strony Menu bez glutenu https://menubezglutenu.pl/,
gdzie na mapie Polski pacjent/konsument moze wyszukaé¢ punktow, ktére przystgpity do
programu, a firmy zasad przystapienia i warunkoéw, ktore musi spetnia¢ zaktad.
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Jedzenie spelnia w naszym zyciu wiele funkcji. Spozywamy positki nie tylko po to, zeby
zaspokoi¢ gldd i1 dostarczy¢ organizmowi sktadnikow odzywczych. Wyniki badan dowodza, ze
jedzenie moze sta¢ si¢ metoda radzenia sobie z emocjami 1 stresem, jego celem moze by¢
zarowno redukcja negatywnych, jak i podnoszenie poziomu pozytywnych emocji. Trendami
zywieniowymi w tej dziedzinie sg comfort food, mood food oraz mindful eating.

Comfort food (zywno$¢ komfortowa) odnosi si¢ do Zywnosci, ktorej spozycie dostarcza
komfortu psychicznego, zapewniajacego psychiczne ukojenie i poprawe nastroju. Uwaza sig,
7e sg to potrawy zwigzane z dziecifstwem i mogg mieé¢ sentymentalny urok. Zywno$¢
komfortowa charakteryzuje si¢ wysoka zawartoscig kalorii, poprzez wysoka zawarto$¢
weglowodandéw. Typ positkéw bedzie si¢ tu réznit w zaleznosci od wieku, kraju pochodzenia
czy ptci. W badaniach Wansinka i Sangerman (2000) kobiety wskazywaty lody, czekoladg oraz
ciastka jako comfort food, me¢zczyzni natomiast wybrali lody, zup¢ oraz pizze¢ lub makaron.
Innym przyktadem trendu zywieniowego, ktéry jest zwigzany z zywnoscig poprawiajaca
nastroj, jest mood food, czyli jedzenie wptywajace pozytywnie na nastrdj i emocje czlowieka.
W odrdznieniu od jedzenia komfortowego gdzie positek wptywajacy pozytywnie jest wyborem
subiektywnym jednostki, mood food nie zalezy od indywidualnych preferencji. Sa to produkty,
ktore zostaty sprawdzone pod katem pozytywnego wplywu na prace mdzgu i regulacje nastroju.
Przykladéw positkéw czy artykutow zywnosciowych, ktore sa uwazane za wartoSciowe i
wpisuja sie¢ w trend mood food jest wiele, te najbardziej znane to migdzy innymi: ryby
(zawierajace bialko, witaming D, potas, kwasy omega 3 1 witaminy z grupy B, a takze tryptofan,
czyli aminokwas zwigzany z konwersja serotoniny w mozgu, ktora wigze si¢ z regulacja
nastroju), szpinak, natka pietruszki (zrodta potasu, zelaza, wapnia), owoce jagodowe (zrodio
witaminy C, a takze potasu, przeciwutleniaczy, btonnika i enzymow trawiennych). Najmnie;j
znanym trendem Zywieniowym majacym wptyw na zdrowie psychiczne cztowieka jest mindful
eating (uwazne lub $wiadome jedzenie). Mindful eating jest okreslone jako potaczenie miedzy
ciatem a umyslem, dzigki ktéremu jesteSmy $wiadomi tego, co jemy i jak si¢ czujemy.
Swiadome jedzenie mozna zdefiniowa¢ jako wybieranie zywnos$ci zdrowej, ktora jest
pozywna i ktorej spozywanie sprawia czlowiekowi przyjemno$¢, korzystanie ze wszystkich
zmystow podczas jedzenia w taki sposob, by nie mysle¢ o niczym innym, istotng rol¢ odgrywa
tu odpowiednio wolne tempo jedzenia, poniewaz pospiech przy spozywaniu positkdw, moze
wplywac na problemy  natury  psychiczne;. Uwazne  jedzenie sprzyja
podejmowaniu §wiadomych decyzji konsumenckich. Zgodnie zt#ym trendem czlowick
wstuchuje si¢ w potrzeby swojego ciala 1 je tylko wtedy, gdy naprawde jest glodny. Taka
technika pozwala unikna¢ jedzenia pod wplywem emocji, np. zajadania stresu.
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Cel pracy: proba oceny zrdéznicowania zachowan zdrowotnych i poziomu wiedzy w grupie
kobiet posiadajacych i nieposiadajacych dzieci.

Material 1 metody: Badanie ankietowe przeprowadzono metoda CAWI przy uzyciu
Internetowego Formularza Google. W badaniu wzieto udziat 111 kobiet w wieku od 19 do 45
lat. Srednia wieku respondentek wyniosta 28 7 lat, z czego 62 (55,9%) kobiety nie posiadaty
potomstwa oraz nie byly w ciazy, a 49 kobiet (44,1%) posiadato potomstwo i/lub byto w ciazy.
Byly to w wigkszo$ci mieszkanki miast (73,9%)z wyksztatceniem wyzszym (74,8%) 1 §rednim
(25,2%). Do badan wykorzystano kwestionariusz [ZZ w adaptacji J. Juczynskiego, czes¢ C
kwestionariusza KomPAN (red. J.Gawegcki) oraz pytania wlasnego autorstwa. Analize
statystyczng przeprowadzono przy uzyciu programu STATISTICA z wykorzystaniem testow
parametrycznych i nieparametrycznych (Shapiro-Wilka, Levene’a, t-Studenta, test Welcha, U
Manna-Whitneya, chi-kwadrat). Za poziom istotnos$ci przyjeto p < 0,05.

Wyniki: Nasilenie zachowan zdrowotnych wigkszo$ci badanych miescita si¢ w przecigtnym
ich przedziale ($rednia punktow 81,9; SD = 12,3). Nie zaobserwowano istotnych statystycznie
roznic pomiedzy grupami kobiet posiadajacych i1 nieposiadajgcych dzieci. Kobiety z
wyksztalceniem wyzszym wykazywaty wigksze nasilenie zachowan zdrowotnych niz z
wyksztalceniem §rednim 1 ponize;j. Istotng statystycznie réznice zaobserwowano w przypadku
praktyk zdrowotnych, w ktérych grupa pierwsza uzyskata znacznie nizszy wynik (3,13) niz
grupa druga (3,42). Wiedza zywieniowa kobiet byta na poziomie dostatecznym, (M=14,0
punktéw). Uczestniczki posiadajace potomstwo i/lub bedace w cigzy uzyskaly nieznacznie
nizsze wyniki (M = 13,9) niz badane nieposiadajace potomstwa (M = 14,0). Z analizy pytania
o zrodta foliandw wynika, ze nieco ponad polowa badanych nie znata produktow bedacych
dobrym ich Zrodtem: 51,0% kobiet z grupy pierwszej 1 53,2% z drugiej, wskazalo odpowiedZ
,hie wiem”. Najczgscie] wymienianymi produktami byt szpinak i jarmuz, ktére wskazato okoto
30% badanych kobiet z obu grup.

Whnioski: Posiadanie potomstwa nie warunkowato nasilenia zachowan zdrowotnych oraz
wiedzy zywieniowej ankietowanych. Na podstawie badania mozna stwierdzi¢, ze rodzicielstwo
lub zamiar posiadania potomstwa w najblizszym czasie nie jest czynnikiem determinujgcym
wigksza dbatos¢ o zdrowie czy lepsza znajomo$¢ zasad zdrowego zywienia. Dotyczylo to takze
wiedzy badanych kobiet w wieku rozrodczym w zakresie zrddet folianow w diecie,
suplementacji kwasu foliowego oraz skutkéw jego niedoboru w postaci wad cewy nerwowe;.
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Wstep:

Prawidlowe zywienie we wczesnym okresie zycia dziecka zapewnia odpowiedni rozwoj
fizyczny 1 psychomotoryczny oraz programowanie metaboliczne. Problemy zwigzane z
karmieniem uzupetniajgcym mogg budzi¢ niepokdj rodzicow, prowadzac do monotonii diety i
niecheci dziecka do jedzenia.

Cel badania:

Badanie miato na celu oceng¢ problemow z karmieniem oraz czg¢stosci wystepowania
neofobii pokarmowej wsrdd polskich dzieci w wieku 2-7 lat, z uwzglednieniem czynnikow
takich jak sposob karmienia niemowlgcego 1 wprowadzanie pokarmow uzupetniajacych.
Material i metoda:

W badaniu wykorzystano anonimowy kwestionariusz ankiety obejmujacy dane
metryczne matek i ojcdw/opiekunow oraz ich dzieci. Dane te obejmowaty m.in. wiek i pte¢
dziecka, pordd (naturalny, cesarskie cigcie) oraz aktualng mase ciata i wzrost. Uwzgledniono
wczesniejszg historie medyczna, w tym choroby przewlekle, karmienie przez rurke lub przetoke
lub choroby determinujace okreslong diete, a takze alergie i nietolerancje pokarmowe. W
badaniu uwzgledniono dane medyczne z "Ksigzeczki Zdrowia Dziecka" m.in. z okresu
prenatalnego dziecka, rodzaju porodu (pordd naturalny/cigcie cesarskie), stanu zdrowia w
chwili urodzenia (skala ABGAR). Na podstawie wieku, masy ciata i dtugosci/wysokosci
dziecka okreslono $rednig mas¢ ciala. Do oceny masy ciala dzieci w wieku do 3 lat
wykorzystano siatki centylowe i 3 SD BMI dla dziewczynek i chlopcow w wieku 0-3 lat ze
standardu WHO. U dla dzieci w wieku 3-7 lat zastosowano normy rozwojowe dla
dziewczat/chtopcow w wieku 3-18 lat wedtug badan OLAF 1 OLA. W badaniu uwzgledniono
histori¢ zywieniowa dziecka - karmienie mlekiem matki, karmienie wytacznie mlekiem matki,
dhugo$¢ karmienia mlekiem matki oraz czas i metod¢ karmienia uzupetiajacego (CF). W
badaniu uwzgledniono zachowania zywieniowe oraz zaburzenia karmienia, w tym neofobi¢
pokarmowa.

Do oceny neofobii pokarmowej wsrod dzieci wykorzystano standaryzowany
kwestionariusz oceniajacy neofobi¢ pokarmowa: Food Neophobia Scale-Children (FNSC).
Wynik ponizej 27 punktow wskazywal na niskie ryzyko neofobii, 28-40 na posrednie ryzyko
neofobii, a wynik powyzej 41 punktéw uznawano za wysokie ryzyko. Badang grupe dzieci
podzielono na 3 grupy: o niskim ryzyku neofobii pokarmowej, o $rednim ryzyku neofobii
pokarmowej i o wysokim ryzyku neofobii pokarmowe;.

Narzedziem badawczym do oceny probleméw z karmieniem byt The Montreal
Children's Hospital-Pediatric Feeding Program. Interpretacja MCH-FS, wynik w zakresie 14-
45 punktow oznacza brak trudno$ci w karmieniu; 46-52 punkty, $rednie trudnosci; 53-58
punktéw, umiarkowane trudno$ci; powyzej 59 punktow, najwicksze trudnosci. Dane
analizowano przy uzyciu programu Statistica v. 13.3.

Wyniki:

W badanej grupie znalazto si¢ 585 dzieci w wieku od 2 do 7 lat, z ktérych 51,11%

stanowili chlopcy, a 48,89% dziewczynki. Pod wzgledem masy ciata, 69,06% dzieci miato



prawidtowa mase ciata, 23,76% mialo niedowage, 5,30% miato nadwage, a 1,88% bylo
otytych.

Analiza problemoéw z karmieniem przy uzyciu skali MCH-FS wykazata, ze 76,06%
dzieci nie mialo trudno$ci w karmieniu, 10,08% wykazywato $rednie trudnosci, 6,84% miato
umiarkowane trudnos$ci, a 7,01% najwigksze trudnosci. Nie stwierdzono istotnej zaleznoS$ci
miedzy ryzykiem probleméw z karmieniem a picig (p=0,98), miejscem zamieszkania (p =
0,755), masg ciata (p=0,75) ani wiekiem dziecka (p=0,76). Najmniejsza czgsto$¢ problemow z
karmieniem wystgpowata u dzieci w wieku 2 lat (84,61%), a najwyzsza u dzieci w wieku 7 lat.

Na podstawie skali FNSC ustalono, ze 29,23% dzieci miato niskie ryzyko neofobii
pokarmowej, 31,11% $rednie ryzyko, a 39,66% wysokie ryzyko. Nie zaobserwowano istotnych
roznic w czestosci wystepowania neofobii pokarmowej w zaleznos$ci od pici (p=0,90), miejsca
zamieszkania (p=0,09), masy ciata (p=0,77), rodzaju porodu (p=0,71), tygodnia ciazy, w
ktorym urodzito si¢ dziecko (p=0,60), ani wyksztalcenia matki (p=0,53).

Wystapila zalezno$§¢ migdzy wiekiem a ryzykiem neofobii pokarmowej (p=0,00).
Dzieci w wieku 2 lat mialy nizsze ryzyko neofobii w poréwnaniu z dzie¢mi w wieku 4
lat(p=0,00) 1 5 lat(p=0,04). Nie stwierdzono zaleznos$ci mig¢dzy czg¢sto$cig wystepowania
neofobii a czasem wprowadzenia karmienia uzupehiajacego (p=0,95) oraz metodg karmienia
uzupekiajacego (p=0,09).

W badanej grupie 28,03% dzieci mialo odruch wymiotny podczas karmienia
uzupehniajacego, a 63,08% wypluwato jedzenie z ust. Stwierdzono istotng zalezno$¢ migdzy
ryzykiem wystepowania odruchu wymiotnego (p=0,02) 1 wypluwaniem jedzenia (p=0,03) a
poziomem neofobii pokarmowej. Wystepowanie zakrztuszenia si¢ (p=0,89) 1 zadtlawienia
(p=0,18) nie bylo istotnie powigzane z neofobig pokarmowa. Wyniki skali MCH-FS wskazuja,
ze dzieci z najwigkszymi trudno$ciami w karmieniu mialy czgstsze problemy z odruchem
wymiotnym (p=0,00) oraz wypluwaniem jedzenia (p=0,09).

Whioski:

Najwyzsze ryzyko neofobii zywieniowe wystepowato u dzieci w wieku 4, 51 7 lat,
niezaleznie od plci, miejsca zamieszkania, masy ciata czy rodzaju porodu. Problemy z
karmieniem w okresie CF, takie jak odruch wymiotny i wypluwanie jedzenia, byly zwigzane z
wiekszym ryzykiem rozwoju neofobii pokarmowej i trudnosci w karmieniu. Karmienie piersia
oraz dtlugo$¢ karmienia nie wplywaly na rozwoj neofobii pokarmowej. Monitorowanie i
interwencja w przypadku probleméw podczas CF, takich jak odruchy wymiotne, moga
zapobiec pozniejszym trudnosciom zywieniowym.
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Wstep: Odpowiednia podaz makrosktadnikow, witamin i sktadnikéw mineralnych zapewnia
dobre funkcjonowanie organizmu cztowieka. Jednym z niezbe¢dnych sktadnikow mineralnych
jest wapn. Pelni on wazng funkcje¢ budulcowa kosci 1 zebow, uczestniczy w procesie skurczu
miesni, krzepnigcia krwi, bierze udziat w regulacji gospodarki hormonalnej oraz kontroluje
prace uktadu nerwowego. W zwigzku z tym nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na jego
odpowiednig podaz, aby zapobiec zaburzeniom funkcjonowania organizmu. Mtodziez
studiujgca czesto ulega modom zwigzanym ze stosowaniem roznego rodzaju diet
alternatywnych np. diety bezglutenowej, bezlaktozowej czy ketogenicznej. Dieta z
wykluczeniem produktéw mlecznych moze powodowac niedobory zwigzane z niedostateczng
podaza wapnia, dlatego podejmowany temat wydaje si¢ by¢ istotny w kontekscie zdrowia
populacji tej grupy osob.

Cel: Celem pracy byta ocena spozycia wapnia i jego zrodet w wybranej grupie studentow.
Analiza uwzgledniata podaz wapnia zaréwno z produktow naturalnych, jak i produktow
wzbogaconych oraz suplementow diety.

Metody i narzedzia: Badanie zostato przeprowadzone wsrdd studentow uczelni wyzszych w
Warszawie w okresie od sierpnia do grudnia 2022 roku. Kryterium wiaczenia stanowit wiek
(18-30 Ilat), status studenta i pisemna wyrazenie zgody na udzial w badaniu. Kryterium
wykluczenia obejmowaty: kobiety w cigzy lub karmigce piersig, niekompletne wypetnienie
kwestionariusza glownego, uzupeilienie mniej niz 3 dni biezacego notowania spozytej
zywnosci, niewiarygodnie niska/wysoka kaloryczno$¢ diety. Badanie uzyskalo pozytywna
opinie Komisji Etyki Badan Naukowych z Udziatlem Ludzi przy Wydziale Zywienia Cztowieka
1 Konsumpcji SGGW (Uchwata nr 09 1/2016).

Jako narzegdzia badawcze stuzyty kwestionariusz gléwny zawierajacy pytania dotyczace cech
socjo-demograficznych, stanu zdrowia i stylu Zycia oraz 5-dniowe biezace notowanie
spozytych produktow i potraw (4 nienastepujace po sobie dni tygodnia + 1 dzien weekendowy).
Zebrane jadlospisy wprowadzono do programu DIETA 6.0. Do oceny adekwatnosci spozycia
w stosunku do norm zywieniowych wykorzystano metod¢ prawdopodobienstwa u osob
indywidualnych. Analiza statystyczna zostata przygotowana w programie STATISTICA 13.0,
z podzialem badanej grupy na kobiety i mezczyzn.

Wyniki: W badaniu wzielo udziat 107 osob, studiujacych na uczelniach wyzszych
znajdujacych si¢ w Warszawie. Do grupy nalezalo 70 kobiet i 37 me¢zczyzn. Wiek wynosit
srednio 21,51£1,63 lat. Wiekszo$¢ badanych ocenita swoja sytuacj¢ materialng jako bardzo
dobra i dobra (62,6%), a aktywno$¢ fizyczng jako $rednig (47,7%). Najliczniejsza grupe
badanych wsrod kobiet (61,4%) 1 mezczyzn (67,6%) tworzyty osoby ze stanem zdrowia dobrym
1 nieztym, charakteryzujace si¢ prawidlowa masa ciata (odpowiednio 75,7% 1 94,6%).

Srednie dzienne spozycie wapnia w grupie badanej wyniosto 791 + 268 mg. Srednia ilo§¢
wapnia spozywana przez me¢zczyzn byla wyzsza (p=0,032) w stosunku do kobiet. Najwigce;j
wapnia byto dostarczane z produktéw naturalnych, §rednio 677 + 287 mg u kobiet 1 771 + 228
mg u mezezyzn. WSrod grupy respondentdw najwiecej wapnia dostarczaly sery (28,6%),
kolejno mleko i pozostate produkty mleczne (26,1%), a nastgpnie warzywa i owoce (15,2%).



Produkty wzbogacone 1 suplementy diety zawierajace wapn stosowata niewielka liczba
respondentéw (odpowiednio 28,0% 1 7,5%). Z produktami wzbogaconymi (m.in. substytuty
mleka, platki $niadaniowe, stodycze) dostarczano $rednio 41 = 51 mg wapnia dziennie, a z
suplementami diety 88 + 60 mg. W grupie badanej odpowiednie zwyczajowe spozycie wapnia
wystepowato u 45 0séb (42%). Zadna z badanych os6b nie przekroczyta wartoéci gérnego
tolerowanego poziomu spozycia (UL).

Whioski: Zwyczajowe spozycie wapnia wsrod grupy studentéw byto niedostateczne u czesci
0sOb, w zwigzku z tym nalezy edukowac spoteczenstwo na temat roli wapnia jaka spelnia w
organizmie 1 jakie konsekwencje moze mie¢ jego nieodpowiednia podaz, aby zapobiegad
negatywnym skutkom niedoboru omawianego sktadnika mineralnego.
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Choroby krazenia sg gldwna przyczyna absencji chorobowej oraz $§mierci na §wiecie. [1]
Badania epidemiologiczne wykazaly zwigzek pomig¢dzy sktadem diety a ryzykiem chordb
sercowo-naczyniowych [2]. Tluszcze stanowia podstawowy oraz wysokoenergetyczny
sktadnik zywnosci. Szczeg6lne znaczenie ma sktad kwasow tluszczowych w diecie. Kwasy
thuszczowe nasycone (SFA) oraz monoenowe (MUFA) moga by¢ syntezowane w organizmie
cztowieka. Kwasy polienowe (PUFA) nie mogg by¢ syntezowane 1 muszg by¢ dostarczane wraz
z pokarmem. [3,4]. Dieta obfitujaca w lipidy wplywa niekorzystnie na ich sktad w osoczu
zwlaszcza trojglicerydow, cholesterolu catkowitego oraz cholesterolu LDL. Podwyzszone
parametry $§wiadczg o nieprawidlowych przemianach lipidow i predysponuja do chorob
sercowo-naczyniowych tj. miazdzyca, nadci$nienie tgtnicze, choroba niedokrwienna serca. [5].
Wielonienasycone kwasy tluszczowe maja pozytywny wptyw na uktad krazenia. Obnizaja one
poziom cholesterolu, zmniejszajg synteze tricylogliceroli, obnizajg ci$nienie tetnicze, hamujg
agregacj¢ ptytek krwi. Spozywanie wielonienasyconych kwasow tluszczowych w
odpowiedniej ilosci stanowi ogromng role w profilaktyce chordb sercowo-naczyniowych [6].
Redukcja spozycia nasyconych kwasow  tluszczowych oraz  wzrost spozycia
wielonienasyconych kwasow thuszczowych jest najbardziej skuteczng metodg obnizenia
poziomu parametrow lipidowych. [7]. Wielonienasycone kwasy tluszczowe szeregu n-3 i n-6
nie moga by¢ syntezowane w organizmie czlowieka moszcza by¢ dostarczane w diecie. [8].
Szczegolny wpltyw na prewencje ukladu sercowo-naczyniowego maja kwasy tluszczowe z
rodziny n-3 zwlaszcza kwas dokozaheksaenowy (DHA) oraz eikozapentaenowy (EPA) [8].
Jako szczegblnie warto$ciowe pod wzgledem tych kwaséw sa ryby, zwlaszcza te thuste
pochodzenia morskiego takie jak: $ledz atlantycki, toso$, makrela. Zwickszenie udziatu
wielonienasyconych kwasow thuszczowych n-3 mozna uzyska¢ poprzez spozywanie 200-300g
ryb tygodniowo, co zapewnia ok. 0,3 g EPA+ DHA dziennie [9]. Dieta bogata w WNKT n-3
maja wplyw na zmniejszenie chorob sercowo-naczyniowych [10]. Jako wzorzec diety
stosowanej w przypadku prewencji chordb sercowo-naczyniowych uznaje si¢ dietg
srédziemnomorska, ktora charakteryzuje si¢ duza iloscig warzyw oraz owocow, nasion roslin
straczkowych, produktow zbozowych petnoziarnistych, spozywaniem oliwy z oliwek jako
gtownego zrodta ttuszezu [10].
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Choroby uktadu krazenia sg gtownym zagrozeniem dla zdrowia i zycia ludzi na catym $wiecie
[1]. Do najczgsciej wystepujacych klasyfikuje si¢ chorobe niedokrwienng serca, niewydolnos¢
serca, nadci$nienie tg¢tnicze, zaburzenia lipidowe oraz miazdzyce [2]. Czynnikami ryzyka
zwigkszajacymi rozwoj chorob sercowo-naczyniowych poza uwarunkowaniami genetycznymi,
wiekiem, plcig, otyloscia, naduzywaniem tytoniu lub alkoholu jest nieprawidtowy sposob
zywienia oraz zbyt niska aktywno$¢ fizyczna [1]. Profilaktyka sercowo-naczyniowa
uwzgledniajaca sposob zywienia obfitujacy w btonnik pokarmowy jest prosperujagcym
dziataniem zmierzajagcym do zminimalizowania zapadalno$ci na incydenty sercowo-
naczyniowe, ich opoznienie lub catkowite unikniecie [3]. Widkno pokarmowe to pozostatosé¢
komorek ro§linnych opornych na dziatanie ludzkich enzyméw trawiennych. Wyrdznia si¢ dwie
jego frakcje: rozpuszczalng w wodzie, ktdra prawie w calo$ci ulega trawieniu przez enzymy
w przewodzie pokarmowym oraz nierozpuszczalng w wodzie, ktdra nie ulega temu rozktadowi
[4]. Za najbardziej warto$ciowe zrodta blonnika pokarmowego uznaje si¢ owoce, warzywa oraz
produkty zbozowe [1]. Jego zawartos¢ w warzywach utrzymuje si¢ na poziomie do 6g na 100g
produktu, z kolei w owocach jest to okoto 2g na 100g produktu i1 zalezy od stopnia dojrzatosci
rosliny. Wsrdd produktow zbozowych najwigce] widkna zawierajg przetwory uzyskane
z przemiatu petnego ziarna, w ktorych jego zawartos¢ moze stanowi¢ nawet do 42g na 100g
produktu [1,4]. Jedng z przyczyn zapadalno$ci na choroby sercowo-naczyniowe jest
nieprawidlowa gospodarka lipidowa cztowieka - szczeg6lnie wysoki poziom cholesterolu
ogélem i1 nieodpowiedni stosunek lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL) do lipoprotein
o niskiej gestosci (LDL) [5]. Korzystny wplyw blonnika pokarmowego na uktad sercowo-
naczyniowy przypisuje si¢ zdolnosci jego rozpuszczalnej frakcji do regularnego usuwania
nadmiaru cholesterolu poprzez wigzanie kwasow zotciowych i hamowania ich zwrotnego
transportu do watroby. Proces ten prowadzi do zmniejszenia poziomu cholesterolu ogétem we
krwi o 5-10%, regulacji st¢zenia lipoprotein o niskiej gesto$ci oraz triglicerydow (TG)
zapobiegajgc tym samym rozwojowi miazdzycy [5,6,7,8]. Dzigki zwigkszeniu w diecie udziatu
produktéw zbozowych zaobserwowano poprawe wartosci stosunku cholesterolu HDL do LDL
[9,10]. Udowodniono, ze dodatkowa porcja warzyw lub owocéw w kazdym positku obniza
ryzyko choroby niedokrwiennej serca o 4%, a udaru moézgu o 6% [7]. Ponadto, btonnik
pokarmowy obniza mozliwos¢ wystagpienia nadci$nienia te¢tniczego [1,7]. Dieta
kardioprotekcyjna, poza dostarczeniem odpowiedniej ilosci biatka, weglowodanéw oraz
zdrowych kwasow  tluszczowych, powinna charakteryzowaé si¢ zastosowaniem
rekomendowanej ilosci blonnika pokarmowego w postaci warzyw, owocOw oraz
petnoziarnistych produktow zbozowych [1].
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Na kondycj¢ skory wpltywa wiele czynnikow, takich jak ilo§¢ promieniowania UV, ktoremu
jest codziennie poddawana, kontakt z czynnikami draznigcymi, stosowana pielegnacja,
wspotwystepowanie roznych chorob, jak réowniez dieta. Doniesienia naukowe potwierdzajg
skuteczno$¢ roznych metod dietoterapii w fagodzeniu objawow chordb skornych jakich jak
tradzik pospolity oraz w spowalnianiu procesu starzenia.

Dieta a tradzik pospolity

Coraz czesciej pojawiajg si¢ doniesienia naukowe, ze tradzik jest charakterystyczny dla wysoko
rozwini¢tych cywilizacji. Badano populacj¢ Kitavan z Nowej Gwineli, ktorej dieta opierala si¢
wytacznie na owocach, rybach i kokosach. Nie zaobserwowano u nich ani jednej zmiany
tradzikowej. Z kolei lekarz Otto Schaefer przez 30 lat zajmowal si¢ obserwacja populacji
Eskimosow, ktorzy zmieniali swoje nawyki i przyzwyczajenia na te, ktore okreslane sg jako
zachodni styl zycia. Mimo iz przy pierwszych latach obserwacji nie stwierdzono u nich
problemu tradziku, wraz z przejmowaniem zachodniej kultury czesto$¢ jego wystgpowania
znaczaco si¢ zwigkszyta.

Kluczowym czynnikiem nasilajagcym przebieg tradziku pospolitego jest dieta o wysokim
indeksie glikemicznym. Powoduje hiperinsulinemi¢, dochodzi do zwigkszonego wydzielania
insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF-1), a co stymuluje wyrzut androgenow. Cala
kaskada reakcji powoduje nadmierng proliferacje naskorka w obrgbie mieszkoéw wlosowych
oraz nadprodukcje sebum. Z tego powodu nabiat i produkty mleczne réwniez moga przyczyniaé
si¢ do zaostrzenia tradziku.

Brak jest odpowiednich badan, ktore jednoznacznie odpowiadatyby na pytanie, czy czekolada
zaostrza tradzik. Badacze kierujg swoje hipotezy w strong negatywnego wptywu wysokiego
indeksu glikemicznego tego produktu, nie zas samej zawartosci kakao. Niektore prace wskazuja
na zaostrzenie zmian w przebiegu tradziku po spozyciu przez pacjentéw biatej czekolady.

Fulton 1 wsp. przeprowadzili badanie dotyczace wptywu czekolady na rozwdj tradziku u 30
nastoletnich chlopcéw oraz 35 dorostych mezczyzn. Zostali podzieleni na dwie grupy, z ktorych
jedna spozywata batony z 10-krotnie wyzszg zawartoscig kakao niz w tradycyjnych produktach,
za$ druga spozywala batony bez kakao. Nie zauwazono réznicy w sktadzie sebum u obu grup
ani pogorszenia si¢ stanu skory. Podobne badanie przeprowadzil Anderson. Podzielit
uczestnikow na dwie grupy, z ktorych jedna codziennie spozywala czekolade. W tym badaniu
z kolei u 1/3 badanych zaobserwowano pojawienie si¢ nowych zmian tragdzikowych.

Dieta a starzenie si¢ skory

Kluczowym czynnikiem wplywajacym na przys$pieszenie procesu starzenia si¢ skory jest
proces glikacji i powstawanie zaawansowanych produktow koncowych glikacji. Nasilajg one
stan zapalny oraz wywotujg silny stres oksydacyjny. Zaburzaja syntez¢ kolagenu oraz ostabiaja
aktywnos$¢ biatek macierzy zewnatrzkomoérkowej. Najlepsza metoda na eliminacje ilosci



koncowych produktow glikacji jest ograniczenie spozywania weglowodandéw prostych. Proces
glikacji hamuja rowniez produkty takie jak herbaty ziotlowe, warzywa, owoce, zwigzki
polifenolowe, czosnek, kwercetyna, suplementacja cynkiem oraz witaming D.
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Wstep
Marynowanie to metoda konserwacji, ktora polega na dodawaniu ptynéw z dodatkiem
aromatow, przypraw i dodatkow funkcjonalnych do produktéw migsnych, w celu zmigkczenia
mig¢sa 1 poprawy jego soczystosci 1 smaku. Ma poprawi¢ kolor, smaku i migkkos$¢ migsa, jest
rowniez wykorzystywane do poprawy jakosci mikrobiologicznej 1 zapewnienia bezpieczenstwa
migsa.
Ocet to sfermentowany produkt, ktory byl uzywany od czaséw starozytnych. Jest czesto
stosowany do przygotowywania i konserwowania marynat i innych podobnych produktéw
spozywczych. Moze by¢ wytwarzany z roznych surowcow, takich jak owoce, warzywa, zboza,
ziola i nazywane s3g zgodnie z uzytym surowcem do produkcji. Zauwazono szereg korzysSci
ptynacych ze stosowania octu, takich jak pozytywny wplyw na cechy sensoryczne migsa,
barwe, wzrost smakowitosci, kruchos$¢ — czyli teksturg, bezpieczenstwo mikrobiologiczne oraz
poprawe trwatosci produktu.
Celem podjetych badan byto okreslenie wplywu marynaty z fermentowanych
niepasteryzowanych octow ziotowych na wlasciwosci reologiczne migsa drobiowego
1 wieprzowego.

Materiat 1 metody

Surowcem do badan bylo migso wieprzowe (W) — karkowka oraz migso drobiowe (D) — filet
z piersi kurczaka, zakupione w handlu detalicznym. Zakupione mig¢so pochodzito z jednej partii
produkcyjnej, w celu wyeliminowania ewentualnych réznic spowodowanych parametrami
surowca. Wykrojono 64 probek migsa, ktore podzielone na 2 grupy po 32 probki (grupa W,
grupa D). Migso z grupy (W) i (D) podzielono na 4 podgrupy. Grupg kontrolng stanowito 8
probek niepoddanych zadnym =zabiegom. Pozostale 24 probek poddano dziataniu
niepasteryzowanych octow ziotowych: tymiankowego, szatwiowego, rozmarynowego. Probki
marynowano w occie z wykorzystaniem metody zanurzania. W ocenie probek uwzgledniono
analiz¢ profilu tekstury, ktérag przeprowadzono analizatorem tekstury TexVol TVT-
300XP/XPH. Uzyskane wyniki poddano weryfikacji statystycznej za pomocg programu
Statistica TIBC, wersja 13.3 (StatSoft). Wplyw rodzaju uzytego migsa wieprzowego (W) i
drobiowego (D) 1 rodzaju uzytego octu na wlasciwosci reologiczne werytfikowano za pomoca
analizy ANOVA. Roznice przyjeto jako statystycznie istotne przy poziomie istotnosci P <0,05.
Istotnos$¢ roéznic migdzy Srednimi wartoSciami badanych cech oszacowano testem Duncana.
Uzyskane wyniki poddano wieloczynnikowej analizie wariancji. Okreslono efekt gtowny:
wplyw M - rodzaj migsa i O - niepasteryzowanego octu ziotowego uzytego do marynowania
oraz interakcji migdzy czynnikami (MxO).

Wyniki
Przeprowadzone badania wykazaly, Ze stosowanie niepasteryzowanych octow ziotowych
w marynowaniu karkowki wieprzowej oraz filetow z piersi kurczaka wplywa na cechy
reologiczne surowego mig¢sa w zaleznosci od rodzaju uzytego octu.



Proces marynowania migs przy uzyciu roznych rodzajow octow ziotowych miat znaczacy (P <
0,05) wpltyw na sprezystos¢, zujno$é, gumowatos¢ oraz zylasto$¢, ale nie na ich twardosc¢,
adhezyjnos¢, kohezyjnos¢ 1 odbojnos¢ (P > 0,05).
Uzycie octu tymiankowego w procesie marynowania spowodowato wzrost adhezyjnosci
1 wloknistosci oraz zmniejszenie odbojnosci migsa wieprzowego, a takze wzrost twardosci
1 sprezystosci migsa drobiowego w poréwnaniu do probek z grupy kontrolne;.
Proces marynowania przy uzyciu octu szalwiowego wptynal na zmniejszenie spr¢zystosc,
zujnosci, kohezyjnosci i odbojnosci oraz na zwickszenie wartosci adhezyjnosci 1 wtoknistosci
migsa wieprzowego oraz na wzrost sprezystosci i zmniejszenie widknistosci migsa drobiowego
w poréwnaniu do prébek z grupy kontrolne;.
Uzycie octu rozmarynowego w procesie marynowania spowodowalo wzrost twardosci,
gumowatosci, adhezyjnosci i wldknisto$ci oraz zmniejszenie warnosci odbojnosci migsa
wieprzowego a takze wzrost sprezystosci i zmniejszenie warto$ci gumowatosci, adhezyjnosci i
wioknistosci migsa drobiowego w porownaniu do probek z grupy kontrolne;.

Whnioski
Tekstura zywnosci wymaga ciaglej analizy oraz badan, ze wzglgdu na fakt, Ze jest to wazna
cecha, ktéra wptywa na to, czy dany produkt jest akceptowany, czy odrzucany przez
konsumenta. Zaprezentowane wyniki badan maja znaczenie pogladowe i moga stanowic
informacje dla konsumenta ja réwniez dla producentow produktow zywnosciowych.

Stowa kluczowe: marynowanie, niepasteryzowany ocet owocowy, mi¢so drobiowe, mi¢so
wieprzowe, tekstura

Badania przeprowadzono w ramach dofinansowania z Funduszu Stypendialnego im.
Stanistawa Pigonia Panstwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krosnie (PANS.SP.47.2023).
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Owoce 1 warzywa to produkty bogate w zwigzki o wlasciwos$ciach antyoksydacyjnych, ktore
maja potencjalne wtasciwosci prozdrowotne 1 sg sktadnikami niezbednymi do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Zwiazki te moga hamowac¢ reakcje utleniania oraz neutralizowac
nadmiar wolnych rodnikoéw, ktore przyspieszajg procesy starzenia, a takze przyczyniajg si¢ do
powstawania zmian nowotworowych (Paredes-Lopez iin. 2010; Pandita i in. 2020).
Dostarczanie sktadnikow o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych z zywnos$cia nie jest jednak
jednoznaczne z tym, ze zostang one w petni przyswojone i wykorzystane przez nasz organizm.
Dlatego kluczowe jest zdobycie wiedzy na temat biodostepnosci tych sktadnikow dla ludzkiego
organizmu (Minekus i in. 2014; Brodkorb 1 in. 2019). Metoda utrwalania zywno$ci wysokim
cisnieniem hydrostatycznym (HHP), zwana rowniez paskalizacja, cieszy si¢ coraz wigkszym
zainteresowaniem przemystu ze wzgledu na wysoka jako$¢ produktéw otrzymywanych z jej
wykorzystaniem, przy jednoczesnym zachowaniu bezpieczenstwa i przedtuzonej przydatnosci
do spozycia (Barba iin. 2015, Marszatek i in. 2021). Ponadto najnowsze wyniki badan
wskazuja, ze jej zastosowanie moze istotnie wpltywac na biodostgpnos¢ niektérych sktadnikow
zywnosci. Nalezy jednak pamigtac, ze wplyw obrobki Zywnos$ci na biodostepnos$¢ zalezy od
rodzaju badanych zwigzkoéw bioaktywnych, matrycy zywnosciowej oraz doboru odpowiednich
parametréw procesu (Cilla i in. 2018).

Celem pracy bylo zbadanie czy paskalizacja sokéw owocowych i warzywnych moze zwickszac
biodostepnos¢ antyoksydantdéw w nich wystepujacych. Jako surowiec do badan wytypowano
soki z czarnych porzeczek oraz soki z burakow ¢wiktowych. Soki poddano obrébce wysokim
ci$nieniem hydrostatycznym (HHP) w 200, 400 i 500 lub 600 MPa przez 5 minut w
temperaturze 20°C oraz pasteryzacji w 85°C przez 10 minut. Wszystkie probki poddawano
symulacji trawienia w trzyetapowym modelu in vitro z dializa. W probkach przed trawieniem
oraz po kazdym z etapow trawienia oznaczono pojemno$¢ przeciwutleniajaca z rodnikami
ABTS+e i DPPHe* oraz zawarto$¢ antocyjanow i1 witaminy C (w czarnej porzeczce) 1 betalain
(w buraku ¢wiktowym) za pomocg HPLC. Wykonano takze analize¢ LC-MS/MS metabolitow
powstatych po trawieniu delfinidyno-3-O-rutynozydu, gléwnego barwnika antocyjanowego
obecnego w czarnej porzeczce. W wyniku przeprowadzonych badan odnotowano istotnie
wyzsza biodostepno$¢ witaminy C w sokach z czarnej porzeczki utrwalanych HHP przy 400 i
600 MPa, w poréwnaniu do probek soku surowego. Analiza metabolitow po trawieniu
wykazata obecnos¢ kwasu protokatechowego, znanego =z silnych wlasciwosci
przeciwutleniajgcych. Po trawieniu jelitowym oraz dializie, probki soku z czarnych porzeczek
utrwalane HHP przy 400 i 600 MPa charakteryzowaty si¢ istotnie wyzsza pojemnoscia
przeciwutleniajacg, w poréwnaniu do probek pasteryzowanych. Zastosowanie HHP w sokach
z buraka ¢wiktowego wptyneto na poprawe biodostepnosci betacyjanin w pordwnaniu z
probkami sokoéw surowych oraz pasteryzowanych, ale nie wplyngta na biodostgpnos¢
betaksantyn. Sposrod parametrow HHP najkorzystniejszy wpltyw na biodostepnos¢ betalain
oraz zachowanie silnych wtasciwosci przeciwutleniajagcych miato cisnienie 200 MPa.
Przeprowadzone badania wykazaty, Ze zastosowanie paskalizacji do utrwalania sokow
owocowych 1 warzywnych posiada potencjat do podnoszenia biodostepnosci badanych



sktadnikow bioaktywnych, a co za tym idzie, poprawy wiasciwosci prozdrowotnych sokow.
Wyciagniete wnioski mogg by¢ przydatne w projektowaniu zywnosci funkcjonalnej, jednakze
otrzymane wyniki powinny zosta¢ potwierdzone w badaniach in vivo.
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Wprowadzenie: Nie ulega watpliwosci, ze aktywnos$¢ fizyczna jest niezbednym elementem
utrzymujgcym ludzi w zdrowiu. Zaczeto to dostrzega¢ w obliczu narastajagcych problemow
zdrowotnych zwigzanych z siedzagcym trybem zycia. Regularne ¢wiczenia zwigkszajg wydatek
energetyczny, sprzyja obnizeniu masy ciata, wplywaja korzystnie na przyrost masy mig¢$niowej
1 kostnej, poprawe tolerancji glukozy i profilu lipidowego, poprawe¢ ogolnego samopoczucia i
zdrowia psychicznego. Nalezy zdawaé sobie sprawe, ze codziennie podejmowany wysitek
rekreacyjny, trwajacy od godziny do dwoch godzin zwigksza tygodniowe zapotrzebowanie
energetyczne o $rednio 1200-2500 kcal. Dlatego tak wazne jest, aby do codziennego jadtospisu
0sob aktywnych fizycznie wprowadzac produkty spozywcze bedace zrédtem tatwo dostepnych
sktadnikow odzywczych. Swiadomo$é wptywu jaki wywiera sposob odzywiania na zdrowie,
szczegOlnie podczas uprawiania sportdéw, moze przyczyni¢ si¢ do ograniczenia wystgpienia i
rozwoju wielu chorob przewleklych oraz zachowania sprawnosci do pdznego wieku.

Cel: Celem opracowania byta ocena wplywu podejmowanej systematycznie aktywnosSci
fizycznej na wybory zywieniowe. Dokonano analizy dwoch grup osob: aktywnych fizycznie
1 nieaktywnych fizycznie oraz poréwnano ich nawyki zywieniowe.

Material i metody: Badania zostaly przeprowadzone w wojewddztwie lubelskim.
Wykorzystano autorski kwestionariusz ankietowy ztozony z 23 pytan. Arkusz zawierat
metryczke, pytania zarowno otwarte, jak i zamknigte, z mozliwoscig zaznaczenia jednej lub
kilku odpowiedzi. W badaniu wzi¢to udziat 191 osoéb. Na podstawie wynikoOw samooceny
aktywnos$ci fizycznej porownano wybory deklarowane przez aktywnych i nieaktywnych
fizycznie. Za osoby aktywne fizycznie uznano te, ktore angazuja si¢ w ¢wiczenia minimum
2 razy w tygodniu.

Wyniki i wnioski: W badaniu uczestniczyto 121 kobiet oraz 70 mezczyzn. Zdecydowana
wiekszos¢, az 129 osob, w wieku 26-45 lat. Druga co do wielkosci byla grupa osob
najmtodszych, w wieku 18-25 lat, liczaca 37 os6b. Najmniej licznie reprezentowang byta grupa
60+. Osoby uznane za aktywne fizycznie stanowily 69,6 % wszystkich ankietowanych. Cze$¢
udzielonych odpowiedzi pozwolita na ocen¢ jakosci spozywanych produktéw oraz ich wartosci
odzywczej.

Wyniki badan pozwolily wyciggna¢ nastepujace wnioski:

1. Wigkszo$¢ ankietowanych (116 osob) uznalo, ze zmienito na lepsze swoje nawyki
zywieniowe w zwigzku z rozpoczeciem regularnej aktywnosci fizycznej. Swiadczy to
o silnym zwigzku pomiedzy regularnym ruchem a $§wiadomos$cig dietetyczng. Zmiana
nawykow zywieniowych moze oznaczaé, ze osoby aktywne fizycznie sg bardziej sktonne do
refleksji nad swoim stylem zycia i daza do wprowadzenia zdrowszych wyborow
zywieniowych, co moze mie¢ pozytywny wplyw na ich ogdlny stan zdrowia.

2. Polowa respondentow uznala swoj sposob odzywiania za bardzo zdrowy lub raczej zdrowy.



3. W grupie aktywnych fizycznie oséb zauwazono spozywanie zbilansowanych positkow,
o czym $wiadczyly odpowiedzi udzielone na pytania o czestotliwo$¢ spozywania warzyw
1 owocOw, migsa 1 ryb, nabiatlu oraz produktow zbozowych.

4. Zdecydowana wigkszos¢ badanych (90%) uznata, ze potrzebna jest edukacja w sferze
wptywu aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania na zdrowie. Swiadomosé wagi zdrowego
odzywiania w$rod osob aktywnych fizycznie wydaje si¢ by¢ wysoka, co sugeruje, ze aktywnos¢
fizyczna nie tylko wptywa na ich kondycj¢ fizyczna, ale takze motywuje do bardziej
$wiadomych 1 zrownowazonych wyboréw zywieniowych.

Podsumowujac, uzyskane wyniki badania wskazuja, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna stanowi
wazny czynnik ksztaltujacy zdrowe nawyki zywieniowe. Aktywni ruchowo respondenci sg
bardziej sktonni do postrzegania swojego sposobu odzywiania w pozytywnym $wietle, co moze
przyczyniac si¢ do ich lepszego samopoczucia i poprawy zdrowia.
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Od pewnego czasu zwraca si¢ wigksza uwage na funkcje zywnos$ci oraz sposobu zywienia w
procesie farmakoterapii. Interakcje zywnosci z lekami dotycza gtownie wptywu pokarméw na
lek, chociaz znane sg tez przyktady dziatania lekow na metabolizm zywnos$ci. Oddziatywania
zywnosci (jej masy, sktadnikéw, czasu spozycia w stosunku do podania leku) wpltywaja na
biodostepnos¢ substancji leczniczej i jej dzialanie terapeutyczne. Moga to by¢ tez zmiany o
charakterze jakosciowym. Nastepstwem spadku biodostepnosci leku jest stabszy efekt
terapeutyczny lub jego brak, natomiast wzrost biodostgpnosci, moze skutkowaé dziataniami
toksycznymi, takimi ktore sg obserwowane przy przedawkowaniu lekow oraz nasileniem si¢
dziatah niepozadanych, zaleznych od dawki. Leki oraz sktadniki pokarmowe moga tez dziata¢
synergistycznie, badz antagonistycznie. Interakcje pomiedzy zywnoscig a lekami majg bardzo
ré6zny mechanizm i dotycza one wszystkich etapow farmakokinetyki, obejmujac procesy
absorpcji, dystrybucji, metabolizmu oraz wydalania. Moga one tez mie¢ miejsce na poziomie
farmakodynamiki (Debnath i in., 2017; Schmidt i Dalhoff, 2002).

Pokarmy mogg zmienia¢ wchilanianie niektorych lekéw przyjmowanych per os. Positki
bogato tluszczowe nasilajg wchlanianie lekéw takich jak albendazol, mebendazol,
gryzeofulwina, teofilina czy B-adrenolityki. Produkty zawierajace jony wapnia uposledzaja
wchlanianie antybiotykow z grupy tetracyklin, fluorochinolonéw czy bifosfonianéw. Positki
bogate w blonnik, obnizajg wchtanianie np. trojpierscieniowych lekow przeciwdepresyjnych.
Wiele sktadnikéw pokarmowych moze zmienia¢ metabolizm lekow, gtdéwnie poprzez wptyw
na aktywnos$¢ izoenzymoOw cytochromu P-450. Jedzenie np. grejpfruta moze hamowacé
aktywno$¢ cytochromu P-450 3A4, spowalniajac metabolizm lekéw takich jak amiodaron,
karbamazepina, cyklosporyna, statyny, niektére blokery kanalu wapniowego, zwickszajac
znacznie ich st¢zenie we krwi. Diety, ktére zmieniajg flor¢ bakteryjna, moga tez znaczaco
wptywaé na metabolizm niektorych lekéw. Charakter kwasowo-zasadowy diety wplywa na
klirens nerkowy oraz t,, leku. Ogolnie, dieta zakwaszajaca mocz, zwigksza wydalanie lekow i
metabolitow bedacych zasadami, natomiast hamuje tych o charakterze kwasowym. Dieta
alkalizujagca dziata odwrotnie. Leki bedace inhibitorami monoaminooksydazy (MAO)
(moklobemid, selegilina, furazolidon) hamuja dezaminacj¢ tyraminy, w ktorg bogate sa
produkty spozywcze dtugo przechowywane (sery plesniowe, przejrzale banany, ryby solone,
salami), co moze prowadzi¢ do przetomu nadci$nieniowego (Gober, 2007).

Niektore interakcje majg bardzo powazne nastgpstwa kliniczne, mogg tez wydluza¢ czas
hospitalizacji pacjentow oraz podnosi¢ koszty terapii (Jarosz 1 Dzieniszewski, 2004).
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Falszowanie zywnos$ci przez nieuczciwych producentow rolno-spozywczych na rynku polskim w latach 2019-2023 w [%]

Cechy Nieprawidiowe Parametry Cechy
VER W ERE oznakowanie fizykochemiczne organoleptyczne
| Rok |

Wyniki planowanej kontroli jako$ci handlowej artykutow

znane jest juz od wczesnych wiekow. Do prostych metod

polegajacych np. na rozcienczeniu woda wina, z uplywem

czasu doszly metody falszowania bardziej zaawansowane Udziat nieprawidtowosci w partii [%

technologicznie, ktére np. tanszymi  zamiennikami, 2015 ZALE 14,5 1,4
sztucznymi barwnikami, wzmacniaczami smaku, 21,9 14,4 1,4
emulgatorami maja ukryé gorsza jako$¢ czy ilo$¢ surowca. 28,3 11,5 2,7
Ponadto powszechnie zaczeto wprowadza¢ konsumenta w 25,1 12,3 3,6
btad stosujac wyrafinowane socjotechniki oraz manipulacje S =gl LU 84
marketingowe. Wszystko do ma stuzy¢ wigkszej sprzedazy, pi::;:'t?‘ia 25,5 14,0 3,5

zyskom nieadekwatnym do jakoSci surowca 1 niejednokrotnie : . :
Grupy towarow najczesciej kwestionowane

bodczas planowanych kontroli
Parametry

moze wplywac na zdrowie konsumentow.

Cel, materiaft i metody

Cechy organoleptyczne Oznakowanie

fizykochemiczne

Celem pracy jest przedstawienie problematyki falszowania

artykuléw rolno-spozywcezych oraz analiza wynikéw kontroli

oliwa z oliwek mieso, przetwory miesne wyroby garmazeryjne

jakosci handlowej artykulow rolno-spozywczych :

. . . . b fermentowane napoje by i ich "
przeprowadzonej przez Inspekcje Jakosci Handlowej | PreyPrawygrzybowe winfarskie FYRY T1Eh preetivory
Artykulow ROan'SpOZYWCZYCh (IJHARS> w latach 2019- wyroby garmazeryjne ryby i ich przetwory miod i przetwory
2023 7z uwzglednieniem rodzaju produktow zywnosciowych 3 orzetwory owocowe i | o

miod dania dla dzieci

oraz sposobu ich falszowania. grzybowe
W badaniach zastosowano metode analizy dokumentow: g:::;\g':vzl warzywne, kebaby 0iwo | Wino
Sprawozdania roczne z lat 2019-2023, zawierajacych wyniki -

napoje bezalkoholowe wyroby garmazeryjne soki i nektary

kontroli przeprowadzonych przez IJHARS. Dodatkowo
wykorzystano metode syntezy, polegajaca na syntetycznym
zestawieniu badanych elementéw, w celu powigzania i
lepszego przedstawienia obrazu badanego zjawiska na

butka tarta

wyroby kakaowe i
czekoladowe

oliwa z oliwek

wyroby oferowane luzem

butka tarta

wyroby oferowane luzem

ttuszcze do smarowania

kebaby, lody

przestrzeni badanego okresu.

Wyniki

Wyniki kontroli planowych s§wiezych owocOw 1 warzyw oraz
ziemniakow na rynku polskim w latach 2019-2023 w [%]

kwestionowa MeaEei e NI:,SP:LN::IE Nl‘t:,spr:Ianlgzle
ne oznakowanie |, V" 8 o E
jakosciowych jakosciowych

Najczesciej kwestionowane powody podczas planowanych

kontroli pod wzgledem parametréw fizykochemicznych

Udziat
zakwestio

Powody kwestionowania

towaréw (nowanych (wybrane przyktady z 2023 roku)

nartii

Nieprawidiowe

oznakowanie * brak w oferowanym daniu zadeklarowanego gatunku miesa

(np. baraniny)

Udziat nieprawidtowosci w partii [%] kebaby 54,1% -+ niedeklarowana obecnos¢ surowca miesnego (np. wotowego,
10,9 1,2 (bez ziéf) 32,2 0 wiepr.zowego lub drobiowego w daniach z zadeklarowang
baraning).
13,0 0,6 10,7 0 e Zawyzona zawartosci grzybow zaczerwionych (przepisy
S dopuszczaja do 5,0%),
24,4 0,6 27,1 0,8 > bw v 48,7%  * obecnosc¢ zanieczyszczen organicznych,
23,0 0,6 30,2 0,5 grzybowe * obecnosc¢ szkodnikow i ich odchoddw,
e zawyzona wilgotnosci (przepisy dopuszczajg do 12,0%).
17,6 1,3 18,8 0,3 * niezgodnosci z deklaracjami w wartosci odzywczej
Srednia . 28 yani . : :
17,8 0,8 23 8 0,3 butka tarta BT A obecnosc¢ zanieczyszczen organicznych (np. nasion maku,

siemienia Inianego, nasion dyni, ktdre nie byty
deklarowane w sktadzie) lub nieorganicznych.

piecioletnia

Wnioski

1. Gléwnymi powodami falszowania zywnosct przez producentow 1 handlowcow jest nadal che¢ wigkszego zysku, ukrycie niskiej jakosci surowcéw lub produktow gotowych,

czy celowe wprowadzenie w blad konsumentow na opakowaniu, by zacheci¢ do zakupu.

2. W wyniku planowych kontroli jakosci handlowej artykuléw rolno-spozywcezych, przeprowadzonych na rynku krajowym najwiece) stwierdzono nieprawidiowosci
w oznakowaniu, nastepnie w parametrach fizykochemicznych, naymniej w cechach organoleptycznych.

3. Sposréd skontrolowanych grup towarowych w badanym okresie najczescie] kwestionowano zafalszowanie w oliwie z oliwek, wyrobach garmazeryjnych, przetworach
miesnych 1 rybnych, winie, piwie, miodzie 1 produktach z niego, przetworach owocowych, warzywnych, grzybowych, produktach luzem.

4. Kontrole przeprowadzona przez IJHARS, pokazuja jaka jest skala tego problemu, cho¢ w niepelnym wymiarze, poniewaz wciaz jest ich za mato. Monitoring 1 dalsze,
czestsze kontrole sa niezbedne, aby zniecheca¢ do falszowania, zachowac¢ bezpieczenstwo zywnosci, da¢ konsumentom pewnos$¢, ze wybieraja produkt odpowiednie;
jakosct, o wlasctwym sktadzie, zgodny z informacjami na opakowaniu.
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WSTEP

Marynowanie jest metoda konserwacji stosowana od lat. Polega na dodawaniu ptynow z dodatkiem aromatow, przypraw i dodatkéw funkcjonalnych do produktow miesnych [1, 2]. Ta metoda
traktowania surowego migsa roznymi substancjami, w tym olejem, solg, fosforanem, kwasami organicznymi, cukrem, ziotami, przyprawami i sktadnikami aromatycznymi, w celu zmigkczenia
mi¢sa | poprawy jego soczystosci | smaku [3 ,4]. Zastosowanie réznorodnych dodatkow do marynat ma na celu poprawe koloru, smaku i miekkosci roznych rodzajow migsa [3, 5]. Marynowania
jest réwniez wykorzystywane do poprawy jakosci mikrobiologicznej 1 zapewnienia bezpieczenstwa migsa [6, 7]. Jest to bardzo wazne, poniewaz mig¢so ze wzgledu na zawarto$¢ skladnikow
odzywczych, wysoka aktywnos¢ wody 1 wartos¢ pH, tworzy odpowiednie srodowisko, ktore sprzyja rozwojowi mikroorganizméw [8]. W zwigzku z tym stosowanie $rodkéw
przeciwdrobnoustrojowych moze mie¢ kluczowe znaczenie dla zmniejszenia ryzyka wystapienia patogenow i ochrony zdrowia ludzkiego [9].

Ocet to sfermentowany produkt, ktéry byl uzywany od czaséw starozytnych. Jest czesto stosowany w positkach i satatkach, a takze do przygotowywania i konserwowania marynat,
majonezu, koncentratu pomidorowego, musztardy i innych podobnych produktow spozywczych. Catkowita zawarto$s¢ fenoli, aktywno$¢ przeciwutleniajaca 1 przeciwdrobnoustrojowa octu
zmienia sie W zaleznosci od zastosowanych surowcow I metod produkcji [10, 11, 12]. Octy moga by¢ wytwarzane z réznych surowcow, takich jak owoce, warzywa, zboza, ziota i hazywane sa
zgodnie z uzytym surowcem do produkcji. Zauwazono szereg korzysci ptynacych ze stosowania octu, takich jak pozytywny wptyw na cechy sensoryczne migsa, barwe, wzrost smakowitosci,
kruchos$¢ — czyli teksture, bezpieczenstwo mikrobiologiczne oraz poprawe trwatosci produktu [3, 13, 14].

Tekstura jest jedna z najwazniejszych cech jakosciowych mig¢sa i jego produktow. Wpltywa ona na akceptacje miesa przez konsumentdéw. Tekstura produktow zywnosciowych zalezna jest od
budowy chemicznej, struktury i wiasciwosci reologicznych [15].

Celem podjetych badan byto okreslenie wpltywu marynaty z fermentowanych niepasteryzowanych octow ziotlowych na wiasciwosci reologiczne migsa drobiowego i wieprzowego.

MATERIAL I METODY

Surowcem do badan byto mieso wieprzowe (W) — karkowka oraz migso drobiowe (D) — filet z piersi kurczaka, zakupione w handlu detalicznym. Zakupione mi¢so pochodzito z jednej partii
produkcyjnej, w celu wyeliminowania ewentualnych réznic spowodowanych parametrami surowca.

Wykrojono 64 probek migsa, ktore podzielone na 2 grupy po 32 probki (grupa W, grupa D). Migso z grupy (W) i (D) podzielono na 4 podgrupy. Grupe kontrolng stanowito 8 probek
niepoddanych zadnym zabiegom. Pozostate 24 probek poddano dziataniu niepasteryzowanych octow ziotowych: | — ocet tymiankowy, Il — ocet szatwiowy, Il — ocet rozmarynowy. Probki
marynowano w occie z wykorzystaniem metody zanurzania. Probki przechowywano w temperaturze 4°C przez 12 godzin, w szczelnych plastikowych pojemnikach. W ocenie probek
uwzgledniono analize profilu tekstury, ktorag przeprowadzono analizatorem tekstury Tex\Vol TV T-300XP/XPH. Badane probki przeznaczone do testu TPA mialy ksztalt szescianu 0 boku 30 mm,
ktore zostaly wyciete ze srodkowej czesci plastra probki. Przed analiza probki pozostawiono do zrownowazenia do temperatury pokojowej. Material badawczy umieszczono na podstawce
teksturometru w taki sposob, aby wiokna migsniowe utozone byly wzdtuznie do kierunku sciskania. Ttok znajdujacy sie ponad badanymi produktami miesnymi poruszat si¢ ze stalg predkoscig 2,0
mm/s, przyczyniajac si¢ W konsekwencji do $cisniecia badanej probki do 70% pierwotnej wysokosci. TPA zarejestrowal nastepujgce atrybuty: twardo$¢, sprezystos¢, zujnosé, gumowatosé,
adhezyjnos$¢, kohezyjnos¢, wioknistos¢ 1 odbojnos¢. Analize profilu tekstury dla kazdej grupy wykonano dla 8 powtérzen pomiaru sily Scinajgcej, a na podstawie zarejestrowanej krzywej
dokonano wyznaczenia i obliczenia parametrow tekstury.

Uzyskane wyniki poddano weryfikacji statystycznej za pomocg programu Statistica TIBC, wersja 13.3 (StatSoft) [16]. Wptyw rodzaju uzytego migsa wieprzowego (W) i drobiowego (D)
| rodzaju uzytego octu na wiasciwosci reologiczne weryfikowano za pomocg analizy ANOVA. Roznice przyjeto jako statystycznie istotne przy poziomie istotnosci P < 0,05. Istotnos$¢ roznic
mig¢dzy $rednimi warto$ciami badanych cech oszacowano testem Duncana. Uzyskane wyniki poddano wieloczynnikowej analizie wariancji. Okreslono efekt gtdwny: wpltyw M - rodzaj migsa i O -
niepasteryzowanego octu ziotowego uzytego do marynowania oraz interakcji miedzy czynnikami (MxQ).

WYNIKI

Tabela 1 przedstawia wyniki analizy profilu tekstury badanych probek. Proces marynowania mig¢sa wieprzowego (W) oraz miegsa drobiowego (D) wplywa na cechy reologiczne mie¢sa
w zaleznos$ci od rodzaju uzytego niepasteryzowanego octu ziolowego.

Tabela 1. Wplyw marynowania z wykorzystaniem fermentowanych niepasteryzowanych octow na wlasciwosci reologiczne miesa drobiowego

Parametr cyki 1 TVJ;IZ?(Z) = cykl 1-2 Sprezysto§é | Zujnosé¢ | Gumowato$¢ | Adhezyjnosé | Kohezyjnosé | Wloknisto§é | Odbojnosé
C 57,63 67,06 62,35 0,87 32,50 36,46 0,04 0,52 0,50 0,43
+25,23¢2 +24, 824 +24,862 +0,062 +17,63? +18,33% +0,062 +0,132 +0,67° +0,38?
I 65,48 73,97 69,72 0,82 30,36 37,98 0,35 0,52 2,90 0,23 - s
+18,53% | +23,52% | +21 02% +0,108 +6,362 +11,37% +0,23%° +0,042 +2,13P +0,09P Fome i e
1 57,32 66,82 62,07 0,67 17,56 26,07 0,74 0,39 5,05 0,12
+5,574 +7,252 +6,408 +0,10P +3,72P +3,25% +0,48P +0,020 +2,77° +0,01P
1 78,45 88,38 83,41 0,88 37,81 43,25 0,54 0,50 3,18 0,15
+14,14> +16,82° +15,38° +0,112 +3,822 +5,99b +0,31bc +0,062 +1,52b¢ +0,01P
SEM 3,30 3,62 3,44 0,02 2,11 2,21 0,07 0,02 0,44 0,04
Wplyw P NS NS NS * * * * * * *
C 35,17 26,72 30,94 0,70 9,04 12,03 0,47 0,34 4,16 0,20
+6,29% +7,57% +6,93% +0,18% +5,02 +4,21% +0,16* +0,06 +1,48% +0,01
I 48,78 38,48 43,63 0,84 12,81 15,54 0,51 0,31 3,46 0,45
+6,87Y +6,73Y +6,68Y +0,06Y +4,95 +6,59% +0,69% +0,10 +1,19% +0,35
1 40,70 31,76 36,23 0,86 12,38 13,95 0,11 0,33 1,66 0,35
+11,35% | #10,67% | +£11,00% +0,12Y +6,05 +6,02%Y +0,14% +0,07 +1,93Y +0,07
1 33,25 25,79 29,52 0,88 7,64 8,84 0,02 0,26 0,37 0,42
+5,79% +4,97% +5,38% +0,05Y +2,94 +3,99Y +0,03Y +0,07 +0,20Y +0,36
SEM 1,87 1,72 1,79 0,02 0,98 1,09 0,08 0,01 0,38 0,05 Fot. 2. Pomiar parametrow tekstury miesa wieprzowego
Wplyw P * * * * NS NS * NS * NS i drobiowego
Wplyw Badania przeprowadzono w ramach dofinansowania z
M * * * * * * * * * * Funduszu Stypendialnego im. Stanistawa Pigonia
M C)z o I\LS I\LS I\LS : : i I\LS I\LS i mg Panstwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krosnie
N . . .. , . — _ — (PANS.SP.47.2023).
Objasnienie: C- kontrola, | — ocet tymiankowy, I1- ocet szatwiowy, Ill - ocet rozmarynowy, W- migso wieprzowe (karkowka), D- migso drobiowe (filet z kurczaka), M- migso, O- ocet, * wpltyw statystycznie istotny danego parametru (P < 0,05); NS — brak
istotnosci statystycznej, a,b,c,d - wartosci srednie 0znaczone réznymi literami w kolumnach rdznig sie statystycznie istotnie przy P < 0,05 dla grupy W, X,y,z- warto$ci $rednie 0znaczone réznymi literami w kolumnach réznig si¢ statystycznie istotnie przy
P < 0,05 dla grupy D
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