ROCZN. PZH 2005, 56 NR 2, 131-137

IZABELA ZDROJEWSKA, ANNA LEBIEDZINSKA, PIOTR SZEFER

WYBRANE OWOCE MORZA JAKO SKLADNIKI DIETY O WYSOKIEJ
WARTOSCI ODZYWCZEJ

SELECTED SEAFOODS AS THE COMPONENTS OF DIET OF HIGH
NUTRITIONAL VALUE

Katedra 1 Zaktad Bromatologii Akademii Medycznej
80-416 Gdansk, Al. Gen. Hallera 107
Kierownik: prof. dr hab. P. Szefer

Okreslono wartosé odzywezq oraz wartosé energetyczng wybranych skoru-
piakow morskich (krewetek oraz krabow i homara) dostepnych na polskim rynku
zywnosciowym. Stwierdzono, ze charakteryzujq sie one wysokq wartosciq
odzywezq oraz dostarczajq duzo biatka wraz z niewielka ilosciq energii.
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WSTEP

Mieszkancy krajow rozwijajacych si¢ i rozwinigtych, starajac si¢ unikac chorob cywili-
zacyjnych, coraz czgséciej wprowadzaja do swojej diety, jako zrodlo sktadnikéw odzyw-
czych i mineralnych, zywnos¢ pochodzenia morskiego [5, 15]. Mimo wielu badan udawad-
niajacych, ze ryby i owoce morza sa doskonalym substytutem migsa wieprzowego i wolo-
wego, a pod wzgledem wartosci odzywczej i stopnia przyswajalnosci znacznie je przewyz-
szaja, w kuchni przecig¢tnego Polaka , bogactwa morza” pojawiaja si¢ raczej goscinnie. Dzisiaj
juz wiemy, ze w krajach, w ktérych zwyczajowym sposobem odzywiania jest dicta $ro-
dziemnomorska, mieszkancy rzadko zapadaja na choroby ukladu krazenia, cukrzyce, nad-
ci$nienie tgtnicze, a takze dluzej cieszq si¢ zyciem [13, 15, 21]. Diet¢ Srodziemnomorska,
ze wzgledu na bogactwo sktadnikoéw zawierajacych duzo antyoksydantéw zaleca si¢ row-
niez w zapobieganiu nowotworom [6, 9, 14, 22]. Stosowanie tej diety w naszych warunkach
moze polega¢ na wlaczaniu do niej owocéw morza, ktére sa juz od dluzszego czasu
w zasiegu naszej reki i to zardwno w postaci $wiezej, jak i mrozonych, przetworzonych lub
gotowych do spozycia produktow, dzigki importowi z innych krajow.

MATERIAL I METODY

Material badawczy stanowily nastgpujace owoce morza: krewetki (§wieze, mrozone, gotowane,
koktajlowe, grenlandzkie, ,,Black Tiger”, zimnowodne, glgbokowodne), kraby, homar oraz mieszan-
ka owocow morza, ryzu 1 warzyw ,,Paella” —lacznie 11 produktow. W badanych probkach oznaczo-



132 I. Zdrojewska, A. Lebiedzinska, P. Szefer Nr 2

no zawarto$¢ bialka metoda Kjeldahla, thuszczu metoda ekstrakcyjno-wagowsq przy uzyciu chloro-
formu. Popidt oznaczono metodg mineralizacji na ,,sucho”, a zawarto$¢ wody przez suszenie probek
w temperaturze 105°C [16].

Zawarto$¢ witamin grupy B oznaczono metodami mikrobiologicznymi; niacyng wg Snella i Wri-
ghta (Lactobacillus arabinosus) za$ witaming B, wg Atkina i wspolpr. (Saccharomyces carlsbergen-
sis) [16, 24].

Aby sprawdzi¢ wiarygodno$¢ uzyskanych wynikow przeprowadzono kontrolg odzysku metoda
dodawania wzorca. Wzbogacenie badanego materialu oznaczang witamina, w zakresie krzywej wzor-
cowej, pozwolito okresli¢ odzysk, ktory ksztaltowat si¢ w przypadku pirydoksyny od 99,8 do 112,5%,
a w przypadku niacyny od 81,5 do 100,7%.

OMOWIENIE WYNIKOW

Badaniami objgto skorupiaki morskie i ich przetwory. W tabeli I zestawiono wyniki ozna-
czen zawartosci sktadnikdéw odzywczych (biatko, thuszcz, woda, popidl) oraz wartosci ener-
getycznej dla 11 zbadanych produktow.

Z uzyskanych danych wynika, iz zawarto$¢ biatka w badanych produktach byla zrézni-
cowana i wahala si¢ od 3,7% w homarze do 17,3% w potrawce i krewetce zimnowodne;.
Owoce morza sa skladnikami diety dostarczajacymi przede wszystkim bialka charakteryzu-
jacego si¢ wysokq strawnoscia oraz bardzo korzystnym skladem aminokwasowym [8]. Wéréd
wolnych aminokwasow, przewazajacych w migsniach skorupiakdw sa na ogoél glicyna, tau-
ryna, prolina i alanina [19].

Zawartos¢ thuszczu w analizowanych skorupiakach byla niska, poréwnywalna do zawar-
tosci lipidow w rybach chudych i wynosila od 0,29 g w 100 g krewetki glgbokowodnej do
5,73 g w 100 g homara w potrawce. Rola tluszczu rybnego oraz zawartych w nim kwasow
wielonienasyconych, w tym n-3 i n-6, w utrzymaniu zdrowia, byla tematem wielu prac na-
ukowych w ostatnich latach [2, 3, 4, 9, 10, 18]. Badania te dowiodly, ze tluszcz rybny
zmniejsza krzepliwos¢ krwi, co wiaze si¢ z jego dzialaniem przeciwmiazdzycowym. Obni-
za takze poziom triglicerydow w osoczu i cholesterolu, zmniejsza kurczliwos¢ naczyn krwio-
no$nych [21]. Dlatego tez, dieta typu Srodziemnomorskiego moze by¢ czynnikiem wspo-
magajacym terapi¢ pacjentow po przeszczepach [20], poniewaz zapobiega rozwojowi zmian
miazdzycowych w naczyniach, ktére sq gléwnym czynnikiem ograniczajacym dlugos¢ zycia.
Badania przeprowadzone na pacjentach, po przeszczepie nerek i serca, zakonczyly si¢ suk-
cesem, gdyz odnotowano istotna poprawe profilu lipidowego osocza. Zmiany te zwiazane
byly z obnizeniem poziomu cholesterolu calkowitego, triacylogliceroli, cholesterolu LDL
oraz stosunku cholesterolu LDL/HDL, przy stalym stezeniu HDL [20].

Na podstawic uzyskanych wynikow dotyczacych zawartosci biatka, thuszczu, popiotu
i wody obliczono zawarto$¢ weglowodanow w badanych produktach. Poziomy stezen we-
glowodanow w przetworzonych owocach morza ksztaltowaly si¢ w zakresie wartosci od
2,12 do 19,6 g/100 g. Wynika z tego, ze ryby i owoce morza nie stanowia produktow, ktore
moga by¢ istotnym zrédlem weglowodanow (tabela I).

Wedlug Karakoltsidis’a i in. [7], zawarto$¢ poszczegolnych skladnikow odzywczych
w danych gatunkach ryb i owocoéw morza ulega zmianic w zaleznosci od pory roku. Po-
twierdzaja to rdwniez inne badania [1, 11], gdzie autorzy zaobserwowali zmiany sezonowe
zawartos$ci thuszczow, witamin, czy tkanki migsnej w owocach morza i rybach. Informacje
te pozwalaja sadzic, ze wlasciwosci sensoryczne i odzywcze danego gatunku morskiego,
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mozna wykorzysta¢ w znacznie wigkszym stopniu, gdy zsynchronizuje si¢ czas polowu
z faza cyklu rozrodczego ryb i owocéw morza [7, 11].

Istotny wplyw na ilos¢ lipidéw oraz obecnos¢ w nich okreslonych kwasow tluszczo-
wych, ma rowniez fakt czy zwierz¢ pochodzi ze $rodowiska naturalnego czy z hodowli
[1, 12, 17]. Odsetek kwasow n-3 w lipidach ryb i owocow morza z hodowli jest cz¢sto niski,
poniewaz pokarm podawany zwierzgtom jest bogaty w kwasy thuszczowe nasycone (SFA)
i z jednym wiazaniem wiclokrotnym (MUFA), a ubogi w wiclonienasycone z rodziny n-3
(n-3 PUFA) [1]. Taki sposob karmienia zwierzat doprowadza niestety do obnizenia jakos$ci
olejéw rybnych, uwazanych przeciez za doskonale zrodlo NNKT. Wartos¢ energetyczna
wynosila dla krewetek srednio 58,8 kcal/100 g, natomiast dla pozostalych skorupiakéw
przetworzonych 113 kcal/100 g.

Z danych podanych w tabeli IT wynika, ze zawarto$¢ witaminy B, w analizowanych sko-
rupiakach ksztaltowala od 0,018 mg w homarze w potrawce do 0,08 mg w 100 g ..paelli”.
Sposrdéd analizowanych krewetek najbogatsze w pirydoksyng okazaly si¢ — krewetka suro-
wa w pancerzu (0,064 mg/100 g), krewetka zimnowodna, obrana, gotowana (0,062 mg/100

Tabela IT Zawarto$¢ witamin grupy B w mg 100 g (z uwzglednieniem sredniej zawartoscei, od-
chylenia standardowego + SD 1 zakresu stgzen) w badanych skorupiakach
The concentration of vitamins B in mg 100 g (mean + SD and range) in analyzed

shellfish
Rodzaj produktu Witamina Bg Niacyna

Krewetka surowa, w pancerzu, cala 0,064:0,007 0,7220,03
- WP i (0,055-0,075) (0,69-0,75)

0,061+0,005 1,41+0,09

Krewetka grenlandzka w pancerzu (0.054-0.067) (13-1.55)

K tka ob 0,046+0,004 0,37+0,06
rewetka obrana, surowa z ogonem (0.04-0,055) (0.29-0.49)

N 0,06+0,001 0,96+0,05

Krewetka ,,Black Tiger” surowa, cala (0.057-0.061) (0.88-1.05)

Krewetka koktajlowa, surowa, 0,039+0,003 0,39+0,02
gotowana (0,035-0,044) (0,37-0,42)

Krewetka zimnowodna, obrana, 0,062+0,003 0,59+0,03
gotowana (0,06-0,066) (0,54-0,63)

Krewetka gl¢bokowodna, obrana, 0,032+0,002 0,07+0,01
gotowana (0,03-0,035) (0,06-0,08)

Surimi z krab luszki 0,06+0,001 0,06+0,01
urimt z kraba, patuszii (0,016-0,017) (0,05-0,006)

Migso z kraba panierowane 0,036+0,02 0,1520,01
¢ p (0,033-0,04) (0,14-0,17)

Homar w botrawee 0,018+0,001 0,23+0,04
p (0,016-0,02) (0,18-0,31)

Paella-mieszanka z ryb, migczakow 0,08+0,007 0,61+0,05
i skorupiakow (0,70-0,087) (0,55-0,66)
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g) oraz krewetka ,.Black Tiger” surowa, cata (0,06 mg/100 g). Jesli chodzi o niacyn¢ to
najnizsza zawartos$¢ tej witaminy odnotowano w surimi z kraba — 0,06 mg/100 g, natomiast
najwyzszq w krewetce grenlandzkiej — 1,41 mg/100 g. Uzyskane dane wskazuja, ze zawar-
tos¢ poszczegolnych skladnikow odzywcezych (bialka, thuszczu i witamin) w analizowanych
skorupiakach jest nizsza w poréwnaniu z badanymi wczeéniej migczakami [8].

Skorupiaki dostgpne na naszym rynku sq mrozone surowe, mrozone gotowane oraz kon-
serwowane. Zawarto$¢ witamin w produktach mrozonych ulega obnizeniu wraz z czasem
przechowywania, jest tez zalezna od temperatury przechowywania. ledrina-Dragojevic
i Sebeci¢ [23] ocenili wplyw procesu mrozenia na zawarto$é witaminy B « W produktach
spozywczych, w tym rowniez w rybach. Autorzy wykazali, iz straty pirydoksyny powstale
podczas mrozenia wynosza nawet do 56 %.

Przeprowadzono oceng przydatnosci badanych skorupiakéw w realizacji dziennego za-
potrzebowania na badane skladniki odzywcze (bialko, thuszcz, weglowodany, witaminy
1 warto$¢ energetyczng). Oszacowano stopien realizacji dziennego zapotrzebowania przyj-
mujac jako wartosci referencyjne normy zaproponowane przez Ziemlanskiego [25] dla ko-
biet w wicku od 21 do 64 lat wykonujacych prace lekka. Badane skorupiaki charakteryzuja
si¢ wysokim stopniem realizacji dziennego zapotrzebowania na bialko, szczeg6lnie krewet-
ki od 10,7 do 24,7%. Realizacja zapotrzebowania na thuszcz jest niewielka i wynosi odpo-
wiednio od 0,38-1,64% dla krewetek do 7,60-8,14% dla homara w potrawce.

Krewetki w najwyzszym stopniu pokrywaly dzienne zapotrzebowanie na pirydoksyne,
ok. 3%, natomiast w przypadku niacyny realizacja jest najwyzsza dla krewetki grenlandz-
kiej i krewetki ,,Black Tiger”, wynosi odpowiednio 6 i 5,1%.

Z tradycji kuchni $rédziemnomorskiej warto zatem przenie$¢ do naszego menu smako-
wite, zdrowe dania z ryb i owocoéw morza, ktore oprocz tego, ze sq Zrodlem latwo przyswa-
jalnych skladnikow odzywczych i mineralnych, moglyby wprowadzi¢ do naszej diety pew-
nego rodzaju urozmaicenie.

WNIOSKI

1. Badane skorupiaki i ich przetwory dostgpne na polskim rynku zywnosciowym cha-
rakteryzuja si¢ wysoka wartoscig odzywcza, dostarczaja duzo biatka wraz z niewielkq ilo-
$cia energii — krewetki zawieraly srednio 14,2% bialka przy S$redniej zawartosci thuszczu
0,57%.

2. Z uzyskanych danych wynika, ze skorupiaki stanowia dobre zrodlo biatka, witaminy
B, oraz niacyny mimo iz zawarto$¢ poszczegolnych skladnikéw odzywczych jest mniejsza
niz w przypadku migczakow.

1. Zdrojewska, A. Lebiedzinska, P. Szefer

SELECTED SEAFOODS AS THE COMPONENTS OF DIET OF HIGH
NUTRITIONAL VALUE

Summary
Shellfish products available on the Polish market were analyzed for the content of protein, fat,

carbohydrates, water, ash, energy value and vitamins B. Nutrition value of the analyzed products
was determined by analytical methods applying in food chemistry. Concentrations of niacin and
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vitamin B, were determined by microbiological methods.The concentration of the selected shellfi-
shes in 100 g of the analyzed products and percentage of realization on recommended level of nutri-
tive components by analyzed products for adults were determined.
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