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Oznaczono zawartos¢ witamin B, i B, w mqkach pszennych, Zytnich, petno-
ziarnistych oraz w pieczywie. W oparciu o badania ankietowe przeprowadzono
ocene czestosci spozycia produktow zbozowych oraz rodzaju spozywanego pieczy-
wa wsréd milodziezy akademickiej. Stwierdzono, ze 33-63% badanych studentow
spozywato produkty zboZowe tylko dwa razy dziennie, ponadto preferujq pieczywo
jasne, co nie jest zgodne z rekomendacjami Zywieniowymi.
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WSTEP

Profilaktyka zywieniowa to jeden z istotnych elementéw prewencji chorob cywilizacyj-
nych, mogacych przyczyni¢ si¢ do poprawy stanu zdrowia ludzi [19]. W 2004 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) oglosita Globalng Strategic WHO dotyczacg diety, zalecajac by
dieta wspoélczesnego cztowieka oparta byta na produktach bogato-weglowodanowych boga-
tych w blonnik, z niskim indeksem glikemicznym (GI). W Polsce spada spozycie chleba (17),
prawdopodobnie na korzy$¢ rafinowanych produktow zbozowych (gotowe produkty $niada-
niowe), co moze wptywac niekorzystnie na pobranie witamin grupy B z dzienna dieta.

Celem pracy bylo oznaczenie zawarto$ci tiaminy i witaminy B, w wybranych makach,
mieszankach wypiekowych i pieczywie oraz zbadanie czgstosci spozycia produktéw zbozo-
wych i rodzaju spozywanego pieczywa wsrod studentéow gdanskich uczelni.
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MATERIAL I METODYKA

Materiat doswiadczalny stanowity maki pszenne, zytnie, mieszanki wypiekowe i pieczywo. Zawar-
tos¢ witamin B, i B,, po uprzedniej ekstrakc;ji (hydroliza kwasna i enzymatyczna), oznaczano metodami
mikrobiologicznymi [1, 9]. W celu sprawdzenia doktadnosci i precyzji metody oznaczono zawartos¢
badanych witamin w certyfikowanym materiale referencyjnym CRM 121 Wholemeal Flour, uzyskujac
satysfakcjonujacy odzysk: 88,1% dla tiaminy i 93,7% dla witaminy B,.

Metoda bezposredniego wywiadu przeprowadzono badania dotyczace czgstosci spozycia produktow
zbozowych i rodzaju spozywanego pieczywa wsrod studentow Politechniki Gdanskiej (PG) i Wyzszej
Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Sopocie (WSWFiT). Przebadano 171 oséb w wieku 20
- 31 lat (111-PG, 60-WSWFiT). Analizowano liczbg positkow w ciagu dnia, ktore zawieraty produkty
zbozowe takie jak: pieczywo, ptatki $niadaniowe, kasze, makarony i ryz, proponujac nast¢pujace od-
powiedzi: w 1 positku, 2 positkach, 3 positkach, 4 positkach i w 5 positkach i spozywam nieregularnie.

WYNIKI I DYSKUSJA

Tabelal.  Zawarto$¢ witamin z grupy B w badanych makach
The concentration of vitamins B in analyzed flours

Witamina B Witamina B

* 1 6
Produkt badany N mg/100 g mg/100 g

0,081+0,002 0,106+0,006
Maka pszenna, Typ - 550 > (0,079-0,084) (0,104-0,110)
. 0,087+0,006 0,455+0,008
Maka pszenna, orkisz, Typ-630 5 (0,087-0,088) (0.445-0,461)
Maka pszenna, orkisz, razowa 5 0,092+0,006 0,598+0,007
aap ’  Tazow (0,087-0,096) (0,591-0,601)

. . . 0,096+0,004 0,335+0,006
Maka mieszanka na buitki, orkisz 5 (0,091-0,099) (0331-0.342)
. . 0,115+0,002 0,355+0,007
Maka mieszanka na chleb, orkisz 5 (0.103-0,116) (0.347-0,362)
Bulka iasna. orkisz 5 0,051+ 0,002 0,131+0,005
J ’ (0,050-0,053) (0,125-0,136)

. 0,049+0,002 0,154+0,005
Chleb orkiszowy > (0,049-0,050) (0,150-0,160)
Maka pszenna, z catego ziarna 6 0,425+0,007 0,342:£0,006
axap ’ & (0,417-0,431) (0,337-0,348)
Maka zytnia, z catego ziarna 6 0,323:0,006 0,274:0,004
aka zythia, & (0,318-0,330) (0,260-0,279)

. . - 0,190+0,004 0,202+0,002
Maka mieszana na bulki, pelnoziarnista 6 (0.187-0,193) (0.197-0,206)
o . 0,0820,006 0,164+0,004
Butki, mieszanka mak pelnoziarnistych 6 (0,078-0,091) (0,156-0,170)
. . 0,225+0,007 0,2590,005
Maka mieszana na chleb, petnoziarnista 6 (0,208-0.233) (0,248-0.267)
Chleb, mieszanka mak petnoziarnistych 6 0,163:£0,004 0,159:£0,004

(0.160-0,168)

(0,154-0,166)

N* - ilo$¢ probek



Nr1 Produkty zbozowe w diecie studentéw 297

W Tabeli I przedstawiono wyniki badan dotyczace zawartosci tiaminy i witaminy B,
w makach pszennych i zytnich, w mieszankach wypiekowych oraz w upieczonym z nich
pieczywie. Maka pszenna z catego ziarna jak i Zytnia oraz mieszanki przygotowane na bazie
tych mak zawieraty wyzsze $rednie koncentracje tiaminy tj. 0,425; 0,323; 0,190 i 0,225 mg
w 100 g produktu, w stosunku do mak pszennych Typ-550 i orkiszowych, w ktorych $rednia
zawarto$¢ wynosita odpowiednio: 0,081; 0,087; 0,092; 0,096 i 0,115 mg witaminy B, w 100
g maki. W przypadku witaminy B, maki: orkiszowa i pszenne petnoziarniste zawieraly wyso-
kie zawartosci tej witaminy od 0,342 do 0,601 mg w 100 g maki. Proces pieczenia pieczywa
wplywa niekorzystnie na zawarto$¢ witamin [2, 3, 15], a zwlaszcza witaminy B,. Pieczywo
wypieczone z mieszanki mak pszennych zawierato od 28% do 58% mniej tiaminy w stosunku
do maki, z ktérej byto wypieczone. Produkty zbozowe, ze wzgledu na straty technologiczne
podczas wypieku lub gotowania [3, 14, 15] czgsto sa wzbogacane witaminami, zwlaszcza
tiamina, jednak korzystniejsze jest spozywanie produktéw naturalnych, ktorych sktadniki
odzywcze odznaczaja si¢ wyzsza bioprzyswajalnoscia [6, 8]. Produkty zbozowe zawieraja
wysokie zawartosci weglowodanow, moga wywolywaé skokowy wzrost stezenia glukozy
i insuliny w surowicy krwi, takie wahania sprzyjaja rozwojowi otyto$ci, wiaza si¢ z ryzykiem
wystapienia cukrzycy typu 2 [5, 7]. Obecnie bada si¢ wptyw diety bogato-weglowodano-
wej na zdrowie cztowieka, szczegdlnie w przypadku kontroli wielu choréb metabolicznych
i uktadu krazenia [5, 10, 16]. Maki i produkty orkiszowe ze wzgledu na specyficzne cechy,
jak zawartos¢ i jako$¢ biatek, profil zawartych thuszczow, zawarto$¢ witaminy B, i blonnika
mozna zaliczy¢ do zywno$ci funkcjonalnej [4, 13], ktora bedac czgscia zroznicowanej diety
i spozywana w odpowiednich iloéciach, wptywa korzystnie na zdrowie cztowieka [13], jest
wazna cz¢scig koncepcji zdrowego odzywiania (ang. Healthy Eating Concept).

Rycina 1 (A, B) przedstawia wyniki badan dotyczace rodzaju spozywanego pieczywa
przez studentdow oraz czgstoSci spozycia produktéw zbozowych (C, D) w catodziennej ra-
cji pokarmowej (CRP). Ankietowani mgzczyzni z obu uczelni preferowali pieczywo jasne
(chleb, bulki) — 73,7% (WSWFiT) i 74,3% (PG). W przypadku kobiet zauwazono wigk-
sze spozycie pieczywa ciemnego - 9,8% (WSWFiT) i 20% (PG) oraz mieszanego (31,7%-
WSWFiT i146,7% PG), w stosunku do mezczyzn. Badania przeprowadzone wérdd studentow
uczelni warszawskich wykazaty, Zze ciemne pieczywo codziennie spozywato tylko 14,8%
studentow, natomiast kilka razy w tygodniu - 42,2% [18]. Wyniki badan dotyczace czgstosci
spozycia produktéw zbozowych w ciagu dnia wykazaly, ze spozywano je dwa i trzy razy
dziennie. W 2 positkach - 41,5% kobiet i 63,2% me¢zczyzn (WSWFiT), 33,3% kobiet i 40,7%
megzezyzn (PG) 1 w 3 positkach - 29,3% kobiet 1 36,8% mgzczyzn (WSWFiT), 43,3% ko-
biet i 34,6% me¢zczyzn (PG). W grupie badanych przewazal 3- positkowy model zywienia:
54,84% studentek i 44,83% studentow. Niska liczbg positkow spozywanych w ciagu dnia (1
- 2) zaobserwowano u 14,5% studentek i 6,9% studentow Obserwowane postgpowanie nie
jest zgodne z rekomendacjami opracowanymi przez WHO [19] zalecajacymi by dieta wspot-
czesnego czlowicka oparta byla na produktach zbozowych, konsumowanych codziennie w
kilku porcjach. Obecnie za korzystny model zywienia uwaza si¢ spozywanie 4-5 positkow
dziennie. Zachowania konsumentéw w zakresie wyboru produktéw zbozowych ulegaja cia-
glym zmianom, w Polsce na przestrzeni ostatnich lat spozycie chleba obniza sig [17]. Badania
dotyczace czynnikow wyboru chleba prowadzone w Norwegii [12] wykazaly, iz informa-
cje o tzw. organicznych uprawach, maja pozytywny wptyw na preferencje konsumenckie.
W okresie rozwoju rolnictwa alternatywnego ro$nie zainteresowanie starymi gatunkami zb6z,
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Ryc. 1.  Rodzaj spozywanego pieczywa przez studentow WSWFiT (A) i PG (B) oraz czgstos¢ spozy-

cia produktow zbozowych w CRP studentow WSWFiT (C) i PG (D) wyrazona jako odsetek
badanych, o — kobiety m — m¢zczyzni
The kind of bread consumed by students of WSWFiT (A) and PG (B) and frequency of con-
sumption of grain products by students of WSWFiT (C) and PG (D) as the percentage of the
respondents, 0 —women m — men

rowniez pszenica orkisz [11], ktéra dzigki specyficznym wiasciwos$ciom biatek odznacza si¢
formowaniem glutenu w postaci bton lepko-sprezystych gwarantujac wysoka jako§¢ migkiszu
chleba. Na krajowym rynku obserwuje si¢ coraz szerszy asortyment pieczywa, tradycyjne re-
ceptury wypiekow sa modyfikowane i ulepszane w celu uzyskania chleba o lepszych cechach
sensorycznych i wyzszej wartosci odzywcezej [2, 4, 11].

WNIOSKI

1. Badane produkty charakteryzuja si¢ zréoznicowana zawarto$cia analizowanych witamin
z Wyzsza zawarto$cia witamin B, i B, w makach pelnoziarnistych.

2. Maki orkiszowe sa bardzo dobrym zrédlem witaminy B,.

3. Dzienna racja pokarmowa studentow charakteryzowata sig¢ niska czgstoscia spozycia pro-
duktow zbozowych, wigkszo$¢ badanych studentow preferuje pieczywo jasne.
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A. Lebiedzinska

WYBRANE PRODUKTY ZBOZOWE JAKO ELEMENTY FUNKCJONALNE DIETY —
CZESTOSC SPOZYCIA PRODUKTOW ZBOZOWYCH
WSROD STUDENTOW

Streszczenie

W produktach zbozowych (maki, mieszanki wypiekowe, pieczywo) oznaczono zawarto$¢ witamin
B, i B,. Maki pelnoziarniste charakteryzuja si¢ najwyzsza koncentracja analizowanych witamin. W
oparciu o badania ankietowe przeprowadzono oceng czgstosci spozycia produktéw zbozowych oraz
rodzaju spozywanego pieczywa wsrod 171 studentéw. Stwierdzono, ze wigkszo$¢ badanych spozywa
produkty zbozowe dwukrotnie w catodziennej racji pokarmowej, ponadto preferuja pieczywo jasne.

A. Lebiedzinska

SELECTED CEREAL PRODUCTS AS FUNCTIONAL ELEMENTS OF THE DIET - FREQUENCY
CONSUMPTION OF CEREAL PRODUCTS
AMONG UNIVERSITY STUDENTS

Summary

The present study provides information about concentration of vitamins B, and By in grain products
as well as frequency of intake cereal products by students. Higher thiamine and vitamin B, content
was detected in the whole wheat flour. The group of 171 pupils was investigated. Frequency of cereal
products consumption and choice of kind of bread intake was estimated using self-report questionnaire.
The results of the study showed that respondents were more familiar with wheat bread. Most students
reported the consumption of cereal products two times per day.
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