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Wptyw dodatku nasion oleistych na zawartos¢
podstawowych sktadnikéw odzywczych w koktajlach
mleczno-owocowych oraz na ich kwasowos¢

Effect of addition of oil seeds on content of basic nutrients in milk and fruit cocktails

and their acidity
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Wprowadzenie. Nasiona chia, siemienia Inianego i komosy ryzowej sg
bardzo popularnym dodatkiem do réznego rodzaju dan. Majg korzystny
wptyw na organizm cztowieka.

Cel. Ocena wptywu dodatku wybranych nasion oleistych na zmiany
zawartosci sktadnikéw odzywczych.

Materiaty i metody. Materiatem badawczym byto osiem réznych koktajli
mleczno-owocowych z dodatkiem nasion chia, siemienia Inianego i komosy
ryzowej. Oznaczono zawarto$¢ wody, biatka, ttuszczu oraz kwasowo3é
potencjalna.

Wyniki. Dodatek nasion obnizyt zawartos¢ wody, podwyzszyt zawartos¢
biatka i ttuszczu oraz miat wptyw na kwasowo3¢ badanych koktajli.

Whioski. Dodatek wybranych nasion ma wptyw na zawarto$¢ podstawowych
sktadnikéw odzywczych w badanych koktajlach, podwyzsza zawartos¢ biatka
i thuszczu.

Stowa kluczowe: koktajle mleczne, nasiona chia, komosa ryzowa, siemie
Iniane, skfadniki odzywcze

Introduction. Chia seeds, linseed and quinoa are a very popular addition
to all kinds of dishes. They have a beneficial effect on the human body.

Aim. The evaluation of the effect of addition of selected oil seeds on
changes in the nutrient content.

Material & method. The research material was eight different milkshakes
with added chia seeds, linseed and quinoa. The water, protein and fat
content and potential acidity were determined.

Results. The addition of seeds reduced the water content, increased the
protein and fat content, and affected the acidity of the cocktails.

Conclusion. The addition of selected seeds affects the content of the basic
nutrients in the cocktails studied, increases the protein and fat content.
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Wprowadzenie

Jednym z zauwazalnych aktualnie trendéw jest
moda na spozywanie tzw. ‘superzywnosci’ (superfo-
od), do ktorej zalicza si¢ m.in. nasiona ro$lin takich,
jak: szatwia hiszpanska (Salvia hispanica L.), komosa
ryzowa (quinoa) czy len. Zainteresowanie nasionami
chia wynika gléwnie z tego, ze sg doskonalym Zrédlem
wielonienasyconych kwasow tluszczowych, przede
wszystkim omega-3 i blonnika pokarmowego rozpusz-
czalnego w wodzie, ktore sg niezbedne w prawidlowe;j
diecie. Nasiona szatwii hiszpanskiej s takze zrodtem
biatka, witamin, substancji mineralnych takich, jak
wapn i fosfor oraz antyoksydantéw. Zawartos¢ ttusz-
czu, biatka, btonnika, a takze przeciwutleniaczy w na-

sionach chia jest znacznie wyzsza niz w wielu innych
ro$linach uprawnych. Frakcja bialkowa, stanowiaca
15-25% s.m. nasion, zawiera aminokwasy niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania organizmu [1].
Wsréd przeciwutleniaczy obecnych w nasionach
chia wyrézni¢ mozna zaréwno zwiazki fenolowe,
w tym fenolokwasy (kwas chlorogenowy i kofeinowy)
i flawonole (mirycetyna, kwercetyna i kemferol), jak
itokoferole, rozpuszczalne w ttuszezach [ 2, 3]. W celu
zapewnienia potencjalnych korzysci ptynacych z na-
sion chia, musza by¢ one spozyte w prawidlowy sposéb.
Ich bezposrednie spozycie ma dodatni wptyw na orga-
nizm ze wzgledu na obecnosé §luzu, bedgcego czescia
rozpuszczalnego btonnika, jednakze korzysci z dostep-
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nosci lipidéw i polifenoli sg wtedy zmniejszone [4].
Spozywanie nasion chia obniza poziom cholesterolu
[5], jest réwniez polecane osobom z cukrzyca typu 2,
poniewaz zmniejsza popositkows glikemie u chorych
[6, 7]. Nasiona szatwii hiszpanskiej mozna uzna¢
za zywno$¢ funkcjonalng, poniewaz oprocz tego, ze
maja swoj wklad w Zywieniu cztowieka, pomagaja
w utrzymaniu sytosci, zapobieganiu chorobom uktadu
krwiono$nego, chorobom zapalnym i uktadu nerwowe-
go oraz cukrzycy. Przemyst spozywezy r6znych krajow
na calym $wiecie stosuje nasiona lub pozyskany z nich
olej do takich zastosowan, jak: stodycze, soki owocowe,
ciasto i jogurty [8].

Len (/inum) nalezy do rodziny Inowatych (Linace-
ae) i jest jednoroczna rosling zielong [9]. Len oleisty,
aw zasadzie siemie Iniane, to ro§lina zasobna w ttusz-
cze, biatka i blonnik pokarmowy. Zawiera w sobie
bardzo duze ilo$ci réznych witamin, przede wszystkim
z grupy A, D, E, B, a takze kwasy ttuszczowe nienasy-
cone. Nasiona bogate sg réwniez w substancje §luzowe,
lecytyne, sktadniki mineralne (réwniez w wartosciowy
cynk) oraz wolne aminokwasy [10]. Spozywanie sie-
mienia Inianego powoduje obnizenie ci$nienia krwi,
w zwigzku z tym, siemi¢ Iniane okazato si¢ cennym
czynnikiem w strategii walki z nadci$nieniem [11].
Dzigki zawartosci blonnika rozpuszczalnego siemie
Iniane wplywa na redukcje ryzyka powstawania choréb
sercowo-naczyniowych. Wzmozona konsumpcja bton-
nika pokarmowego zwigksza uczucie sytosci, cztowiek
spozywa mniej pokarméw i nie przybiera na wadze.
Gamma-tokoferol zawarty w ziarnach Inu petni funkcje
przeciwutleniacza zapobiegajacego utlenianiu biatek
i thuszczow, a takze obniza ryzyko pojawienia si¢ choréb
serca, pewnych typéw raka oraz choroby Alzheimera
[4]. Obecnos¢ lignanéw w siemieniu Inianym powodu-
je, ze ma ono korzystne dla zdrowia wlasciwosci, a takze
wlasciwosci antyutleniajace. Aktywnos$¢ biologiczna
lignanéw podobna jest do estrogenéw (zenskich hor-
monéw plciowych). Ponadto charakteryzujg sie whasci-
wosciami antywirusowymi, a takze antynowotworowy-
mi. Substancje §luzowe zawarte w siemieniu Inianym
dziataja ostaniajaco i powlekajaco. Wptywaja tagodzaco
na podrazniony przew6d pokarmowy oraz ostaniajg
Sciany zotadka. Wtasciwosci tych substancji maja zasto-
sowanie w kuracjach antybiotykowych, w problemach
zwigzanych z uktadem trawiennym, a takze wplywaja
korzystnie na przemiane materii. Siemie Iniane mozna
szeroko wykorzystywa¢ w diecie na co dzien. Moze
by¢ ono konsumowane w postaci surowej i dodawane
do twarozkow, satatek, czy tez jogurtéw naturalnych.
Moze réwniez stanowi¢ posypke na kanapki. Ponadto
mozna stosowaé go w postaci zmielonej lub tez namo-
czy¢ wwodzie [ 12, 13]. Zmielone ziarna podwyzszaja
w produkcie zawarto$¢ polifenoli oraz maja wyzsza
aktywno$¢ antyoksydacyjng [13].

Komosa ryzowa (Chenopodium quinoa Willd.),
nazywana czgsto quinoa, jest jedng z najstarszych roslin
uprawianych na $wiecie. Hoduje si¢ ja od 5000 lat.
W ostatnim czasie wzrasta zainteresowanie komosg
ryzowa, przede wszystkim z uwagi na jej wartosci zy-
wieniowe. Stwierdzono, ze quinoa ma wysoka wartos¢
odzywcza, funkcje lecznicze i nie zawiera glutenu;
moze korzystnie wptywaé na dzieci, osoby starsze,
sportowcdw, osoby nietolerujace laktozy, kobiety
narazone na osteoporoze, osoby z niedokrwistoscig,
cukrzyca, osoby chorujace na dyslipidemig, otyte oraz
z celiakig. Te cechy komosy zwigzane sg z obecnoscia
btonnika, substancji mineralnych, witamin, kwaséw
tluszczowych, antyoksydantéw i innych fitozwigzkow
— zapewniajg, ze ma ona duza przewage nad innymi
zbozami w zakresie zywienia ludzi oraz utrzymania
zdrowia. Nasiona komosy moga by¢ wykorzystywane
samodzielnie, razem z odrebnymi zbozami, badz w for-
mie maki oraz produktow z tej maki. Pozytywna strong
nasion jest ich uniwersalnos¢, gdyz mozna je stosowac
jako zamiennik powszechnie uzywanego ryzu, maka-
ronu, czy kaszy. Stanowig idealny dodatek do positkéw
na cieplo, ale takze do satatek, ptatkéw oraz stodkich
deserow [ 14]. Przed rozpoczeciem gotowania nalezy
wyptukaé komose w zimnej wodzie w celu pozbycia sig
goryczki spowodowanej obecnoscig saponin [2]. Tlos¢
badan klinicznych dotyczacych wptywu konsumpcji
komosy ryzowej na zdrowie czlowieka jest niewiel-
ka. Spozywanie quinoa wptywa pozytywnie u dzieci
na przyrost poziomu insulinopodobnego czynnika
wzrostu (IGF-1). Ponadto zywnos¢ dla niemowlat
z dodatkiem quinoa dostarcza wystarczajacej ilosci
biatka i innych niezbednych sktadnikéw odzywcezych,
odgrywajacych kluczowg role w zapobieganiu nie-
dozywienia wérdd dzieci [15]. Spozywanie komosy
zaleca si¢ chorujgcym na celiakig, ponadto obniza
poziom catkowitego cholesterolu, frakcji LDL, HDL
i tréjglicerydéw [16]. Nasiona quinoa potrafia redu-
kowa¢ wickszos$¢ negatywnych skutkéw fruktozy na
profil lipidow i poziom glukozy [17]. Polisacharydy
wyekstrahowane z nasion komosy ryzowej maja silne
dziatanie immunoregulacyjne i sg istotnymi przeci-
wutleniaczami [ 18, 19]. Komosa jest rowniez bogata
w mikroelementy takie, jak witaminy i mineraty, zawie-
ra w wysokich stezeniach pirydoksyne (witaming B,)
ikwas foliowy. Zawarto$¢ tych witamin w 100 g komosy
ryzowej zapewnia dzienng dawke tych witamin w diecie
cztowieka. Natomiast stezenie ryboflawiny w 100 g
komosy zaspokaja w 80% zapotrzebowanie dzieci
i w 40% zapotrzebowanie dorostych na ta witamine.
Quinoa zawiera tez znaczne ilo$ci niacyny. Poziom
tiaminy jest nizszy niz w owsie i jeczmieniu, jednakze
zawarto$¢ ryboflawiny, pirydoksyny i kwasu foliowego
jest wyzsza niz w wigkszosci innych zbdz, takich jak
pszenica, owies, jeczmien, zyto, ryz, kukurydza. Komo-
sajest zrodtem wit. E wilosci wyzszejniz np. w pszenicy
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[12]. Stezenie kwasu askorbinowego moze waha¢ sie
w granicach 0-63 mg/100 g komosy i jest podobne do
jego stezenia w innych roslinach zbozowych [20].

W zwiazku z coraz czgsciej spotykanym zasto-
sowaniem nasionami chia, Inu oraz komosy ryzowej,
jako dodatku do zywnosci, postanowiono ocenic
wplyw dodatku tych nasion na wybrane wyr6zniki
jakosciowe koktajli mlecznych z dodatkiem owocow.
Na rynku obecne sa napoje z dodatkiem nasion roslin
oleistych, jednak nie ma na rynku koktajli mlecznych
z tego rodzaju dodatkami.

Cel

Zbadanie wptywu dodatku nasion chia, sie-
mienia Inianego oraz komosy ryzowej na zawarto$¢
podstawowych sktadnikéw odzywcezych w koktajlach
mlecznych, do ktérych dodano dwa rodzaje swiezych
owocow: truskawki oraz banany. S to popularne
dodatki owocowe do réznych deseréw mlecznych.
W przygotowanych koktajlach oznaczono zawartos¢
wody, zawarto$¢ bialka, zawartos¢ ttuszczu oraz kwa-
sowos¢ potencjalng.

Materiaty i metody

Badaniom poddano koktajle mleczno-truskaw-
kowe oraz koktajle mleczno-bananowe z dodatkiem
nasion chia, siemienia Inianego oraz komosy ryzowej
oraz koktajle bez nasion. Kazdy z koktajli z nasionami
zostal sporzadzony zgodnie z ustalonymi proporcjami:
koktajle truskawkowe (300 ml mleka krowiego 3,2%,
200 g owocow, 20 g nasion ), koktajle bananowe (500 ml
mleka krowiego 3,2%, 200 g owocow, 20 g nasion). Je-
den koktajl truskawkowy oraz jeden bananowy zostaty
sporzadzone bez dodatku nasion. Koktajle sporzadzono
we wlasnym zakresie, 12 godzin przed wykonaniem
analiz. Do sporzadzenia wszystkich koktajli wyko-
rzystano mleko pasteryzowane o zawartosci ttuszczu
3,2%, zakupione w sklepie oraz Swieze owoce i nasiona
pochodzace ze sklepoéw ekologicznych w Tréjmiescie.
W zwiagzku z tym powstaty nastepujace napoje:

— truskawkowy (T)

— truskawkowy z dodatkiem nasion chia (T, )

— truskawkowy z dodatkiem siemienia Inianego (T )
— truskawkowy z dodatkiem komosy ryzowej (T, )
— bananowy (B)

— bananowy z dodatkiem nasion chia (B, )

— bananowy z dodatkiem siemienia Inianego (B,)
— bananowy z dodatkiem komosy ryzowej (B, ).

Wykonano nast¢pujace oznaczenia: zawarto$¢
wody zgodnie z normg PN-A-86130:1975, zawartos¢
biatka metoda Kjeldahla, zawartos¢ thuszczu metoda
Gerbera (wg PN-A-86130:1975), kwasowos¢ poten-
cjalng wgnormy PN-A-86130:1975 [21]. Wszystkie
oznaczenia wykonano w trzech powtérzeniach, jedy-
nie zawarto$¢ tluszczu wykonano w jednym powto-

rzeniu. Analiza statystyczna obejmowata obliczenie
podstawowych miar (M, SD). W celu okreslenia wpty-
wu rodzaju dodatku i rodzaju koktajlu na wybrane
parametry jakosci przeprowadzono jednoczynnikows
i dwuczynnikows analiz¢ wariancji (ANOVA). Hipo-
tezy statystyczne weryfikowano z poziomem istotnosci
p=0,05. Opracowanie statystyczne wynikdw przepro-
wadzono za pomocg programu Statistica 12.0.

Wyniki

Wsréd koktajli truskawkowych najwyzsza za-
warto$¢ wody miata prébka koktajlu “T” (86,46%).
Ponadto wszystkie koktajle truskawkowe z dodatkiem
nasion wykazaly zawarto$¢ wody nizsza od koktajlu
“T". Najnizszg wsrdd nich zawartos$cig wody charak-
teryzowat si¢ koktajl ‘T’ (82,68%), natomiast naj-
wyzsza (1zarazem najbardziej zblizona do zawartosci
wody koktajlu bez dodatku nasion) prébka koktajlu
T, (85,62%). W analogiczny sposob prezentujg si¢
koktajle o smaku bananowym. Koktajl bez dodatku
nasion miat najwyzsza zawartos¢ wody (83,82%), na-
tomiast probki koktajlu wzbogacone nasionami miaty
nizsza zawarto$¢ wody. Tak, jak w przypadku koktajli
truskawkowych, najbardziej zblizong zawarto$¢ wody
do zawartosci wody koktajlu bez nasion wykazata
probka z dodatkiem komosy ryzowej (82,59%). Probki
‘B, oraz ‘B wykazaly zawartos¢ wody na podobnym
poziomie, odpowiednio: 80,42 i 80,06% (tab. I).

Koktajle z dodatkami charakteryzowaly sie wiec
nieco nizszg Srednig zawarto$cia wody, niz koktajle
bez dodatkéw. Analiza wariancji wykazala jednak,
iz na zawarto$¢ wody w badanych koktajlach rodzaj
uzytego dodatku nie mial wptywu (FANOVA=2,68;
p=0,09), natomiast istotnie na ten parametr wptywat
rodzaj koktajlu (FANOVA=14,08; p=0,002), a tak-
ze kombinacja ww. czynnikéw (FANOVA=15,44;
p=0,00).

Wszystkie koktajle truskawkowe i bananowe
z dodatkiem nasion charakteryzowaty sie wickszg za-
warto$cig biatka niz te, ktore zawieraly tylko owoce.
Probka “T” wykazata zawarto§¢ biatka na poziomie
1,86 g/100 gkoktajlu, za$ najwyzsza zawartoscig biatka
wsrod koktajli o tym smaku charakteryzowata si¢ probka
z siemieniem Inianym (3,34 g/100 g produktu). Wsrod
koktajli bananowych prébka ‘B’ zawierata biatko wilosci
2,01 g/100 g koktajlu, natomiast najwyzsza zawarto$¢
biatka posiadata prébka ‘B’ (3,03 g/100 g produktu).
Zaréwno dla koktajli truskawkowych, jak ibananowych,
najmniejszym wzrostem zawartosci biatka wobec prébki
bez dodatku nasion wykazaty probki z komosa ryzowa.
Najwigkszy wzrost zawarto$ci biatka stwierdzono wkok-
tajlach z dodatkiem nasion chia (tab. I).

Analiza wariancji wykazala, iz rodzaj koktajlu
nie ma znaczacego wplywu na zawartos$¢ biatka
(FANOVA=0,036; p=0,84), natomiast na warto$¢
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Tabela |. Zawartos¢ wody, biatka, ttuszczu oraz kwasowos¢ koktajli
Table 1. Water, protein, fat content in cocktail samples and their acidity

Rodzaj koktajlu Zawartos¢ wody

Zawarto$¢ biatka [g/100 g produktu]

Zawartos¢ ttuszczu [% obj.] Kwasowos¢ /Acidity

/Type of cocktail /Water content [%] /Protein content [g/100 g product] /Fat content [% vol] [°SH]

T 86,46+0,06°¢ 1,86+0,02° 0,11 13,60+0,40°¢
Tch 84,90+1,65{ ¢ 2,9240,02% ¢ 0,551 14,00+0,4071®
Tsl 82,68+0,05{ 3,34+0,06%¢ 0,557 11,80+0,20
Tkr 85,62+0,15{ " 1,96+0,02T=® 011 14,80+0,40T®

B 83,82+0,11°¢ 2,01+0,182° 0,17 10,00+0,40°
Bch 80,42+0,13{ 4 3,03+0,111¢ 0,771 10,80+0,007
Bsl 80,06+0,014 2 2,67+0,037¢ 0,881 9,80+0,604
Bkr 82,59+0,17{ 2,20+0,067® 0,221 10,20+0,2071 =

¢ — grupy jednorodne wyznaczone na podstawie analiz post hoc (test HSD Tukey'a) /homogeneous groups determined on the basis of post hoc analysis

(Tukey’s HSD test)

4,1 = kierunek zmian w stosunku do koktajlu bazowego /direction of changes in relation to base cocktail

tego parametru istotnie oddzialywat rodzaj dodatku
(FANOVA=40,32; p=0,00) i polaczenie dwdch
czynnikow: rodzaj koktajlu i rodzaj dodatku
(FANOVA=96,00; p=0,00).

Koktajle truskawkowe z dodatkiem nasion chia
i siemienia Inianego miaty wyzszg zawartos¢ ttuszczu
(0,55%) niz koktajl bez nasion, ktérego zawartos¢
thuszczu wyniosta 0,11%. Wsréd koktajli bananowych
zawarto$¢ thuszczu ksztaltowata sie w podobny sposéb.
Dla koktajlu ‘B’ wyniosta ona 0,17%. Dodatek nasion
chia oraz siemienia Inianego do koktajlu spowodo-
wal, ze zawarto$¢ ttuszczu wzrosta i wyniosta 0,77%
dla probki ‘B’ 1 0,88% dla probki ‘B,’. Poréwnujac
koktajle truskawkowe i koktajle bananowe mozna
stwierdzi¢, ze te z dodatkiem komosy ryzowej miaty
podobna zawarto$¢ ttuszczu do tych nie zawierajacych
zadnych nasion (tab. I).

Kwasowosc¢ koktajli bananowych ksztattowata sie
w przedziale 9,80 do 10,80°SH. Najnizsza kwasowos¢
reprezentowala probka ‘B ’, natomiast najwyzszg ‘B .
Wszystkie probki z dodatkiem nasion, z wyjatkiem
probki ‘B’, miaty wyzszg kwasowos$¢ od probki ‘B’,
ktorej kwasowos¢ wynosi 10,00°SH. Wsréd koktajli
truskawkowych najwyzsza kwasowos$¢ uzyskata probka
‘T, (14,80°SH). Jest to wartos¢ wyzsza od kwasowosci
koktajlu truskawkowego niewzbogaconego nasionami
(13,60°SH). Najnizszg kwasowoscig (11,80°SH)
odznaczat si¢ koktajl z dodatkiem siemienia Inianego
(tab. I). Koktajle truskawkowe charakteryzowaly si¢
wyzszg kwasowoscig niz koktajle bananowe i byty to
réznice istotne (FANOVA=48,56; p=0,00). Dodatek
nasion nie spowodowat istotnej zmiany kwasowosci

(FANOVA=0,57, p=0,64).

Dyskusja

Poddane badaniom koktajle z nasionami miaty
wyzsza zawarto$¢ thuszczu niz te bez ich dodatku.
O takich wynikach zadecydowat sktad chemiczny
nasion, ktore zawieraja znaczne ilosci tej sktadowe;j.

Koktajle bez nasion zawieraty tluszcz pochodzacy
jedynie z mleka. We wstepie wykazano, iz nasiona za-
stosowane w badaniach sg bogate w thuszcz oraz kwasy
ttuszczowe. Ogolna zawartos$¢ ttuszczu w nasionach
chia waha si¢ od ok. 20 do 40 g/100 g nasion, przy
czym jednonienasycone kwasy tluszczowe stanowia
ok. 7,76%, natomiast nasycone 9,59% catkowitej
ilo$ci kwasow w ttuszczu nasion chia [22]. Nasiona
chia zawieraja znaczne ilosci kwasu a-linolenowego
(ALA). Niezaleznie od pochodzenia nasion, ilo$¢
ALA stanowi 75% masy nasion. Sktadniki bioaktywne
zawarte w tluszczu chia, to tokoferole oraz sterole.
Zawarto$¢ ogdlna tokoferoli wystepuje na poziomie
446 mg/kg. W najwiekszej ilosci wystepuje y-tokoferol
(422 mg/kg ttuszczu) [23].

Siemie Iniane zawiera $rednio 45 g tluszczu na
100 gs.m., w tym 29 g kwasow wielonienasyconych. Na
sktad chemiczny Inu wptywa wiele czynnikéw. Moga to
by¢ np. odmiana, cz¢$¢ rosliny, warunki glebowe i kli-
matyczne, czy procesy przetwarzania. Obrébka nasion
wplywa na zwigkszenie zawartosci weglowodanow roz-
puszczalnych w nasionach Inu i biatka, a zredukowanie
zawartosci tluszczu. Rowniez, zaleznie od gatunku,
im wiecej biatka w nasionach, tym mniejsza jest ilos¢
thuszczu. Takze zawartos¢ kwasow ttuszczowych roézni
si¢ w oleju Inianym réznych gatunkéw [10].

Komosa ryzowa, ze wzgledu na jakos¢ i ilos¢
frakcji lipidowej, uznawana jest za alternatywe nasion
oleistych. Wskaznik tluszczu zawartego w komosie
wynosiod 2 do 9,5% i sktadaja sie na niego niezbedne
kwasy ttuszczowe takie, jak kwas linolowy i a-linole-
nowy. Mozna tu wyrézni¢ réwniez antyoksydanty:
a-tokoferol i y-tokoferol —wystepujace w wysokich ste-
zeniach. Srednia zawartos¢ thuszezu (7%) jest wyzsza
niz w kukurydzy (4,7%) i mniejsza niz w przypadku
ziaren soi (19%). Kwas oleinowy; linolowy oraz a-lino-
lenowy stanowia 88% catkowitej zawartosci kwasow
thuszczowych wystepujacych w komosie ryzowej. Kwas
palmitynowy, wystepujacy w quinoa, jako podstawowy
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kwas ttuszczowy nasycony, stanowi 10% calej zawar-
tosci kwasow ttuszczowych [24].

W przypadku kwasowosci poszcezegolnych koktajli
nie stwierdzono jednakowej zaleznosci pomigdzy tymi,
ktore zawieraja nasiona, a tymi, ktére nie posiadaja
ich dodatku. Niektére z koktajli z nasionami maja
kwasowos¢ wyzsza, a niektore nizszg niz koktajle bez
nasion. Prawdopodobnie moze to wynika¢ ze specy-
fiki kazdego z produktéw oraz z réznic w sktadzie
chemicznym. Stwierdzono wzrost kwasowosci w przy-
padku koktajli z dodatkiem nasion chia oraz quinoa,
zaréwno w przypadku koktajli truskawkowych, jak
i bananowych. Prawdopodobnie wynika to z duzej
zawartos$ci kwasow ttuszczowych w tych nasionach.
Dodatek siemienia Inianego spowodowat spadek
kwasowosci, co moze §wiadczy¢ o nizszej zawartosci
kwaséw ttuszczowych w tych nasionach.

Dodatek nasion powoduje réwniez znaczne
zmiany parametrow fizykochemicznych. Zaréwno
koktajle truskawkowe, jak i bananowe, z dodatkiem
nasion miaty nizsza zawarto$¢ wody od tych, ktore nie
byly wzbogacone nasionami. Moze to wynikac z tego,
ze nasiona odznaczaja si¢ do$¢ wysoka zawartoscia
btonnika, ktéry ma whasciwosci higroskopijne, a wigc
jest on zdolny do pochtaniania wody. Najwickszy
spadek zawartosci wody stwierdzono w koktajlach
z dodatkiem siemienia Inianego.

Siemie Iniane moze zawiera¢ od 20,0 do 46,8%
blonnika pokarmowego. Jedng czwartg btonnika sta-
nowi rozpuszczalna w wodzie frakcja, sktadajaca sie
przede wszystkim ze §luzéw i gum (generujacych w po-
staci zelowanej agregaty polisacharydéw), natomiast
3/4 frakcja nierozpuszczalna, w tym ligniny, celuloza
oraz odrebne nieskrobiowe polisacharydy. Istotne
znaczenie ma frakcja, ktéra rozpuszcza si¢ w wodzie.
Stanowi ona 6 do 8% suchej masy nasion [22].

Gléwnym weglowodanem w komosie ryzowej jest
skrobia i stanowi ona 52-69% suchej masy nasion. Cat-
kowita zawarto$¢ bfonnika pokarmowego w komosie jest
podobna do produktéw zbozowych i miesci sie w zakresie
7-9,7%, podczas gdy zawartos¢ wiokna rozpuszczalnego
wystepuje na poziomie 1,3-6,1% [12]. W poréwnaniu
do pszenicy i jeczmienia, skrobia zawarta w quinoa ma
maksymalng lepkos¢, wigksza zdolnos¢ absorpcji wody
oraz pecznienia. Ponadto ma bardzo dobrg stabilnos¢
nawet w procesach zamrazania i retrogradacji [ 25].

Koktajle z nasionami odznaczatly si¢ réwniez
wyzszg zawartoscig biatka niz koktajle niewzbogacone
nasionami. Przyczyng uzyskania takich wynikow jest
sktad chemiczny nasion. Zawieraja one biatko, wigc
ich dodatek do koktajli spowodowat wzrost zawarto-
$ci tej sktadowej. Zawartos¢ biatka w nasionach chia
miesci sie w zakresie 16-23% w zaleznosci od obszaru
geograficznego, w ktérym zebrano plon. Zawartos¢
ta jest wyzsza w poréwnaniu do innych ziaren i zboz,

u ktérych zazwyczaj ilos¢ biatka jest mniejsza niz
6%. Zawarto$¢ aminokwaséw biatka otrzymanego
z chia jest wigcksza niz w innych ziarnach, w ktérych
ogranicza si¢ ona do dwéch lub wigcej aminokwasow
[3]. Biatko nasion szatwii hiszpanskiej zawiera takie
aminokwasy, jak: leucyna, izoleucyna, lizyna, metio-
nina, treonina, fenyloalanina, tryptofan, histydyna,
czy walina, a wigc jest to biatko wysokiej jakosci [ 26 ].
Siemie Iniane rowniez zawiera warto$ciowe biat-
ko, jego zawarto$¢ waha sie w granicach 20,9-48,1%.
Wisréd biatek zapasowych Inu wyrdznia si¢ albuminy
(rozpuszczalne w wodzie) oraz globuliny (rozpusz-
czalne w rozcienczonych roztworach soli). Dwie trze-
cie masy biatka stanowig globuliny zasobne w arginine,
kwas glutaminowy i asparaginowy. Wysoka jest row-
niez zawarto$¢ niebiatkowych sktadnikéw azotowych
wnasionach Inu w zestawieniu z pozostatymi roslinami
oleistymi. W zwigzku z tym okreslanie tylko zawartosci
ogolnego biatka, bioragc pod uwage azot catkowity, jest
mato precyzyjne. Ilo§¢ biatka w nasionach zalezy od
tego, jaka jest zawartos¢ oleju, biatka jest tym wiecej,
im mniej jest oleju. Oznacza to, ze len rosnacy w cie-
plejszych rejonach ma wyzsza zawarto$¢ biatka niz ten
rosngcy w rejonach chlodniejszych. Dodatkowo, ilos¢
biatka jest zalezna od genetyki, czynnikéw srodowi-
skowych oraz zabiegdéw agrotechnicznych [23].

Zawartos¢ biatka w komosie ryzowej w przeliczeniu
na suchg mase nasion waha si¢ miedzy 13,8 a 16,5%
($rednia zawarto$¢ 15%). Catkowita zawarto$¢ biatka
w komosie jest wyzsza niz w ryzu, jeczmieniu, kukury-
dzy, zycie oraz sorgo, natomiast zblizona jest do zawarto-
Sci biatka w pszenicy. Wigkszos¢ biatek guinoa sktada sig
z albumin (35%) i globulin (37%), natomiast stezenia
prolamin sg niskie i mogg réznic si¢ u réznych gatun-
kow tej rosliny. Quinoa ma warto$¢ biatkows zblizong
do kazeiny w mleku. Oprécz tego, ze komosa zawiera
wysoka ilo$¢ biatka, uznawana jest takze za Zrédto bial-
ka wysokiej jakosci ze wzgledu na jej pelnowartosciows
game niezbednych aminokwaséw. Charakteryzuje sig
bogata zawartoscig aminokwaséw siarkowych i lizyny,
w zwigzku z tym jest ona jedna z nielicznych roslin,
ktore dostarczaja wszystkich aminokwaséw niezbednych
cztowiekowi do zycia. Komosa charakteryzuje si¢ row-
niez wysoka koncentracjg tryptofanu, ktéry moze by¢
lepiej wehtaniany 1 pomodc zwigkszy¢ uzytecznosc tego
aminokwasu w moézgu, a tym samym wywiera¢ wptyw na
synteze neuroprzekaznikow serotoniny. Biodostepnosé
aminokwasow i strawnos¢ biatek zmieniajg si¢ w zalez-
nosci od postaci, w jakiej konsumowana jest komosa
iznacznie zwigkszajg si¢ podczas gotowania [24].

Whnioski

Wszystkie rodzaje nasion zastosowanych w pra-
cy miaty nieco inny wpltyw na oceniane wyr6zniki
badanych koktajli. Dodatek nasion chia zmniejszyt
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zawarto$¢ wody koktajli, zwigkszyt zawartos¢ biatka
i thuszczu oraz podwyzszyt ich kwasowosé. Dodatek
nasion Inu spowodowat zmniejszenie zawartosci wody;
zwickszenie zawartosci biatka i thuszczu oraz spadek
kwasowosci. Dodatek nasion komosy ryzowej spo-
wodowat zmniejszenie zawarto$ci wody, zwigkszenie
zawartoSci biatka, zawarto$¢ tluszezu zwigkszyta sie
nieznacznie tylko w przypadku koktajlu bananowego.
Dodatek komosy podwyzszyt réwniez kwasowosé
badanych koktajli.

Dodatek wszystkich nasion chia, Inu i komosy ry-
zowej spowodowat wzrost wartosci odzywezej koktajli
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