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ZDROWOTNE ASPEKTY CHLEBA Z DODATKIEM
NASION LNU OLEISTEGO

Streszczenie

W pracy wykazano korzysci zdrowotne i zywieniowe wynikajace z konsumpcji chleba pszennego z
dodatkiem 10, 12 i 13% zmielonych nasion Inu oleistego. W badanych chlebach oznaczono: zawarto$¢
biatka ogotem, zawartos¢ ttuszczu surowego, profil kwaséw tluszczowych, zawartosé wtokna surowego i
pokarmowego oraz zawarto$¢ niektorych makro- i mikroelementéw.

Wstep

Stosowanie nasion Inu w lecznictwie znane jest od wiekow. Zauwaza sie jednak
brak publikacji na temat stosowania w zywieniu ludzi siemienia Inianego, mimo za-
wartej w nim duzej koncentracji skifadnikow pokarmowych. Siemie Iniane zawiera
90% suchej masy, w ktdrej:

» okoto 25% stanowi biatko ogdtem (stosunkowo tatwo przyswajalne, o strawnosci
od 85-90%);

* okoto 43% ttuszcz

» ponad 4% sktadniki mineralne;

e pozostata czes$é to weglowodany, wséréd ktérych szczeg6lnie substancje pektynowe
oddziatujg korzystnie na przewod pokarmowy, tworzac $luz zapobiegajacy zbija-
niu sie tresci pokarmowej w zotadku [2],

Ponadto, substancje pektynowe, B-glukany i inne gumy, oraz niektére hemicelu-
lozy wchodzgce w skfad rozpuszczalnej w wodzie frakcji wiokna pokarmowego, w
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jelicie tworzg zele, w ktdrych moga wigzac wiele substancji, w tym cholesterol i kwasy
z6kciowe, zmniejszajgc w ten sposdb ich wchianianie [5, 12].

Nasiona roslin oleistych, a wérod nich takze siemie Iniane, sg nie tylko zrodiem
energii i biatka, ale zawierajg réwniez niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe
(NNKT), potrzebne do prawidtowego rozwoju ludzi i zwierzat, a nie syntetyzowane w
organizmie cztowieka [2, 3], NNKT sa sktadnikami tkanek, dlatego muszg by¢ dostar-
czone cztowiekowi z pozywieniem. Oprocz roli strukturalnej petnig one rowniez waz-
ne funkcje w przemianach posrednich réznych zwigzkow, oraz biorg udziat w regulacji
wielu waznych czynnosci organizmu. Sa prekursorami prostaglandyn, hormonoéw o
wielorakim dziataniu [7, 15], Obecnie wiadomo takze, ze kwasy te kontrolujg procesy
syntezy cholesterolu w watrobie przez oddziatywanie, jako inhibitory na aktywno$¢
reduktazy HMGCoA. Hipocholesteremiczne dziatanie NNKT jest zwigzane przede
wszystkim ze zmniejszeniem stezenia frakcji cholesterolu o matej gestosci (LDL) [3],

Olej z siemienia Inianego zawiera 52-58% zawartosci kwasu linolenowego (18 :
3), ktoremu przypisuje sie szczeg6lng role w zmniejszaniu stezenia cholesterolu w
surowicy krwi [3, 10].

W zwigzku z wyjatkowo interesujagcym pod wzgledem zywieniowym i profilak-
tycznym sktadem chemicznym nasion Inu oleistego, celem podjetych badan byto okre-
Slenie korzysci zdrowotnych i zywieniowych wynikajacych ze spozywania chleba
pszennego z réznym dodatkiem zmielonych nasion Inu oleistego.

Materiat i metody badan

Materiatem badawczym byly nasiona Inu bragzowego oleistego odmiany Opal, po-
chodzace z doswiadczen polowych, prowadzonych w Stacji Doswiadczalnej Zaktadu
Szczegotowej Uprawy Roslin w Prusach koto Krakowa. Badano rdwniez chleby
pszenne, w ktérych 10, 12 i 13% maki pszennej zastepowano siemieniem Inianym.

Nasiona Inu przed dodaniem do ciasta zmielono w miynku bijakowym. Wypiek
laboratoryjny chlebéw o konsystencji ciasta 350 j.B. przeprowadzono metodg bezpo-
$rednig stosujac 2% dodatek soli i 3% dodatek suszonych drozdzy piekarskich firmy
S. J. Lesaffre. Wszystkie sktadniki ciasta mieszono w miesiarce laboratoryjnej przez 10
minut, nastepnie pozostawiano ciasto do fermentacji w naczyniu miesiarki w tempera-
turze 30°C, a potem formowano kesy o masie 250 g. Fermentacja ciasta do tzw. petnej
dojrzatosci nastepowata w foremkach, w temperaturze 30°C. Chleby wypiekano w
temperaturze 230°C przez 25-30 minut. Zjednej porcji ciasta wypiekano w ten sposéb
4 chleby.

Po 1,5 godzinnym chtodzeniu, chleby wazono i wyliczano strate wypiekowg cat-
kowitg oraz wydajnos¢ pieczywa [9], Objeto$¢ uzyskanego pieczywa mierzono w ma-
teriale sypkim, postugujgc sie nasionami rzepaku. Ocene sensoryczng chlebow prze-
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prowadzano w dniu wypieku wedtug PN-89/A-74108 [13]. Na podstawie ogdlnej ilosci

uzyskanych punktéw okreslano klase jakosci pieczywa.

W nasionach Inu oraz w badanych chlebach oznaczono zawarto$¢ ttuszczu suro-
wego metodg ekstrakcji ciggtej z eterem w aparacie Soxhleta, oraz profil kwasow
thuszczowych przy uzyciu chromatografu gazowego typu Varian 3400 CX z detekto-
rem FID, gazem no$nym byt argon, stosowano kolumne DB-23, utrzymujac jej tempe-
rature w zakresie 100-205°C, temperature dozownika 200°C a detektora 240°C.

W powietrznie suchej masie uzyskanych chlebdw oznaczono zawartosc:

biatka ogotem - metoda Kjeldahla [9], Destylacje przeprowadzono w automatycz-

nym zestawie Kjeltec Auto firmy Tecator. Zawarto$¢ azotu przeliczono na biatko

stosujgc przelicznik N x 5,7,

» widkna surowego - metodg ICC - standard No 113 [8],

» wiokna pokarmowego - metodg Hellendooma [14], polegajacg na usuwaniu z ba-
danego produktu biatek, tluszczéw i weglowodandw przyswajalnych przez trawie-
nie pepsyna, a nastepnie pankreatyng w obecnosci detergentu i wagowym ozna-
czeniu pozostatosci,

» niektdrych makro- i mikroelementéw. Materiat spopielono na sucho przez 4 godzi-
ny w temperaturze 460°C i popi6t rozpuszczono w «~ o 3. Zawartos¢ wapnia, sodu
i potasu oznaczono metodg emisji atomowej, a magnez, miedz, zelazo i cynk me-
toda absorpcji atomowej uzywajgc spektrometru absorpcji atomowej PU 9100X
firmy Philips. Fosfor oznaczono spektrometrem emisyjnym z indukcyjnie wzbu-
dzong plazmg JY 238 ULTRACE firmy Jobin Yvon.

Wyniki i dyskusja

Handlowa maka pszenna uzyta do wypieku chlebéw charakteryzowata sie dobra
wartoscig wypiekowg. Na te oceng wptyneta zaréwno korzystna liczba opadania, duza
wodochtonno$é, dobry czas statosci ciasta, a takze duza zawarto$¢ glutenu o dobrej
jakosci [6],

Ocena korzysci ptynacych z czeSciowego zastgpienia w chlebach maki pszennej
zmielonymi nasionami Inu oleistego ma uzasadnienie tylko wéwczas, jesli taki chleb
jest smaczny i akceptowany przez konsumentow.

O jakosci uzyskanych chlebéw z dodatkiem siemienia Inianego $wiadczg wyniki
badan zamieszczone w tabeli 1. Wszystkie zastosowane dodatki zmniejszyty wpraw-
dzie objetos¢ i wydajnosé chlebéw w poréwnaniu z chlebem standardowym, ale nie
wplynely znaczaco na jego ocene sensoryczng. Zastgpienie maki pszennej siemieniem
Inianym w ilosci 12 i 13% wptyneto na niewielkie zmniejszenie wilgotnosci miekiszu i
na zwiekszenie zawartosci suchej substancji w skdérce badanych chlebdéw. W poréwna-
niu z chlebem standardowym miekisz chlebéw z dodatkami nasion Inu byt bardziej
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delikatny, co spowodowane byto najprawdopodobniej obecnoscig w nim oleju Iniane-
go

Prébowano zwiekszy¢ udziat siemienia Inianego w chlebach pszennych do 15%,
ale takie chleby zostaty zdyskwalifikowane przez oceniajgcych z powodu niechlebo-
wego zapachu, nasilajgcego sie podczas przechowywania [6].

Warto$¢ odzywczg i dietetyczng uzyskanych chlebéw, oceniono przez pomiar
zawartosci w nich: biatka ogdétem, widkna surowego i pokarmowego, ttuszczu surowe-
go oraz zawartosci sktadnikéw mineralnych. Oznaczono takze profil kwasow thusz-
czowych w tluszczu zawartym w chlebach, czyli okreslono procentowy udziat po-
szczegOlnych kwasow w ich sumie.

Nasiona Inu oleistego odmiany Opal zawieraty prawie 44% tluszczu surowego.
Wraz ze zwiekszaniem udziatu zmielonych nasion Inu w chlebach pszennych z 10 do
13% zwiekszata sie w nich zawarto$¢ thuszczu surowego o 3,0—4,8%, w poréwnaniu z
chlebem standardowym (tab. 2). Poniewaz w profilu kwaséw tluszczowych zawartych
w siemieniu Inianym oznaczono az 51,5% kwasu linolenowego, w chlebach z dodat-
kiem nasion Inu zaobserwowano postepujgcy wzrost zawartosci tego kwasu, 8-9-krot-
ny w odniesieniu do chleba pszennego.

W doswiadczeniach prowadzonych z trzodg chlewng wprowadzenie petnych na-
sion Inu do mieszanek paszowych wywarto korzystny wptyw na zawarto$¢ w surowicy
krwi cholesterolu catkowitego oraz jego frakcji o matej gestosci (LDL). U tucznikéw
otrzymujacych w paszy 4% dodatek nasion Inu obserwowano tendencje do obnizania
sie poziomu cholesterolu catkowitego w surowicy krwi (p < 0,05), a u zwierzat zywio-
nych pasza z dodatkiem 8% tych nasion, stwierdzono statystycznie wysoce istotnie
nizszy poziom cholesterolu catkowitego (p < 0,01) oraz istotnie nizszy poziom jego
frakcji o matej gestosci (p < 0,05). Podobne spostrzezenia poczyniono w doswiadcze-
niach zywieniowych ze szczurami [2, 3].

Obserwowany w surowicy krwi hipocholesteremiczny efekt dodatku nasion Inu
do paszy, wigzany jest z wiekszg zawartoscig w niej nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, szczego6lnie linolenowego. Opierajac sie na powyzszych doswiadczeniach moz-
na domniemywac, ze spozywanie chleba z 10-13% dodatkiem petnych nasion Inu mo-
ze wywrze¢ podobnie korzystny efekt zdrowotny na organizm cztowieka.

W chlebach ze zwiekszajagcym sie udziatem nasion Inu zwiekszata sie réwniez
zawarto$¢ biatka ogdtem, widkna surowego i widkna pokarmowego (tab. 3). Przy 13
procentowym dodatku siemienia Inianego zawarto$¢ biatka w chlebie zwigkszyta sie o
1,34% w poroéwnaniu z chlebem standardowym, co przy niewielkiej zawartosci biatka
w produktach zbozowych mozna uzna¢ za wzrost znaczacy. Ponadto, polaczenie w
jednym produkcie dwu rodzajow biatek roslinnych stwarza mozliwo$¢ petniejszego ich
wykorzystania przez organizm, dzieki wzajemnemu uzupetnianiu sie aminokwasow

(7]
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Tabela 3

Whplyw dodatku nasion Inu na zawarto$¢ wiokna surowego, widkna pokarmowego i biatka ogétem w
powietrznie suchej masie chleba pszennego.

Influence of flax seeds supplement on raw fibre content, dietary fibre and total protein content in air dry
mass of wheat bread.

Zawartos¢ widkna Zawarto$¢ wiokna Zawartos¢ biatka
Rodzaj chleba surowego pokarmowego ogotem
Kind of bread Raw fibre content Dietary fibre content Total protein content
[%] [%] (N5,7) %]
Standard
maka pszenna typu 650 0,36 0,65 11,1
wheat flour type 650
Standard
+ 10% nasion Inu 0,74 3,10 121
+ 10% flax seeds
Standard
+ 12% nasion Inu 0,84 3,35 12,3
+ 12% flax seeds
Standard
+ 13% nasion Inu 0,93 3,55 12,5
+ 13% flax seeds
Tabela 4

Zawartos¢ sktadnikdw mineralnych w powietrznie suchej masie badanych chlebéw.
Mineral elements content in air dry mass of studied breads.

Rodzaj chleba % mg/kg
Kind of bread P K Ca Mg Na Cu Zn
Standard
maka pszenna typu 650 0,134 0,202 0,0091 0,0315 0,532 1,25 11,0
wheat flour type 650
Standard
+ 10% nasion Inu 0,201 0,280 0,0093 0,0721 0,540 2,32 184
+ 10% flax seeds
Standard
+ 12% nasion Inu 0,211 0,294 0,0098 0,0787 0,563 2,47 19,1
+ 12% flax seeds
Standard
+ 13% nasion Inu 0,219 0,295 0,0099 0,0803 0,553 2,55 19,5

+ 13% flax seeds
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Zwiekszenie zawartosci wiokna surowego (przy 13 procentowym dodatku okoto
2,5 krotne) oraz widkna pokarmowego (przy 13 procentowym dodatku okoto 5 krotne)
zmniejsza wprawdzie strawno$¢ sktadnikdw pokarmowych i przez to obniza ich war-
tos¢ odzywecza, ale walory dietetyczne i zdrowotne tego skiadnika sg bezsporne [1, 4,
5, 12]. Wydaje sie, ze szczegblne znaczenie dietetyczne w przypadku chleba pszenne-
go mogg mie¢ pektyny, ktérych zawarto$¢ w ziarnie zb6z jest bardzo mata [12], a w
nasionach Inu znacznie wieksza [2],

Dodatek nasion Inu wzbogacit réwniez wypiekane chleby w szereg cennych
sktadnikéw mineralnych. W chlebach z siemieniem Inianym w widoczny spos6b
zwiekszyta sie zawarto$¢ P, K i Zn, a w szczegélny sposéb Mg i Cu, poniewaz juz 10
procentowy udziat siemienia spowodowat dwukrotny wzrost zawartosci Mg i prawie
dwukrotny wzrost zawartosci Cu (Tab. 4). Cenny jest zwlaszcza wzrost zawartosci
magnezu, ktéry obok potasu jest najwazniejszym kationem wewnatrzkomérkowym,
aktywujagcym okoto 300 enzyméw [7], Whasciwy poziom tego pierwiastka w organi-
zmie chroni przed zachorowaniem na choroby nowotworowe i cywilizacyjne: miaz-
dzyce, kamice szczawianowg i cholesterolowg oraz zapobiega wczesniactwu niemow-
lat [11],

Miedz jest aktywatorem wielu enzymow, gtownie z grupy oksydaz. W organi-
zmie cztowieka uruchamia réwniez rezerwy zelaza potrzebne do syntezy hemoglobiny,
ale takze bierze udziat w syntezie innych hemoprotein. Wchodzi w skfad czerwonych
krwinek w formie erytrokupreiny. Przypuszcza sie, ze zaburzenia w tworzeniu elastyny
w $cianach naczyn krwionos$nych, tkanki tgcznej oraz kolagenu sg efektem niedoboru
miedzi w diecie [15].

Na podstawie wynikéw przeprowadzonych badan, zaleca sie do upowszechnienia
w masowej produkcji, chleb z 13 procentowym udziatem zmielonych nasion Inu ole-
istego, poniewaz ten dodatek zapewnit najwiekszy wzrost zawartosci sktadnikéw od-
zywczych i dietetycznych w poréwnaniu z chlebem standardowym, nie pogarszajac
cech sensorycznych takiego chleba i dodatkowo w najwiekszym stopniu hamujac pro-
ces twardnienia jego miekiszu [6].

Whnioski

1. Wszystkie stosowane dodatki zmielonych nasion Inu oleistego do chleba pszenne-
go nie wptynety na pogorszenie jego cech sensorycznych, zmniejszajagc tylko w
niewielkim stopniu objeto$¢ chlebdw w poréwnaniu z chlebem standardowym.

2. We wszystkich chlebach z udziatem nasion Inu oznaczono wyzszg zawartos¢ biat-
ka og6tem, przy 13 procentowym dodatku o 1,4%, jak rowniez wyzszg zawarto$¢
fosforu, potasu i cynku oraz az dwukrotnie wyzszg zawarto$¢ magnezu i miedzi.

3. Wraz ze zwigkszaniem udziatu zmielonych nasion Inu w chlebach od 10-13%
wzrastata w nich zawartos¢ ttuszczu surowego o 3-4,8% w poréwnaniu z chlebem
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standardowym, przy czym w profilu kwaséw ttuszczowych dat sie zauwazy¢ 8-9
krotny wzrost zawartosci kwasu linolenowego (18:3, n-3).

4. W poréwnaniu z chlebem standardowym wzrosta takze warto$¢ dietetyczna chle-

5.

(1
[2
(3]
(4]
(5]
(6]
[
(8l
[

[10]

(11
[12]
[13]

[14]

béw z udziatem siemienia Inianego, dzieki wzbogaceniu ich we wtokno surowe i
wiékno pokarmowe, przy 13 procentowym udziale odpowiednio okoto trzy i pie-
ciokrotnie.

Duza warto$¢ odzywcza badanych chlebéw, przy jednoczesnej ich funkcji profi-
laktycznej dla organizmu ludzkiego, wynikajacej ze zwiekszonej zawartosci wiok-
na pokarmowego oraz hipocholesteremicznego dziatania kwasu linolenowego, po-
zwala zaliczy¢ te chleby do zywnosci funkcjonalnej.
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NUTRITIONAL ASPECTS OF BREAD WITH OIL FLAX SEEDS SUPPLEMENT

Summary

It was shown which health and nutritional benefits could be potentially provided by consumption of
wheat bread with supplement of 10, 12 and 13 % of milled flax seeds. Levels of proteins, raw lipids, raw
and dietary fibre as well as of some macro and microelements were checked in the studied breads. In all
breads with addition of flax seeds higher total protein content was found (in case of 13% supplement by
1,4%) as well as higher content of P, K, Zn and twice as much Mg and Cu. With percentage of flax seeds
in bread rising from 10 to 13% raw fat level was growing by 3,0-4,8% which was accompanied by change
in fatty acids profile, where 8-9 fold increase of linolenic acid could be observed as compared to standard
bread. Also dietary value of breads with flax seeds was higher due to their enrichment in raw and dietary
fibre, which in case of 13% supplement was 3 and 5 times respectively.



