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Witaminy s3 wrazliwe na dziatanie wysokich temperatur, dlatego ich zawarto$¢
w produkcie poddanym obrébce kulinarnej jest nizsza niz w surowcu. Znajomos$¢
zmian zawarto$ci sktadnikow odzywczych, zachodzacych podczas takich procesow
jak: gotowanie, ogrzewanie mikrofalowe, smazenie lub pieczenie, ma zatem istotne
znaczenie (1).

Do najbardziej popularnych metod kulinarnych w Polsce, na przyktadzie woje-
wodztwa pomorskiego, naleza: smazenie, pieczenie lub grillowanie, duszenie i goto-
wanie (2). Smazenie to rodzaj obrobki termicznej, ktory moze odbywac si¢ w temp.:
170-220°C na cienkiej warstwie thuszczu, 160—190°C na $redniej warstwie thuszczu
oraz 130—-180°C smazenie zanurzeniowe i smazenie beztluszczowe do 220°C (3).
Pieczenie polega natomiast na ogrzaniu zywnosci w temp. 170-250°C, za pomo-
ca suchego lub nawilzonego goracego powietrza. W wyniku tego procesu tworza
si¢ korzystne cechy sensoryczne, ale produkty odznaczaja si¢ nizsza strawnoscia niz
w wyniku gotowania. Obrébka kulinarna, jaka jest duszenie, polega na ogrzewaniu
surowca w niewielkiej ilo$ci wody i thuszczu. Proces przebiega w zamknigtym naczy-
niu w temp. 100°C. Wyrdzni¢ mozna duszenie ze wstgpnym obsmazaniem produktu
lub bez obsmazania. Gotowanie, to ogrzewanie zywnosci w temp. 100°C, najczesciej
w wodzie lub parze wodnej. Podczas tego procesu w surowcu zachodza zmiany wy-
nikajace z oddziatywania wysokiej temperatury na poszczeg6lne sktadniki odzyw-
cze, ale rowniez z mozliwosci przechodzenia czgséci sktadnikéw do wywaru (3).

Do witamin szczegdlnie wrazliwych na procesy kulinarne i wynikajace z ich sto-
sowania straty, naleza witamina C i foliany.

ROLA WITAMINY C W ORGANIZMIE

Witamina C wystepuje pod postacig kwasu L-askorbinowego (o wlasciwosciach
redukcyjnych) i L-dehydroaskorbinowego (o wtasciwosciach utleniajacych), dzigki
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czemu odgrywa istotna rol¢ w ochronie organizmu przed stresem oksydacyjnym.
Nadmierna kumulacja wolnych rodnikéw ma niekorzystne skutki dla zdrowia czto-
wieka, poniewaz moga by¢ one przyczyna: miazdzycy, chorob uktadu sercowo-
naczyniowego, cukrzycy, chorob reumatoidalnych, neurologicznych oraz niekto-
rych nowotwordéw. Witamina C dzigki swoim wlasciwosciom przeciwutleniajacym
wspomaga organizm w neutralizacji wolnych rodnikéw (4). W wielu badaniach wy-
kazano pozytywna rolg tego sktadnika w prewencji nowotworéw ztosliwych m.in.
zotadka (5), jelita i odbytu (6) oraz piersi (7).

Witamina C jest takze niezbedna do syntezy kolagenu. Jej niedobory prowadza do
ostabienia odpornosci i zwigkszenia podatnosci na infekcje. Diugo utrzymujacy sig,
gleboki stan niedoboru witaminy C prowadzi do szkorbutu, obecnie wystepujacego
bardzo rzadko. Zapotrzebowanie na witaming C jest wyzsze dla mgzczyzn niz dla
kobiet. W okresie ciazy i laktacji wystepuje zwigkszone zapotrzebowanie na tg wita-
ming. Z zywieniowego punktu widzenia witamina C stanowi czynnik zwigkszajacy
biodostepnos¢ zelaza nichemowego (8).

~ ZMIANY ZAWARTOSCI WITAMINY C
W ZALEZNOSCI OD ZASTOSOWANEGO PROCESU KULINARNEGO

Gotowanie

Straty witaminy C zwiazane z procesami kulinarnymi zostaty opisane w wielu ba-
daniach i jednoznacznie mozna stwierdzi¢, ze niezaleznie od zastosowanej metody
i medium grzejnego, oddzialywanie wysokiej temperatury powoduje zmniejszenie
jej zawarto$ci w produktach. Vallejo 1 wspotpr. (9) ocenili, ze jej zawarto§¢ w cza-
sie konwencjonalnego gotowania brokutéw ulegla zmniejszeniu z 117,7 do 85,6
mg/100 g produktu i do 87,7 mg/100 g produktu podczas gotowania pod zwigkszo-
nym ci$nieniem. Najmniejsze straty, w porownaniu do innych proceséw kulinarnych,
obserwowano w czasie gotowania na parze (0,4 mg/100 g produktu) (9). Podobnie
Miglio 1 wspolpr. (10) wykazali, ze w wyniku gotowania brokutow w wodzie, za-
warto$¢ kwasu askorbinowego obnizyta si¢ z 847,0 do 437,6 mg/100 g s.m., a po
zastosowaniu gotowania na parze do 575,5 mg/100 g s.m. W przypadku produktow
0 znaczaco mniejszej zawarto$ci witaminy C w stosunku do brokutéw, takich jak
marchew (9 razy mniej) i cukinia (ok. 25 razy mniej) gotowanie na parze przyczy-
nito si¢ do wigkszych strat tej witaminy niz gotowanie w wodzie (10). Zmniejszenie
zawartosci witaminy C w wyniku gotowania brokutéw (983,6 vs 781,9 mg/100 g
s.m.) zaobserwowala takze Druzynska i wspotpr. (11). W gotowanych brokutach
po wczesniejszym mrozeniu straty byly wigksze 1 zawarto$¢ witaminy C wynosita
tylko 521,1 mg/100 g s.m. (11). Wigksze ubytki witaminy C w procesie gotowania
w wodzie niz na parze zaobserwowano takze w odniesieniu do czerwonej kapusty.
W zaleznosci od rodzaju kapusty i warunkow przeprowadzanego procesu kulinarne-
go straty w stosunku do surowca wynosity od 16,3 do 40,3%, a w czasie gotowania
na parze od 2,1 do 22,7% (12). Czarniecka-Skubina (13) podaje, Ze straty tej wita-
miny w wyniku gotowania brukselki metoda konwencjonalna w wodzie wynosity
38,6% (proces rozpoczety w zimnej wodzie) i 27,6% (proces rozpoczety we wrza-
cej wodzie), a w wyniku gotowania w szybkowarze 31,3% (gotowanie w wodzie)
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i 7,7% (gotowanie na parze). Ubytki zawartoéci kwasu askorbinowego nastapity
takze w wyniku gotowania i gotowania pod cisnieniem, takich warzyw jak: fasola,
kalarepa i rzodkiew, przy czym straty byty wigksze w przypadku drugiej metody
(14). W wyniku gotowania zupy pomidorowej i sosu pomidorowego nie zaobserwo-
wano natomiast istotnych zmian zawarto$ci witaminy C (15).

Ilow i wspotpr. (16) zaobserwowali, ze na zachowanie witaminy C wptywa spo-
sob prowadzenia procesu gotowania. W wyniku tradycyjnego gotowania w garnku
po zalaniu produktu wrzaca woda obserwowano mniejsze straty witaminy C niz po
zalaniu go zimna woda. W pierwszym przypadku straty witaminy C w brukselce
wyniosty 41,6%, w kalafiorze — 40,0%, w bialtej kapuscie — 39,9%, w fasolce szpa-
ragowej — 39,3%, a w ziemniakach — 28,4%. W wyniku gotowania tych samych
warzyw po zalaniu ich zimna woda straty wyniosty odpowiednio: 46,4; 54,7; 60,4;
55,7 149,4%. Gotowanie w szybkowarze spowodowato wigksze straty witaminy C
w biatej kapuscie (54,7%) w poréwnaniu z gotowaniem po zalaniu produktu wrzaca
woda, mniejsze natomiast niz po zalaniu go zimna woda. W pozostatych warzywach
straty witaminy C w wyniku gotowania w szybkowarze byly nizsze w poréwnaniu
z gotowaniem tradycyjnym (16).

Ubytki witaminy C sa uzaleznione rowniez od czasu ogrzewania, co wykazali
Zhang i Hamauzu (17) oraz Dewanto 1 wspotpr. (18). Brokuty gotowane przez 30 s
zawieraly 83,5 mg (kwiaty) i 100 mg (fodyga) kwasu askorbinowego w 100 g pro-
duktu (poczatkowa zawarto$¢ kwasu askorbinowego wynosita odpowiednio 103
1 124 mg/100 g produktu), a gotowane przez 5 min tylko 35,2 mg i 36,0 mg/100 g
produktu (17). W wyniku gotowania pomidorow w temp. 88°C przez 2, 15 i 30
min ilo§¢ witaminy C ulegla zmniejszeniu odpowiednio o 10,2; 15,5 i 29,4% (18).
Ponadto, w czasie ogrzewania kukurydzy w temp. 115°C przez 10, 25 i 50 min
nastapily ubytki witaminy C o 16,7; 25 i 45,8%. Zauwazono, ze im wyzsza byla
temperatura ogrzewania (100°C, 115°C i 121°C) tym wigksze byly straty witaminy
C (odpowiednio 8,3; 251 41,7%) (19).

Han i wspotpr. (20) zaobserwowali, ze na zawarto$¢ kwasu askorbinowego pod-
czas procesoéw kulinarnych wptywa nie tylko wybor metody gotowania, ale rowniez
dodatek soli. W zalezno$ci od gatunku ziemniakéw poddanych obrobce termicznej
straty kwasu askorbinowego wynosity 77,2—-88,4% w czasie gotowania bez soli,
75,2-79,1% podczas gotowania z dodatkiem 1% soli oraz 58,7—61,3% podczas go-
towania z dodatkiem 3% soli. Gotowanie pod zwigkszonym ci$nieniem obnizylo
poziom kwasu askorbinowego w ziemniakach o 55,6—65% (20).

Wykazano ponadto, iz gotowanie zamrozonych warzyw powoduje mniejsze stra-
ty witaminy C niz warzyw uprzednio rozmrozonych. Zmniejszenie zawartosci tej
witaminy w czasie gotowania produktéw zamrozonych byto wicksze o 1,8—4,7%
(szpinak), 4,8—14,4% (groszek) i 5,7-16,5% (zielona fasolka) niz w czasie gotowa-
nia warzyw rozmrozonych (21).

Smazenie

Wyniki badan §wiadcza, iz smazenie powoduje wigksze straty sktadnikéw od-
zywezych niz gotowanie. W wyniku smazenia zawarto$¢ witaminy C ulegta zmniej-
szeniu o 15% w cukinii, o 87% w brokutach, a w marchwi po smazeniu poziom
witaminy C byt ponizej progu detekcji (10). Znaczne straty tej witaminy nastepuja
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takze w smazonych ziemniakach i wynosza od 55,1% do 78,9% (w zaleznos$ci od
odmiany) (20).

Pieczenie

Zaréwno jak gotowanie i smazenie, pieczenie rowniez powoduje zmniejszenie za-
warto$ci witaminy C w produktach. W zaleznosci od rodzaju ziemniakow straty te
wynosity od 33,2% do 50,9% i byly mniejsze w poréwnaniu z gotowaniem i smaze-
niem (20). Przedluzenie czasu pieczenia pomidorow byto dodatnio skorelowane ze
stratami witaminy C (15). Po 15 min ogrzewania w temp. 180°C jej zawarto$¢ nie
réznila si¢ w pordwnaniu z surowcem, a po 30 min ulegta zmniejszeniu o 40,9%.
Zawarto$¢ witaminy C oznaczona po 45 min pieczenia w temp. 180°C byla porow-
nywalna do jej zawarto$ci po 30 min obrobki termicznej. Po procesie pieczenia pomi-
dorow w temp. 200°C przez 15 i 30 min nie stwierdzono zmian zawarto$¢ witaminy
C w poréwnaniu z surowcem, natomiast po 45 min straty te byly istotne i wyniosty
42,5%. Po 15 min procesie pieczenia pomidorow w temp. 220°C nie obserwowano
istotnych strat witaminy C, natomiast po 30 min i 45 min straty te wyniosty odpo-
wiednio 14,9% 1 az 61,8%. Pieczenie pomidordéw przez 45 min w temp. 220°C spo-
wodowato istotnie wigksze straty witaminy C niz pieczenie w 180°C i 200°C (15).

Ogrzewanie mikrofalowe

Wedtug wigkszosci autorow straty witaminy C nastgpujace w czasie ogrzewania
mikrofalowego sa mniejsze niz w czasie innych procesow kulinarnych. Jak podaje
Zhang i Hamauzu (17) zmniejszenie zawarto$ci kwasu askorbinowego w brokutach
jest proporcjonalne do czasu gotowania w mikrofalowce, a straty sa zblizone do
warto$ci uzyskiwanych podczas gotowania konwencjonalnego. Wyniki badan Han
1 wspolpr. (20) potwierdzaja, ze w wyniku ogrzewania mikrofalowego ubytki wita-
miny C (20,8-32,6%) sa najmniejsze w poréwnaniu z otrzymywanymi innymi me-
todami kulinarnymi (33,2—-88,4%), co wykazano poddajac obrobce rézne odmiany
ziemniakow. Galgano 1 wspotpr. (22) zaobserwowali takze, ze retencja tej witaminy
w czasie gotowania mikrofalowego brokutéw wynosita 90,6%, a podczas gotowa-
nia tradycyjnego 1 na parze odpowiednio 65,8 i 77,6%. Gotowanie pod ci$nieniem
powodowalo straty (7,6%) witaminy C, podobne jak w czasie obrobki kulinarnej
w mikrofaléwce. Zaobserwowano ponadto, iz kombinacja ogrzewania mikrofalo-
wego i pod ci$nieniem powodowata niewielkie (0,4%) ubytki tego sktadnika (22).

Wedtug Ramesh i wspotpr. (23) takze blanszowanie mikrofalowe powoduje
zmniejszenie zawartosci witaminy C. Oceniono, iz po tym procesie ilo$¢ witami-
ny C w poréwnaniu z surowymi warzywami wynosila 68,9% w szpinaku, 84,7%
w papryce i 82,6% w marchwi. Straty te byly mniejsze niz w wyniku blanszowania
tradycyjnego (23). Ubytki kwasu askorbinowego nastgpujace w czasie ogrzewania
mikrofalowego fasoli i kalarepy sa mniejsze w poréwnaniu z gotowaniem pod cis-
nieniem, a wicksze w stosunku do gotowania tradycyjnego (14). W przypadku go-
towania rzodkwi straty kwasu askorbinowego byty najmniejsze w czasie gotowania
mikrofalowego w poréwnaniu z pozostatymi metodami kulinarnymi (14). W wyniku
mikrofalowego gotowania kalafiora, biatej kapusty, brukselki, fasolki szparagowe;j
i ziemniakow, straty witaminy C wynosity od 8,3% (ziemniaki) do 19,8% (kalafior)
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i byty nawet kilkakrotnie mniejsze niz w czasie gotowania w wodzie i w szybkowa-
rze (16).

Tylko w badaniach Vallejo 1 wspotpr. (9) zaobserwowano, ze najwigksze straty wi-
taminy C w brokutach nastgpuja wlasnie w czasie ogrzewania mikrofalowego w po-
réwnaniu z gotowaniem tradycyjnym, pod zwigkszonym ci$nieniem i na parze.

ROLA FOLIANOW W ORGANIZMIE

Foliany sa grupa zwiazkdéw rozpuszczalnych w wodzie, bioracych udziat w wielu
reakcjach enzymatycznych, a ich niedobdr prowadzi do uposledzenia przebiegu pro-
cesOw metabolicznych. Uczestnicza w przemianach niektérych aminokwaséw oraz
kwasow nukleinowych. Ich podaz na odpowiednim poziomie wplywa na prawidto-
we funkcjonowanie uktadu krwiono$nego i nerwowego (24).

Foliany stanowia niezbedny sktadnik do zapewnienia prawidtowego rozwo-
ju organizmu cztowieka jeszcze przed jego narodzeniem. Uklad nerwowy ptodu
ksztattuje si¢ w 3—4 tygodniu ciazy i niedostateczna podaz kwasu foliowego w tym
okresie moze prowadzi¢ do powstania, czgsto $miertelnych, wad cewy nerwowe;.
Wady te: bezmoézgowie, przepuklina okolicy glowy lub rdzenia krggowego powstaja
w wyniku niezamknigcia cewy nerwowej (25, 26). Istnieje 4—10% ryzyko u matek,
ktore wezesniej urodzity jedno Iub dwoje dzieci z wadami cewy nerwowe;j, urodze-
nia kolejnego dziecka z taka wada (26). Zaleca si¢ zatem, aby kobiety z ryzykiem
urodzenia kolejnego dziecka z wadami osrodkowego uktadu nerwowego, stosowa-
ly suplementacj¢ kwasu foliowego w ilosci 4 mg/dzien (27). Hamutka i wspolpr.
(28) ocenili, ze 55% kobiet rozpoczynato suplementacje przed zajSciem w ciaze,
natomiast wsrod kobiet w ciazy stosowato ja 98,3% grupy. Podaz kwasu foliowego
z suplementami zapewniata badanym realizacj¢ normy na ten sktadnik na poziomie
128,2% (28).

Niedobory kwasu foliowego i witaminy B, prowadza do uposledzenia procesu
dojrzewania komorek krwi, a w konsekwencji do anemii megaloblastycznej. Przy-
czyna niedoboréw kwasu foliowego moga by¢: nieprawidlowa dieta, niedostateczna
podaz tego sktadnika w stanach zwigkszonego zapotrzebowania (ciaza, laktacja, he-
moliza, biataczka), nadczynnosc¢ tarczycy, hemodializa oraz stosowanie niektorych
lekéw (29), w tym: przeciwpadaczkowych, przeciwbolowych, zoboj¢tniajacych sok
zotadkowy, doustnych $rodkéw antykoncepcyjnych (24). Grupe ryzyka niedobo-
ru tej witaminy stanowia takze osoby z chorobami uktadu pokarmowego, takimi
jak: celiakia, choroby zapalne jelita cienkiego, zespot $lepej petli, ktore prowadza
do zaburzen wchtaniania kwasu foliowego (29). Wsrdd schorzen jelita cienkiego,
z powodu przewlekle utrzymujacego si¢ stanu zapalnego, a takze przeprowadzanej
resekcji znacznej czgsci jelita szczegdlne ryzyko dotyczy choroby Lesniowskiego-
Crohn’a (30). Na niedokrwisto$¢ narazeni sa pacjenci z choroba nowotworowa, jed-
nak przyczyny tego stanu sa najcz¢sciej ztozone. Mozna wérdd nich wyrdzni¢ m.in.
uposledzone wytwarzanie erytrocytéw, nacieczenie szpiku kostnego przez komorki
nowotworowe, krwawienia zwiazane z sama chorobg oraz utrata krwi w czasie za-
biegdéw operacyjnych, chemioterapi¢ i radioterapig, gastrektomig, ale réwniez nie-
dobory pokarmowe (31).



246 D. Rozanska i inni Nr3

Odpowiednia podaz folianéw ma istotne znaczenie réwniez dla osdb starszych,
ktore poza zwigkszonym ryzykiem wystegpowania chorob uktadu sercowo-naczy-
niowego i nowotworow, sa zagrozone takze chorobami uktadu nerwowego. Foliany,
razem z witamina Bg 1 By,, biora udzial w metabolizmie metioniny i jej przemian
do cysteiny. W sytuacji niedoboroéw tych sktadnikow nastgpuje zwigkszenie steze-
nia homocysteiny w surowicy krwi, ktora moze przyczynia¢ si¢ do zaburzen funk-
cji uktadu nerwowego, prowadzi¢ do demencji, a nawet choroby Alzheimera (32).
W badaniach przeprowadzonych z udzialem os6b powyzej 65. roku zycia zaobser-
wowano wptyw spozycia folianow na zmniejszenie ryzyka wystepowania choroby
Alzheimera (33).

Nadmierne st¢zenie homocysteiny w surowicy krwi, stanowi réwniez niezalezny
czynnik ryzyka rozwoju miazdzycy, poniewaz uszkadza ona komorki srodbtonka,
przyspiesza proces tworzenia blaszki miazdzycowej, wiaze tlenek azotu ograni-
czajac jego wykorzystanie, wptywa na utlenianie LDL-cholesterolu oraz wykazuje
dziatanie prozakrzepowe (34). W zaleznos$ci od umiejscowienia zmian miazdzyco-
wych moze prowadzi¢ do choroby niedokrwiennej serca lub udaru mézgu. W ba-
daniu NHANES I (National Health and Nutrition Examination Survey) wykazano
odwrotng zalezno$¢ migdzy podaza folianow, a ryzykiem niedokrwiennej choroby
serca i udaru (35).

Zapotrzebowanie na foliany jest zalezne gtownie od wieku i stanu fizjologiczne-
go. Z powodu profilaktyki wad cewy nerwowej u dzieci, dzienne zapotrzebowanie
kobiet w ciazy na foliany wzrasta z 320 pg do 520 pg. Zwigkszona podaz foliandw
(450 pg/dzien) zaleca sig takze kobietom w okresie laktacji (8).

~ ZMIANY ZAWARTOSCI FOLIANOW
W ZALEZNOSCI OD ZASTOSOWANEGO PROCESU KULINARNEGO

Gotowanie

Foliany nie sa oporne na dziatanie wysokiej temperatury, a ich straty wynikaja
takze z wyplukiwania podczas gotowania w duzej ilosci wody. Wedtug McKillop
i wspolpr. (36) w wyniku gotowania na parze szpinaku i brokutéw nie ma istotnych
statystycznie strat folianow w poréwnaniu z surowymi warzywami. Ci sami au-
torzy zaobserwowali natomiast, ze gotowanie tradycyjne spowodowato obnizenie
zawartosci folianow o 51% w szpinaku i 56% w brokutach (36). Stea i wspotpr. (37)
ocenili straty folianow w wyniku gotowania tradycyjnego brokutow na 25%, a pod
wplywem odgrzewania o dalsze 12% w pordwnaniu z produktem ugotowanym.
W wyniku gotowania ziemniakéw nie obserwowano redukcji zawarto$ci folianow
niezaleznie od tego, czy byly to ziemniaki obrane czy tez poddane procesowi kuli-
narnemu w skorce (36). Inni autorzy w wyniku gotowania obranych i nie obranych
ziemniakow obserwowali zmniejszenie zawartosci foliandéw o 52 i1 37%. Ponowne
odgrzewanie nie powodowato dalszych strat folianow (37).

Dang i wspo6lpr. (38) wykazali, ze w czasie gotowania pod ci$nieniem zachodza
mniejsze straty folianéw niz podczas gotowania tradycyjnego. Soczewica i gro-
szek byly moczone przez 16 godz. w wodzie, a nast¢pnie ugotowane z wykorzysta-
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niem dwodch roznych technik. Gotowanie tradycyjne spowodowato straty folianow
0 47,4% w soczewicy i 55% w groszku, a gotowanie pod zwigkszonym ci$nieniem
odpowiednio o 37,9 i 49,7%. Jednoczesnie w wywarze po gotowaniu tradycyjnym
oznaczono wigcej folianéw niz po gotowaniu pod ci$nieniem (38), co wskazuje na
duza rolg procesu wyplukiwania folianéw z produktu do wywaru i znaczenie nizszej
temperatury obrobki na trwato$¢ tej witaminy. Autorzy innego badania stwierdzili,
iz gotowanie na parze groszku spowodowato 5% straty folianéw, a gotowanie tra-
dycyjne 20%. W wyniku ponownego gotowania groszku tymi samymi metodami
nastapita dalsza redukcja folianéw odpowiednio o 9 i 30% (37), co wskazuje na
istotny wptyw, takich czynnikéw, jak temperatura i czas trwania obrobki kulinarne;j
na trwato$¢ folianow.

Johansson i wspotpr. (39) ocenili zawartos¢ foliandéw w mrozonych i gotowanych
positkach wegetarianskich w zalezno$ci od metody rozmrazania. W wyniku ogrze-
wania positkow w rondlu ilos¢ folianow wynosita 63,4% (positek z kasza kuskus),
87,7% (positek z ryzem) i 92,5% (positek z ziemniakami) w poréwnaniu z produk-
tem rozmrozonym i nieogrzewanym (39).

Pieczenie i ogrzewanie mikrofalowe

Straty foliandw nastepuja takze w czasie pieczenia i ogrzewania mikrofalowego,
co zaobserwowali Stea 1 wspolpr. (37). Pieczenie nie obranych ziemniakéw spowo-
dowato redukcje zawartosci folianéw z 63,2 ng/100 g s.m. w surowych ziemniakach
do 39,8 ng/100 g s.m. Powtdrne pieczenie doprowadzito do dalszego zmniejszenia
zawartosci tej witaminy (37). Nie obserwowano strat folianow w czasie grillowania
wotowiny (36). Mikrofalowe gotowanie zielonego groszku spowodowato natomiast
redukcje zawarto$ci folianow z 203 pg do 172 png/100 g s.m., a ponowne odgrzanie
ta sama metoda dalsze ich straty do 167 ug/100 g s.m. (37).

PODSUMOWANIE

Poszczegoblne procesy kulinarne w rozny sposob oddziatywaty na warto§¢ odzyw-
cza positkéw, co bylo zalezne m.in. od temperatury obrobki kulinarnej i czasu jej
trwania, a takze od rodzaju produktu poddanego obrobce.

Kazdy z procesow powodowal straty witamin, przy czym zwykle najmniejsze
straty powodowalo blanszowanie oraz gotowanie w kuchence mikrofalowej. Tra-
dycyjne gotowanie w wodzie powodowato wigksze straty niz gotowanie na parze
i pod cisnieniem. Witamina C i foliany byly bardzo wrazliwe na dziatanie wysokiej
temperatury, a ich straty w czasie obrobki kulinarnej wynosity nawet ponad 80%.

Gotowanie na parze, pod ci$nieniem oraz gotowanie w kuchence mikrofalowe;j
wydaja si¢ by¢ najbardziej odpowiednimi procesami kulinarnym dla zapewnienia
najlepszej wartosci odzywczej positkow.

Z uwagi na znaczace straty witamin zachodzace podczas proceséw kulinarnych
niezwykle istotne jest uwzglednianie tego czynnika podczas oceny sposobu zywie-
nia roznych grup ludnosci. Analizujac podaz witamin z dieta nalezy bra¢ pod uwage
ich zawarto$¢ w produkcie koncowym, a nie w surowcu.
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