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W pracy oznaczono zawartość niacyny w śledziach świeżych, wędzonych i so-
lonych. Niacynę oznaczano metodą mikrobiologiczną stosując hydrolizę enzy-
matyczną w celu wyodrębnienia witaminy z analizowanych próbek. Porcja 100 
g może być dobrym, potencjalnym źródłem niacyny realizując normy dziennego 
zapotrzebowania w zakresach 15% – 36% dla kobiet oraz 13% – 31% dla męż-
czyzn.
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Śledź (łat. Clupea harengus; ang. Baltic herring) w Polsce występuje jako tzw. 
atlantycko-skandynawski. Jest to podstawowy surowiec do produkcji marynat, ryb 
solonych oraz sałatek rybnych. Największym zainteresowaniem wśród importerów 
cieszy się śledź średniej wielkości, występujący w postaci płatów mrożonych lub 
fi letów mrożonych bez skóry. Może być spożywany w stanie świeżym, wędzonym, 
piklowanym i marynowanym. Już 100 g porcja ryby może dostarczyć nawet do 
połowy dziennego zapotrzebowania na białko. Jest to białko dużo lepiej przyswa-
jalne niż to pochodzące z mięsa drobiu, wieprzowiny czy wołowiny. Śledź w porów-
naniu z innymi rybami zawiera największą ilość dobrze przyswajalnej witaminy D.

Ryby, zwłaszcza morskie stanowią naturalne źródło składników odżywczych die-
ty człowieka, a ich mięso posiada wyjątkowe zalety żywieniowe (1). Należy tutaj 
podkreślić wysoką wartość odżywczą białek, obecność długołańcuchowych poli-
enowych kwasów tłuszczowych (EPA i DHA), mikroelementów jak selen, fl uor, 
mangan, czy jod oraz witamin zarówno rozpuszczalnych w tłuszczach (A, D), jak 
i rozpuszczalnych w wodzie (B12, B6 i niacyny (2, 3).
Żywieniowcy i lekarze uwzględniając prewencyjne oddziaływanie produktów 

rybnych w chorobach układu krążenia, w chorobach pochodzenia autoimmunolo-
gicznego, a także ich wpływ na rozwój i prawidłowe funkcjonowanie układu ner-
wowego, szczególnie ryb tłustych (2, 4). Obecność ryb i „owoców morza” w diecie 
osób zagrożonych chorobami serca, kobiet w ciąży i osób starszych sprzyja zacho-
waniu zdrowia. Ryby powinny być spożywane przez wszystkich konsumentów, 
niezależnie od wieku. Poleca się je dzieciom, kobietom w ciąży oraz osobom star-
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szym. U osób z upośledzonym trawieniem, stanowią one mniejsze obciążenie dla 
układu pokarmowego – szczególnie jeśli są gotowane na parze.

Dieta uwzględniająca w składzie śledzie skutecznie podwyższa zawartość n-3 
LC-PUFA co prowadzi do korzystnych zmian biochemicznych u osób cierpiących 
na choroby krążeniowe (1).
Żywność pochodzenia morskiego, a zwłaszcza zawierająca tzw. ciemne mięso 

jest ważnym źródłem niacyny, gdyż tryptofan nadający ciemną barwę tkance jest 
prekursorem w biosyntezie kwasu nikotynowego.

Celem pracy było oznaczenie zawartości niacyny w świeżym śledziu i w produk-
tach śledziowych oraz ocena analizowanych produktów rybnych jako potencjalnego 
źródła niacyny w diecie człowieka.

MATERIAŁ I METODY

Materiał doświadczalny stanowiły dostępne w gdańskiej sieci handlowej świeże 
śledzie i produkty śledziowe. Badaniom poddano fi lety oraz całą rybę w postaci 
produktów świeżych, solonych i wędzonych. Łącznie przebadano 18 produktów 
śledziowych. Po rozdrobnieniu i wymieszaniu mięsa ryb odważano po trzy próbki 
z każdego produktu.

W celu wyodrębnienia niacyny z analizowanych próbek zastosowano hydrolizę 
enzymatyczną używając papainy i diastazy w ilościach odpowiednio po 40 mg na 
2 g próbki (5, 6). Niacynę oznaczano za pomocą metody mikrobiologicznej (5, 7), 
stosując szczep Lactobacillus plantarum ATCC No. 8014.

W celu sprawdzenia dokładności i precyzji metody oznaczono zawartość badanej 
witaminy w próbkach wzbogaconych znaną ilością analizowanej witaminy uzysku-
jąc wysoce zadawalającą dokładność oraz precyzję pomiarów analitycznych (tab. I).

Ta b e l a  I. Dokładność i precyzja uzyskana w oznaczeniach niacyny

Ta b l e  I. Accuracy and precision obtained during niacin determinations

Zawartość 
niacyny 

w próbce 
badanej

(mg/100 g)

Liczba próbek 
(n)

Próbka 
wzbogacona
(mg/100 g)

Odzysk
(%)

SD
(%)

Błąd 
względny

(%)

7,89 ± 0,15 10
3  97,87 2,89 – 2,13 

6 103,04 3,13 +3,04

WYNIKI I ICH OMÓWIENIE

Oznaczona zawartość niacyny wahała się od 2,00 do 5,20 mg/100 g produktu. 
Porcja 100 g śledzia wędzonego może dostarczyć konsumentowi ok. 4,97 ± 0,19 mg 
niacyny, podczas gdy taka sama porcja ryby solonej ok. 3,90 ± 0,14 mg. Spośród 
analizowanych produktów, śledź solony w postaci płatów posiadał najmniejszą za-
wartość niacyny: 2,14 ± 0,18/100 g. Po wędzeniu stwierdza się zmniejszoną zawar-
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tość wody oraz większą zawartość witamin, białka i tłuszczu w porównaniu z pro-
duktem wyjściowym, co spowodowane jest wysuszeniem mięsa. Natomiast proces 
solenia polegający na odciągnięciu pewnej ilości wody z tkanki mięśniowej oraz 
przeniknięciu soli do wnętrza tkanki z równoczesną utratą pewnej ilości tłuszczu 
oraz substancji białkowych i mineralnych stanowi poważny problem, gdyż obniża 
wartość odżywczą końcowego produktu (tab. II) (8).

Ta b e l a  II. Zawartość niacyny w mg 100 g-1 (średnia zawartość, ± SD i zakres) w badanych produktach rybnych 
oraz realizacja dziennego zapotrzebowania na niacynę (9)

Ta b l e  II. Concentration of niacin in mg 100 g-1 (mean ± SD and range) in the analyzed fish products and recom-
mended daily allowance (9) 

Produkty rybne n* Zawartość niacyny
mg/100 g

% realizacji RDA**
K

% realizacji RDA**
M

Śledź świeży – cały 8 3,90 ± 0,14
(3,80 – 4,14)

28 24

Śledź solony – płaty 5 2,14 ± 0,18
(2,00 – 2,35)

15 13

Śledź wędzony – filet 5 4,97 ± 0,19
(4,85 – 5,20)

36 31

* n – liczba próbek. ** RDA – potencjalny udział analizowanych produktów rybnych (100 g śledzia) w realizacji 
dziennego zapotrzebowania na niacynę (%) dla kobiet (K) i dla mężczyzn (M)

Racjonalne żywienie człowieka polega na całkowitym pokryciu zapotrzebowania 
organizmu na energię i wszystkie składniki odżywcze potrzebne do życia i zacho-
wania zdrowia. Składniki odżywcze ryb mają pozytywny wpływ na prawidłowy 
rozwój i funkcjonowanie układu nerwowego i immunologicznego, ponadto są waż-
nym elementem diet alternatywnych, m.in. pomagają w utrzymaniu prawidłowej 
masy ciała (10, 11). Znajdujące się w rybach kwasy tłuszczowe omega-3 oraz kwas 
nikotynowy chronią przed schorzeniami serca i układu krążenia (12, 13). Dodat-
kowo zalecane są również jako składnik diety pomocniczo w leczeniu cukrzycy 
(11, 14). Niacyna zmniejsza syntezę trójglicerydów w wątrobie oraz wydzielanie
VLDL / LDL (15). Zmniejsza stężenie lipoprotein w surowicy o około 25% oraz wy-
wiera działanie przeciwmiażdżycowe a także hamuje powstawanie stanu zapalane-
go (10, 16). Istnieją schematy leczenia skojarzonego niacyną i statynami, natomiast 
w przypadku nietolerancji statyn – jest zalecana monoterapia niacyną (16). Mono-
terapia niacyną zmniejsza śmiertelność spowodowaną pozawałowym zespołem 
metabolicznym (ZM). Dieta bogata w ryby odgrywa również znaczącą rolę w za-
burzeniach psychicznych takich jak schizofrenia, ponadto zmniejsza agresję, stany 
depresyjne czy dysleksję (17, 18). Zauważono, że zarówno kwas nikotynowy, jak 
i nikotynamid skutecznie obniżają stężenie fosforu w surowicy chorych ze schyłko-
wą niewydolnością nerek po hemodializie lub dializie otrzewnowej (19).

Aktualne rekomendacje żywieniowe wyraźnie wskazują na potrzebę spożywa-
nia ryb trzy razy w tygodniu. Obecność morskich ryb tłustych i „owoców morza” 
w diecie osób zagrożonych chorobami serca, kobiet w ciąży i osób starszych sprzyja 
zachowaniu zdrowia (9, 14, 15, 16).
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Przeprowadzono ocenę w zakresie przydatności analizowanych produktów spo-
żywczych pochodzenia morskiego w realizacji dziennego zapotrzebowania na nia-
cynę, przyjmując jako wartości referencyjne normy zaproponowane przez Jarosza 
i Bułhak-Jachymczyk (9) dla kobiet i mężczyzn w wieku powyżej19 lat. Porównując 
możliwość realizacji dziennego zapotrzebowania na niacynę przez analizowane pro-
dukty rybne (100 g) można stwierdzić, że prawdopodobny stopień realizacji wynosi 
dla kobiet od 15 do 36%, a dla mężczyzn od 13 do 31%.

WNIOSKI

1. Badane produkty odznaczają się wysoką zawartością niacyny z wyraźnie więk-
szą ich zawartością w produktach wędzonych.

2. Porcja śledzia (100 g) może być bardzo dobrym źródłem niacyny realizując 
normy dziennego zapotrzebowania dla kobiet i mężczyzn, odpowiednio w zakresie 
wartości od 15 do 36% i od 13 do 31%.

M.  M a j e w s k i,  A.  L e b i e d z i ń s k a

EVALUATION OF SELECTED HERRING PRODUCTS AS A SOURCE OF NIACIN
IN THE HUMAN DIET

S u m m a r y

The present study provides information about the concentrations of niacin in herring products. The con-
centrations of the vitamin were determined by microbiological analytical methods. The results demonstra-
te that the analyzed fi sh products were a good source of niacin. Herring can provide niacin corresponding 
to 15% – 36% of female and 13 – 31% for male RDA.
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