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Celem pracy byla ocena wiedzy konsumentow na temat skrobi opornej (RS)
zaliczanej do blonnika pokarmowego. Przeprowadzone badania ankietowe wy-
kazaly, ze tylko 20% ankietowanych spotkato si¢ z terminem ,,skrobia oporna”.
Wsrod nich najwieksza grupa (61%) dowiedziala sie o RS z Internetu. Ankie-
towani wykazali sie dobrq wiedzq na temat RS. Zdecydowana wiekszos¢ tych
respondentow (79%) wie, ze RS jest sktadnikiem btonnika pokarmowego, a 72%
wskazalo, ze zastqpienie przyswajalnej skrobi w produktach RS wplywa na
zmniejszenie ich indeksu glikemicznego. Wedtug respondentow gtownym zro-
diem skrobi opornej sq ochtodzone produkty skrobiowe po obrobce termicznej
(np. ziemniaki) oraz nasiona strqczkowe. Znajomos¢ terminu ,,skrobia oporna”
istotnie zalezala od wieku badanych oraz ich sposobu odzywiania.

Hasta kluczowe: skrobia oporna, blonnik pokarmowy, indeks glikemiczny.
Keywords: resistant starch, dietary fibre, glycemic index.

Efektem stwierdzenia w latach 80-tych XX wieku obecno$ci w zywnosci skrobi
opornej (RS) i pierwszych badan dokumentujacych jej pozytywny wptyw na orga-
nizm cztowieka byla realizacja projektu w latach 1990—-1994 pod akronimem EURE-
STA finansowanego przez Unig Europejska. W ramach projektu sformutowano m.
in. definicj¢ RS, ktora zostata okreslona jako ,,suma skrobi i produktow jej rozpadu,
ktore nie sa wchtaniane w jelicie cienkim zdrowego cztowieka™ (1).

Najwazniejsze efekty fizjologiczne stwierdzone po spozyciu zywnosci zawie-
rajacej RS sa wynikiem jej fermentacji w jelicie grubym przez egzystujaca tam
mikroflore jelitowa. Procesowi temu towarzyszy powstawanie metanu, wodoru
1 krotkotancuchowych kwasow thuszczowych (SCFA), gltéwnie octowego, propio-
nowego i mastowego oraz w mniejszych ilosciach walerianowego, izowalerianowego
1 izomastowgo (2, 3). W pordwnaniu z innymi weglowodanami, ktére moga by¢
substratem dla mikroflory jak np. nieskrobiowe polisacharydy, jedynie fermentacji
RS towarzyszy wydzielenie znaczacych ilosci kwasu mastowego (2). Udowodnio-
no, ze powstajace SCFA maja wieloraki korzystny wpltyw na organizm cztowieka
tj. powoduja zwigkszenie przyswajalnosci pierwiastkow takich jak wapn, magnez,
cynk zelazo czy miedz (4, 5), obnizanie si¢ poziomu cholesterolu oraz triglicerydow
we krwi (6), pozwalaja na utrzymanie odpowiedniego stanu nabtonka okr¢znicy i sa
zrddtem energii dla kolonocytow (7). Ponadto powstajace SCFA podczas fermentacji
RS wplywaja na metabolizm glukozy i wydzielanie insuliny i/lub hamuja trawienie
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skrobi (6, 8). Tylko ten ostatni efekt obserwowany po spozyciu RS byt na tyle dobrze
udokumentowany, ze zaakceptowano o§wiadczenie zdrowotne o tresci ,,zastapienie
w positku skrobi przyswajalnej skrobia oporna pomaga ograniczyé wzrost poziomu
glukozy we krwi po tym positku”. O§wiadczenie moze by¢ stosowane wytacznie
w odniesieniu do zywnosci, w ktorej skrobi¢ przyswajalna zastapiono RS tak, by
ostateczny udziat jej w catkowitej zawartos$ci skrobi wynosit 14% (9).

Fakt, ze na opakowaniu produktéw konsumenci moga spotka¢ o§wiadczenie zdro-
wotne odnoszace si¢ do skrobi opornej nasuwa pytanie jaka jest wiedza przecigtnego
konsumenta w tym zakresie. W zwiazku z powyzszym celem pracy bylo zbadanie
wiedzy konsumentoéw na temat wlasciwosci i wystepowania skrobi opornej oraz
zidentyfikowanie czynnikow, ktore istotnie wptywaja na znajomos$¢ tego terminu.

MATERIALY | METODY

W anonimowych i dobrowolnych badaniach przeprowadzonych w terenie wo-
jewodztwa mazowieckiego uczestniczylo losowo wybranych 200 respondentow,
ktoérych strukturg spoteczno-demograficzna przedstawiono w tabeli I. Respondenci
bioracy udziat w ankiecie reprezentowali 5 grup wiekowych (18-25, 2635, 36—45,
46-55 1 powyzej 56 lat), a kazda grupa liczyta 40 oséb.

Tabela I. Struktura spoteczno-demograficzna badanej grupy respondentow
Table I. Social and demographic structure of respondents

S Udziat
Lp. Wyszczegolnienie n=200
Pte¢
1. | Kobiety 138 (69%)
Mezczyzni 62 (31%)
Wyksztatcenie
o |Wyzsze 2 (1%)

" | Srednie 124 (62%)
Podstawowe 74 (37%)
Miejsce zamieszkania

3 Wies 79 (14%)

" | Miejscowos¢ do 100 tys 93 (39%)

Miejscowosc¢ powyzej 100 tys 28 (47%)

Badania przeprowadzono metoda sondazu diagnostycznego w oparciu o autorski
kwestionariusz ankiety o zréznicowanej strukturze. Czgs¢ zawartych w nim pytan
skierowanych do wszystkich respondentéw miata na celu zebranie informacji na
temat ich sposobu odzywiania, zainteresowania zdrowym stylem zycia, co moze
mie¢ wplyw na znajomo$¢ pojecia skrobi opornej. W ankiecie wystgpowaty rowniez
pytania skierowane tylko do grupy badanych, ktérzy zetkneli si¢ z pojeciem skrobia
oporna. Miaty one na celu zbadanie ich wiedzy w tym zakresie. Otrzymane wyniki
poddano analizie statystycznej z zastosowaniem arkusza kalkulacyjnego Microsoft
Office Excel 2010.
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WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Przeprowadzone badania wykazaly, ze wiedza na temat skrobi opornej wsrod
badanych jest bardzo mata, bo tylko 20% respondentéow znato to pojgcie. Sposrod
tej grupy wigkszos¢ spotkata si¢ z tym terminem w Internecie (60%) (ryc. 1). Inne
zrodta wiedzy badanych na ten temat to telewizja (20%), znajomi (8%) i lekarz (5%).

W badaniu uwzgledniono
pytania dotyczace stanu wie-
dzy ankietowanych na temat
skrobi opornej (ryc. 2). Naj- lekarz 5%
liczniejsza grupa badanych
stanowiaca 79% wskazala, ze ~ znajomi 8%
RS jest sktadnikiem btonnika
pokarmowego. Liczna grupeg
stanowili takze respondenci
(72%), ktorzy wskazali, ze za-
stapienie przyswajalnej skro-
bi w produktach RS wptywa
na zmniejszenie ich indeksu
glikemicznego. Udzial an-
kietowanych, ktorym termin
»Skrobia oporna” kojarzy si¢
ze stymulacja rozwoju ko-
rzystnej mikroflory w prze-
wodzie pokarmowym byl taki sam jak, udziat badanych, ktorzy wskazali, ze RS
zmniejsza ryzyko wystapienia raka jelita grubego i wynosit 31%. Wtasciwosci RS
wplywajace na obnizenie cholesterolu we krwi oraz zwigkszajace przyswajalnosé¢
pierwiastkow takich jak wapn, fosfor, byly wsrdd respondentéw najstabiej znane.
Swiadczy o tym fakt, ze udziat oséb, ktore wskazaty te wiasciwosci stanowit od-
powiednio 18% oraz 13%. Mozna zauwazy¢, ze najbardziej znane ankietowanym
cechy RS sa potwierdzone dokumentami prawnymi tj. RS jest oficjalnie zaliczana
do blonnika pokarmowego przez EFSA (10), a jej wptyw na indeks glikemiczny byt
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Ryc. 1. Zrodta wiedzy respondentéw na temat skrobi opornej
Fig. 1. Sources of knowledge of respondents on resistant starch
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Ryc. 2. Wtasciwosci skrobi opornej wskazane przez respondentow
Fig. 2. Resistant starch properties indicated by respondents
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na tyle dobrze potwierdzony naukowo, ze dopuszczono o$wiadczenie zdrowotne
opublikowane w Rozporzadzeniu 432/2012 (9).

Najbardziej znanymi zrodtem skrobi opornej wsrod badanych, sa produkty skro-
biowe ochtodzone po obrobce hydrotermicznej (51%) (ryc. 3). W produktach tych
wystgpuje RS klasyfikowana jako RS3 sktadajaca si¢ glownie ze zretrogradowanej
amylozy (11). Do produktéw zawierajacych ten typ skrobi zaliczy¢ mozna rowniez
czerstwe pieczywo, ktore wskazato 23% badanych. Z zywieniowego punktu wi-
dzenia i ewentualnego wykorzystania skrobi opornej jako substratu dla mikroflory
bytujacej w jelicie grubym najbardziej wartosciowa frakcja jest wtasnie RS3, gdyz
jako jedyna jest catkowicie odporna na amylolize, podczas gdy pozostate typy traca
te oporno$¢ w czasie odpowiedniej obrobki technologicznej (mielenie, gotowanie)
(12). Ankietowani jako zrodto skrobi opornej wskazali rowniez nasiona ro§lin stracz-
kowych. Duza zawarto$¢ RS w tych nasionach znajduje potwierdzenie w literaturze
i jest wynikiem obecnosci nienaruszonych struktur tkankowych otaczajacych zia-
renka skrobi i wysokim udziatem amylozy (25—65%), ktéra po obrobce hydroter-
micznej ulega retrogradacji (13).
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Ryc. 3. Zrodta skrobi opornej wskazane przez badanych

Fig. 3. Sources of resistant starch indicated by respondents

Jako zrédto RS badani wskazali rowniez niedojrzate banany (28%) i petnoziar-
niste pieczywo (23%) zawierajace odpowiednio typ RS2 i RS1. Typ RSI1 stanowi
skrobia niedostgpna ze wzgledu na wystgpowanie w matrycy utrudniajacej dostep
enzymom trawiennym natomiast RS2 stanowia nieskleikowane ziarenka skrobiowe
o typie krystalicznym B wystepujace w surowych ziemniakach czy niedojrzatych
bananach (14, 15). Skrobia oporna dodawana jest rowniez np. do suplementdéw die-
ty czy produktow typu ,light” jednak w tym zakresie wiedza ankietowanych jest
mniejsza (8%).

W badaniu poprzez pytania skierowane do wszystkich respondentéw probowano
okresli¢ czynniki wptywajace na znajomos¢ terminu skrobia oporna. Przeprowa-
dzona analiza statystyczna wykazata, ze znajomos$¢ tego terminu zalezata istotnie od
wieku badanych i byta najwigksza w grupie wiekowej 36—45 lat (tab. I1). W grupie
respondentow, ktorych dieta oparta jest na produktach mato przetworzonych, boga-
tych w sktadniki korzystnie wptywajace na organizm oraz zwracajacych uwage na
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sktad spozywanych przetworzonych produktéw znajomos$¢ terminu ,,skrobia opor-
na” byla istotnie wigksza niz w grupie respondentéw wykorzystujacych w swojej
diecie dania gotowe.

Tabela Il. Charakterystyka badanych a wiedza na temat skrobi opornej
Table Il. The characteristics of the respondents and their knowledge on resistant starch

Termin ,skrobia e
f oporna” (n=200 artosc
Czynnik p ( ) 2
Znam Nie znam
Deklarowane zainteresowanie zdrowym stylem zycia
tak 32 117 ns
nie 7 44
Dieta oparta gtéwnie na:
* produktach mafo przetworzonych bogatych w sktadniki 19 55
korzystnie wptywajgce na organizm
* produktach przetworzonych, fatwych do przygotowania, 16 53 <0.05
ale wybranych na podstawie sktadu deklarowanego na p=L,
etykiecie
» produktach przetworzonych szybkich do przygotowania 3 29
» daniach gotowych 1 24
Deklarowana znajomosé pojecia ,btonnik pokarmowy”
tak 35 107 p<0,05
nie 4 54
Wiek badanych:
18-25 lat 4 36
26-35 lat 9 31
36-45 lat 15 25 p<0,05
46-55 lat 5 35
Powyzej 56 6 34
WNIOSKI

1. Wiedza ankietowanych o skrobi opornej jest nieduza. Pojgcie ,,skrobia oporna”
znato tylko 20% ankietowanych. W wigkszos$ci badani spotkali si¢ z tym terminem
w Internecie (61%).

2. Osoby deklarujace znajomos$¢ pojecia ,,skrobia oporna” wykazaly si¢ wiedza
na temat jej wlasciwosci 1 wystepowania. Wigkszo$¢ tych badanych wie, ze skrobia
oporna jest zaliczana do btonnika pokarmowego oraz wptywa na zmniejszenie 1G
produktéw, w ktorych wystepuje, a najbardziej znanymi zrodtami skrobi oporne;j
wsrod badanych, sa produkty zawierajace skrobig oporna powstata w wyniku pro-
cesu retrogradacji oraz nasiona ro$lin straczkowych. Wiedza w zakresie stosowania
skrobi opornej jako dodatku np. w suplementach diety czy w produktach typu ,,light”
jest mniejsza.

3. Znajomos$¢ terminu ,,skrobia oporna” istotnie zalezy od sposobu odzywiania
oraz wieku badanych i jest najwigksza w grupie wiekowej 36—45 lat i wsrod osob
spozywajacych produkty mato przetworzone, bogate w sktadniki korzystnie wpty-
wajace na organizm.
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M. Piecyk, J. Cichocka, E. Worobiej
EVALUATION OF CONSUMER KNOWLEDGE ON RESISTANT STARCH

Summary

The aim of the work was to assess consumer knowledge on resistant starch (RS), component of die-
tary fibre. Surveys carried out have shown that only 20% of respondents met with the term “resistant
starch”. Among these respondents the largest group (61%) met the term “resistant starch” on Internet.
Respondents demonstrated the best knowledge about RS. Majority of these respondents (79%) knows
that RS is components of dietary fibre and 72% indicated that replacing in product digestible starch with
resistant starch reducing their glycemic index. According to respondents, starch products cooled after
heat treatment (e.g. potatoes) and legume seeds are the main source of resistant starch. Knowledge of the
term “resistant starch” significantly depends on the age of the respondents and their way of eating.
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