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Celem pracy bylo okreslenie wplywu trzech rodzajow sniadan wysokobiatko-
wych na poziom odczucia glodu i nasycenia w krotkim i diugim okresie czasu.
W doswiadczeniu wykorzystano kompozycje sniadan na bazie jaj gotowanych,
pieczonego schabu i sera Camembert. Za pomocq wizualnych skal analogowych
(VAS) wyznaczono odczuwalny poziom gltodu na grupie 55 osob. Wszystkie ba-
dane probki sniadan wysokobiatkowych wykazywaty podobny poziom sytosci po
spozyciu i po dwoch godzinach. Natomiast po czterech godzinach od spozycia
uczucie glodu byto rézne. Produktem najlepiej zasycajqcym okazal si¢ pieczony
schab.
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Otylo$¢ jest powodowana przez powiazane reakcje migdzy srodowiskiem, gene-
tyczna predyspozycja i nawykami zywieniowymi cztlowieka. Obnizanie energetycz-
nosci codziennej diety jest podstawa strategii leczenia otylosci. Jednym ze sposobow
utrzymania odpowiedniej masy ciata jest wykorzystanie znajomos$ci warto$ci sycacej
produktéw spozywezych. Coraz wigcej uwagi pos§wigca sig roli biatka w profilaktyce
leczenia otylosci. Podkresla si¢ fakt, ze zrodto biatka i jego udziat w diecie odgrywa
kluczowa role we wzro$cie sytosci. Uwaza sig, ze produkty wysokobiatkowe syca
najsilniej w poréwnaniu z weglowodanami i thuszczami oraz potrafia zasyci¢ na
dtuzszy okres czasu, hamujac uczucie gtodu (1, 2). Diety skomponowane na bazie
produktow z duza zawarto$cia biatka sprzyjaja utrzymaniu prawidlowej masy ciata,
wydtuzajac okres odczuwania sytosci (3).

Celem podjetej pracy byto okreslenie wplywu trzech rodzajow $niadan wyso-
kobiatkowych na poziom odczucia gtodu i nasycenia w krotkim i dtugim okresie
czasu.

MATERIAL I METODY

Badania wykonano na grupie 55 os6b. Oznaczenie przeprowadzono za zgoda
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Medycznego. Osoby byly zdrowe, nie cierpiaty na zadna z chorob metabolicznych,
nie przyjmowaty zadnych lekow oraz nie stosowaty zadnej indywidualnej diety. Ba-
dani wykazywali umiarkowana aktywno$¢ fizyczna. Badanie byto przeprowadzone
w godzinach porannych, a jego uczestnicy w momencie rozpoczgcia doswiadcze-
nia byli na czczo. Materiatem testowym byty 3 rodzaje $niadan wysokobiatkowych
i $niadanie kontrolne o niskiej zawarto$ci biatka. Badani losowo otrzymywali jeden
rodzaj $niadania o warto$ci energetycznej 350 kcal i testowali go przez dwa kolejne
dni. Positki skomponowane byty na bazie jaj gotowanych (n=12), schabu pieczonego
(n=1) i sera typu Camembert (n=12). Danie kontrolne stanowita satatka jarzynowa
z majonezem (n=17). Poziom glodu byt mierzony za pomoca 100 mm wizualne;j
analogowej skali (VAS), gdzie wyznaczono wartos$ci brzegowe; nie gtodny i bardzo
glodny. Analiz¢ VAS prowadzono przed $niadaniem, zaraz po $niadaniu, po 2 go-
dzinach i po 4 godzinach od spozycia.

Do zweryfikowania istotnos$ci réznic pomigdzy poziomem glodu a rodzajem $nia-
dan wykorzystano test jednoczynnikowej ANOVA. Obliczenia statystyczne doko-
nano wykorzystujac program Statistica 12,5.

WYNIKI I OMOWNIENIE

Zaproponowane warianty $niadan réznity si¢ zasadniczo migdzy soba sktadem
chemicznym i masa probki. Zawarto$¢ biatka w positkach testowych 1-3 byta zbli-
zona. Zawarto$¢ wody w probkach 2 i 3 byta podobna, natomiast w przypadku jaj
gotowanych zawarto$¢ wody byla czterokrotnie wyzsza w stosunku do schabu i sera
Camembert, co wptynglo na ogolna mase i objetos¢ positku. W przypadku $niadania
kontrolnego zawarto$¢ biatka wyniosta 5,3 g i bylo to biatko w przewadze ro§linne.

Na podstawie otrzymanych wynikoéw stwierdzono, ze na poczatku bezposred-
nio po spozyciu wszystkie analizowane warianty charakteryzowaty si¢ wysoka sita
sycaca. Jednak w kolejnych pomiarach okazato sig, ze poziom glodu przy probie
kontrolnej zaczyna dynamicznie rosna¢. Spowodowane bylo to wysoka zawarto-
$ciag weglowodandw i ttuszczu, ktorych sita sycaca jest zdecydowanie mniejsza niz
biatka. Fakt, ze poziom uczucia gltodu po 4 godzinach byl zblizony do pozostatych
trzech probek dowodzi roli blonnika pokarmowego, ktorego warto$¢ szacuje si¢ na
4,5 g w prébie kontrolnej. Potwierdza to zasade o wysokich zdolno$ciach sycacych
produktéw bogatych w blonnik i wode (4, 5). Sniadania wysokobiatkowe po 2 go-
dzinach nadal dawaty uczucie sytosci, jednak w przypadku positku sktadajacego si¢
7 jaj gotowanych poziom glodu znacznie wzrost, co obrazuje rys. (1).

We wszystkich analizowanych probkach po 4 godzinach pacjenci wykazywali
silne uczucie glodu, niezaleznie od kompozycji positku (tab. I). Czterogodzinna
przerwa migdzy positkami okazata si¢ zbyt dluga albo warto$¢ energetyczna $nia-
dan byta zbyt niska, poniewaz realizowata tylko 15-20% dziennego zapotrzebowa-
nia energetycznego. Stwierdzono, ze $niadanie 2 syci istotnie bardziej (p=0,02) niz
pozostate $niadania. W celu potwierdzenia tej zalezno$ci wykonano test Post-Hoc
(NIR). Wykazano istotne roznice w poziomie glodu w stosunku do proby kontrolne;j
$niadania w przypadku $§niadania 2 a=0,05 oraz przy $niadaniu 3, gdzie dopuszczo-
no wigkszy btad a=0,1.
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a, b — statistically significant differences at p<0,05; ab — statistically significant differences at p<0,01

Rys. 1. Poziom gltodu mierzony za pomoca 100 mm skali (VAS): przed $niadaniem 8:00, po $niadaniu
8:15, po dwoch godzinach 10:00, po 4 godzinach o 12:00.

Fig. 1. Hunger ratings measured using an anchored 100 mm VAS: right before breakfast (8 am), right
after breakfast (8:15 am), after two hours at 10:00 am, after 4 hours at noon

Tabela I. Charakterystyka $niadan w przeliczeniu na porcje 350 kcal
Table I. Characteristic of breakfast in portion 350 kcal

Masa . Zawartosc Weglo- Btonnik
. . - . Biatka Ttuszcz
Rodzaj positku Sniadania (o] wody o] wodany | pokarmowy
[9] [9] [9] [9]
Sniadanie 0
(proba kontrolna) 182 53 125,2 30,0 19,8 4,5
Sniadanie 1 321 315 261,0 24.4 16 0,0
(jaja gotowane)
Sniadanie 2 120 36,4 58,4 224 08 0,24
(schab pieczony)
Sniadanie 3
(ser petnottusty 120 25,7 62,5 27,6 0,24 0,0
Camembert)

Powyzsze doswiadczenie demonstruje, ze zawarto$¢ biatka w positku wptywa na
ksztaltowanie sytosci. W wielu publikacjach pojawity si¢ badania udawadniajace t¢
tezg (6). W badania Karalus i wsp6lpr. (7) wykorzystano produkty o zré6znicowane;j
zawartosci biatka i r6znych zrdédtach ich pochodzenia. Wykazano ze diety oparte
na jajach i kietbaskach zapewnily lepsza kontrolg apetytu w stosunku do $niadan
o niskiej zawarto$ci biatka, co znajduje potwierdzenie rowniez w naszym do§wiad-
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czeniu. Sugeruje sig, ze diety oparte na $niadaniach bogatych w bialtko zwierzgce sa
zalecane jako element strategii leczenia otytosci (8). Meinert i wspotpr. wykazali, ze
spozywanie $niadan wysoko i §redniobiatkowych istotnie zmniejsza uczucie gtodu
i wydtuza czas nastgpnej konsumpcji (9). Wedtug Ratliffa i wspolpr. spozywanie
jaj na pierwszy dzienny posilek moze efektywnie promowac syto$¢ i ograniczac
pobranie energii w kolejnym positku. Sniadania na bazie jaj silniej redukuja poziom
insuliny, greliny i glukozy w poréwnaniu z tradycyjnym $niadaniem (10). Do po-
dobnych wnioskow doszli Veldhorst i wsp6tpr. (11), ktérzy wskazali, ze efekt sytosci
wywotany przez biatka jest znaczacy, natomiast jego sila jest Sciste korelowana
z zawartoscia 1 rodzajem aminokwasow. Wielu autoréw podkresla, iz pomimo ze
biatka maja duzy efekt sycacy, to ich nadmiar w diecie moze wptywac negatywnie na
ci$nienie krwi i obciazenie wielu narzadow. Kwestia dyskusyjna sa wykorzystywane
metody badawcze i problemy zwiazane z interpretacja wynikow (12). Okreslenie
wartosci sycacej samego biatka jest niezwykle trudne. Sugeruje sig¢, aby analizowac
site sycaca jako cato$¢, na ktora skladaja si¢ nie tylko biatka, ale takze wszystkie
inne sktadniki zywnosci. Obok warto$ci odzywczej sytos¢ ksztattuja rowniez cechy
fizyczne produktu oraz indywidualne mechanizmy regulacji gtodu i sytosci.

WNIOSKI

1. Zawarto$¢ biatka w positku wptywa na ksztaltowanie sytosci i poziom gtodu.

2. Najbardziej sycace sa biatka pochodzenia zwierzgcego. W przypadku poniz-
szego doswiadczenia najnizszy poziom glodu po czterech godzinach zanotowano
w przypadku $niadania opartego o schab pieczony.

3. Poréwnujac probe kontrolna ze $niadaniami z duza zawartoscia biatka okazato
sig, ze nie tylko biatko i jego rodzaj determinuja poziom sytosci organizmu, ale takze
inne sktadniki odzywcze.

M. Skotnicka, A. Platta

THE ASSESSMENT OF THE INFLUENCE OF THE HIGH-PROTEIN BREAKFAST ON THE
LEVEL OF SHORT-TERM AND LONG-TERM HUNGER

Summary

The objective of the study was describing the influence of three types of high-protein breakfast meals
on the feeling of hunger and the short-term and long-term satiety. The test included breakfast meals based
on boiled eggs, roast pork and Camembert cheese. The feeling of hunger was determined with the use
of the visual analogue scales (VAS) in 55 person group. All the tested samples of high-protein breakfast
meals showed to have a similar satiety level, right after the consumption as well as after two hours from
the consumption. However, the sensation of hunger was different after four hours after the consumption.
Roast pork showed to have the best satiating properties.
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