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Wptyw dodatku btonnika witalnego na poziom sytosci

w jogurtach naturalnych

Influence of vital fiber added to plain yoghurt on yoghurt satiety level

MAGDALENA SKOTNICKA ", ANETA OCIECZEK %

1/ Zaktad Chemii, Ekologii i Towaroznawstwa, Gdanski Uniwersytet Medyczny
% Katedra Organizacji Ustug Turystyczno-Hotelarskich, Akademia Morska w Gdyni

Wprowadzenie. Nadwaga i otyto3¢ sg problemem, ktéry dotyka coraz
wiekszg czes¢ populacji na catym Swiecie. W3réd wielu metod odchudzania
i stosowania diet, na uwage zastuguja diety oparte na indeksie sytosci
i gestosci energetyczne;.

Cel. Okreslenie poziomu sytosci jogurtéw naturalnych z dodatkiem btonnika
pokarmowego z babki jajowatej (Plantago ovata) i babki ptesznik (Plantago
psyllium L) w réznych proporcjach.

Materiaty i metody. Indeks sytosci wyznaczono w oparciu 0 metode
zaproponowang przez Holt, wykorzystujgc nieustrukturyzowang skale
graficzng. W badaniu udziat wzieto 78 osdéb. Badanych réznicowano ze
wzgledu na BMI. Jedna grupe stanowity osoby o prawidtowej masie ciata,
a druga pacjenci z nadwaga. W analizie wykorzystano jogurty naturalne
z dodatkiem btonnika pochodzacego z babki ptesznik i babki jajowate]
podawane w izokalorycznych porcjach 150 kcal. Opisu statystycznego
dokonano metoda wieloczynnikowej ANOVA.

Wyniki. Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze wszystkie
zaproponowane kombinacje jogurtu naturalnego z btonnikiem pokarmowym
dobrze zaspokajaja uczucie gtodu. Kazdorazowo poziom sytosci wynosit
ponad 180 IS. Produktem najlepiej sycacym byty jogurty z dodatkiem 80%
babki ptesznik i 20% babki jajowatej. Obydwie badane grupy podobnie
ocenily site sycacg podanych produktéw. Osoby z nadwaga nieznacznie nizej
ocenity swéj stan nasycenia przy spozyciu jogurtéw z dodatkiem btonnika
pochodzacego z babki ptesznik i babki jajowatej.

Whioski. Analiza statystyczna wykazata, Zze zaréwno rodzaj prébki, jak
i BMI, istotnie wptywaty na poziom sytosci. Wyniki badan dowodzg, ze
wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowo w produkcie daje uczucie sytosci
szybko i na dtugo. Wykorzystanie tej wiedzy moze poméc w komponowaniu
diet i kontroli masy ciata.

Stowa kluczowe: otytos¢, btonnik, sytos¢, indeks sytosci

Introduction. Overweight and obesity are becoming major problems of
an increasing number of people all over the world. There are numerous
weight loss methods and diets. The diet worth mentioning is a diet based
on the satiety index and energy density.

Aim. To determine the level of satiety of plain yoghurts with different
proportions of blond psyllium (Plantago ovata) and psyllium (Plantago
psyllium L).

Material & Method. The satiety index was determined on the basis
of a method introduced by Holt, using an unstructured graphic scale.
This research involved the total of 78 persons. The participants were
differentiated by the BMI value. The first group consisted of persons with
normal body mass and the second group included overweight persons. The
yoghurts with vital fiber of the isocaloric amount of 150 kcal were analyzed
in this study. The statistical analysis was performed using ANOVA variation.

Results. The conducted research showed that all the used combinations
of plain yogurt and fiber provided good satiation. Each combination
provided a satiety level of over 180 IS. The yoghurts with 80% of psyllium
and 20% of blond psyllium proved to have the highest satiating values.
Both the analyzed groups declared the satiety rate of the similar level. The
overweight persons who were consuming yoghurt with vital fiber assessed
their satiety at a slightly lower level.

Conclusion. The statistical analysis showed that both the sample type
and BMI significantly influenced the satiety level. This study proved that
high fiber content can satiate the body quickly and for a long period of
time. These results may greatly contribute to making good diet plans and
better body weight control.

Key words: obesity, fiber, satiety, satiety index
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Wprowadzenie

Stresujacy tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej,
motywacji oraz zte nawyki zywieniowe prowadzg do
powaznego problemu wspdtczesnego spoleczenstwa
nadwagi i otylosci. Za podstawowy cel prewencji oraz
leczenia nadwagi uwaza si¢ wypracowanie ujemnego

bilansu energetycznego, ktory uzyska¢ mozna poprzez
zmniejszenie podazy energii. Podstawe klasycznego
leczenia dietetycznego otytosci stanowi dieta ubogo-
energetyczna, ktora czesto bywa nieskuteczna. Z tego
powodu poszukuje si¢ nowych metod wspomagajacych
leczenie nadwagi i otylosci. Wykorzystuje si¢ wiedze
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o gestosci energetycznej produktow lub indeksie gli-
kemicznym [ 1, 2]. Jednym ze sposobéw kontroli masy
ciala moze by¢ wykorzystanie indeksu sytosci (IS)
produktéw spozywezych. Sugeruje sig, ze produktem
najlepiej sycacym jest ten, ktory zawiera znaczne ilosci
blonnika, wodg i biatko, ktére odgrywa szczegdlna role
w kontekscie sytosci dlugoterminowej. Uwaza sig, ze
produkty najstabiej sycace zawierajg w swoim sktadzie
gléwnie weglowodany proste i przetworzone ttuszcze.
Czesto wyznaczone wartosci IS poréwnuje si¢ w war-
tosci IG (indeks glikemiczny). Uznaje sig, ze zywnos¢
o niskim indeksie glikemicznym, wysokiej zawartosci
biatka i blonnika pokarmowego w najlepszy sposéb
potrafi zasyci¢ organizm cztowieka [3].

Dziatanie btonnika w organizmie zalezy od jego
budowy oraz proporcji frakcji rozpuszczalnej i nieroz-
puszczalnej w wodzie. Spozywanie btonnika pokar-
mowego wplywa korzystnie, wspomagajac prace jelit,
zwigkszajac objetosé masy katowej i regulujac system
wyproznien. Jednak z punktu wiedzenia profilaktyki
leczenia otylo$ci najwazniejsze sg wlasciwosci blon-
nika rozpuszczalnego w wodzie. Zawarte we wtoknie
gumy, $luzy, niektore hemicelulozy moga korzystnie
wplywacé na zasycenie zotadka. Dzigki wlasciwosciom
wigzania wody bfonnik pecznieje, zwigksza swojg obje-
to$¢ 1 spowalnia tempo oprézniania zotadka, przez co
syci na dtuzej. Frakcje rozpuszczalne w wodzie maja
zdolnosci do tworzenia gestego zelu, utrudniajac do-
datkowo absorpcje tluszczu 1 wykorzystanie go przez
organizm [4, 5]. Dodatkowo produkty, ktére maja
posiada¢ odpowiednie wlasciwosci sycace powinny
zawiera¢ duze ilosci wody. Nie tylko ze wzgledu na
udzial we wszystkich procesach trawiennych, ale takze
na zmniejszenie uczucia gtodu i osiggniecie szybszego
uczucia syto$ci. Wedtug Dennis i wsp. [6] przed po-
sitkowe spozycie wody moze zredukowac ilo$¢ energii
przyjmowanych z dietg w ciggu dnia o 225 keal.

Cel

Okreslenie indeksu sytosci (IS) w jogurcie natu-
ralnym z dodatkiem btonnika pokarmowego pocho-
dzacego z kompozycji babki ptesznik i babki jajowatej
w grupie oséb z prawidlowa masg ciata i z nadwagg.
Weryfikacja hipotezy o braku wptywu BMI na poziom
sytosci badanych.

Materialy i metody

Badania wykonano w 2015 r. na grupie 78 oséb.
Oznaczenie wykonano za zgoda Niezaleznej Komi-
sji Bioetycznej ds. Badan Naukowych Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego (NKBBN/356/2013).
Badani zostali podzieleni ze wzgledu na BMI. Pierw-
sza grupa (46 osob) posiadata prawidlowy wskaznik
BMI (19,4-24,8), druga (32 osoby) miata nadwage
(24,9-28,2). Kazdy badany ocenial przynajmniej
dwie prébki, co dato 168 zaobserwowanych zdarzen.

W doswiadczeniu nie uwzgledniono oséb otytych
(BMI 130). Wiek uczestnikéw badania nie przekra-
czat 35 r.z. Osoby byly zdrowe, nie cierpiaty na zadng
z choréb metabolicznych, nie przyjmowaty zadnych
lekéw oraz nie stosowaly zadnej indywidualnej diety:
Wykazywali umiarkowang aktywno$¢ fizyczng. Ma-
terialem testowym byt jogurt naturalny tego samego
producenta, zakupiony w 4 partiach na przestrzeni
3 miesiecy. Nastepnie przygotowano prébki jogurtu
z dodatkiem dwoéch rodzajéw btonnika pochodza-
cego z babki plesznik i babki jajowatej, podawane
w réznych proporcjach. Produkt badany podawany
byl w izokalorycznej porcji 150 keal (625 kJ) ener-
gii. Jogurt naturalny w swoim skaldzie zawierat 9,2 ¢
biatka, 4,3 g ttuszczui 185 gwody w 214 g produktu.

Kazda prébka zawierata porcje babki zawierajacej
6 g btonnika pokarmowego. Jako produkty testowe
przygotowano jogurty tylko z dodatkiem babki ptesz-
nik (probka 1); z dodatkiem 80% babki ptesznik i 20%
babki jajowatej (probka 2); z dodatkiem 60% babki
plesznik, 40% babki jajowatej (probka 3); z dodatkiem
50% babki ptesznik i 50% babki jajowatej (préobka 4).

Babka plesznik (Plantago Psyllium L.) i babka ja-
jowata (Plantago ovata Forssk.) sa sktadnikami wielu
preparatéw i suplementéw. Gtéwnym sktadnikiem jest
§luz. W babce plesznik $luzy 10-12% zbudowane sa
gltéwnie z rozpuszczalnej frakeji polisacharydéw. Naj-
wigksza grupe stanowia kwasne arabinoksylany, kwas
galatokuonowy i ramnoza [7, 8]. W babce jajowatej
obecnos¢ sluzéw okresla si¢ na poziomie 20-25%. Na-
siona P. ovata podobnie zawierajg ksylozy, arabinozy,
galaktozyiramnoze [ 9, 10]. Dodatkowo obie rosliny
poza substancja kleista zawieraja biatko (P. Psyllium
15-20%; P. ovata 15-17%) oraz nieznaczne ilo$ci oleju
tlustego bogatego w kwas linolowy, kwas oleinowy
i palmitynowy. Badany btonnik zostat zakupiony
w sklepie z zywnoscia specjalnego przeznaczenia
i pochodzil z upraw ziemi kujawskiej.

Badanie bylto przeprowadzone w godzinach po-
rannych, a jego uczestnicy w momencie rozpoczecia
badania byli na czczo. W celu wyznaczenia wskaznika
sytosci zastosowano metode zaproponowang przez
Holt [11], ktéra zostata zmodyfikowana przez Skot-
nicka i Ocieczek [12]. Kazdy badany oceniat sytos¢
produktu przed spozyciem oraz po spozyciu w 15-mi-
nutowych odstepach przez kolejne 90 minut. Kazda
osoba oceniata po dwie rézne kodowane prébki w ko-
lejnych dniach. Oznaczenia dokonano na nieustruk-
turyzowanej 100 mm skali graficznej z oznaczeniami
brzegowymi , bardzo glodna(y)” i ,bardzo syta(y)”.
Osoby spozywaly probke w catosci, a czas spozycia byt
mozliwie jak najkroétszy i nie przekraczat 5 minut. Ze
wzgledu na ograniczenia praktyczne porcja zostata
zmniejszona do 150 kcal.

Wskaznik sytosci obliczono za pomocg wyzna-
czenia krzywych sytoéci: wyrazono go w procentach
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odnoszac si¢ do produktu wzorcowego jakim byt
chleb pszenny o IS=100%. Uzyskane wyniki podda-
no weryfikacji statystycznej, réznicujac populacje ze
wzgledu na wskaznik BMI. Do weryfikacji hipotezy
wykorzystano test wieloczynnikowy ANOVA, za po-
moca programu Statistica 12.0

Wyniki

Najczesciej oba sktadniki stosuje si¢ w proporcji
80% babki ptesznik 1 20 % babki jajowatej w postaci
btonnika witalnego, jako suplementu. Ponizej przed-
stawiono wyniki badan jogurtéw testowych z dodat-
kiem btonnika pochodzacego z babki ptesznik i babki
jajowatej. W pracy zbadano réwniez potencjat sycacy
samego jogurtu naturalnego. IS wynosit 72%, co po-
twierdza jego niska wartos¢ sycaca. Dodatek babki
plesznik i babki jajowatej znaczaco podnidst wartosé
sycaca, o czym $wiadczg ponizsze wyniki (tab. I).

Najwyzszym wskaznikiem sytosci charaktery-
zowaly si¢ probki 2, 3 z wigksza zawartoscig babki
plesznik w stosunku do babki jajowatej. Jednak réznice
w odczuwaniu sytosci w zaleznosci od probki i dodat-
ku btonnika byly podobne. Wszystkie badane probki
charakteryzowaty si¢ wysokim IS=180%, w stosunku
do produktu wzorcowego (chleb pszenny: IS=100%).
Zaréwno osoby z prawidtowa masg ciala, jak i osoby
znadwagg stwierdzity, ze jest to produkt bardzo sycacy;
a wykorzystanie ]ako nosnika jogurtu naturalnego
byto dobrym rozwigzaniem z punktu widzenia oceny
sensorycznej.

W statystycznej ocenie wieloczynnikowej ANOVA
za zmienng zalezna przyjeto poziom sytosci, a za pre-
dyktory jako$ciowe rodzaj prébki i BMI. Dla analizy
przyjeto poziom istotnosci a=0,05. Obliczono, ze ro-
dzaj probki (kompozycja z dodatkiem babki jajowatej
ibabki plesznik) miat istotny wplyw na ksztaltowanie
poziomu sytosci (F=38,16; p=0,000) Ponadto stwier-
dzono, ze BMI bylo parametrem istotnie warunkuja-
cym wyznaczony poziom sytosci (F=16,96; p=0,00).
Dodatkowo analiza statystyczna obu parametrow
tacznie wykazala, ze zar6wno BMI, jak i rodzaj prébki
warunkuja poziom sytosci (F=5,29; p=0,002). Na
podstawie oczekiwanych $rednich brzegowych i osza-
cowanych 95% przedziatléw ufnosci stwierdzono, ze
najbardziej sycace byty prébki 21 3.

Tabela I. Indeks sytosci jogurtu naturalnego z dodatkiem btonnika witalnego
wedtug BMI
Table I. Value of satiety index of yogurt with vital fiber vs. BMI

’ BMI (19,4-24,8) BMI (24,9-28,2)
/z;"ntii?e ] 1S [%] 1S [%]
M sD M sD
1 23 187 37 17 196 19
2 21 243 29 16 222 37
3 27 235 36 20 208 30
4 29 198 17 15 181 26

Dyskusja

Proba okreslenia wptywu poszczegdlnych sktad-
nikow odzywezych na sytos¢ nie jest do konca po-
znana. Wiadomo, ze biatka maja wigkszy wplyw na
odczuwanie syto$ci w poréwnaniu z weglowodanami
i ttuszczami, szczegdlnie w kontekscie sytosci dtu-
goterminowej. Sugeruje sig, ze spozycie produktow
wysokobiatkowych zmniejsza apetyt i ilo$¢ energii
w kolejnym positku [11]. Potwierdzaja to rowniez
obliczenia sytosci FF (fullness factor) wedtug aplikacji
Nutrition Data. Produkty wysokobiatkowe dajg wyso-
kie uczucie sytosci, ale w skali od 0-5 warto$¢ FF nie
przekracza 2,7. Znacznie bardziej sycace sg produkty
zawierajgce znaczne ilosci btonnika pokarmowego
i wody. W ponizszej tabeli dla poréwnania zaprezen-
towano wartosci IS 1 FF dla wybranych produktow
spozywczych (tab. II).

Przedstawione przyktady potwierdzaja tez¢ o de-
cydujacej roli btonnika, zawartosci wody i objetosci
w produkcie na uczucie sytosci. Diety bogatoresztowe
oparte na wysokiej dobowej dawce btonnika przynosza
szereg korzysci zdrowotnych. Jednak od niedawna
btonnikowi, w szczegdlnosci frakeji rozpuszczalne;j,
przypisuje si¢ wlasciwosci sycace. Rozpuszczalne
frakcje blonnika mogg korzystnie wptywaé na hormo-
nalna regulacje taknienia, w szczeg6lnosci stymulujac
neuropeptydy GLP-11PYY. Badania nad rolg btonnika
wskazuja, ze im wyzsza jego zawarto$¢ w positku,
tym w1@kszy Wplyw na sytos¢. Jednak Ye i wsp. [13]
dowodza, ze nie kazdy rodzaj btonnika pochodzacy
z produktu daje porownywalny efekt sycacy. Wtok-
na bardziej lepkie, jak pektyny czy guma gaur, sa
najbardziej skuteczne w zwigkszaniu odczuwania
sytosci. Tego rodzaju sktadowe btonnika pokarmo-
wego wydluzaja pasaz jelitowy i absorpcje sktadnikow
odzywezych, przez co stymulujg mechanizmy sytosci

Tabela Il. Wyznaczone wartosci IS, FF na przyktadzie wybranych produktéw
Table 1. Determined IS, FF values based on selected products

Produkt /Product IS [%] FF
ziemniaki /mashed potatoes 1883 3,1
kasza peczak /pearl barley 236" 3,4
paczek /doughtnut 118%® 1.3
974
kotlet mielony /meatloaf 6732 2,0
grejpfrut /grapefruit 2022 3,7
33430
1544
jajo /eqg 1502 2,4
179¢
126
jabtko /apple 1972 4,5
1064
czekolada /chocolate 1372 2,1
145%
1324

! opracowanie wiasne; 2 za [11]; 2 za [12]; ** za [16]; * za [15]
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przed absorpcja, jak i po absorpcji. W powyzszym
badaniu gtéwna role w sile sycacej odgrywaja Sluzy
i frakcje rozpuszczalne wwodzie [ 17, 18]. W wyniku
reakcji z kwasem zotadkowym tworzg zel 1 opdzniaja
opréznianie tresci z zotadka. Babka ptesznik i babka
jajowata cho¢ naleza do jednej grupy Psyllium rdznia si¢
sktadem chemicznym. Prawdopodobnie proporcje we
frakcjach btonnika pokarmowego w positku testowym
sprawity, Ze najlepiej sycacym produktem okazaty si¢
probki 21 3. Znajomos¢ produktow bogatych w bton-
nik pokarmowy oraz znaczenie poszczegélnych jego
frakcji moze poméc w doborze diety i kontroli masy
ciata. Zastosowanie nowych metod opartych o IS moze
sta¢ si¢ kolejnym pomocnym narzedziem do walki
z otyloscia.
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