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Pieczywo - dlaczego warto jesc i jakie
wybierac?

L8 Produkty zbozowe, zwlaszcza pieczywo, odgrywaja
zasadnicza role w zyw1en1u ludzi na calym swiecie, dlatego tez w ostatnich latach wlasnie
pieczywu zywieniowcy poswiecaja szczegdolna uwage, uwzgledniajac wspolczesne zalecenia
zywieniowe, ktore za podstawe zbilansowanej diety uwazaja przetwory zbozowe. We
wszystkich opracowanych dotychczas schematach propagujacych zasady prawidlowego
zywienia (tzw. piramidach zywieniowych) u podstawy tréjkata umieszczono przetwory
zbozowe, ktore powinny stanowi¢ baze dziennej racji pokarmowej zdrowego czlowieka, przy
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czym rozni sie ich zalecane spozycie.

W modelu zdrowego zywienia rekomendowanym w Kanadzie zaleca sie uwzglednienie w dziennej
racji pokarmowej 5-11 porcji produktéw zbozowych, w USA 6-11 porcji, a w Polsce 5-6 porcji
produktow zbozowych.

Zgodnie z ustaleniami jednej porcji produktow zbozowych odpowiada: 1 kromka chleba lub 0,5
szklanki ugotowanych ptatkow, ryzu, makaronu albo 30 g ptatkow typu ,gotowe do spozycia”.

Bez watpienia podstawowym sktadnikiem diety kazdego Polaka jest pieczywo, gtdéwnie chleb, ktory
dzieki swej roli uzyskat adekwatna i znaczaca nazwe ,chleba powszedniego”. W ostatnich latach
spozycie pieczywa w Polsce drastycznie zmalato - wg danych GUS miedzy 2000 a 2008 rokiem
spozycie przetworow zbozowych zmniejszylo sie ze 107,5 kg/osobe do 86,8 kg/osobe, a w 2009 roku
do 83,4 kg/osobe. Dotyczy to gldwnie spozycia chleba. Zmalala konsumpcja pieczywa pszennego -
0 11,1%, i mieszanego - o 31,6%, natomiast konsumpcja pieczywa zytniego zwiekszyta sie 0 26,3%,
co nalezy odnotowac¢ jako zjawisko korzystne.

Do deprecjacji pieczywa w codziennej diecie przyczynily sie niewatpliwie przemiany spoteczne,
rozw0j urbanizacji i wzrost stopy zyciowej spoteczenstwa. Sytuacja ta jest przedmiotem troski
zywieniowcow, lekarzy i socjologéw zaréwno w naszym kraju, jak i w krajach o wyzszym poziomie
zaawansowania cywilizacyjnego. Okazuje sie bowiem, Zze przy racjonalnym podejsciu chleb
i pieczywo moga pelni¢ nieoceniona role regulatora pracy ludzkiego przewodu pokarmowego
i stanowi¢ znaczace zrodto (ok. 25-30%) dziennego zapotrzebowania energetycznego organizmu.

Jakos¢ pieczywa - co na nia wplywa?

Jakosé pieczywa jest zagadnieniem ztozonym i trudnym do prostego zdefiniowania, obejmuje bowiem
zespoOt rozmaitych cech, takich jak wartos¢ odzywcza, zdrowotnos¢, smakowitos¢, swiezosé
i trwalosé, a takze atrakcyjnos¢ dla konsumenta.

Na jakosc¢ i trwatos¢ pieczywa wplywaja przede wszystkim jakos$¢ i czystosé mikrobiologiczna
podstawowego surowca, jakim jest maka, odpowiednie przygotowanie ciasta, prawidtowy proces
wypieku oraz warunki przechowywania gotowych wyrobéw. Jakos¢ pieczywa zalezy takze od
dodawanych do maki lub ciasta polepszaczy syntetycznych.

W licznych krajach chleb stat sie produktem smakowo neutralnym. Konsumenci czerpia satysfakcje
kulinarna dzieki wedlinie, serom, dzemom itp. Na tym tle najbardziej atrakcyjny i wartosciowy od
strony zywieniowej stal sie chleb zwany europejskim, ktéry wyrdznia sie zlozonym procesem
fermentacji drozdzowej i mlekowej, duzym spulchnieniem miekiszu, a takze szczegdlnymi walorami
sensorycznymi, takimi jak smakowitos¢, tekstura miekiszu i dobrze wyksztalcona skorka. Ten rodzaj
chleba wykazuje stosunkowo dtugi okres przydatnosci do spozycia (rzadziej plesnieje), a takze
wolniej czerstwieje podczas przechowywania. Miedzynarodowi eksperci podkreslaja atrakcyjnosc
polskiego chleba. Uwazajg, ze tradycyjny chleb produkowany w naszym kraju moze by¢ traktowany
jako samodzielny artykut zywnosciowy, chetnie spozywany np. tylko z samym mastem.

Aspekty zywieniowe pieczywa
Kalorycznos$é pieczywa oraz jego sktad chemiczny zaleza od rodzaju i wyciagu maki uzytej do

wypieku. Im wiecej w mace znajduje sie czastek z warstw peryferyjnych ziarna, tym wiekszy w niej
udziat sktadnikow cennych z punktu widzenia zywienia czlowieka i mniejsza kalorycznosc



wypieczonego pieczywa (tab. 1.).

Tabela 1. Chleb zwyidy i butki — podstawowy skiad chemiczny i wartosc energetyczna 100 g produkiu nmkowego

asortyment wilgotnosC tluszcz biatko weglowodany blonnik wartosc
[{:}] (N=5,8) {a) pokarmowy kaloryczna
(g} (g} k1fkcal
chleb chrupki {(Zytni} 6,4 2.8 10,2 64,5 14,1 1378,6 /
324
chleb razowy Zytni 43,8 1,2 6,3 39,9 7,9 831 /196
chleb z¥tni jasny 42,2 n,9 4,7 43,0 6,1 345 /199
chleb mieszany jasny 40,5 1,2 6,5 47,0 7,6 959 /226
chleb pszenny jasny 36,2 1,8 8,3 49,6 3,2 1053 f 248
chleb pszenny razowy 43,4 1,2 6,7 41,5 5,9 365 /204
bulki pszenne 34,0 1,0 7,7 49,3 3,4 1007 /237
bulki razowe 34,0 1,4 7,8 46,2 10,6 a7l /229

Zréodto: Mielcarz 2004

Najmniejsza wartoscia kaloryczna charakteryzuje sie pieczywo razowe, poniewaz jest bogate
w blonnik pokarmowy i cechuje sie duza zawartoscia wody; szczegdlnie niewielka ma chleb z maki
zytniej, ze wzgledu na duza zawartos¢ btonnika pokarmowego.

Jednak przecietni konsumenci przedktadaja make jasna i pieczywo jasne nad wysoko wyciagowe,
ciemne produkty zbozowe. Strukture produkcji pieczywa w Polsce przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2. Struktura produkcji pieczywa w Polsce

rodzaj pieczywa udzial w catej produkcji %
piECZYWO PSZENnE 25

pieczywao 2yvtnie 5

pieczywo mieszane pszenno-2ytnie {70,/30) a0

pieczywo mieszane Zytnio-pszenne (50,/50) 5

pieceywo ciemne razowe petnoziarniste (pszenne i 2ytnie) &

Zrodio: Gasiorowski 2004

Jasne produkty zbozowe uchodza w obiegowej opinii za symbol dobrobytu i handlowo sa wyzej
cenione. Mniemanie to jest btedne z punktu widzenia racjonalnego zywienia cztowieka, bowiem
w miare zmniejszania wyciggu maki (tzn. im maka jest jasniejsza) coraz mniej jest w niej biatka,
ttuszczu, sktadnikéw mineralnych (popiotu) i btonnika, natomiast zwieksza sie znacznie zawartosc¢
skrobi.

Chleb zawiera ponad 30 komponentéw. Znajduja sie w nim wszystkie niezbedne skladniki
energetyczne, budulcowe i regulujace, ktére speiniaja nastepujace funkcje:

- biatka stuza jako materiat budulcowy dla naszego organizmu

- weglowodany i ttuszcze sa gtéwnym Zrodtem energii

- skladniki mineralne petnia wiele funkcji w budowie organizmu i przebiegajacych w nim
procesach przemiany materii



btonnik pokarmowy absorbuje z zywnosci substancje szkodliwe dla zdrowia i przyczynia sie do
sprawniejszego funkcjonowania przewodu pokarmowego
witaminy sg niezbedne do prawidlowej przemiany materii.

Bialka

Poniewaz krajowe gatunki pieczywa zawieraja przecietnie 4,5-8% biatka w produkcie rynkowym,
spozycie pieczywa pozwala zaspokoi¢ okoto 20-25% dziennego zapotrzebowania na biatko. Biatka
przetworéw przemystu zbozowo-miynarskiego zawieraja srednio okoto 33% aminokwasow
egzogennych, o nienajlepszym skladzie ilosSciowym poszczegdlnych aminokwasow. Aminokwasami
ograniczajacymi (takimi, ktéorych niedob6r w stosunku do zapotrzebowania organizmu jest
najwiekszy) w biatkach réznych zbdz sa: lizyna, arginina, tryptofan, izoleucyna i metionina.
Aminokwasy te limituja wykorzystanie biatek pszenicy i zyta przez organizm cztowieka. Chleb zytni
jest ubozszy w biatko niz chleb pszenny, ale biatko to ma wieksza wartos$¢ biologiczna.

Wartos$¢ odzywcza biatek zbozowych uklada sie w nastepujacym szeregu (od najwiekszej do
najmniejszej):
owies = zyto = jeczmien = kukurydza = pszenica.

Aby zwiekszy¢ wartos¢ biologiczna biatka w pieczywie, do niektorych jego rodzajow dodaje sie mleko
i jego przetwory. Zwiekszaja one zawarto$¢ wapnia i dostarczaja cennego biatka zwierzecego, ktdre
uzupeinia biatko roslinne w brakujace aminokwasy. Obecnie w recepturach piekarskich czesto
spotyka sie dodatek mleka lub serwatki w proszku, poniewaz taka postaé¢ (ze wzgledow
sanitarno-higienicznych) bardzo utatwia ich zastosowanie.

Nalezy rowniez zwrdcié¢ uwage na to, ze dtugi wypiek przyczynia sie do zmniejszenia wartosci
biologicznej biatek zawartych w chlebie. Dotyczy to zwlaszcza pieczywa, do ktérego w jakiejkolwiek
postaci dodaje sie cukier. W czasie wypieku pomiedzy cukrami a aminokwasami zachodzi reakcja
chemiczna i powstaja zwiazki, ktdrych enzymy trawienne nie sa w stanie roztozy¢. Mimo ze zwiazki
te nadaja pieczywu przyjemny aromat, to nastepuja wéwczas straty lizyny i argininy, siegajace nawet
90%.

Weglowodany

W zaleznosci od rodzaju pieczywa zawartos¢ weglowodanéw wynosi 40-50 g na 100 g pieczywa.
Pieczywo razowe jest najubozsze w ten sktadnik, w przeciwienstwie do pszennego chleba jasnego
i butek. Wsréd weglowodanéw dominuje skrobia, ktéra podczas wypieku wiaze wode zawarta
w ciescie, a jej czes¢ kleikuje i staje sie przez to latwo dostepna dla enzymoéw trawiennych.

Czes¢ skrobi jednak (3-20%) nie jest hydrolizowana przez enzymy i przedostaje sie do okreznicy
(jelita grubego) w postaci niestrawionej. To, czy skrobia jest mniej lub bardziej oporna na trawienie
enzymatyczne, zalezy od rozmiaru i typu ziarenek skrobiowych, potaczen z innymi sktadnikami oraz
od zniszczenia spdjnosci scian komorkowych bielma w czasie procesu technologicznego. Skrobie
oporng (resistant starch - RS) z fizjologicznego punktu widzenia mozna rozpatrywac jako sktadnik
btonnika pokarmowego i podobnie jak w przypadku btonnika z bakteryjnego rozktadu skrobi
w okreznicy powstaja krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe oraz ich pochodne, przede wszystkim
maslany, ktérych brak prowadzi do atrofii (zaniku) btony sluzowej, zakazen i wielu innych choréb
przewodu pokarmowego, takich jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego czy nawet nowotwory
jelita grubego.



Tylko niewielka czes¢ weglowodanéw w chlebie (2-4%) stanowia niskoczasteczkowe cukry, wsréd
ktérych dominuje sacharoza, a niewiele jest glukozy. Cukry te, w przeciwienstwie do polisacharydu,
jakim jest skrobia, bardzo tatwo rozpuszczaja sie w wodzie, szybko przenikaja przez btony sluzowe
przewodu pokarmowego i sq fatwo przyswajalne przez organizm cztowieka. W pieczywie stanowia
pozywke dla drozdzy i tym samym przyspieszaja fermentacje ciasta oraz zapewniaja atrakcyjne
zabarwienie skorki i odpowiednie wyrosniecie bochenka.

Do grupy weglowodanow naleza takze zwiazki nieprzyswajalne lub stabo przyswajalne, ktore obecnie
okresla sie mianem blonnika pokarmowego lub widkna pokarmowego.

Thuszcze

Ziarna pszenicy i zyta zawieraja 1,5-2% ttuszczu, ktérego potowa miesci sie w bielmie, a potowa
w zarodku. W chlebie jest go mniej (1,0-1,8 g w 100 g produktu), chyba ze receptura przewiduje
dodatek ttuszczu. Maka zytnia zawiera mniej tego sktadnika niz maka pszenna. Mimo iz chleb jest
dos¢ ubogi w tluszcz rodzimy, to jest to bardzo wartosciowy sktadnik, w ktérym przewazaja
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczone (NNKT), dlatego nie obciaza przewodu pokarmowego
i zapobiega zaleganiu pokarmu.

Zwiekszanie zawartosci tluszczu uwaza sie za niepozadane, ale do okreslonych asortymentow
pieczywa dodaje sie nasiona roslin oleistych, takie jak siemie Iniane, stonecznik, sezam lub zarodki
pszenne. Jesli dodatek wymienionych nasion stanowi 10% w stosunku do ilo$ci maki, zawartosc
tluszczu w chlebie zwieksza sie 2-3 razy. Dodatek nasion oleistych wptywa na wzbogacenie chleba
w bardzo wazne dla organizmu skladniki odzywcze, gtdéwnie w btonnik pokarmowy i nienasycone
kwasy ttuszczowe, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu ludzkiego.

Skladniki mineralne

Pelnia one wielorakie funkcje w organizmie czlowieka i dlatego musza by¢ stale uzupetniane
z pozywieniem. Dorosty czlowiek wydala dziennie okoto 20-30 g tych zwiazkéw. Pieczywo dostarcza
zelaza, miedzi, cynku i magnezu po okoto 23-30%, a manganu 60% dziennego zapotrzebowania. I1o$¢
ta mogtaby by¢ jeszcze wieksza, gdyby nie straty tych pierwiastkéw podczas przetworstwa, ktore
ksztaltuja sie na poziomie 50-90%. Zdecydowana wiekszos$¢ sktadnikéw mineralnych w zbozach
znajduje sie bowiem w zewnetrznych czesciach ziarna i dlatego wystepuja one w wiekszej ilosci
w ciemnych, razowych produktach (np. pszenna maka razowa zawiera 1,8% tych sktadnikow
wyrazonych jako popiél, natomiast jasna maka pszenna typu 500 tylko 0,5%).

Przy spozyciu okoto 0,5 kg chleba dziennie dostarczamy do organizmu zaledwie kilka do kilkunastu
procent koniecznej ilosci wapnia, natomiast ta sama porcja pokrywa zapotrzebowanie na fosfor
w okoto 50%. Fosfor w ziarnie zbdz kumulowany jest w okoto 50% jako fityniany, czyli sole kwasu
fitynowego, i w tej postaci jest niedostepny dla organizmu.

Blonnik pokarmowy

Dietetycy zalecaja spozywanie okoto 30-40 g btonnika dziennie, podczas gdy przecietnie zjadamy
w codziennej diecie tylko 15 g. Gtownym zZrédtem blonnika w naszej diecie sa produkty zbozowe,
zwtaszcza pieczywo, pokrywajace zapotrzebowanie na ten sktadnik az w 57% (zobacz: Blonnik).

Ziarno pszenicy jest o okoto 20% ubozsze w btonnik niz ziarno zyta. Produkty wytworzone z maki
catoziarnowej sa najbogatsze w ten sktadnik, np. zawartos¢ btonnika pokarmowego w chlebie zytnim
razowym moze wynosi¢ ponad 7%, podczas gdy w chlebie pszennym jasnym utrzymuje sie na



poziomie 3%, a w chlebie mieszanym na poziomie 4%.

Od dawna wiadomo, ze zwiekszone spozycie owocOw i warzyw chroni przed wystapieniem
i rozwojem nowotworéw przewodu pokarmowego oraz chordb o podtozu miazdzycowym. Natomiast
ostatnie badania dotyczace profilaktyki chorob nowotworowych wykazaty, ze w populacjach, ktére
spozywaja duzo produktéw z calego ziarna, czestos¢ wystepowania nowotwordéw
okrezniczo-prostniczych oraz raka zotadka jest istotnie mniejsza. Szczegodlnie interesujace sa
prowadzone na szeroka skale w krajach skandynawskich badania dotyczace poréwnania diety kobiet
finskich i amerykanskich, ktéore wykazaly, ze mimo spozywania podobnej ilosci btonnika
pokarmowego przez obie grupy czesto$¢ wystepowania raka piersi i jelita grubego w Finlandii jest
znacznie mniejsza niz w USA. Blonnik spozywany przez kobiety w Finlandii pochodzit w znacznie
wiekszym stopniu ze zb6z, gtdéwnie z ziarna zyta.

Witaminy

Produkty zbozowe sa szczegdlnie bogatym zrodtem witamin z grupy B. Ziarna zb6z zawieraja dos¢
pokazne ilosci witaminy B1 (tiaminy), B2 (ryboflawiny), PP (niacyny) i witaminy E (tokoferolu).
Niestety, witaminy te sa skoncentrowane przede wszystkim w zewnetrznych warstwach ziarna, tj.
zarodku i warstwie komoérek aleuronowych, ktére przy produkcji maki wyzszych gatunkow
przechodza do otrab. W makach jasnych pozostaje zaledwie 20-30% witamin z grupy B, ktére
pierwotnie zawierato ziarno.

Poniewaz ziarno zyta charakteryzuje sie wiekszym udzialem czesci peryferyjnych (okrywy
owocowo-nasiennej i warstwy aleuronowej) w masie ziarniaka i wiekszym zarodkiem niz zarodek
pszenicy, przy przemiale zyta (w miare zmniejszania wyciagu) straty zawartosci poszczegélnych
witamin, podobnie jak zwiazkow mineralnych i innych sktadnikéw, nie nastepuja tak gwattownie, jak
przy przemiale pszenicy.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze zawartos¢ witamin w chlebie zalezy nie tylko od rodzaju uzytej maki, ale
takze od czasu i temperatury wypieku. Jesli czas wypieku jest wydtuzony, np. przy produkcji
pumpernikla czy sucharéw, witamina B1 moze ulec niemal catkowitemu zniszczeniu. W normalnych
warunkach wypieku straty witaminy B1 siegaja w skorce do 70%, w chlebie razowym do 25%, a w
chlebie jasnym do 19%.

Dzienna porcja razowego pszennego chleba w ilosci 500-600 g zaspokaja catkowicie
zapotrzebowanie organizmu ludzkiego na witaminy B1 i PP oraz w okoto 50% na witamine B2. Chleb
jasny pokrywa natomiast zaledwie kilka do kilkunastu procent dziennego zapotrzebowania na te
witaminy.

Jakie pieczywo powinniSmy spozywac?

W Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie dla prawidlowo odzywiajacego sie zdrowego
czlowieka zaproponowano nastepujacy udziat poszczegdlnych grup pieczywa w catodziennej racji
pokarmowej:

15% - ciemne (razowe) pieczywo pszenne lub zytnie
20% - jasne pieczywo pszenne
65% - mieszane pieczywo zytnio-pszenne lub jasne pieczywo zytnie.

Z zalecen tych wylania sie wyrazna sugestia, aby zwiekszy¢ udziat maki zytniej w produkcji pieczywa
w Polsce. Nalezy rowniez dazy¢ do zwiekszenia produkcji razowej maki zytniej, ktéra obecnie



wytwarzana jest w minimalnej ilosci, cho¢ zawiera wszystkie substancje odzywcze obecne w ziarnie.
W Polsce produkuje sie gtéwnie make zytnia jasna, o wyciagu 60-65%. Rzadko mozna kupic
prawdziwy razowy chleb, bowiem dos¢ powszechne jest zjawisko fatszowania chleba: pieczywo
nazywane razowym jest w rzeczywistosci pieczywem sporzadzonym z jasnej maki, w celu
wprowadzenia konsumenta w btad zabarwionym karmelem, sproszkowana cykoria lub ciemnym
stodem.

Klient wybiera pieczywo pulchne, o duzej objetosci i lekkie. Jesli jest przy tym ciemne, uwaza je za
razowe. Oszustwo to powoduje zmniejszenie spozycia chleba razowego, ktore prawidiowo
produkowane jest z ciemnej maki (zawierajacej wszystkie zewnetrzne elementy ziarniaka), dajacej
pieczywo o ciemniejszym, charakterystycznym, szarawym, a nie czekoladowym, i dos$¢ zbitym,
nieatrakcyjnym miekiszu.

Pieczywo z takiej maki jest zaliczane do produktéw tzw. prozdrowotnych, szczegdlnie polecanych
m.in. ze wzgledu na maty indeks glikemiczny (ok. 50) w dietach ubogokalorycznych, w odréznieniu
od pieczywa z jasnej maki, ktére cechuje sie znacznie wiekszym indeksem glikemicznym,
w granicach 70-95. Warto o tym pamietaé, wybierajac pieczywo, Swiatowa Organizacja Zdrowia
wobec narastajacego w spoteczenstwach krajow rozwinietych problemu otytosci zaleca bowiem
spozywanie produktow, ktorych indeks glikemiczny nie przekracza 70 (zobacz takze: Indeks
glikemiczny).

Produkcja chleba zytniego

Dodatkowym atutem przemawiajacym za propagowaniem spozycia chleba zytniego jest to, ze moze
by¢ on produkowany przy zachowaniu zasad racjonalnego procesu technologicznego, bez stosowania
tak modnych dzisiaj polepszaczy.

Wyprodukowanie dobrego, smacznego chleba z maki zytniej polega gtownie na poddaniu jej
czesciowemu lub catkowitemu ukwaszeniu, w zaleznosci od procentowego udzialu w recepturze.
Ukwaszenie maki zytniej r6wniez moze odbywac sie ,na skroty”. W tym przypadku zamiast
naturalnych zakwaséw, wytwarzanych podczas dtugiej fermentacji mlekowej ciasta sporzadzonego
z maki i wody, stosuje sie handlowe Srodki zakwaszajace.

Podczas tej fermentacji bakterie kwasu mlekowego wytwarzaja kwasy organiczne, wsrdd ktérych
dominuja kwasy mlekowy i octowy, wpltywajace korzystnie na smak i aromat pieczywa, a takze
zabezpieczajace ciasto przed rozwojem patogennych organizméw przetrwalnikujacych. Podczas
fermentacji zakwasu bakterie kwasu mlekowego wytwarzaja substancje o charakterze
antybakteryjnym i antyplesniowym, ktére m.in. eliminuja konieczno$¢ stosowania podczas
tradycyjnej produkcji pieczywa chemicznych konserwantdéw, nie zawsze obojetnych dla zdrowia
cztowieka.

Ponadto kwas mlekowy przyczynia sie do rozktadu mykotoksyn odpornych na obrébke termiczna,
ktére wystepuja w mace porazonej plesniami, a spozywane regularnie kumuluja sie w organizmie.
W przypadku uzycia do wypieku chleba maki skazonej mykotoksynami ich zawartos¢ w chlebie jest
na ogot zblizona do zawartosci w mace, poniewaz temperatura podczas wypieku nie powoduje
rozkladu tych zwiazkéw - taki rozklad moze nastapi¢ jedynie na drodze fermentacji mlekowej,
podczas ukwaszania ciasta zytniego.

Niezaleznie od trwatosci mikrobiologicznej w kazdym wyrobie piekarskim problemem jest starzenie
sie pieczywa, tj. utrata wilgoci i aromatu, twardnienie i krusznie sie miekiszu oraz miekniecie skorki.
Czesciowo mozna te zmiany zahamowac przez odpowiednie opakowanie pieczywa, jednak pomimo



ograniczenia utraty wody z miekiszu nie znaleziono do tej pory sposobu powstrzymania jego
twardnienia. Proces ten jest zwiazany przede wszystkim ze zmianami zachodzacymi w kompleksach
skrobiowo-biatkowych juz podczas ochtadzania goracego chleba. Gdy temperatura miekiszu obnizy
sie do 60°C, rozpoczyna sie tzw. retrogradacja skrobi - ze stanu amorficznego (bezpostaciowego)
podczas wypieku do stanu krystalicznego podczas ochtadzania pieczywa, co zwieksza twardosc
miekiszu. Zakwaszenie ciasta na skutek fermentacji znacznie op6znia ten proces i w efekcie
pieczywo na zakwasach dtuzej zachowuje Swiezos¢.

Podczas fermentacji mlekowej zwieksza sie zawartos¢ kwasu foliowego i witamin z grupy B
w pieczywie. Kwas foliowy jest naturalnym czynnikiem antymiazdzycowym, deficytowym
w codziennej diecie. W pieczywie na zakwasach udaje sie go zachowa¢ w 70%, natomiast w ciescie
nieukwaszonym jego straty siegaja 50%. Podczas fermentacji mlekowej zachodzi réwniez rozktad
fitynianow (soli kwasu fitynowego), w ktorych zwiazana jest wiekszo$¢ mikro- i makroelementéow
zawartych w mace zarowno pszennej, jak i zytniej, przez co sa one niedostepne dla organizmu
ludzkiego. Obrdébka termiczna (wypiek) nie wptywa na zmiane struktury fityniandw, natomiast
bardzo skuteczna jest fermentacja. Fermentacja drozdzowa (stosowana powszechnie w produkcji
pieczywa pszennego) powoduje tylko czesciowy rozktad fitynianéw, natomiast efektywna degradacje
tych zwiazkow zapewnia fermentacja z udziatem bakterii kwasu mlekowego - po 12 godzinach
fermentacji w zakwasie znajduje sie tylko sladowa ilo$¢ tych soli, co zapewnia wykorzystanie przez
organizm ludzki takich waznych pierwiastkéw, jak fosfor, wapn, magnez, cynk i zelazo.

Warto wspomnie¢, ze kwas mlekowy zawarty w pieczywie na zakwasie jest bezpieczny nawet dla
0s0b z nadkwasnoscia zotadka. Reguluje on prace przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom
i hamuje rozwdj bakterii chorobotwdrczych w jelicie grubym, a sprzyja rozwojowi bakterii
probiotycznych, wptywajacych korzystnie na odpornos$¢ organizmu.

Ze wzgledu na nieoceniony wptyw fermentacji mlekowej na zdrowie cztowieka, a takze na smak
i aromat pieczywa, ktore to cechy decyduja o jego zakupie przez konsumentéw, warte odnotowania
jest coraz czestsze pojawianie sie na rynku pieczywa pszennego na zakwasie pszennym, co moze byc
dobrym rozwiazaniem dla konsumentdéw, ktorzy nie preferuja pieczywa zytniego.

Jaki jest wptyw stosowanych polepszaczy pieczywa na jego walory zywieniowe i zdrowotne?
Wiekszo$¢ polepszaczy to substancje chemiczne oraz enzymy oddziatujace na strukturotwoércze
sktadniki ciasta (pszennego), umozliwiajace przy szybkiej fermentacji jednofazowej i intensywnym
mieszeniu uzyskanie pieczywa o duzej objetosci koncowej. Skrocone metody produkcji pozbawiaja
jednak pieczywo wspanialego, wyjatkowego smaku i zapachu, ktére tworza sie w wyniku pelnej,
prawidtowej fermentacji.

Zastosowanie technologii okreslanej na zachodzie Europy jako slow baking (powolny proces
produkcji chleba) przynosi korzysci nie tylko zdrowotne, ale i ekonomiczne, nie ma bowiem potrzeby
dodawania ,dozwolonych substancji dodatkowych”. Przy skréconych metodach fermentacji
potrzebny jest takze wiekszy dodatek drozdzy, a mniejszy wody. Uzyskuje sie woéwczas ciasto zbyt
geste, ktore wykazuje niedostateczna zdolnos¢ zatrzymywania gazéw (gtownie dwutlenku wegla -
CO2) - miekisz ma tendencje do kruszenia sie, a chleb szybciej czerstwieje. Takie pieczywo kupuje
sie najczesciej w tzw. supermarketach, dysponujacych wlasnymi piekarniami, w ktérych konsument
kilkakrotnie w ciggu dnia moze kupic ciepte pieczywo.

Aby przeciwdziataé¢ niekorzystnym zmianom w smaku i zahamowac proces czerstwienia, niektére
polepszacze zawieraja dodatki (naturalne lub chemiczne) tagodzace te niekorzystne cechy. Tak wiec
z jednej strony korzystniejszy wyglad pieczywa wptywa dodatnio na taknienie i posrednio na
strawnos¢, z drugiej zas strony stosujac do pieczywa staty dodatek polepszacza, wprowadza sie do



organizmu substancje obce, wprawdzie obojetne, dlatego dopuszczone do stosowania, ale moze
w niektdérych przypadkach kumulujace sie lub w jaki$ posredni sposéb szkodliwe dla prawidtowego
trawienia.

Opinie na ten temat sa diametralnie rézne. Zwolennicy stosowania polepszaczy udowadniaja, ze
polepszacze dopuszczone do stosowania wytacznie w ilosciach uzasadnionych technologicznie nie
stanowig, w Swietle aktualnej wiedzy, oczywistego ryzyka dla zdrowia konsumentow; przeciwnicy
argumentuja, ze w Polsce nikt nie kontroluje, czy taki lub inny preparat byt dodawany w ilosciach
uzasadnionych technologicznie. Brak jest metod, ktore pozwolilyby wykry¢ takie odstepstwo
w gotowym pieczywie, oraz instytucji, ktora bytaby w stanie sie tym zaja¢. Nalezy takze pamietac, ze
rozpatrujac wplyw polepszaczy na zdrowie konsumentéw, trzeba uswiadomic¢ sobie, ze pieczywo jest
sktadnikiem codziennej diety cztowieka przez cale zycie i doSwiadczenia nawet kilkunastu lat nie
upowazniaja do jednoznacznych wnioskow w tym zakresie. Dlatego wszedzie tam, gdzie to tylko
mozliwe, chleb powinien zachowa¢ walor produktu naturalnego, a stosowanie polepszaczy - zdaniem
wielu rozsadnych piekarzy - powinno by¢ traktowane jako element technologii zastepczych,
awaryjnych i uzasadnionych odchyleniami surowcowymi, takich jak:

koniecznos$¢ wyprodukowania dodatkowych ilosci pieczywa szybka metoda jednofazowa (okresy
przedswiateczne, awarie w pracy piekarni)
konieczno$¢ przerobu maki o znacznie zmniejszonej wartosci wypiekowe;j.

Podsumowujac: polepszacze powinny by¢ traktowane wylacznie jako lekarstwo na okresowe
niedomogi organizacyjne i surowcowe.

Dlaczego powinnismy jes¢ chleb?

Powszechnie znany jest znaczacy udziat pieczywa w zaspokajaniu potrzeb energetycznych
i odzywczych cztowieka, niewiele natomiast zwraca sie uwagi na szczego6lna role pieczywa
w sprawnym funkcjonowaniu moézgu.

Cho¢ mézg stanowi zaledwie 2% masy naszego ciata, to zuzywa 20% tlenu pochtanianego przez
ptuca i 20% energii zawartej w spozywanej Zywnosci.

Na potrzeby naszego mdzgu wykorzystywane jest 40% weglowodanow zawartych w pozywieniu.
W przeliczeniu na sacharoze, mdézg konsumuje w ciggu 1 godziny 1 kostke cukru. Nie oznacza to, iz
nalezy mu dostarcza¢ energii w takiej wlasnie postaci. Ten organ powinien by¢ odzywiany w sposob
jednostajny i ciagly, przy stalym stezeniu glukozy we krwi nieco ponizej 1 g/l (ok. 4,5 mmol/l).

Brak tlenu lub glukozy w ciagu 3 minut powoduje obumieranie komérek nerwowych (neuronéw),
z ktorych zbudowany jest moézg. Z kolei sacharoza i inne cukry proste sa szybko wchtaniane
i zagrazaja skokowym zwiekszeniem stezenia glukozy we krwi. Organizm broni sie przed tym
zjawiskiem, m.in. przemieniajac cukier w ttuszcz. Dlatego tez wyroby cukiernicze i stodkie napoje sa
w gtownej mierze odpowiedzialne za nadwage u czlowieka.

Do odzywiania komoérek nerwowych mézgu najbardziej odpowiednie sa weglowodany zlozone, takie
jak skrobia, ktora jest gtdownym sktadnikiem maki i chleba. Makroczasteczki skrobi sa zbudowane
z tancuchow glukozy (cukru prostego), ale sa powoli rozkltadane do glukozy w naszym uktadzie
trawiennym, co umozliwia ciagla i jednostajna dostawe energii do mézgu przez dtugi czas. Dlatego
tez z zywieniowego punktu widzenia to wtasnie chleb i inne produkty zbozowe sa najlepsze dla
rozwoju inteligencji, zwlaszcza ze oprécz wolno przyswajalnej glukozy zawieraja réwniez



podstawowe sktadniki niezbedne do procesu trawienia polisacharydéw, np. witamine B1 (tiamine).

Ponadto w biatkach pszenicy i innych zb6z wystepuje okoto 40% kwasu glutaminowego -
aminokwasu zawartego w duzych ilosciach w tkance mézgowej i petniacego wazna role w pracy
mozgu. Dzieki obecnosci kwasu glutaminowego i odpowiednich enzymoéw (dehydrogenaza i amidaza
kwasu glutaminowego) tkanka mézgowa moze zobojetnia¢ dzialanie amoniaku, powstajacego
w znacznych ilosciach w czasie wzmozonej pracy moézgu.

Dhlugotrwata praca umystowa bez prawidtowego odzywiania sie grozi hipoglikemia (niedocukrzeniem
krwi). Mdzg bez sniadania z pieczywem lub innymi produktami zboZzowymi gorzej pracuje, co czesto
znajduje wyraz w gorszej sprawnosci szkolnej uczniow (ostabienie uwagi i zdolnosci
zapamietywania). Dlatego moze warto bytoby szerzej rozpropagowac nastepujace hasto: ,Chcesz by¢
madry - jedz chleb!”

Tymczasem w spoteczenstwie, w tym takze w srodowisku lekarzy, pokutuje nieprawdziwe
przeswiadczenie o tuczacych wlasciwosciach chleba. Zgodnie z osiagnieciami wspoétczesnej wiedzy
jedzenie chleba, zwtaszcza z maki pelnoziarnistej - razowej i na zakwasie, nie powoduje otytosci,
poniewaz zmniejsza uczucie gtodu i potrzebe jedzenia ttuszczu, jest wiec sprzymierzencem w walce
z nadwaga. Wynika to z faktu, ze nawet w chlebie mieszanym, najchetniej spozywanym w Polsce,
zawarte jest wiecej btonnika pokarmowego niz w popularnych owocach i warzywach.

Pieczywo specjalne

Ponadto technologia wyrobu pieczywa pozwala na stosowanie réznego rodzaju dodatkéow w ilosci
kilku, a nawet kilkunastu procent, zwiekszajacych jego wartos¢ odzywcza lub dietetyczna; jest to tzw.
pieczywo specjalne.

Wzbogacanie pieczywa moze sie odbywac przez dodatek syntetycznych sktadnikéw odzywczych albo
przez dodatek surowcéw naturalnych. Przez dodatek sktadnikow syntetycznych, takich jak sole
wapnia i zelaza, tiamina, ryboflawina, a w niektérych przypadkach réwniez witamina B6, uzupeinia
sie zawartos¢ tylko niektdorych sktadnikéw pieczywa. Znacznie racjonalniejszy jest sposéb
wzbogacania pieczywa przez dodatek surowcéw naturalnych, tj. mleka odtluszczonego w proszku,
serwatki, maslanki, drozdzy spozywczych suszonych, zarodkéw pszennych, preparatéw sojowych,
nasion roslin oleistych i tzw. pseudozboz (np. szartatu - amarantusa) czy tez produktéw przemiatu
zb6z niechlebowych (owsa i jeczmienia).

W przypadku zastosowania surowcoéw wzbogacajacych pieczywo nastepuje przewaznie (w mniejszym
lub wiekszym stopniu) pogorszenie wtasciwosci ciasta, dlatego dodatek surowca wzbogacajacego
musi by¢ okreslony na podstawie uzasadnionych potrzeb zywieniowych, z uwzglednieniem
technologii produkcji i jakosci pieczywa.

Poniewaz pieczywo jest podstawa codziennej diety dla réznych grup spotecznych, moze spetnia¢
istotna role w tzw. dietoterapii, czyli zywieniu leczniczym.

W leczeniu niektorych chordb, wzglednie w profilaktyce w celu zapobiegania okreslonym chorobom,
stosuje sie pieczywo specjalne dietetyczne.

Chorym na cukrzyce zaleca sie chleb wysokobiatkowy (zawierajacy co najmniej 22% biatka w suchej
masie), z dodatkiem glutenu pszennego, produktéw mlecznych lub sojowych koncentratow
biatkowych. Wymaga sie réwniez, by pieczywo to miato wartosé¢ energetyczng zmniejszona co
najmniej o 20%, co mozna osiagnac przez dodawanie do ciasta surowcow bogatych w btonnik. Do



produkcji takiego pieczywa powinno sie stosowaé przetwory z owsa, zwlaszcza otreby owsiane, ktore
charakteryzuja sie najmniejszym indeksem glikemicznym ze wszystkich otrab zbozowych, a takze
zawieraja B-glukany, wywierajace wielostronny, dobroczynny wplyw na organizm (m.in. reguluja
stezenie glukozy we krwi).

Chorym na chorobe trzewna (celiakie) zaleca sie pieczywo skrobiowe (bezglutenowe) z normalna
zawartoscia soli.

Chorym na nadci$nienie tetnicze proponuje sie pieczywo niskosodowe. Ziarna zbdz naleza do
surowcow ubogich w sdd, bowiem maki zbozowe zawieraja 2-3 mg Na/100 g, istnieje zatem
mozliwos¢ uzyskania pieczywa odpowiedniego przy diecie bezsodowej. Przy mniejszym dodatku soli,
np. 1% zamiast 2% w stosunku do masy maki, wystepuja jednak trudnosci techniczne
w przygotowaniu chleba o poprawnej jakosci, poniewaz s6l dodaje sie do ciasta nie tylko ze
wzgledéw smakowych, ale réwniez jako ,wzmacniacz” glutenu. Chleb bezsolny o zadowalajacej
jakosci mozna przygotowac, dodajac do ciasta serwatke zamiast wody. W niektdérych krajach chlorek
sodu (NaCl) zastepuje sie solami potasu, wapnia lub magnezu. W celu poprawy smaku tego pieczywa
stosuje sie przyprawy (np. kminek, anyz) lub olejki eteryczne.

Chorym na mocznice (uremie) zaleca sie pieczywo skrobiowe (bezglutenowe) bez soli (niskosodowe).
Chorym na anemie - pieczywo wzbogacane w zelazo.

W leczeniu i zapobieganiu miazdzycy (arteriosklerozy) polecany jest zwykty chleb razowy, wzglednie
pieczywo z duzym dodatkiem otrab (zwtaszcza owsianych) i z dodatkiem nasion roslin oleistych,
bogatych w wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

W przypadku otytosci nalezy stosowaé diete niskokaloryczna, zalecany jest wiec chleb razowy albo
specjalny chleb wysokobtonnikowy, produkowany z duzym udziatem otrab pszennych, ktére sa
szczegolnie ubogie w skrobie i dobrze chtona wode, przez co przyczyniaja sie do zwiekszenia
pojemnosci wodnej ciasta, dzieki czemu zostaje zmniejszona kalorycznos¢ chleba.

Panuje rowniez opinia, ze dieta jest jednym z czynnikow majacych decydujacy wplyw na stopien
wystepowania préchnicy, a niektérzy lekarze podkreslaja niebagatelna role chleba w utrzymaniu
zdrowotnosci zebow.

Obserwacje lekarzy praktykow poczynione wsrdd dzieci i dorostych dowodza, ze spozywanie
razowego chleba chroni przed prochnica, gruboziarnisty razowy chleb wymaga bowiem intensywnej
pracy zuchwy, dzieki czemu nastepuje naturalne czyszczenie zebow, a pozostajace miedzy zebami
twarde fragmenty okrywy ziarna nie ulegaja tak tatwo rozktadowi, jak czesci pieczywa jasnego.
Ponadto razowy chleb zytni zawiera sladowe ilosci fluoru przeciwdziatajacego prdéchnicy. Za
szczegOlnie ,prochnicogenny” uwaza sie stodki oktad chleba.

W podsumowaniu nalezy stwierdzi¢, ze chleb nasz powszedni oprécz funkcji zywieniowych moze
spetniac rowniez funkcje prozdrowotne i wlasnie takim produktem jest zainteresowany wspotczesny
konsument. W obecnych czasach, gdy nastapit tak szalony postep w nauce, a nauka o zywieniu
cztowieka stala sie samodzielna dziedzing, chleb stanowi ciggle podstawe naszego wyzywienia i nie
ma innego produktu zywnosciowego, ktéry mogtby go zastapic.

Budujacy jest rowniez fakt, ze w ankiecie na temat jakosci chleba, przeprowadzonej na
Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie w 2008 r. w ramach europejskiego projektu badawczego, 90
na 100 respondentow odpowiedziato, ze uwaza chleb za zywnos$¢ specjalna, szczegdlnie wazna,
a nawet Swieta.
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