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Wspolczesne rolnictwo i jego produkcyjne otoczenie, wymagaja nowoczesnych,
efektywnych rozwiazan technicznych i technologicznych, na miare XXI wieku. Postep
w tej dziedzinie opiera si¢ na wiedzy bedacej wynikiem szeroko zakrojonych,
interdyscyplinarnych prac badawczo-rozwojowych. Integruja one najnowsze osiagni¢cia
agronomii, agrofizyki, inzynierii rolniczej, hodowli zwierzat, ogrodnictwa, ochrony
srodowiska z badaniami z zakresu mechatroniki i informatyki, jednoczesnie biorac pod
uwage problematyke pozyskiwania energii ze Zrodel odnawialnych oraz gospodarki
odpadami.

Publikacja stanowi wklad w upowszechnienie najnowszych osiagni¢¢ badawczo -
rozwojowych adresowanych do sektora rolno-spozywczego i bioenergetycznego oraz

przyczynia si¢ do ich rozwoju.
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Porownanie potencjalu sycacego wybranych rodzajow chleba
Aneta Ocieczek'”, Anna Urban-Rajniak™

'Wydzial Przedsigbiorczosci i Towaroznawstwa, Akademia Morska w Gdyni
Aneta Ocieczek: a.ocieczek@wpit.am.gdynia.pl

Streszczenie

Potencjat sycacy zywnosci traktowaé nalezy jako jeden z istotnych wyrdznikéw jej jako$ci. Przyjeto zatem
zalozenie, ze chleb w zaleznosci od rodzaju maki oraz stopnia sczerstwienia rézni si¢ zdolnoscia do
wywotywania uczucia sytosci. W badaniu uczestniczyto 50 kobiet o prawidtowym BMI.

W badaniu wykorzystano chleb oliwski swiezy (I) i czerstwy (II) oraz chleb zytni razowy swiezy (III) i czerstwy
(IV). Badane probki byly podawane w postaci zhomogenizowanej, co osiagnicto miksujac izokaloryczng (150
kcal) porcj¢ chleba z dodatkiem wody (1:2). Uzyta do przygotowania probki porcja chleba oliwskiego miata
mas¢ 60g, a woda 120 g, za$ chleba zytniego razowego 70g, a woda 140 g.

W celu okreslenia potencjatu sycacego chleba zastosowano metodg, polegajaca na okresleniu subiektywnie
odczuwanego poziomu syto$ci na czczo, nastgpnie bezposrednio po spozyciu izokalorycznej porcji produktu
i dalej co 15 min. przez 1,5 h. Pomiary wykonywano na niestrukturowanej 100 mm skali graficzne;.

Wykazano, ze sklad chleba istan jego skladnikow, uwarunkowany stopniem $wiezosci, ma wplyw na
odczuwanie réznic w poziomie sytosci i jego zmiennos$ci w czasie.

Stowa kluczowe: chleb mieszany, chleb zytni, potencjat sycacy

Comparison of the satiating potential of selected types of bread

Summary

The satiating food potential should be treated as one of the significant distinguishing factors of its quality.
Therefore, the assumption was made that bread, depending on the type of flour and the degree of staleness,
differs in its ability to cause a feeling of fullness. The study involved 50 people with a normal BMI.

The study uses fresh “oliwski” bread (I) and stale “oliwski” bread (II) and rye fresh bread (III) and stale rye
bread (IV). The test samples were administered in homogenised form, which was achieved by mixing an
isocaloric (150 kcal) portion of bread with the addition of water (1: 2). The portion of “oliwski” bread used for
the preparation of the sample had a weight of 60g and water 120g, while rye bread 70g and water 140g.

In order to determine the satiety potential of the bread, the method was used, which consisted in determining the
subjectively felt level of fasting satiety, then immediately after consumption of the isocaloric product portion and
then every 15 minutes for 1.5 hours. The measurements were made on an unstructured 100 mm graphic scale.

It has been shown that the composition of bread and the condition of its components, conditioned by the degree
of freshness, have an impact on the perception of differences in the level of satiety and its variability over time.

Keywords: mixed bread, rye bread, satiating potential

1. Wstep

Choroby cywilizacyjne stanowig powazny problem zaréwno zdrowotny, ekonomiczny
jak 1spoteczny XXI wieku. Nadwaga i otyto$¢ oraz choroby bedace ich powiklaniami staly
si¢ powszechne (Jarosz 2015). Pomimo rozwijajacej si¢ wiedzy, dotyczacej uwarunkowan
wystepowania otytosci, zauwaza wzrost zachorowalnos$ci na t¢ przypadtosé, szczegdlnie w
krajach rozwinietych ws$réd mtodych ludzi (Taton iin. 2006; Jarosz 2015). Nie ma
watpliwosci, ze otylo$¢ stala si¢ jedna z najbardziej niebezpiecznych choréb wspodtczesnego
$wiata. Do takiego stanu rzeczy przyczynita si¢ nadprodukcja Zywno$ci o wysokim stopniu
smakowitosci, o wysokiej wartosci energetycznej 1 niecadekwatnie niskiej wartosci odzywczej,

charakteryzujaca si¢ jednoczes$nie wysokim stopniem przetworzenia. Do niekorzystnych
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zjawisk sprzyjajacych dostepnosci zywnosci niskiej jakosci zaliczy¢ mozna gwattowny postep
technologiczny, nadprodukcje zywnosci wysoko przetworzonej oraz bardzo dynamiczny styl
zycia, sklaniajacy do korzystania z zywno$ci wygodnej. Jednoczesnie coraz wiecej ludzi
dostrzega negatywne konsekwencje zdrowotne spozywania zywnos$ci wygodnej 1 coraz
czgsciej rowniez zaczyna korzysta¢ z tzw. zywnosci funkcjonalnej, ktorej walory moga
dotyczy¢ réznych wymiaréw jakosci zywnosci, w tym takze potencjatu sycacego,
pozwalajacego na szybkie i dlugotrwate osigganie stanu syto$ci, sprzyjajacego ograniczaniu
nadmiernego spozycia zywnosci. Badania naukowe dowodza, ze nawet umiarkowana
redukcja otylosci sprzyja poprawie zdrowia (Swiderski 2003).

Zaburzenia w odczuwaniu glodu 1 sytosci stanowig jedna z najczestszych przyczyn
nadmiernego wzrostu masy ciala. Gtod jest jednym z najsilniejszych bodzcow odczuwanych
przez czlowieka, ktorego wystepowanie prowadzi do poszukiwania i pobierania pozywienia o
roéznej jakosci 1 w roznej ilosci. Czlowiek przy wyborze zywnosci kieruje si¢ tym co lubi, w
konsekwencji czego najczescie] wilasnie to wybiera ikupuje, ostatecznie konsumujac. O
wzajemnych relacjach pomigdzy glodem 1isytoscia decyduja nastgpujace sygnaly:
metaboliczne, motoryczne i termiczne (Gawecki i1 Hryniewiecki 2008). Sygnaty te maja
znaczacy wplyw na odczuwanie glodu lub syto$ci oraz bezposrednio wptywaja na ilosé
spozywanego pokarmu, cho¢ do dzisiaj nie ustalono doktadnie, w jaki sposob mozg reaguje
na poszczegolne z nich (Bellisle 1 Blundell 2013).

Spozycie zywno$ci zapewnia jednak uczucie sytosci warunkujace zakonczenie
procesu poszukiwania ispozywania zywno$ci. Syto$¢ pojawia si¢ wraz z zaspokojeniem
gtodu. Czas jaki mija od spozycia pokarmu do wystgpienia uczucia sytosci jest uzalezniony
przede wszystkim od skladu, stanu oraz ilo$ci spozywanego pozywienia (Ocieczek
i Skotnicka 2014; Skotnicka i Ocieczek 2014; Skotnicka iOcieczek 2016a; Skotnicka
i Ocieczek 2016b, Skotnicka i Ocieczek 2017).

Apetyt z kolei jest stymulowany uczuciem glodu oraz hamowany uczuciem sytos$ci.
Apetyt 1 gtdd nie sa pojeciami tozsamymi, nie trzeba bowiem by¢ gtodnym, zeby mie¢ na cos
apetyt i odwrotnie. Apetyt odpowiada za che¢ spozycia okreslonego produktu.

Biorac pod uwagg fakt, ze jedynym sposobem eliminacji wywolujacego dyskomfort
uczucia glodu jest spozycie pokarmu, wazne jest aby spozywac produkty, ktdre zapewnig
szybka indukcje sytosci cechujaca si¢ znaczng jej stabilnoscig w czasie (Heisler i Lam 2017,
Panda 2017).

Dazac do skutecznego zapobiegania epidemii otylo$ci poszukuje si¢ zywnosci o

wysokiej warto$ci sycacej, wyrazajacej sie¢ w szybkim indukowaniu uczucia sytosci, ktére
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utrzymywatoby si¢ odpowiednio dlugo. Jednocze$nie zywnos$¢ o wysokiej wartosci sycacej
nie powinna charakteryzowac si¢ wysoka gestoscia energetyczng.

Celem pracy bylto ustalenie, czy rodzaj chleba postrzegany jako wypadkowa jego
sktadu chemicznego, uwarunkowanego rodzajem zastosowanej maki oraz stanu sktadnikow,
uwarunkowanego czasem przechowywania po wypieku ma réznicujacy wplyw na
indukowanie i utrzymywanie uczucia sytosci. Dla osiggnigcia celu sformutowano hipoteze

zaktadajaca, ze rodzaj chleba ma wptyw na wywotywanie i utrzymywanie si¢ uczucia sytosci.

2. Material i metody

W badaniu uczestniczyto 50 zdrowych kobiet, o dobrym stanie odzywienia, nie
przyjmujacych zadnych lekow 1 suplementow oraz nie stosujacych specjalnej diety, ktorych
BMI wynosito od 19,5-24 kg/m®. Wszystkie uczestniczki podpisaty dobrowolnie zgode na
badania.

W  badaniu wykorzystano dwa produkty powszechnego spozycia z grupy
asortymentowej pieczywo: chleb oliwski oraz chleb zytni razowy. Charakterystyke badanych
produktéw uwzgledniajaca typowa dla nich zawarto§¢ podstawowych skladnikow

odzywczych przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Warto$¢ odzywcza badanych rodzajow chleba

Parametry Chleb oliwski Chleb razowy zytni
kaloryczno$é 150,6 /630 KJ 149,1 /149,1 KJ
woda 21,06 27,44

biatko 4,20 4,13

thuszcz 0,90 1,19

weglowodany 32,88 35,84

sacharoza 0,6 1,12

skrobia 29,52 26,04

btonnik pokarmowy 1,98 5,88

Zrédlo: opracowanie wiasne na podstawie ,,Tabel skladu i wartosci odzywczej zywnosci” Kunachowicz H.,

Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K., Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005
Oba rodzaje chleba byly spozywane przez kazda osobe w postaci Swiezej i czerstwej,
co powodowalo, ze badany materiat zostal zréznicowany na cztery warianty doswiadczalne

(I-oliwski §wiezy; II-oliwski czerstwy; IlI-zytni razowy $wiezy i [V-zytni razowy czerstwy).
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Kazdorazowo badany produkt byt podawany w porcji o zblizonych wlasciwosciach
fizycznych, co osiggnig¢te zostatlo poprzez zmiksowanie izokalorycznej porcji chleba z
dodatkiem wody w proporcji 1:2. Uzyta do przygotowania probki porcja chleba oliwskiego
miala mase 60g, a uzyta woda objetos¢ 120 ml, zas chleba zytniego razowego 70g, a uzyta
woda 140ml. Produkty podawane byly w izokalorycznych porcjach wynoszacych 150 kcal
(628K1J).

W celu okreslenia potencjalu sycacego badanych produktéw zastosowano metode
wzorowang na metodzie opisanej przez Holt (1995). Osoby badane zaznaczaty, przed
spozyciem produktu oraz co 15 minut po jego spozyciu przez 1,5 godziny, stan swojej
subiektywnie postrzeganej sytosci. Wyniki zaznaczano na niestrukturowanej 100 mm skali
graficznej, na ktorej brzegach znajdowaty si¢ oznaczenia stabo syty 1 bardzo syty. Nastepnie
obliczono $rednie warto$ci subiektywnie odczuwanego uczucia sytosci i przedstawiono je na

wykresach.

3. Wyniki

Chleb zytni razowy zawiera wiecej wody niz chleb oliwski (tab. 1), a produkty o duzej
zawarto$ci wody cechuja si¢ duza masg i objetos$cig oraz matg gestoscig energetyczng. Tym
samym produkty o wyzszej zawarto$ci wody potencjalnie mogg tatwiej wywotywac uczucie
sytosci w organizmie, przynajmniej w poczatkowym okresie po spozyciu.

Kolejng istotng roznica w skladzie obu chlebow jest zawartos¢ btonnika
pokarmowego, ktorego udzial w chlebie oliwskim stanowit 1,98g/100g, za§ w Zytnim
razowym 5,88g/100g, co moglo mie¢ znaczacy wpltyw na roznicowanie zdolnosci do
wywotywania uczucia sytosci. Blonnik zwigksza bowiem obje¢tos¢ positkow, ale nie jest w
pelni trawiony przez organizm, tym samym dostarcza mniej energii niz weglowodany, biatko
czy tluszcz. Blonnik réwniez spowalnia proces trawienia, przez co ulatwia utrzymanie
uczucia sytosci (Tucker, Thomas 2009; Clark, Slavin 2013; Adam iin. 2015; Kristensen,
Jensen 2011; Fiszman, Varela 2013).

Oceniane probki roznity si¢ takze zawartoscia weglowodandow, ktora w chlebie
oliwskim wynosita 32,88g/100g produktu za§ w razowym zytnim 35,84g/100g produktu. W
chlebie zytnim razowym dominuja weglowodany ztozone, odporne na szybkie trawienie,
ktore w konsekwencji sg w diecie pozadane. Ich obecnos¢ powoduje, ze trawienie, a w
konsekwencji poziom cukrow prostych, podnosi si¢ powoli, a jednoczesnie przez dtugi czas
utrzymuje si¢ na wyrownanym poziomie. Skutkiem tego moze by¢ stabilizacja poziomu

jednego z czynnikow decydujacych o uczuciu sytosci, jakim jest wlasciwy poziom glukozy
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we krwi, to za$ przyczynia¢ si¢ moze do nieindukowania w dtugim czasie sygnatu o potrzebie
zaspokojeniu gtodu (Poppitt 2013; Rebello i in. 2013).

Jednoczesnie w chlebie oliwskim znajduje si¢ wigksza zawarto$§¢ skrobi niz w
pieczywie zytnim razowym, w zwigzku z czym mozna przypuszczaé, iz chleb oliwski
charakteryzowac si¢ bedzie nizszym indeksem sytosci, niz chleb razowy zytni.

Na wykresach (1, 2, 3, 4) przedstawiono $rednie warto$ci subiektywnego postrzegania
uczucia syto$ci przed ipo spozyciu izokalorycznej (150 kcal) porcji uwodnionego
i poddanego homogenizacji §wiezego chleba oliwskiego (OS), czerstwego chleba oliwskiego
(OC), $wiezego chleba zytniego razowego (RZS) oraz czerstwego chleba zytniego razowego

(RZC).
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Rys. 1. Srednie warto$ci odczucia sytosci wywotanego spozyciem izokalorycznej (150 keal) porcji §wiezego

chleba oliwskiego (OS)

Pierwszym etapem badan byto okreslenie uczucia syto$ci odczuwanego przed
przystapieniem do spozycia probki $wiezego chleba oliwskiego (OS). Uzyskane wyniki
wykazaty, ze przecigtna dla badanej grupy kobiet warto$¢ sytosci odczuwanej na czczo
wynosita 5,25. Po spozyciu zhomogenizowanej z dodatkiem wody porcji chleba oliwskiego
swiezego odnotowano wzrost $redniej warto$ci uczucia sytosci, ktore utrzymywalto si¢ na
wyrownanym poziomie przez 30 minut od spozycia. Po uptywie 45 minut od spozycia
odnotowano powolny spadek $redniego poziomu uczucia sytosci. Po 90 minutach badania
srednia warto$¢ uczucia syto$ci odczuwanego wsrod badanych oséb wynosita 5,5 co

wskazywalo na osiggnigcie stanu sytosci charakterystycznego dla poczatku badania.
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W celu oszacowania powierzchni pola pod wykresem (rys. 1), ktore opisuje potencjat
sycacy badanego produktu wyznaczono réwnanie wielomianowe stopnia szdéstego wraz z
wartoécia statystyki R®. Wyznaczajac warto§¢ catki oznaczonej od 0 do 6 obliczono, ze
warto$¢ potencjatu sycacego dla §wiezego chleba oliwskiego wynosita 47,22.

Analogiczng obserwacj¢ zmian stanu odczuwania sytoSci po  spozyciu
przeprowadzono na probce chleba oliwskiego czerstwego (OC). Przed przystapieniem do
spozycia badanej probki chleba oszacowano przecietng dla badanej grupy kobiet wartos$¢
uczucia sytosci, ktora wynosita 5,4. Po spozyciu zhomogenizowanej z dodatkiem wody porcji
chleba oliwskiego czerstwego odnotowano, podobnie jak po spozyciu probki chleba
swiezego, wzrost sredniej wartosci uczucia sytosci, ktory utrzymywat si¢ przez 30 minut od
spozycia. Po uplywie 45 minut od spozycia zanotowano powolny spadek $redniej wartosci
uczucia sytosci. Po 90 minutach $rednia warto$¢ odczuwanej syto$ci w grupie badanych osob

uzyskata taki sam poziom jak przed badaniem.
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Rys. 2. Srednie wartosci odczucia sytoci wywotanego spozyciem izokalorycznej (150 keal) porcji czerstwego

chleba oliwskiego (OC)

W celu oszacowania powierzchni pola pod wykresem (rys. 2), bedacej opisem
potencjatu sycacego badanego produktu wyznaczono odpowiednie rownanie oraz wartos¢
statystyki R%. Stwierdzono, ze warto$¢ potencjalu sycacego czerstwego chleba oliwskiego
wynosita 46,05.

Obserwacje¢ zmian uczucia sytosci prowadzono rowniez w odniesieniu do
zhomogenizowanych probek $§wiezego chleba zZytniego razowego (RZS). Przed

przystapieniem do do§wiadczenia ustalono, ze przecietna warto$¢ subiektywnie odczuwanego
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poziomu syto$ci w badanej grupie kobiet wynosita 4,8. Po spozyciu zhomogenizowanej porcji
chleba zytniego razowego $wiezego odnotowano systematyczny wzrost uczucia sytosci, ktory
utrzymywat si¢ przez 75 minut od spozycia. Maksymalna $rednia warto§¢ subiektywnego
uczucia sytosci wynosita 9,4. Dopiero po uptywie 75 minut od spozycia zanotowano powolny
spadek przecietnej wartosci uczucia sytosci. Jednocze$nie w odroznieniu od obu badanych
probek chleba oliwskiego (OS, OC) po 90 minutach od spozycia przecietny dla badanej grupy
0s6b poziom odczuwanej sytosci nadal przyjmowat wyzsza wartos¢ (8,4) niz zarejestrowany
na czczo przed badaniem. Fakt ten wskazywaé¢ moze na wyzsza zdolno$¢ chleba razowego
zytniego do indukowania i utrzymywania uczucia syto$ci w organizmie cztowieka, a zatem na

wyzszy potencjat sycacy chleba zytniego razowego w poroéwnaniu do chleba oliwskiego.
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Rys. 3. Srednie warto$ci odczucia sytosci wywotanego spozyciem izokalorycznej (150 keal) porcji §wiezego

chleba razowego zytniego (RZS)

W celu oszacowania powierzchni pola pod wykresem (rys. 3), przeprowadzono
analogiczng procedure obliczeniowa, ktéra pozwolila stwierdzi¢, ze warto§¢ potencjatu
sycacego swiezego chleba razowego zytniego wynosita 53,47.

Badanie zmian przecigtnego poziomu odczuwania syto$ci po spozyciu prowadzono
rowniez na probce czerstwego razowego chleba zytniego (RZC). Analogicznie do
wczesniejszych badan przed do§wiadczeniem witasciwym, grupa badanych 50 osob okreslita
swoOj subiektywnie postrzegany poziom uczucia sytosci na 4,8. Po spozyciu
zhomogenizowanej porcji chleba zytniego razowego czerstwego odnotowano wzrost uczucia
sytosci, ktory utrzymywat si¢ przez 30 minut od spozycia. Maksymalna $rednia warto$¢

uczucia sytosci wynosita 9,6. Po uplywie 30 minut od spozycia zanotowano powolny spadek
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uczucia sytosci. Jednakze w odrdznieniu od obu badanych probek chleba oliwskiego (OS,
OC) po 90 minutach od spozycia chleba zytniego razowego czerstwego grupa badanych
kobiet odczuwala nadal wyzszy (6,4) poziom uczucia syto$ci niz zarejestrowany przed
przystapieniem do badania. Jednocze$nie w porownaniu do wynikéw uzyskanych z badania
probek chleba razowego zytniego $wiezego, po 90 minutach od spozycia probantki
odczuwaly nieco nizszy poziom uczucia sytosci. Fakt ten wskazywa¢ moze na nizsza
zdolno$¢ chleba czerstwego razowego zytniego do utrzymywania uczucia sytosci w

organizmie cztowieka.

12 - & RZIC

—— Wielob. (RZC)

10

Poziom sytosci

y =-5E-10x® + 2E-07x> - 2E-05x* + 0,0011x3 - 0,038x? + 0,6809x + 4,8

R*=1
0 T T T T T |

0 15 30 45 60 75 90
Czas po spozyciu [minuty]

Rys. 4. Srednie wartosci odczucia sytoci wywotanego spozyciem izokalorycznej (150 kcal) porcji czerstwego

chleba razowego zytniego (RZC)

W celu oszacowania warto$§¢ potencjalu sycacego czerstwego chleba razowego

zytniego wyznaczono powierzchni¢ pola pod wykresem 4, ktéra wynosita 50,24.

4. Dyskusja

Od lat naukowcy zajmuja si¢ badaniem zjawisk decydujacych o pojawianiu si¢
1 stabilno$ci uczucia sytosci (Heisler, Lam 2017). Ustalono, ze wiele r6znych czynnikow
decyduje o uczuciu sytosci (Poppitt 2013, Fiszman i Varela 2013, Kristensen i Jensen 2011,
Adam i in. 2015, Clark i Slavin 2013, Tucker i Thomas 2009, Rebello i in. 2013), w tym takze
indywidualne réznice w poziomach parametréw endokrynologicznych (Panda 2017). Jednym
jednak z najwazniejszych jest rodzaj spozywanej zywnosci. Niektore produkty wypetniaja
zoladek szybciej i/ lub pozostaja w nim dtuzej, tym samym wydatnie wydluzajac odczuwanie

sytosci.
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Jedno z najbardziej szczegotowych badan, ktére pos§wigcone zostaly badaniu gltodu
i sytosci zostalo przeprowadzone przez Holt iin. (1995). W badaniu tym, ustalono, zZe
odczuwanie syto$ci jest najsilniej powigzane z masg spozytego pokarmu. Produkty, ktore
charakteryzuja si¢ wickszg masa przy takiej samej kalorycznosci, lepiej zaspokajaja gtod,
niezaleznie od ilosci kalorii, jakich dostarczaja. Jednoczesnie wykazano, ze wieksze ilosci
niektérych sktadnikow odzywczych takich, jak biatko ibtonnik pokarmowy, réwniez
poprawiaja uczucie sytosci (Fiszman i Varela 2013, Kristensen iJensen 2011, Adam i in.
2015, Clark i Slavin2013, Tucker i Thomas 2009).

Z analizy zebranych danych wynika, Ze najlepszymi wtasciwosciami sycacymi
charakteryzowat si¢ chleb razowy zytni §wiezy, a w nastepnej kolejnosci chleb razowy zytni
czerstwy. Natomiast chleb oliwski, zard6wno czerstwy jak 1 $wiezy, okazaty si¢ mniej sycace
i po 45 minutach badania poziom odczuwanej sytos$ci zaczat si¢ wyraznie obniza¢. W celu
lepszego poznania przyczyn, dla ktorych chleb razowy zytni okazat si¢ bardziej sycacy niz
oliwski nalezatoby dokona¢ poglebionej analizy danych opisujacych zdolnos$¢ sycaca
poszczegbdlnych probek chleba oraz udzial poszczegdlnych sktadnikow chleba, jak réwniez
charakterystyke ich stanu fizycznego uwarunkowanego procesem czerstwienia.

Jednoczesnie podkresli¢ nalezy, ze gestos¢ kaloryczna jako jedyny czynnik zdolnos$ci
pokarmoéw a wywolywania uczucia sytosci, nie jest wystarczajacy. Dlatego nadal trwajg prace
nad poszukiwaniem innych parametréw oraz ich wzajemnych powigzan, ktére pozwolityby
przewidywaé¢ zdolno$¢ sycaca pokarmdéw iw sposdb Sswiadomy wybieraé¢ te, ktoére w
okreslonej sytuacji beda najbardziej wskazane dla osiggnigcia zamierzonego efektu tj.

redukcji masy ciata bez towarzyszacego mu zazwyczaj ciggtego uczucia gtodu.

5. Wnioski

Przeprowadzone badanie stalo si¢ podstawa do stwierdzenia, ze sktad chleba ma
wplyw na wystepowanie uczucia sytosci oraz ma zwigzek z oszacowanymi wartosciami
potencjatu sycacego, co pozwala przypuszczac, ze konsument powinien sigga¢ po produkty o

wysokich warto$ciach tego potencjatu.
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