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Streszczenie

W pracy oznaczono i pordwnano zawarto$¢ oraz profil kwasow ttuszczowych lipidow réznych orze-
chow jadalnych, jak rowniez oceniono ich przydatno$¢ zywieniowa w kontekscie stosowania dozwolo-
nych o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych kwasow tluszczowych. Stwierdzono, ze
lipidy réznych orzechow zawieraja 68,2 + 86,9 % kwasow ttuszczowych nienasyconych (UFA), w tym
kwasy tluszczowe jednonienasycone (MUFA) stanowia od 20,5 % (wtoskie) do 77,3 % (makadamia),
a wielonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA) — od 2,4 % (makadamia) do 66,3 % (wloskie). Zblizonym,
dos¢ wysokim udziatem kwasow ttuszczowych PUFA (43 + 44 %) charakteryzowat si¢ thuszcz orzechow
brazylijskich oraz piniowych. Zawieral on roéwnoczes$nie najwiecej kwasow nasyconych, odpowiednio:
23,51 24,9 %. Najmniejszym udzialem kwasow nasyconych (SFA) charakteryzowat si¢ tluszcz orzechéw
wioskich (8,8 %) 1 laskowych (9,5 %). Uzyskane wyniki umozliwity stwierdzenie, ze sposréd porowny-
wanych orzechow wiloskie, brazylijskie, piniowe i pistacjowe charakteryzuja si¢ korzystnym sktadem
kwaséw tluszczowych. Orzechy te moga by¢ cenne dla konsumenta pod wzgledem zywieniowym i od-
dziatywa¢ na organizm zgodnie z o$wiadczeniami zdrowotnymi po ich dziennym spozyciu wynoszacym
odpowiednio: 31,8 g, 35,2 g, 41,5 g i 73,5 g. Pozostate orzechy (nerkowce, makadamia i laskowe) nie
maja wigkszego znaczenia zywieniowego pod wzgledem zawartosci i profilu kwasoéw tluszczowych,
w odniesieniu do ktérych sformutowano obowiazujace o§wiadczenia zdrowotne.
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Wprowadzenie

Wicelonienasycone kwasy tluszczowe z grupy n-6 powinny stanowi¢ w diecie
cztowieka od 2 do 8 % jej wartoSci energetycznej, a prawidlowa ilos¢ kwasow z grupy
n-3 w dziennej diecie to 2 g kwasu a-linolenowego (ALA) i 200 mg dtugotancucho-
wych kwaséw tluszczowych (EPA — eikozapentaenowego i DHA — dokozaheksaeno-
wego) [18]. Kwasy te wykazujg prozdrowotny wptyw na organizm cztowieka. Stano-
wig czynnik prewencyjny wobec wielu schorzen, takich jak: zmiany miazdzycowe,
podwyzszony poziom cholesterolu, zapalenia, zakrzepy naczyniowe, upo$ledzony
rozwdj uktadu nerwowego — szczegdlnie centralnego, nadci§nienie tetnicze czy nowo-
twory [11, 27]. Z opinii Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA)
[8] wynika, ze zawarto$s¢ kwasow EPA i DHA w diecie na poziomie 250 + 500 mg
obniza ryzyko zgonu z powodu chordb uktadu krazenia. Uwaza si¢ takze, ze spozycie
kwasow ttuszczowych n-3 PUFA powyzej 500 mg jest bezpieczne i nie wigze si¢
z dziataniami niepozadanymi.

W celach marketingowych producenci mogg postugiwac si¢ oswiadczeniami zy-
wieniowymi i1 zdrowotnymi dotyczacymi sktadnikow zywnos$ci na podstawie przepi-
sow zawartych w rozporzadzeniach Komisji (UE). W odniesieniu do kwasow ttusz-
czowych dozwolone sg o$wiadczenia zdrowotne:

» przeznaczone dla kobiet cigzarnych i matek karmigcych, odnoszace si¢ do zmniej-

szenia ryzyka choroby oraz rozwoju i zdrowia dzieci [25]:

—  Spozywanie kwasu dokozaheksaenowego (DHA) przez matke wspomaga pra-
widlowy rozwoj oczu u plodu i niemowlgt karmionych piersia — zgodnie
z o$wiadczeniem korzystne dzialanie wystepuje w przypadku spozywania
200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwasow thuszczo-
wych omega-3 dla dorostych, tj. 250 mg DHA i kwasu eikozapentaenowego
(EPA).

—  Spozywanie kwasu dokozaheksaenowego (DHA) przez matke wspomaga pra-
widlowy rozwoj mozgu u plodu i niemowlgt karmionych piersig — zgodnie
z o$wiadczeniem korzystne dzialanie wystepuje w przypadku spozywania
200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwasow tluszczo-
wych omega-3 dla dorostych, tj. 250 mg DHA i EPA.

» oswiadczenia inne niz odnoszace si¢ do zmniejszenia ryzyka choroby oraz rozwo-

ju i zdrowia dzieci [24]:

—  Kwas alfa-linolenowy (ALA) pomaga w utrzymaniu prawidfowego poziomu
cholesterolu we krwi — o§wiadczenie moze by¢ stosowane wylgcznie w odnie-
sieniu do zywnosci bedacej przynajmniej zrédtem ALA [26]. Wedtug informa-
cji dla konsumenta korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 2 g
ALA dziennie.
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—  Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
funkcjonowania mozgu — o$wiadczenie moze by¢ stosowane wytacznie w od-
niesieniu do zywnosci, ktora zawiera przynajmniej 40 mg DHA na 100 g i na
100 kcal. O$wiadczenie moze by¢ stosowane, jezeli konsument zostanie poin-
formowany, ze korzystne dzialanie wystgpuje w przypadku spozywania
250 mg DHA dziennie.

—  Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
widzenia — o$wiadczenie moze by¢ stosowane wylacznie w odniesieniu do
zywnosci, ktoéra zawiera przynajmniej 40 mg DHA na 100 g i na 100 kcal.
Oswiadczenie moze by¢ stosowane, jezeli konsument zostanie poinformowa-
ny, ze korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA
dziennie.

—  Kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczyniajg
sig do prawidlowego funkcjonowania serca — o$wiadczenie moze by¢ stoso-
wane wylacznie w odniesieniu do zywnos$ci bedacej przynajmniej zrodlem
EPA i DHA, zgodnie z zapisem zrodto kwasow tluszczowych omega-3, wy-
mienionym w zalgczniku do rozporzadzenia (WE) nr 1924/2006 [26]. O$wiad-
czenie moze by¢ stosowane, jezeli konsument zostanie poinformowany, ze ko-
rzystne dzialanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg EPA i DHA
dziennie.

—  Kwas linolowy (LA) pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholestero-
lu we krwi — o$wiadczenie moze by¢ stosowane wylgcznie w odniesieniu do
zywnosci zawierajacej przynajmniej 1,5 g kwasu linolowego (LA) na 100 g
ina 100 kcal. Podaje si¢ informacj¢ dla konsumenta, ze korzystne dziatanie
wystepuje w przypadku spozywania 10 g LA dziennie.

—  Zywno$¢ o niskiej lub obnizonej zawartosci nasyconych kwaséw thuszczowych
— ograniczenie spozywania nasyconych kwasow tuszczowych pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi — o$wiadczenie
moze by¢ stosowane wylacznie w odniesieniu do zywnosci spetniajacej przy-
najmniej wymagania odnoszace si¢ do zywno$ci o malej zawartosci nasyco-
nych kwasow tluszczowych, zgodnie z zapisem niska zawartos¢ tuszczow na-
syconych lub w odniesieniu do zywnos$ci spelniajgcej przynajmniej wymagania
dla zywnoS$ci o obnizonej zawartosci nasyconych kwasow ttuszczowych zgod-
nie z oswiadczeniem o obnizonej zawartosci (nazwa sktadnika odzywczego),
wymienionym w zatgczniku do rozporzadzenia (WE) nr 1924/2006 [26].

Modyfikacja diety wymaga doboru odpowiednich produktéw spozywczych, m.in.
orzechow, ktorych thuszez powinien by¢ zrodlem niezbednych kwasow thuszczowych,
szczegolnie n-3 PUFA, aby powyzsze zalecenia mogly by¢ zrealizowane. Przeprowa-
dzono badania obserwacyjne, epidemiologiczne oraz kliniczne wsrod réznych grup
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ludnosci, w ktorych potwierdzono istotng zalezno$¢ pomig¢dzy wielkoscig spozycia

orzechow a $miertelnoscig z powodu wymienionych wyzej chorob [13]. Kendall 1 wsp.

[14] oraz Toledo 1 wsp. [29] wskazuja, ze spozywanie orzechoOw ma korzystny wptyw

na poziom cholesterolu catkowitego i triacylogriceroli, co zwigzane jest z odpowied-

nim profilem kwasoéw thuszczowych tluszczu zawartego w orzechach (mata zawartos¢
nasyconych kwasow ttuszczowych i rownoczesnie duza — nienasyconych).

Z opinii EFSA opublikowanych w 2011 roku wynika, ze [9, 10]:

— 30 g orzechow wtoskich (surowych lub prazonych) przyczynia si¢ do poprawy
elastyczno$ci naczyn krwiono$nych, zaleznych od $rédblonka (ang. endothelium
dependent vasodilatation, EDV),

— 20 g roéznych orzechéw (spozywanych zawsze po positku) pomaga w utrzymaniu
zdrowego uktadu sercowo-naczyniowego, a 30 g réznych orzechow (z wyjatkiem
brazylijskich, makadamia i orzechow nerkowca) pomaga utrzymaé serce w zdro-
wiu, ze wzgledu na znaczacg ilo$¢ kwasu alfa-linolenowego,

— 30 g orzechéw pomaga utrzymac¢ prawidlowg masg ciala ze wzglgdu na uzyskiwa-
nie efektu sytosci zwigzanego z zawartym w orzechach biatkiem i blonnikiem po-
karmowym.

Dane literaturowe wskazujg, ze tluszcz zawarty w roéznych orzechach nie zostat
dotychczas wystarczajaco przebadany pod wzgledem zawartosci i profilu kwasow
thuszczowych w odniesieniu do omawianych efektéw prozdrowotnych. W przytoczo-
nych publikacjach opisane sg bowiem korzystne efekty uzyskiwane po wlaczeniu do
diety orzechow. Podano tylko ich dawke oraz okres spozywania. Brak jest natomiast
szczegotowej charakterystyki thuszczu zawartego w tych orzechach.

Celem niniejszej pracy bylo okreslenie zawartosci oraz profilu kwasow ttuszczo-
wych w siedmiu rodzajach orzechow jadalnych, a nastgpnie ocena ich przydatnosci
zywieniowej w diecie cztowieka w kontekscie stosowania dozwolonych o$wiadczen
zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych kwasow ttuszczowych.

Material i metody badan

Materiatem do$wiadczalnym bylo siedem rodzajow orzechow: pistacjowe, wto-
skie, makadamia, laskowe, pinii, brazylijskie i nerkowca, zakupionych w opakowa-
niach jednostkowych. Wszystkie orzechy pochodzity z jednego kraju. Badania prowa-
dzono na 2 - 3 roéznych partiach poszczegdlnych produktéw. Zawartos¢ tluszczu
oznaczano metodg Soxhleta wg PN-EN ISO 659:2010 [22], natomiast profil kwasow
thuszczowych — metodg chromatografii gazowej przy uzyciu chromatografu GC Thermo
(Thermo Scientific, USA), wyposazonego w detektor ptomieniowo-jonizacyjny (FID)
o temp. 250 °C. W celu oznaczenia czasow retencji uzywano wzorca Supelco 37 Com-
ponent FAME Mix (Sigma-Aldrich, USA). Catkowity czas jednej analizy wynosit 60
min. Wyniki w postaci chromatograméw poddawano analizie, w tym integracji za po-



122 Klaudia Kulik, Bozena Waszkiewicz-Robak

mocg programu GC Solution. Wszystkie oznaczenia wykonano co najmniej w 3 par-
tiach wyrobow i w 3 powtdrzeniach.

Analize statystyczng wynikow wykonano w programie Statistica v. 12 oraz
Statghrafic v. 5.1. Zastosowano jednoczynnikowa analiz¢ wariancji. Istotno$¢ rdznic
pomigdzy wartosciami $rednimi oceniano testem Duncana (p < 0,05). Wykonano takze
analize sktadowych gtéwnych — PCA.

Wyniki i dyskusja

Badane orzechy charakteryzowaly si¢ zrdéznicowang zawartoscig thuszczu wyno-
szaca od ok. 40 do ponad 65 % (rys. 1). Najwiecej tego sktadnika zawieraly orzechy
brazylijskie (65,3 %), laskowe (63,8 %) oraz witoskie (62,4 %), natomiast najmniej —
orzechy pistacjowe (44,9 %) oraz nerkowca (41,4 %).

Laskowe / Hazelnuts 63,8 a ’—i—‘
Wioskie / Walnuts 62,4 B
Pistacjowe / Pistachio 4490 ’—’—‘
Nerkowca / Cashew 41,4b >——|—<
Brazylijskie / Brazil 65,3 2 —
Makadamia / Macadamia 47,6 b ’—|——‘
Piniowe / Pine 59,0 a ’—’—‘

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Zawarto$¢ thuszczu w orzechach (%)
Content of fat in nuts (%)

Objasnienia: / Explanatory notes:

Na rysunku przedstawiono wartosci $rednie (w postaci stupkow) i odchylenia standardowe (w postaci
odcinkéw) / Figure shows mean values (bars) and standard deviations (line segments); n = 21; a, b — war-
tosci $rednie oznaczone réoznymi literami r6zng si¢ statystycznie istotnie (p = 0,05) / mean values denoted
by different letters differ statistically significantly (p = 0.05).

Rys. 1. Poréwnanie zawartosci thuszczu w wybranych orzechach jadalnych
Fig. 1. Comparing contents of fat in selected edible nuts
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Thuszcz jest gldownym makrosktadnikiem orzechow [2, 12]. Orzechy wioskie za-
wierajg przecictnie 60 % ttuszczu [7], ale zawarto$¢ ta moze ksztaltowaé si¢ na pozio-
mie 52 + 70 % [5, 14]. Muradoglu i wsp. [19] oznaczyli w roznych orzechach przecigt-
nie 49,8 % thuszczu, natomiast Pereira i wsp. [21] — 72,14 %. Zawarto$¢ thuszczu oraz
profil kwasow tluszczowych w orzechach sg zmienne i zaleza od wielu czynnikow,
m.in. od: odmiany i pochodzenia geograficznego, warunkow wzrostu, dojrzatosci, na-
wozenia, czasu zbioru, rodzaju gleby, klimatu, szeroko$ci geograficznej, a takze wa-
runkéw przechowywania czy transportu [3].

Orzechy wloskie i laskowe charakteryzowaty si¢ matg zawartoscig kwaséw thusz-
czowych nasyconych SFA (5,5 oraz 6,1 g/100 g) oraz duzg zawarto$cig kwasdéw niena-
syconych UFA (54,2 oraz 53,5 g/100 g orzechow), przy czym w przypadku orzechow
laskowych wigkszos$¢ z nich stanowity kwasy jednonienasycone MUFA (48,5 g/100 g),
a w przypadku orzechéw wloskich — wielonienasycone PUFA (41,4 g/100 g). Orzechy
laskowe zawieraly bardzo mato kwasow tluszczowych z grupy n-3 PUFA
(0,09 g/100 g) oraz stosunkowo duzo kwasow z grupy n-9 PUFA (47,3 g/100 g) (tab.
1). Orzechy laskowe oraz wtoskie analizowane w niniejszej pracy zawieraly najwigcej
kwasow thuszczowych nienasyconych, co jest zbiezne z wynikami innych autorow [1,
3, 17]. Wedlug danych literaturowych orzechy brazylijskie oraz makadamia zawierajg
18 + 28 % nasyconych kwasow tluszczowych. Orzechy brazylijskie sa gtownym zro-
dtem nienasyconych kwasow tluszczowych, ktorych udziat wynosi 71,3 % [20, 30].

Tabela 1. Zawarto$¢ réoznych grup kwasow ttuszczowych w wybranych orzechach
Table 1. Content of different groups of fatty acids in selected nuts

Grupy kwasow thuszczowych [g/100 g orzechow]
Rodzaj orzechéw Groups of fatty acids [g/100 g of edible nuts]

Kind of nuts UFA - SFA - MUFA - PUFA -
nienasycone nasycone jednonienasycone | wielonienasycone
unsaturated saturated monounsaturated polyunsaturated

Pistacjowe / Pistachio 36,2°+0,7 58°+0,1 2239407 13,99+0,1
Whoskie / Walnuts 542°+£0,6 55°+£0,2 12,8%+0,6 4148+1,0
Brazylijskie / Brazil 4744+£0,7 | 153°£0,6 18,7°+1,8 2887+£2.4
Nerkowca / Cashew 31,5%+0,3 8,1°+0,4 24,19+0,7 73°+04
Makadamia / Macadamia | 379°+09 | 7,7+15 36,7°+0,7 1,1°+0,2
Laskowe / Hazelnuts 535°+27 6,1 °+04 485'+23 49°+0,6
Piniowe / Pine 40,2°+0,8 14,7%£0,2 14,8°+04 255°+0,6

Objasnienia: / Explanatory notes:

w tabeli przedstawiono wartos$ci $rednie = odchylenia standardowe / Table shows mean values + standard
deviations; n = 21;

a - f— wartosci $rednie oznaczone réznymi literami w kolumnie rdznig si¢ statystycznie istotnie (p = 0,05)
/ mean values in columns and denoted by different letters differ statistically significantly (p = 0.05).
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W tluszczu orzechow brazylijskich, analizowanych w niniejszej pracy, stwierdzono 28
+ 32 % kwasow thuszczowych jednonienasyconych, tj. prawie dwa razy mniej w po-
réwnaniu z warto$ciami podanymi przez Neta i wsp. [20].

Zawarto$¢ wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z grupy n-3, n-6 oraz n-9
PUFA w 100 g badanych orzechow przedstawiono w tab. 2., natomiast w tab. 3. za-
mieszczono zawarto$¢ tych kwasow w 100 g orzechéw przeznaczonych do bezposred-
niego spozycia. Orzechy wloskie wyrdznialy si¢ duzg zawartoscig kwasow n-3 PUFA
(6,23 g/100 g), podczas gdy w orzechach nerkowca i laskowych byto ich 0,08 + 0,09
2/100 g, w orzechach piniowych, makadamia i brazylijskich — 0,16 + 0,17 g/100 g oraz
w orzechach pistacjowych — 0,27 g/100 g. Wskaznik zawartos$ci kwasow thuszczowych
z grupy n-6 do zawartosci kwasoéw thuszczowych z gupy n-3 byt korzystny dla
orzechow wioskich i makadamia (odpowiednio: 5,6 : 1 15,9 : 1), duzy w przypadku
orzechow laskowych, nerkowca i pistacjowych — ok. (50 + 80) : 1 oraz bardzo duzy dla
orzechow piniowych i brazylijskich — ok. (150 + 160) : 1. Pod wzgledem Zzywienio-
wym i prozdrowotnym ttuszcz bez wzgledu na pochodzenie oceniany byl w zalezno$ci
od zawartos$ci takich kwasow ttuszczowych, jak: a-linolenowy (ALA), eikozapentae-
nowy (EPA), dokozaheksaenowy (DHA) oraz arachidonowy (AA).

Tabela 2. Zawarto$¢ roznych grup kwasow ttuszczowych w wybranych orzechach

Table 2.  Content of different groups of fatty acids in selected nuts
Rodzaj orzechéw Grupy kwasoéw tiuszczohwych [g/100 g orzechow]
Kind of nuts Groups of fatty acids [g/100 g of nuts] n-6 : n-3
n-3 PUFA n-6 PUFA n-9 PUFA
Pistacjowe / Pistachio 0,27 °+ 0,02 13,624+0,12 20,34 °£0,80 50,5:1
Wioskie / Walnuts 6,23%+0,13 35,13%+0,95 11,97 "+ 0,60 56:1
Brazylijskie / Brazil 0,17 °£0,08 28,60 * +2,39 17,719+ 1,75 167,5: 1
Nerkowca / Cashew 0,08 ¢+ 0,01 7,21°£0,39 23,73°£0,68 84,9: 1
Makadamia / Macadamia 0,16 ©£0,02 0,97¢+0,16 24,06 °+2,01 59:1
Laskowe / Hazelnuts 0,09 ¢ +0,02 4,83 '+0,57 47,63 *+2,30 543:1
Piniowe / Pine 0,17 °+0,02 24,94 °+0,56 13,80 °+ 0,42 142,7:1

Objasnienia jak pod tab. 1./ Explanatory notes as in Tab. 1.

Zaletg orzechéw wloskich jest znaczaca zawartos¢ kwasow thuszczowych wielo-
nienasyconych, ktorych udzial stanowi ponad potowe ogdlnej puli kwaséw thuszczo-
wych. Jest to niezwykle wazne w kontekscie zachowania prawidtowego stosunku nie-
zbednych nienasyconych kwasoéw tluszczowych nalezacych do rodziny n-6 (kwasu
linolowego — LA) i n-3 (kwasu a-linolenowego — ALA). Stosunek LA do ALA powi-
nien wynosi¢ 5 : 1. Z tego wzgledu orzechy wloskie powinny by¢ zalecane w codzien-
nej diecie [5].
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Tabela 3. Zawartos¢ wybranych kwasow ttuszczowych w orzechach
Table 3.  Comparing contents of selected fatty acid in nuts
Rodzai he Zawarto$¢ kwasow thuszczowych w 100 g orzechow
OK'Zaii orfzect oW Content of fatty acid in 100 g of nuts
ind of nuts
ALA [mg] EPA [mg] | DHA [mg] LA [g] AA [mg]
Pistacjowe / Pistachio 2503°+56 | 29902 | 81°+1,0 |13,69+0,1| 111,99+84
Wioskie / Walnuts 62093°+138| 3,1°£0,2 | 6,8°+0,5|351*+1,0| 90,6°+7,8
Brazylijskie / Brazil 157,8°+83 | 44°+04 | 45°+02 [284°+24 | 127994152
Nerkowca / Cashew 6827+04 |32°+02 75409 | 72°+£04 | 1842°+13,0
Makadamia / Macadamia | 136,79+1,3 | 59°+04 [ 2,19+0,1 | 0,92+02 | 1035,1°+53,4
Laskowe / Hazelnuts 772°+18 | 299+02|62°+04 | 487+0,6 | 110,9¢+1,0
Piniowe / Pine 1558+ 1,1 | 59°+03 [9,0°+0,7 [24,1°+04 | 439,1°+ 13,6

ALA — kwas o-linolenowy / o-linolenic acid; EPA — kwas eikozapentaenowy / eicosapentaenoic acid;
DHA — kwas dokozaheksaenowy / docosahexaenoic acid; LA — kwas linolowy / linoleic acid; AA — kwas
arachidonowy / arachidonic acid.
Pozostate objasnienia jak pod tab. 1./ Other explanatory notes as in Tab. 1.
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Czynn. 1: 67,98% / Fact. 1: 67,98%

Projekcja roznic i podobienstw (PCA) badanych orzechow pod wzgledem zawartosci kwasow

PCA projection of differences and similarities among analyzed nuts as regard content of fatty

Na rys. 2. przedstawiono badane orzechy zgrupowane wedlug réznic i podo-
bienstw zawartosci badanych kwasow tluszczowych. Wyniki te wskazuja, ze zblizo-
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nym profilem kwasow thuszczowych charakteryzowaly si¢ orzechy: a) brazylijskie
1 piniowe, b) laskowe, makadamia i nerkowce. Orzechy wtoskie roznity si¢ od pozosta-
tych najwickszg zawartoscig kwaséw PUFA. Orzechy pistacjowe charakteryzowaty si¢
zblizong do nerkowcow zawartoscig kwasoéw thuszczowych MUFA oraz zblizong do
orzechow wloskich zawarto$cig kwaséw nasyconych SFA. Profil kwasow ttluszczo-
wych orzechow nerkowca opisany przez Bouafou i wsp. [6] znacznie rdznit si¢ od
danych uzyskanych w niniejszej pracy. Autorzy stwierdzili wigkszg zawarto$¢ niena-
syconych kwasow thuszczowych (91,0 %) oraz mniejsza zawarto$¢ kwasow: nasyco-
nych (9,0 %), jednonienasyconych (27,0 %) i wielonienasyconych (8,0 %). Oceniane
W niniejszej pracy orzechy pistacjowe byly gléwnym zrodlem kwasow jednonienasy-
conych, stanowiacych prawie potowe catej frakcji ttuszczowej, co nie znalazto po-
twierdzenia w wynikach Kirbaslara i wsp. [16], ktorzy okreslili ten udziat jako
68,45 %. Tym samym autorzy uzyskali mniejsza zawarto$¢ kwasow thuszczowych
PUFA (21,28 %). Borecka i wsp. [5] wykazali, ze dominujagcym kwasem tluszczowym
w orzechach wloskich byt nienasycony kwas linolowy (C18:2), stanowigcy $rednio
58,6 %.

W tab. 4. przedstawiono ilo$ci orzechow, jakie nalezatoby spozy¢, aby osiagnaé
korzysci zdrowotne wyszczegdlnione w wymienionych o§wiadczeniach zdrowotnych.

Tabela 4. Porcja orzechow, jaka nalezatoby spozy¢, aby spetni¢ warunki podane w wybranych oswiad-
czeniach zdrowotnych
Table 4.  Portion of nuts to be consumed in order to meet the requirements given in selected health

claims

Masa orzechow [g] w jakiej zawarta jest wskazana ilo§¢ kwasow

. ) thuszczowych / Weight of nuts [g] containing the amount of recommended
ROd'ZB._] orzechéw fatty acids
Kind of nuts 2¢ | 10g | 100mg | 200 mg 2g 3+5g
ALA LA DHA DHA EPA i DHA EPA i DHA

Pistacjowe / Pistachio 800 73,5 1234,5 2469,1 93657 140485 + 234142
Wihoskie / Walnuts 31,8 28,5 1470,5 2941 93927 140891 + 234818
Brazylijskie / Brazil 1267 35,2 22222 | 44444 89899 134848 + 224747
Nerkowca / Cashew 2941 138,8 13333 2666,6 89167 133750 +222917
Makadamia / Macadamia | 1463 | 1111,1 | 47619 | 9523,8 129136 193705 + 322841
Laskowe / Hazelnuts 2590 208,3 16129 3225.8 101224 151835 +253059
Piniowe / Pine 1283 41,5 1111,1 22222 56121 84181 + 140302

Porcja orzechow jaka nalezy spozy¢, aby spetni¢ warunki o§wiadczenia zdrowot-
nego odnoszacego si¢ do prawidlowego wzrostu i rozwoju dzieci w przypadku dostar-
czenia 2 g kwasu ALA wydaje si¢ mozliwa jedynie w odniesieniu do orzechow wto-
skich (31,8 g/dzien). Aby dostarczy¢ 10 g kwasu LA, dziennie nalezy spozy¢: 73,5 g
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orzechow pistacjowych, 28,5 g wtoskich, 35,2 g brazylijskich oraz 41,5 g orzechow
piniowych. Spelnienie warunkéw obu o$wiadczen zdrowotnych, dotyczacych spozy-
wania 100 1 200 mg kwasu DHA, byloby mozliwe po spozyciu przez cztowicka
w ciggu dnia od ponad 1 kg do 4,7 kg oraz od 2,2 kg do ponad 9 kg orzechow. Watpli-
we jest wigc, aby mogly one stanowi¢ zrodto kwasu DHA w diecie.

Najkorzystniejszg ilos¢ kwasow ttuszczowych ALA, LA lub DHA mogg dostar-
czy¢ orzechy wtoskie (zrodto kwasu ALA), ale réwniez orzechy brazylijskie, piniowe
czy pistacjowe (jako zrodto kwasu LA). Nalezatoby jednak spozy¢ ponad 1 kg kazdych
orzechow, aby w diecie dostarczy¢ ok. 100 mg i wigcej kwasu DHA, co wydaje si¢
bardzo trudne czy wrecz niemozliwe. Wskazane ilosci orzechdw, dostarczajace od 2 do
5 g kwasow EPA i DHA tacznie, nie s3 mozliwe do spozycia.

W 2003 roku amerykanska Agencja Zywnos$ci i Lekéow (FDA) opublikowata
pierwsze dopuszczone oswiadczenie zdrowotne dotyczace orzechdéw: Dowody nauko-
we wskazujq, lecz nie dowodzq, Ze spozywanie 1,5 uncji (tj. ok. 42,5 g) orzechow
dziennie, jako czes¢ diety o malej zawartosci ttuszczow nasyconych i cholesterolu,
moze zmniejszac ryzyko chorob serca. Przy czym nie mogg one dostarcza¢ wigcej niz
4 ¢ thuszczow nasyconych w 50 g orzechow [28].

W tab. 5. przedstawiono wyliczenie zawartosci wybranych kwasow thuszczowych
w 1 porcji ustalonej jako 42,5 g wybranych orzechow.

Tabela 5. Wyliczona (na podstawie oznaczen analitycznych) zawartos¢ wybranych kwasow tluszczo-
wych w 1 porcji stanowiacej 42,5 g wybranych orzechow
Table 5.  Calculated (based on data of analytical determinations) content of selected fatty acids in 1

portion equalling 42.5 g of selected nuts

Rodzaj i przecigtna liczba orzechow | Zawarto$¢ wybranych kwasow thuszczowych w 42,5 g orzechéw
stanowigcych 42,5 g Content of selected fatty acids in 42.5 g of nuts
Kind and average number of nuts
equalling 42.5 g ALA [mg] LA [g] DHA [mg] SFA [g]
Laskowe / Hazelnuts | 34 szt. / pcs 32 2 2,5 2,6
Pinii / Pine 10 szt. / pcs 65 10,2 3,8 6,3
Pistacjowe / Pistachio | 57 szt. / pcs 105 5.8 3.4 2,5
Wioskie / Walnuts | 10 szt. / pcs 2,7x10° 14,9 2,9 2,4
Wymagana zawartos$¢ dla
oswiadczen zdrowotnych / Required 1,5x10° 10 40 +100 max 4
content for health claims

Z uwagi na zawartos¢ kwasow tluszczowych ALA, LA i rownocze$nie wymagana
maksymalng zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych SFA ograniczonych do 4 g
w ok. 50 g orzechow, nalezy przede wszystkim wyrdznic¢ orzechy wloskie i pistacjowe.
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Natomiast biorgc pod uwage wszystkie omawiane wskazniki nalezy stwierdzié, ze
orzechy wiloskie charakteryzuja si¢ najkorzystniejszym profilem kwasow ttuszczowych
1 odpowiednig zawarto$cig poszczegolnych kwasow, w tym ALA, LA i SFA.

W niniejszej pracy dowiedziono, ze poszczegdlne rodzaje orzechow bardzo rdznig
si¢ pod wzgledem zawartosci tluszczu i profilu kwasow tluszczowych. Dlatego tez
przy wykorzystywaniu orzechow jako sktadnika codziennej diety nalezy uwzglednic¢
ich rodzaj, gdyz przypadkowy wybdr moze spowodowaé wprowadzenie do diety jedy-
nie sktadnika o wysokiej warto$ci energetycznej.

Whioski

1. Orzechy charakteryzuja si¢ do$¢ zréznicowana zawartoscig thuszczu i1 profilem
kwasow ttuszczowych. Dla kazdego rodzaju orzechow istotne pod wzgledem za-
wartosci sg przede wszystkim takie kwasy tluszczowe, jak: a-linolenowy (ALA),
linolowy (LA), arachidowy (AA).

2. Stosunek zawarto$ci kwasow tluszczowych z grupy n-6 do n-3 jest bardzo
korzystny dla orzechow wloskich oraz makadamia i zawiera si¢ w wartosciach
rekomendowanych.

3. llos¢ orzechow jaka nalezy spozyé¢, aby spetni¢ warunki o§wiadczenia zdrowotne-
go, odnoszacego si¢ do zawartosci kwasu ALA w ilosci 2 g, wydaje si¢ mozliwa
jedynie w przypadku orzechéw wtoskich (31,8 g/dzien).

4. Dostarczenie z dietg 10 g kwasu LA jest mozliwe przy spozyciu: 28,5 g orzechow
wtoskich, 35,2 g — orzechéw brazylijskich, 41,5 g orzechéw piniowych lub 73,5 g
— orzechow pistacjowych.

5. Zuwagi na zawarto$¢ kwasow tluszczowych ALA oraz LA i rownocze$nie ograni-
czong do 4 g w porcji orzechéw maksymalng zawarto$¢ nasyconych kwasow thusz-
czowych SFA nalezy wyrozni¢ orzechy wloskie i pistacjowe. Natomiast pod
wzgledem wszystkich omawianych wskaznikow orzechy wiloskie charakteryzuja
si¢ najkorzystniejszym profilem kwasoéw thuszczowych i zawarto$cig poszczegol-
nych kwasow, w tym ALA, LA i SFA.

6. W celu dostarczenia w diecie minimalnej (100 mg) ilosci kwasu DHA dziennie,
istotnej pod wzglgdem zywieniowym, nalezatoby spozy¢ ponad 1 kg kazdego ga-
tunku orzechdw, co jest niemozliwe.
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ASSESSING THE POSSIBILITY OF APPLYING PERMITTED NUTRITION AND HEALTH
CLAIMS ABOUT FATTY ACIDS IN RELATION TO EDIBLE NUTS

Summary

Under the research study, there were determined the content and profile of fatty acids in lipids of vari-
ous nuts, and their suitability for nutrition was assessed in view of permitted nutrition and health claims as
regards fatty acids. It was found that the lipids of various nuts contained 68.2 to 86.9 % of unsaturated
fatty acids (UFA) where the amount of monounsaturated fatty (MUFA) ranged from 20.5 (walnuts) to
77.3 % (macadamia nuts) and the amount of polyunsaturated fatty acids (PUFA) from 2.4 (macadamia
nuts) to 66.3 % (walnuts). The fat of Brazil and pine nuts was characterized by a similar, relatively high
content of PUFA acids (approx. 43 - 44 %). It also contained the highest amount of saturated fatty acids:
23.5 and 24.9 %, respectively. The fat of walnuts and hazelnuts was characterized by the lowest content of
saturated fatty acids (SFA) (8.8 % in walnuts and 9.5 % in hazelnuts. Based on the results obtained it was
possible to conclude that, of all the nuts compared, the walnuts, Brazil nuts, pine and pistachio nuts were
characterized by a beneficial composition of fatty acids. Those nuts might be nutritionally valuable for
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consumers and, after being consumed on a daily basis: 31.8 g, 73.5 g, 35.2 g and 41.5 g, respectively, they
might impact the body in accordance with health claims. Other nuts (cashews, macadamia nuts, and hazel-
nuts) are of no great importance as regards the content and profile of fatty acids as formulated in the health
claims in force.

Key words: edible nuts, fat, human nutrition, nutrition claims, health claims
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