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POTENCJAE ANTYOKSYDACYJNY JADEOSPISOW DEKADOWYCH
W DOMACH POMOCY SPOLECZNEJ W WOJEWODZTWIE SLASKIM

ANTIOXIDANT POTENTIAL OF DIET IN SOCIAL WELFARE HOUSES OF SILESIA

Oxidative stress is the result of an imbalance between the synthesis and removal of free
radical molecules from the body. Many epidemiological studies have shown that a diet rich
in substances with antioxidant properties can contribute to reducing the risk of many dis-
eases, as well as slow down the effects of aging. The aim of the study was to assess decade
menus implemented in a group of 65+ people living in nursing homes. The menus were
evaluated for their total antioxidant potential. The research material were decade menus
implemented in nursing homes in 2016-2019. In total, 4,640 menus from 58 units were ana-
lyzed. The antioxidant capacity of menus was assessed using the ORAC scale (USDA). It
was found that the menus were characterized by a small variety of vegetables and fruits and
contained small amounts of products with high antioxidant potential. In addition, factors
such as the amount of the nutritional rate, the population of the nursing home, or the season
of the year affect the antioxidant potential of food rations.

ABSTRACT
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Stres oksydacyjny jest wynikiem braku rownowagi miedzy synteza a usuwaniem z or-
ganizmu czasteczek wolnych rodnikow. Wiele badan epidemiologicznych wykazato, ze di-
eta bogata w substancje o wlasciwos$ciach antyoksydacyjnych moze przyczyni¢ si¢ do zm-
niejszenia ryzyka wielu chordb, a takze spowolni¢ efekty starzenia. Celem badan byta ocena
dziesigcioletnich menu wdrozonych w grupie 0osdb powyzej 65 roku zycia mieszkajacych
w domach opieki. W menu oceniano ich catkowity potencjal antyoksydacyjny. Materiatem
badawczym byty menu dekadowe wdrozone w domach opieki w latach 2016-2019. Lacznie
przeanalizowano 4 640 jadtospisow z 58 jednostek. Zdolnos¢ antyoksydacyjna menu oce-
niano przy uzyciu skali ORAC (USDA). Stwierdzono, ze menu charakteryzowalo si¢ mala
réznorodno$cig warzyw i owocOw oraz zawierato niewielkie ilo$ci produktow o wysokim
potencjale antyoksydacyjnym. Ponadto na potencjat antyoksydacyjny racji zywno$ciowych
wptywaja takie czynniki, jak wielko$¢ dawki pokarmowej, populacja domu opieki czy pora
roku.

STRESZCZENIE

Srowa KLUCZOWE: catkowity potencjat antyoksydacyjny; ORAC; domy opieki; menu deka-
dowe; oksydacja.
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WSTEP

J ednym z  gléwnych  probleméw
zwigzanych ze starzeniem si¢ spoteczenstwa jest
zapewnienie kompleksowej opieki nad osobami
starszymi z wieloma schorzeniami o charakterze
przewleklym. Ponad 50% oséb starszych (65+)
choruje na trzy lub wigcej schorzen przewlektych,
ktorych kumulacja sktada si¢ na indywidualny
obraz chorobowy. Badania epidemiologiczne
dowodza, ze wielochorobowosci jest obcigzona
wyzszym odsetkiem zgondéw, niesprawnosci,
zdarzen niepozadanych, a takze zwigzana jest z
czestszym korzystaniem przez pacjentdw z op-
ieki medycznej 1 nizszg jako$cig zycia (American
Geriatric Society, 2012).

Na przestrzeni ostatnich lat liczne badania
wykazaty szczegolng role, jaka odgrywaja reak-
cje wolnorodnikowe w patologii przewleklych
schorzen niezakaznych i leczeniu ich skutkow,
a takze hamowaniu procesOw starzenia si¢ or-
ganizmu (Temple, 2017; Lock et al., 2015).
Stwierdzono, ze w zapobieganiu skutkom stresu
oksydacyjnego majg udziat biologicznie czynne
sktadniki diety o dzialaniu antyoksydacyjnym
(Temple, 2017). Maja one wplyw na przebieg
wielu schorzen migdzy innymi nowotwordw i
chorob metabolicznych (Parry, 2015). Substancje
czynne zawarte w nieprzetworzonych produk-
tach roslinnych zmniejszaja ryzyko zapadalnosci
na przewlekle choroby niezakazne (NCEZ,
2020). Potwierdzong cechg tych substancji jest
przeciwdziatanie wolnym rodnikom tlenowym.
Do zwigzkéw wykazujacych dziatanie antyoksy-
dacyjne zaliczane sg m.in. zwigzki polifenolowe,
a takze witaminy (gtownie A, E i C) (Lock et
al., 2015). Zaleca si¢ stosowanie diety bogatej
W warzywa i1 owoce, szczegolnie w grupie osob
po 65 r. z. Badania epidemiologiczne podkreslaja
zalezno$¢ pomiedzy spozyciem $wiezych
produktéw roslinnych a zmniejszonym ryzykiem
zapadalno$ci na schorzenia niezakazne, wyzsza
skutecznos$cig leczenia chordb wspétistniejacych
1 opOznianiu procesu starzenia (Temple, 2017;
Lock et al., 2015; Parry, 2015).

W 2007 r. Departament Rolnictwa Stanow
Zjednoczonych (USDA) w ramach projektu
dziatah na rzecz poprawy bezpieczenstwa
zywnosci 1 zywienia stworzyt baze danych
katalogujacg produkty spozywcze wg ich
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zdolnos$ci antyoksydacyjnej — ORAC (Oxygen
Radical Absorbance Capacity) (Morgan, 2016).
Opracowano przy tym skale szeregujaca potencjat
antyoksydacyjny réznych produktow (Temple,
2017; Lock et al., 2015). Skala ORAC umozliwia
tatweporownanie zdolnosciprzeciwdziataniawol-
nym rodnikom tlenowym przez substancje czynne
zawarte w produktach. Stwierdzono, ze waska
grupaproduktow zywnosciowych dysponuje bard-
zo wysokim potencjalem przeciwutleniajgcym
(Seeramn et al., 2017). Wykazano rowniez, ze
dzigki podwyzszonemu TAP (Total Antioxidative
Potential) spozywanie tych produktow prowadzi
do redukcji stresu oksydacyjnego, przy jednocz-
esnym braku narazenia organizmu na powiktania
spowodowane przedawkowaniem (Agarwal et
al., 2012). Wysoka skuteczno$¢ antyoksydacyjna
warzyw i owocow jest podyktowana wzajemnym
wspotdzialaniem witamin antyoksydacyjnych 1
antyoksydantéw niewitaminowych (Cieslik et al.,
2009; Krakowiak et al., 2010; Sharma, 2017).

Zaleca si¢ kazdego dnia spozywanie
pokarmow zawierajacych co najmniej 3000 umol
TE (ekwiwalent troloksu, jednostka przyjmowa-
na w badaniach laboratoryjnych nad dzialaniem
przeciwutleniajgcym) (Morgan, 2016). Zalecenie
to ma szczegolne znacznie w sytuacji, gdy kon-
sumpcja standardowo zbilansowanej diety nie
dostarcza organizmowi wigcej niz 1000 pmol
TE/dzien (USDA, 2016). Wskazano, ze sposéb
zywienia uwzgledniajacy wysoki poziom anty-
oksydantow jest fatwy do osiaggniecia, poniewaz,
np. zaledwie 100g owocoéw borowki czarnej
dostarcza organizmowi 2400 jednostek ORAC,
podobne warto$ci 0siggajag roOwniez inne owoce
jagodowe, aronia, jezyny, a takze przyprawy
takie jak kurkuma i cynamon (Cao et al., 2018).
Uwzgledniajac w swoim codziennym jadlospisie
produkty posiadajace wysoki TAP, zapewnia si¢
dostarczenie organizmowi zalecang liczbe jed-
nostek ORAC (USDA, 2017).

Celem badania byla ocena jadtospiséw
dekadowych realizowanych w domach pomocy
spotecznej (DPS) pod katem ich caltkowitego
potencjatu antyoksydacyjnego.



METODOLOGIA

Materiatem do badan byty jadtospisy
dekadowe pochodzace z domow pomocy
spotecznej (DPS) z lat 2016-2019. Lacznie
analizie poddano 4640 jadilospisow dziennych
(464 jadlospisy dekadowe) z 58 jednostek. Za-
kwalifikowano placéwki specjalizujace sie¢ w
opiece nad osobami w wieku podesztym (65+),
niespelnienie tego warunku stanowito kryterium
wykluczenia danej placowki.

Wykorzystano tabele warto$ci pojemnosci
antyoksydacyjnej  produktow  spozywczych
- ORAC, opracowane przez United States De-
partment of Agriculture (USDA, 2016; 2017).
W opracowaniu ostatecznych wynikow przyjeto
warto$¢ strat dla witamin wynikajacg z obrob-
ki gastronomicznej: wit. A - 25,00%; wit. E
- 10%; wit. C - 55,00% (Jarosz et al., 2020).
Pozyskane dane podzielone zostaly na sezony
(jesienno-zimowy 1 wiosenno-letni), w ktorych
zbierane byly jadtospisy dekadowe. Sezon jesi-
enno- zimowy obejmowat miesigce: pazdziernik,
listopad, grudzien, styczen, luty, za§ wiosen-
no-letni w miesigcach: maj, czerwiec, lipiec,
sierpien, wrzesien. W statystycznej analizie dan-
ych wykorzystano test porownan wielokrotnych
Kruskala-Wallisa dla mato licznych prob ze
wspotczynnikiem sity zwigzku epsilon-kwadrat
(E?). Przyjeto poziom istotno$ci statystycznej
p=0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Na podstawie analizy danych stwierd-
zono, ze wspotczynnik ORAC wzrastat wraz ze
zmniejszaniem si¢ liczby pensjonariuszy. Gdy
liczba pensjonariuszy byta wigksza niz 100 oséb
srednia warto$¢ ORAC wynosita 2206,71 pmol
TE, 81-100 0s6b 3115,79 umol TE, 61-80 oséb
- 2498,61 umol TE, ponizej 61 osob - 4082,29
umol TE. Zalezno$¢ zostata potwierdzona staty-
stycznie (T=4,912; E*>=1; p=0,0001). Stwierd-
zono réznice istotne statystycznie pomig¢dzy
wartosciami wskaznika ORAC asezonem, z ktore-
go pochodzity jadtospisy. Jadtospisy pochodzace
z miesigcy letnich charakteryzowaty sie¢ wyzsza
warto$cig wskaznika ORAC ($rednio o 1193,05
jednostek wigcej w poréwnaniu z miesigcami zi-
mowymi). Opisana zalezno$¢ zostata potwierd-
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zona testem K-W (T=9,123; E>=1; p=0,0001).
Najczgsciej  wystepujacym — warzywem W
jadtospisach dekadowych byt ziemniak i
marchew (97,95% vs. 93,53%), wsrod owocow
najczescie] w jadlospisach znalez¢ mozna byto
jabtko 1 pomarancze (78,34% vs. 51,11%). Naj-
rzadziej wykorzystywanymi warzywami i owo-
cami byta kapusta kiszona oraz owoce borowki
czarnej (11,82% vs. 2,25%). W jadlospisie
o najwyzsze] warto$ci wskaznika ORAC, tj.
powyzej 5000 umol TE/100 g, stwierdzono,
ze najczescie] uzywanym do komponowania
jadtospiséw warzywami byt burak i1 korzen pi-
etruszki. W przypadku najczestszych owocow
dla okresu jesienno-zimowego byly to jabika,
pomarancze 1 kiwi, a dla okresu wiosenno-
letniego pomarancze, kiwi 1 maliny. Zaréwno
buraki, jak 1 kiwi oraz maliny sg produktami
o wysokim wskazniku antyoksydacyjnym
wedtug skali ORAC.

Wiele przeprowadzonych badan potwi-
er-dzilo relacje pomiedzy wartosciag ORAC a
jej korzysciami zdrowotnymi. Uwaza si¢, ze
produkty spozywcze o wysokich warto$ciach
ORAC dysponuja wigksza zdolnoscig do neu-
tralizacji wolnych rodnikow tlenowych. A za-
tem diete bogata w owoce 1 warzywa o wysokiej
warto$ci ORAC nalezy postrzega¢ jako czynnik
aktywnego wspomagania organizmu w ochronie
przed procesami utleniania, a tym samym jako
czynnik wsparcia w zapobieganiu najczestszym
schorzeniom (Temple, 2017; Lock et al., 2015;
Morgan, 2016; Sisein et al., 2014; Kurutas, 2016).
W pismiennictwie brak jest danych dotyczacych
zawarto$ci antyoksydantow w positkach pens-
jonariuszy zamieszkujacych DPS oraz okreslenia
czynnikow, ktore je determinujg. Wedtug Cao et
al. (2018) najbardziej polecanym zrodiem anty-
oksydantow w diecie sg owoce borowki czarnej,
gdyz zawierajg w swoim sktadzie duze ilosci
fenoli, antocyjandéw, kwasu galusowego 1,79
mg/g 1 3-glukozydu cyjanidyny 0,95 mg/g, co
stanowi ponad 13427 jednostek ORAC. W bada-
niu wlasnym stwierdzono, ze boréwki 1 inne
owoce jagodowe nie sg popularnym produktem
1 niewielkich ilo$ciach (104 z 4640 jadlospisow;
2,25%) uwzgledniane s3 w  ocenianych
jadtospisach (Cieslik et al, 2009). Wedlug in-
nych badaczy (Merghem et al., 2019; Khadhri
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et al.,, 2017 potencjalem antyoksydacyjnym
wyrdznia si¢ rOwniez ruta zwyczajna oraz jej
przetwory.

W badaniu Das et al. (2017) wykazano,
ze niskie spozycie produktow zawierajgcych
przeciwutleniacze, szczego6lnie witamine E,
jest prawdopodobng przyczyng tzw. zespolu
kruchosci u starszych mezczyzn. Jest to szereg
objawéw wynikajacy ze starzenia si¢ organizmu,
charakteryzujacy si¢ zmniejszeniem rezerw fizjo-
logicznych, zaburzeniami endokrynologicznymi i
immunologicznymi. Czgsto$¢ wystepowania tego
schorzenia wynosita 53,0% po 3 latach obser-
wacji. Niskie spozycie przeciwutleniaczy w die-
cie (odpowiadajace wartosci ponizej 2000 pmol
TE/100 g) bylo zwigzane z zespotem kruchosci.
Potwierdza to potrzebe badan ukierunkowanych
na ocen¢ jadtospisow 1 zawarto$ci w nich sub-
stancji przeciwutleniajacych (Das et al., 2017).
Obserwacja ta jest bardzo wazna w przypadku
0s0b starszych korzystajacych z pomocy instytuc-
jonalnej np. domow pomocy spotecznej Do podo-
bnych wnioskow doszli badacze z Uniwersytetu
Tufts w Bostonie. Przebadano 36 os6b (me¢zczyzn
1 kobiet w wieku od 20 do 80 lat), ktore stosowaty
diete roslinng o dwukrotnie zwigkszonej w ciggu
dnia ilosci warzyw 1 owocoéw — z 5 do 10 porcji,
wykazaty zwigkszenie wartosci  wskaznika
ORAC krwi o 10-25% (Cao et al., 2013). Przy-
toczone wyniki pozwalajg przypuszczac, ze stata
konsumpcja zywnosci o sumarycznej wartosci
ORAC wynoszacej od 3300 do 3500 jednostek
przyczyniasi¢ do trwatego zwiekszenia catkowite;j
pojemnosci antyoksydacyjnej krwi (Cao et al.,
2016). W badaniu wtasnym S$rednie wartosci
ORAC jadtospisow zawieraty si¢ w przedziale
2047,89-4134,40 umol TE w zaleznos$ci od pory
roku, co $wiadczy o tym, ze jedynie w okresie
wiosenno-letnim wartosci odpowiadajg zalecen-
iom, czyli 3000-5000 pmol TE. Podobne wyn-
iki uzyskane w badaniu przeprowadzonym w
miescie Sharpeville w RPA (Medoua et al., 2018).
Gtownym celem tego badania bylo okreslenie
wartosci odzywczej 1 catkowitej zdolno$ci anty-
oksydacyjnej w obiadach spozywanych przez os-
oby starsze ucz¢szczajace do osrodka dziennego.
Positki monitorowano 1 zbierano wywiady przez
okres dwoch tygodni. Poziom TAP jadlospisow
zostal oszacowany na 332 umol TE 1 stanowit
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okoto 9% zalecanego dziennego spozycia.
Owoce, ktore stanowity jedynie 2,8% ilosci
zywnosci wchodzacej w sklad jadtospisow,
dostarczaty 75,3% TAP, natomiast udziat
warzyw 1 ro$lin stragczkowych byt niski. Z 269
mg rOwnowaznika kwasu galusowego w menu,
catkowite fenole okazaty si¢ ilosciowo gtownym
dietetycznym przeciwutleniaczem 1 byly is-
totnie skorelowane (p=0,007) ze zdolnoscia
przeciwutleniajagcg. W badaniu European Pro-
spective Investigation into Cancer and Nutri-
tion poziom TAP byl wyzszy w poréwnaniu z
badaniem wtasnym i wynosit 11139 umol TE/
dzien wsérod mieszkancow Hiszpanii 1 10796
umol TE/dzien wsréd mieszkancow Grecji
(Agudo et al., 2013; Dilis et al, 2013).
Wyniki tych badan potwierdzajg tez¢ wysunieta
juz w latach 60-tych, gdzie w ramach Seven
Countries Study udowodniono, ze dieta niek-
torych krajow (w tym Grecji 1 Wiloch) ma
dziatanie protekcyjne ukierunkowane na choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, nowotwory oraz
starzenie, poprzez wysoka zawarto$¢ Swiezych
warzyw 1 owocow (Seven Country Study, 1950).
Parametr ORAC jest wszechstronnym 1 przy-
datnym narzedziem stuzagcym wyznaczaniu i
opisywaniu catkowitego potencjatu antyoksyda-
cyjnego produktow zywnosciowych, pochodze-
nia roslinnego. Metoda pomiaru TAP za pomoca
skali ORAC pozwala na dokonanie iloSciowe;j
oceny zdolnos$ci produktoéw zywnosciowych do
przeciwdzialania wolnym rodnikom tlenowym
(Morgan et al.,, 2016). Dzigki jej znajomosci
planujac jadtospis zyskuje si¢ realng mozliwos¢
swiadomego wyboru rodzajéw zywnos$ci na-
jkorzystniej wptywajacych na zdrowie (Shar-
ma, 2017). Nieprawidtowo odzywiony, starszy,
czesto ostabiony chorobami organizm wytwarza
mniej endogennych przeciwutleniaczy, przez
co stabiej broni si¢ przed oddziatywaniem wol-
nych rodnikéw. Organizm czlowieka jest stale
narazony na szkodliwe oddzialywanie licznych
czynnikow S$rodowiskowych, zwigzanych z in-
tensywnym trybem zycia, jak stres adaptacyjny,
zanieczyszczenia powietrza, chemiczne sub-
stancje konserwujace w zywnosci, dym papier-
osowy, leki czy promieniowanie urzadzen ele-
ktrotechnicznych (Agarwal et al., 2017). Z tego
powodu niezbedne jest wspomagania organizmu



przez dostarczanie mu pozywienia o odpowiednio
wysokim TAP, ktére przeciwdziata powstatym
zaburzeniom. Okres$lony rodzaj zywno$ci moze
zapewnia¢ wysoka ochrone wzgledem jednego
rodzaju wolnego rodnika, ale nie gwarantowaé
jej w odniesieniu do pozostatych (Krakowiak et
al., 2010).

PODSUMOWANIE

Wyniki przytoczonych badan sugeruja, ze
grupg produktoéw spozywczych, ktore dysponuja
wysokg warto$cig parametru ORAC w relacji do
wszystkich postaci wolnych rodnikow tlenowych,
sg takie owoce, jak boréwka czarna, jezyny czy
maliny. Tym samym owoce tych gatunkow na tle
pozostatych roslinnych produktéw spozywczych
wykazuja wyjatkowo wysoka skutecznos¢
w ograniczaniu stresu oksydacyjnego. W bada-
niu wiasnym jadlospisy nie zawieraty informa-
cji na temat odmian 1 pochodzenia okreslonych
produktéw, co réwniez ma duze znaczenie w
prawidtowym okresleniu ich potencjalu antyok-
sydacyjnego. Mozna stwierdzi¢, ze réznorodnos¢
warzyw 1 owocoOw dobieranych podczas kon-
struowania jadtospisow bylta niewielka. Uzyskane
w przeprowadzonym badaniu wyniki mogg stuzy¢
jako warto§¢ poréwnawcza w prowadzonych
w przysztosci projektach badawczych.

Na podstawie przeprowadzonych badan
mozna postawi¢ nastepujgce wnioski:

1. Wykazano istotng statystycznie zaleznos$¢
pomiedzy wartoscia ORAC jadlospisow reali-
zowanych w DPS a liczbg 0s6b zamieszkujacych
domy pomocy spoteczne;.

2. Jedynie jadlospisy pochodzace z miesiecy
wiosennych 1 letnich wykazywaly wyzszy
potencjat antyoksydacyjny, spelniajac przy tym
zalecenia podawane przez specjalistow.

3. Jadlospisy charakteryzowaly si¢ mata
roznorodnoscia warzyw 1 owocoOw. Zawieraly
niewielkie ilosci produktow charakteryzujacych
si¢ wysokim potencjalem antyoksydacyjnym.
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