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Streszczenie: Szatwia ze wzgledu na zawarto$¢ aktywnych zwigzkéw polifenolowych wykazuje wtasci-
wosci antyoksydacyjne w produktach spozywczych z kategorii zywnosci wygodnej, ktére moga stano-
wic gtdwng baze positkéw w turystyce. Roslina ta hamuje utlenianie i chroni przed degradacjg wielo-
nienasycone labilne kwasy ttuszczowe, co w konsekwencji prowadzi do przedtuzenia trwatosci nie tylko
produktéw miesnych czy drobiowych, ale takze rybnych. Chcac wykorzystac szatwie jako naturalny
dodatek antyoksydacyjny, mozna jg zastosowaé w réznej postaci — jako suszong mielong przyprawe lub
w formie ekstraktu czy olejkdw eterycznych. Dziatanie szatwii jest czesto bardzo efektywne, poréwny-
walne do dziatania syntetycznych preparatéw z grupy dozwolonych dodatkéw do zywnosci. W celu
uzyskania odpowiedniego zabezpieczenia przed utlenianiem zywnosci zaleca sie, aby obok dodatku
szatwii stosowac takze odpowiednie jej pakowanie oraz przechowywanie.
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Jedna z podstawowych potrzeb fizjologicznych kazdego cztowieka jest zaspokojenie
gtodu i pragnienia. W turystyce, zwtaszcza aktywnej, wtasciwy dobdr pozywienia
i troska o odpowiednio zbilansowang diete jest waznym czynnikiem wptywajgcym
na dobre samopoczucie, site i energie potrzebne do realizacji postawionych sobie
celéw. Podczas wycieczek rowerowych, rajdow, sptywoéw kajakowych czy turystyki
pieszej positki komponowane sg czesto na bazie zywnosci wygodnej (Czarniecka-
-Skubina, 2017, s. 22). Zwigzane jest to z funkcjonalnoscig tego rodzaju zywnosci,
gdyz mozna jg szybko i tatwo przygotowac (Cegietka i in., 2021). Jest ona ogdlnie
definiowana jako zestaw produktéw spozywczych uzyskanych w wyniku przetwa-
rzania surowcéw, co zmniejsza intensywnos$¢ pracy wymaganej do przygotowania
positkdw (Cegietka i in., 2021).

WSsréd powszechnie dostepnych wyrobdw z miesa zwierzat rzeznych (Zhang i in.,
2013), drobiu (Cegietka i in., 2021) oraz ryb (Ripke Ferreiraiin., 2022) mozna wyroz-
ni¢ szerokg game produktéw gotowych bezposrednio do spozycia lub po odgrzaniu.
Tego typu zywnos¢ narazona jest jednak na obnizenie jakosSci i bezpieczenstwa nie
tylko z powodu obecnosci i dziatalnosci mikroorganizmdw, ale takze ze wzgledu
na utlenianie, czyli niekorzystne procesy zachodzgce w lipidach zywnosci. Jednak
syntetyczne antyoksydanty mogg powodowac niekorzystny wptyw na zdrowie czto-
wieka, w tym przyczyniad sie do kancerogenezy.

Dlatego rosnie zainteresowanie naturalnymi dodatkami do zywnosci, ktdre nie budzg
zastrzezen z toksykologicznego punktu widzenia i sg akceptowane przez konsumen-
tow (Hrebien-Filisinska, 2021; Nikmaram i in., 2018). Do popularnych naturalnych
antyoksydantdw nalezg ziota i przyprawy (Nikmaram i in., 2018). Wsrdd nich na
szczegbdlng uwage zastuguje szatwia, ktora jest znana przede wszystkim z wyjatko-
wych wiasciwosciach antyoksydacyjnych, dlatego moze zastgpi¢ syntetyczne dodatki
i przedtuzy¢ trwatosé produktéw spozywczych, w tym zywnosci oferowanej tury-
stom. Ponadto szatwii przypisuje sie dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe oraz przeciwwirusowe, w tym przeciw SARS-CoV-2 (Hrebien-
-Filisinska i Bartkowiak, 2022, s. 2). Stosujac preparaty uzyskane z szatwii do zahamo-
wania proceséw utleniania, mozna jednoczesnie zwiekszy¢ trwatos¢ mikrobiologiczng
zywnosci oraz dodatkowo wzbogacic¢ ja w naturalne substancje o wielokierunko-
wym, korzystnym dziataniu na organizm cztowieka. Ponadto szatwia jako przyprawa
moze poprawic¢ walory sensoryczne zywnosci, wzbogacajac jg w substancje smako-
wo-zapachowe.

W niniejszym rozdziale przedstawiono przeglad badan, w ktérych szatwie stosowa-
no do zwiekszenia stabilnosci oksydacyjnej produktéw z kategorii zywnosci wygod-
nej, oraz omoéwiono jej dziatania w ochronie przed utlenianiem.
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7.1. Rola zywnosci wygodnej w turystyce

Aby organizm cztowieka prawidtowo funkcjonowat i sie rozwijat, nalezy mu dostar-
czy¢ wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych, przede wszystkim energii,
biatka, ttuszczu, weglowodandw, witamin i sktadnikéw mineralnych. Konsekwencjg
niewtasciwego zywienia moze by¢ ostabienie, obnizenie odpornosci, zte samopo-
czucie, a nawet rozwdj niektorych chordb i dolegliwosci. W turystyce aktywnej,
gdzie wymagania energetyczne i odzywcze organizmu wzrastajg wskutek zwiekszonej
aktywnosci fizycznej i mozliwosci narazania na stres zwigzany z ciggtym przemiesz-
czaniem sie, przegrzaniem, brakiem odpoczynku itp., potrzeby zywieniowe nabiera-
ja szczegdlnie waznego znaczenia. W przypadku duzej grupy turystow potrzeby
zywieniowe sg zaspakajane gtéwnie przez positki przygotowane na bazie zywnosci
wygodnej (Czarniecka-Skubina, 2017, s. 22). Szczegdlnie podczas wycieczek rowero-
wych, rajdow, turystyki pieszej, sptywoéw kajakowych, w otoczeniu przyrody, tam,
gdzie nie ma dostepnych punktéw gastronomicznych z szerokg ofertg kulinarng, lub
warunkdw i sprzetu na przygotowanie dan tradycyjnych, turysta czesto korzysta
z zywnosci wygodnej. Istotna rola zywnosci wygodnej w turystyce zwigzana jest z jej
trwatoscig, tatwoscig przygotowania positku, dobrg wartoscig odzywczg i wtasci-
wym opakowaniem (Makata, 2013).

Jak podaje Adamczyk (2010, s. 8), pojecie ,,zywnosci wygodnej” w Polsce pojawito
sie w 1993 roku, gdy oficjalnie przyjeto ttumaczenie pojecia convenience food jako
»Zywnos$¢ wygodna” — czyli zywnos¢, ktéra wymaga niewielkiego naktadu pracy
i krétkiego czasu przygotowania do konsumpcji. Uwzgledniajgc poziom przetworze-
nia zywnosci oraz stan gotowosci do spozycia, mozna wyréznié zywnosc gotowa do:
obrébki wstepnej (ready toprocess), obrébki kulinarnej (ready to kitchen), obrébki
termicznej (ready to cook), podgrzania (ready to heat), spozycia (ready to eat) lub
gotowq do podania (ready to serve) (Adamczyk, 2010, s. 8). W przypadku potraw
gotowych do spozycia do$é powszechnie wykorzystuje sie rézine technologie,
np. sous vide, cook-chill lub cook-freeze, ktére umozliwiajg uzyskanie bezpiecznej
i gotowej zywnosci, charakteryzujgcej sie jednoczesnie odpowiednimi cechami
sensorycznymi. Technologia sous-vide polega na pasteryzacji zywnosci wczesniej
zapakowanej prozniowo. W przypadku metody cook-chill positek jest catkowicie
przygotowywany przez zastosowanie tradycyjnych metod obrébki termicznej, a na-
stepnie jest szybko schtadzany. Analogicznie do drugiej metody przeprowadzana jest
metoda cook-freeze, przy czym otrzymany gotowy produkt nie jest schtadzany, lecz
zamrazany (Czarniecka-Skubina, 2016, s. 602-623; Swiderski, 1999, s. 15).

Duzg grupe asortymentu zywnosci wygodnej stanowig produkty wytwarzane z mie-
sairyb. Stanowig one dobre zrédto wielu cennych sktadnikéw pokarmowych i moga
by¢ istotnym elementem diety turystow. Produkty miesne zawierajg wysokiej jako-
sci biatko, witaminy, gtéwnie B, i B, , a takze zelazo, selen i cynk (Pérez-Palaciosiin.,
2019). Natomiast ryby i wyroby zywnosciowe przygotowane na ich bazie sg przede
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wszystkim dobrym Zrédtem NNKT, czyli niezbednych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych z grupy n-3 (omega-3), w tym kwasu EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA
(kwas dokozaheksaenowy), znanych z prozdrowotnego dziatania na organizm czto-
wieka (Kotakowska, 2019). Ponadto produkty rybne charakteryzujg sie niskg zawar-
toscig ttuszczéw nasyconych i cholesterolu, a przy tym wysoka zawartosciag biatka
i zrdwnowazonym sktadem aminokwasowym (Gomma i in., 2019). Oprodcz tego, po-
dobnie jak mieso, ryby dostarczajg organizmowi potrzebnych witamin i sktadnikéw
mineralnych (Ripke Ferreira i in., 2022). Ryby ttuste zawierajg duze iloSci witaminy
A i D, a chude — gtéwnie z grupy B. Produkty rybne sg dobrym zrédtem makro-
i mikroelementéw, a szczegodlnie: fosforu, potasu, magnezu, fluoru, jodu i selenu
(Januszko i Katuza, 2019).

W trosce jednak o dobrg kondycje i zdrowie organizmu cztowieka, w celu zapobie-
gania niedoborom sktadnikdw pokarmowych, nalezy mie¢ na uwadze, ze dieta na
bazie zywnosci wygodnej powinna by¢ uzupetniana przez produkty $wieze, zwtasz-
cza warzywa i owoce, ktére sg dobrym Zzréodtem witamin, sktadnikéw mineralnych
i polifenoli. Nie mozna przy tym zapomnie¢ o odpowiedniej ilosci ptyndw i wody
(Goluch i Nabiatek, 2018).

7.2. Trwatosé, bezpieczenstwo i psucie sie zywnosci

Zywnoséé, w tym réwniez wygodna, powinna byé przede wszystkim bezpieczna,
zdrowa i charakteryzowac sie odpowiednig jakoscig sensoryczng. Jednak ze wzgledu
na zwartos¢ sktadnikdw odzywczych i wody jest nietrwata i moze ulegaé nieko-
rzystnym przemianom, prowadzgcym do jej zepsucia. Psucie sie zywnosci zachodzi
gtéwnie wskutek przemian fizykochemicznych (utleniania) i mikrobiologicznych. Mi-
kroorganizmy, takie jak np. bakterie i grzyby, swoja dziatalnosciag mogg powodowac
niepozadane reakcje, ktore pogarszajg wtasciwosci sensoryczne i teksture. Mogg
nawet powodowac obnizenie jej wartosci odzywczej i by¢ powodem zatruc pokar-
mowych. Podobnie jest w przypadku proceséw utleniania, ktédre mogg doprowadzic
do obnizenia wartosci zywieniowej, niepozgdanego zapachu i smaku, a nawet do
powstania zwigzkow toksycznych (Kotakowska, 2019).

Utlenianie i jego konsekwencje

Utlenienie dotyczy wszystkich biomolekut, jak np.: lipidow, biatek czy kwaséw nu-
kleinowych. Jednak w technologii zywnosci okreslenie to dotyczy gtéwnie ttuszczéw
i w tym przypadku potocznie okreslane jest jako jetczenie. Proces ten polega na 13-
czeniu tlenu z nienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Utlenianie moze zachodzi¢ na
drodze (Kotakowska, 2019):

= nieenzymatycznej — jako autooksydacja (wolnorodnikowa reakcja taricuchowa,
polegajgca na spontanicznej reakcji tlenu z lipidami) lub fotooksydacja (polegajaca
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na indukcji tlenu singletowego 'O, w obecnosci swiatta i fotosensybilizatora
np. chlorofilu, ktéry nastepnie moze wchodzi¢ w reakcje z podwéjnym wigza-
niem kwasow ttuszczowych),

® enzymatycznej (w obecnosci enzymu lipooksygenazy).

Utlenianie zalezy od wielu czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych, takich jak (Bar-
tosz i Kotakowska, 2011):

sktad kwasow ttuszczowych,

zawartosc i aktywnosc¢ prooksydantow (np. zelazo) i przeciwutleniaczy,
napromieniowanie,

temperatura,

cisSnienie tlenu,

wielkos¢ powierzchni w kontakcie z tlenem i

aktywnos¢ wody (aw).

Najwiekszy wptyw na utlenianie ma skfad kwasow ttuszczowych, gdyz wraz ze stop-
niem nienasycenia kwaséw ttuszczowych zwieksza sie podatnosé na utlenianie.

Do szczegdlnie tatwo psujgcych sie produktow nalezg wyroby z ryb i miesa, ktore
narazone sg nie tylko na zepsucie bakteryjne i grzybicze, ale takze na procesy utlenia-
nia (Nikmaram i in., 2018). Ryby nalezg do artykutéw najbardziej podatnych na utle-
nianie, poniewaz w poréwnaniu z pozostatymi produktami zywnosciowymi zawierajg
ogdlnie stosunkowo duze ilosci labilnych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
n-3 we frakcji lipidowej. Z mies natomiast szczegdlnie wrazliwe na procesy oksyda-
cyjne jest mieso drobiowe, a zwtaszcza indycze (Karpinska-Tymoszczyk, 2010).

W pierwszym etapie oksydacji powstajg nietrwate, pierwotne produkty utleniania,
m.in. wodoronadtlenki i nadtlenki, ktére nie powodujg zmian sensorycznych, jed-
nak mozna je oznaczy¢ metodami chemicznymi. Dopiero w kolejnym etapie w wyni-
ku réznych reakcji, tworzg sie wtérne produkty utleniania m.in. aldehydy i ketony,
ktére s3 wyczuwalne sensorycznie i mogg powodowac niepozgdane zmiany w pro-
duktach miesnych i rybnych. Utlenianie lipidow prowadzi do obnizenia wartosci zy-
wieniowej, niepozgdanego zapachuismaku oraz do powstania zwigzkdw toksycznych
(Halvorsen i Blomhoff, 2011). Wykazano, ze spozywanie utlenionych ttuszczow jest
bardzo szkodliwe i moze przyczyni¢ sie do rozwoju zakrzepicy i miazdzycy (Turner
i in., 2006). Wolne rodniki i reaktywne formy tlenu po dostaniu sie do organizmu
cztowieka mogg by¢ przyczyng szkodliwych przemian, np. kancerogenezy, stanow
zapalnych, choréb sercowo-naczyniowych (Roby i in., 2013). W wyniku utleniania
sktadniki lipidéw, tj. kwasy ttuszczowe i witaminy (rozpuszczalne w ttuszczach),
ulegaja zniszczeniu i tracg swoje wtasciwosci biologiczne. Utlenione kwasy mogg
réwniez reagowac z biatkami oraz dziata¢ niszczgco na aminokwasy, czgsteczki DNA
i w ten sposdb inicjowa¢ nowotworzenie (Hrebien-Filisinska, 2021).
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Obnizenie temperatury, wykluczenie dostepu tlenu i $wiatfa, usuniecie metali i in-
nych zwigzkdw, inicjujgcych oksydacje oraz zastosowanie odpowiednich stezen an-
tyoksydantéw moze zminimalizowac utlenianie (Choe i Min, 2006).

Ochrona zywnosci przed jetczeniem

Aby zapobiec niekorzystnym przemianom, ktore powodujg psucie sie zywnosci, sto-
suje sie rézne metody utrwalania, m.in. chemiczne, fizyczne i biologiczne. Czesto
zastosowanie kilku metod jednoczesnie daje dopiero gwarancje uzyskania odpo-
wiedniego poziomu bezpieczenstwa. W przypadku jetczenia do najczesciej stosowa-
nej metody zapobiegania temu zjawisku nalezy metoda chemiczna, polegajaca na
aplikowaniu do zywnosci antyoksydantow (przeciwutleniaczy), czyli tzw. substancji
dodatkowych. Bardzo czesto obok dodatku przeciwutleniaczy jednoczesnie stosuje
sie odpowiednie pakowanie zywnosci (prézniowe lub w zmodyfikowanej atmosfe-
rze), gdyz ograniczanie dostepu tlenu w rezultacie znacznie spowalnia utlenianie
(Karpinska-Tymoszczyk, 2010).

Stosowanie przeciwutleniaczy w zywnosci jest regulowane prawem. W Polsce i w kra-
jach UE wykaz dodatkow i warunki ich stosowania sg opublikowane w Rozporza-
dzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 w sprawie dodatkéw
do zywnosci oraz w aktualizacjach tego rozporzadzenia, opublikowanych po 2008 .,
zmieniajgcych niektére przepisy, w tym zatgczniki (m.in. w Rozporzadzeniu Komisji
UE nr 1129/2011 z dnia 11 listopada 2011 r. zmieniajgcym zatgcznik I, czy w Rozpo-
rzgdzeniu Komisji (UE) 2018/1481 z 2018 r. zmieniajgcym zatgczniki Il i 11l do rozpo-
rzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 oraz zatgcznik do
rozporzadzenia Komisji (UE) nr 231/2012 w odniesieniu do galusanu oktylu (E 311)
i galusanu dodecylu (E 312).

Wsréd dozwolonych przeciwutleniaczy, wedtug przepisdw prawnych, przewazaja
syntetyczne dodatki, natomiast naturalnych preparatéw jest duzo mnie;j.

7.3. Antyoksydanty

Antyoksydantem, czyli przeciwutleniaczem, nazywa sie substancje, ktéra w niewiel-
kich stezeniach ochrania przed utlenieniem lub znaczaco opdznia utlenienie sub-
stratu. W technologii zywnosci okreslenie antyoksydant ogranicza sie najczesciej
do przeciwutleniajacych inhibitoréw oksydacji (utlenienia) lipidow, ktére chronig
kwasy ttuszczowe (Ball, 2001). Przeciwutleniacze mogg dziata¢ na kilka sposobdéw
(Embuscado, 2015):

= wychwytujg wolne rodniki (lipidowe rodniki alkilowe, rodniki nadtlenowe),
= regulujg wptyw metali przejsciowych (synergenty),
B wygaszajg tlen singletowy.
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Do najbardziej popularnych i typowych antyoksydantéw nalezg syntetyczne: BHA
(butylohydroksyanizol), BHT (butylohydroksytoulen), galusan propylowy, TBHQ (tert-
-butylohydrochinon) i izoaskorbinian sodu. Mogg one by¢ jednak szkodliwe dla
zdrowia cztowieka, m.in. moga sie przyczynia¢ do rozwoju nowotwordw. Dlatego
ostatnio wiele uwagi poswieca sie naturalnym antyoksydantom, gtéwnie wystepuja-
cym w roslinach. Aktywnymi zwigzkami pochodzenia roslinnego, wykazujgcymi silne
wtasciwosci przeciwutleniajgce sg: polifenole, prowitamina A (karotenoidy), wita-
miny C (kwas askorbinowy) i E (tokoferole) (Hrebien-Filisinska, 2021).

Do naturalnych przeciwutleniaczy przedtuzajgcych trwatos¢ produktow spozyw-
czych, bogatych w aktywne sktadniki antyoksydacyjne, nalezg ziota i przyprawy. Sa
one ogdlnie uznawane za bezpieczne i uwazane za prozdrowotne sktadniki do sto-
sowania w celu uzupetnienia codziennej diety. Wykazujg one dziatanie nie tylko
antyoksydacyjne, ale takze przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne,
przeciwmutageniczne. Zastosowanie ziét i przypraw do przedtuzenia trwatosci pro-
duktéw spozywczych pozwala na uznanie produktu za , bez sztucznych dodatkéw”
i umieszczeniu takiej informacji na etykiecie. Ostatnio popularne wsréd konsumen-
tow staty sie produkty z tzw. czystg etykieta (clean label) (Hrebien-Filisinska, 2021).

7.4. Szalwia lekarska jako naturalny antyoksydant zywnosci

Do najbardziej popularnych antyoksydantéw naturalnych, zwiekszajgcych trwatosc¢
produktéw spozywczych, nalezg wyciagi i olejki eteryczne pozyskiwane z roslin przy-
prawowych, takich jak szatwia, rozmaryn i oregano (Nikmaram i in., 2018). Wsréd
nich na szczegdlng uwage zastuguje szatwia, ktdra jest znana jako przyprawa o szcze-
gblnych wtasciwosciach przeciwutleniajgcych, dlatego moze zastgpi¢ syntetyczne
dodatki i przedtuzy¢ trwatos$¢ produktow spozywczych, w tym zywnosci wygodne;.

Ogolna charakterystyka szatwii

Szatwia jest potkrzewem pochodzacym z Europy Potudniowej i Azji Mniejszej. Jest
rosling uprawng i ro$nie rowniez w warunkach naturalnych w Turcji, we Wtoszech,
w Grecji, bytej Jugostawii, na Krecie, w Hiszpanii i we Francji. Istnieje okoto 700 ga-
tunkow szatwii. Najbardziej znana jest szatwia lekarska Salvia officinalis L. (fot. 7.1)
(Dens i Simson, 2000). W Polsce uprawiana jest szatwia lekarska odmiany ,,Bona”,
wprowadzona w 1998 roku do rejestru odmian. Ze wzgledu na zawartos$¢ olejow
eterycznych, liscie i ulistnione szczyty pedéw sg surowcem farmakopealnym (Dzida
iin., 2015).

Szatwia jest znanym gatunkiem o duzym znaczeniu gospodarczym i przemystowym.
Na catym swiecie stosowana jest do celéw kulinarnych jako przyprawa oraz jako
roslina lecznicza. Olejki eteryczne i ekstrakty z szatwii stosuje sie do leczenia réznych
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Fot. 7.1. Szatwia lekarska (Salvia officinali L.), odmiana Bona (oryg.)
Photo 7.1. Sage (Salvia officinalis L.), variety Bona (original)

Zrédto/ Source: fotografie wtasne/ own photos.

schorzen. Wykazujg one dziatanie przeciwutleniajgce, przeciwbakteryjne, wiruso-
bdjcze, przeciwzapalne, przeciwgrzybicze, przeciwnowotworowe (Farhatiin., 2014;
Hrebien-Filisinska, 2021). S réwniez przepisywane im silne wtasciwosci przeciw-
dziatajgce SARS-CoV-2 (Hrebien-Filisinska i Bartkowiak, 2022).

Przeciwutleniajace dziatanie szalwii

Gtéwna role we wtasciwosciach przeciwutleniajgcych szatwii odgrywajg substancje
aktywne znajdujace sie w pedzie i lisciach rosliny, nalezagce do grupy polifenoli.
Mniejsze znaczenie majg sktadniki olejkdéw eterycznych. Polifenole zawarte w szatwii
lekarskiej charakteryzujg sie duzg réznorodnoscig budowy, wsrdd nich wystepujg
kwasy fenolowe, flawonoidy i diterpeny fenolowe (Cuvelier i in., 1996). Wszystkie
polifenole cechuje bardzo silna zdolnos¢ przeciwutleniajgca, wynikajgca z obecnosci
grup hydroksylowych potgczonych z pierscieniem aromatycznym (Rosicka-Kaczma-
rek, 2004). Kwasy fenolowe bedgce pochodnymi kwasu kawowego stanowig najlicz-
niejszg grupe zwigzkow. Nalezg do nich m.in. kwasy kawowy, ferulowy, wanilinowy
oraz rozmarynowy (Drogowié-Uzelac i in., 2012). Kwas rozmarynowy wystepuje
w szatwii w wysokich stezeniach w stosunku do pozostatych polifenoli. Najwazniejszy-
mi zwigzkami z grupy diterpendéw fenolowych s3: kwas karnozolowy i jego pochodne:
karnozol, rosmadial, karnozan metylu, rosmanol, epirosmanol, epiisorosmanol, eter
metylowy epirozmanolu, eter etylowy epiisorosmanolu (Cuvelier i in., 1996).

Sposrod wielu zwigzkdw polifenolowych obecnych w szatwii do najbardziej efektyw-
nych zwigzkdw przeciwutleniajgcych nalezg: kwas karnozolowy, karnozol oraz kwas
rozmarynowy, a nastepnie kolejno kwas kawowy, rozmanol, rozmadial, genkwanin,
cyrsimarytina (rys. 7.1). Mniejsze znaczenie antyoksydacyjne majg flawonoidy
(np. luteoliny) i niektore sktadniki olejkdw eterycznych (Cuvelieriin., 1996).
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Rys. 7.1. Wz6r strukturalny kwasu karnozolowego, karnozolu i kwasu rozmarynowego
Fig. 7.1. Structural formula of carnosolic acid, carnosol and rosemary acid

Zrédto/ Source: (Rézanski, 2007).

W sktad olejkéw eterycznych szatwii wchodzi zazwyczaj kilka zwigzkdéw, np.: a-tujon
(9,02-25,12%), B-tujon (1,64-10,0%), wiridoflorol (6,60-16,63%), a-humulen (2,94-
-10,77%) oraz 1,8-cyneol (4,48-8,64%). Ze wzgledu na zwartos$¢ a- i 8-tujonu, ktory
w duzych dawkach moze by¢ toksyczny, stosowanie szatwii, a zwtaszcza olejkow ete-
rycznych, moze nie$¢ pewne ograniczenia (Kowalska i in., 2021).

Zastosowanie szatwii jako przeciwutleniacza
w produktach migsnych i rybnych

Najprostszym sposobem zastosowania szatwii do stabilizacji oksydacyjnej zywnosci
jest jej uzycie w postaci suszonej, rozdrobnionej — jako przyprawy. Jednak zawartosc¢
sktadnikéw aktywnych w naturalnych surowcach jest zazwyczaj dosé niska, dlatego
chcac otrzymac zadowalajgce efekty w stabilizacji oksydacyjnej, aplikowane sg stosun-
kowo duze ich dawki, co z kolei moze mie¢ negatywny wptyw na smak i wiasciwosci
stabilizowanego produktu. Szatwia, podobnie jak inne ziota, charakteryzuje sie ostrym
specyficznym smakiem i aromatem. W zwigzku z tym jej bezposrednie wykorzystanie
jako przyprawy jest ograniczone, tylko do okreslonych grup produktéw, np. miesnych
i rybnych, w ktérych moze nie powodowaé negatywnych zmian wtasciwosci senso-
rycznych (Cetinkaya, 2020; Karpinska-Tymoszczyk, 2010; Mizi i in., 2019), a nawet
moze przyczynié sie do ich poprawy (Karpiriska-Tymoszczyk, 2010; Soji¢ i in., 2018).

Z badan wynika, ze dodatek szatwii nie obniza jakosci sensorycznej, a nawet dobrze
komponuje sie smakowo w klopsikach z indyka (Karpinska-Tymoszczyk, 2010), w fi-
lecie z pstraga teczowego (Cetinkaya, 2020), kietbasie wieprzowej, suszonej (Zhang
i in., 2013) czy w burgerach wotowych (Mizi i in., 2019). W klopsikach indyczych
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(zapakowanych w modyfikowanej atmosferze i prézniowo) w dawce 0,3% szatwia
efektywnie spowalniata utlenianie podczas przechowywania w 4°C. Wykazata lepsze
dziatanie antyoksydacyjne niz izoaskorbinian sodu, natomiast w mieszance z tym
dodatkiem réwniez dziatata ochronnie (Karpinska-Tymoszczyk, 2010). Szatwia z do-
brym skutkiem hamowata utlenianie gotowanego miesa wieprzowego, gdzie oka-
zata sie efektywniejsza od rozmarynu, oregano, tymianku i imbiru, natomiast wyka-
zata nieco stabsze dziatanie od gozdzikéw, przy czym jej dziatanie byto zalezne od
zastosowanego stezenia (Shahidi i in., 1995). Bezposredni dodatek szatwii w dawce
0,3 0,6% poprawit stabilnos¢ oksydacyjng burgeréw wotowych, przechowywanych
w chtodni, dodatkowo utrwalonych za pomocg wysokiego cisnienia (HPP) (Mizi i in.,
2019). W badaniach Zhang i in. (2013) suszona mielona szatwia (w dawce od 0,05%
do 0,15%) opdznita utlenianie lipidéw i biatek podczas chtodniczego przechowywa-
nia proézniowo zapakowanych kietbas wieprzowych. W badaniu zauwazono takze, ze
szatwia przyspieszyta utrate grup tiolowych w kietbasach.

Szatwia, w swej najprostszej postaci, jest w stanie przedtuzy¢ trwatos¢ produktow
rybnych. W badaniach (Ripke Ferreiraiin., 2022), szatwia hamowata proces utlenia-
nia grillowanych i surowych burgerach z fososia, przechowywanych prézniowo przez
90 dni. Chronita takze kwasy ttuszczowe n-3, w tym kwasy EPA i DHA przed degrada-
cjg oraz wykazata dziatanie przeciwdrobnoustrojowe. Podobnie w pakowanych
prézniowo filetach rybnych gotowanych metodg sous vide szatwia przedtuzyta trwa-
tos¢ o co najmniej 5 dni w porédwnaniu z prébg kontrolng bez dodatku szatwii, spo-
walniajgc procesy oksydacyjne (Cetinkaya, 2020).

Najbardziej popularne do aplikacji do zywnosci sg jednak preparaty z szatwii, ktore
otrzymuje sie najczesciej przez ekstrakcje, za pomocy réznych rozpuszczalnikow
i dwutlenku wegla w stanie nadkrytycznym (Soji¢ i in., 2018; Tyburcy i in., 2013).
Takie ekstrakty charakteryzujg sie zazwyczaj wyzszym stezeniem substancji aktyw-
nych w poréwnaniu z suszong, rozdrobniong szatwig (Pokorny i Korczak, 2001).
Skoncentrowana forma antyoksydantu ma wiele zalet, jest preferowana przez pro-
ducentéw zywnosci i jest mozliwos¢ zastosowania jej w mniejszej dawce niz przy-
prawy.

Ekstrakty z szatwii mogg przeciwdziata¢ zmianom oksydacyjnym w miesie wieprzo-
wym (Haé-Szymanczuk i Cegietka, 2015; Tyburcy i in., 2013). W modelowych
pieczonych kotletach podczas przechowywania w warunkach chtodniczych etanolo-
wo-wodny ekstrakt z szatwii istotnie hamowat tworzenie wtérnych produktéw utle-
niania w poréwnaniu z prébg z dodatkiem bazylii i préby kontrolnej. Dobre
wtasciwosci w tym badaniu wykazat takze czgber (Tyburcy i in., 2013). Ekstrakty
z szatwii otrzymane metodg ekstrakcji dwutlenkiem wegla w stanie nadkrytycznym
(SE) opdznity utlenianie lipidow w Swiezej kietbasie wieprzowej podczas przechowy-
wania chtodniczego. Dodatkowo wykazaty takze dziatanie przeciwdrobnoustrojowe
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(Soji¢iin., 2018). Haé-Szymanczuk i Cegietka (2015) wykazali, ze szatwia, niezaleznie
od rodzaju zastosowanej formy — czy to szatwia suszona i rozdrobniona, czy to eks-
trakt wodny lub etanolowy — moze skutecznie hamowad procesy oksydacji lipidow
w produktach z rozdrobnionego miesa wieprzowego (poddanego obrébce cieplnej
i zapakowanego prézniowo) przechowywanego w warunkach chtodniczych.

Bardziej podatne na utlenianie od miesa wieprzowego jest mieso drobiowe, ponie-
waz zawiera wiekszg zawartos¢ nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Z tego powo-
du stabilizacja oksydacyjna produktéw przygotowanych na bazie miesa z indyka czy
kurczaka jest znacznie trudniejsza niz miesa zwierzagt rzeznych, ale teoretycznie
tatwiejsza niz ryb. Wykazano, ze ekstrakty z szatwii mogg przeciwdziata¢ niekorzyst-
nym procesom i przyczynic¢ sie do przedtuzenia trwatosci produktéw drobiowych
(Cegietkaiin., 2021; Gantneriin., 2018). W badaniach ekstrakty z szatwii hamowaty
utlenianie klopsikéw z indyka (Gantner i in., 2018) i burgeréw z kurczaka (Cegietka
i in., 2021) podczas przechowywania w warunkach chtodniczych. W obu przypad-
kach zastosowano odpowiednie pakowanie produktow, tj. w modyfikowanej atmo-
sferze i prézniowe, co mogto znacznie ograniczy¢ dostep tlenu i w efekcie spowal-
nia¢ szybkos¢ zachodzgcych procesow.

Liofilizowane ekstrakty z szatwii, obok ekstraktu z rozmarynu, wykazaty aktywnos¢
przeciwutleniajgcg w pasztecie drobiowym (Bianchin i in., 2020). Z duzym skutkiem
opdzniaty tworzenie wtdrnych produktéw utleniania w poréwnaniu do kontroli
(préby bez dodatku) podczas chtodniczego przechowywania. Dziatanie szatwii
w tym badaniu byto poréwnywalne do dziatania syntetycznego przeciwutleniacza
— erytrobinianu sodu.

Inng postacig szatwii sg olejki eteryczne. Otrzymuje sie je w procesie destylacji parg
wodng. Majg one zazwyczaj silniejszy zapach i smak niz ekstrakty. Dlatego dobrze
komponuja sie w przetworach miesnych czy rybnych, w ktérych obok dziatania an-
tyoksydacyjnego petnig takze funkcje przyprawy. Cho¢ wtasciwosci antyoksydacyjne
olejkéw eterycznych z szatwii sg nieznaczne (Pokorny i Korczak, 2001), to w niekté-
rych badaniach wykazaty one dziatanie antyoksydacyjne. W pasztecie wieprzowym
z watréb, przechowywanym przez 90 dni w temperaturze 4°C w ciemnosci, olejki
z szatwii obok rozmarynu byty skuteczniejsze od syntetycznego antyoksydantu BHT
(Estevez i in., 2007). Podobnie z dobrym skutkiem dziataty w miesie wieprzowym
i wotowym $wiezym i po obrdbce termicznej (Fasseas i in., 2007) oraz w kietbasie
wieprzowej (Soji¢ i in., 2018). W tym ostatnim przypadku (Soji¢ i in., 2018) ich dzia-
tanie byto stabsze w porédwnaniu z ekstraktemi z szatwii. Pomimo duzej wrazliwosci
na utlenianie lipidéw rybnych, w badaniach Gomma i in. (2019) dodatek olejku
eterycznego z szatwii przedtuzyt trwatosé zamrozonych burgeréw z ryb. Hamowat
utlenianie i hydrolize lipidéw oraz chronit kwasy ttuszczowe omega-3 przed degra-
dacja.
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7.5. Podsumowanie i wnioski

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze szatwia to naturalny, bezpieczny przeciwutle-
niacz, ktéry z dobrym skutkiem moze zastgpi¢ syntetyczne dodatki i przedtuzyc
trwatos¢ zywnosci wygodnej, czesto wykorzystywanej w turystyce. Swoje walory
zawdziecza gtéwnie sktadnikom aktywnym, takim jak kwas rozmarynowy, karnozo-
lowy i karnozol, nalezagcym do grupy polifenoli, o duzej zdolnosci wychwytywania
wolnych rodnikéw. Co wiecej, szatwia wykazuje dziatanie konserwujace, przeciwno-
wotworowe oraz przeciwwirusowe, w tym przeciw SARS-CoV-2. Niezwykte walory
szatwii mogg by¢ inspiracjg dla producentéw zywnosci wygodnej do opracowywa-
nia oryginalnych produktéw z jej dodatkiem. Przyczynitoby sie to do zwiekszenia ich
dostepnosci wsrdd konsumentow, w tym turystow. A mitosnicy turystyki na fonie
natury mogliby odnalez¢ przyjemnosc i zdrowie nie tylko w aktywnym spedzaniu
czasu na swiezym powietrzu, ale takze w dobrze skomponowanych, zdrowych i bez-
piecznych positkach z dodatkiem szatwii. Natura jest przeciez bogactwem dobra.

* % %

Szatwia ze wzgledu na zawartos¢ aktywnych zwigzkéw polifenolowych wykazuje
wtasciwosci antyoksydacyjne w produktach spozywczych z kategorii zywnosci wy-
godnej, ktére mogg stanowic¢ gtéwng baze positkdw w turystyce. Roslina ta hamuje
utlenianie i chroni przed degradacjg wielonienasycone labilne kwasy ttuszczowe, co
w konsekwencji prowadzi do przedtuzenia trwatosci nie tylko produktéw miesnych
czy drobiowych, ale takze rybnych. Chcac wykorzystac szatwie jako naturalny doda-
tek antyoksydacyjny, mozna jg zastosowaé w réznej postaci, jako suszong mielong
przyprawe lub w formie ekstraktu czy olejkdw eterycznych.
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The Use of Sage to Increase the Oxidative Stability
of Selected Products from the Convenient Food Category
Used in Tourism

Abstract: Sage, due to the content of active polyphenolic compounds, exhibits antioxidant properties
in food products from the convenience food category, which can be the main basis for meals in tourism.
This plant inhibits oxidation and protects polyunsaturated labile fatty acids against degradation, which
in turn leads to extending the shelf life of not only meat or poultry products, but also fish. If you want
to use sage as a natural antioxidant additive, it can be used in various forms, as a dried ground spice
or in the form of an extract or essential oils. The action of sage is often very effective, comparable to
the action of synthetic preparations from the group of permitted food additives. In order to obtain
adequate protection against food oxidation, it is recommended to use appropriate packaging and
storage in addition to the addition of sage.

Keywords: sage, antioxidant properties, oxidative stabilization, convenience food.
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