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Abstrakt. Celem badan byta ocena praktyk kobiet w zakresie racjonalnego wykorzystania zywnosci w
gospodarstwach domowych oraz ocena §wiadomos$ci wptywu obrdobki kulinarnej na zachowanie witamin w
potrawach. Badania wstepne przeprowadzono wsrod 100 gospodarstw domowych. Stwierdzono, iz kobiety
preferuja swieze surowce, ale znaczna czg¢$¢ badanych nie myje ich przed obraniem i zbyt dugo przetrzymuje
po obraniu w wodzie. Popularnym sposobem gotowania warzyw i ziemniakdw jest rozpoczynanie procesu
od zimnej wody, co powoduje znaczne straty witaminy C.

Wstep

Racjonalna konsumpcja zywnosci to wlasciwy dobor produktow spozywczych, ale rowniez prawidto-
WY sposob przyrzadzania positkow [Szalonka 2014]. W warunkach polskich zaspokajanie potrzeb zywie-
niowych w zdecydowanej wigkszo$ci gospodarstw realizowane jest w srodowisku domowym. Badania
potwierdzaja, iz na zywienie poza domem najmniej wydajg gospodarstwa wieloosobowe, posiadajace
dzieci oraz rolnicy [Grebowiec 2010, Gatazka 2013]. Niewielka czes¢ konsumentow korzysta z oferty
zywienia zbiorowego takiego jak stotowki i kantyny, a positki w restauracjach i pubach sa sporadyczne,
gléwnie ze wzgledu na ograniczone mozliwosci finansowe [Babicz-Zielinska, Zabrocki 2007]. W $wietle
tego, sposob przygotowania zywnosci w domu oraz znajomo$¢ wplywu procesow obrobki kulinarnej
na skladniki odzywcze i warto$¢ energetyczna positkow sa zagadnieniem niezwykle waznym. O ile
zasady przygotowania positkow w zakladach zywienia sg obwarowane przepisami i prowadzony jest
nadzor nad ich przebiegiem, o tyle sposdb postepowania z zywoscig w domu pozostaje poza kontrolg.

Sposoéb przygotowania zywnosci jest istotnym elementem ksztattujacym nawyki zywienio-
we, a takze szeroko pojety styl zycia. Wiasciwie prowadzony proces kulinarny, polegajacy na
swiadomym doborze i wykorzystaniu surowcow i prowadzeniu czynno$ci w racjonalny sposob
pozwala w duzym stopniu na zachowanie sktadnikéw odzywczych zawartych w surowcach,
zwlaszcza nietrwalych witamin i sktadnikoéw mineralnych. Co w konsekwencji moze eliminowac
lub ograniczy¢ potrzebe ich suplementowania.

Obecnie wiele dziatan skierowanych jest na promowanie zdrowego stylu zycia, w tym przede
wszystkim na racjonalne zywienie, aktywnos¢ fizyczna i eliminacj¢ konsumpcji autodestrukcyj-
nej. Zdrowy styl zycia obywateli uznawany jest jako wazny czynnik ekonomiczny, poniewaz
przektada si¢ na zmniejszenie popytu na ustugi medyczne i opieke zdrowotna [Szalonka 2014].
Wagge problemu podkreslajg wyniki badan epidemiologicznych dotyczace stanu zdrowia Pola-
kéw dowodzace powszechne wystepowanie chorob dietozaleznych oraz wskazujace na wiele
nieprawidtowosci w sposobie odzywiania [Gorynska-Goldman, Ratajczak 2010]. Alarmujace sg
zwlaszcza dane dotyczace chorob uktadu krazenia, nadwagi i otylosci wystepujacej juz u dzieci,
przy jednoczesnych niedoborach jakosciowych witamin i sktadnikow mineralnych. Stwierdza si¢
niedostateczng podaz witaminy C u 55,2% w diecie badanych z prawidtowa masa oraz znaczne
jej niedobory u 0séb z nadwagg i otylych [Dybkowska i in. 2007, Stefanska i in. 2009].
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Wielu autorow wskazuje na konieczno$¢ edukacji spoteczenstwa w zakresie $wiadomosci
zywieniowe]j obejmujacej swym zakresem zasady prawidlowego zywienia, przechowywania
produktéw zywnosciowych oraz przygotowywania positkow [Gorynska-Goldman, Ratajczak
2010, Czarniecka-Skubina, Korzeniowska-Ginter 2013]. Konsumenci ksztattuja swoja $wia-
domos¢ zywieniowg w oparciu o rozne zrodta wiedzy: wlasne dos§wiadczenia i nawyki, opinie
innych 0sob, zrodta publiczne oraz marketingowe. Za niepokojacy nalezy uznac fakt, ze do zrodet
wiedzy o zywnosci i zywieniu konsumenci coraz czgéciej zaliczaja promocje, ktorej glownym
celem jest maksymalizacja sprzedazy wytwarzanych produktow, a nie propagowanie wtasciwego
odzywiania. Jak podkreslaja Gorynska-Goldman i Ratajczak [2010], dbatos¢ o zdrowie, ktorego
elementem jest wlasciwy sposob odzywiania si¢, jest nie tylko indywidualng sprawa kazdego
czlowieka. Jest rowniez sprawg publiczng, poniewaz wywiera silny wptyw zar6wno na zycie
spoteczne, jak i gospodarcze kraju.

Identyfikacja stanu wiedzy zywieniowej i wystepujacych nieprawidtowosci w procesach przy-
gotowania positkow w domu pozwala na ich usystematyzowanie w celu okreslenia i skierowania
efektywnych dziatan edukacyjnych do konkretnej grupy konsumentow.

Réznorodnosé zabiegdw technologicznych zwiazanych z procesem przetwarzania zywnosci i
pdzniejszego jej przechowywania, powoduje straty ilo§ciowe witamin czy sktadnikow mineralnych
niezaleznie od zalet samego surowca. Jednakze umiej¢tnie prowadzony proces technologiczny, przy
znajomosci wrazliwos$ci sktadnikow bioaktywnych pozwala na ich retencje w wigkszym stopniu.

Surowce stuzace do przygotowania potraw maja rézny sktad chemiczny i wlasciwosci, a takze
zrdznicowany stopien zanieczyszczenia. Aby mogly by¢ uzyte do sporzadzenia potraw musza
przejsé szereg zabiegdw kulinarnych. Pierwszym i podstawowym jest obrobka wstepna, polegajaca
na oczyszczeniu i usuni¢ciu czegsci niejadalnych. Zabiegi te powinny w jak najmniejszym stopniu
uszkadza¢ surowiec i zmniejszac jego wartos¢ odzywcza. Mycie, moczenie, obieranie, ptukanie,
rozdrabnianie to sktadowe obrobki wstepnej. Nastgpnym procesem ktoremu poddaje si¢ surowiec
to obrobka termiczna. Stosowana jest przy potproduktach, ktore w wigkszosci przypadkow nie
nadaja si¢ do spozycia w postaci surowej. W wyniki obrobki termicznej nastepuje zmiana wygladu,
konsystencji, barwy, smaku oraz sktadu chemicznego potproduktu. Prowadzi to do zwigkszenia
przyswajalno$ci wielu sktadnikéw odzywczych, nadania potrawom nowych cech sensorycznych
oraz zwigkszenia trwatosci [Lewicki 2008, Nadolna 1995].

Witaminy wsrod sktadnikow odzywczych wykazuja najwigksza wrazliwos¢ na warunki
stosowane w procesach technologicznych i kulinarnych. Najbardziej wrazliwe zwtaszcza na
dziatanie temperatury, enzymow, tlenu i pH Srodowiska sg witaminy C, B, i kwas foliowy. Straty
te moga by¢ wieksze ze wzgledu na dobra rozpuszczalno§¢ witamin w wodzie i przechodzenie
do wywarow [Cichon,Wadotowska 2008, Kunachowicz, Nadolna 2004, Rézanska i in. 2013].

Celem badan byta ocena praktyk kobiet w zakresie racjonalnego wykorzystania zywnosci w
gospodarstwach domowych oraz ocena §wiadomos$ci wptywu obrébki kulinarnej na zachowanie
witamin w potrawach.

Material i metodyka badan

Badania przeprowadzono metoda wywiadu bezposredniego w 2014 roku wsrdd 100 gospodyn
domowych z terenu wojewodztwa kujawsko-pomorskiego. Wigkszo$¢ ankietowanych kobiet byta
w wieku powyzej 25 lat, miata wyksztatcenie co najmniej zawodowe lub $rednie i zamieszkiwata w
miescie (tab. 1). Autorski kwestionariusz ankiety zawierat pytania zamknigte i metryczke. Pytania
dotyczyty preferowanych form zywnosci wykorzystywanej do przygotowania positkéw domowych
oraz praktyk gospodyn domowych w zakresie sposobu mycia, obierania i gotowania warzyw. Zba-
dano réwniez wiedze¢ kobiet na temat wptywu obrobki wstepnej i czasu gotowania na zachowanie
witamin w potrawach. Analiz¢ statystyczng oparto na tescie Chi? (p = 0,05).
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Tabela 1. Charakterystyka grupy badawczej
Tablel. Characteristics of the study population

Wyszczegdlnienie/Specification Liczba respondentow w wieku/ Ogoétem/
Number of respondents in age: Total
<25lat/ | 25-40 41-60 > 60
years | lat/lyears | lat/years | lat/years
n=I13 n=35 n=22 n=30
Miejsce zamieszkania/ | miasto/town 7 24 14 25 69
Place of residents wies/country 6 11 8 5 31
podstawowe/elementary 2 1 0 3 6
Wyksztalcenie/ zawodowe/vocational 2 3 5 13 23
Education $rednie/secondary 5 14 14 10 43
wyzsze/higher 4 17 3 5 28

Zrodto: opracowanie wiasne
Source: own study

Wyniki badan i dyskusja

Najkorzystniej do przygotowania potraw wykorzystywaé surowce o niewielkim stopniu
przetworzenia pochodzace z wiarygodnych, wolnych od skazen zroédet. Warzywa i owoce tuz
po zbiorze charakteryzuja si¢ najlepszymi cechami jakosciowymi. W zaleznos$ci od gatunku i
czasu przechowywania ich jakos$¢ obniza si¢. Straty witaminy C w przechowywanych do wiosny
warzywach korzeniowych siggaja nawet 90% i dlatego w okresie wezesnej wiosny racjonalniej
jest sigga¢ po mrozonki. Mrozonki oprocz wygody zastosowania, dobrych cech sensorycznych,
umiarkowanej ceny majg najwyzsza zawartos¢ sktadnikow odzywczych w poréwnaniu do pozo-
statych form zywnosci przetworzonej [Kunachowicz, Nadolna 2004, Czarniecka-Skubina 2007].

Zdecydowana liczba respondentek (91%) deklarowata sporzadzanie potraw na bazie $wiezych
surowcow, 4% wykorzystywato mrozonki, tylko 1% korzystala z koncentratow spozywczych, a
4% kupowato gotowe dania. Wiek badanych nie wplynat istotnie na odpowiedzi (p = 0,13262).
Najwickszg cze$¢ gospodyn uzywajacych §wiezych surowcow stanowity kobiety w wieku 25-
40 lat (91,2%) i powyzej 60 lat (90,3%). Gospodynie w wieku 41-60 lat w mniejszym stopniu
(81,8%) wykorzystywatly surowce $wieze, 13,6% z nich deklarowata wykorzystywanie mrozonek.
Tylko ta grupa wiekowa badanych wskazata na wykorzystanie gotowych dan (4,6%). Analizujac
odpowiedzi na podstawie miejsca zamieszkania stwierdzono, iz kobiety zamieszkujace na wsi
czesciej korzystaty z potproduktow i gotowych dan niz kobiety mieszkajace w mie$cie — bylo
to odpowiednio 91,3 1 80,6%. Mrozonki stosowato 9,7% gospodyn wiejskich i 5,8% z miasta,
gotowe dania odpowiednio 6,5 i 2,9%. Nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic pomigdzy
wykorzystywanymi formami surowca w odniesieniu do miejsca zamieszkania (p = 0,30340).

W badaniach prowadzonych 2008 roku mniej respondentek (84%) stosowato swieze surowce
do sporzadzania potraw, a 40% uzywato koncentratow spozywczych i tyle samo deklarowato
korzystanie z gotowych dan (mozliwo$¢ kilku odpowiedzi) [Namystaw i in. 2008].

Racjonalnemu wykorzystaniu warzyw sprzyja ich mycie przed obieraniem. Dzigki temu mozna
obierac je cieniej, zmniejszajac ilos¢ odpaddw oraz ograniczy¢ przenikanie zanieczyszczen do wne-
trza surowca. Drugim argumentem popierajacym t¢ czynnoS$c¢ jest to, iz tuz pod skorka znajduje si¢
najwigeej witaminy C. W przypadku ziemniakoéw pod skorka bulwy znajduje si¢ 31,8 mg witaminy C
w 100 g, w skorce 16,6 mg i jej ilos¢ zmniejsza si¢ w kierunku do $rodka bulwy [Czerwinska 2004].

Mycie warzyw powinno by¢ odpowiednie do rodzaju warzywa oraz stopnia zanieczyszczenia.
Warzywa korzeniowe przed obraniem nalezy umy¢ szczoteczka, w celu jak najmniejszego prze-
niesienia zanieczyszczen do migzszu. Gdy maja by¢é wykorzystane do przygotowania surowki
lub soku zwtaszcza dla 0s6b o ograniczonej odpornosci, lub dla malych dzieci zaleca si¢ takze
ich powierzchniowe sparzenie. Obrane surowce powinny rowniez zosta¢ doktadnie umyte, aby



Zachowania konsumentow w zakresie racjonalnego wykorzystania Zywnosci — badania wstepne 129

usuna¢ drobnoustroje i inne zanieczyszczenia. Warzywa i owoce o gtadkiej powierzchni powinny
by¢ myte pod biezaca woda i optukane po oczyszczeniu [Brzozowska, Zalewski 2003].

Ankietowane kobiety w wigkszosci (61,0%) deklarowaly mycie warzyw i owocoéw zardwno
przed, jak i po obieraniu. Czg$¢ badanych (25,0%) myla surowce tylko przed obieraniem, 9,0%
tylko po tej obrobce. Natomiast 5,0% badanych przyznalo, iz w ogole nie myje warzyw i owocow.
Wiek gospodyn domowych nie wptynat istotnie statystycznie na ich zachowanie (p = 0,49102).
Stwierdzono, ze najwigksza staranno$cig podczas obierania warzyw cechuje si¢ grupa kobiet w
wieku pomigdzy 25. a 40. rokiem zycia oraz powyzej 60 lat. W obydwu grupach 66% badanych
deklarowato prawidtowe praktyki obrobki wstepnej. Miejsce zamieszkania nie wplyneto istotnie
statystycznie na odpowiedzi (p = 0,26299). Wsrod 62,3% mieszkanek miast i 58,1% mieszkanek
wsi stwierdzono prawidtowe deklaracje dotyczace obrobki wstepnej warzyw i owocow.

W poréownaniu do wezesniejszych badan, w ktorych stwierdzono, ze tylko 31,4% ankietowanych
mylo warzywa i ziemniaki przed i po obrobce, a 44,4% przystepowato do obierania bez uprzedniego ich
umycia, osiagni¢te w badanej grupie wyniki wskazuja na bardzo duzy postep [Namystaw i in. 2008].

Wigkszos¢ gospodyn (82,0%) zadeklarowata, Ze stara si¢ obiera¢ cienko warzywa i owoce.
Bytlo to 66,7% ankietowanych z wyksztatceniem podstawowym, 86,4% z zawodowym, 81,8% z
wyksztatceniem $rednim i1 82,1% z wyzszym. Wsrod gospodyfnh domowych, ktére nie zwracaja
uwagi na sposob obierania najwigksza grupe stanowity te z wyksztatceniem podstawowym.

Zanurzenie obranych warzyw lub owocow w wodzie, zwlaszcza tych o jasnym migzszu, zapobiega
negatywnym zmianom, jakim jest powierzchniowe pociemnienie wynikajace z katalizowanego enzy-
matycznie utleniania sktadnikow. Jednakze przetrzymywanie obranych warzyw w wodzie przyczynia
si¢ do wyplukiwania sktadnikéw rozpuszcezalnych, straty sa tym wigksze im bardziej rozdrobniony jest
produkt i im dhuzszy jest czas przechowywania. Dtugotrwate moczenie ziemniakow przed gotowaniem
powoduje straty witaminy C,, si¢gajace 10% [Czarniecka-Skubina, Korzeniowska-Ginter 2013].

W grupie ankietowanych 46% pozostawiato ziemniaki po obraniu na krotki czas, na godzing
lub dtuzej 9%, natomiast 45% przyznalo, ze gotuje je zaraz po obraniu, nie zostawiajac w wo-
dzie. Bezposrednie gotowanie ziemniakow tuz po obraniu deklarowato najwiecej kobiet w wieku
41-60 lat (54,6%) ipowyzej 60 lat (51,6%). Test chi® nie wykazat istotnego wptywu czynnikow
demograficznych na zachowanie kobiet w tym zakresie.

W celu oceny $wiadomosci kobiet w zakresie zachowania witamin podczas przygotowania
potraw zadano pytanie, czy dtugo$¢ obrobki cieplnej wplywa na zawarto$¢ witamin w potrawach.
Odpowiedzi twierdzacej udzielito 67% ogdtu ankietowanych, a 25% odpowiedziato ,.,raczej tak™,
do niewiedzy przyznato si¢ 2%, 3% wskazato odpowiedz ,,raczej nie”, a 3% twierdzito, ze dlugos¢
obrobki cieplnej zdecydowanie nie wptywa na zawarto$¢ witamin (tab. 2).

Analizujac strukture odpowiedzi w grupach demograficznych, najwigksza wiedza w tym zakre-
sie wykazaty si¢ kobiety z wyksztatceniem podstawowym, poniewaz wszystkie z nich wskazaty
na odpowiedz twierdzacg. Duza swiadomo$¢ w zakresie zachowania witamin wykazaly réwniez
mieszkanki wsi, tylko 3,2% z nich nie bylo pewne zachodzacych strat witamin. Najmniej przeko-
nane co do wplywu czasu obrobki termicznej na straty witamin byty kobiety w wieku ponizej 25
lat i te respondentki udzielity najwiecej odpowiedzi negatywnych. Duzg nieznajomoscia tematu
wykazaly si¢ réwniez kobiety mieszkajace w miescie i w wieku pomiedzy 25. a 60. rokiem zycia.

W polskiej tradycji popularnym sktadnikiem obiadu sg gotowane ziemniaki. Nadal notuje si¢
ich duze spozycie, wynoszace 111 kg na osobe na rok [Rocznik statystyczny 2012]. Szacuje si¢,
ze $rednia porcja ziemniakow moze zrealizowaé zapotrzebowanie na witaming C w okoto 30%,
na potas w okoto 20% i na btonnik w 10% [Czerwinska 2004].

Najwigksza retencj¢ sktadnikow odzywcezych zapewnia gotowanie ziemniakoéw na parze lub w
mundurkach, ale t¢ metode stosowalo zaledwie 4% ogétu ankietowanych. Produkty gotowane na
parze, w normalnym atmosferycznym ci$nieniu, w streamerach lub szybkowarach pod zwigkszo-
nym ci$nieniem sg szczegolnie zalecane w dietetycznym zywieniu rekomendowanym w stosunku
do wielu schorzen, jak rowniez w codziennych positkach. Gotowanie w parze 1 w kuchence mi-
krofalowej w przypadku 200 g porcji ziemniakow zajmuje zaledwie 5-7 min. Krétki czas obrobki
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Tabela 2. Odpowiedzi ankietowanych na pytanie, czy dlugo$¢ obrobki cieplnej wptywa na zawarto$¢ witamin
W potrawach

Table 2. Answers of respondents to the question, is the length of the heat treatment affects the amount of
vitamins in _foods

Wyszczegodlnienie/Specification Odowiedzi/Answers [%] Istotnos¢
zdecydowanie | raczej | nie | raczej | zdecydowanie | Statystyczna/
tak/definitely | tak/ | wiem/I | nie/ | nie/definitely | Statistically
yes rather | do not | rather not significant
yes know | not difference
(T:ala populacia/ | _ 4 67 25 2 3 3
otal population
podstawowe/ 66.7 333 | 00 | 00 0.0
elementary
Wyksztalcenie/ iz‘c"a‘fg’:ﬁ/ 59,1 38 | 46 | 00 45 ns’
Education srednie/ p=0,78764
65,9 25,0 0,0 6,8 2,3
secondary
wyzsze/higher 75,0 17,9 3,5 0,0 3,6
<25 66,7 16,7 0,0 8,3 8,3
Wick [lata]/ 25-40 714 200 | 29 | 29 2.8 ns®
Age [years] 41-60 63,6 31,8 0,0 4,6 0,0 p =10,88559
> 60 64,6 29,0 32 0,0 32
Mieisce ' wies/country 77,4 19,4 0,0 32 0,0 s’
zamieszkania/ -
Place eresidents miasto/fown 62,3 27,5 2,9 2,9 4.4 p= 0’46961

*, ns/nieistotne statystycznie/statistically non-significant
Zrédto: opracowanie wlasne
Source: own study

oraz mniejsza ilo§¢ wody pozwalajg na duzy stopien zachowania sktadnikoéw odzywczych, ponadto
wzrastajaco szybko temperatura powoduje obnizenie lub catkowity zanik aktywnoS$ci enzymow
odpowiedzialnych za straty witamin [Czerwinska 2006, Namystaw i in. 2008].

Zdecydowana wigkszos¢ (77%) badanych wskazata jako najczgstszy sposob gotowanie ziemniakow
zaczynajac od zimnej wody. Metoda ta prowadzi do najwigkszych strat witaminy C, przewyzszajacych
40% wartosci poczatkowej. Podczas powolnego ogrzewania w temperaturze 40-70°C stwarzajg si¢
optymalne warunki dla dziatania askorbinazy — enzymu odpowiedzialnego za rozklad witaminy C
[Czarniecka-Skubina, Gotaszewska 2001]. Dodatkowy czynnik — woda — powoduje wyplukiwanie
rozpuszczalnych sktadnikéw i przechodzenie ich do wywaru. Gotowanie ziemniakow od wrzacej
osolonej wody praktykowalo tylko 19% respondentek. Sposob ten pozwala na zachowanie wickszej
ilosci witaminy C niz gotowanie od zimnej wody i skrocenie czasu gotowania. Zadna z ankietowanych
nie stosowata metod obrobki cieplnej ziemniakow w kuchence mikrofalowej ani w szybkowarze. Naj-
wickszy odsetek gospodyn gotujacych ziemniaki od zimnej wody (80,7%) stanowily panie powyzej
60. roku zycia. Zadna z tej grupy kobiet nie uznawata gotowania na parze jako whasciwego sposobu
obrobki termicznej. Prawie dwukrotnie wigcej gospodyn z miasta (22%) wlasciwie gotowato ziemniaki
w wodzie w poréwnaniu z mieszkankami wsi (12,9%). Mieszkanki wsi znacznie czgsciej gotowaly
warzywa na parze. Biorac pod uwage wyksztalcenie, najbardziej wlasciwe praktyki kulinarne stwier-
dzono wsrod ankietowanych ze $rednim wyksztatceniem. Wiek kobiet miejsce zamieszkania oraz
wyksztatcenie jako czynniki réznicujace, nie miaty wpltywu na sposob gotowania warzyw.

Dla 78% badanych metoda obrobki termicznej, ktéra pozwala na zachowanie najwickszej
ilosci sktadnikow odzywczych bylo gotowanie na parze, dla 12% gotowanie w wodzie, dla 6%
duszenie, a tylko dla 4% gotowanie w szybkowarze. Mimo Ze ankietowane osoby wiedziaty jakie
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sa najbardziej racjonalne dla zachowania sktadnikow odzywczych metody obrobki termicznej, nie
stosowaty ich w swoich gospodarstwach domowych. Wiek, wyksztalcenie i miejsce zamieszkania
nie réznicowaly statystycznie odpowiedzi.

Whioski

1. Kobiety mieszkajace na wsi i majace wyksztalcenie podstawowe wykazaty si¢ wicksza zna-
jomoscig wplywu obrobki cieplnej na zawarto$¢ witamin w potrawach.

2. Preferowang przez wigkszo$¢ gospodyn domowych forma surowca do przygotowania posit-
kéw byly surowce $wieze. Kobiety w wieku od 40 do 60 lat i mieszkajace na wsi chetniej
korzystaty z potproduktow mrozonych i gotowych dan.

3. Do stwierdzonych nieracjonalnych praktyk kulinarnych generujacych straty surowca i roz-
puszczalnych sktadnikow bioaktywnych nalezy zaliczy¢ pomijanie mycia surowcoOw przed
obieraniem i przetrzymywanie w wodzie po obraniu.

4. Wskazane jest prowadzenie edukacji osob przygotowujacych positki domowe w zakresie
wykorzystania technik gotowania ograniczajacych przechodzenie do wywaru rozpuszczalnych
sktadnikéw zywnosci.

5. Nie stwierdzono istotnego statystycznie wptywu czynnikéw demograficznych (wieku, wy-
ksztalcenia i miejsca zamieszkania) na podej$cie kobiet do racjonalnego wykorzystania zyw-
nosci oraz obrobki kulinarnej majacej na celu zachowanie witamin w potrawach.
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Summary

The aim of the study was to evaluate the practice of women on the rational use of food in households and
to assess awareness of the impact culinary behavior vitamins in foods. Preliminary studies were conducted
among 100 households. It was found that women prefer fresh raw materials, but the majority of respondents
do not wash them before peeling and kept too long in the water after peeling. The usual way of cooking
vegetables and potatoes is to start from the cold water, which causes a significant loss of vitamin C.
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