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Oznaczono zawartość tiaminy i niacyny w dziewięciu rodzajach kasz. Analizę 
przeprowadzono z wykorzystaniem techniki wysokosprawnej chromatografi i cie-
czowej z detekcją UV-VIS. Wykazano, iż najlepszym źródłem tiaminy i niacyny 
może być kasza gryczana i jęczmienna. 
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Witaminy z grupy B są koenzymami i kofaktorami przemian metabolicznych za-
chodzących w organizmie. Ich niedobór lub brak w diecie człowieka zakłóca pra-
widłowe funkcjonowanie organizmu sprzyjając rozwojowi chorób dietozależnych 
oraz powstawaniu wad rozwojowych i dysfunkcji umysłowych (1, 2, 3, 4).

Pirofosforan tiaminy będący biologicznie aktywną formą koenzymatyczną wi-
taminy B1, pełni w organizmie trzy zasadnicze funkcje uczestnicząc w procesach 
energetycznych (dehydrogenaza α-pirogronianowa, dehydrogenaza α-ketoglutara-
nowa, dehydrogenaza α-ketokwasów), w reakcjach cyklu pentozowego (transke-
tolaza) oraz w procesach neurofi zjologicznych wpływając na aktywność esterazy 
cholinowej (5, 6, 7, 8).

Niacyna, jako składnik dwóch ważnych koenzymów: dinukleotydu nikotyna-
mido-adeninowego (NAD+) i fosforanu dinukleotydu nikotynamido–adeninowego 
(NADP+), działających jako przenośniki elektronów, bierze udział w reakcjach ok-
sydacyjno-redukcyjnych, katalizowanych przez dehydrogenazy (9, 10, 11, 12).

Kasze zaliczane są do produktów zbożowych, które powinny stanowić podstawę 
właściwie skomponowanej diety (13). Pokarmy zawierające kasze są źródłem skro-
bi, błonnika oraz witamin z grupy B m.in. tiaminy i niacyny (1, 4). 

Celem pracy było oznaczenie zawartości tiaminy i niacyny w wybranych kaszach 
oraz ocena analizowanych produktów zbożowych jako potencjalnego źródła bada-
nych witamin.

MATERIAŁ I METODY

Materiał badany stanowiło 9 rodzajów kasz (kilka próbek z każdego rodzaju) za-
kupionych w gdańskiej sieci placówek handlowych. Analizowany materiał, po roz-
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drobnieniu, poddano hydrolizie kwaśnej i enzymatycznej. Hydrolizę kwaśną prowa-
dzono z wykorzystaniem 0,1n kwasu solnego, natomiast hydrolizę enzymatyczną 
z użyciem papainy i diastazy. W ekstrakcie oznaczono zawartość badanych witamin 
techniką wysokosprawnej chromatografi i cieczowej (HPLC) z detekcją UV, opiera-
jąc się na metodzie Lebiedzińskiej i współpr. (modyfi kacje własne) w oznaczeniach 
witaminy B1 (14, 15) oraz metodach Ke Li i Albala-Hurtado i współpr. (modyfi kacje 
własne) w oznaczeniach niacyny (16, 17).

Dokładność zastosowanych metod sprawdzono poprzez oznaczenie zawartości 
tiaminy w certyfi kowanym materiale referencyjnym CRM 121 Wholemeal Flour, 
oraz oznaczeniach zawartości niacyny w próbkach mąk wzbogacanych roztworem 
kwasu nikotynowego (400 μg, 1000 μg i 2000 μg). Uzyskano satysfakcjonujące od-
zyski wynoszące odpowiednio: dla tiaminy 84,3%, a dla niacyny 90,1%.

WYNIKI 

Wyniki przeprowadzonych badań nad zawartością tiaminy w kaszach przedstawia 
rycina 1A oraz tabela I. Wśród analizowanych kasz najwyższą zawartością witami-
ny B1 charakteryzowały się kasze: gryczana prażona, gryczana oraz jęczmienna ma-
zurska zawierające odpowiednio 0,348, 0,315 i 0,306 mg/100 g produktu. Najniższą 

Ryc. 1. Zawartość tiaminy 
(A) i niacyny (B) w bada-
nych kaszach.
Fig. 1. Thiamine (A) and nia-
cin (B) content in examined 
groats.
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4 –  Kasza z pszenicy bez 

gotowania
5 – Kasza gryczana
6 –  Kasza gryczana prażo-
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8 – Kasza manna
9 – Kasza kukurydziana
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zawartość tiaminy oznaczono w kaszy mannie (55,29 μg/100 g) i kaszy kukuryd-
zianej (77,33 μg/100 g). W badaniach przeprowadzonych metodą mikrobiologiczną 
w latach 2004–2005 (18) uzyskano zbliżone zawartości witaminy B1 w kaszy gry-
czanej (0,388 mg/100 g) oraz kaszy kukurydzianej (0,058 mg/100 g). Natomiast, 
w przypadku oznaczeń tiaminy w kaszy gryczanej prażonej uzyskano zawartość 
dwukrotnie niższą (0,185 mg/100 g), a w kaszy jaglanej dwukrotnie wyższą (0,206 
mg/100 g) w porównaniu z wynikami uzyskanymi obecnie.

Ta b e l a  I. Zawartość tiaminy w badanych kaszach oraz realizacja dziennego zapotrzebowania na tiaminę (wg 
Jarosza i in., 2008) dla różnych grup ludności Polski

Ta b l e  I. Thiamine content in examined groats and realization of RDA for Polish population (according to Jarosz 
et al., 2008) 

Rodzaj
kaszy

Zawartość 
tiaminy 

(mg/100 g)

Realizacja dziennego zapotrzebowania przez 100 g produktu 
(%)

Dzieci
1 – 9
lat

Mężczyźni Kobiety

10 – 18
lat

≥ 19
lat

10 – 18
lat

≥ 19
lat w ciąży karmiące

Jęczmienna 
wiejska 0,278 ± 0,007 41,60 23,1 21,3 25,20 25,2 19,80 18,50

Jęczmienna 
mazurska 0,306 ± 0,005 45,90 25,5 23,5 27,80 27,8 21,90 20,40

Jęczmienna 
perłowa 0,256 ± 0,008 38,40 21,3 19,7 23,30 23,3 18,30 17,10

Z pszenicy bez 
gotowania 0,138 ± 0,003 20,60 11,5 10,6 12,50 12,5 09,80 09,20

Gryczana 0,315 ± 0,007 47,30 26,3 24,3 28,70 28,7 22,50 21,00

Gryczana pra-
żona 0,348 ± 0,008 52,10 29,0 26,7 31,60 31,6 24,80 23,20

Jaglana 0,105 ± 0,001 15,70 8,70 8,10 09,50 9,50 07,50 07,00

Manna 0,059 ± 0,002 08,90 4,90 4,60 05,40 5,40 04,20 03,90

Kukurydziana 0,077 ± 0,001 11,60 6,40 5,90 07,00 7,00 05,50 05,20

Wyniki dotyczące oznaczeń niacyny w kaszach zebrano w tabeli II oraz przed-
stawiono na rycinie 1B. Najwyższą zawartość niacyny wykazano w kaszach: gry-
czanej prażonej (4,079 mg/100 g) i gryczanej (3,908 mg/100 g). Najniższą zawar-
tością charakteryzowały się kasze: kukurydziana i manna, które zawierały odpo-
wiednio 0,238 i 0,302 mg niacyny w 100 g produktu.

W tabeli I i II przedstawiono dane dotyczące stopnia realizacji zalecanego dzien-
nego spożycia (RDA) na tiaminę (tab. I) i niacynę (tab. II) przez 100 g badanych 
kasz uwzględniając wiek, płeć oraz stan fi zjologiczny organizmu (4). Wykazano, 
iż 100 g porcja najbogatszej w witaminy kaszy gryczanej prażonej pokrywa RDA 
w 52,1%, w przypadku dzieci na tiaminę, a na niacynę w 47,1%. W przypadku osób 
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dorosłych RDA na tiaminę i niacynę pokrywane jest odpowiednio w 23,2–31,6% 
i 22,7–29,1%. 

Ta b e l a  II. Zawartość niacyny w badanych kaszach oraz realizacja dziennego zapotrzebowania na niacynę (wg 
Jarosza i in., 2008) dla różnych grup ludności Polski

Ta b l e  II. Niacin content in examined groats and realization of recommended daily allowance for Polish population 
(according to Jarosz et al., 2008)

Rodzaj
kaszy

Zawartość 
niacyny 

(mg/100 g)

Realizacja dziennego zapotrzebowania przez 100 g produktu 
(%)

Dzieci
1 – 9 lat

Mężczyźni Kobiety

10 – 18 
lat ≥ 19 lat 10 – 18 

lat ≥ 19 lat w ciąży karmiące

Jęczmienna 
wiejska 3,037 ± 0,028 35,05 18,98 18,98 21,70 21,70 16,87 17,87

Jęczmienna 
mazurska 3,461 ± 0,023 39,94 21,64 21,64 24,73 24,73 19,23 20,36

Jęczmienna 
perłowa 2,730 ± 0,036 31,50 17,06 17,06 19,50 19,50 15,17 16,06

Z pszenicy bez 
gotowania 1,327 ± 0,013 15,31 08,29 08,29 09,48 09,48 07,37 07,81

Gryczana 3,908 ± 0,073 45,09 24,43 24,43 27,92 27,92 21,71 22,99

Gryczana pra-
żona 4,079 ± 0,004 47,07 25,50 25,50 29,14 29,14 22,66 24,00

Jaglana 0,521 ± 0,016 06,01 03,26 03,26 03,72 03,72 02,89 03,06

Manna 0,302 ± 0,012 03,48 01,88 01,88 02,15 02,15 01,68 01,77

Kukurydziana 0,238 ± 0,005 02,75 01,49 01,49 01,70 01,70 01,32 01,40

Dzienne zapotrzebowanie na tiaminę w najmniejszym stopniu pokrywała kasza 
manna, gdyż 100 g porcja dostarcza tylko 8,9% RDA dla dzieci oraz 3,9–5,4% 
RDA dla osób dorosłych. W przypadku realizacji dziennego zapotrzebowania na 
niacynę, w najmniejszym stopniu było one pokrywane przez 100 g porcję kaszy 
kukurydzianej, odpowiednio 2,75% RDA dla dzieci oraz 1,32–1,70% RDA dla osób 
dorosłych.

WNIOSKI

1. Przeprowadzone analizy zawartości witaminy B1 i niacyny wykazały zróżni-
cowanie pomiędzy poszczególnymi gatunkami kasz. 

2. Najlepszym źródłem analizowanych witamin grupy B są kasze uzyskane z gry-
ki oraz z jęczmienia. 
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GROATS AS A SOURCE OF THIAMINE AND NIACIN IN HUMANS DIET

S u m m a r y

The aim of the study was to determine the content of thiamine and niacin in 9 kinds of groats. Mo-
reover, the realization of recommended daily allowance for analyzed vitamins by 100 g portion of groats 
was investigated. The highest content of thiamine and niacin was determined in buckwheat and barley 
groats. 100 g portion of buckwheat or barley groats fulfi ll RDA for vitamin B1 and niacin in 16,06-52,11% 
depending on age and gander of people’s group. Corn, millet and semolina groats occurred poor source 
of thiamine and niacin.
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