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in various nut types®
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W pracy zaprezentowanej w artykule dokonano oceny porow-
nawczej zawartoSci podstawowych skladnikow odzywczych
oznaczonych analitycznie w roznych rynkowych orzechach
jadalnych wobec zawartosci deklarowanych na etykietach
opakowan jednostkowych. Zawartos¢ tluszczu oznaczona
analitycznie byla zblizona do wartosci deklarowanych w przy-
padku 3 rodzajow orzechow (macadamia, laskowe, wloskie),
aw przypadku czterech pozostalych rodzajow takiej zaleznosci
nie uzyskano. Sposrod siedmiu badanych rodzajow orzechow,
pie¢ spelnialo deklarowane zawartosci biatka, a pozostate
dwa rodzaje orzechow (wloskie i laskowe) charakteryzowaty
sig jego nizszq zawartosciq niz deklarowana. Z punktu widze-
nia konsumenta wazna jest wartos¢ energetyczna orzechow,
ktora wynika przede wszystkim z zawartosci tuszczu. Pod tym
wzgledem orzechy mozna podzieli¢ na dwie grupy. zawiera-
jace powyzej 55% tluszczu (brazylijskie, laskowe, piniowe
i wloskie) oraz zawierajgce ponizej 50% tHuszczu (macada-
mia, nerkowce i pistacjowe). Praktycznie wszystkie badane
orzechy mozna uzna¢ za dobre zrodlo witaminy E, tiaminy
(wit. B,) oraz magnezu. Najlepszym Zrodtem zelaza okazaly
si¢ orzechy piniowe, brazylijskie i pistacjowe. We wszystkich
orzechach zwraca uwage dos¢ wysoka zawartos¢ fosforu, kto-
rego obecnos¢ w diecie jest dos¢ kontrowersyjna.

Key words: nuts, nutritional value, energy value, analytical
value, declared value.

In the paper presented in the article a comparative assessment
of the content of basic nutrients in various edible nuts
available in the marketplace. The content of these nutrients
was also determined analytically. The analytically determined
fat content was similar to the declared values for three types
of nuts (macadamia nuts, walnuts and hazelnuts), and in case
of the other four types such correlation was not obtained.
Among the seven types of nuts tested, five met the declared
protein content, and the other two types of nuts (walnuts and
hazelnuts) were characterized by a lower protein content than
the values declared on the label. From the consumer’s point
of view, the energy value of nuts, resulting mainly from fat
content, is important. In this respect, nuts can be divided into
two groups: containing more than 55% fat (brazil nuts and
pine nuts, hazelnuts and walnuts) and containing less than
50% fat (macadamia and cashews and pistachios). Virtually
all the nuts tested can be considered a good source of vitamin
E, thiamine (vitamin B1) and magnesium. Pine nuts, pistachios
and Brazil nuts proved to be the best sources of iron. The quite
high content of phosphorus in all types of nuts should be noted
as its presence in a diet is quite controversial.
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WSTEP

Orzechy znane s3 glownie jako produkty wysokoenerge-
tyczne o wysokiej zawarto$ci thuszczu i biatka. Zawierajg tak-
ze wiele innych sktadnikéw waznych z punktu widzenia zy-
wieniowego, takich jak: magnez, blonnik, kwas a-linolenowy,
L-argining, przeciwutleniacze oraz kwasy thuszczowe jedno-
nienasycone (MUFA) [6]. Orzechy bedace nieodtagczng czes-
cig tradycyjnych wzordw zywieniowych w wielu regionach
globu, staja si¢ coraz cze$ciej istotnym czynnikiem mogacym
W znaczacym stopniu zmniejszac ryzyko powstania i rozwoju
chordb cywilizacyjnych [7, 11]. Z tego wzgledu sa one coraz
czesciej kupowane i spozywane przez konsumentow.

Wiekszos¢ konsumentow twierdzi, ze orzechy sg niezdro-
wa przekaska zawierajacg zbyt duzo tluszczu. Jednocze$nie
coraz czesciej mowi si¢ o prozdrowotnym ich oddziatywaniu
zwigzanym z zawarto$cig roznych sktadnikow bioaktywnych
[8].

Wielu konsumentéw wskazuje, ze o wartosci odzywczej
produktow spozywczych dowiaduja si¢ z informacji umiesz-
czanych na etykietach opakowan jednostkowych [18]. Dla-
tego tez bardzo istotne jest, aby informacje te byly rzetelne
i poparte badaniami analitycznymi.

Celem artykulu jest przedstawienie uzyskanych wy-
nikéw badan dotyczacych poréwnania zawartosSci pod-
stawowych skladnikow odzywczych réinych orzechow
jadalnych, deklarowanych przez producentéw na etykie-
tach opakowan jednostkowych, w stosunku do zawartosci
oznaczonej analitycznie metodami chemicznymi.

MATERIAL | METODY

Materiat badawczy stanowito siedem rodzajow orzechoéw
zakupionych w 2016 roku w hipermarketach Warszawy oraz
Lomzy. Dla kazdego rodzaju orzechdéw byt zdefiniowany kraj
pochodzenia: pistacjowe (Grecja), wloskie (Polska), brazy-
lijskie (Boliwia), nerkowce (India), macadamia (Australia),
laskowe (Georgia), pinii (China). Przeanalizowano infor-
macje producentéw zadeklarowane na etykietach opakowan

jednostkowych dotyczace zawarto$ci podstawowych sktad-
nikéw odzywczych oraz witamin i sktadnikow mineralnych.
Oznaczono analitycznie zawarto$¢: biatka, tluszczu, wody,
sktadnikow mineralnych (popiotu ogoétem) przy wykorzy-
staniu powszechnie uznanych metod analitycznych. Badania
wykonano w laboratorium analiz chemicznych w Panstwowej
Wyzszej Szkole Informatyki i Przedsigbiorczosci w Lomzy.
Analize¢ statystyczng wykonano przy uzyciu programu kom-
puterowego STATGRAPHICS Plus 5.1. Obliczono wartosci
srednie, odchylenia standardowe (SD) oraz przeprowadzono
analiz¢ wariancji, test jednorodnosci grup, przy zatozeniu po-
ziomu istotnosci p=0,05.

WYNIKI | DYSKUSJA

W tab. 1. przedstawiono zawarto$¢ podstawowych sktad-
nikow odzywczych, tj. wody, bialka, ttuszczu, weglowoda-
néw oraz sktadnikoéw mineralnych ogétem w roznych orze-
chach. Przedstawione dane w sposob jednoznaczny wskazuja
na zroéznicowanie wszystkich orzechow pod wzgledem za-
wartos$ci tych makrosktadnikow co sugeruje, ze przy bilanso-
waniu diety z udziatem orzechéw nie mozna postugiwac si¢
uogolnionymi warto$ciami, a trzeba bezwzglgdnie braé¢ pod
uwage rodzaj orzechow.

Najwigcej tluszczu stwierdzono w orzechach brazylij-
skich, laskowych i wloskich (ponad 60%). Najmniej nato-
miast w orzechach nerkowca, pistacjowych i macadamia
(ponizej 50%). Zawarto$¢ biatka wahata si¢ od 9,2 g do 24,5
g/100 g. Najmniej biatka stwierdzono w orzechach: macada-
mia, piniowych i brazylijskich, a istotnie wigcej w orzechach
pistacjowych, wtoskich i laskowych. Zawartos¢ sktadnikow
mineralnych ogétem wahata si¢ od 1,2% (dla orzechow ma-
cadamia) do 5,6% (dla orzechéw piniowych). Podobna za-
wartoscia popiolu charakteryzowaly si¢ orzechy wloskie
i laskowe (ok. 2%) oraz brazylijskie i pistacjowe (ok. 3,8%).
Zawarto$¢ popiotu ogotem w pozostatych orzechach réznita
si¢ istotnie. Istotnie mniej wody zawieraty orzechy pinia, ma-
cadamia i brazylijskie (ok 2%), natomiast pozostate orzechy
zawieraly powyzej 3,5% wody.

Tabela 1. Zawarto$¢ podstawowych skladnikéw odzywezych w badanych orzechach

Table 1. The content of basic nutrients in of various nuts

Przecietna zawartos¢ (%)
Rodzaj orzechéw s .
Wody Thuszczu Biatka Skh(‘;::(izm T;%i;::?ym Weglowodanéw
Pinia 22+0,1a 59,0+0,5d 153+1,0c 56+0,1e 178+ 1,3
Macadamia 22+0,1a 476+0,7 c 92+0,1a 1,2+0,1a 399+0,5
Brazylijskie 2,7+03b 6531039 17,1+05d 3,7+0,3d 11,3+0,6
Nerkowce 38+0,1c 41,4+0,1a 196+05e 25+0,1c 32,6+0,2
Pistacjowe 39+0,2c 449+00b 245+239f 39+0,3d 22,8+0,5
Wioskie 41+0,1cd 624+1,1e 145+0,6¢C 1,9+0,1b 17,1+£1,2
Laskowe 44+03d 63,8+09f 124+0,01b 2,1+£0.2b 174+1,0

* Jednakowe oznaczenia literowe w poszczegolnych kolumnach oznaczaja brak istotnej réznicy miedzy porownywanymi srednimi

Zrodlo: Badania wlasne

Source: The own study
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Tabela 2. Warto$¢ energetyczna oraz zawartos¢ blonnika
pokarmowego deklarowana przez producentéw

orzechéw
Table 2. Energy value and content of dietary fiber in
edible nuts based on information declared on la-
bels of unit nuts
Rodzaj Wartodc energetyczna | zawartos¢ btonnika
orzechéw kJ keal pokarmowego [g]
Pistacjowe 2513 606 6,1
Wioskie 2751 666 6,5
Brazylijskie 2870 696 6,0
Nerkowce 2474 596 3,0
Macadamia 3006 718 8,0
Laskowe 2794 666 89
Pinia 2672 637 3,7

Zrédlo: Opracowanie wlasne

Source: Own study
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Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, ze pomimo istotnych roz-
nic w zawarto$ci podstawowych skladnikéw odzywczych
w poszczegolnych rodzajach orzechéw, wszystkie orzechy
charakteryzowaty si¢ ogdlnie niskg zawarto$cig wody (ana-
logicznie wysokg zawarto$cig suchej masy), dos¢ wysoka za-
wartos$cig thuszczu (od ok. 41 do ok. 65%), bardzo zrdznico-
wang zawartoscig biatka od ok. 9 do ok. 24%, weglowodanow
(od ok. 17 do ok. 39%) oraz sktadnikoéw mineralnych wyrazo-
nych jako popiét ogétem (od ok. 1 do ok. 5%).

W tabeli 3. zestawiono zawarto$¢ wybranych witamin
i sktadnikéw mineralnych w réznych orzechach. Z danych
wynika, ze orzechy sg dobrym zrodlem witaminy E, tiami-
ny, kwasu foliowego oraz takich sktadnikéw mineralnych jak:
fosfor, zelazo, magnez i cynk. Wartosci te przeliczono na pro-
cent realizacji dziennego zapotrzebowania na te sktadniki po
spozyciu 100 g orzechow (tabela 4.).

Podstawowa przyczyna otrzymywania roznych zawartosci
podstawowych sktadnikow orzechow — zawarto§¢ wody, biat-
ka, weglowodanow, tluszczu i popiotu jest gatunek, rodzaj,
odmiana orzechow jak rowniez pochodzenie geograficzne,
ktore to gtéwnie determinujg warto§¢ odzywceza [1, 5, 17].

Tabela 3. Zawarto$¢ witamin i wybranych skladnikow mineralnych w 100 g ré6znych orzechéw wg deklaracji producen-

tow
Table 3. The content of vitamins and minerals in 100 g of various nuts based on information declared on the labels of
unit nuts
Witaminy i sktadniki Zawarto$é w 100 g orzechow
mineralne Laskowych Pinii Macadamii Nerkowedw | Brazylijskich Wioskich Pistacjowych
Wit. E, mg 38,7 9,3 0,5 6,0 0,7 2,6 5,2
Tiamina (B1), mg 0,3 0,4 0,7 0,6 0,6 0,39 0,82
Kwas foliowy, g 72,0 34,0 11,0 22,0 25,0 66,0 58,0
Wapn, mg 186,0 16,0 70,0 175,0 40,0 - 135,0
Fosfor, mg 333,0 575,0 190,0 700,0 500,0 332,0 500,0
Zelazo, mg 34 5,5 35 2,8 6,0 - 6,7
Magnez, mg 140,0 251,0 125,0 350,0 260,0 99,0 158
Cynk, mg 2,44 6,4 1,3 45 54 2,72 -

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study

Tabela 4. Procent realizacji dziennego zapotrzebowania na witaminy i skladniki mineralne zawarte w 100 g réznych

orzechow
Table 4. Percentage of realization of the recommended daily norm for vitamins and minerals after the consumption of
100 g nuts
Witaminy i sktadniki Realizacja dziennego zapotrzebowania (%) po spozyciu 100 g orzechow
mineralne Laskowych Pinii Macadamii Nerkowedw | Brazylijskich Whtoskich Pistacjowych
Wit. E, mg 32 7 4 50 6 22 43
Tiamina (B1), mg 27 37 64 55 55 35 75
Kwas foliowy, ug 36 20 6 11 13 33 29
Wapn, mg 23 2 9,0 22 5 - 17
Fosfor, mg 48 82 27 100 71 47 71
Zelazo, mg 24 39 25 20 43 - 48
Magnez, mg 37 66 33 93 69 26 42
Cynk, mg 24 64 13 45 54 27 -

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study
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Tabela 5. Zawarto$¢ podstawowych skladnikéw odzywczych w orzechach wg danych literaturowych opublikowanych
przez r6znych Autorow [2, 3, 4, 12, 13, 14, 15, 16, 19, 21, 22]

Table. 5. The content of basic nutrients in nuts according to literature data published by various authors [2, 3, 4, 12, 13,
14, 15, 16, 19, 21, 22]

Rodzaj orzachéw Zawarto$¢ podstawowych sktadnikow odzywczych (g/100 g) Srédto
Woda Thuszcez Biatko Popidt ogétem Weglowodany ogétem
111 54,6 15,2 1,14 2917 [2]
(=) 61,0 11,6 (=) 19,3 [5]
Pinii

2,559 47,71-68,07 |14,06-33,85 T ) - (10]
517 4491 3167 45 13,9 (16]

) 758 T 79 ) 13,81 [5]

Macadamia ) 76,0 T 13,0 4,07 7,0% 1 [14]
1,79 71,767 10,40 1,57 19,09 [22]

49117 68,58 16,5 4,32 5,69 | (17]

Brazyliiskie =) 66,4 14,3 ) 12,3 [5]
) 65,0* 22,0* 4,0 9,0* [14]

2,95 65,21 15,27 3,06 13,5 [22]

=) 44,28 18,57 =) 30,71 [12]

Nerkowce -) 66,4 T 18,2 =) 30,2 [5]
=) 46,0 15,0 =) 33,0 (4]

) 46,07 20,71 ) 27,85 [12]

Pistacjowe =) 444 20,6 ) 28,0 [5]
2,96 46,83 20,54 2,95 26,72 [22]

) 66,07 15,36 -) 13,90 [12]

3,6-4,4 62,3-66,5 12,2-15,2 1,8-2,1 13,4-17,2 [1]

112 65,5 14,8 2,2 17,6 2]

) 67,12-70,42 ) ) ) (3]

Wioskie ) 65,2 2617 ) 991 [5]
3,0-3,5 65,0-70,0 | 16,23-17,47 1,9-2,26 ) 9]

11272 49,8-66,1 12,8-22,3 1,5-2,8 ) [15]

2,717 64,2 14,6 1,57 16,9 [19]

3,85-45 | 68,83-2,14 T | 14,38-18,03 3,31-4,26 T 3,75-7,16 1 [21]

167 67,8 16,3 417 11,81 (2]

el =) 60,8 13,7 ) 17,0 [5]
2,49-525 | 56,07-68,52 | 11,7-20,8 1,87-2,72 ) [13]

3,5-6,4 59,2-69,0 9,3-12,7 2,4-34 12,1-21,1 [1]

Strzatki w gore () lub w dot (") oznaczajg réznice wartosci wg danych literaturowych w poréwnaniu do wartosci oznaczonych w badaniach
wlasnych. W odniesieniu do zawartosci wody i popiotu, roznica wynosi +1%, a w odniesieniu do zawartosci ttuszczu, biatka oraz weglowoda-
now roznica wynosi £5%, */ zawartos¢ w suchej masie; (—) brak danych.

Zrédlo: Opracowanie wlasne

Source: Own study
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Spozycie 100 g orzechow moze zapew-
ni¢ realizacj¢ zapotrzebowania na witaming
E w 32% w przypadku orzechéw lasko-
wych, 50% w przypadku nerkowcow, 43%
w przypadku orzechow pistacjowych i 22%
w przypadku orzechéw wloskich. Pozosta-
e orzechy zawieraja niewiele tej witaminy.
Mozna uznaé, ze wszystkie analizowane
orzechy sa dobrym zrédlem tiaminy (wit.
B,) zapewniajac od 27 do 75% jej dziennego
zapotrzebowania po spozyciu 100 g. Orze-
chy sa tez bardzo dobrym zrodtem magnezu
zapewniajac realizacje dziennego zapotrze-
bowania w ilosci od 33 do 93% w zalezno-
$ci od rodzaju orzechéw (Table 4).

Laskowe
Wloskie
Pistacjowe
Nerkowce
Brazylijskie
Macadamia
Pinii

W tabeli 5. zestawiono zawarto$¢ pod-

stawowych sktadnikéw odzywczych w roz-
nych orzechach wg danych literaturowych

Zawartosc¢ thuszczu - roznica w stosunku do

wartosci deklarowanej (%)

__J )

. 39
7,5 —
20,0 E—
-2,6 .
-09 |
13,7 ——

-20 -15 -10 -5 0 5 10

opublikowanych przez réznych Autorow. Rys. 1.

Na rys. 1-3 poroéwnano zawarto$¢ biat-
ka, thuszczu 1 weglowodandéw wg deklara-
cji producentdw oraz po ich analitycznym
oznaczeniu. W kazdym przypadku przy
obliczaniu réznic za 100% przyjmowano
warto$¢ deklarowang na etykiecie. Z danych

Fig. 1.

Zrédlo:

Source:

Pordéwnanie zawartoSci thuszczu w réznych orzechach deklarowanej
na etykietach przez producentéw oraz oznaczonego analitycznie.
Comparison of fat content in various nuts declared on labels by pro-
ducers and marked analytically.

Badania wlasne

The own study

wynika, ze w przypadku biatka i thuszczu
deklaracja podawana na etykietach niejed-
nokrotnie odbiegata od warto$ci oznaczo-
nych analitycznie. Najwigksze rozbieznosci
stwierdzono jednak w przypadku zawartosci

weglowodanow ogotem (rys. 3). Laskowe

Oznaczona analitycznie zawarto$é thusz- Wioskie
czu byla zblizona lub nieco wyzsza do za-
warto$ci deklarowanej w przypadku orze-
chow macadamia, laskowych i wiloskich
(rys. 1). Znaczna réznice natomiast zaob-
serwowano w zawarto$ci tluszczu w orze-
chach pinia, ktore zawieraty o 13,7% mniej
thuszczu w poréwnaniu do wartosci dekla-
rowanej. Mniej thuszczu od wartosci de-
klarowanej stwierdzono takze w orzechach
nerkowca (o 9,9%), w orzechach pistacjo-
wych (o 7,5%) i w orzechach brazylijskich
(02,6%).

Pistacjowe
Nerkowce
Brazylijskie
Macadamia

Pinii

Zawartos¢ biatka - roznica w stosunku do

wartosci deklarowanej (%)

-13,9 I

-9.4 a——

5

20 -15 -10 -5 20

25

Sposrdéd siedmiu badanych rodzajow  Rys. 2.
orzechéw, pie¢ spetiato deklarowane za-
wartos$ci biatka (zawarto§¢ oznaczona ana-  Fig. 2.
litycznie byta wyzsza o ok. 3-22% niz in-
formacje podane na etykiecie, natomiast Zrgdlo: Badania
dwa rodzaje orzechow (wloskie i laskowe)  gource:

charakteryzowaly si¢ nizsza zawarto$cia
biatka oznaczong analitycznie niz warto$ci
deklarowane na etykiecie (rys. 2).

W przypadku weglowodanow (rys. 3), dla wigkszosci ro-
dzajow orzechow warto§¢ deklarowana byta znacznie nizsza
niz wynikato z wyliczen, co z punktu widzenia prawidtowosci
informowania konsumentow o zawartosci sktadnikow odzyw-
czych nie powinno budzi¢ zastrzezen. Jednakze w przypadku
orzechow macadamia roéznica w warto$ci oznaczonej anali-
tycznie i deklarowanej przez producenta byta zbyt duza (wy-

Poréwnanie zawartosci biatka w réznych orzechach deklarowanej
na etykietach przez producentéw oraz oznaczonego analitycznie.
Comparison of protein content in various nuts declared on labels by
producers and marked analytically.

wlasne

The own study

nosita az 34,9 g/100 g, co stanowito prawie 700% wartosci
deklarowanej), a to z kolei moze by¢ uznane za wprowadzanie
konsumenta w btad. Takze do§¢ duza réznicg migdzy wartos-
cig oznaczong analitycznie a deklarowang przez producenta
zaobserwowano w przypadku orzechéw nerkowca (262,2%
wigcej niz deklarowano) oraz orzechoéw laskowych (190%
wigcej weglowodanow niz deklarowano).
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wzrostu czy stanu nawodnienia, zawarto$¢
ta moze wahac si¢ od 50 do 70% [9]. Zawar-
tos¢ biatka w orzechach jest rowniez bardzo
zréznicowana w zaleznosci od odmiany.
Wg badan prowadzonych w niniejszej pracy
orzeszki piniowe zawierajg ok. 15% biatka,
a wg badan Evaristo i wsp. [10] wartoSci te
moga sigga¢ nawet do ponad 30%.

Roéznice w skladzie podstawowym
orzechow moga zaleze¢ takze od praktyk
rolniczych, genotypu i jakosci gleby [23].
Takze termin zbioru (stopien dojrzatosci
orzechow) wplywa na zawarto$¢ sktadni-
kéw odzywcezych w orzechach. Przyktadem
moga by¢ badania na czterech odmianach
orzechow pistacjowych, ktére zbierano
w odstepach tygodniowych w czasie od

Rys. 3. Poréwnanie zawartosci weglowodan6w ogétem w réznych orzechach
deklarowanej na etykietach przez producentéw oraz oznaczonych

analitycznie.
Fig. 3.

on labels by producers and marked analytically.
Zrodlo: Badania whasne

Source: The own study

Produkty spozywcze znakowane warto$cig odzywcza po-
winny zawiera¢ co najmniej tyle danego skladnika, ile wy-
nosi warto§¢ zadeklarowana na etykiecie. Dla bezpieczen-
stwa zawarto$¢ kazdego skladnika oznaczanego analitycznie
powinna by¢ nieco wigksza niz zawarto$¢ deklarowana, tak
aby podczas przechowywania nie nastgpila zmiana gesto$ci
odzywczej wynikajaca np. z procesu wysychania produktu.
Nizsza zawarto$¢ oznaczona analitycznie niz deklarowana na
etykiecie, w przypadku sktadnikoéw odzywczych nie powinna
mie¢ miejsca.

Podstawowa przyczyng otrzymywania zrdznicowanej
zawartosci podstawowych sktadnikéw odzywczych w orze-
chach (wody, biatka, weglowodandw, thuszczu czy popiotu)
jest gatunek, rodzaj, odmiana orzechéw jak réwniez pocho-
dzenie geograficzne [1, 5, 17]. Przyktadem sa analizowane
orzechy wiloskie, ktore zawieraja ok. 60% tluszczu, ale dane
literaturowe wskazuja, ze w zaleznosci od odmiany, miejsca

sierpnia do pazdziernika. W miar¢ wydtuza-
jacego si¢ czasu zbioru wszystkie odmiany
orzechow zawieraly mniej wody i roéwno-
czes$nie wiecej thuszezu [20].

Comparison of total carbohydrate content in various nuts declared

PODSUMOWANIE

Reasumujac, nalezy stwierdzi¢ duze

zroznicowanie w warto$ci odzywczej 10z-

nych orzechow. Pod wzgledem zawartosci thuszczu orzechy

mozna podzieli¢ na dwie grupy. Jedna to te, ktore zawieraja

powyzej 55% thuszczu (brazylijskie, laskowe, piniowe i wlo-

skie) oraz te, ktore zawierajg ponizej 50% tluszczu (macada-
mia, nerkowce i pistacjowe).

W celu zagwarantowania podawania na etykietach pra-
widlowych informacji o wartosci odzywczej orzechow, nalezy
dokonywa¢ oznaczen analitycznych dotyczacych zawartosci
sktadnikéw odzywczych dla kazdej partii tak, aby deklaro-
wana zawarto$¢ tych sktadnikow nie roznita si¢ istotnie od
zawartosci oznaczonej analitycznie.

Praktycznie wszystkie badane orzechy mozna uzna¢ za
dobre zrodto witaminy E, tiaminy (wit. B,) oraz magnezu.
Najlepszym zrodltem zelaza okazaty si¢ orzechy piniowe,
brazylijskie i pistacjowe. We wszystkich orzechach zwraca
uwage dos¢ wysoka zawarto$¢ fosforu, ktorego zawartos$c
w diecie jest dos¢ kontrowersyjna.
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