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Chleb na zakwasie i indeks glikemiczny: co warto wiedzie¢?
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Chleb na zakwasie wrocit do task. Nie dlatego, ze ktos go wymyslit na nowo, ale dlatego, ze nauka zaczeta
potwierdzi¢ to, co wiedzieli juz nasi dziadkowie: dtuga fermentacja robi z maki cos zupetnie innego niz
drozdze ze sklepu. Czy naprawde wolniej podnosi cukier? Czy nie tuczy tak samo jak zwykte pieczywo?
Sprawdzam, co méwig badania.

Szybka odpowiedz

Prawdziwy chleb na zakwasie moze by¢ lepszym wyborem po piecdziesigtce, jesli powstaje z maki zytniej lub
petnoziarnistej i fermentuje 12—72 godziny, bo ma zwykle nizszy indeks glikemiczny, okoto 54 zamiast 71 dla
biatego chleba, ale przy celiakii nadal jest zawsze wykluczony, poniewaz zawiera gluten.

Kluczowe wnioski

+ Chleb na zakwasie ma nizszy indeks glikemiczny (ok. 54) niz biaty chleb (ok. 71) — potwierdzajg to
badania z 2024 roku.

» Korzysci zalezg od maki: zakwas z maki petnoziarnistej lub zytniej dziata znacznie lepiej niz zakwas z
0Czyszczonej pszenicy.

* Fermentacja rozktada kwas fitynowy, przez co magnez, zelazo i cynk wchtaniajg sie lepiej — dotyczy to
zwlaszcza maki razowe.

« Zakwas ze sklepu to czesto skrét: krétka fermentacja lub drozdze zamiast dzikich bakterii niszcza
wiekszos¢ zalet zdrowotnych.

Czym wiasciwie rozni sie zakwas od drozdzy?

Zakwas to zywy ekosystem: mieszanka wody i maki, w ktérej dziatajg dzikie drozdze oraz bakterie kwasu
mlekowego (LAB — Lactic Acid Bacteria ). Fermentacja trwa od 12 do nawet 72 godzin. W tym czasie bakterie
przetwarzajg cukry w kwas mlekowy i octowy, obnizajg pH ciasta i wstepnie trawig czes¢ sktadnikéw maki.
Chleb na drozdzach piekarskich wyrasta w zaledwie 1-2 godziny, wiec bakterie nie majg czasu na dziatanie.
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To kluczowa réznica: nie chodzi o smak ani tradycje, ale o chemie zachodzgcg w ciescie. Kwasy organiczne
powstate podczas fermentacji zakwasowej zmieniajg strukture skrobi, degradujg antyodzywcze fityny i
czesciowo rozktadajg gluten. Szybka fermentacja drozdzowa tego nie robi. Dlatego poréwnanie chleba na
zakwasie z chlebem na drozdzach to zestawienie dwéch zupetnie réznych produktow.

Kluczowa réznica: zakwas a drozdze Zakwas to naturalny, zywy ekosystem dzikich drozdzy i bakterii kwasu
mlekowego, ktéry fermentuje ciasto przez kilkanascie lub kilkadziesigt godzin. Drozdze piekarskie dziatajg

gwattownie, nie dajgc czasu na procesy rozktadu kwasu fitynowego czy glutenu.

Czy chleb na zakwasie naprawde ma nizszy indeks glikemiczny?

Tak — ale z zastrzezeniami. Przeglad badanh z 2024 roku opublikowany w Critical Reviews in Food Science
and Nutrition potwierdza, ze chleb na zakwasie obniza popositkowy poziom glukozy we krwi w poréwnaniu z
chlebem drozdzowym. Indeks glikemiczny (IG) zakwasowego chleba pszennego wynosi okoto 54, podczas
gdy biaty chleb drozdzowy osigga 71, a zwykly petnoziarnisty okoto 68. To réznica majgca duze znaczenie
metaboliczne.

Mechanizm ten jest dobrze opisany: kwasy organiczne spowalniajg oprdznianie zotgdka i hamujg dziatanie
enzymow trawiennych rozktadajgcych skrobie. Dodatkowo fermentacja zwieksza zawarto$¢ korzystnej skrobi
opornej. Efekt to wolniejsze uwalnianie weglowodandéw do krwi i tagodniejszy wyrzut insuliny. Osoby dbajgce
0 mase ciata po piecdziesigtce szybko odczujg te roznice. Warto zerkngc¢ tez na przewodnik po ukrytym
cukrze w jedzeniu.

Warto jednak pamietac o indywidualnych réznicach. Badanie opublikowane w Cell Metabolism (2019)
wykazato, ze odpowiedz glikemiczna na chleb zakwasowy vs drozdzowy zalezy od konkretnej osoby i sktadu
jej mikrobiomu jelitowego. U niektérych zakwas dawat znacznie mniejszy skok cukru, u innych réznica byta
znikoma. Statystyczna korzys¢ grupowa nie zawsze przektada sie na identyczny efekt u kazdego z nas.

Indeks glikemiczny w praktyce Chleb zakwasowy z mgki petnoziarnistej ma nizszy indeks glikemiczny (ok.
54) niz chleb biaty (ok. 71). Kwasy organiczne z fermentacji spowalniajg wchtanianie glukozy, zmniejszajgc
skoki insuliny.
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Co z insuling — czy zakwas naprawde mniej obcigza trzustke?

Badania na osobach z zaburzong tolerancjg glukozy pokazujg, ze chleb na zakwasie z fermentacjg mlekowg
znaczgco poprawia odpowiedz insulinowg po positku. Badanie opublikowane w Wien Klin Wochenschr
(2023) na kobietach z cukrzycg cigzowg wykazato, ze zwykty chleb pszenny wywotuje az o 45,5% wyzsze
wydzielanie insuliny i 0 9,6% wyzszy poziom glukozy po godzinie w porownaniu z petnoziarnistym zakwasem
pszenicznym.

Wazne zastrzezenie: systematyczny przeglad z 2024 roku potwierdza redukcje popositkowej glikemii, ale
zaznacza, ze zakwas nie obniza insuliny na czczo ani nie resetuje metabolizmu na state. Dziata
bezposrednio po positku, stanowigc lepszy wybor w codziennej diecie. Aby lepiej zrozumieg¢, jak organizm
zarzgdza energig, przeczytaj artykut o biologii spalania ttuszczu po piecdziesigtce.

Wptyw zakwasu na insuling Badania wykazujg, ze chleb na zakwasie z petnego ziarna moze zmniejszy¢
wyrzut insuliny po positku o ponad 45% w poréwnaniu do pieczywa drozdzowego, co odcigza trzustke i
poprawia stabilno$¢ metaboliczna.
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Co dzieje sie z kwasem fitynowym i przyswajaniem mineratow?

Kwas fitynowy (fitynian) jest naturalnym sktadnikiem zbéz — wystepuje szczegdlnie w otrebach i
petnoziarnistych mgkach. Wigze on magnez, zelazo, cynk oraz wapn, przez co organizm nie moze ich
wchtaniaé. Bakterie kwasu mlekowego w zakwasie aktywujg jednak enzym fitaze, ktéry rozktada te zwigzki.
Dzieki temu z bochenka petnoziarnistego przyswajasz znacznie wiecej mineratdéw niz ze zwyktego pieczywa
drozdzowego.

Niektére badania wykazuja, ze fermentacja zakwasowa degraduje nawet ponad 95% kwasu fitynowego. To
kluczowe, gdyz niedobory magnezu i cynku sg czeste u 0sob po piecdziesigtce, a magnez bezposrednio
reguluje wydzielanie insuliny. Pamietaj jednak, ze ten efekt dotyczy gtéwnie pieczywa razowego i zytniego —
w oczyszczonej biatej mace fitynianow jest niewiele, wiec korzys¢ z zakwasu jest tam znikoma.

Biodostepno$¢ mineratéw Bakterie kwasu mlekowego rozktadajg blokujgcy mineraty kwas fitynowy. Dzieki
temu z chleba na zakwasie wchtaniasz znacznie wiecej cynku, magnezu i zelaza niz ze zwyktego chleba
razowego na drozdzach.
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Mity o zakwasie: co jest prawdg, a co marketingiem?

Mit 1: Zakwas jest bezglutenowy. Absolutnie nie — chleb na zakwasie zawiera gluten i jest catkowicie
wykluczony przy celiakii. Cho¢ fermentacja czesciowo degraduje biatka glutenowe, co utatwia trawienie
osobom z nieceliakalng nadwrazliwoscig na gluten (NCGS), fatwiejsza strawnos$c¢ nie oznacza
bezpieczenstwa dla oséb chorych. Brak jest danych klinicznych potwierdzajgcych, ze zakwas eliminuje
szkodliwosé glutenu.

Mit 2: Zakwas z supermarketu to to samo. To powszechna putapka. Prawdziwe pieczywo wymaga
wielogodzinnej pracy bakterii. Tymczasem spora czes¢ chlebow z supermarketéw powstaje na bazie drozdzy
piekarskich, do ktérych producent dodaje sztuczny kwas mlekowy (E270) dla uzyskania kwasnego smaku.
Taki produkt nie przeszedt dtugiej fermentaciji i nie posiada opisanych zalet zdrowotnych.

Mit 3: Zakwas to probiotyk. Niezupetnie. Wysoka temperatura wypieku (powyzej 90 stopni) zabija
pozyteczne bakterie. Zakwas dziata wiec prebiotycznie: dostarcza kwasow organicznych oraz btonnika, ktére
stanowig doskonatg pozywke dla naszych wtasnych bakterii jelitowych. Wiecej o wspieraniu mikroflory i
wptywie substancji roslinnych dowiesz sie z artykutu o lektynach i fitynianach w diecie.

Mit 4: Zakwas zytni i pszenny dzialajg tak samo. To bigd. Badanie z 2024 roku oceniajgce 23 rodzaje
pieczywa wykazato, ze chleby zytnie i owsiane na zakwasie stabilizowaty glukoze znacznie lepiej niz
zakwasowy chleb z biatej maki pszennej. Wybo6r odpowiedniego ziarna ma réwnie duze znaczenie dla
zdrowia co sam proces fermentac;ji.

Jak nie da¢ sie nabra¢ na zakwas? Unikaj ,zakwasu z supermarketu” sztucznie zakwaszanego kwasem
mlekowym (E270). Prawdziwy chleb na zakwasie ma prosty sktad: magka, woda, sél i zakwas, bez dodatku
drozdzy piekarskich.
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Jakie ciekawostki o zakwasie naprawde zaskakujg?

Zakwas z San Francisco ma wtasny, unikalny gatunek bakterii. Fructilactobacillus sanfranciscensis to szczep
odpowiedzialny za charakterystyczny ostry, pikantny smak tamtejszych chlebéw. Mikrobiom zakwasu zmienia
sie w zaleznosci od lokalizacji geograficznej, temperatury otoczenia, wody oraz uzytej maki. Z tego powodu
doktadnie ten sam przepis da zupetnie inny wypiek w Krakowie, a inny w Lizbonie czy San Francisco.

Fermentacja aktywuje antyoksydanty. Bakterie kwasu mlekowego uwalniajg bioaktywne peptydy
neutralizujgce wolne rodniki. Badania wskazuja, ze potencjat przeciwutleniajgcy chleba na zakwasie moze
by¢ znacznie wyzszy niz pieczywa niefermentowanego. To wazne dziatanie wspomaga ochrone komorkowg
przed stresem oksydacyjnym i spowalnia procesy starzenia.

Osoby z zespotem jelita drazliwego (IBS) czesto zgtaszajg lepszg tolerancje zakwasu. Badania kliniczne
potwierdzajg, ze dluga fermentacja redukuje poziom fermentujgcych cukréw (FODMAP) draznigcych jelita.
Jesli chcesz wprowadzi¢ menu tagodzgce dolegliwosci uktadu pokarmowego, przeczytaj wskazowki w
naszym przewodniku po diecie przeciwzapalnej po 50.

Unikalne cechy fermentacji Dtuga fermentacja nie tylko obniza poziom draznigcych jelita FODMAP, ale
réwniez aktywuje bioaktywne peptydy o dziataniu antyoksydacyjnym, wspierajgce walke ze starzeniem
komorkowym.
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Jak wybrac dobry chleb na zakwasie i ile go jes¢ po 50-tce?

Sktad na etykiecie nie klamie — o ile potrafisz go prawidtowo czyta¢. Prawdziwy tradycyjny chleb powinien
zawiera¢ tylko magke, wode, sol oraz zakwas. Brak drozdzy piekarskich w sktadzie jest najlepszym znakiem
jakosci. Obecnos¢ kwasu mlekowego (E270) lub octowego zamiast zakwasu to sygnat alarmowy swiadczgcy
0 sztucznym zakwaszaniu ciasta w celu przyspieszenia produkciji.

Jedna kromka chleba zytniego (okoto 40 g) to okoto 16 g weglowodanow. Zawsze fgcz jg z biatkiem (np.
chudy twarog, ryba) i zdrowszym tluszczem (awokado, oliwa) — takie potgczenie wydtuzy sytosé i
zminimalizuje skoki cukru. Optymalna porcja dla aktywnej osoby po 50-tce to 1-2 kromki dziennie. Wiecej o
zbilansowanym menu przeczytasz w naszym artykule o diecie po piecdziesigtce.

Zasady wyboru pieczywa Wybieraj chleb zytni lub razowy na zakwasie bez drozdzy w skfadzie. Ogranicz
spozycie do 1-2 kromek dziennie, zawsze w towarzystwie biatka i zdrowych tluszczéw.
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Najczesciej zadawane pytania

Czy chleb na zakwasie jest bezpieczny dla cukrzykéw?

Moze by¢ lepszym wyborem niz biaty chleb drozdzowy, poniewaz ma nizszy indeks glikemiczny i wywotuje
mniejszy skok insuliny. Badania kliniczne wykazujg, ze petnoziarnisty zakwas pszenny lub zytni powoduje o
ponad 45% mniejszy wyrzut insuliny po positku. Nalezy jednak pamigtac, ze chleb nadal dostarcza
weglowodanow i nie zastepuje leczenia. Cukrzycy powinni kontrolowac wielkos¢ porcji i konsultowac diete z
diabetologiem.

Czy chleb na zakwasie mozna jesc¢ przy IBS?

Tak, ale tolerancja zalezy od rodzaju maki i dtugosci fermentacji. Tradycyjna dtuga fermentacja zakwasowa
rozktada znaczng czes¢ weglowodanéw FODMAP, co utatwia trawienie. Chleb zytni na zakwasie moze
jednak nadal zawiera¢ zbyt duzo FODMAP dla os6b z duzg wrazliwoscig. Przy problemach jelitowych zaleca
sie ostrozne testowanie mniejszych porcji.

Czy chleb na zakwasie zawiera probiotyki?

Nie, chleb po upieczeniu nie zawiera zywych komérek probiotycznych, poniewaz wysoka temperatura w
piecu (powyzej 90°C) catkowicie zabija bakterie i drozdze. Zakwas wykazuje jednak silne dziatanie
prebiotyczne. Zawarte w nim kwasy organiczne i skrobia oporna odzywiajg naturalng mikroflore jelitowg i
stymuluja jej rozwdj.

Czy zakwas z supermarketu ma te same wiasciwosci?

Najczesciej nie. Masowo produkowany chleb w supermarketach jest wypiekany z uzyciem drozdzy
piekarskich, a specyficzny, kwasny smak uzyskuje sie przez dodanie kwasu mlekowego z butelki (E270).
Taki produkt nie przechodzi tradycyjnej, wielogodzinnej fermentaciji, dlatego nie wykazuje korzySci
prozdrowotnych prawdziwego zakwasu.



Czy chleb na zakwasie mozna je$¢ przy nietolerancji glutenu?

To zalezy od stopnia nadwrazliwosci. Przy celiakii tradycyjny chleb na zakwasie jest catkowicie zabroniony,
poniewaz nadal zawiera gluten. W przypadku nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten dluga fermentacja
bakteryjna czesciowo degraduje biatka glutenowe, co sprawia, ze pieczywo to moze by¢ znacznie fatwiej
strawne i lepiej tolerowane.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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Frontiers in Nutrition (2023): Czy chleb na zakwasie daje kliniczne korzysci zdrowotne? Przeglad
dowodow

PubMed: Przeqglad systematyczny — zakwas a kontrola glikemii i syto$¢ (Critical Reviews in Food Science
and Nutrition, 2024)

Applied Sciences (2024): Wptyw 23 rodzajow pieczywa funkcjonalnego na popositkowag glikemie u 209
zdrowych dorostych

Wien Klin Wochenschr (2023): Odpowiedz glikemiczna na petnoziarnisty chleb na zakwasie vs biaty chleb
pszenny u pacjentek z cukrzycg cigzowg

PubMed: Chleb na zakwasie poprawia popositkowa glikemie i insulinemie u oséb z zaburzong tolerancjg
alukozy

PMC: Ostra odpowiedz insulinowa i glikemiczna po spozyciu réznych chlebéw u mezczyzn z nadwaga
(RCT crossover)

ResearchGate (2024): Wptyw mikrobioty zakwasu na zawarto$¢ FODMAP i ATI w pieczywie

Real Bread Campaign (2023): Obalamy mity o zakwasie: kwas fitynowy i FODMAP

PMC: Komentarz do badan nad degradacjg ATl przez zakwas i odpowiedzig zapalnag

Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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