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W dobie przetworzonej zywnosci oraz nie-
ustannego braku czasu siegamy po tatwo
dostepne i szybko przygotowywane produk-
ty o niskiej wartosci odzywczej, ktdre czesto
sg pozbawione witamin i sktadnikéw odzyw-
czych, ale za to naszpikowane substancjami
konserwujgcymi przedtuzajgcymi ich $wiezos¢
i trwatos¢. Jemy wiecej niezdrowych, oczysz-
czonych mechanicznie produktéw, zaniedbu-
jemy aktywnosc¢ fizyczng, czesto przebywamy
w zanieczyszczonych miejscach. Organizm
cztowieka sam nie poradzi sobie z tak wieloma
negatywnymi bodzcami ptyngcymi ze srodowi-
ska. Teza ta stafa sie tematem dyskusji w me-
diach na catym $wiecie, a rozwdj technologii
(popularnych dzisiaj blogdéw oraz kanatéw vio-
gowych) stopniowo zmienia myslenie i $wiado-
mos$¢ odnosénie tego, co jemy. Jedzenie stato
sie gwiazdg Internetu — media chetnie poswie-
cajg czas antenowy temu tematowi. To juz nie
tylko podstawowa potrzeba cztowieka, ale styl
zycia, sposdb myslenia i che¢ poszukiwania
najlepszych oraz najzdrowszych produktow.

Bardzo popularne stato sie okreslenie su-
perfoods, czyli superzywnos¢, superjedzenie,
superprodukty. Podbity one serce mitosnikow
kuchni i zdrowego trybu zycia. Produkty nale-
zgce do tej grupy, a trzeba przyznag, ze jest
ich juz dos¢ sporo i lista wcigz sie wydtuza,
cechuje wysoka warto$¢ zdrowotna. Jedzenie
okreslane jako superfoods to przede wszyst-
kim warzywa, owoce, przyprawy, oleje, niekto-
re zboza, algi, miody oraz produkty fermen-
towane, ktore poza doskonatym aromatem
i smakiem, zawierajg cenne dla organizmu
cztowieka skfadniki, m.in. witaminy, sole mine-
ralne, antyoksydanty i wiele innych zwigzkow
biologicznie aktywnych. Superfoods przez
wielu sg uznawane za naturalne preparaty
lecznicze, ktbre mogg zapobiega¢ powaznym
chorobom uktadu krgzenia, uktadu odporno-

Sciowego, sg w stanie powstrzymac rozwoj
komorek rakowych oraz zahamowac proces
starzenia sie organizmu. Znane sg od wiekodw
z wtasciwosci leczniczych i opisywane w naj-
starszych dzietach. Czesto ich historie siegajg
czasu przed narodzinami Chrystusa. Zasad-
niczo mozna je okresli¢ jako cuda natury, ale
warto zna¢ tez drugag strone medalu.

Mimo wielkiej mocy prezentowanych produk-
tow genealogia stowa ,superfood” jest nieco
bardziej przyziemna. Okreslenie zywnos$ci jako
L,super” zapoczgtkowaty wszechobecne dzisiaj
media. Z psychologicznego punktu widzenia
dodawanie rzeczom okreslenia ,super” wzmac-
nia ich pozycje i podnosi range, a to z kolei ttu-
maczy, dlaczego to stowo tak szybko zyskato
popularno$¢ na catym Swiecie. Dodatkowg
zachetg do wykorzystywania superzywnosci
w kuchni jest fakt, ze lubimy kategoryzacje
i grupowanie produktow. Jesli ktos nam udo-
stepni liste proponowanych produktéw wraz
z ich superwtasciwosciami, to znacznie chetniej
siegniemy po nie i wigczymy do swojego menu.

Zapoczgtkowany trend na superzywnos¢
odkurzyt wiele zapomnianych produktéw.
Przyktadem moze by¢ polska pokrzywa — zna-
na od pokolen, przez dtugi czas niemal zapo-
mniana, a dzi$ odkryta na nowo. Modne od
jakiegos czasu propagowanie stylu fit pocig-
gneto za sobg wiele zmian. Spoteczenstwo od
czasOw szybkiego i taniego jedzenia zaczeto
przechodzi¢ w ere superzywnosci. Znane i za-
pomniane regionalne produkty, te wytwarzane
i hodowane samodzielnie, ale tez zagranicz-
ne nowosci zyskaty nowg oprawe, staty sie
antidotum na wiele probleméw zwigzanych
ze zdrowiem i samopoczuciem. W gtowne;j
mierze stato sie tak za sprawg medidw, kto-
re sg obecnie najwazniejszym przekaznikiem
informacji i mod, nie zawsze warto$ciowych
i godnych nasladowania. Trudno jednak prze-



ciwstawia¢ sie trendowi, ktéry zwraca sie ku
Swiadomemu spozywaniu positkdw z natural-
nych sktadnikow.

Nie istnieje oficjalna lista kategoryzujaca
produkty jako superfoods, nie ma réwniez zad-
nych wytycznych, ktére pozwalatyby na takie
grupowanie. Trudno zatem stwierdzi¢, ktore
produkty powinny zastuzy¢ na miano tych naj-
lepszych i znalez¢ sie na takiej liscie. Jednak
jedno jest pewne — produkty okreslane mia-
nem superzywnosci spozywane systematycz-
nie i potaczone z aktywnym trybem zycia bedg
wywieraty pozytywny, prozdrowotny wptyw na
organizm cztowieka. Wiekszo$¢ produktow
powszechnie uznawanych na superfoods za-
wiera przeciwutleniacze, dzieki ktorym zyskujg
korzystne wtasciwosci. Prozdrowotny wptyw
tych produktéw moze sie wigza¢ z wtasciwo-
Sciami przeciwzapalnymi danego produktu,
dziataniem regulujgcym metabolizm, obnizajg-
cym stezenie cholesterolu i cisnienie tetnicze
krwi. Ponadto produkty z listy superzywnosci
moga wykazywac wtasciwosci ochronne prze-
ciwko chorobom serca, przeciwnowotworowe,
oczyszczajgce z toksyn oraz wspomagajgce
uktad pokarmowy.

Nalezy jednak pamieta¢, ze superproduk-
ty zywnoéciowe mogg wykazywac korzystny
wptyw na organizm spozywane w okreslonej
dawce i w okre$lonym przedziale czasowym.
Zdrowe warzywa kapustne nie pomogg nam,
gdy bedziemy jes¢ je tylko od $wieta, tak samo
produkty fermentowane nie wykazg korzyst-
nego wptywu na mikroflore jelitowg, gdy beda

spozywane raz na jakis czas. By przekonac
sie 0 wiasciwosciach danego produktu, trzeba
wprowadzi¢ go na state do jadtospisu. Jednak
i w tym przypadku nalezy by¢ ostroznym, bo
nadmiar moze szkodzi¢. A zatem wigczajgc do
swojego menu produkty, ktérych wczesniej nie
spozywalismy, robmy to ostroznie, obserwujac
organizm pod kgtem wystgpienia reakciji aler-
gicznych, a takze dowiedzmy sie, czy produkt,
ktéry chcemy wprowadzi¢ nie wchodzi w nie-
korzystne interakcje z lekami, ktdre na state
przyjmujemy.

Superfoods jest pojeciem stosunkowo mto-
dym. Za jaki$ czas powinno przybra¢ range
popularnych juz okreslen bycia fit i fit produk-
téw. Naukowe okreslenie tej grupy zywnosci
to zywnos¢ funkcjonalna — functional foods
i znane jest od co najmniej 1980 roku (w Ja-
ponii w ten sposob definiuje sie zywnose
o0 okre$lonym zdrowotnym zastosowaniu
FOSHU - Foods for Specified Health Use).
| wedtug Centrum Zywnoéci Funkcjonalnej
sg to naturalne lub przetworzone pokarmy
zawierajgce znane lub nieznane zwigzki bio-
logicznie aktywne. Zywno$¢ ta zapobiega lub
leczy choroby przewlekte, co jest udokumen-
towane badaniami klinicznymi (Martirosyan, D.
& Singh, J., A new definition of functional by
FFC: what makes a new definition unique?).
Prezentowana publikacja zawiera opisy na-
szych polskich superproduktéw oraz tych bar-
dziej egzotycznych, ktére mozna juz spotkaé
na potkach ze zdrowg zywoscig w polskich
sklepach. Warto zrobi¢ dla siebie cos super!




Zwigzki bioaktywne zawarte w produktach
okreslanych mianem ,super” to podstawowe
sktadniki odzywcze (niezbedne do funkcjono-
wania organizmu) oraz zwigzki nieodzywcze
(nie sg niezbedne, ale wykazujg dziatanie pro-
filaktyczne lub lecznicze). Wystepujg natural-
nie w surowcu lub w produkcie, ktéry zostat
poddany procesom przetwarzania majgcym
nada¢ mu korzystne, sprzyjajgce zdrowiu wia-
SCIWOSCI.

Zwigzki bioaktywne dzieli sie na te wykazu-
jace dziatanie korzystne oraz na takie, ktére nie
majg dobrego wptywu na nasz organizm. Do
niekorzystnych zwigzkow bioaktywnych nalezg
glikozydy cyjanogenne, kitére w wyniku dziafa-
nia pewnych enzymow mogg przeksztatcic sie
w cyjanowodar, czyli silnie toksyczny zwigzek.
Nalezy jednak pamietac, ze zazwyczaj zawar-
tos¢ tych zwigzkow jest niska, dlatego nie wy-
wotuje powaznych nastepstw w organizmie.
Niekorzystnie dziatajg rowniez zwigzki saponi-
nowe, alkaloidy oraz produkty, ktore powstaty
w wyniku reakcji Maillarda (zachodzi ona pod
wptywem ciepta, czyli na przyktad podczas
smazenia i ogrzewania produktow).

Korzystnymi zwigzkami bioaktywnymi sa:
btonnik pokarmowy, wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, oligosacharydy, polifenole, fosfoli-
pidy, peptydy, witaminy, sktadniki mineralne, fi-
tozwigzki oraz probiotyki. Prawidtowo skompo-
nowana i zbilansowana dieta bazujgca w duzej
mierze na produktach obfitujgcych w korzyst-
ne zwigzki bioaktywne pomoze w zminimalizo-
waniu ryzyka wystgpienia wielu choréb i nowo-
tworow.

Warto oswoi¢ obcobrzmigce nazwy zwigz-
kéw znajdujgcych sie w naszym pozywieniu.
Wiele z nich ma wiasciwosci szczegdinie cenne
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Przeciwutleniacze (inaczej: antyoksydanty,
antyutleniacze) neutralizujg szkodliwy wptyw
nadmiaru wolnych rodnikow na organizm.
Wolne rodniki tlenowe, czyli reaktywne
formy tlenu (ROS) to czgsteczki zdolne do
niezaleznego funkcjonowania, ktére powsta-
ja na skutek naturalnych proceséw meta-
bolicznych zachodzgcych w organizmie.
W swojej strukturze zawierajg co najmniej
jeden atom tlenu i jeden lub wiecej niesparo-
wanych elektrondéw. Wywotuje to stan, ktory
nie jest korzystny metabolicznie ze wzgle-
du na reaktywnos¢, krotki okres zycia ROS
oraz tatwos¢ wywotania reakcji chemiczne;
ze sktadnikami komorek. Wolne rodniki tle-
nowe sg szkodliwe wtedy, gdy wystepujg
w nadmiarze. Czesto powstajg na skutek
reakcji biologicznych (tj. metabolizm kseno-
biotykéw). Ich powstawanie przyspieszajg
rowniez czynniki zewnetrzne, na przyktad Zle
zbilansowana dieta, palenie papieroséw oraz
nadmierna konsumpcja alkoholu, ponadto
zanieczyszczenie srodowiska metalami cigz-
kimi, promieniowanie jonizujgce oraz przy-
spieszony oddech podczas wysitku.

By unikng¢ szkodliwego wptywu nadmiaru
wolnych rodnikéw na organizm, nalezy zneu-
tralizowac je poprzez dostarczenie do organi-
zmu przeciwutleniaczy. Kazda jednostka ludz-
ka posiada ADS, czyli antyoksydacyjny ukfad
ochronny, z grupg czynnikdéw i mechanizméw
naprawczych. Usuwanie wolnych rodnikow
z organizmu odbywa sie wéwczas dwojako.
Pierwszy sposob opiera sie na systemie nie-
enzymatycznym, ktéry tworzg substancje
ochronne przekazujgce ROS swoje elektrony,
sg to tzw. zmiatacze wolnych rodnikéw. Do tej
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grupy zalicza sie zarbwno zwigzki egzogen-
ne, takie jak witaminy C, E, witamina i prowi-
tamina A, koenzym Q10, flawonoidy, karoten,
antocyjany, jak i substancje endogenne, ta-
kie jak zredukowany glutation GSH. System
ADS ma zatem zdolno$¢ niedopuszczenia
do powstania wolnych rodnikéw tlenowych,
aktywizowania zmiataczy, a takze usuwania
i naprawy skutkow reakcji ROS ze skfadnika-
mi komorek.

Analizujgc wystepowanie wolnych rodnikow,
nie sposob nie wspomnie¢ o stresie oksyda-
cyjnym, ktory czesto jest zrédtem wielu cho-
rob. Stres oksydacyjny to nic innego, jak za-
chwianie rownowagi pomiedzy powstawaniem
wolnych rodnikéw a ich usuwaniem. Gdy orga-
nizm nie jest w stanie wymie$¢ nadmiaru ROS,
pojawia sie stres oksydacyjny. Narazonymi na
stres narzgdami sg uktad oddechowy, narzad
wzroku, mozg oraz uktad sercowo-naczyniowy.
Gdy organizm nie radzi sobie z mechanizmami
naprawczymi komorek, dochodzi do utleniania
bton komdrkowych, uszkadzania DNA, mody-
fikacji funkcji biatek. Niszczenie DNA moze
z kolei prowadzi¢ do rozwiniecia choroby no-
wotworowej. Kolejnym z nastepstw stresu
oksydacyjnego jest utlenianie nienasyconych
kwasow ttuszczowych wchodzgcych w sktad
fosfolipidow, czyli peroksydacija lipidow. Jest
to proces niekorzystny dla organizmu, ponie-
waz jego skutkiem jest uszkodzenie bton ko-
morkowych oraz zaburzenie ich wtasciwosci.
Produkty powstate w procesie peroksydaciji
lipidow majg zdolnos¢ do akumulowania sie
w tkankach organizmu, co prowadzi do wy-
stgpienia wielu chordb, na przyktad miazdzycy,
cukrzycy albo nowotwordw.

Warto walczy¢ z egzogennymi (pochodza-
cymi spoza organizmu) procesami tworzenia
wolnych rodnikow. Nalezy zwréci¢ uwage na
styl zycia oraz diete. Kiedy do jadtospisu zo-
stang wtgczone wspomniane zmiatacze wol-
nych rodnikéw, kondycja organizmu sie polep-
szy i bedziemy w stanie unikng¢ wielu chorodb,
w tym nowotworow.

Przeciwutleniacze:

enzymatyczne endogenne, wystepujg
w organizmach zywych. Pomagajg w utrzy-
maniu homeostazy (czyli stanu rownowagi
organizmu, zapewniajgcego mu prawidtowe
funkcjonowanie i obrone organizmu przed
wolnymi rodnikami). Sg to na przyktad: dys-
mutaza ponadtlenkowa (SOD), katalaza,
peroksydaza glutationowa. Organizm czto-
wieka wytwarza ten rodzaj przeciwutlenia-
czy, jednak ze wzgledu na wiele czynnikow
srodowiskowych i niewtasciwy styl zycia,
ich ilos¢ jest niewystarczajgca do neutra-
lizacji wolnych rodnikéw. Trzeba zatem
wspomagac sie drugg grupg — przeciwutle-
niaczy egzogennych.

nieenzymatyczne egzogenne, dostar-
czane z zewnatrz. Nalezg do nich m.in.:
witaminy C, E, glutation, karotenoidy oraz
flawonoidy. W tej grupie niektore z wymie-
nionych przeciwutleniaczy wchodzg w inte-
rakcje z innymi po to, by utrzyma¢ swoje
wtasciwosci i nie ulec utlenieniu. Kwas
askorbinowy, czyli witamina C, w walce
z rodnikami wspétdziata z karotenoidami
oraz witaming E. Efektem tej wspotpracy
jest udziat w regeneracji alfa-tokoferolu,
czyli najbardziej aktywnej formy witaminy E,
ktérg udato sie do tej pory zsyntetyzowac.

Izabela Agnieszka Stolarzewicz w artykule

Roslinne i mikrobiologiczne zrédta przeciwu-

tleniaczy w przystepny sposob systematyzuje

antyoksydanty:

C - karotenoidy, czyli na przyktad: karoten,
likopen, luteina, zeaksantyna;

E —enzymy, czyli na przyktad: dysmutaza po-
nadtlenkowa, katalaza, peroksydaza gluta-
tionowa;

G — glutation;
H — hormony, czyli na przyktad: melatonina,
estrogen;,

L — zwigzki chemiczne zwigzane z ttuszczami,
czyli na przyktad: ubichinon 10, acetylocy-
steina, kwas liponowy;

Superfoods, czyli bogactwo zwigzkow biologicznie aktywnych
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M —metale, czyli na przyktad: cynk, selen,
miedz;

P — zwigzki fenolowe, czyli na przyktad: kwer-
cetyna, katechiny;

S — saponiny, steroidy, czyli na przyktad: korty-
zon, estradiol, estriol;

V — witaminy, czyli na przyktad: tokoferol, kwas
askorbinowy.

Zwigzki fenolowe pochodzg z roslin i nalezg
do grupy przeciwutleniaczy. Ze wzgledu na
strukture dzieli sie je na kwasy fenolowe (ina-
czej fenolokwasy) oraz flawonoidy. Prekurso-
rami kwasow fenolowych (czyli substancjami
tworzgcymi sie w pierwszym stadium procesu,
a nastepnie przetwarzajgcymi sie w inng sub-
stancje) jest tyrozyna i fenyloalanina, z ktérych
w wyniku procesu deaminacji powstaje kwas
cynamonowy i jego pochodne.

Kwasy fenolowe i ich zwigzki wystepujg
w wielu roslinach, a takze w warzywach i owo-
cach. Nalezy ich szuka¢ m.in. w malinach,
w czarnej porzeczce, czerwonej cebuli oraz
herbacie. Wykazujg dziatanie prozdrowotne,
co wynika bezposrednio z ich wtasciwosci. Sg
zwigzkami chemoprewencyjnymi — niektére
Z nich, jak kwasy kawowy i ferulowy, majg zdol-
nos¢ blokowania kancerogendw, czyli dziatajg
przeciwnowotworowo. Ponadto fenolokwasy
wptywajg rowniez na obnizenie stezenia ztego
cholesterolu frakcji LDL, wykazujg wtasciwosci

z0tciopedne, przeciwbakteryjne, sciggajace,
przeciwpotne, przeciwzapalne.

Flawonoidy z kolei wystepujg w postaci ka-
techin w morelach, zielonej herbacie i kakao;
w postaci flawondw w selerze naciowym i nat-
ce pietruszki; w postaci antocyjandw w czer-
wonym winie, jagodach, zurawinie; w postaci
flawonoli w herbacie; w postaci flawanondw
w nasionach brzoskwin; a w postaci izoflawo-
néw w ziarnach soi. Zwigzki te charakteryzujg
sie wlasciwosciami przeciwutleniajgcymi.

Naturalnie wystepujgce w roslinach polifeno-
le, czyli zwigzki z grupy fenoli, ktére sg zbudo-
wane z wiecej niz jednej grupy hydroksylowej,
ograniczajg utlenianie wielu cennych zwigzkéw
i substancji, na przyktad witaminy C, karote-
noidéw oraz nienasyconych kwasow ttusz-
czowych. Warto siegac¢ po produkty roslinne
bedgce zroédtem polifenoli ze wzgledu na ich
rozbudowane witasciwosci przeciwutleniajgce
oraz chemoprewencyjne, a takze kardiopro-
tekeyjne.

Karotenoidy sg naturalnymi przeciwutlenia-
czami. To barwniki szeroko rozpowszechnione
w przyrodzie, zarbwno w $wiecie roslinnym,
jak i zwierzecym, wystepujg tez u glonéw oraz
bakterii. Wsréd karotenoiddw wystepujg barw-
niki od jasnozéttych az do fiotkowych. Ziden-
tyfikowano ich przeszto 700, z czego ponad
60 wystepuje w codziennej diecie cztowieka.

Superfoods, czyli bogactwo zwigzkow biologicznie aktywnych



By karotenoidy spetniaty swoje zadanie i nada-
waty barwy, muszg mie¢ w swojej strukturze
minimum siedem wigzan podwajnych.

Najpopularniejszymi karotenoidami sg: alfa-
i beta-karoten, beta-kryptoksantyna, luteina,
likopen i zeaksantyna. Karotenoidy sg wchta-
niane przez jelita do krwi za pomocg lipopro-
tein, czyli zwigzkow powstatych z potgczenia
lipidéw (grupa zwigzkéw chemicznych, do kto-
rej zalicza sie ttuszcze, sterole, woski) i biatek
osocza. Karotenoidy sg rozpuszczalne w ttusz-
czach. Wykazujg aktywno$¢ zabezpieczajacg
wobec wolnych rodnikéw i reaktywnych form
tlenu. Rownoczesne stosowanie karotenoidow
beta-karotenu z innymi substancjami o poten-
cjale antyoksydacyjnym (witaming C oraz E)
zmniejsza tworzenie sie blaszek miazdzyco-
wych. Inny karotenoid - likopen — wykazuje po-
tencjat przeciwnowotworowy, zmniejsza ryzyko
zachorowalnoéci na raka prostaty i szyjki ma-
cicy. Organizm magazynuije karotenoidy w wa-
trobie, tkance tluszczowej, ale i w nadnerczach,
wiele badan donosi, ze na wchtanialnos¢ ka-
rotenoidow wptywa ilos¢ lipoprotein choleste-
rolu LDL, receptorow klasy B oraz degradacja
lipoprotein przez enzymy.

Beta-karoten, czyli jeden z gtéwnych przed-
stawicieli karotenoiddw, moze by¢ prekurso-
rem witaminy A, ktdra odgrywa zasadniczg role
w naszym organizmie. Jest odpowiedzialna za
wspomaganie procesdw widzenia i rozrostu
tkanki kostnej oraz btony sluzowej przewodu
pokarmowego i jamy ustne;.

Karotenoidy znajdujg sie w jarmuzu, czerwo-
nej papryce, szpinaku, marchewce, kapuscie,
kalafiorze, brokutach, pomidorze i wielu innych
produktach.

To nazwa witdkna pokarmowego, ktore znajdu-
je sie w roslinach. Jest znany z dobroczynnego
wptywu na uktad trawienny, z wtasciwosci po-
prawiajgcych pasaz jelitowy, oczyszczajgcych
organizm z toksyn, chronigcych $luzdéwke prze-
wodu pokarmowego. Ma takze wiasciwosci re-
gulujgce stezenie glukozy we krwi i obnizajgce
stezenie cholesterolu. Produkty bogate w bton-
nik syca na dtuzej, dzieki czemu pozwalajg za-
panowac nad apetytem, a to sprzyja rowniez
kontroli masy ciata.
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Btonnik dzieli sie na:

o rozpuszczalny w wodzie — do tej frakcji
zalicza sie pektyny, gumy, inuline, beta-glu-
kan oraz $luzy. Mozna go znalez¢ na przy-
kfad w owsie, jabtkach i warzywach.

o nierozpuszczalny w wodzie — do tej frak-
cji zalicza sie celuloze, hemiceluloze, ligni-
ny oraz skrobie oporng. Mozna go znalez¢
w produktach petnoziarnistych, otrebach,
nasionach, pestkach, owocach pestkowych.

Btonnik rozpuszczalny w wodzie charakteryzuje
sie tatwg rozpuszczalnoscig i w tym procesie
tworzy galaretowate zele o duzej objetosci,
za$ btonnik nierozpuszczalny w wodzie ma
wiasciwosci peczniejgce w przewodzie po-
karmowym. Obie te frakcje petnig inne funk-
cje — btonnik rozpuszczalny w wodzie pomaga
w utrzymaniu odpowiedniego poziomu i regula-
cji glikemii popositkowej oraz w obnizeniu ste-
zenia cholesterolu. Btonnik nierozpuszczalny
przyspiesza pasaz jelitowy, dzieki zwiekszeniu
masy stolca.

Dieta bogatoresztkowa (wysokobtonnikowa)
zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia
raka jelita grubego. Dzienne zapotrzebowanie
na btonnik u dorostego, zdrowego cztowieka
to okoto 20-40 g. Nie powinno sie przekra-
cza¢ znacznie tej dawki, gdyz nadmiar wtdk-

na pokarmowego zaburza wchtanianie lekow,
sktadnikdow mineralnych, zmniejsza wigzanie
kwaséw ttuszczowych oraz obniza aktywnos$e
enzymow trzustkowych. Wedtug doniesien
naukowcow dieta bogata w btonnik pomaga
ustrzec sie przed wieloma chorobami, na przy-
ktad schorzeniami uktadu krgzenia, cukrzyca
i nowotworami. Btonnik przeciwdziata rowniez
otytosci oraz zaparciom, ktdre sg obecnie cze-
stym problemem ze wzgledu na popularng za-
chodnig diete bazujgca gtownie na produktach
oczyszczonych.

NIEZBEDNE NIENASYCONE
KWASY TLUSZCZOWE

Niezbednymi nienasyconymi kwasami ttusz-
czowymi (NNKT, inaczej kwasami tluszczowy-
mi egzogennymi) nazywa sie: kwas linolowy,
linolenowy oraz inne zwigzki z ich rodzin, czyli
kwas arachidonowy, eikozapentaenowy (EPA)
i kwas dokozaheksaenowy (DHA).

W zaleznosci od struktury, czyli umiejsco-
wienia wigzania podwdjnego, rozrdznia sig
kwasy z rodziny n-3 (kwasy ttuszczowe ome-
ga-3) oraz kwasy z rodziny n-6 (kwasy ttusz-
czowe omega-6). WNKT, czyli wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe, sg syntetyzowane
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jedynie przez rosliny, dlatego powinnismy do-
starczac je razem z pozywieniem. Do WNKT
zalicza sie kwas linolowy oraz alfa-linolenowy.
Zrodtem tego pierwszego s olej stoneczni-
kowy, arachidowy, rzepakowy, oliwa, a kwasu
alfa-linolenowego dostarcza sie do organizmu
z olejem sojowym, siemieniem Inianym oraz
olejem Inianym.

Zrodtem kwasu EPA oraz DHA sg ryby mor-
skie, owoce morza oraz niektére ryby stodko-
wodne. By wiasciwie przyswoi¢ wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe, niezbedna jest wita-
mina E, ktdra zadziata jako przeciwutleniacz.

Dieta bogata w nienasycone kwasy ttusz-
czowe sprzyja obnizeniu zachorowalnosci
na choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
zmniejsza ryzyko zachorowalnosci na niektére
nowotwory oraz obniza czestotliwos¢ wyste-
powania alergii. Spozywajac wielonienasyco-
ne kwasy ttuszczowe, nalezy mie¢ na uwadze
proporcje, w jakich wystepujg w produkcie.
Nadmierny udziat kwaséw ttuszczowych z ro-
dziny n-6 zaburza metabolizm kwasoéw n-3.

Probiotykami nazywa sie dobroczynne bakte-
rie, ktore wywierajg okreslony, wielokierunkowy
wptyw na funkcjonowanie organizmu czfowie-
ka. Pojeciem probiotyku okresla sie rowniez
produkt, ktéry zawiera $cisle zdefiniowane
zywe drobnoustroje posiadajgce wtasciwosci
probiotyczne w odpowiednigj ilosci — wywie-
rajg one okreslony wptyw organizm. Obecnie
probiotyki sg dostepne w postaci lekdw, suple-
mentow diety, a takze zywnosci funkcjonalnej
(zywnosci, ktéra oprécz tego, ze odzywia, ma
takze psychologiczny lub fizjologiczny wptyw
na organizm cztowieka).

Probiotyki majg za zadanie:
hamowac¢ wzrost patogenow;
regulowac perystaltyke jelit;
przeciwdziata¢ alergii;

eliminowac toksyny z organizmu;

obniza¢ wchifanianie egzogennego chole-
sterolu;

stymulowac uktad immunologiczny;
uczestniczy¢ w syntezie witamin z grupy B
oraz witaminy K;

zmniejsza¢ wystepowanie biegunek po-
droznych iin.

Obecnie najpopularniejsze sg dwa szczepy
bakterii: Lactobacillus oraz Bifidobacterium
z grupy kwasu mlekowego. Bakterie z rodzi-
ny Lactobacillus wykazujg wiele wtasciwosci
prozdrowotnych, m.in.: wspomagajg leczenie
zaburzen motoryki jelit, obnizajg ryzyko wy-
stgpienia biegunki po kuracji antybiotykowej,
zmniejszajg ryzyko wystapienia biegunki po-
droznych, wspomagajg leczenie zapar¢, majg
dziatanie hamujgce wzrost bakterii Helicobac-
ter pylori powodujgcej wrzody zotgdka.

Bakterie ze szczepu Bifidobacterium po-
magajg w skroceniu pasazu jelitowego, za-
pobiegajg biegunce rotawirusowej oraz tej
zwigzanej z kuracjg antybiotykowa. Pomagajg
takze w petnym wykorzystaniu sktadnikow do-
starczanych wraz z pozywieniem, sg pomocne
w syntezie witamin, w hamowaniu rozwoju nie-
ktorych patogendw, a takze wykazujg aktyw-
no$¢ immunomodulujgcg, czyli wptywajacg na
stymulacje uktadu immunologicznego (odpor-
nosciowego). Probiotyki dziatajg przeciwbak-
teryjnie na patogeny zlokalizowane w przewo-
dzie pokarmowym i uktadzie moczowo-ptcio-
wym u kobiet.

Probiotyki stosuje sie do celéw leczniczych
oraz profilaktycznych. Wystepujg w postaci far-
maceutycznej jako tabletki, proszek, proszek
w kapsutkach i granulki. Preparaty z probioty-
kami powinny by¢ przechowywane w zaciem-
nionym, chtodnym migjscu.

Ze wzgledu na bardzo rozbudowang role
priobiotykdw w organizmie cztowieka warto
wigczy¢ do swojgj diety produkty bedace ich
zrodtem, czyli na przyktad produkty mleczar-
skie, kiszonki.
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Sterole rodlinne (inaczej fitosterole) to grupa
steroli, czyli organicznych zwigzkdw wytwarza-
nych przez rosliny.

Fitosterole dzieli sie na trzy grupy:
sterole zawierajgce podwaojne wigzanie po-
miedzy pigtym a szdstym atomem wegla;
sterole posiadajgce podwdjne wigzanie po-
miedzy sicdmym a ésmym atomem wegla;
stanole pozbawione podwdéjnego wigzania.

Gtownym Zzrédtem fitosteroli sg oleje roslinne,
ryz i jego otreby, ziarna soi, nasiona sezamu,
orzechy, kietki pszenicy. Gtownymi przedstawi-
cielami tej grupy sg beta-sitosterol, kampeste-
rol, stigmasterol.

Sterole wykazujg wiele wiasciwosci proz-
drowotnych, m.in. wptywajg na obnizenie
cholesterolu frakcji LDL. Wedtug badan mi-
nimalna dawka steroli i stanoli dostarczanych
do organizmu cztowieka w ciggu dnia powin-
na wynosi¢ 1000 mg, by wywota¢ pozadany
efekt hipocholesterolemiczny (czyli obnizajgcy
stezenie cholesterolu catkowitego). Pokrycie
takiego zapotrzebowania moze wymagac
rowniez wzbogacania popularnych produk-
téw zywnosciowych poprzez ich fortyfikacje
(wzmocnienie) podczas procesu produkceyj-
nego. Najlepszym nosnikiem dla steroli jest
ttuszcz, ktéry posredniczy w transporcie do
jelita cienkiego. Dodatkowo fitosterole sg od-
powiedzialne za hamowanie agregacii (zlepia-
nia sie) ptytek krwi. Warto pamieta¢, ze mak-
symalne dzienne spozycie fitosteroli to nie
wiecej niz 3 g, w przypadku przekroczenia tej
dawki mogg wystgpi¢ efekty uboczne. Spozy-
wania produktow fortyfikowanych (wzmacnia-
nych) sterolami roslinnymi (np. w margarynie)
odradza sie dzieciom ponizej pigtego roku
zycia, u ktorych stezenie cholesterolu we krwi
jest wtasciwe.

Jedynym przeciwwskazaniem do wpro-
wadzenia fitosteroli do diety jest dziedziczna,

uwarunkowana genetycznie choroba — fitoste-
rolemia.

Ze wzgledu na korzystny wptyw na organizm
cztowieka zaleca sie wtgczenie do jadtospisu
produktow naturalnie zawierajgcych fitosterole
i fitostanole lub wzbogacanych sztucznie po
to, by obnizy¢ stezenie cholesterolu frakcji LDL
we krwi oraz zminimalizowa¢ zachorowalnos¢
na choroby uktadu krgzenia. Produktami za-
wierajgcymi naturalne fitosterole i fitostanole sg
oleje roslinne, ziarna, na przykfad stonecznik,
orzechy wioskie oraz petnoziarniste produkty
zbozowe, czyli ptatki i pieczywo.

Fitoestrogeny to naturalne substancje zawarte
w roglinach, do ktérych zadan nalezy regula-
cja wzrostu, dojrzewania oraz kwitnienia roslin.
Budowg przypominajg zenskie hormony ptcio-
we — estrogeny. Mogg wykazywa¢ aktywnose
estrogenowg oraz antyestrogenowa, jednak
jest ona znacznie stabsza niz w przypadku
samych estrogenow. Gdy stezenie endogen-
nych estrogenéw jest wysokie, dziatajg anty-
estrogenowo, obnizajgc stezenie, gdy jest
niskie — wykazujg odwrotne dziatanie, pod-
noszac aktywnos$¢ estrogenowa. Dzigki tym
wiasciwosciom tagodzg objawy menopauzy
i wptywajg korzystnie na obnizenie zachoro-
walnosci na nowotwory hormonozalezne. Na
podstawie badan stwierdzono, ze spozywanie
30-80 mg dziennie fitoestrogendw prowadzi
do zmniejszenia objawdw naczynioruchowych
(np. uderzen gorgca, nocnych potéw). Inne
badania majgce na celu okreslenie korelacji
pomiedzy fitoestrogenami a osteoporozg do-
wiodty, ze spozywanie biatka sojowego przez
kobiety w trakcie i po menopauzie powoduje
zmniejszenie utraty masy kostnej. Ponadto
towarzyszgce menopauzie obnizenie stezenia
estrogendw niesie za sobg ryzyko w postaci
wystgpienia chorob uktadu sercowo-naczynio-
wego. Dzigje sie tak dlatego, ze obnizajgca sie
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ilos¢ zenskich hormonoéw ptciowych (estroge-
néw) wptywa na wzrost stezenia cholestero-
lu catkowitego, frakcji LDL cholesterolu oraz
tréjglicerydéw, przy jednoczesnym obnizeniu
frakcji tzw. dobrego cholesterolu HDL. Przekfa-
da sie to w pdzniejszym etapie na tworzenie
blaszek miazdzycowych i zachorowalnos¢ na
miazdzyce, a ta z kolei jest przyczyng wystg-
pienia choroby niedokrwiennej serca.

Przeprowadzone badania wykazaty, ze wtg-
czenie do diety produktow zawierajgcych soje
wywiera korzystny wptyw na organizm poprzez
obnizenie stezenia cholesterolu catkowitego
we Krwi, zmniejszenie stezenia trojgliceryddw
i obnizenie stezenia frakcji LDL cholestero-
lu. Ponadto warto wspomnie¢, ze wykazano
korzystny wptyw fitoestrogenéw na pamiec
i koncentracje u kobiet po menopauzie oraz na
przebieg cukrzycy typu 2 u kobiet w okresie
pomenopauzalnym.

Fitoestrogeny sg rowniez waznym sktadni-
kiem w chemoprewencji ze wzgledu na podo-
bienswto do receptorow estrogenowych beta,
ktore wykazujg dziatanie antyproliferacyjne,
czyli hamujgce namnazanie komoérek nowo-
tworowych. Fitoestrogeny wykazujg korzystny
wptyw na obnizenie zachorowalnosci na raka
sutka, raka prostaty i endometrium (btony $lu-
zowej wyscietajgcej macice).

Fitoestrogeny znajdujg sie w nastepujgcych
produktach: w soi oraz produktach z niej wy-
tworzonych, na przyktad tofu, a takze w owsie,
ciecierzycy, sezamie, ryzu, zycie.

Saponiny to zwigzki chemiczne wystepujgce
w roslinach jadalnych i niejadalnych. Funkcjo-
nujg takze pod nazwg saponozydy, ktéra de-
finiuje ich strukture — sg one potgczeniem sa-
ponin z glikozydem. Zwigzki te charakteryzujg
sie wtasciwosciami zmniejszajgcymi napiecie

powierzchniowe cieczy, a co za tym idzie, sg
zdolne do wytwarzania piany podczas kon-
taktu z wodg oraz emulgowania ttuszczy (tzn.
potgczenia ttuszczu z cieczg w celu powstania
trwatej emulsiji). Saponiny potrafig taczy¢ sie ze
sterolami, w tym réwniez z cholesterolem bton
komorkowych. Wykazujg zdoInos¢ do hemoli-
zowania (niszczenia) krwinek czerwonych.

Saponiny wykorzystuje sie w lecznictwie,
gdyz stanowig substrat (podstawe) do syntezy
syntetycznych hormonoéw oraz lekéw stero-
idowych. Saponozydy zawarte w zen-szeniu
wykazujg wiasciwosci psychopobudzajgce,
skracajg czas reakcji, majg wtasciwosci hipo-
glikemizujgce (czyli obnizajgce i stabilizujgce
stezenie glukozy we krwi). Saponiny wykazujg
wiasciwosci wykrztusne, przeciwzapalne, an-
tymutagenne, przeciwwirusowe, przeciwbak-
teryjne, przeciwgrzybiczne, a te zawarte w ko-
rzeniu zen-szenia oraz w soi redukuijg stezenie
cholesterolu frakcji LDL. Saponiny majg takze
witasciwosci przeciwnowotworowe i dziatajg
cytotoksycznie (toksycznie) na komorki nowo-
tworowe.

Saponiny majace korzystny wptyw na funk-
cjonowanie organizmu mozna znalez¢ w na-
sionach kasztanowca — zawarta w nich escyna
(mieszanina saponin) ma wiasciwosci przeciw-
zapalne, uszczelniajgce naczynia krwionosne,
a takze dziatanie hipoglikemizujgce, przeciw-
wirusowe oraz przeciwwysiekowe. W korzeniu
zen-szenia znajdujg sie ginsenozydy o dziata-
niu przeciwnowotworowym, przeciwbodlowym,
immunomodulacyjnym oraz psychopobudzajg-
cym. Obecny w nasionach soi sojasapogenol
ma wtasciwosci antymutagenne, przeciwwi-
rusowe oraz przeciwnowotworowe. Saponiny
jako zwigzki o szerokim spektrum dziatania
wykazujg prozdrowotne wtasciwosci, ale sg
tez wykorzystywane do syntezy lekéw hormo-
nalnych oraz kortykosteroidowych, przez co
staty sie podstawowym surowcem dla gatezi
przemystu farmaceutycznego.
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Ponizej przedstawiamy legende do produktow opisanych w dalszej czesci ksigzki. Zostaty one
skategoryzowane pod katem wptywu na organizm cztowieka:

produkty majgce korzystny wptyw na metabolizm

produkty oczyszczajgce organizm

produkty pozwalajgce utrzymac witalnosé

produkty wzmacniajgce organizm, poprawiajagce odpornosc

17






