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SKEADNIKI ZYWNOSCI W UJECIU PROZDROWOTNYM

Wstep

Prawidtowe odzywianie ma istotny wptyw na zdrowie i rozwoj cztowieka,
a takze utrzymanie dobrostanu. W dobie zywnos$ci wysoko przetworzonej, do-
starczanie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéow odzywczych bywa
trudne, mimo powszechnie wystepujacej nadkonsumpcji.

Spozywanie zywnos$ci wysoko przetworzonej moze prowadzi¢ do niedoboru
wielu sktadnikéw odzywczych, a w szczeg6lnosci do niedoboru substancji aktyw-
nych biologicznie. Nieodpowiednie zachowania zywieniowe prowadzg do powsta-
wania schorzen i dysfunkcji na wielu poziomach funkcjonowania organizmu, co-
raz czesciej nazywanych chorobami cywilizacyjnymi, tj. m.in. otyto$¢, cukrzyca,
miazdzyca, a takze alergie, pseudoalergie i nietolerancje pokarmowe.

Odpowiednie zachowania zywieniowe pozwalaja uzyskac¢ dobrostan w organi-
zmie cztowieka. Prowadza do utrzymania masy ciata w normie oraz urody na lata,
czyli pieknych wtoséw, paznokci i jedrnego, mtodego ciata. Prawidtowe zachowa-
nia konsumenckie sprawiaja, ze organizm przyjmuje odpowiednio zbilansowana
diete, bogata w zwigzki odzywcze, takie jak: witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach, witaminy rozpuszczalne w wodzie, sktadniki mineralne - makro i mikro.
Nalezy pamietac o indywidualnym zapotrzebowaniu organizmu. Osiggniecie tego
celu zwigzane jest z regularnym wprowadzaniem biordznorodnych, naturalnych
sktadnikéw odzywczych do konsumowanych porcji zywieniowych.
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Sktadniki odzywcze w zywnosci

Wedtug rozporzadzenia europejskiego, definicja Zywnoéci brzmi: ,Zywno$¢
(Srodek spozyweczy) - kazda substancja lub produkt przetworzony, czesciowo prze-
tworzony lub nieprzetworzony, przeznaczony do spozycia przez ludzi, w tym napoje,
gumy do zucia, woda oraz sktadniki Zywnosci w procesie produkcji” [Rozporzadzenie
nr 178/2002/WE z 28 stycznia 2002 r. General Food Law Regulation]. Natomiast
wsrod zywnos$ci wyrézniamy produkty spozywcze, ktore mozemy podzieli¢ na
podstawowe grupy o podobnym sktadzie i pochodzeniu, tj.:

 pieczywo i produkty zbozowe,

* mleko i produkty mleczne,

* mieso i przetwory miesne,

* ryby, przetwory rybne i owoce morza,

* jaja,

* ttuszcze jadalne,

e ziemniaki,

* warzywa i grzyby,

 suche nasiona straczkowe,

* Owoce,

* cukier i wyroby cukiernicze [Gawecki 2010].

Podstawowym komponentem zywnosci sg sktadniki odzywcze, ktoére jako
zwiagzki chemiczne wystepuja zaréwno w produktach roslinnych jak i zwierze-
cych. Procesy ich trawienia i wchtaniania do krwi rozpoczynajg sie zaraz po spo-
zyciu. Organizm wykorzystuje je jako Zrédto energii, a takze materiat budulco-
wy [Gawecki 2010]. Zasadniczg kwestig funkcjonowania organizmu jest ciagte
dostarczanie sktadnikéw odzywczych ze wzgledu na szereg procesé6w w nim za-
chodzacych. Nalezy pamieta¢, ze nastepuje ich ciggta wymiana, poniewaz cze$¢
sktadnikéw zostaje wydalona, natomiast pozostata czes¢ jest wykorzystywana
jako zrodto energii. Wedtug literatury, aby organizm prawidtowo funkcjonowat,
potrzebuje okoto 60 sktadnikéw, a ponad potowa tych sktadnikéw zaliczana jest
do niezbednych. Koniecznoscig jest wiec ich dostarczanie wraz z pozywieniem
[Ciborowska, Rudnicka 2007].
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Sktadniki odzywcze petnig w organizmie nastepujace funkcje:
1. energetyczne: weglowodany oraz ttuszcze (energia potrzebna do funkcjo-
nowania organizmuy),
2. budulcowe: biatka, sktadniki mineralne (budowa i odnowa komorek i tka-
nek),
3. regulujgce: witaminy i sktadniki mineralne niezbedne w procesach bioche-
micznych zachodzacych w organizmie.
Do podstawowych sktadnikéw odzywczych nalezy zaliczy¢: biatka, ttuszcze,
weglowodany, witaminy, sktadniki mineralne i wode.

1.1 Bialka

Organizm ludzki w gtéwnej mierze sktada sie z biatek, z tego wzgledu elemen-
ty te sa niewatpliwe najcenniejszym budulcem zywych organizméw pochodzenia
zwierzecego i roslinnego. Najbardziej istotnym pierwiastkiem w ich sktadzie jest
azot - N [Jarosz 2008].

Biatka sa niezbednymi do zycia zwigzkami organicznymi o bardzo skompliko-
wanej budowie. W gtéwnej mierze sktadajg sie z:

» wegla 50-55%,

e tlenu 21-24%,

* azotu 15-18%,

* wodoru 6,5-7,3%.

Oprdcz wymienionych sktadnikéw w skali makro, spotyka sie rowniez: siarke,
fosfor, wapn, zelazo, miedz, jod, cynk, magnez. Na poziomie molekularnym podsta-
wowe pierwiastki wchodzg w reakcje tworzgc aminokwasy, ktére sg elementar-
nymi cze$ciami sktadowymi biatek [Superczynska, Zylinska- Kaczmarek 2009].

Biatka w organizmie s3:

* materiatem do budowy nowych i odbudowy zuzytych tkanek,

 sktadnikiem ptynéw cieczy ustrojowych (krew, ptyny $srédtkankowe) i wy-

dzielin (np. mleka),

 sktadnikiem enzyméw trawiennych i tkankowych oraz hormonéw,

* materiatem do budowy ciat odpornosciowych,

» czynnikiem réwnowagi kwasowo-zasadowej [Brzezinski 1978].

Biatka lub proteiny nalezg do elementarnych odzywczych czastek nalezacych
do grupy wielkoczgsteczkowych zwigzkéw organicznych. Biatka strukturalne
stanowig elementarny sktadnik w budowie wszystkich tkanek w organizmie zy-
wym. Natomiast biatka funkcjonalne analogicznie sg budulcem wszystkich sub-
stancji biologicznie czynnych [Jezewska-Zychowicz 1996].

Zwiagzki te charakteryzuja sie ztozong budowa chemiczng. Réznice dotycza
ilosciowego i jakosciowego sktadu aminokwaséw w zaleznosci od biatka. Wyste-
puja biatka wysokowarto$ciowe z peing iloscia aminokwaséw niezbednych dla
organizmu, gtéwnie zwierzece oraz biatka niskowartosciowe, niezawierajace
kompletu niezbednych aminokwasdéw, gtdwnie pochodzenia roslinnego. Biatka sa
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podstawowymi sktadnikami kazdego zZywego organizmu i warunkujg istnienie
zycia [Kopta- Luszczki 1994].

Udziat biatek w masie ciata cztowieka to okoto 20%, a zatem daje to drugie
miejsce, zaraz po wodzie.

Podziat biatek dotyczy gtéwnie:

* budowy chemicznej,

» ksztattu czasteczki,

« funkcji biologiczne;j.

Jedna z klasyfikacji dotyczaca budowy réznicuje biatka na proste, czyli prote-
iny, a takze ztozone, czyli proteidy. Proteiny sa to biatka proste sktadajace sie je-
dynie z aminokwasdéw, podczas gdy proteidy sg biatkami ztozonymi sktadajacymi
sie z czesci biatkowej oraz czesci niebiatkowej zwanej grupa prostetyczng. Grupy
prostetyczne moga by¢ zbudowane z kwaséw nukleinowych, barwnikéw, ttuszczy,
cukréw, a takze metali [Superczynska, Zylifiska- Kaczmarek 2009].

Ze wzgledu na budowe chemiczng, biatka dzielimy na:

a) proste:

» wilokienkowe: skleroproteidy,
* globularne,
b) ztozone:
« fosfoproteidy,
* nukleoproteidy,
» chromoproteidy,
* metaloproteidy,
« glikoproteiny,
* lipoproteidy.

Rola biatek w organizmie jest niezwykle istotna ze wzgledu na szereg bardzo
waznych funkcji, jakie petnig w organizmie, a mianowicie:

* buduja i regeneruja zuzywajace sie tkanki, np. tuszczacy naskoérek, wypada-

jace wtosy,

* pelnig role podstawowego sktadnika krwi, mleka, limfy,

* s3 materiatem budulcowym ciat odpornosciowych,

* dzieki wlasciwosciom buforowym biorg udzialt w utrzymywaniu prawidto-
wego odczynu ptynéw ustrojowych, soku zotagdkowego,

* sg no$nikami niektérych witamin oraz sktadnikéw mineralnych,

* dzieki swoim wtasciwos$ciom reguluja ci$nienie krwi,

* s3 podstawowym sktadnikiem kazdej komdrki, poniewaz wchodzg w sktad
gtownej masy budulcowej niezbednej do budowania nowych i odbudowy
starych komoérek,

* wchodza w sktad enzymow biorgcych udziat w procesach trawiennych,
a takze tkankowych, barwnikéw, przeciwciatl oraz niektérych hormonow,

* biorg udziat w wielu procesach zyciowych, m.in.: regulacji réwnowagi kwa-
sowo - zasadowej, krzepnieciu krwi,

» stanowig materiat energetyczny (1 g biatka dostarcza organizmowi ok.
4 kcal energii),

» warunkujg proces widzenia [Gajewska, Grzesinska 1999].
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Wedtug wielu Zrédet naukowych, za Ciborowska i Rudnicka [2007], istotng
kwestia dotyczaca zapotrzebowania na biatko jest wiek, a takze stan fizjologiczny
organizmu. Zdrowy, dorosty cztowiek o prawidtowej masie ciata powinien spo-
zywac 0,8-1 g biatka na 1 kg masy ciata na dobe. Spozycie biatka powinno sta-
nowi¢ 12-14% dobowego zapotrzebowania energetycznego [Ciborowska, Rudni-
cka 2007]. Biatko jest specyficzng czgsteczka, ktorg niestety organizm nie jest
w stanie kumulowa¢, odktadac. Z tego tez wzgledu nalezy przyjmowac ten wazny
sktadnik zgodnie z wypracowanymi normami. Zapotrzebowanie ustroju na biatko
zwieksza sie od 1,5 do 2 razy u dzieci i mtodziezy, kobiet w cigzy oraz kobiet kar-
miacych [Ciborowska, Rudnicka 2007].

1.2 Ttuszcze

Ttuszcze (ttuszczowce, lipidy), sa sktadnikami komdrek ustroju, stanowia
zrédto energii oraz niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (linolo-
wego i linolenowego, arachidonowego) majacych znaczenie w przemianie chole-
sterolu, ponadto dostarczaja witamin w nich rozpuszczalnych [Brzezinski 1978].
Ttuszcze, zwane rowniez glicerydami, to zwigzki wegla, wodoru i tlenu. S to estry
tréjwodorowego alkoholu glicerolu (gliceryny) i wyzszych kwasow ttuszczowych
[Superczynska, Zylinska-Kaczmarek 2009]. Stanowig skoncentrowane zrédto
energii dostepne w zywnosci [Gajewska, Grzesinska 1999].

Ttuszcze w organizmach roslinnych, zwierzecych i ludzkich petnia role mate-
riatu energetycznego. W swoim sktadzie zawieraja alkohol i reszty kwasow ttusz-
czowych (nasyconych lub nienasyconych), w tym réwniez niezbednych nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych (NNKT). Niezwykle istotne dla organizmu ludzkiego
sa NNKT, ktorych organizm ludzki nie jest w stanie syntetyzowac. Ponadto nalezy
pamietad, ze ttuszcze rozpuszczaja sie tylko w rozpuszczalnikach organicznych
[Gajewska, Grzesinska 1999]. Ttuszcze stanowig materiat zapasowy w tkankach
roslin i zwierzat. Ttuszcze roslinne majg na ogdt konsystencje ciekta, natomiast
ttuszcze zwierzece statg [Kopta, buszczki 1994].

Ttuszcze pokarmowe sa heterogeniczng mieszaning triacylogliceroli stano-
wigcych dla organizmu skondensowane Zrédto energii oraz niezbednych nienasy-
conych kwasoéw ttuszczowych. Moga wystepowac w diecie w postaci wyodrebnio-
nej, jako ttuszcze i oleje jadalne (smalec, masto, tran, margaryny, oleje, oliwa, itp.),
a takze moga by¢ sktadnikiem produktéw spozywanych (sery, wedliny, orzechy,
ryby, frytki, itp.). [lo§¢ i rodzaj spozywanych ttuszczéw ma istotne znaczenie w za-
pobieganiu chorobom uktadu krazenia i nowotworom [Procner 1994]. Ttuszcze sa
szeroko rozpowszechnione w naturze. Bogatym Zrédtem tych zwiazkow sg takie
produkty jak: dréb, ryby, wyroby mleczne, oleje, ziarna, orzechy, rzadziej warzy-
wa i owoce. Zasadnicza rolg lipidow w organizmach zywych jest udziat w budowie
$cian komoérkowych i w produkcji hormonéw. Ponadto sg jednym z wazniejszych
czynnikéw w krazeniu i absorpcji witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E
i K) [Procner 1994].
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Istnieje wiele teorii dotyczacych roli lipidéow w diecie cztowieka. Generalnie,
cztowiek potrzebuje ttuszczow w diecie, by zy¢. Jednakze wptyw, jaki wywiera-
ja ttuszcze na organizm jest zréznicowany. Najistotniejszg kwestia jest budowa
chemiczna. A zatem, cztowiek nie potrzebuje dostarcza¢ w pozywieniu ttuszczow
nasyconych, ktérych zrédtem sa ttuszcze zwierzece oraz niektére oleje. Zrédtem
bezcennych w pozywieniu kwaséw ttuszczowych sa ttuszcze wielonienasycone,
pochodzace z ryb, orzechdw i innych nasion. Przyktadem zywno$ci bogatej w jed-
nonienasycone ttuszcze jest oliwa z oliwek. Nalezy jednak pamieta¢, ze nie jest
to idealny substytut czystych kwasow ttuszczowych. Do cennych zrodet ttuszczu
nalezy zaliczy¢ ttuszcz rybny, nalezacy do wielonienasyconych kwasoéow ttuszczo-
wych, jednakze przedstawiajacy inng budowe niz tego typu ttuszcze, poniewaz
zbudowany jest z kwasow ttuszczowych omega - 3 [Brzezinski 1978].

Lipidy w zywieniu cztowieka s istotne ze wzgledéw zdrowotnych, ale rowniez
technologicznych [Gajewska, Grzesinska 1999].

Lipidy odgrywaja bardzo wazna role w diecie cztowieka, petnigc poza opisany-
mi powyzej szereg istotnych funkcji, m.in., jako:

* niezbedny element bton komérkowych,

* materiat zapasowy (tkanka ttuszczowa),

+ ochrona organizmu (izolacja),

 zrodto substancji smakowych i zapachowych,

» czynnik zwiekszajgcy sytos¢ positkéw, poniewaz produkty otoczone war-
stwa tluszczu sg wolniej trawione,

» czynnik zwiekszajacy przyswajalno$¢ karotenéw,

» zwigzki oszczedzajace biatko - gtéwny element budulcowy organizmu [Ga-
jewska, Grzesinska 1999].

Z technologicznego punktu widzenia, ttuszcze charakteryzujg sie nastepujacy-

mi wlasciwos$ciami:

* nie rozpuszczajg sie w zimnej i w goracej wodzie,

* latwo rozpuszczaja sie w rozpuszczalnikach organicznych, takich jak benzy-
na, chloroform, aceton, eter, alkohol,

* s3 lzejsze od wody, dlatego zawsze po wymieszaniu zbieraja sie na po-
wierzchni, np. tzw. oczka w rosole,

* zwod3a tworza emulsje, tzn. zawiesine ttuszczu w wodzie lub wody w ttusz-
czu: ttuszcz w formie emulsji jest tatwiej przyswajalny przez organizm ze
wzgledu na duza powierzchnie dostepng dla enzyméw trawiennych,

 tatwo chtong obce zapachy,

* pod wptywem Swiatta, powietrza (tlenu), temperatury, ttuszcze jetczeja,
tzn. ulegajg utlenieniu i cze$Sciowej hydrolizie, nastepuje zmiana barwy, za-
pachu i smaku, zostaja zniszczone witaminy A i E oraz powstaja szkodliwe
nadtlenki; aby zapobiec jetczeniu, ttuszcze nalezy przechowywac w niskiej
temperaturze, bez dostepu powietrza, wilgoci i §wiatta; czesto dodaje sie do
ttuszczow i produktow zawierajacych duze ich ilosci, antyoksydanty (anty-
utleniacze), czyli substancje, ktére hamuja proces utleniania,

* pod wptywem zbyt silnego nagrzania, np. podczas smazenia, nastepuje nie
tylko rozktad ttuszczu, ale glicerol przechodzi w akroleine, zwigzek szkodli-

11
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wy dla zdrowia; powstawaniu akroleiny towarzyszy draznigcy btone $luzo-
wa blekitny dym [Superczyniska, Zylinska-Kaczmarek 2009].

Wedtug Superczyniskiej i Zylinskiej-Kaczmarek (2009) ,Ttuszcze majq duzq
wartos¢ sycqcq, gdyz hamujq czynnosci wydzielnicze zotqdka, wskutek czego pokarm
przebywa w nim dtuZzej, opdzniajqc odczuwanie gtodu. Wysoka wartos¢ energetyczna
ttuszczu umozliwia dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci energii, bez zbyt-
niego zwiekszania objetosci pozywienia, co ma ogromne znaczenie przy zZywieniu lu-
dzi ciezko pracujqcych fizycznie”.

Zapotrzebowanie na ttuszcze nie jest Scisle ustalone. Za najkorzystniejszy ich
udziat w zywieniu dzieci i mtodziezy oraz dorostych ciezko pracujgcych uznano
nie wiecej niz 30 - 35% zapotrzebowania kalorycznego, za$ innych grup ludnosci
- nie wiecej niz 25 - 30% kalorii z ttuszczéw w dziennym zapotrzebowaniu ener-
getycznym organizmu [Brzezinski 1978].

Inng bardzo istotng kwestig jest wystepowanie ttuszczéw w organizmie, po-
niewaz wystepuja, jako ttuszcze zapasowe i konstytucyjne. Zapasowe, magazyno-
wane sg w tkance podskérnej i miedzymiesniowej oraz w jamie brzusznej. Petnig
wazng role, poniewaz tkanka ttuszczowa petni funkcje termoizolacyjna, ochra-
niajac ciato przed wychtodzeniem. Ponadto zapewnia utrzymanie organéw we-
wnetrznych w prawidtowym potozeniu, ochraniajac je przed urazami mechanicz-
nymi. W sytuacjach deficytu energii, tkanka ttuszczowa stanowi swoiste zrédto
zapasu, a zatem moze by¢ spalana w wyniku proceséw biochemicznych w organi-
zmie, bez szkody dla zdrowia [Superczynska, Zylifiska-Kaczmarek 2009].

Jednak nadmierne spozycie ttuszczow moze doprowadzi¢ do powstania oty-
tosci oraz wielu chordb, jak: miazdzyca, cukrzyca, choroby watroby, uktadu kra-
zenia, serca i wielu innych. Zbyt niskie natomiast spozycie ttuszczéw wptywa
réwniez niekorzystnie na organizm ludzki, poniewaz moze doprowadzi¢ do braku
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Niedobér NNKT w organizmie moze po-
wodowac ostabienie i wychudzenie oraz destrukcyjne zmiany w skérze i wlosach
[Gajewska, Grzesinska 1999].

1.3 Weglowodany

Sposréd wszystkich sktadnikéw odzywczych, weglowodany sa najtatwiej
przyswajalne przez ustrdj. Nalezy wiedzie¢, ze sg one obok ttuszczow gtéwnym
zrodiem energii, a takze niezbednym sktadnikiem surowicy krwi (gtéwnie glu-
koza), za$§ w postaci glikogenu, gtbwnie w watrobie i miesniach, wystepuja, jako
materiat zapasowy tatwy do wykorzystania w stanach niedoboru [Gawecki 1998].

Weglowodany naleza do zwigzkéw organicznych. W podstawowej budowie cu-
kréw wystepujg trzy pierwiastki - wegiel, wodor, tlen. Stosunek wodoru do tlenu
jest taki, jak w wodzie i wynosi 2:1. Zawierajg kilka lub wiecej grup hydroksy-
lowych (-OH), a takze co najmniej jedng grupe karbonylowa: aldehydowga (-COH)
lub ketonowg, (-CO). Syntetyzowane sg gtdwnie w procesie fotosyntezy w orga-
nizmach roslinnych. Zatem wystepuja w produktach spozywczych pod postacia
cukréw prostych, dwucukréw, skrobi i btonnika [Gawecki, Gertig 2008].
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Podstawowymi sktadnikami diety, ktére obejmuja grupe zwigzkéw organicz-
nych sg wtasnie weglowodany. Podstawowa klasyfikacja obejmuje weglowodany
przyswajalne, ktore po strawieniu, wchionieciu sg wykorzystywane w tkankach,
gtownie na cele energetyczne oraz weglowodany nieprzyswajalne, czyli btonnik
pokarmowy. Stanowi on substancje balastowg, oporng na dziatanie enzymoéow
trawiennych, lub jest czeSciowo rozktadany przez mikroflore jelitowa. Ponadto
istnieje jeszcze jedna grupa weglowodandw, zupetnie oddzielna, ktérg stanowia
oligosacharydy [Kopta, Luszczki 1994].

Ze wzgledu na budowe chemiczng, weglowodany dzielimy na:

a) proste:

* monosacharydy,

b) ztozone:

« disacharydy, podczas hydrolizy powstaja dwie czasteczki,

* polisacharydy - wieloczgsteczkowe polimery zbudowane z monosacha-
rydéw, podczas hydrolizy powstaje wiecej niz 6 czasteczek monosacha-
rydéw,

* oligosacharydy.

Bioréznorodnos$¢ weglowodandéw jest zwigzana z budowgq oraz wtasciwoscia-
mi fizykochemicznymi. Gtéwne kwestie dotyczg m.in.: smaku, rozpuszczalno$ci
oraz ,uleganiu” procesom fermentacji. Tego typu wtasciwosci weglowodanow
znajduja szerokie zastosowanie w procesach technologicznych, w celu nadania np.
odpowiedniego wygladu, smaku, konsystencji lub trwatosci potrawom [Gajewska,
Grzesinska 1999, Superczyniska, Zylinska-Kaczmarek 2009].

W bilansie energetycznym organizmu cztowieka, weglowodany sa gléwnym
zrodtem energii. Po procesach metabolicznych, pod postacig glukozy, cukry sa
utleniane do CO, i H,0, dostarczajgc organizmowi energii. W catodziennym zywie-
niu, powinny zaspakajac potrzeby ustroju w okoto 50-60% energii. Ze spalania 1 g
weglowodanéw uzyskuje sie 4 kcal, tj. 16,7 k]. Kolejng istotng funkcja, jaka petnia
weglowodany jest ich obecno$¢ w utlenianiu kwaséw ttuszczowych, do CO, i H,0.
W stanach niedoboruweglowodanéw przyswajalnych w pozywieniu - ponizej 100 g
na dobe, dochodzi do niecatkowitego spalania kwaséw ttuszczowych, a w kon-
sekwencji do powstawania ciat ketonowych, ktére maja zdolno$¢ zakwaszania
organizmu. Potwierdza sie wiec powiedzenie - ,ttuszcze spalaja sie w ogniu we-
glowodanéw” [Ciborowska, Rudnicka 2007]. Nalezy pamieta¢, ze przy dodatnim
bilansie kalorycznym nadmiar weglowodanéw zostaje przetworzony na ttuszcze
i odktadany w tkankach, przyczyniajac sie do powstawania otyto$ci. Nadmierne
spozywanie cukru (sacharozy) sprzyja powstawaniu préchnicy zebéw, a wedtug
doniesien z ostatnich lat - moze sprzyja¢ rowniez powstawaniu miazdzycy [Brze-
zinski 1978].

Rola weglowodanow w zywieniu jest decydujaca, ze wzgledu na szereg r6znych
funkcji, jakie petnia, stanowiac:

* najtansze, szybkie i najtatwiej dostepne Zrddto energii,

+ zrddto energii dla centralnego uktadu nerwowego,

« sktadnik surowicy krwi,

» czynnik wptywajgcy na przebieg proceséw przemiany ttuszczow,
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* materiat zapasowy magazynowany pod postacig glikogenu w watrobie
i mie$niach [Gajewska, Grzesinska 1999].

Réznorodnos¢ produktéw pochodzenia roslinnego jest olbrzymim i niezmier-
nie cennym zZroédtem weglowodanéw. Najbogatsze w te substancje sg surowce zbo-
zowe. Przedzial procentowy w obrebie tej grupy zywnosci to az 55-80%. Czoto-
wym weglowodanem jest skrobia. Nalezy takze zauwazy¢, ze bogatym w skrobie
zrodtem zywnosci, sg rosliny straczkowe zawierajgce okoto 60% oraz ziemniaki
- 16%. Ponadto bogatym i niezwykle warto$ciowym zZrédtem weglowodanéw sa
owoce i warzywa. Czotowymi cukrami wystepujacymi w owocach i warzywach
sa fruktoza i glukoza oraz w niskich stezeniach sacharoza. Natomiast zawarto$¢
weglowodanéw w warzywach jest zré6znicowana, wynosi 4-12%. Nalezy pamie-
tac, ze w warzywach i owocach wystepuje w duzych ilosciach btonnik pokarmowy
[Superczynska, Zylinska-Kaczmarek 2009].

Dietary Reference Intake, czyli dzienne zapotrzebowanie organizmu ludzkiego
na weglowodany zalezy nie tylko od pici i wieku, lecz gtéwnie od rodzaju wyko-
nywanej pracy. Nalezy pamieta¢ o konsekwencjach nadmiernego spozycia we-
glowodandw, ktére prowadzi do powstawania wielu choréb, takich jak: otytos¢,
miazdzyca, prochnica zebéw oraz paradontoza. Z zywieniowego punktu widzenia
nadmierne spozywanie weglowodanéw moze spowodowac deficyt innych waz-
nych sktadnikéw, takich jak:

* biatka, co wptywa na powstawanie schorzen zwigzanych z ich niedoborem,

» sktadnikéw mineralnych, co wywotuje niedokrwistos¢ lub zahamowanie

wzrostu [Gajewska, Grzesinska 1999].

Analizujac zrédta weglowodanéw w diecie, nalezy stwierdzi¢, ze bogatym
zrodtem sg produkty zbozowe, suche nasiona straczkowe, ziemniaki, a mniej skon-
centrowanymi - mleko, owoce i warzywa. Natomiast do niezalecanych naleza: cu-
kier, stodycze, itp. [Brzezinski 1978].

Najcenniejszym zrédtem sg produkty ze zb6z z tzw. grubego przemiatu, ktdére
sa bogatym zrédtem btonnika pokarmowego nierozpuszczalnego. Ponadto zawie-
raja cenne pierwiastki, jak magnez i zelazo oraz cynk, a takze witamine B i niacy-
ne. Istotnym zrédtem w diecie powinny by¢ réwniez suche nasiona roslin stracz-
kowych. Posiadajg one duze ilo$ci biatka charakteryzujacego sie wysoka wartos-
cig biologiczng, poza tym lipidy oraz bardzo cenne witaminy- B1, B2, PP. Warto
w tym miejscu wspomnie¢ o sktadnikach mineralnych takich jak: wapn, fosfor,
zelazo oraz btonniku pokarmowym - rozpuszczalnym. Innym Zrédtem weglowo-
danéw w diecie sa ziemniaki. Z towaroznawczego punktu widzenia wiadomo, ze
krotko przechowywane posiadajg znaczne ilosci witaminy C. Waznym zrédtem
weglowodanéw w diecie cztowieka sg warzywa i owoce, bogate w wiele substancji
cennych biologicznie, jak: karotenoidy, potas, magnez, witamina C [Ciborowska,
Rudnicka 2007].

Najpowszechniej spozywane weglowodany w diecie cztowieka to produkty
zbozowe (maka, kasze, pieczywo), ziemniaki, mleko, warzywa, w tym warzywa
straczkowe, owoce, miéd oraz cukier i stodycze. Niestety cukier i stodycze zawie-
rajg w swoim sktadzie cukry tatwo przyswajalne, a wiec stanowig przede wszyst-
kim zro6dto tzw. pustych kalorii [Gajewska, Grzesinska 1999].
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Ze wzgledu na powszechno$¢ weglowodanéw w przyrodzie nie zaobserwo-
wano ich niedoboréw w diecie. Najbardziej zasobnym zrédtem weglowodanéw
sg produkty pochodzace z surowcow roslinnych, np. cukier rafinowany, czy tez
maczka ziemniaczana, a takze jej przetwory [Superczynska, Zylinska-Kaczmarek
2009]. Natomiast z epidemiologicznego punktu widzenia nie s3 wskazane.

Do gtéwnych zZrodet weglowodandw nalezy zaliczy¢:

* owoce,

* cukier rafinowany,

* make ziemniaczana,

« stodycze,

* sztuczny midd,

* syrop ziemniaczany,

* make,

» kasze,

* makarony,

* pieczywo, zwtaszcza cukiernicze,

 ptatki Sniadaniowe,

* przetwory owocowe,

* suche nasiona roslin straczkowych,

 ziemniaki, warzywa okopowe,

» warzywa korzeniowe.

1.4 Witaminy

Wedtug definicji ,,witaminy to zwiqzki organiczne, ktére nie sq Zrédtem energii
ani strukturalnymi sktadnikami tkanek, sq jednak niezbedne do zachowania zdrowia
oraz normalnego przebiegu proceséw metabolicznych” [Burda 1997].

Po raz pierwszy do nomenklatury medycznej witaminy wprowadzit Kazimierz
Funk, polski naukowiec. Nazwa witamin pochodzi od dwu tacinskich stéw: Vita
oznaczajgcego ,zycie” oraz amin czyli ,zawierajacy nitrogen”. Wyodrebniona
przez Funka z otrab ryzowych substancja, ktéra przywracata zdrowie chorym na
porazenie nerwowe okazata sie pod wzgledem chemicznym aming. Badacz nazwat
ja witaming, czyli aming niezbedna do zycia. Nazwa ta jest powszechnie stosowa-
na, chociaz wiekszos¢ odkrytych p6zniej witamin nie ma charakteru aminowego,
anawet cze$¢ z nich nie zawiera w ogéle azotu. Zrédet witamin nalezy poszukiwaé
w surowcach i produktach zywnosciowych. Niektore witaminy moga by¢ synte-
tyzowane w organizmie czlowieka. Przyktadem jest witamina D, ktéra moze po-
wstawac w skorze pod wptywem dziatania promieni ultrafioletowych. Witamina
A natomiast, w przewodzie pokarmowym z prowitamin, za§ witamina PP moze
by¢ w ustroju tworzona z tryptofanu. Nieodpowiednia podaz witamin moze by¢
przyczyng objawéw wywotanych catkowitym brakiem tych substancji, zwanych
awitaminozami. Niedobory witaminowe mogg prowadzi¢ do réznego rodzaju za-
burzen, czyli hipowitaminozy. Natomiast nadmiar lub przedawkowanie réwniez
jest szkodliwe i moze by¢ przyczyna szkodliwych dla organizmu objawéw tzw.
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hiperwitaminoz. Wprowadzenie pojecia ,witamin” byto przetomowym w historii
medycyny, a takze w profilaktyce wielu choréb cztowieka. Z zapiskow z poprzed-
niej epoki dowiadujemy sie, ze przyczyn choréb doszukiwano sie w dziataniu
czynnikéw zewnetrznych, takich jak: zjawiska atmosferyczne, np. pioruny, bak-
terie, wirusy, a nawet zte duchy, ktérym to wtasnie przypisywano wystepowanie
tych dolegliwosci [Gawecki 2000].

Witaminy dzieli sie na dwie grupy, biorac pod uwage ich rozpuszczalnos¢ wy-
réznia sie: witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i witaminy rozpuszczalne w wo-
dzie. Do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach zaliczamy: A, D, E, K, ktére
majg zdolno$¢ do gromadzenia sie w niektérych ludzkich tkankach. Natomiast do
grupy witamin rozpuszczalnych w wodzie nalezg witaminy grupy B: B, B, B, B,
PP, biotyna, folacyna i kwas pantotenowy oraz witamina C. Nalezy je dostarczac
codziennie z pozywieniem, nie kumuluja sie w organizmie, a ich nadmiar jest wy-
dalany gtéwnie z moczem [Gawecki 2000].

Klasyfikacja witamin wedtug réznic w mechanizmie dziatania na organizm
oraz kryterium obecnosci azotu w czasteczce dotyczy witamin bedacych zwigz-
kami azotowymi. Wyr6zniamy wéwczas wszystkie witaminy grupy B, ktére dzia-
tajacjak koenzymy, regulujg zachodzace w organizmie procesy metaboliczne. Dru-
ga grupe stanowig witaminy nie zawierajace azotu, czyli bezazotoweisg to A, D, E,
Ki C, ktore w organizmie petnig gtéwnie funkcje regulacyjne [Burda 1997].

Wystepuja rowniez zwigzki, takie jak beta-karoten, ktére wymagaja wczes-
niejszego przeksztatcenia w organizmie we wtasciwa witamine, sg to prowitami-
ny. Nalezy pamieta¢, ze witaminy nie petnig w organizmie funkcji budulcowej, ani
energetycznej, jednakze spetniajg w komorkach i tkankach rézne funkcje regula-
cyjne. S3 decydujace w rozwoju, stanie zdrowia i wydolnosci fizycznej cztowieka.
Zwiazki te sg waznymi dla zycia substancjami odzywczymi, ktére majg miedzy
innymi zdolno$¢ zapobiegania okreslonym chorobom. Organizm cztowieka moze
sam syntetyzowac niektére z witamin w wyniku proceséw metabolicznych Nie-
stety w wiekszos$ci nalezy je regularnie dostarczac z pozywieniem. Witaminy sg
bardzo wazne w zyciu cztowieka ze wzgledu na szereg funkcji fizjologicznych,
w ktdrych przebiegu sa niezbedne. Istnieje szereg przypadkdéw, gdy np. sa synte-
tyzowane w zbyt matych ilo$ciach lub wystepuje zesp6t ztego wchtaniania lub tez
stosuje sie nieodpowiednig diete [Geting 2006].

Naturalnych zrédet witamin rozpuszczalnych w wodzie, nalezy poszukiwac
w owocach i warzywach. Bogate w witamine C sa m.in. §wieze owoce jagodo-
we, cytrusowe, pomidory i warzywa kapustne. Korzystnym zZrédiem witaminy
C w diecie sg rowniez ziemniaki, ktére zawierajg ponadto witaminy z grupy B.
Naturalnymi zrédtami witaminy B1 sg produkty zbozowe z grubego przemiatu,
kasze, otreby zbozowe, ptatki owsiane, rosliny straczkowe, orzechy, drozdze pi-
wowarskKie, ale rowniez podroby, mieso wieprzowe, jaja i mleko. Witamina B2, na-
tomiast wystepuje w wysokim stezeniu w mleku i jego przetworach, zielonych wa-
rzywach lisciastych, podobnie jak B1 i PP w jajach, miesie, produktach zbozowych
i drozdzach piwowarskich. Dodatkowo witamine PP nalezy poszukiwa¢ w watro-
bie, nerkach, rybach. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach wystepuja gtéwnie
w ttuszczach rybich, np. witamina A i D. Bogatym Zr6dtem witaminy A i kareto-
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noidéw sg m.in. watroba, mleko, masto, z6ttko jaja, ale réwniez owoce i warzywa,
gtownie morele, marchew pomidory. Podobnie jak w przypadku witaminy A, bo-
gatym zrodtem witaminy D i E s3 masto, produkty mleczne, zéttko jaja, watroba.
Dodatkowo witamine E nalezy poszukiwa¢ w ziarnach zb6z, zielonych warzywach
lisciastych, zielonym groszku, kukurydzy, olejach roslinnych [Kotozyn-Krajewska,
Sikora 2004].

1.5 Skladniki mineralne

Sktadniki mineralne peinig szereg waznych funkcji w organizmie cztowieka,
lecz nie dostarczajg energii. Do prawidtowego funkcjonowania nalezy dostarczy¢
organizmowi minimum 14 sktadnikéw mineralnych. Nalezy dobra¢ odpowiednig
zawarto$¢ tych sktadnikéw w diecie ze wzgledu na fakt, iz nie sg syntetyzowa-
ne przez organizm. Trzeba pamieta¢, Ze s sktadnikami komérek, a wiec sa ma-
teriatem budulcowym, sktadnikami ptynéw ustrojowych, hormondéw, enzymoéw,
sg waznym sktadnikiem w przenoszeniu tlenu do komdrek, petnia wazng role
w prawidtowej pobudliwos$ci nerwéw, miesni, w gospodarce wodno-elektrolito-
wej, w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej. W organizmie nie trudno
o ich niedobdr ze wzgledu na systematyczne straty zwigzane z usuwaniem z mo-
czem, katem, czy tez potem. Z tego tez wzgledu te egzogenne sktadniki powinny
by¢ wszechobecne w diecie. Odpowiedzialne sg rowniez za utrzymanie statej row-
nowagi kwasowo-zasadowej w ustroju [Ciborowska, Rudnicka 2016]. Sktadniki
mineralne stanowia od ok. 3% m.c. noworodka do ok. 4% u dorostego cztowieka.
Zawarto$¢ tych sktadnikéw w poszczegolnych organach nie jest réwnomierna.
Najbardziej zasobne sg kosci i zeby, najmniej - skdra i tkanka ttuszczowa.

Podziat sktadnikéw mineralnych dotyczy zapotrzebowania dobowego orga-
nizmu na te sktadniki, w zwigzku z tym dzielimy je na makroelementy, powyzej
0,01% m.c., dobowe zapotrzebowanie ponad 100 mg; a takze mikroelementy,
ponizej 0,01% m.c., dobowe zapotrzebowanie ponizej 100 mg [Wtodarek, 2014].
Wedtug Ciborowskiej i Rudnickiej [2016] do makroelementéw zalicza sie: wapn,
fosfor, potas, siarke, sdd, chlor i magnez. Natomiast do mikroelementéw naleza:
zelazo, fluor, cynk, miedz, jod, mangan, selen, chrom. Dodatkowo w obrebie mikro-
elementéw wystepuja pierwiastki ultrasladowe takie jak: kobalt, molibden, nikiel
i wanad.

Gtownymi zrédtami makro i mikroelementéw w diecie cztowieka sg produkty
spozywcze pochodzenia roslinnego i zwierzecego, woda oraz so6l kuchenna. Aby
utrzymac w organizmie réwnowage kwasowo-zasadowa, nalezy wiedzie¢, ktére
produkty spozywcze posiadaja wtasciwosci alkalizujace oraz ktére zakwaszajace.
W obrebie zakwaszajacych wystepuja: mieso, ryby, jaja, produkty zbozowe, sery,
produkty te sg zasobne w takie pierwiastki jak: chlor, fosfor, siarka. Natomiast
zasadowy charakter majg: mleko, warzywa i owoce z wyjatkiem borowek i sliwek.
Zasobne natomiast sa w: sdd, potas, magnez, wapn.

Istnieje zaleznos¢, ktéra warunkuje zasobnos¢ tych sktadnikéw w produktach
- jest zwigzana z ich zawarto$cig w glebie. Sktadniki mineralne, podczas procesu
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trawienia sa uwalniane w przewodzie pokarmowym, nastepnie w postaci zjoni-
zowanej przedostaja sie do krwiobiegu i w efekcie dostarczane sg do wszystkich
tkanek. Nalezy rowniez pamieta¢ o mechanizmach wptywajgcych na przyswajal-
no$¢ sktadnikéw mineralnych. W obrebie pozytywnie wptywajacych czynnikéw
wyro6zni¢ mozna witamine C, ktéora wptywa na przyswajanie zelaza, witamine D,
ktéra utatwia wchtanianie wapnia, jak rowniez enzymy, biatko, a takze pH $rodo-
wiska. Natomiast czynniki wptywajace negatywnie na przyswajalnos$¢ to m.in.:
kwas szczawiowy, fityniany, wysoka zawartos$¢ btonnika i ttuszczu w diecie, pro-
porcje pomiedzy pierwiastkami, np. Ca:P, oraz pH srodowiska [Ciborowska, Rud-
nicka 2016].

1.6 Woda

Woda nalezy do najwazniejszych sktadnikéw w organizmie cztowieka. Z che-
micznego punktu widzenia jest sktadnikiem nieorganicznym, definiowana, jako
- tlenek wodoru - H,0. Nalezy do sktadnik6w niezbednych do zycia, stanowigc 60-
70% m.c., zaleznie od wieku, ptci, zawartosci ttuszczu w organizmie. Im mtodszy
cztowiek tym wiecej wody w tkankach, natomiast w miare starzenia woda jest
wypierana przez tkanke ttuszczowa. Poziom wody u noworodka to okoto 75%, na-
tomiast w wieku podesztym 50%. Strata wody o 20% w organizmie, prowadzi do
zgonu. W organizmie cztowieka, w poszczegélnych organach, poziom wody przed-
stawia sie w nastepujacy sposéb: we krwi - 80%, w miesniach - 73%, w tkance
ttuszczowej - 25%, w kosciach 10%. Wedtug Zrodet literaturowych [Ciborowska,
Rudnicka 2016], wewnatrz komoérek wystepuje dwie trzecie wody, czyli okoto 30
1, natomiast pozakomoérkowo jedna trzecia - 15 1. Woda pozakomoérkowa to woda
osocza, cieczy Srodkomorkowej, czy przewodu pokarmowego. W organizmie czto-
wieka zachodzi ciagta wymiana wody, poprzez §line, sok zotadkowy i trzustkowy.
Dobowa podaz wody to okoto 8 litréw ptynéw. Koncowa resorpcja wody nastepu-
je w konncowym odcinku jelita cienkiego oraz w jelicie grubym, nastepnie dosta-
je sie do krwiobiegu. Stata wymiana odbywa sie pomiedzy przestrzenia naczyn
krwionos$nych, a przestrzenia srodkomoérkowa, sa one dobrze przepuszczalne dla
wody i wielu substancji w niej rozpuszczalnych. Wedtug danych [Gomutka 2002]
przecietne wydzielanie dobowe ptynéw z przewodu pokarmowego plasuje sie na-
stepujaco: $lina 1000-1500 cm?, sok zotgdkowy ok. 2000 cm?, sok trzustkowy ok.
2000 cm?, sok jelitowy ok. 3000 cm?, z6t¢ ok. 1500 cm?.

Woda w organizmie petni szereg istotnych funkcji, a w szczegélnosci: stanowi
strukturalng czes$¢ wszystkich komorek, jest cennym rozpuszczalnikiem dla sze-
regu waznych zwigzkéw chemicznych, jest Srodkiem transportu, jest niezbedna
w procesach przemiany materii, wydala z organizmu toksyczne metabolity, bierze
udziat w trawieniu, pomaga w procesach defekacji, wptywa na regulacje tempe-
ratury ciata. Zrédtami wody dla ludzi s3 m.in.: woda pitna, napoje, produkty spo-
zywcze zasobne w wode, a takze woda metaboliczna. Stanowi ona pokazne zZrédto
dla organizmu (300 cm?), powstajace w procesie utleniania sktadnikéw pokarmo-
wych. Produkty spozywcze najbardziej zasobne w wode to gtéwnie owoce i wa-
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rzywa, najmniej natomiast, maki, kasze, makarony. Wedtug Ciborowskiej i Rudni-
ckiej (2016) dobowe zapotrzebowanie zdrowego organizmu na wode w umiarko-
wanym klimacie wystepuje na poziomie 2500 cm?, czyli 2,5 1 na dobe. Rozbiezno$ci
beda dotyczy¢ wieku, aktywnosci fizycznej i temperatury otoczenia. Mechanizm
zapotrzebowania na wode przedstawia bilans wodny dorostego cztowieka. Podaz:
z napojami - 1500 cm?, z pozywieniem statym - 1000 cm?, woda metaboliczna 300
cm?, co daje sume 2800 cm3; wydalanie: z moczem - 1500 cm?, z katem - 150 cm?,
z potem przez skore - 600 cm3, z powietrzem wydychanym - 550 cm?, w sumie
- 2800 cm?. Bilans wodny moze by¢ zaburzony poprzez nieodpowiednia diete.
Wowczas ilo$¢ wody metabolicznej moze by¢ nizsza. W czasie utleniania meta-
bolicznego, ze 100 g ttuszczu powstaje 108 cm® wody, poniewaz thuszcz posiada
najbardziej uwodorowany szkielet weglowy w obrebie sktadnikéw pokarmowych;
ze 100 g weglowodandéw powstaje 58 cm?® wody, natomiast ze 100 g biatka 44 cm?®
wody. Sytuacje patologiczne moga wystepowac podczas biegunek, nadmiernego
pocenia sie, goraczki. Nadmiar wody wystepuje podczas niewydolnosci nerek, czy
nadwyzce jondw sodowych w organizmie. Organizm ma zdolno$¢ regulowania go-
spodarki wodnej poprzez dwa mechanizmy: uczucie pragnienia kontrolowanego
przez podwzgbrze poprzez pobudzanie taknienia oraz czynnosci nerek, poprzez
kontrolowanie wydzielania moczu w ciggu doby [Ciborowska, Rudnicka 2016].
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Substancje
nieodzywcze w Zzywnosci

Analizujac sktadniki odzywcze w zywnosci, nalezy pamieta¢ o substancjach,
ktore nie majg wtasciwosci energetycznych i budulcowych, a takze nie sa niezbed-
ne w zywieniu cztowieka. Substancje te, nosza nazwe nieodzywczych sktadnikow
pokarmowych. Niestety ograniczaja one lub uniemozliwiajg wykorzystanie sktad-
nikéow odzywczych. Niekiedy mogg tez wywiera¢ szkodliwy wptyw na organizm
ludzki. Naleza do nich zwigzki, ktére podzielono na 3 grupy:

1. Pochodzenia naturalnego, ktére wystepujg w produktach roslinnych i zwie-
rzecych [www.rme.cbr.net.pl]. Do substancji tych nalezg m.in. zwigzki fity-
nowe, ktore wystepujg w ziarnach zb6z i w suchych nasionach roslin stracz-
kowych. Nalezy to tej grupy rowniez toksyczny glikoalkaloid - solanina,
ktora znajduje sie w bulwach ziemniaka. Spozywanie duzej ilosci tych sub-
stancji dziata niekorzystnie na organizm cztowieka. Wystepuja wowczas
zatrucia lub tez nastepuje ograniczenie, a takze réwnie czesto unierucho-
mienie wykorzystania sktadnikéw odzywczych przez organizm cztowieka.
Nalezy jednak wspomnie¢, ze wystepuja réwniez takie, ktére wptywaja
pozytywnie na wiele proceséw biochemicznych zachodzgcych w organi-
zmie cztowieka. Ostatnio nastapit ogromny progres wiedzy na temat na-
turalnych substancji nieodzywczych wystepujacych w roslinach, a takze
o ich aktywnosci biologicznej w organizmie cztowieka. Dowiedziono o pro-
filaktycznym dziataniu niektérych substancji, a takze o wtasciwosciach
leczniczych w wielu powaznych chorobach, np.: nowotwory, miazdzyca tet-
nic, za¢ma. Przyktadem takiego dziatania sg flawonoidy, barwniki roslinne
(zo6tte, czerwone), ktére wykazujg podobnie jak witaminy E i C oraz selen
aktywnos¢ przeciwutleniajaca. Przeciwutleniacze, czy tez antyoksydanty
wchodza w reakcje ze szkodliwymi wolnymi rodnikami prowadzac do ich
inaktywacji. Podobnie dziata tanina, czyli garbnik wystepujacy w kawie,
herbacie czy kakao. Rdwniez zwiazki fitynowe dziataja w dwojaki sposéb.
Z jednej strony sg uwazane za zwiazki niekorzystnie dziatajace na orga-
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nizm cztowieka, gdyz tworza nieprzyswajalne kompleksy ze sktadnikami
mineralnymi, ale z drugiej strony posiadaja wtasciwos$ci przeciwutleniajace
[Kunachowicz i in. 2007].

Produkty pochodzenia zwierzecego rzadko zawieraja substancje natu-
ralne o niekorzystnym dziataniu na organizm cztowieka. Mozna wspomnie¢
0 awidynie, jednym z biatek znajdujgcym sie w biatku jaja. W przypadku
spozywania jaj na surowo awidyna wigze w przewodzie pokarmowym bio-
tyne, czyli witamine z grupy B, przeksztatcajac ja w nieprzyswajalng przez
organizm cztowieka. Jednak obrébka termiczna wysokotemperaturowa
niszczy te wtasciwos¢ awidyny. Inng substancja jest wystepujaca we krwi
niektorych ryb, takich jak tunczyk, lin czy wegorz - ichtiotoksyna, ktéra
powoduje silne podraznienie przewodu pokarmowego cztowieka, jednak
podczas termicznego utrwalania ryb pod wptywem wysokiej temperatury
ulega ona rozktadowi [Kunachowicz 2007].

. Zwiazki obce dostajace sie do surowcéw zywnosciowych pochodzace z za-
nieczyszczenia Srodowiska, zabiegéw pielegnacyjnych w rolnictwie, np. po-
zostatosci pestycyddow, zwigzki toksyczne tworzgce sie w wyniku procesow
technologicznych [www.rme.cbr.net.pl]. W tej grupie nalezy wyro6znic¢: me-
tale ciezkie takie jak: rte¢, otow i kadm, ktére sg efektem zanieczyszczenia
Srodowiska, pestycydy, azotany 11 i V dostajace sie za sprawa nadmiernego
nawozenia gleb nawozami azotowymi, np.: saletra amonowa, wapniowa,
mocznik. Nalezy w tym miejscu rowniez wspomnie¢ o dioksynach, WWA
(czyli wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne), ktére sg zwigzkami
toksycznymi tworzacymi sie w wyniku proceséw technologicznych [Kuna-
chowicz 2007]. Do zanieczyszczen tej grupy naleza réwniez mykotoksyny,
m.in.: aflatoksyny B1, B2 i M1, patulina, ochratoksyna A, zearalenon oraz
toksyny bakteryjne, m.in.: streptolizyna O, listeriolizyna O, toksyna botuli-
nowa (jad kietbasiany). Grzyby i bakterie maja zdolno$¢ wytwarzania tych
substancji podczas swojego rozwoju. Substancje te sg toksyczne dla orga-
nizméw zywych. Niestety zadna stosowana obrébka termiczna w techno-
logii Zywnosci nie jest w stanie dezaktywowac tych substancji z produktu.
Z tego wzgledu surowiec skazony mykotoksynami czy toksynami bakteryj-
nymi nie nadaje sie do kolejnych etapéw w produkcji zywnoSci.

. Substancje celowo dodawane do zywnosci, czyli dodatki do ZzywnoSsci
[www.rme.cbr.net.pl]. Sa to substancje dodatkowe, §wiadomie dodawane
do zywnosci. Taka substancja, wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia, cha-
rakteryzuje sie nastepujacymi cechami:

* nie jest zwyczajowo odrebnie spozywana, jako Zywnos¢,

* nie jest typowym sktadnikiem zZywnosci, niezaleznie od tego czy posiada
wartos¢ odzywczq czy nie, ktorej celowe uzycie technologiczne w procesie
produkcji, przetwarzania, przygotowywania, pakowania, przewozu i prze-
chowywania zZywnosci spowoduje lub moze spowodowac, Ze substancja ta
stanie sie bezposrednio lub posrednio sktadnikiem srodka spozywczego
albo pétproduktow bedqgcych jego komponentami [www.izz.waw.pl].
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Substancje dodatkowe mogg stac sie bezposrednio lub posrednio sktadnikami
zywnosci lub w inny sposéb oddziatywac na jej cechy charakterystyczne [Kuna-
chowicz 2007]. Substancje dodatkowe dozwolone w Unii Europejskiej sa oznako-
wane symbolem E z odpowiednim numerem np. E300 - kwas askorbinowy. Sub-
stancji dodatkowych nie ma w obrocie detalicznym i nie mogg by¢ uzywane do
przygotowywania potraw w domu [Kunachowicz 2007].

2.1 Dodatki do zywnoSci

Dodatki do zywnosci sg definiowane, jako substancje chemiczne, dodawane
do zywnosci w celu zapewnienia bezpieczenstwa jej spozycia, gtdwnie poprzez
przedtuzenie trwato$ci. Zapewniajg réwniez atrakcyjnos$¢ produktéw poprzez po-
prawienie cech sensorycznych zywnosci, m.in.: poprawy wygladu, waloréw sma-
kowych. Nalezy wiedzie¢, ze substancje tego typu powinny by¢ dodawane w $cisle
okreslonym stezeniu i wedtug standaryzowanych receptur, uwzgledniajac proce-
sy i etapy produkcji. Dodatki do Zzywnosci przechodzg szereg niezbednych testow
i badan w celu uzyskania niezbednych certyfikatéw bezpieczenstwa. W przypad-
ku kazdej substancji stosowanej w produkcji zywnosci, okreslane sa ich dopusz-
czalne dzienne dawki pobrania ADI (ang. acceptable daily intake). Nalezy jednak
mie¢ $wiadomo$¢, ze mimo wielu zastosowanych procedur badawczych, moga
by¢ zakazane i sukcesywnie wycofywane z obrotu. Wedtug Andrejko i Andrejko
(2009), istnieje kilka niezaprzeczalnych kwestii za tym $§wiadczacych, a miano-
wicie:

» dtugotrwate badania populacyjne, ktérych wyniki moga by¢ uzyskane po
pewnym okresie czasu, obserwowane niezwykle rzadko dzieki wspdétpracy
miedzynarodowej osrodkéw badawczych,

* negatywne oddziatywanie substancji pojawia sie dopiero po spozyciu znacz-
nych dawek, natomiast wyniki badan jednostek badawczych sg rozbiezne
i niejednoznaczne,

» stosowane procedury dopuszczajace do obrotu w zywnosci, dzieki obecnej
wiedzy, posiadaja odpowiednie zatozenia, ktéore moga przewidzie¢ nega-
tywne nastepstwa, niestwarzajgce wielkich zagrozen zdrowotnych [Andrej-
ko i Andrejko 2009].

Poznane sg mechanizmy wptywajgce na szkodliwos¢ substancji dodawanych

do zywnosci, s3 to m.in.:

* ich dziatanie toksyczne,

« alergia i nietolerancja pokarmowa,

* interakcje z lekami,

* niepozadane dziatania farmakologiczne [Andrejko i Andrejko 2009].

Natomiast niepozadane efekty dziatania dodatkéw do Zzywnosci w produkcie,
moga by¢ obserwowane w kilku sytuacjach:

* podczas standardowego spozycia produktu, w przypadku wady metabolicz-

nej, interakcji z lekami, nadwrazliwosci,

* podczas spozycia zbyt duzej ilosci produktu,
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» produkt zawiera wieksza dawke sktadnika toksycznego [Andrejko i Andrej-
ko 2009].

Zdrowotne aspekty dotyczace oceny dodatkéw do zywnosci, rozpatrywane sg,
co kilka lat przez Wspélny Komitet Ekspertéw FAO/WHO ds. Dodatkéw do Zyw-
nosci. Ocena dotyczy wartosci dopuszczalnego dziennego pobrania (ADI). W taki
sposdb wiele dodatkéw zostato wycofanych z obrotu [Andrejko i Andrejko 2009].

Zaspokojenie rynku odnos$nie wymagan i oczekiwan konsumentéw w sto-
sunku do produktéw zywnos$ciowych wymaga stosowania odpowiednich metod
produkcji w tym réznych substancji dodatkowych. Oczekiwania konsumentéw do-
tycza gtéwnie bezpieczenstwa spozycia, a takze niskiej ceny. Do gtéwnych celéw
stosowania substancji dodatkowych w produkcji zywnosci nalezy zaliczy¢:

* poprawe lub utrwalenie niektdérych cech sensorycznych, np. barwy, konsy-

stencji,

» zahamowanie niekorzystnych zmian w zywnosci, szczegélnie powodowa-
nych przez drobnoustroje lub utlenianie czesci sktadowych zywnosci,

* nadanie nowych cech, np. smarownosci, tekstury,

* otrzymanie zywnosci o standardowej i powtarzalnej jakosci,

» uzyskanie produktéw tatwych do przygotowania-zywnos$ci wygodnej,

* podwyzszenie warto$ci zywieniowej, np. przez obnizenie zawarto$ci ttusz-
cz6w nasyconych, weglowodandw,

* wytwarzanie zywnosci przy umiarkowanych kosztach produkciji.

Dodatek do zywnosci moze by¢ stosowany przy spetnieniu Kilku warunkéw
podstawowych, tj.:

* jest prawnie dopuszczony,

* jego uzycie jest technologicznie uzasadnione,

* nie stwarza zagrozenia dla zdrowia,

* nie wprowadza konsumenta w btad,

» nie powoduje ukrycia ztej jakosci [Czapski 2007].

Stosowanie dozwolonych substancji dodatkowych i substancji pomagajacych
w przetwarzaniu w Polsce reguluja:

1. Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 roku o bezpieczenstwie zywnosci i zywie-
nia [Dz. U.z 2015 r. poz. 594 z p6zn. zm.],

2. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 23 kwietnia 2004 roku w sprawie
dozwolonych substancji dodatkowych i substancji pomagajacych w prze-
twarzaniu,

3. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 20 listopada 2004 roku i 20 kwiet-
nia 2005 roku zmieniajace rozporzadzenie z dnia 23 kwietnia 2004 roku
[Skrabka-Btotnicka, Mastowski 2008],

4. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 18 wrzesnia 2008 roku w sprawie
dozwolonych substancji dodatkowych [www.izz.waw.pl],

5. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 22 kwietnia 2011 roku zmieniaja-
ce rozporzadzenie w sprawie dozwolonych substancji dodatkowych [www.
isap.sejm.gov.pl].

Pod wzgledem pochodzenia substancje dodatkowe mozemy podzieli¢ na:

* naturalne,
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* syntetyczne, identyczne z naturalnymi - o wtasciwosciach takich samych jak
zwigzKki wystepujace naturalnie, ale otrzymywane w drodze syntezy che-
micznej,

 sztuczne, syntetyczne - zwigzKi niewystepujace w stanie naturalnym, otrzy-
mywane w drodze syntezy chemiczne;j.

Nalezy zaznaczy¢, ze ten podziat jest bardzo uproszczony i mato precyzyjny.
Biorac pod uwage przyktad barwnika, ktéry jest uwazany powszechnie za na-
turalny - karmel. W rzeczywistosci powstaje w wyniku przemian sacharydow
w wysokiej temperaturze, a zatem w warunkach sztucznie wytworzonych przez
cztowieka. Niektdre ze stosowanych powszechnie dodatkéw to substancje wyste-
pujace naturalnie w zywnosci, ale poddane réznym modyfikacjom. Wiele stosowa-
nych obecnie polisacharydéw jest modyfikowanych chemicznie np. pektyny ami-
nowane czy metyloceluloza [Czapski 2007]. Granica miedzy tym, co ,naturalne”
i,syntetyczne” jest w przypadku dodatkéw do zywnos$ci bardzo umowna i trudna
do Scistego okreslenia.

Kolejna klasyfikacja substancji dodatkowych dotyczy funkcji technologicz-
nych. W obrebie tej klasyfikacji nalezy wyroéznic:

1. Dodatki zwiekszajace trwatos¢ zywnosci: konserwanty, przeciwutleniacze,
regulatory kwasowosci.

Konserwanty sg zwigzkami chemicznymi, ktére w stezeniach 0,1 - 0,2% ha-
mujg wzrost drobnoustrojéw. Do konserwantow nie zalicza sie substancji, ktére
zmniejszajg aktywnos$¢ wody, np.: s6l kuchenna, cukier, lub obnizania pH np. kwas
octowy, cytrynowy [Czapski 2007]. Wyrdzniamy tu dwie zasadnicze grupy. Pierw-
sza, to antyseptyki, czyli zwiazki o dosy¢ prostej budowie, otrzymywane metoda-
mi syntezy chemicznej. Wystepuja réwniez ich odpowiedniki w przyrodzie. Druga
grupa to antybiotyki, czyli zwiazki wytwarzane przez drobnoustroje. Majg one
skomplikowang budowe i dziatajg w matych dawkach [Rutkowski 2000].

Konserwanty chemiczne stosowane sg w celu:

» przedluzenia trwatosci produktéw w opakowaniach niehermetycznych
oraz spozywanych kilka dni po otwarciu, np.: dzemy niskostodzone, syropy,

» przedluzenia trwatosci produktéow, z dodatkowym czynnikiem utrwalaja-
Cym, np.: napoje gazowane, margaryny,

+ zagwarantowania bezpiecznego spozycia niektérych produktéw, np.: pe-
klowanie miesa za pomocg azotynéw uniemozliwia rozwéj przetrwalnikéw
laseczki jadu kietbasianego.

Znajduja tu bardzo czesto zastosowanie sole kwasu sorbowego, benzoesowe-
go oraz siarkowego (IV) [Czapski 2007]. Nalezy mie¢ Swiadomos¢, ze tego typu
substancje chemiczne powinny mie¢ zastosowanie w utrwalaniu zywnosci, gdy
inne technologie, takie jak, cho¢by suszenie czy zamrazanie, nie spetniaty swojego
zadania [Rutkowski 2000].

Przeciwutleniacze sg substancjami, ktére majg za zadanie powstrzymanie
proces6w utleniania sktadnikow zywnosci. Skutkami reakcji utleniania jest np.:
jetczenie ttuszczow. Aby zapobiec procesom utleniania usuwa sie z opakowania
powietrze, ale czesto okazuje sie to niewystarczajgce. Przeciwutleniacze doda-
wane s3 najczesciej do olejow, ttuszczéw jadalnych. Ponadto stosuje sie je row-
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niez w produktach o niskiej zawartosci wody, a takze zawierajacych mate ilosci
tltuszczéw, np.: suszone przetwory ziemniaczane, guma do zucia. Powszechnie sg
stosowane przeciwutleniacze naturalne, takie jak: kwas askorbinowy oraz toko-
ferole. Jednakze w dobie chemizacji produkcji swoje zastosowanie znajdujg réw-
niez przeciwutleniacze syntetyczne, np.: galusan propylu butylohydroksyanizol
(BHA), butylohydroksytoluen (BHT).

Regulatory kwasowosci sg dodatkami spetniajagcymi rézne funkcje w zywno-
$ci, z ktorych najwazniejsze to:

* nadanie pozadanych cech smakowych,

» zwiekszenie trwatosci mikrobiologicznej przez ograniczenie mozliwosci

rozwoju bakterii, gdyz utrzymujg statg warto$¢ pH srodka spozywczego,

» utatwianie zachodzenia przemian fizykochemicznych, np.: zwigzania wody,
wytracania biatek. Takie funkcje mogg petni¢, np.: kwasy octowy, cytryno-
wy, mlekowy oraz ich sole.

2. Dodatki ksztattujace cechy sensoryczne produktu: barwniki, substancje za-

pachowe, substancje wzmacniajace smak i zapach oraz substancje stodzace.

Barwniki stosuje sie nie tylko dla uzyskania atrakcyjnego wygladu produktow,
w ktorych nastgpit rozktad substancji barwigcych w czasie procesu technologicz-
nego, ale rowniez dla nadania barwy produktom, nieatrakcyjnym, np. cukierki,
koncentraty deserow. Barwniki klasyfikujemy w nastepujacy sposéb: naturalne,
czyli ekstrakty zawierajgce antocyjany, chlorofil; syntetyczne identyczne z natu-
ralnymi, np. syntetyczny [ - karoten; syntetyczne sztuczne, np.: azorubina, btekit
brylantowy FCF [Czapski 2007].

Substancje smakowo-zapachowe, dzielimy na aromaty, substancje wzmacnia-
jace smak i zapach, substancje stodzgce. W celu wzmocnienia lub nadania zapachu
mozna dodawac aromaty naturalne, wyodrebnione z surowcéw roslinnych, np.:
z zi6t czy przypraw, lub zwierzecych najcze$ciej wyodrebnionych przez ekstrakcje
lub destylacje, a nastepnie zageszczone. Zastosowanie znalazty réwniez aromaty
syntetyczne identyczne z naturalnymi. Substancje zapachowe nalezy stosowac
ostroznie ze wzgledu na intensywno$¢ zapachu, jaka moze powsta¢ w produkcie
finalnym. W przypadku przedawkowania, produkt moze okazac sie nieakcepto-
wany lub nawet niejadalny [Czapski 2007].

Substancje wzmacniajace smak, maja na celu wzmocnienie smaku oraz/lub za-
pachu produktu finalnego. Stosuje sie gtéwnie: kwas glutaminowy lub jego sole,
glutaminiany. Jak sie okazuje substancje te sg tanie, nie posiadaja wtasnego smaku
oraz sg wytwarzane z surowca naturalnego - melasy. Przyktadem, ktéry znalazt
szerokie zastosowanie jest kwas glutaminowy, ktory stosuje sie do poprawiania
smaku wedlin, bulionéw, soséw czy potraw gteboko mrozonych [Koelle 2008].

Substancje stodzace, stosuje sie tu poza cukrami alkohole wielowodorotleno-
we, tzw. poliole np.: maltitol, laktitol, sorbitol, ktére sa mniej stodkie od sacharozy.
Ponadto zastosowanie znalazty sztuczne $rodki stodzace, czyli stodziki o nateze-
niu smaku stodkiego od kilkudziesieciu do kilku tysiecy razy wiekszym niz sacha-
roza. Najpowszechniejszym, a zarazem najdtuzej stosowanym stodzikiem, bo az
0od 1900 roku jest sacharyna. Obecnie najczesciej stosowang substancja jest aspar-
tam. Zbudowany z dwu aminokwaséw: fenyloalaniny i kwasu asparaginowego
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[Czapski 2007]. Pozostate stodziki to: acesulfam K, kwas cyklaminowy oraz jego
s6l sodowa i wapniowa, neohesperyna DC, sukraloza, taumatyna. Zaletg stodzi-
kow jest niewatpliwie to, ze sg niskokaloryczne, nie powodujg préchnicy w przeci-
wienstwie do cukru oraz sg dozwolone dla diabetykéw. Jednakze nalezy pamietac,
Ze s3 to sztuczne substancje chemiczne [Jarosz, Ktosiewicz-Latoszek 2006].

3. Substancje ksztattujace teksture to substancje zageszczajgce i zelujace, kto-
re maja zdolno$¢ wigzania wody i zwiekszania przez to lepkosci lub two-
rzenia zeli. Wiekszo$¢ z nich to polisacharydy: wydzieliny roslin, np. guma
arabska czy tragakanta, ekstrakty z réznych czesci roslin np.: agar, kara-
gen, pektyna, maczki z r6znorodnych czesci nasion np.: guma guar, maczka
chleba §wietojanskiego, syntetyzowane mikrobiologicznie, np. ksantyn, ge-
lan lub modyfikowane naturalne sktadniki zywnosci np.: karboksyceluloza,
skrobie modyfikowane.

Zadanie emulgatoréw polega na utworzeniu i/lub stabilizacji emulsji w pro-
duktach ztozonych z fazy wodnej i ttuszczowej. Sg one uzywane w produkcji m.in.:
margaryny, lodéw, sosow, kreméw i niektorych gatunkéw pieczywa. W tej grupie
wystepuja lecytyna oraz estry kwasow ttuszczowych i ich pochodne.

Substancje przeciwdziatajace zbrylaniu stosowane sg gtéwnie w celu zapobie-
zenia zbrylaniu sie sypkich, suchych produktéw higroskopijnych np.: suszonych
sokdw, zup w proszku, zabielaczy do kawy, itp. Najczesciej sg solami kwasow nie-
organicznych, np. krzemianami lub fosforanami.

4. Nowe dodatki naturalne wykazuja dziatanie inaktywujace drobnoustroje.
Naleza do nich m.in.; laktoferryna, wystepujaca naturalnie w mleku, awi-
dyna, wystepujgca w jajach, alkaloidy, czy tez zwiazki fenolowe, wyste-
pujace w ziotach i przyprawach oraz wiele innych. Niektére z tych zwigz-
kow zwtaszcza wyizolowanych z przypraw, np.: mentol czy wanilina maja
bardzo intensywny smak lub zapach. Ta cecha ogranicza mozliwos$¢ ich
zastosowania. Dodawanie substancji naturalnych do zywno$ci, zwtaszcza
wystepujacych w czesciach jadalnych surowcéw, moga wydawac sie bez-
pieczne dla zdrowia. Nalezy jednak pamieta¢, ze dodatek takich substancji
przyczynia sie do zwiekszenia ich konsumpcji. Niestety nauka nie posiada
wiedzy na temat gérnych poziomoéw spozycia tych substancji, niepowoduja-
cych ujemnych nastepstw zdrowotnych [Czapski 2007].
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Zywnos$¢ wygodna

Zywno$¢ wygodna okres$lana jest jako: zywno$¢ skoncentrowana, odpowied-
nio wytworzona i zaprojektowana do bezposredniego spozycia lub spozycia po
krotkotrwatej obrébcee kulinarnej lub w sposéb charakterystyczny produktowi
spozywczemu, ktory przetworzono redukujac konieczno$¢ dodatkowej obréobki
przez konsumenta. W sferze ustug zywieniowych, indywidualnych i zbiorowych
stosuje sie definicje, wg Paulusa obejmujgca produkty umozliwiajgce kompono-
wanie i podawanie positkow: zywno$¢ dyspozycyjna, charakteryzujaca sie odpo-
wiednim opakowaniem, utrwaleniem, stanowigca positek gotowy lub jeden z jego
sktadnikéow.

Wsrdéd czynnikdéw w zyciu codziennym, ktére wptywaja na zwiekszenie popy-
tu na zywnos$¢ wygodna, nalezy wyrdznic:

1.

spozywanie zywnosci poza domem w ramach réznych form zywienia zbio-
rowego,

. spozywanie (podjadanie) zywnos$ci miedzy positkami (tzw. przekaski),
. wieksza zamozno$¢ populacji w panstwach rozwinietych i rozwijajacych

sie, co umozliwia: popyt na zywno$¢ drozszg, z tzw. wysokiej potki, jednak-
ze wysoko-przetworzong, zakup sprzetu domowego utatwiajgcego szybkie
i sprawne przygotowanie positkéw (mikrofala),

. rozwijanie kreatywno$ci zycia kobiet poprzez zaangazowanie w prace za-

wodowg - nowy schemat rodziny,

. wzrost udziatu w spoteczenstwie ludzi zamieszkujgcych duze aglomeracje,
. starzejace sie spoteczenstwo,
. czeste podroze, ktdre wynikajg ze zmiany sposobu spedzania wolnego cza-

su,

. zmiana warunkéw bytowania ludnos$ci krajéw rozwinietych, tzn.: przezna-

czanie coraz wiecej czasu na odpoczynek (TV, sport), weekendowe wyjazdy
poza miasto [Gawecki 2010, Swiderski 2003, Tatori 2001].

Wsrdéd wyrobow, ktore zalicza sie do zywnos$ci wygodnej mozna wymienic:
» produkty poprawiajace apetyt, a w tym przekaski, przystawki, napoje,
* zupy, kremy, potrawki, buliony,
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* dania gtéwne miesne, rybne, drobiowe, maczne, ziemniaczane,

 dania specjalne narodowe i etniczne,

* dania dietetyczne,

* dania warzywne,

« satatki rybne, miesne, warzywne, owocowe, mieszane,

* pieczywo, chleb, butki, grzanki,

* desery, ciasta, lody,

* napoje bezalkoholowe w formie koncentratéw zageszczonych lub proszkéw

szybko rozpuszczalnych (kawa i herbata instant) [Swiderski 2003].

Niewatpliwe korzysci, ktére wynikaja ze stosowania zywno$ci wygodnej wy-
nikaja z wszechobecno$ci w handlu, ze wzgledu na minimalne wymagania, a tak-
ze mozliwos$ci przygotowania do spozycia nawet poza domem (np. w turystyce).
Istotnym aspektem jest rowniez ograniczenie czasu zwiazanego z przygotowa-
niem do spozycia oraz ograniczenie marnotrawienia zywnosci. Dla codziennego
uzytku jest to utatwienie przygotowywania positkéw zaréwno w domu, jak i w za-
ktadach zbiorowego zZywienia i matej gastronomii (czas, kwalifikacje personelu,
wyposazenie) [Kunachowicz 1995].

Zywno$¢ wygodna klasyfikowana jest jako (ang.) ,processing food”, czyli zyw-
nos¢ przetworzona. Niewatpliwie, z punktu widzenia zywieniowego jest to wada,
bowiem obrdbka technologiczna inaktywuje aktywne biologicznie sktadniki, ta-
kie jak: witaminy. Zywno$¢ wygodna zawiera szereg substancji dodatkowych, jak:
konserwanty, sztuczne aromaty i barwniki. Nowoczesna zywnos$¢ jest wynikiem
ewaluacji zycia codziennego. Tworzona jest w celu utatwienia zycia. Jednakze na-
lezy z niej korzysta¢ z umiarem.
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Zywno$¢ funkcjonalna

Zywno$¢ funkcjonalna to zZywno$¢, ktéra wykazuje udokumentowany pozy-
tywny wptyw na organizm cztowieka ponad ten, ktéry wynika z efektu odzyw-
czego zawartych w niej sktadnikéw odzywczych uznanych za niezbedne [Gawecki
2010]. Oddziatywanie takie moze dotyczy¢ chocby obnizenia frakcji lipidowej we
krwi, dziatania przeciwzapalnego, itp. Nalezy wiedzie¢, ze taka zywnos$¢ charak-
teryzuje sie formg analogiczng co ,,zwykta” zywnos¢. Surowce do produkcji takiej
zywnosci przewaznie pochodzg z kontrolowanej uprawy, czy hodowli o profilu
ekologicznym, z uwzglednieniem genotypu odmian. Technologia dopuszcza mo-
dyfikacje technologiczne zwigzane ze wzbogacaniem Zywnosci w substancje ak-
tywne biologicznie [Kunachowicz 1995].

W zakresie zywnosci funkcjonalnej mozna spotkac produkty z dodatkiem kwa-
s6w omega-3 korzystnie oddziatujgcych na zdrowie cztowieka. Ogdlnie wiadomo,
ze WNKT - wielonienasycone kwasy ttuszczowe normujg prace moézgu, zapobiega-
ja zwyrodnieniu plamki z6ttej, poprawiajg funkcjonowanie uktadu krwiono$nego
i mie$nia sercowego, przeciwdziataja powstawaniu zakrzepéw i zatoréw, regu-
luja frakcje lipidowa w ustroju. Nalezy pamieta¢, ze nie sg syntetyzowane przez
organizm, dlatego nalezy je dostarcza¢ w diecie regularnie. Produkty naturalnie
obfitujace w tego typu sktadniki to, m.in.: ryby, zwtaszcza ttuste, oleje, jajka, orze-
chy wtoskie, nasiona, m.in.: Inu, soi i rzepaku. W postaci syntetycznej natomiast,
wystepujg w margarynach witaminizowanych i wzbogacanych w kwasy omega- 3
oraz omega- 6. Zywnos¢ funkcjonalna wzbogacana jest réwniez sterolami, zblizo-
nymi w budowie chemicznej do cholesterolu. Cechuja sie pozytywnym dziataniem
w prewencji choréb uktadu krazenia. Na podstawie badan wiemy, ze codzienne
spozywanie 2-3 g steroli redukuje frakcje LDL cholesterolu o 12%. Ponadto, we-
dtug badan epidemiologicznych wiadomo, ze ilo$¢ steroli w diecie jest zbyt niska,
dlatego zaczeto je dodawa¢ do niektérych produktéw [Swiderski 2003].

Kolejng grupe zywnosci funkcjonalnej stanowig produkty wysokobtonnikowe.
Stosuje sie w tej kategorii wzbogacanie zywnos$ci rozpuszczalnym btonnikiem,
ktory jak wiadomo obniza frakcje cholesterolu catkowitego i LDL oraz podnosi
frakcje HDL. W efekcie obserwujemy profilaktyke miazdzycy, kamicy z6tciowe;j,
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Rys. 1. Przyktady zywnosci funkcjonalnej na ba-
zie preparowanych zb6z i nasion w postaci bato-
néw [zZrédio wiasne]

Rys. 2. Przyktady zywnosci funkcjonalnej na
bazie preparowanych zbdz, nasion i wybranych
suszonych owocéw w postaci batondéw [zZrédio
wtasne]

) . ¥ e

Rys. 3. Mieszanki suszonych sproszkowanych
warzyw po procesie granulacji bezci$nieniowej
[Zrédto wiasne]
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nowotworo6w jelita grubego, a takze
detoksykacje organizmu. Zaobserwo-
wano rowniez niwelowanie objawéw
obstrukcji [Gawecki 2010, Kunacho-
wicz 1995].

Podzial Zywnosci funkcjonalnej
moze by¢ dokonany wedtug wielu kry-
teriow, np. ze wzgledu na specyficzny
sktad, na zywnos¢:

* wzbogacong,

 niskoenergetyczng,

» wysokoenergetyczna,

* probiotyczna,

* energetyzujaca,

* 0obnizonej zawartosci sodu, cho-

lesteroluy, itp.,

lub ze wzgledu na zaspakajanie
specyficznych potrzeb, na Zzywnos¢:

» hamujaca procesy starzenia,

* zmniejszajgca ryzyko choréb ukta-

du krazenia, nowotworoéw, itp.

+ dla oséb obcigzonych stresem,

* dla sportowcdw,

+ dla kobiet w cigzy i karmigcych,

* itp.

Nalezy podkresli¢, ze wzbogacanie
zywnos$ci pomaga odpowiednio bilan-
sowac diete. Jednak nalezy stosowac ja
Z rozwaga, poniewaz nie powinna za-
stepowac cennych naturalnych zrédet
surowcow zywno$ciowych. Ponadto
nie nalezy zapominac, ze jest to jednak
zZywno$¢ przetworzona, charakteryzu-
jaca sie wysokim poziomem chemizacji
[Gawecki 2010, Kunachowicz 1995].
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Suplementy diety

»Suplement diety to Srodek spozywczy, ktorego celem jest uzupetnienie normalnej
diety, jest skoncentrowanym Zrédtem witamin lub sktadnikow mineralnych lub innych
substancji wykazujqcych efekt odzywczy albo inny fizjologiczny, pojedynczych lub
ztozonych, wprowadzany do obrotu w formie umozliwiajqcej dawkowanie, w postaci:
tabletek, drazetek, kapsutek oraz w innych podobnych postaciach, amputek z ptynem,
saszetek z proszkiem, butelek z kroplomierzem i w innych podobnych postaciach pty-
now, a takze proszkow przeznaczonych do spozywania w matych, odmierzonych ilos-
ciach jednostkowych, z wyjgtkiem produktéw posiadajgcych wtasciwosci produktu
leczniczego w rozumieniu przepisow prawa farmaceutycznego” (art. 3 ust. 3 pkt. 39
ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywno$ci i zywienia - Dz. U.
2010 r. Nr 136, poz. 914 z p6zn. zm.).

Szeroki wachlarz zawarto$ci witamin i sktadnikéw proponuje konsumentowi
obecny rynek. Nalezy jednak pamieta¢, iz suplementy diety powinny przedsta-
wia¢ odpowiednio zaprojektowany sktad, uwzgledniajgcy normy i poziomy zale-
cen, a w szczego6lnosci:

« gorne granice normy zapewniajace odpowiednie stosowanie substancji
aktywnych - witamin i mikro oraz makroelementéw uwzgledniajgc jedno-
cze$nie zmienne stopnie wrazliwosci réoznych grup konsumentéw, poparte
danymi naukowymi,

 dostarczanie w diecie substancji aktywnych - witamin i mikro oraz makro-
elementéw,

« zalecenia populacyjne zwigzane ze spozyciem witamin i mikro oraz makro-
elementow.

Suplementy diety, ktére s wprowadzane do obrotu na terytorium Rzeczypo-
spolitej Polskiej musza spetnia¢ wymagania dotyczace sktadu i oznakowania pro-
duktéw okreslone m.in. w nastepujacych przepisach prawnych:

I. ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
(Dz.U.z 2015 r. poz. 594 z p6zn. zm.),

I1. rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r. w sprawie

sktadu oraz oznakowania suplementéw diety (Dz. U. z 2015 r. poz. 2032),
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1.

IV.

VL

VII.

VIIL

rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia
25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informa-
cji na temat zywnos$ci, zmiany rozporzadzen Parlamentu Europejskiego
i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy
Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji
1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady,
dyrektyw Komisji 2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzadzenia Komisji
(WE) nr 608/2004 (Dz. Urz. UE L 304 z 22.11.2011 1., s. 18, z pdZn. zm.),
rozporzadzenie (WE) Nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady
Europy w sprawie o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych
zywnosci (sprostowanie Dz. U. UE. L. 12 z 18.01.07. s. 3),

. rozporzadzenie Komisji (UE) nr432/2012 z dnia 16 maja 2012 r. ustanawia-

jace wykaz dopuszczonych o$swiadczen zdrowotnych dotyczacych zywno-
$ci, innych niz o§wiadczenia odnoszace sie do zmniejszenia ryzyka choroby
oraz rozwoju i zdrowia dzieci (Dz. Urz. UE L 136 z 25.05.2012 1. str. 1 z p6zn.
zm.),

rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) Nr 1333/2008
z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywnosci (Dz. U. L 354
z 31.12.2008, s. 16 z p6Zn. zm.),

rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1334/2008
z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie $rodkdéw aromatyzujacych i niekto-
rych sktadnikéw zywnosci o wtasciwosciach aromatyzujacych przeznaczo-
nych do uzycia w srodkach spozywczych oraz zmieniajace rozporzadzenie
Rady (EWG) nr 1601/91, rozporzadzenia (WE) nr 2232/96 oraz (WE) nr
110/2008 oraz dyrektywe 2000/13/WE (Dz. U. L 354 z 31.12.2008, s. 34
z pézn.zm.),

rozporzadzenie (WE) Nr 178/2002 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia
28 stycznia 2002 r. ustanawiajace ogélne zasady i wymagania prawa zyw-
nosciowego, powotujgce Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
oraz ustanawiajace procedury w zakresie bezpieczenstwa zywnosci (Dz. U.
UEL.31z01.02.2002 r. str. 1 z p6zn. zm.),

. rozporzadzenie Komisji (WE) nr 1881/2006 z dnia 19 grudnia 2006 r. usta-

lajace najwyzsze dopuszczalne poziomy niektérych zanieczyszczen w srod-
kach spozywczych (Dz. U.z 2006 ., L. 364 z p6zZn. zm.).

Suplement diety oraz Srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia zywienio-
wego zostaly zdefiniowane w art. 3 ust. 3 ustawy o bezpieczenstwie zywnosci
izywienia [Dz.U.z 2015 r. poz. 594 z p6zn. zm.]. Nalezy wiedzie¢, idgc za cytowang
powyzej ustawag, ze suplementy diety, zywno$¢ wzbogacana i niektore grupy zyw-
nosci specjalnego przeznaczenia podlegajg obowigzkowi powiadomienia Gtéwne-
go Inspektora Sanitarnego o wprowadzeniu po raz pierwszy do obrotu na tery-
torium Rzeczypospolitej Polskiej. Suplementy diety charakteryzuja sie zazwyczaj
niskimi dawkami substancji czynnej. Dostepne sg w sprzedazy bez recepty. Sto-
sownej wiedzy na ten temat brakuje nie tylko pacjentom, ale tez wielu lekarzom.
Z tego wzgledu zanim rozpocznie sie suplementacje, nalezy wspolnie z lekarzem
lub dietetykiem zastanowi¢ sie nad ich dziataniem leczniczym i mozliwymi inter-
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akcjami. Bardzo czesto, produkty te zawierajg witaminy i sktadniki mineralne na-
turalnie wystepujgce w zywnosci i spozywane jako jej czesS¢ oraz inne substancje
wykazujace efekt odzywczy lub inny efekt fizjologiczny [https://gis.gov.pl/].

Na rynku polskim i unijnym mozemy ré6znicowac suplementy pod katem prze-
zZnaczenia, w tym:

* suplementy prozdrowotne:

- kwas foliowy (wady uktadu nerwowego),
- probiotyKki (trawienie),
- witamina D, selen i zielona herbata (dziatanie przeciwnowotworowe),
- zurawina (uktad moczowy).
Prawdopodobne dziatanie prozdrowotne posiadaja:
- kwas omega-3 i omega-6 (poprawa profilu lipidowego),
- inne antyoksydanty - witamina E, beta-karoten, witamina C, flawonoidy
(dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe),
- magnez,
- potas,
- wapn,
- witaminy: A, B6, B12;
» zwigzKi przyspieszajace przemiane materii:
- kofeina,
- guarana,
- CLA (sprzezony kwas linolowy, z ang. conjugated linoleic acid),
- L-karnityna,
- cholina,
- ocetjabtkowy,
- zielona herbata,
- wyciag z bluszczu i innych roslin,
- suplementy zmniejszajace taknienie.

Jest to niejednorodna grupa zwigzkéw. Czes$¢ suplementdw, zwiekszajac swojg
objetos¢, jedynie wypetnia zotadek, przez co przedtuza sie uczucie sytosci (bton-
nik, pektyny, ekstrakty z alg, guma karaya, guma guar, ispaghul). Druga grupa
zwigzkow dziata bezposrednio na osrodek sytosci w mézgu (chrom, fenyloalani-
na, wyciagi z kozieradki, tamaryndowca i korzenia madaru) [Jarosz 2013].

5.1 Oznakowanie suplementow diety

Wedtug zalecen Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego ,o0znakowanie srodkéw
spozywczych, w tym suplementdw diety obejmuje wszelkie informacje w postaci napi-
sow i innych oznaczen, w tym znaki towarowe, nazwy handlowe, elementy graficzne
i symbole, dotyczqce srodka spozywczego i umieszczone na opakowaniu, etykiecie,
obwolucie, ulotce, zawieszce oraz w dokumentach, ktére sq dotgczone do tego srodka
spozywczego lub odnoszq sie do niego. Srodki spozywcze wprowadzane do obrotu na
terytorium Rzeczypospolitej Polskiej muszq by¢ oznakowane w jezyku polskim. Spo-
sob oznakowania musi by¢ zrozumiaty dla przecietnego konsumenta. Napisy muszq
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by¢ wyrazne, czytelne i nieusuwalne, umieszczone w widocznym miejscu, a takze nie
mogq by¢ w zaden sposob ukryte, zastoniete lub przestoniete innymi nadrukami lub
obrazkami. Elementy oznakowania suplementéw diety mozna podzieli¢ na dwie gru-
py, tj. obowigzkowe i dobrowolne obejmujqce, m.in. o§wiadczenia zZywieniowe i zdro-
wotne”. Ponadto, cytujac zapisy GIS: , Suplementy diety wprowadzane do obrotu zna-
kuje sie umieszczajqc na opakowaniu nastepujqce informacje: okreslenie ,suplement
diety”; nazwy kategorii sktadnikéw odzywczych lub substancji charakteryzujgcych
produkt lub wskazanie ich wtasciwosci. Ponadto, porcje produktu zalecanq do spo-
zycia w ciggu dnia, a takze ostrzezenie dotyczqce nieprzekraczania zalecanej porcji
do spozycia w ciggu dnia”. Stosuje sie rdOwniez nastepujace stwierdzenia, ze , suple-
menty diety nie mogq by¢ stosowane, jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety;
stwierdzenie, zZe suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposob niedostepny
dla matych dzieci”. Dodatkowo GIS precyzuje, Ze ,0znakowanie, prezentacja i rekla-
ma suplementéw diety nie mogq zawiera¢ informacji stwierdzajqcych lub sugerujqg-
cych, ze zbilansowana i zréznicowana dieta nie moze dostarczy¢ wystarczajqcych dla
organizmu ilosci sktadnikéw odzywczych”. A takze: ,oznakowanie, prezentacja i re-
klama suplementéw diety nie moze wprowadza¢ konsumentéw w btqd”. Podobnie:
,0znakowanie, prezentacja i reklama suplementéw diety nie moze przypisywac tym
produktom wtasciwosci zapobiegania chorobom lub leczenia choréb ludzi bqdz tez
odwotywac sie do takich wtasciwosci” [https://gis.gov.pl/].

Wszystkie zalecenia majg na celu zapewnienie jak najdalej idacego bezpie-
czenstwa zdrowotnego spoteczenstwa. Niestety nie zawsze producenci zywnosci
uczciwie i rzetelnie przedstawiaja swoj produkt, z tego tez wzgledu ustawodaw-
ca wypracowat pewien model prezentacji produktu ze szczegétowo opisanymi
najistotniejszymi kryteriami dotyczgcymi wyboréw konsumenckich. Ze wzgledu
na szereg istotnych aspektéw populacyjnych ustawodawca dopuszcza w ustawie
zmiany, ktére sg nastepstwem wielu badan naukowych i obserwacji rynku.

W prezentowanych procedurach mozna zauwazy¢ wiele niescistosci, ktdre
mogg budzi¢ obawy specjalistow oraz konsumentéw. Wprowadzenie suplemen-
tu po raz pierwszy na rynek, wedtug zapiséw GIS-u zapewnia jedynie opis me-
rytorycznych kwestii zwigzanych z procedurami zgtoszenia. Wskazana jednostka
opiniujgca produkt, nie jest zobligowana do przeprowadzenia badan dotyczacych
potwierdzenia sktadu, ktére wydajg sie by¢ niezwykle istotne dla zapewnienia
bezpieczenstwa zdrowotnego populacji. Na podstawie przedstawionych przez
zleceniodawce dokumentéw powstaje opinia. Niestety nadal zbyt czesto obserwu-
je sie na rynku wykryte zafatszowania w sktadzie takich produktéw. Wéwczas sg
one usuwane ze sprzedazy.
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SrodKi spozywcze specjalnego
przeznaczenia zywieniowego

Na terytorium Rzeczpospolitej Polskiej obowigzujg nastepujace normatywy
prawne dotyczace $srodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia zywienio-
wego:

» ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i Zywienia

[Dz.U.z 2017 r., poz. 1491 60],

» rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 609/2013, ktére
stosujemy od 20 lipca 2016 1.

Zywno$¢, ktérg obejmuje zakres rozporzadzenia, do momentu zastosowania
adekwatnych rozporzadzen podlega wymaganiom ww. rozporzadzenia (UE) nr
609/2013 oraz przepisom ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia, a takze
rozporzadzenia Ministra Zdrowia w sprawie srodkow spozywczych specjalnego
przeznaczenia. Z tego tez wzgledu obowiazuja nastepujace dyrektywy, tzn.:

» dyrektywa Komisji 2006/141/WE z dnia 22 grudnia 2006 r. w sprawie pre-
paratéw do poczatkowego zywienia niemowlat i preparatow do dalszego
zywienia niemowlat oraz zmieniajgca dyrektywe 1999/21/W (Dz. Urz. UE
L 401 z30.12.2006, str.1),

 dyrektywa Komisji 2006/125/WE z dnia 5 grudnia 2006 r. w sprawie prze-
tworzonej zywnosci na bazie zbdz oraz zywnos$ci dla niemowlat i matych
dzieci (Dz. Urz. UE L 339z 6.12.2006, s. 16),

» dyrektywa Komisji 1999/21/WE z dnia 25 marca 1999 r. w sprawie diete-
tycznych srodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia medycznego
(Dz.Urz.UE191 z 7.4.1999, s. 29-36),

» dyrektywa Komisji 96/8/WE z dnia 26 lutego 1996 r. w sprawie zywnosci
przeznaczonej do uzycia w dietach o obnizonej energetycznosci (Dz. Urz. UE
L 557 6.3.1996, s. 22).

Obecnie w ustawodawstwie obserwujemy okresy przejSciowe zwigzane

z wprowadzaniem nowych procedur. W zwigzku z tym, dotychczas opublikowano
nastepujgce rozporzadzenia:
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* Rozporzadzenie delegowane Komisji (UE) 2016/127 zdnia 25 wrze$nia 2015
r. uzupetniajgce rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr
609/2013 w odniesieniu do szczeg6towych wymogéw dotyczacych sktadu
preparatéw do poczatkowego zywienia niemowlat i preparatéw do dalszego
zywienia niemowlat oraz informacji na ich temat, a takze w odniesieniu do
informacji dotyczacych zywienia niemowlat i matych dzieci (Dz. Urz. UE L
257 2.2.2016, s. 1), ktore zacznie obowigzywac od dnia 22 lutego 2020 r.

* Rozporzadzenie delegowane Komisji (UE) 2016/128 z dnia 25 wrze$nia
2015 r. uzupetniajace rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) nr 609/2013 w odniesieniu do szczegétowych wymogéw dotyczacych
sktadu zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego oraz informacji na
jej temat (Dz. Urz. UE L 25 z 2.2.2016, s. 30), ktére obowiazuje od dnia 22
lutego 2019 r.

* Rozporzadzenie delegowane Komisji (UE) 2017/1798 z dnia 2 czerwca 2017
r. uzupetniajgce rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr
609/2013 w odniesieniu do szczeg6towych wymogdéw dotyczacych sktadu
i informacji w odniesieniu do $rodkéw spozywczych zastepujacych cato-
dzienng diete, do kontroli masy ciata (Dz. Urz. UE L 25z 7.10.2017, s. 2), ktére
zacznie obowigzywac od dnia 27 pazdziernika 2022 r.

Istnieje mozliwos¢ wprowadzenia do obrotu w RP przed datg obowigzywania
cytowanych rozporzadzen, preparatéw do poczatkowego zywienia niemowlat,
preparatow do dalszego zywienia niemowlat, Zywnosci specjalnego przeznacze-
nia medycznego i Srodkéw spozywczych zastepujacych catodzienng diete, do kon-
troli masy ciata, nalezy wéwczas stosowac sie do nastepujacych rozporzadzen:

» odpowiednio 2016/127,2016/128 lub 2017/1798,

» zapisami rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 16 wrze$nia 2010 r.

w sprawie Srodkdw spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowe-
go, ktére wdrazajg przepisy ww. dyrektyw: dyrektywy Komisji 2006/141/
WE, dyrektywy Komisji 2006/125/WE, dyrektywy Komisji 1999/21/WE
i dyrektywy Komisji 96/8/WE.

Wszelkie kwestie zwigzane z okresem przej$ciowym sa szczeg6towo przedsta-
wione na stronie Gtéwnego Inspektora Sanitarnego [https://gis.gov.pl/].

Nowe rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 609/2013
z dnia 12 czerwca 2013 r., ktdre jest stosowane od 20 lipca 2016 r., wyrdznia jedy-
nie cztery kategorie zywnosci:

* preparaty do poczatkowego zywienia niemowlat i preparaty do dalszego zy-

wienia niemowlat,

» produkty zbozowe przetworzone i inna zywnos¢ dla dzieci,

* zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego,

» $rodki spozywcze zastepujgce catodzienng diete, do kontroli masy ciata

[https://gis.gov.pl/].

Rozporzadzenie nr 609/2013 okresla wymagania, co do sktadu i zakresu po-
dawania informacji. Sktad musi umozliwia¢ wtasciwe zaspokojenie wymogow
lub potrzeb zywieniowych dotyczacych osdb, dla ktérych jest przeznaczona i by¢
odpowiedni dla tych oséb. Rozporzadzenie podaje rodzaje substancji, ktére moga
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by¢ dodawane do zywnosci specjalnego przeznaczenia. Sg to: witaminy, minera-
ty, aminokwasy, karnityna i tauryna, nukleotydy, cholina i inozytol. Zatgcznik do
rozporzadzenia wskazuje konkretne formy chemiczne witamin, sktadnikéw mine-
ralnych, ktére moga wchodzi¢ w sktad poszczegdlnych grup zywnosci specjalnego
przeznaczenia. W zakresie oznakowania, w tym wartos$cia odzywcza, obowigzuja
wymagania rozporzadzenia 1169/2011 w sprawie przekazywania konsumentom
informacji na temat zywnosci, ale nalezy tez mie¢ na uwadze wymagania opisane
w szczegotowych aktach prawnych.

Za definicja przedstawiong w art. 3 ust. 1 pkt 44 ustawy z dnia 25 sierpnia
2006 1. 0 bezpieczenstwie zywnosciizywienia [Dz.U.z 2017 r., poz. 1491 60] ,Srod-
kiem spozywczym specjalnego przeznaczenia zywieniowego nalezy okresli¢ srodek
spozywczy, ktéry ze wzgledu na specjalny sktad lub sposéb przygotowania wyraznie
rézni sie od srodkéw spozywczych powszechnie spozywanych i zgodnie z informacjq
zamieszczong na opakowaniu jest wprowadzany do obrotu z przeznaczeniem do za-
spokajania szczegdélnych potrzeb zywieniowych:

* 0s0b, ktérych procesy trawienia i metabolizmu sq zachwiane lub 0sé6b, ktore

ze wzgledu na specjalny stan fizjologiczny mogq odnies¢ szczegdlne korzysci
z kontrolowanego spozycia okreslonych substancji zawartych w Zywnosci - taki
Srodek spozywczy moze by¢ okreslany, jako ,dietetyczny”,

» zdrowych niemowlqt i matych dzieci w wieku od 1 do 3 lat”.

Wymagania dotyczg sktadu i znakowania produktéw specjalnego przeznacze-
nia zywieniowego. Szczegolnie traktowane sg preparaty do poczatkowego zywie-
nia niemowlat i preparaty do dalszego zywienia niemowlat.

W cytowanej ustawie, rozdziat 6 przedstawia wymagania poruszajace aspek-
ty stosowania $rodkéw specjalnego przeznaczenia zywieniowego. Ustawodawca
szczegbétowo opisuje kwestie dotyczace wymagan stawianym tej grupie zywno-
$ci. Przede wszystkim s3 to informacje na temat sktadu oraz sposobu produkc;ji.
Przedstawiajg rowniez obliczenia zwigzane z wartos$cig kaloryczng, z informacja
o zaspokojeniu specjalnych potrzeb zywieniowych konsumentéw. Ustawodawca
informuje réwniez o regulacjach prawnych dotyczacych opakowan oraz ich pre-
zentacji. Wprowadzenie na rynek zywnosci tego typu dotyczy szeregu dodatko-
wych formalnosci. Jednym z takich wymogdéw jest poinformowanie Gtéwnego
Inspektora Sanitarnego ,,0 pierwszym wprowadzeniu do obrotu” [https://gis.gov.
pl/].

Ponadto wedtug regulacji, Gldwny Inspektor Sanitarny ma prawo popro-
si¢ o opinie jednostki naukowej, np. Instytut Zywnosci i Zywienia. Podobnie jak
w przypadku suplementéw diety, opinia powstaje w oparciu o przedstawione
przez zleceniodawce dokumenty.

Wedtug ustawy: ,Zywnosé, ktéra nie spetnia tych wymagar, nie moze nosic¢ na-
zwy - Srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia zywieniowego”, z tego wzgledu
informacja tego typu na etykiecie gwarantuje jego odpowiednie przeznaczenie,
a takze jakos¢ i bezpieczenstwo [Dz. U. 2015 poz. 594 z pdz. zm.].

Na podstawie zapiséw zawartych w Rozporzadzeniu Parlamentu Europejskie-
go i Rady (UE) nr 609/2013, marketing zwiazany ze sprzedazg produktéw do po-
czatkowego zywienia niemowlat wymaga pewnych restrykcji zwigzanych z roz-
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powszechnianiem takich informacji. Przede wszystkim, miejscem publikacji moga
by¢ jedynie czasopisma popularnonaukowe i naukowe specjalizujgce sie w propa-
gowaniu wiedzy z zakresu opieki nad dzieckiem. Publikowana wiedza powinna
ograniczac sie do informacji potwierdzonych badaniami naukowymi. Nie nalezy
réwniez zniecheca¢ mtodej matki do karmienia naturalnego, sugerujgc preparaty
sztuczne, jako réwnowazne. Zabroniona jest natomiast catkowicie reklama pre-
paratéw do poczatkowego zZywienia niemowlat w miejscach ich sprzedazy. Nie
nalezy réwniez rozpowszechniac i reklamowac preparatéw do poczatkowego zy-
wienia niemowlat i przedmiotéw stuzacych do karmienia niemowlat. Wedtug roz-
porzadzenia, nie zaleca sie rowniez ,,oferowania lub dostarczania” przez przedsta-
wicieli firm ,,....preparatéw do poczqgtkowego zZywienia niemowlgt oraz przedmiotéw
stuzgcych do karmienia niemowlgt, ich probek lub innych przedmiotéw tego typu
o charakterze promocyjnym - konsumentom, w tym przede wszystkim kobietom cie-
zarnym, rodzicom niemowlqt lub cztonkom ich rodzin, bezposrednio lub za posredni-
ctwem podmiotéw udzielajgcych swiadczen zdrowotnych, bezptatnie lub po obnizo-
nej cenie.” Wymagania powyzsze, jak rowniez dodatkowe, dotyczace omawianych
Srodkdow, precyzuje Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 wrze$nia 2010 r.
w sprawie srodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego, wy-
dane na podstawie art. 26 ust. 1 i ust. 2 pkt 3 ustawy o bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia.

Nalezy réznicowac dwie grupy produktéw: suplementy diety i Srodki spozyw-
cze specjalnego przeznaczenia zywieniowego. Zadaniem suplementéw diety jest
uzupelnianie diety, a nie zastepowanie jej. Natomiast $rodki spozywcze specjal-
nego przeznaczenia zywieniowego moga by¢ stosowane, jako catkowity substytut
diety dla osdb zdrowych i chorych. Istotna jest w kazdym takim przypadku kon-
sultacja lekarska.

Stosujac urzedowe procedury monitorowania dietetycznych srodkéw spozyw-
czych specjalnego przeznaczenia zywieniowego, gdy produkt zostanie wprowa-
dzony do obrotu, producent (lub gdy produkt jest wytworzony w panstwie trze-
cim - importer), powiadamia wtasciwe wtadze panstwa cztonkowskiego, w kto-
rych produkt jest wprowadzony do obrotu, poprzez przestanie wzoru etykiety
zastosowanej do tego produktu. Panistwa cztonkowskie moga odstapi¢ od natoze-
nia tego obowiazku, jezeli moga wykaza¢, ze powiadomienie nie jest konieczne do
celéw sprawnego monitorowania takich produktéw na ich terytorium. Warto za-
znaczy¢, ze sSrodki spozywcze specjalnego przeznaczenia zywieniowego sg jedyna
kategorig zywnosci, ktéra moze podlega¢ refundacji. Od 1 stycznia 2010 r. ustawa
o refundacji objeta wprost te kategorie zywnosci [Dz.U. 2010 Nr 180, poz. 1214].

Wedtug obowigzujgcych normatéw prawnych, art. 28 ustawy z dnia 25 sierp-
nia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U.z 2017 r. poz. 149 i 60),
do srodkéw spozywcezych moga by¢ dodawane witaminy, sktadniki mineralne lub
inne substancje wykazujace efekt odzywczy lub inny fizjologiczny, z uwzglednie-
niem wymagan okreslonych w rozporzadzeniu (WE) nr 1925/2006 Parlamentu
Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie dodawania do zywnosci
witamin i sktadnikéw mineralnych oraz niektorych innych substancji (Dz. U. UE L
404 730.12.2006, str. 26, z p6Zn. zm.). Powyzsze prawne zapisy szczegétowo trak-
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tujg kwestie dodawania witamin i sktadnikéw mineralnych do tej grupy zywnosci.
W zwigzku z tym, mogg mie¢ tu zastosowanie jedynie witaminy lub sktadniki mi-
neralne okres$lone w wykazie zawartym w zatgczniku I, w formach wymienionych
w zataczniku II, do rozporzadzenia (WE) nr 1925/2006 dodatkowo z zastrzeze-
niem przepiséw okreslonych w tym rozporzadzeniu. Zabrania sie dodawania tych
sktadnikéw do zywnosci nieprzetworzonej, szczegélnie owocéw, warzyw, miesa,
drobiuiryb, a takze napojow zawierajgcych ponad 1,2% objetosci alkoholu (z wy-
jatkiem okreslonych na zasadzie odstepstwa produktéw). Odstepstwem od tej
zasady jest grupa srodkéw spozywczych, do ktorych obligatoryjnie sg dodawane
witaminy lub sktadniki mineralne oraz ustalone sg minimalne i maksymalne po-
ziomy witamin i sktadnikéw mineralnych (Dz. U. z 2010 r. poz. 1184). Natomiast
nie stosuje sie tej reguty do wprowadzanych do obrotu w Rzeczypospolitej Pol-
skiej wzbogacanych $rodkéw spozywczych znajdujacych sie w obrocie w innych
panstwach cztonkowskich Unii Europejskiej oraz w panstwach cztonkowskich Eu-
ropejskiego Porozumienia o Wolnym Handlu (EFTA).

Wedtug cytowanych normatywéw prawnych w oznakowaniu $rodkéw spo-
zywczych wzbogaconych w witaminy i/lub sktadniki mineralne, obowigzkowe
jest zamieszczenie informacji o wartosci odzywczej obejmujacej nastepujace ele-
menty:

» wartos$¢ energetyczna,

 jlo$¢ ttuszczu,

* kwasow ttuszczowych nasyconych,

» weglowodandw,

* cukrow,

* bialka,

* soli,

+ a takze catkowita ilo$§¢ witamin i/lub sktadnikéw mineralnych obecnych

w produkcie po ich dodaniu.

Przepisy wspolnotowe oraz przydatne informacje dotyczace Srodkow spozyw-
czych wzbogaconych sg dostepne na stronach Komisji Europejskiej.

[https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/vitamins_minerals_en]
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Znakowanie zywnosci
oraz wlasciwe czytanie etyKkiet

W celu zapewnienia jak najdalej idacego bezpieczenstwa zdrowotnego kon-
sumentéw, ustawodawca wprowadzit prawo konsumenta dotyczace dostepu do
wszystkich informacji o produktach spozywczych. Takim Zrédtem petnych da-
nych o dostepnych w marketach towarach jest dotgczona etykieta. Etykieta jest
podstawowym zZrodtem informacji, a zarazem promocji i reklamy produktu oraz
producenta. Z tego wzgledu producentom, (,autorom” projektu etykiety) zalezy
na efektownym przekazaniu informacji o produkcie. Ten niewielki dokument wid-
niejgcy na opakowaniu peini bardzo wazna role w zyciu towaru, czy tez produktu.
Informacja na etykiecie jest zrédtem wiedzy dla kazdej grupy konsumentéw nie-
zaleznie od wieku, wyksztatcenia, stanu zdrowia, pogladéw politycznych, czy tez
zasobnosci kieszeni. Rozgrywa sie tutaj swoista walka ,,0 by¢ albo nie by¢” produ-
centa, ktory chce istnie¢ na rynku trafiajac w potrzeby grupy konsumenckiej. Na
rynku zywno$ci, podobnie jak na innych rynkach zbytu mozna dostrzec swoista
konkurencje, ktéra napedza ogromne koto marketingowe. Producent postugujac
sie etykietg, dazy do zachecenia konsumenta do kupna wtasnie jego produktu.
Niektore zrddia zajmujgce sie ta tematyka, pisza o swoistym narzedziu psycho-
logicznym, ktorym producenci postuguja sie manipulujgc opinig publiczng. Celem
jest opinia konsumenta, przeksztatcona w decyzje o kupnie danego produktu.
Konsument powinien wiedzie¢, ze ,ten produkt od tego producenta jest najlepszy”.
Niestety, na opakowaniu znajdziemy jedynie pozytywng informacje o produkcie,
poniewaz zaden producent nie bedzie wypunktowywat wad lub stabych stron
swojego wyrobu. Z tego tez wzgledu wprowadzono normatyw prawny, ktory eli-
minuje nieuczciwe zachowania producentéw, nakazujac peten zakres wszystkich
istotnych dla konsumenta informacji. Autorzy dyrektywy opisali w sposéb szcze-
gbétowy specjalne przepisy regulujgce zasady i formy znakowania zywnosci.

Aktem prawnym Unii Europejskiej, ktéry zawiera podstawowe wymagania
dotyczace znakowania zywnosci, jest rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego
i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywa-
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nia konsumentom informacji na temat zywnosci [Dz. Urz. UE L 304 z 21.11.2011,
s. 18]. Rozporzadzenie powyzsze obowigzuje w catej Unii Europejskiej.

W Polsce, europejskie standardy znakowania srodkéw spozywczych okreslone
sa w zharmonizowanych aktach prawa krajowego w:

» Ustawie z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia

[Dz.U.z 2017 r. poz. 60 i 149],

» Ustawie z dnia 21 grudnia 2000 r. o jako$ci handlowej artykutéw rolno-spo-
zywczych [Dz. U.z 2017 r. poz. 2212],

* Rozporzadzeniu Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r.
w sprawie znakowania poszczegdlnych rodzajéow srodkéw spozywczych
[Dz.U.z 2015 1. poz. 29, z p6Zn. zm.].

Przepisy, ktére nalezy obligatoryjnie stosowa¢ w znakowaniu zywno$ci okre-
$lone w ustawie o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia zwigzane s3 z nastepujg-
cymi kwestiami:

,o0znakowanie $§rodka spozywczego nie moze:

1. wprowadza¢ konsumenta w btad, w szczegdlnosci:

a. co do charakterystyki srodka spozywczego, w tym jego nazwy, rodzaju,
wtasciwosci, sktadu, ilosci, trwatosci, Zzrodta lub miejsca pochodzenia,
metod wytwarzania lub produkcji,

b. poprzez przypisywanie srodkowi spozywczemu, dziatania lub wtasci-
wosci, ktérych nie posiada,

c. poprzez sugerowanie, ze Srodek ma szczegdlne wtasciwosci, jezeli
wszystkie podobne Srodki majg takie wtasciwosci;

2. przypisywac¢ $rodkowi spozywczemu wtasciwosci zapobiegania chorobom
lub ich leczenia, albo odwotywac sie do takich wtasciwosci”.

Rozpatrujac kolejne kwestie w ustawie, czytamy:

» ,$rodek spozywczy musi by¢ oznaczony w sposdéb zrozumiaty dla konsu-

menta (wyrazne, czytelne i nieusuwalne napisy w widocznym miejscu),

* $rodek spozywczy wprowadzony do obrotu na terenie Rzeczpospolitej Pol-
skiej musi by¢ oznakowany w jezyku polskim,

* nazwa, pod ktoéra $rodek spozywczy jest wprowadzony do obrotu nie moze
by¢ zastgpiona znakiem towarowym, nazwg marki ani nazwa handlowg”
[Dz.U.z 2017 r. poz. 60 i 149].

Projekt opakowania produktu spozywczego powinien zawiera¢ nastepujace

tresci:

* nazwe $rodka spozywczego,

 informacje dotyczacga sktadnikéw wystepujgcych w srodku spozywczym,

» date minimalnej trwatos$ci albo termin przydatnosci do spozycia [Dz.U. 2015
poz. 29].

Wedtug Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, oznakowanie zywnosci produ-
kowanej i wprowadzanej do obrotu na terytorium Polski musi by¢ w jezyku pol-
skim, natomiast moze by¢ dodatkowo w innych jezykach. Zywnoé¢ eksportowana
nie posiada takiego wymogu. Obowigzkowe jest rowniez podanie nastepujacych
informacji: nazwa zywnosci, wykaz sktadnikdéw, ilo§¢ zywnosci netto, data mi-
nimalnej trwato$ci lub termin przydatnosci do spozycia, wartos¢ odzywcza, na-
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zwa lub firma i adres podmiotu, ktéry wprowadza produkt do obrotu. Kolejnym
obowigzkowym wymogiem jest podanie informacji o wszelkich substancjach lub
produktach powodujgcych alergie lub reakcje nietolerancji, uzywane podczas pro-
dukcji zywnosci i ktére nadal sag obecne w produkcie gotowym (nawet w zmie-
nionej formie). Zatacznik nr II do rozporzadzenia UE nr 1169/2011 prezentuje
,Wykaz substancji lub produktéw powodujacych alergie lub reakcje nietolerancji”.
Ponadto ustawodawca nakazuje wyro6zni¢ sktadniki alergenne w wykazie sktad-
nikéw (przy pomocy odpowiednio widocznej czcionki) np. ,mleko”, ,jaja”, ,mleko
w proszku” [https://gis.gov.pl/zywnosc-i-woda/znakowanie-zywnosci-2/]. We-
dtug GIS ,wiekszos¢ srodkéw spozywczych jest objeta obowigzkiem podawania
informacji o warto$ci odzywczej, ktéra obejmuje nastepujgce elementy: wartos¢
energetyczng, ilo$¢ ttuszczu, kwaséw ttuszczowych nasyconych, weglowodandw,
cukrow, biatka, soli”.

Dodatkowo mozna umiesci¢ informacje dotyczace ilosci jednego lub wiekszej
liczby sktadnikow, takich jak: kwasy tltuszczowe jednonienasycone, kwasy ttusz-
czowe wielonienasycone, alkohole wielowodorotlenowe, skrobia, btonnik, wita-
miny lub sktadniki mineralne. Informacje te podawane sg w przeliczeniu na 100 g
lub 100 ml produktu. Kolejng dodatkowg nie obowiazkowgq informacijg jest RWS
(Referencyjne Wartosci Spozycia). W ten wygodny i prosty sposéb konsument jest
w stanie zapoznac sie z wartos$cig energetyczng porcji produktu oraz z zawartos-
cig wybranych sktadnikéw zywieniowych, takich jak ttuszcze (w tym ttuszcze na-
sycone), cukry, s6l w odniesieniu do Referencyjnych Wartosci Spozycia [https://
gis.gov.pl/zywnosc-i-woda/etykieta-zrodlem-informacji/].

Etykiety prezentujace produkty spozywcze sg wszechobecne, to one sg poszu-
kiwane na produkcie. Wiekszo$¢ to kolorowe, estetyczne obrazki, ktére zachecaja
swoim wygladem i hastami reklamowymi do kupowania wtasnie tego produktu,
a nie innego mniej atrakcyjnego wizualnie. Spoteczenstwo jest wyjatkowo przy-
wigzane do etyKiet, jednak czy jest to korzystna zalezno$¢? Z jednej strony tak, po-
niewaz na etykiecie konsument moze przeczytac informacje o tym, jakie sktadniki
zawiera produkt, jaki jest termin przydatnosci do spozycia, a takze wskazowki
dotyczace przechowywania, przygotowania czy tez podgrzewania. Z drugiej stro-
ny etykieta czesto wprowadza konsumenta w btad. Producenci zywnos$ci wyko-
rzystuja etykiety do reklamy swojego produktu zapewniajac konsumenta, ze ich
produkt jest najlepszy. Producent, przy pomocy etykiety, czesto odwraca uwage
od rzeczywistosci, dlatego tak wazne jest wtasciwe i doktadne czytanie etykiet.
Niestety konsumenci, ktérzy tego nie czynia, sa czesto wprowadzani w btad, bo
cho¢ producenci nie mogg legalnie drukowac ktamstw na etykietach, to majg pra-
wo, w granicach rozsadku ,ubarwia¢ prawde” [Thomas 2007].

Przyktadowe hasta z etykiet:

» ,woda pozbawiona zanieczyszczen i mikroorganizméw szkodliwych dla
zdrowia” - nalezy pamietac, ze kazda woda musi by¢ ich pozbawiona, bo je-
$li producent ,umieszczatby” w produkcie wode zanieczyszczong to ponios-
tby za ten czyn odpowiedzialno$¢. Woda, ktéra jest dopuszczona do obrotu
musi spetnia¢ pewne wymagania, wiec sprzedawana przez producenta nie
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jest wyjatkowa, chociaz po przeczytaniu hasta widniejacego na etykiecie
mogtoby sie taka wydawac [Bosacka, Koztowska-Wojciechowska, 2011].

» ,naturalne” - niestety okreslenie to jest wyjatkowo wprowadzajace kon-
sumenta w btad. Sledzac zapisy ustawy nie znajdziemy w niej normatywoéw
dotyczacych okreslenia ,naturalne”. A zatem w przemysle spozywczym nie
funkcjonuje takie sformutowanie. ,Naturalne” nie jest adekwatne do okre-
$lenia ,odzywcze” czy tez ,bogate w sktadniki aktywne biologicznie”. Przy-
ktadem moze by¢ fraza ,Naturalne aromaty”, ktére sg chetnie dodawane
przez producentéw do szerokiej gamy zywnosci przetworzonej. Powszech-
nie wiadomo, ze s3 to syntetyczne, sztuczne sktadniki chemiczne wytwo-
rzone w laboratoriach w celu uzyskania efektu ,identycznego z naturalnym”.
W zwigzku z tym procederem, nie znajdziemy w takim preparacie niczego,
co konsument uwaza za ,naturalne”.

 ,zrobione z prawdziwych owocow” - te formutke szczegélnie czesto spoty-
ka sie na produktach dla dzieci. Niestety nie wiadomo, jaki procent owocéw
znajduje sie w produkcie. Poza tym produkty takie czesto zawieraja wiecej
cukru, konserwantéw i barwnikéw niz samych owocéow.

» ,zrobione z petnego ziarna” - dzieki takiemu sformutowaniu konsument
uwaza, ze zakupit zdrowe pieczywo z petnego ziarna. Wiodacym sktadni-
kiem, w takim przypadku, jest czysta mgka z nieznaczacym uzupetnieniem
petnego ziarna i niestety z dodatkiem brazowego barwnika. Nalezy wiec
uwazac taki produkt za niespetniajgcy oczekiwan konsumenta poszukuja-
cego aktywnego biologicznie btonnika.

+ ,nie zawiera ttuszczu” - ttuszcz pozytywnie wptywa na wyglad produktu,
wiec w przypadku usuniecia tego sktadnika nalezy go zastapi¢. W tym celu
dodaje sie czesto do tego typu zywnosci takie sktadniki jak: emulgatory,
skrobie modyfikowang, cukier badz stodziki, s6l i sztuczne substancje sma-
kowe.

Nalezy wiec doktadnie zapoznac sie z etykietg podczas wyboru produktéw

i nie sugerowac sie wysoka ceng, ktora czesto moze wydawac sie gwarancjg jako-
$ci. Niektore bardzo drogie firmowe produkty przygotowane do bezposredniego
spozycia sg petne dodatkéw, podczas gdy nieco tansze produkty, nieopatrzone
etykietami znanych firm, moga by¢ catkiem dobre jakosciowo [Thomas 2007].
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Wybrane roslinne preparaty
i wyizolowane substancje
chemiczne stosowane

w suplementach diety

Preparaty i substancje roslinne od czaséow starozytnych byty i sa stosowa-
ne w wielu schorzeniach, a takze niedyspozycjach cztowieka. W zwigzku z tym
w wielu o$rodkach naukowych prowadzone sg badania dotyczace wykorzystania
szerokiej gamy substancji aktywnych pochodzacych od roslin. Forma i postac,
w jakiej sg stosowane, jest ustalana eksperymentalnie, tak, aby uzyskac jak naj-
lepszy oczekiwany efekt. W suplementach diety najczesciej stosowane formy pre-
paratéow roslinnych to: ekstrakty wodne, alkoholowe lub eterowe, suszone czesci
roslin, liofilizaty, itp.

8.1 Preparaty roslinne
Beta-sitosterol

Substancja czynna beta-sitosterol pochodzi ze sktadnikéw roslinnych m.in.
z Epilobium parviflorum - wierzbownicy drobnokwiatowej oraz z Cucurbita pepo
-z nasion dyni.

Wedtug Lamer-Zarawskiej [2007] wierzbownica drobnokwiatowa to roslina
wieloletnia z naziemnymi roztogami, dorastajgca do 60 cm wysokosci, o tody-
dze owtosionej, pojedynczej lub rozgatezionej. LiScie natomiast sg rézyczkowate,
topatkowate, tepe, ogonkowate. Liscie todygowe sg lancetowate lub wydtuzone,
ostre, w nasadzie okragtawe lub zwezone, zagbkowane, niekiedy po trzy w okoét-
ku. Roslina posiada kwiaty do 1 cm dtugosci, czerwone, fioletowe lub rézowe,
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ptatki sa wyciete w potowie najszersze, dziatki kielicha ostre. Kwitnie od czerw-
ca do sierpnia. Owoc to torebka. Wystepuje na glebach wilgotnych w catej Polsce
(doliny rzek, tegi, olsy, przy jeziorach i stawach, rowach melioracyjnych). Tworzy
mieszance z innymi gatunkami wierzbownicy. Substancje biologicznie aktywne
wystepujace to m.in.: kwas ursolowy, beta-sitosterole, stigmasterole, taniny, kwas
2-alpha-hydroxy-ursolowy, kwas 2-alpha-3-beta-dihydroxy-ursolowy, silne fiton-
cydy (oenotheiny - oenothein A, B), alfa- i beta-amyryne, n-nonacosan, seksan-
gularetyne (sexangularetin), kwercytryne, kwercetyne (glikozyd), chanerozan,
chanerol, taniny chamaenerionowe (chamaenerium tannin), myricetin-3-o-beta-
-d-glukuronid, mirycetyne, kwas oleinowy, kwas oleanolowy, stearynowy, kwas
oleinowy, kwas palmitynowy, kwas nonadecanoinowy, kwas mirystynowy, kwasy
linolenowy i linolowy, kwas laurowy, kempferol, kwas chlorogenowy, kampesterol
[Lamer-Zarawska 2007, 2000].

Mechanizm dziatania wyciggéw wodnych i alkoholowych z ziela wierzbéwki
i wierzbownicy zwigzany jest z dziataniem przeciwbakteryjnym. Ponadto zaob-
serwowano dziatanie antyandrogenne, przeciwzapalne, odtruwajace, pobudza-
jace regeneracje tkanki nabtonkowej, rozkurczowe, przeciwalergicznie, prze-
ciwwysiekowe, uspokajajace, przeciwbélowe. Ponadto hamuje przerost gruczotu
krokowego. Zapobiega nowotworom, wchodzi w reakcje z wolnymi rodnikami,
inaktywujac nadtlenki oraz zapobiegajac ich powstawaniu. Aktywuje limfocyty
NK - ang. Natural Killers a takze ADCC - ang. Antibody-Dependent Cellular Cytoto-
xicity). Hamuje enzym 5-alfa reduktaze i aromataze (5-AR), przeksztatcajacy te-
stosteron w dehydrotestosteron DHT. Ponadto podejrzewa sie dziatanie blokujace
receptory dla DHT w gruczole krokowym i w skdrze, zapobiegajac niepozadanemu
oddziatywaniu tego hormonu na chory gruczot krokowy. Powoduje zmniejszanie
wydzielania toju, obniza keratynizacje naskdrka i mieszkow wtosowych oraz prze-
rost nabtonkéw, w tym naskdrka. Powoduje réwniez uptynnienie toju zapobiega-
jac powstawaniu zaskérnikéw [Wawer 2009, Jarosz 2008].

Ekstrakt z nasion dyni (Cucurbita pepo)

Wedtug danych literaturowych [Jarosz 2008], nasiona dyni stanowig cenny
surowiec o wtasciwosciach odzywczych, dietetycznych, a takze leczniczych. Su-
rowce te zawierajg kukurbitacyny, fitosterole w tym beta-sitosterol, liczne enzy-
my, olej zawierajgcy nienasycone kwasy ttuszczowe, karotenoidy, witaminy E i B,
a takze liczne sktadniki mineralne, gtdwnie magnez, cynk i selen. W medycynie
ludowej nasiona stosowane byty jako Srodek przeciw pasozytom jelitowym (ta-
siemiec, glista, owsiki). Kukurbitacyny wystepuja tylko w nasionach swiezych
i dziatajg porazajaco na uktad nerwowy wymienionych pasozytéw, jednoczesnie
nie sa toksyczne dla cztowieka ze wzgledu na trudne wchtanianie. Suszone nasio-
naiolej zaleca sie w profilaktyce w stanach zapalnych gruczotu krokowego i drég
moczowych oraz podwyzszonego cholesterolu w postepujacej miazdzycy. Wspol-
ne wystepowanie witaminy B6 i cynku powoduje, Ze nasiona dyni wykorzystuje
sie w profilaktyce przeciwko schorzeniom prostaty [Jarosz 2008].
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Zarowno kompendium ,Regulatory Framework for Food Supplements in Eu-
rope, June 2007” wydane przez Association of the European Self-Medication In-
dustry (AESGP), jak i Europejski Urzad Bezpieczenstwa Zywnoéci w swoim opra-
cowaniu z 2009 r. pt. ,EFSA Compendium of botanicals that have been reported to
contain toxic, addictive, psychotropic or other substances of concern” nie wymie-
nia omawianych sktadnikéw jako surowca budzacego obawy w zwigzku ze stoso-
waniem w suplementach diety. Zalecang dawke jednorazowa stanowi 250 mg eks-
traktu z dyni oraz 100 mg ekstraktu z ziela wierzbownicy drobnokwiatowej, zas
dawke dobowa 250-500 mg ekstraktu z dyni oraz 100-200 mg ekstraktu z ziela
wierzbownicy drobnokwiatowej. Przy tak ustalonym dawkowaniu, w odniesieniu
do poszczeg6lnych sktadnikéw czynnych produktu nie wystepuje zastosowanie
dawki leczniczej okreslonej/zalecanej przez Komisje Europejska, Farmakopee Eu-
ropejska, Farmakopee Polska, ESCOP i WHO lub inng monografie. llos¢ poszczegol-
nych sktadnikéw czynnych moze by¢ ustalona na poziomie wskazanym dla pro-
filaktyki [Lamer-Zarawska 2007, Gréber 2011, https://ec.europa.eu/food/safety/
labelling_nutrition/claims].

Calendula officinalis L.

Calendula officinalis (nagietek pospolity) jest aromatyczna rosling jednorocz-
na nalezaca do rodziny astrowatych. Pochodzi z regionu morza Srédziemnego lub
Bliskiego Wschodu, gdzie spotykany jest do dzisiaj na stanowiskach naturalnych.
Obecnie uprawiany jest w Europie i Ameryce do celéw ozdobnych orazleczniczych.
Popularny jest réwniez w Polsce, gdzie nadano mu lokalne nazwy, jak: pazur-
ki (Mazowsze), miesiecznica (Wielkopolska), paznokietki (Matopolska). Roslina
nalezy do kroélestwa Plantae (rosliny), podkrolestwa Tracheophyta (naczyniowe),
gromady Magnoliophyta (okrytonasienne), klasy Rosopsida (dwuli$cienne wtas-
ciwe), podklasy Asteridae (astrowe), nadrzedu Asteranae (astropodobne), rzedu
Asterales (astrowce), rodziny Asteraceae (astrowate), rodzaju Calendula (nagietek)
oraz gatunku Calendula officinas (nagietek lekarski). C. officinas osigga wysoko$¢
50 cm, odznacza sie krzaczastym pokrojem. Posiada grube, silnie rozgatezione
pedy, pachnace liscie, natomiast w dolnej partii rosliny sg szerokie i topatkowate,
a w gornej mniejsze, lancetowate. Cata rosline pokrywaja lepkie wtoski o specy-
ficznym zapachu. Owoc nagietka posiada posta¢ tzw. nietupkéw (szarawych, oko-
to 1 cm, w ksztatcie potksiezyca), petnigcych role nasion. Proces kwitnienia na-
stepuje od czerwca do wrzes$nia. Jego z6tte lub pomaranczowe kwiaty od wiekéw
byty uzywane w medycynie tradycyjnej do sporzadzania preparatéw ziotowych.
Specyficzne wtasciwos$ci nagietka zwigzane sg z bogatym sktadem chemicznym.
Wystepuja tu m.in.: triterpeny, flawonoidy, karotenoidy, poliacetyleny, fenolokwa-
sy. Dziatanie nagietka jest powszechnie znane ze wzgledu na potencjat leczniczy
wobec probleméw skérnych. Ekstrakty z tej rosliny posiadaja wtasciwosci waz-
ne dla fitoterapii, dermatologii i kosmetologii. Preparaty otrzymane z kwiatéw
wykazujg nastepujgce aktywnosci: antygrzybiczng, moga stymulowac trawienie
i produkcje zétci, niwelujgc infekcje zotgdka i wrzody dwunastnicy. Terapeutycz-
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ny charakter wyciggu z nagietka na uktad pokarmowy jest cze$ciowo ttumaczony
zawartoscig terpenéw, ktore tagodza owrzodzenia [Della Logia i in. 1994].

W medycynie tradycyjnej ekstrakt z nagietka stosowany jest w schorzeniach
wielu choréb miedzy innymi: stanéw zapalnych zotadka i dwunastnicy oraz he-
moroidéw [Fiume 2001]. Wedtug Pommier i in. [2004], ekstrakt z nagietka leczy
rany wewnetrzne, jak rowniez zewnetrzne owrzodzenia. Obserwuje sie dziatanie
antyseptyczne. Poprawia przeptyw krwi w obszarze dotknietym zmiang. Zaleca
sie stosowanie jako $rodka przeciwgrzybicznego w leczeniu grzybicy oraz zaka-
zen Candida Sp. C. officinalis zawiera duzg ilo$¢ karotenoidéw takich jak: flawok-
santyna, luteina, rubiksantyna, $-karoten, y-karoten i likopen [Pintea i in 2003].
Powszechnie wiadomo, Ze karotenoidy, ktére nalezg do grupy nieenzymatycznych
zwigzkow bioaktywnych sg naturalnymi przeciwutleniaczami. Karotenoidy nale-
73 do prekursoréw witaminy A i sg gtdwnym dietetycznym zZrodtem tej witaminy.
Stwierdzono, Ze likopen posiada nie tylko wtasciwos$ci antyoksydacyjne, ale row-
niez przeciwbakteryjne i antyproliferacyjne. Badania sugerujg, Ze moze chroni¢
przed rakiem prostaty [Pham-Huyiin. 2008, Luiin. 2001].

Ekstrakty metanolowy i etanolowy z ptatkéw C. officinalis posiadaja wysoki
potencjat przeciwbakteryjny. Oba ekstrakty wykazuja réwniez aktywnos¢ prze-
ciwgrzybiczng, ktéra jest poréwnywalna ze standardowym antybiotykiem fluko-
nazolem [Efstratiouiin., 2012]. Stwierdzono takze aktywno$¢ przeciwbakteryjng
ekstraktow z lisci C. officinalis. Jako rozpuszczalnikéw uzywano m.in.: eteru naf-
towego, chloroformu, etanolu oraz wody. Obserwowano aktywnos$¢ przeciw na-
stepujacym mikroorganizmom: Bacillus subtilis, Staphylococcus aureus, Escherichia
coli, Klebsiella pneumoniae, Candida albicans i Aspergillus niger. Zaobserwowano
réwniez dobry efekt inhibicji ekstraktéw C. officinalis wobec E. coli, Pseudomonas
aeruginosa, Enterococcuss sp., Staphylococcus sp., C. albicans i Candida parapsilosis.
Ponadto wykazano rdézny stopien wtasciwosci przeciwgrzybicznych i przeciw-
bakteryjnych ekstraktéow z nagietka. Nagietek jest bogaty w nastepujace substan-
cje: kwercetyny, karotenoidy, luteine, likopen, rutyne, ubichinon, ksantofile oraz
inne przeciwutleniacze. Posiada wtasciwosci przeciwzapalne. Kwercetyna, jeden
z aktywnych sktadnikéw nagietka, wykazuje inhibicje rekombinowanej ludzkiej
metaloproteinazy macierzy (MMP), co jest zwigzane ze zmniejszeniem aktywno-
$ci ekspresji czynnika martwicy nowotworéw w stymulowanych ludzkich komér-
kach tucznych [Saini i in. 2012]. Calendula hamuje degradacje kolagenu i aktyw-
no$¢ MMP-2 bardziej niz odpowiednie stezenie kwercetyny [Saini i in. 2012].

Wyciagi wodne i alkoholowe C. officinalis zawieraja substancje ochronne
zmniejszajgce uszkodzenia materiatu genetycznego. Za te wtasciwosci odpowie-
dzialne sg zawarte w nagietku przeciwutleniacze. Uwaza sie, ze do zwigzkow
o najsilniejszych wtasciwosciach antyoksydacyjnych nalezg zwigzki o charakte-
rze polifenoli: flawonoidy, izoflawony, antocyjany, katechiny. Natomiast stabsze
wtasciwosci antyoksydacyjne wykazujg karotenoidy, czy witaminy C i E. Dowie-
dziono, ze ekstrakt nagietka nie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, funkcje
nerek i watroby, a takze stwierdzono aktywno$¢ przeciw wirusowi HIV [Kalvat-
chev i in. 1997]. Surowcem zielarskim nagietka sg kwiaty brzezne (jezyczkowe),
bez dna kwiatowego. Polska Farmakopea dopuszcza do obrotu tylko kwiaty je-
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zyczkowe o pomaranczowej barwie. Spotyka sie ten $Srodek w szerokiej gamie pro-
duktow jak: nalewki, zele, olejkKi, a takze sg sktadnikami mydet i niektérych lekow
homeopatycznych w formie czopkéw i tabletek.

Cistus incanus

Cistus incanus jest to krzew nalezacy do rodziny czystkowatych (postonkowa-
tych). Liczy kilkana$cie gatunkéw ograniczonych wystepowaniem do regionu Mo-
rza Srédziemnego. W Polsce wystepuje tylko w uprawie. Nalezy do krélestwa Plan-
tae (ros$liny), podkroélestwa Tracheophyta (naczyniowe), gromady Magnoliophyta
(okrytonasienne), klasy Rosopsida (dwuliscienne wtasciwe), podklasy Dilleniidae
(ukleslowe), nadrzedu Malvanae (goryczkowce), rzedu Cistales (czystkowce),
a takze rodziny Cistaceae (czystkowate), rodzaju Cistus (czystek) i gatunku Cistus
incanus (czystek szary). Cistus nalezy do zimozielonych krzewéw o wysokosci do
60-100 cm, kwiaty sa spodeczkowate, o pomarszczonych ptatkach korony w kolo-
rze od biatego przez ré6zowy po purpurowy wielkosci od 2,5 do 7,5 cm, natomiast
czesto mozna spotkac u podstawy kazdego ptatka czerwona lub purpurowg plam-
ke. Ptatki sprawiajg wrazenie papierowych, ktére o §wicie otwierajg sie, natomiast
odpadaja po zachodzie stonca. Lecznicze wtasciwosci czystka znane byty juz w IV
w. p.n.e. Spozywano go w postaci naparu na Bliskim Wschodzie, w pétnocnej cze-
$ci Afryki, na Wyspach Kanaryjskich oraz wybrzezach Morza Srédziemnego. Uwa-
zano, ze poprawia nastroj, dodaje odwagi i zwieksza odpornos¢. Najpowszechniej-
szym produktem w owych czasach byt olejek eteryczny z czystka. W dzisiejszych
czasach herbata z czystka jest coraz chetniej stosowana w zwalczaniu pierwszych
objawéw przeziebienia i podnoszeniu odpornosci. W krajach basenu Morza Sréd-
ziemnego, czystek jest stosowany w leczeniu biegunek i wrzodéw uktadu pokar-
mowego, jak réwniez jako skuteczny $rodek w leczeniu wielu choréb skdry. Ba-
dania farmakologiczne dowodzga, ze ekstrakty z czystka posiadaja wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwzapalne, przeciwskurczowe. Poza
tym zanotowano dziatanie cytotoksyczne, a takze pozytywnie dziata na naczynia
krwionosne rozszerzajac je. Czystek jest bogatym zZrédtem polifenoli. Polifenole
wykazuja dzialanie: przeciwzapalne, antywirusowe, przeciwbakteryjne, prze-
ciwhistaminowe i przeciwgrzybiczne. Ze wzgledu na dziatanie przeciwhistamino-
we, mogg by¢ stosowane w alergii. Inne aktywnosci to m.in.: pozytywny wptyw
na uktad krazenia, a takze zapobieganie chorobom wieku starczego [Anesisni
1993]. Polifenole obecne w czystku przedstawiaja pozytywny wptyw na kondycje
skory. Mechanizm ten wynika z obnizenia aktywnosci kolagenazy, czyli enzymu
odpowiedzialnego za rozktad kolagenu. Ze wzgledu na aktywnos$¢ przeciwutle-
niajaca ekstrakty moga by¢ stosowane jako doskonata ochrona przeciwstonecz-
na skdry i moga by¢ uzyteczne w leczeniu choréb, w ktérych utlenianie odgrywa
wazng role [Attaguile i in., 2000]. Lagodny przerost gruczotu krokowego (BPH)
jest coraz czestszym schorzeniem u ludzi nie tylko w podesztym wieku. Schorze-
nie to obniza jakos$¢ zycia i prowadzi do wielu powiktan. Zastosowanie zwigzkow
roslinnych u pacjentéw z objawami BPH stale rosnie. Dziatanie ekstraktu Cistus
na linie komérkowe prostaty powoduje istotny wptyw zwigzkéw polifenolowych
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zawartych w ekstraktach Cistus, co sugeruje, Ze substancje te moga okazac sie ko-
rzystne w leczeniu BPH [Vitaliiin. 2011]. C. incanus znalazt r6wniez zastosowanie
w leczeniu pacjentéw z zakazeniem gérnych drég oddechowych ze wzgledu na wy-
soka zawarto$¢ polifenoli w ekstrakcie. W hodowli komoérkowej, w mysim modelu
wywierat dziatania przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Polifenole pochodza-
ce z ekstraktow roslinnych okazaty sie silnymi antyoksydantami o potencjalnie
korzystnym dla zdrowia dziataniu [Barros i in. 2013]. Polifenole z wyciggu roslin
Cistus incanus wywierajg silne dziatanie przeciw grypie A549 oraz wirusowi w za-
kazonych hodowlach komérkowych. Zastosowana procedura lecznicza z prepara-
tem z czystka o nazwie CYSTUS052, powodowata obnizenie miana wiruséw po-
tomnych. W obserwowanej skutecznej dawce 50 mg/ml ekstraktu nie zanotowa-
no widocznych szkodliwych efektéw ubocznych. Dziatanie ochronne CYSTUS052
obserwowane na poziomie molekularnym zwigzane jest gtéwnie ze sktadnikami
polimerowych polifenoli, ktére wigza sie z powierzchnig wirusa, przez co hamujg
wigzanie receptoréw komoérkowych hemaglutyniny [Ehrhardt i in. 2007]. W Pol-
sce dostepne sa suplementy zawierajgce wyciagi z C. incanus. Wystepuja gtéwnie
w formie herbatek ziotowych do stosowania w oczyszczaniu cery, do ptukania gar-
dta, do picia w celu zapobiegania infekcjom wirusowym, a takze w postaci kapsu-
tek w celu wsparcia uktadu odpornosciowego oraz spreju stosowanego przy zapa-
leniu gardta, zapaleniach w obrebie jamy ustnej i przeziebieniach.

Tabebuia impetiginosa

Tabebuia impetiginosa to roslina nalezaca do rodziny bignoniowatych, do ktorej
nalezy okoto 100 gatunkéw drzew tropikalnych, pochodzacych z obszaru od Kara-
ibow po pdinocna Argentyne. Znana jest rowniez pod nazwg Pau d’Arco, a takze La
Pacho (Argentyna, Paragwaj) i Ipe Roxo, Morado (Brazylia). Nalezy do krdlestwa
Plantae (ros$liny), podkrélestwa Tracheophyta (naczyniowe), gromady Magnoliop-
hyta (okrytonasienne), klasy Rosopsida (dwuliscienne wtasciwe), podklasy Asteri-
dae (astrowe), nadrzedu Gentananae (goryczkowce), rzedu Lamiales (jasnotowce),
a takze rodziny Bignoniaceae (bignoniowate) oraz rodzaju Tabebuia (tebuja) i ga-
tunku Tabebuia impetiginosa. T. impetiginosa jest drzewem tropikalnym osiggaja-
cym wysoko$¢ do 40 m. Rosnie w gérach Ameryki Potudniowej i Srodkowej (do
wysokosci 1500 m n.p.m.). W farmacji zastosowanie znalazta wewnetrzna war-
stwa kory, ale réwniez kwiaty, trociny, a takze wyciagi. Od zamierzchtych czasow
rozne odmiany Pau d’Arco byty i wcigz sa stosowane przez ludowych uzdrowicieli
w Ameryce Potudniowej do leczenia réznych schorzen [Nakano i in. 1993]. Kora
T. impetiginosa byta wykorzystywana przez rodzimych Amerykanéw przeciwko
owrzodzeniom, chorobom reumatycznym, wenerycznym, w chorobach skérnych,
zwlaszcza egzemach, opryszczkach [Mowrey 2001]. Zainteresowanie naukowcow
ta rosling datuje sie po raz pierwszy na rok 1960, wowczas w Brazylii i Argentynie
zostala okrzyknieta cudownym lekiem. W rodzimej medycynie naturalnej ludow
Ameryki Potudniowej jest uzywana od dawna w réznych schorzeniach, takich
jak: infekcje grzybowe i bakteryjne, gorgczka, syfilis, malaria, a takze w choro-
bach uktadu moczowo-piciowego [Anesisni, Perez 1993]. W roku 1971 Thomson,
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przedstawit dane na temat bioaktywnych zwigzkéw, jakie zawiera kora i twar-
dziel T. impetiginosa. Wymienia sie gtéwnie flawonoidy i chinony [Thomson 1971].
Z opisanych chinonéw wchodzacych w sktad ekstraktu z kory T. impetiginosa naj-
wieksze znaczenie do tej pory przypisywano zwigzkowi lapachol. Ponadto zostat
on zidentyfikowany jako zwiazek posiadajacy aktywno$¢ przeciwnowotworowa
[Oswald, 1993]. Wedtug Simamury i in. (2003), wyciagi z kory T. impetiginosa wy-
kazywaty aktywno$¢ wobec waznych linii komérek nowotworowych. Sg to m.in.:
rak gruczotu krokowego, ludzkiej biataczki promielocytowej, rak piersi, rak jaj-
nika, rak krtani, ludzki czerniak ztosliwy, ludzki rak sutka, ludzki gruczolakorak
ptuc, rak szyjki macicy [Simamuraiin. 2003].

W 2005 roku, Park i in., przetestowali ekstrakty z wewnetrznej Kory
T.impetiginosa w kierunku ich aktywno$ci przeciwbakteryjnej wobec normalne;j
flory jelitowej oraz chorobotworczych bakterii. Wyniki badan zostaty poréwnane
ze standardowo stosowanymi antybiotykami, jak chloramfenikol czy tetracykli-
ny. Wykazano, ze ekstrakty z T. impetiginosa charakteryzowaty sie umiarkowa-
ng aktywnoscig wobec bakterii jelitowych Bifidobacterium longum, Lactobacillus
acidophilus i Lactobacillus casei, jednocze$nie wykazujac silne dziatanie hamujace
wzrost chorobotworczych bakterii - Clostridium paraputrificum i Clostridium per-
fringes. Ponadto ekstrakt wykazywat umiarkowang aktywnos$¢ przeciw Escheri-
chia coli. W innych zaplanowanych do$wiadczeniach Park i in. (2006) zbadali ha-
mujacy wptyw ekstraktéw z kory T. impetiginosa na Helicobacter pylori podczas
leczenia zotgdka. Ekstrakty z T. impetiginosa wykazywaty bardzo silne dziatanie
przeciwko Helicobacter pylori. Lapachol i a-lapachone, wyizolowane z gatunku
Tabebuia, dziataty wobec Candida albicans, Candida tropicalis, i Cryptococcus neo-
formans oraz byty bardziej aktywne wobec nich niz standardowy ketokonazol.
W 2006 roku Park i in. (2006) projektujac nowe terapie przeciwko chorobom na-
czyn krwionos$nych takich jak: zakrzepica i miazdzyca tetnic, oznaczyli wptyw
ekstraktu, na bazie chloroformu i metanolu, na komérki miesni gtadkich naczyn
(VSMCQ) i ptytki krwi, ktére sg istotne w patogenezie tych choréb. Badacze do-
wiedli, ze ekstrakty byty zdolne do hamowania agregacji ptytek i VSMC w hodowli
in vitro [Park i in. 2005, 2006; Wagner 1989]. Bogatym zrddiem antrachinondw,
naftochinonéw i furanonaftochinonéw jest kora T. impetiginosa. Zatem, znalazta
zastosowanie w Ameryce Pétnocnej i Potudniowej, gdzie od wielu lat jest uzywana
do tworzenia preparatéow przeciwnowotworowych, przeciwbakteryjnych i prze-
ciwgrzybicznych. Ponadto tradycyjnie jest stosowana w leczeniu cukrzycy, wrzo-
déw i syfilisu [Wagner 1989]. Sktadniki ekstraktéw wykazuja zdecydowany sy-
nergizm, gdyz wraz ze wzrostem oczyszczenia ekstraktu na poszczegdlne frakcje
i sktadniki ich intensywno$¢ dziatania spada [Oswald 1993].

Na rynku mozna spotka¢ preparaty zawierajace T. impetiginosa stosowane do-
ustnie w postaci nalewek, herbat, naparéw, ale rowniez w postaci kapsutek [Tay-
lor 2005]. W Polsce dostepne s3 liczne preparaty zawierajace w swym sktadzie
wyciagi z lapacho. Sg one dostepne w formie: tabletek, kapsutek, kropli.
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Juglans regia L., Juglans nigra L.

Juglans regia L. - orzech wtoski i Juglans nigra L. - orzech czarny naleza do ro-
dziny Juglandaceae, a ich naturalny zasieg wystepowania obejmuje Azje Srodko-
wa, Kaukaz, rejon Morza Czarnego, p6tnocng Turcje oraz Batkany, gdzie spotyka-
ny jest w lasach lisciastych i mieszanych [Zohary i in., 1998]. Dzieki duzym i jadal-
nym nasionom, od wiekéw jest uprawiany w nierodzimych rejonach Europy, Azji
i P6Inocnej Afryki, gdzie wykazuje silne przystosowanie do Sr6dziemnomorskich
warunkéw klimatycznych. Drzewo osigga wysokos¢ do 35 m, Srednica pnia u naj-
starszych osobnikéw dochodzi do 2 m [Carrion i in. 1992]. Nalezy do krdlestwa
Plantae (ro$liny), podkroélestwa Tracheophyta, rosliny (naczyniowe), nadgroma-
day Spermatophyta, rosliny (nasienne), gromady Magnoliophyta (okrytonasienne),
klasy Magnoliopsida (dwuli$cienne), podklasy Hamamelididae (oczarowe), rzedu
Juglandales (orzechowce) z rodziny Juglandaceae (orzechowate), rodzaju Juglans L.
orzech z gatunku Juglans nigra L. orzech czarny oraz Juglans regia L. orzech wtoski
[Publication of the Final National Wetland Plant List, 2012].

Szerokie zastosowanie w przemys$le farmaceutycznym znalazty rézne surowce
pochodzace od orzecha jak: zielone orzechy, nasiona, kora, liscie. Orzech (Juglans
regia L.; Juglans nigra L.) jest drzewem tradycyjnie uprawianym ze wzgledu na jego
cenne surowce jak drewno i owoce [Solar i in. 2002]. W przemysle spozywczym,
owoce orzecha sa wysoko cenione za szereg jego cech, tj.: odZywcze, sensorycz-
ne, a takze bogactwo zwigzkéw antyoksydacyjnych. W medycynie ludowej liscie
orzecha znalazty szerokie zastosowanie. Uzywano tej czesci orzecha do leczenia
w stanach zapalnych skéry, nadmiernym poceniu sie, niewydolnosci zylnej i krwo-
tokach, owrzodzeniach oraz ze wzgledu na ich wtasciwo$ci przeciwrobacze, anty-
septyczne i $ciggajace [Almeida i in. 2008]. Suche liscie orzecha sg réwniez czesto
stosowane jako napary [Pereiraiin. 2007]. Orzechy wtoskie sg rowniez stosowane
jako tradycyjny srodek do leczenia kaszlu, bélu brzucha [Perry 1980, Duke 1989].

Szerokie zastosowanie w leczeniu cztowieka znalazty orzechy wtoskie. Nie tyl-
ko dojrzata forma orzecha jest ceniona, ale réwniez mtode zielone orzechy, ktére
uzywane sg w tradycyjnej medycynie ludowej do sporzadzania napoju alkoholo-
wego- likieru. Taki produkt jest bogaty w zwigzki fenolowe i witaminy. We Wto-
szech odnajdujemy odpowiednik polskiej nalewki z orzecha. Nocino, czyli wtoski
likier orzechowy, zwigzany jest z obchodami dnia Swietego Jana Chrzciciela. Dzief
ten przypada na 24 czerwca, kiedy to nastepuje przesilenie letnie, ktore jest zwig-
zane z tradycyjnym zbiorem niedojrzatych orzechéw. Wedtug wierzen zebrane
orzechy w noc letniego przesilenia maja najsilniejsze korzystne dziatanie. Nato-
miast nalewke taka przygotowuje sie z zielonych orzechdéw, tuz przed stwardnie-
niem ich wewnetrznej owocni [Alamprese 2005].

Z punktu widzenia biochemicznego, owoce orzecha i wiele produktéw na ich
bazie sg bogate w zwigzki fenolowe [Prasad 2003]. Dowiedziono o korzystnym
dla zdrowia efekcie spozycia niektorych zwigzkéw fenolowych w zywnosci [Gol-
ding i in. 2001]. Dane epidemiologiczne dowodza, Ze pokarmy bogate w zwigz-
ki fenolowe pochodzace z owocéw powoduja zmniejszenie ryzyka raka i choréb
niedokrwiennych serca, a takze za¢my i udaru mézgu [Lattanzio 2003]. Fenole
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odpowiadajg rowniez za charakterystyczny cierpki, ale przyjemny smak. W tu-
skach orzechow wystepuja nastepujgce zwigzki fenolowe: kwas chlorogenowy,
kwas kawowy, kwas ferulowy, kwas sinapowy, kwas galusowy, kwas elagowy,
kwas wanilinowy, katechiny, epikatechina i juglon [Stampar i in. 2006]. Orzechy
bogate sa takze w zwiazki z grupy tokoferoli: a-tokoferol, -tokoferol, y-tokoferol,
6-tokoferol i y- tokotrienol [Amaral iin. 2005]. Ponadto w orzechach wtoskich wy-
stepuja: kwas foliowy, btonnik, taniny, selen. Badania wykazaty, ze orzechy do-
stepne w diecie pozytywnie wptywaja na serce i nizsze stezenie cholesterolu we
krwi [Feldman 2002, Fukudaiin. 2003].

Pod wzgledem zawartos$ci przeciwutleniaczy, orzechy wtoskie znajduja sie na
drugim miejscu wsrod wielu produktéw spozywczych. Podczas gdy wiekszos¢ za-
wiera kwasy ttuszczowe jednonienasycone, orzechy zawieraja gtéwnie wielonie-
nasycone kwasy ttuszczowe - jak kwas a-linolenowy (kwas ttuszczony omega-3),
kwas oleinowy, kwas palmitynowy i kwas stearynowy [Halvorsen i in. 2002].
W orzechach zawarta jest takze melatonina. Wedtug Reiter i in. (2005) wzrost
stezenia melatoniny we krwi powoduje zwiekszenie dziatania antyoksydacyjne-
go. Ostatnio szczegbélng uwage skupia sie na diecie bogatej w przeciwutleniacze,
ktore sg w stanie zmiata¢ reaktywne formy tlenu (RFT), umozliwiajac tym samym
ochrone przed stresem oksydacyjnym. Wyciagi z orzechéw przeciwdziataja stre-
som oksydacyjnym i apoptozie komdrek, co ma zastosowanie w przeciwdziataniu
biatkom amyloidowym (produkujacym RFT w komérkach nerwowych) u oséb
z chorobga Alzheimera. Polifenole z ekstraktéw chronig erytrocyty przed stresem
oksydacyjnym. Maja réwniez zdolnos¢ chelatowania metali, dzieki czemu znacz-
nie lepiej chronig komoérki przed wolnymi rodnikami [Muthaiyah i in. 2011].

Kwas elagowy i flawonoidy w orzechach wtoskich majg potencjalne znaczenie
w gospodarce cholesterolu w surowicy krwi. Katechiny zawarte w ekstraktach
z orzechéw hamuja utlenianie lipoprotein o matej gestosci (LDL) i chronig tym sa-
mym komorki limfoidalne od skutkéw cytotoksycznych. Lee i in. (2004) dowiedlj,
ze katechiny z ekstraktoéw orzechowych zmniejszaja catkowite ilosci lipoprotein
o matej gestosci LDL w komorkach. Kolejne badania in vitro, prowadzone przez
Anderson i in. (2001), pokazuja, ze orzechy sg skutecznymi inhibitorami utlenia-
nia LDL w osoczu. Zawartos$¢ polifenoli §wiadczy o ich potencjale przeciwmiaz-
dzycowym [Anderson i in. 2001]. Spozywanie orzechéw w diecie moze zmniejszy¢
ryzyko chorob serca ze wzgledu za zawartos¢ flawonoidéw o znaczeniu kardio-
protekcyjnym [Kris- Etherton i in. 1999].

Ekstrakty z Juglans maja takze dziatanie przeciwnowotworowe. Ekstrakty
wykazywaty silne antyproliferacyjne dziatanie wobec komdrek nowotworowych.
W orzechach wtoskich wystepuja sktadniki, ktére moga spowolni¢ lub zapobiec
rozwojowi raka; sg to min.: kwasy ttuszczowe omega- 3, witamina E (gldwnie
y-tokoferol), fitosterole, kwas elagowy, kwas galusowy i flawonoidy tj. kwercety-
na, karotenoidy, oraz melatonina. Polifenole posiadaja zdolno$¢ wchodzenia w re-
akcje z wolnymi rodnikami, ttumigc tworzenie agregatéw przez komérki nowo-
tworowe [Carvalho i in. 2010]. Polifenole moga takze dziatac jako przeciwutlenia-
cze, chronigc komérki przed uszkodzeniami DNA oraz potrafiag hamowa¢ angio-
geneze - unaczyniowienie raka [Aithal i in. 2009]. Szczeg6lnie ceniong substancja
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przez wielu naukowcoéw pochodzaca z orzechdéw jest juglon. 0dgrywa on ogromna
role w indukowanej apoptozie komoérek ludzkiej biataczki HL-60. Dziatanie juglo-
nu o charakterze cytotoksycznym przypisuje sie mechanizmom uszkadzajgcym
btone komérkowa za przyczyng wywotania stresu oksydacyjnego, co prowadzi
do apoptozy i martwicy komoérek nowotworowych. Indukuje on takze apoptoze
w komoérkach SGC-7901 (ludzki rak zotadka) przez aktywacje szlaku mitochon-
drialnego wytwarzanymi reaktywnymi formami tlenu. Juglon to wazny zwigzek
fenolowy orzechow, znany takze z efektu przeciwbakteryjnego [Sugie i in. 1988,
Auyongiin. 1963].

Ekstrakty z zielonych owocéw Juglans wykazujg hamujacy wptyw zaréwno na
bakterie Gram-dodatnie (Bacillus cereus, Bacillus subtilis, Staphylococcus aureus),
Gram-ujemne (Pseudomonas aeruginosa, Escherichia coli, Klebsiella pneumoniae)
i grzyby (Candida albicans, Cryptococcus neoformans). Ponadto zielone tupiny
orzecha sg zrodtem zwigzkéw o potencjalnej aktywnosci ochronnej dla zdrowia
[Oliveira i in. 2008, Pereira i in. 2007]. Wedtug Fernandez-Agullé (2013) najwie-
cej cennych substancji fenolowych uzyskuje sie poprzez ekstrakcje 50% etanolem.
Z badan wiadomo, ze na ekstrakcje zwiazkow fenolowych z zielonych orzechoéow,
wptyw ma rozpuszczalnik i temperatura. Natomiast catkowita zawartos¢ zwigz-
kow fenolowych w likierze spada wraz z dojrzewaniem owocéw orzecha. Likier,
ktoéry zostat wykonany z bardziej dojrzatych owocéw wykazuje mniejsza ak-
tywno$¢ antyoksydacyjng [Alamprese i in. 2005]. Innymi czynnikami majacymi
wptyw na zawarto$¢ zwigzkéw fenolowych w likierze orzechowym s3: odmiana
i czas zbioru owocow. Najwyzsza zdolnos$¢ przeciwutleniajacg wykazywaty likiery
z owocOw zbieranych pod koniec czerwca [Jakopiciin. 2007]. Istotne s3 takze réz-
nice zwigzane z odmianami i pochodzeniem geograficznym orzechéw [Lavedrine
iin. 1997].

Waznym problemem w zdrowiu publicznym, zwtaszcza w krajach wysokoroz-
winietych, staty sie alergie. W przypadku orzecha wtoskiego mamy do czynienia
z nadwrazliwo$cig pokarmowag [Burks 2003]. Najgrozniejszy dla zdrowia wstrzas
anafilaktyczny po spozyciu orzechéw ma bardzo powazne skutki. Niestety czesto
prowadzi do zejscia $miertelnego u silnie uczulonych konsumentdéw. Biatka zapa-
sowe orzech6w zostaty uznane za gtéwne alergeny odpowiedzialne za uczulenia
i odpowiedz anafilaktyczng u nadwrazliwych oséb. Alergenem biatkowym orze-
cha Juglans regia jest wicylina [Teuber i in. 2003, Barre i in. 2008]. Szczego6lnie
istotne jest, aby osoby uczulone nie spozywaty orzechéw oraz preparatéw przy-
gotowywanych na ich bazie. W takich przypadkach negatywne skutki moga nies¢
nawet sladowe ilosci orzechéw.

Na rynku polskim mozna spotkac szereg preparatéw zawierajgcych ekstrak-
ty z orzecha. Zadaniem wyciaggéw z orzecha jest zwalczanie wolnych rodnikdw,
atakze wplyw na opdznianie proceséw starzenia. Ponadto na rynku dostepny jest
preparat w formie kropli na niewydolnos¢ watroby, ktéry dziata wspomagajaco
w zaburzeniach czynnosci watroby i drég zétciowych, niwelujac wzdecia, czy nad-
mierng emisje gazow.

Ze wzgledu na unikatowe wtasciwosci orzecha (Juglans regia L.) jest on szeroko
stosowanym dodatkiem w wielu preparatach. Zawiera cenne sktadniki odzywcze,
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jest bogaty w ttuszcze, biatka, witaminy i mineraty. Wykazuje wtasciwosci prze-
ciwmiazdzycowe, przeciwzapalne, przeciwutleniajace, antymutageniczne i prze-
ciwbakteryjne [Ning Cheniin. 2012, Almeidaiin. 2008].

Muira puama

Wedtug Farmakopei Brazylijskiej [Brazilian Pharmacopeia 1956] surowcem
Muira puama jest wysuszony Korzen (Radix Muirapuamae) lub wysuszone, okoro-
wane pnie. W British Herbal Pharmacopoeia (1983) - surowiec Muira puama jest
opisany pod nazwg Liriosma. Roslinami macierzystymi Muira puama sg dwa mor-
fologicznie podobne gatunki z rodzaju Ptychopetalum: P. olacoides Benth oraz P.
uncinatum Anselmino z rodziny Ptychopetalaceae. P. olacoides jest drzewem osig-
gajacym wysokos$¢ do 5 m, posiada lancetowate, skorzaste liscie i drobne kwiaty
o zapachu zblizonym do jaSminu i wystepuje w Gujanie oraz w Brazylii w dorze-
czu Amazonki. Od niepamietnych czaséw w medycynie ludowej Indian wszystkie
czesci rosliny, a przede wszystkim drewno korzeni stosowano w licznych scho-
rzeniach oraz uzywano jako afrodyzjak [Melvyn 1998, PDR for Herbal medicines
1998]. W Brazylii juz w 1950 roku surowiec ten zostal wprowadzony do oficjalne-
go ziotolecznictwa, w Europie natomiast byt uznawany, jako lek pomocny w de-
zynterii i impotencji juz w latach dwudziestych ubiegtego stulecia. W roku 1930,
Penna opublikowat terapeutyczne badania potwierdzajgce skuteczno$¢ substan-
cji zawartych w wyciagach z Muira puama w leczeniu astenii zotagdkowo-jelito-
wej i krgzeniowej oraz impotencji [Penna 1930]. Natomiast w latach 1995 i 1999
Waynberg opublikowat bardzo interesujace dane dotyczace leczenia dysfunkcji
seksualnej u mezczyzn z wykorzystaniem preparatéw z Muira puama [Waynberg
1995, 1999]. Badania kliniczne dotyczyty dysfunkcji seksualnej u 262 mezczyzn.
Wspomniany badacz przeprowadzit dwutygodniowa kuracje preparatem zawie-
rajgcym Muira puama. Uzyskano pozytywne skutki u 62% pacjentéw leczonych
z powodu utraty libido i 51% pacjentéw z zaburzeniami erekcji [Waynberg 1995].
W innych badaniach uczestniczyto dwa tysigce mezczyzn z podobnymi dolegli-
wosciami. Uzyskano pozytywne efekty leczenia oraz zaobserwowano szczegdlnie
korzystny wptyw substancji uzyskanych z Muira puama na psychike leczonych
[Waynberg 1999]. Z danych pochodzacych z lecznictwa ludowego wynika, ze za-
kres wskazan terapeutycznych Muira puama jest szerszy. W Amazonii Muira pua-
ma jest wykorzystywany do sporzadzania tonikéw w leczeniu zaburzen nerwowo-
-mie$niowych. Takie napary sg stosowane do kapieli i masazy w leczeniu paralizu
i choroby beri-beri. Korzen Muira puama jest stosowany w formie proszku, jako
napar lub ekstrakt alkoholowy. Tradycyjnie stosuje sie 3 razy dziennie 0,5-2,0 ml
wyciggu ptynnego [British Herbal Pharmacopoeia 1983]. Mimo, zZe nie odnotowa-
no zadnych ubocznych dziatan niepozadanych, mechanizm dziatania Muira puama
nie jest do konca poznany. Badania pilotazowe wedtug Auterhoff (1968) wskazuja
na pobudzenie aktywnosci funkcji seksualnych w zakresie sprawnosci fizycznej
i psychoemocjonalnej. Z chemicznego punktu widzenia w Muira puama wystepu-
ja dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe, sterole (kampestrol, lupeol i -sitosterol),
kumaryny, mate ilosci niezbadanych alkaloidéw oraz olejek eteryczny (zawieraja-
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cy pineny, kamfen, kamfore, humulen i kariofylen). W innych badaniach, w latach
1968-1971 [Auterhoff 1968, 1971], wydzielono z surowca kompleks estréow, ktore-
go gtéwnymi sktadnikami byty pochodne kwasu behenowego z lupeolem i sitoste-
rolem, a takze estry alkoholi z innymi wyzszymi kwasami ttuszczowymi. Jednak
nie okreslono charakteru chemicznego substancji aktywnej, ani nie stwierdzono
stymulacji neuroseksualnej w odniesieniu do wydzielonej z surowca mieszaniny
estrow. Na rynku dostepne sg preparaty omawianego surowca w formie kapsutek
lub tabletek [Mikzinska 2007].

Muira puama jest obiecujagcym produktem wsréd afrodyzjakéw roslinnych.
Jednak nie przeprowadzono dotad systematycznych badan farmakologicznych
ekstraktow czy naparow z tej rosliny, co z pewnoscig pozwolitoby usystematy-
zowac ten cenny surowiec na pewnym miejscu w fitoterapii [Kartowicz-Bodalska
2005].

Uncaria tomentosa

Uncaria tomentosa (czepota puszysta) jest nazywana Una de Gato, czy kocim
pazurem (ang. Cat’s Claw) z uwagi na charakterystyczne kolce. Czasem nazywa-
na jest takze vilcacora - nazwa pochodzi z jezyka keczua, ktérym postuguja sie
rdzenni Indianie zamieszkujacy Peru. Roslina przypomina winoro$l, zawiera jas-
ny, wodnisty sok, rosnie dziko. Moze osiggna¢ kilka cm srednicy i 30 m wysokosci.
Surowcem leczniczym jest wewnetrzna kora, ale takze liscie i korzenie [Williams
2001]. Wazna cechg vilcacory jest duza réznica zawartos$ci substancji aktywnych
w roznych czesciach rosliny - najwiecej jest ich w korzeniach i korze, a ich zawar-
tos¢ zalezy od pory roku i potozenia geograficznego, a takze miejsca wzrostu ro-
$liny. Trudno tez uprawiac te rosline poza okreslonymi obszarami Ameryki Potu-
dniowej [Lukasik i in. 2004]. Nalezy do krélestwa Plantae (rosliny), podkroélestwa
Tracheophyta (naczyniowe), gromady Magnoliophyta (okrytonasienne), klasy Ro-
sopsida (dwuli$cienne wtasciwe), podklasy Lamiidae (jasnowate), nadrzedu Gen-
tananae (goryczkowce), rzedu Rubiales (marzanowce), rodziny Rubiaceae (marza-
nowate), rodzaju Uncaria (czepota), a takze gatunku Uncaria tomentosa (czepota
puszysta) [The Taxonomicon & Systema Naturae 2000, IBRO- Internetowa Baza
Roslin].

Uncaria tomentosa wystepuje gtdwnie na terenach Ameryki Potudniowej, w na-
stepujacych regionach:

+ Karaiby (Trinidad i Tobago),

* Mezoameryka (Costa Rica, Guatemala, Nikaragua, Panama),

* PéInoc Ameryki Potudniowej (Gujana Francuska, Gujana, Surinam, Wenezuela),

e Zachod Ameryki Potudniowej (Kolumbia, Ekwador, Peru) [http://www.ars-

-grin.gov/].

Ekstrakty z rosliny U. tomentosa uzywane sa juz od dawna w medycynie ludo-
wej krajow Potudniowej Ameryki, gtéwnie w Peru. Gatunek ten zawiera okoto 60
aktywnych substancji, ktore byty testowane pod katem ich uzytecznosci w medy-
cynie. Roslina ta znalazta zastosowanie w leczeniu: choroby wrzodowej, reumaty-
zmu, guzow, cukrzycy, stosuje sie ja przy zapaleniach. Obecnie U. tomentosa stosu-
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je sie w formie herbat, tabletek i kapsutek w okoto 30 krajach poza Peru [Gattuso
iin. 2004].

Koci pazur ma wtasciwos$ci: przeciwzapalne, przeciwwirusowe, immunosty-
mulujgce, przeciwutleniajgce, hipotensyjne, przeciwbakteryjne [Heitzman i in.
2005, Valerio i in. 2005; Lamer-Zarawska 2000]. Niektore badania wykazaty takze
wplyw anty-mutagenny ekstraktow Uncaria [Rizziiin. 1993].

Gtoéwne zwiagzki bioaktywne to alkaloidy oksoindolowe pentacykliczne (un-
karyna, pteropodyna, izopteropodyna, specjofilina, mitrafilina, izomitrafilina)
i tetracykliczne (rynchofilina, izorynchofilina, korynokseina, izokorynokseina,
hirsuteina, hirsutina, korynoanteina), ale takze glikozydy, triterpeny, flawonoidy
(kwercetyna, rutyna), fitosteroidy (b-fitosterol, kampesterol) i katechiny (procy-
janidyny), kumaryny, sterole, kwasy ttuszczowe [Laus i in. 1994, Keplinger i in.
1999].

0d wielu lat podaje sie, ze w przyrodzie wystepuja dwie chemoodmiany gatun-
ku U. tomentosa, rézniace sie zawartoscig poszczegoélnych alkaloidéw i ich propor-
cjami. Pierwsza grupa zawierajaca gtéwnie pentacykliczne alkaloidy oksoindolo-
we, nazwana zostata ,pentacyclic alkaloid-type”, podczas gdy druga zawiera gtow-
nie alkaloidy tetracykliczne ,tetracyclic alkaloid-type” [Laus i in. 1997, Keplinger
iin. 1999, Reinhard 1997].

Wyekstrahowany pentacykliczny oksoindolowy alkaloid in vitro stymuluje
komoérki srédbtonka do produkcji limfocytéw, za$ tetracykliczny oksoindolowy
alkaloid dziata do niego antagonistycznie [Keplinger i in. 1999]. Tetracykliczny al-
kaloid dziata na o$rodkowy uktad nerwowy, a pentacykliczny wptywa na odpor-
nos¢ komadrkowsq. Ich dziatanie antagonistyczne powoduje, Ze nie nadaja sie one
do zastosowania medycznego w jednym preparacie [Reinhard 1999; Sandoval i in.
2002]. Uwaza sie, ze aktywny sktadnik gtéwny to izopteropodyna, wyizolowana
z korzeni, podczas gdy pteropodyna, izomitrafilina i izorynchofilina miaty stabsza
aktywnos$c¢. Natomiast mitrafilina i rynchofilina nie wykazywaty immunomodu-
lujacych wtasciwosci [Williams 2001]. Catkowita zawarto$¢ alkaloidow oksoind-
olowych w ekstraktach réznych zbioréw vilcacory wynosi okoto 6 mg/g tkanki
roslinnej [Lemaire i in. 1999].

Przeprowadzono badania alkaloidu mitrafiliny w stosunku do cytokin, ktére
odgrywaja istotng role w procesie zapalenia. Zwigzek ten hamowat w 50% uwal-
nianie interleukiny la (IL-1a), interleukiny 1f (IL-1f), interleukiny 17 (IL-17)
i czynnika martwicy nowotworu a (ang. tumor necrosis factor a -TNF- a). Dzia-
tanie to byto podobne do deksametozonu. Zahamowana o 40% byta réwniez pro-
dukcja interleukiny 4 (IL-4). Hamowanie uwalniania wymienionych cytokin po-
woduje zaburzenia dziatania uktadu immunologicznego [Rojas-Duran i in. 2012,
Sandovaliin. 2000].

Santos Aradjo Mdo i in. (2012) zbadali wptyw ekstraktu z U. tomentosa na re-
dukcje leukopenii i neutropenii u kobiet z nowotworem piersi podczas kolejnych
zabiegéw chemioterapii. Podawano pacjentkom 300 mg ekstraktu dziennie, wo-
bec grupy przyjmujacej placebo. Podczas kazdego cyklu chemioterapii pobierano
od pacjentek probki krwi i poréwnywano parametry immunologiczne, enzymy
antyoksydacyjne. Wyniki badan wykazaty, ze U. tomentosa redukowata neutro-
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penie podczas chemioterapii oraz redukowata uszkodzenia komérkowego DNA.
Badacze wykazali, ze ekstrakty z tej rosliny moga by¢ stosowane jako leczenie
uzupelniajgce w raku piersi [Santos Aradjo Mdo i in. 2012]. Podobny eksperyment
przeprowadzili Farias i in. (2012) na pacjentach z rakiem jelita grubego podda-
wanych chemioterapii. Jednej z grup pacjentéw podawano 300 mg ekstraktu z U.
tomantosa podczas kolejnych szesciu cykli chemioterapii. Jak wykazaty wyniki
badan krwi pobieranej od pacjentéw z suplementacja wyciggiem z tej rosliny nie
zmienita diametralnie zadnych z analizowanych parametréw [Farias i in. 2012].
Wielu innych badaczy potwierdzato skutecznos¢ suplementacji ekstraktami ro-
slinnymi vilcacora podczas chemioterapii. Suplementacja ta zwieksza ilos¢ pre-
kursorowych komdrek szpikowych oraz granulocytéw obojetnochtonnych, co
ma cenny wplyw na proliferacje komoérek krwi oraz przyrosty ilo$ci neutrofili,
ktorych ilo$¢ spada z powodu neutropenii powodowanej chemioterapia [Farias
i in. 2011]. Rinner i in. (2009) wykazali w swoich badaniach antyproliferacyjne
i proapoptotyczne skutki ekstraktéw U.tomentosa na ludzkie komérki raka rdze-
niastego tarczycy. Te obiecujgce wyniki wskazywaty na wzrost apoptozy komorek
rakowych i potencjat ekstraktéw roslinnych w terapii guzéw neuroendokrynnych
[Rinneriin. 2009, Shengiin. 1998].

Badacze z Tokyo University wykazali, ze ekstrakty z U. tomentosa maja zdol-
no$¢ indukcji apoptozy w ludzkich komérkach biataczki poprzez produkcje reak-
tywnych form tlenu, uwolnienie cytochromu C oraz aktywacje kaspaz. Odkrycie
to ma ogromne znaczenie w terapii biataczek [Chengiin. 2007].

Zbadano wptyw rodzaju rozpuszczalnika (etanol lub woda) ekstraktu z U. to-
mentosa na komorki jednojadrzaste krwi. Badanie wykazato, ze ekstrakty eta-
nolowe powodowaty zmniejszenie zywotnos$ci komoérek i dziataty apoptotycznie
na komorki jednojadrzaste krwi. Niemniej jednak to wtasnie ekstrakty etanolo-
we zawierajg wieksza ilos¢ polifenoli i alkaloidéw odpowiedzialnych za dziatanie
przeciwzapalne [Bors i in. 2012, Aguilar i in. 2002]. Uzyskane wyniki badan do-
tyczace zdolnosci antyoksydacyjnych ekstraktéw z U. tomentosa wskazuja na ich
duza zdolno$¢ antyoksydacyjng, w poréwnaniu do innych wyciggéw z owocdéw,
warzyw, zb6ziroslin leczniczych. Wyniki te sugeruja wyzsza przydatnos¢ alkoho-
lowych wyciagéw. Jednak bardzo podwyzszony poziom tanin w ekstraktach alko-
holowych moze spowodowac niepozadane efekty zotagdkowe [Pilarskiiin. 2006].

Bukowska i in. (2012) zbadali ochronne dziatanie wyciggéw z U. tomentosa na
aktywnosc¢ katalazy erytrocytow ludzkich. Badania wskazaty, iz zwiazki fenolowe
zawarte w U. tomentosa wchodzity w reakcje z wolnymi rodnikami, chronigc cen-
trum aktywne (zawierajgce grupy-SH) katalazy [Bukowska i in. 2012].

W medycynie ludowej Peru stosowano niegdy$ wyciagi z U. tomentosa jako
srodka antykoncepcyjnego. Grupa badaczy zbadata te teze w oparciu o badania
na szczurach. Ich wyniki wykazaty, ze roslina ta posiada wtasciwos$ci antykoncep-
cyjne i silnie wptywa na gospodarke hormonalna, zwtaszcza, jesli jest podawana
w duzych dawkach [Nogueira Neto i in. 2011].

Domingues i in. (2011) w swoich badaniach udowodnili korzystny wptyw su-
plementcji U. tomentosa na przebieg cukrzycy o podtozu immunologicznym. Poda-
wanie ekstraktéw powodowato m.in.: obnizenie poziomu glukozy we krwi, efekt
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ochronny wysp trzustkowych oraz zwiekszanie sie liczby regulatorowych limfo-
cytéw Treg, wykrywanych na podstawie charakterystycznego immunofenotypu
CD4+CD25highFOXP3+. Ponadto, wycigg modulowat produkcje limfocytéw Th1l
i Th2, powodujac wzrost poziomu interleukin IL-4 i [L-5 [Domingues i in. 2011].

Ekstrakty z U. tomentosa wykazaty takze dziatanie przeciwbakteryjne zarow-
no wzgledem bakterii Gram- dodatnich i Gram- ujemnych. Badania wykazaty, ze
substancje aktywne ekstraktow wykazywaty aktywnos$¢ przeciwko: S. aureus, B.
subtilis, E. coli i K. pneumoniae [White i in. 2011].

Substancje aktywne U. tomentosa posiadaja takze dziatania przeciwwirusowe
i immunomodulacyjne. Wielu badaczy, m.in. Williams (2001), Hojden (1998), udo-
wodnito korzystny wptyw suplementacji, ktéra wspomagata leczenie wirusa HIV,
czy wirusa zapalenia watroby typu C- HCV. Dziatanie ekstraktéow z U. tomentosa
polegato na pobudzaniu ludzkiego uktadu immunologicznego, co w konsekwencji
prowadzito do zwiekszania odpornosci w stosunku do infekcji wirusowych [Wil-
liams 2001, Hojden 1998]. Reis i in. (2008), oceniali immunoregulacyjne i przeciw-
wirusowe dziatanie alkaloidéw z U. tomentosa na komoérki ludzkich monocytow
zainfekowanych wirusem Denga w warunkach in vitro. Wnioskowano, ze alkaloi-
dowa frakcja byta najbardziej skuteczna w zmniejszaniu czestosci zakazen mono-
cytow i zwiekszata poziom cytokin, co moze mie¢ potencjalne zastosowanie tera-
peutyczne w leczeniu i zapobieganiu gorgczce Denga [Reis i in. 2008].

Koci pazurjestrosling z Amazonii stosowang powszechnie do leczenia: zapale-
nia stawéw i w chorobie zwyrodnieniowej stawéw. Ekstrakty tej rosliny dziataja
jak inhibitor TNF- a i jako przeciwutleniacz [Hardin 2007]. W badaniach klinicz-
nych sprawdzano dziatanie i bezpieczenstwo stosowania ekstraktu z U. tomentosa
u pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem stawéw. Zaobserwowano zmniejszenie
liczby bolacych stawéw (o 50%), w poréwnaniu do placebo. Korzystne byto dzia-
tanie vilcacory w zapaleniu stawu kolanowego, poniewaz towarzyszacy temu bol
ulegt wyraznemu zredukowaniu [Mur i in. 2002].

Na polskim rynku jest dostepnych wiele produktéow zawierajacych ekstrakty
z rosliny U. tomentosa. Sa one w postaci kapsutek lub zi6t do parzenia. Suplemen-
tacja wyciggami z czepoty puszystej, gtéwnie ma za zadanie wspomagac uktad od-
pornosciowy w przeziebieniach i grypie, ale takze ma dziata¢ antyoksydacyjnie
i odmtadzajgco na organizm.

Producenci licznych produktéw zawierajacych ekstrakt z U. tomentosa (o za-
wartosci od 60 mg do 500 mg ekstraktu), jako gtéwne wskazania do ich stosowa-
nia podaja: wspomaganie uktadu odpornosciowego podczas przeziebien i grypy.
Dodatkowo preparaty te posiadajg dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybiczne oraz przeciwwirusowe, a takze antyoksydacyjne. Zalecane s3
takze profilaktycznie w chorobach krazenia oraz podczas leczenia guzdw, gtéwnie
podczas chemioterapii. Oczywiscie kwestig osobng i niewatpliwie bardzo istotng
jest stezenie ekstraktu z surowca, czy tez samej substancji oraz sposéb dawko-
wania. Ponadto istnieje ryzyko wielu interakcji zwigzanych z dostarczaniem do
organizmu innych lekéw, suplementéw diety, naduzywania alkoholuy, itp. Istotny
jest rowniez wptyw ekstraktow z rosliny na gospodarke hormonalna. Z tego tez
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wzgledu produkty zwierajgce vilcacore powinny by¢ dawkowane pod nadzorem
lekarza.

8.2 Wyizolowane substancje chemiczne
Monakolina K

Monakoline K z czerwonych drozdzy (Monascus purpureus) wyizolowanych ze
sfermentowanego ryzu, po raz pierwszy odkryto w latach 70-tych ubiegtego stule-
ciaw Uniwersytecie w Tokio [Endo i in. 1985, 1976]. Z chemicznego punktu widze-
nia, jest identyczna z lowastatyng, nalezaca do statyn. Odkrycie statyn nastgpito
w kilku niezaleznych o$rodkach naukowych w latach siedemdziesigtych ubiegte-
go wieku. Genezg byto odkrycie mechanizmu endogennej biosyntezy cholesterolu
w organizmie cztowieka. [stotng kwestig okazato sie znalezienie sposobu inhibicji
tego procesu. Naukowcy poszukiwali potencjalnego inhibitora oraz miejsca jego
dziatania. Badaniami pilotazowymi objeto jeden z pierwszych etapéw endogennej
biosyntezy cholesterolu katalizowany przez reduktaze 3-hydroksymetylogluta-
rylo-CoA (3-HMG-CoA) [Bosacka, Koztowska-Wojciechowska i in. 2011]. Japonscy
naukowcy, Akiro Endo i Masudo Kuroda, w wyniku intensywnych badan nad sub-
stancjami pochodzenia grzybowego stali sie odkrywcami statyn. W 1976 roku,
odkryto pierwsza statyne, o nazwie mewastatyna, ktérg wyizolowano z ples$ni
Penicillium citrinum. W podobnym okresie z Penicillium brevicompactum wyod-
rebniono kolejng statyne, kompaktyne. W kolejnych latach z grzybow Aspergillus
terreus i Monascus ruber wyizolowano lowastatyne (6 alfa-metylo-kompaktyne).
Kolejne doniesienia naukowe informowaty o odkryciu wielu innych pochodnych
statyn, m.in. monakoliny |, L oraz dihydromonakoliny L i X [Endo 1985, Moghada-
sian 1999, Seeger 2003].

Substancja czynna monakoliny K, wystepujacej w dawce dziennej od 2,5 do 5
mg, wykazuje powinowactwo do analogicznego dziatania lowastatyny. Monako-
lina bierze udziat w blokowaniu endogennej syntezy cholesterolu w watrobie. Su-
plementy diety rekomendowane jako Zrédio czerwonych drozdzy z ryzu, dostar-
czajacych substancji czynnej pod postaciag monakoliny K, nalezy standaryzowac
w preparacie. Zawarto$¢ substancji czynnej bywa bardzo zmienna i uzyskanie
efektu stabilizujgcego poziom cholesterolu w surowicy krwi u ludzi powinien by¢
opracowany eksperymentalnie [http://profichol.com/p/28,czerwone-drozdze-z-
-ryzu-zrodlem-monakoliny-K].

Obserwacje dotyczace spozywania tradycyjnych produktéow chinskich za-
wierajacych czerwone drozdze z ryzu trwaja od wielu lat, co wiecej, przy takim
sposobie zywienia, konsumenci majg znaczgco nizsze wartosci cholesterolu cal-
kowitego i cholesterolu frakcji LDL w surowicy krwi. Wedtug Koztowskiej-Wojcie-
chowskiej, kwestia ta dotyczy zaréwno oséb z prawidtowymi, jak i podwyzszony-
mi poziomami wyj$ciowymi tych parametréw. Ponadto dodanie do zwyczajowej
diety suplementow zawierajacych czerwone drozdze z ryzu pozwala na uzyskanie
efektu hipocholesterolemicznego. Niestety, nie ma danych dotyczacych dziatania
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przeciwzapalnego czy poprawiajacego tolerancje glukozy [Bosacka, Koztowska-
-Wojciechowska i in. 2011]. Wedtug niezaleznych doniesien [Seeger 2003, Sleijfer
2005], opierajacych sie na licznych badaniach laboratoryjnych i klinicznych, sta-
tyny przejawiajg cytostatyczne i cytotoksyczne dziatanie wobec réznych typow
komérek nowotworowych. Przydatno$¢ statyn w terapii chor6b nowotworowych
wigze sie z ich zdolnoscia do indukowania apoptozy. Dostepne badania in vitro na
statynach dowodzg, ze dziataty proapoptotycznie na wiele linii komérek nowo-
tworowych takich jak: rak krtani, szyjki macicy, trzustki, tarczycy, jelita grubego,
piersi, stercza oraz glejaka ztosliwego [Cafforio 2005, Dimitroulakos 2001, Jones
1994, Miiller 1998, Wong 2002, Zhong 2003]. Ponadto silne dziatanie apoptotyczne
obserwowano zwtaszcza w hodowlach komérkowych wywodzacych sie z ostrych
biataczek szpikowych i limfoblastycznych oraz ze szpiczaka mnogiego [Cafforio
2005, Chapman-Shimshoni 2003, Newman 1997, Newman 1994, Pérez-Sala 1994,
van de Donk 2003, Wong 2002, Wong 2001, Gawronska-Szklarz 2000].

Suplementy diety z czerwonymi drozdzami ryzu, standaryzowane na zawar-
to$¢ monakoliny K, przyjmowane w dobowej dawce 2,5-5 mg, sg uznawane za
alternatywe dla wielu pacjentéw z tendencjg do podwyzszonych wartosci chole-
sterolu w surowicy krwi. Nalezy jednak pamieta¢, ze przeciwwskazaniem moga
by¢ inne wspotistniejace czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia. Nie ma jednak
do tej pory wskazan, co do czasu przyjmowania takiej suplementacji [Koztowska-
-Wojciechowska]. Ze wzgledu na rozbieznos$¢ danych klinicznych, zasadne jest
prowadzenie dalszych badan prospektywnych warunkujgcych zaréwno efektyw-
nos¢, jak i dziatanie niepozadane statyn [Stawinska 2008]. W literaturze mozna
napotka¢ kontrowersyjng sprawe w Europejskim Trybunale Sprawiedliwo$ci
[ETS], dotyczaca charakteru produktu zawierajacego monakoline K. Wyrok Try-
bunatu (ETS) z dnia 5 stycznia 2009 r. w sprawie C-140/07, w ktérej niemieckie
wtadze administracyjne potraktowaty sporny produkt zawierajacy monakoline K,
ktorej budowa chemiczna jest identyczna z lowastatyna, czyli sktadnikiem lekdéw,
jako produkt nalezacy do lekéw. W opisie znajdujemy, ze firma dochodzita swoich
praw twierdzac, iz nie ma udokumentowanych badan, aby monakolina K posia-
data podobne dziatanie jak leki zawierajace lowastatyne [Bojarowicz 2012]. Nie-
watpliwie, monakolina K to obiecujgca substancja wsrod statyn, ktdre sg szeroko
stosowane w farmacji. Istotne jest natomiast stezenie ekstraktu z surowca czy tez
samej substancji, a takze sposéb dawkowania. Ponadto istnieje ryzyko wielu in-
terakcji zwigzanych z dostarczaniem do organizmu innych lekéw, suplementéw
diety, naduzywania alkoholu itp. Z tego tez wzgledu produkty zwierajace monako-
line K powinny by¢ stosowane pod nadzorem lekarza.

Laktuloza

Z chemicznego punktu widzenia laktuloza to 4-0-(beta)-D-galaktopyranozylo-
-D-fruktofuranoza [Charakterystyka produktu leczniczego Lactulosum, Aider M.
2007]. Dobrze rozpuszcza sie w wodzie jest syntetycznym disacharydem, zawie-
rajacym 1 czasteczke galaktozy i1 czasteczke fruktozy [Charakterystyka produk-
tu leczniczego Lactulosum]. Ponadto jest 1,5-raza stodsza niz laktoza, a jej stod-
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kos¢ wobec sacharozy wynosi 0,6. Wystepuje w formie 5 izomeroéw, z ktoérych do-
minujaca jest B-D-fruktofuranoza. Spozywanie okreslonych dawek laktulozy
sprzyja poprawie przyswajalno$ci wapnia. Poza tym hamuje tzw. ,wtérne tworze-
nie kwaséw zétciowych”, stymuluje uktad odpornosciowy organizméw dotknie-
tych marskosScig watroby. Stosowana jest w leczeniu chronicznej encefalopatii wa-
trobowej i zapar¢ [Als-Nielsen 2004, Karczmarewicz 2002, Ryzko 2002, Schaafs-
ma 2008]. Laktuloza powstaje w spos6b naturalny w niewielkich ilo$ciach pod-
czas ogrzewania mlekaijest wskaznikiem zakresu jego obrdobki termicznej [Elliott
2005]. Preparaty laktulozy sg otrzymywane po chemicznej izomeryzacji laktozy
w $rodowisku alkalicznym, z dodatkiem kwasu borowego, ktdéry korzystnie prze-
suwa réwnowage reakcji w kierunku syntezy laktulozy i przeciwdziata reakcjom
ubocznym. Cecha charakterystyczna jest stodki smak, ale z wyczuwalnym obcym
posmakiem i zapachem. Nie zawsze cecha ta jest tolerowana przez konsumentéw
[Adamczak 2008]. Wedtug danych opisanych w charakterystyce produktu, aktyw-
nos¢ laktulozy zwigzana jest z przenikaniem do jelita grubego w postaci niezmie-
nionej, poniewaz w jelicie cienkim nie ma enzymoéw zdolnych do hydrolizy tego
dwucukru. Nastepnie, w okreznicy okoto 99% podanej dawki laktulozy jest meta-
bolizowane przez bakterie jelitowe, gtéwnie Lactobacillus spp. i Bifidobacterium
spp. do kwaséw organicznych i gazéw. W przemianach, w ktérych powstajg krot-
kotancuchowe kwasy ttuszczowe (octowy, bursztynowy, mastowy), ktére sg szyb-
ko wchtaniane przez nabtonek okreznicy, gtéwnym metabolitem posrednim jest
kwas mlekowy. Takie procesy zwigzane sg ze zwiekszeniem absorpcji sodu i wody
oraz wydzielania dwuweglanéw do swiatta jelita. W efekcie nastepuje wzrost cis-
nienia osmotycznego i lekkie zakwaszenie tresci jelita grubego pH z 7 do ok. 5, co
z kolei powoduje wzrost zawarto$ci wody w stolcu i jego rozluznienie. Nalezy pa-
mietad, ze dziatanie laktulozy moze wystapi¢ dopiero po jej dotarciu do jelita gru-
bego. Ze wzgledu na czas przejscia przez jelito grube moze by¢ stosunkowo dtugi,
uzyskanie efektu przeczyszczajacego moze nastapic po 24 - 48 godzinach od poda-
nia leku. Obnizenie pH zawartosci jelita grubego zmniejsza stezenie amoniaku
w jego Swietle, a zwieksza stezenie stabiej wchtaniajacych sie jondw amonowych.
Ponadto dochodzi do zwiekszenia zuzycia amoniaku przez bakterie jelitowe oraz
do zmniejszenia absorpcji amoniaku w wyniku skrécenia czasu przechodzenia
tresci przez jelito. W zwigzku z tym istotnie obniza sie stezenie amoniaku we
krwi, co jest wazne u pacjentéow z nadci$nieniem wrotnym i encefalopatig watro-
bowa [Charakterystyka produktu leczniczego Lactulosum]. Przy wysokich daw-
kach przewaza efekt osmotyczny mogacy indukowac biegunke osmotyczng, a przy
nizszych - efekt fermentacyjny [Ryzko 2002]. Wielu naukowcéw w swoich bada-
niach zajmowato sie mechanizmem dziatania laktulozy [Aider i in. 2007, Als-Nie-
Iseniin. 2004, Karczmarewicziin. 2002, Schaafsma 2008, Elliott 2005, Adamczak
2008]. Ustalono m.in. fakt, ze laktuloza nie jest hydrolizowana przez laktaze,
a takze nie hamuje wptywu na aktywno$¢ laktazy wobec laktozy. Znikome ilo$ci
niezmienionej laktulozy wystepuja w moczu. Zastosowano nastepujace kombina-
cje badawcze: po podaniu dorostym doustnie 8 g laktulozy wykryto w moczu
w ciggu 24 godzin mniej niz 0,4%, za$ po podaniu doustnym 97 g - okoto 2% poda-
nej dawki. U dzieci zdrowych oraz chorych na celiakie wydalanie z moczem nie-
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zmienionej laktulozy po podaniu doustnym nie przekraczato 3% podanej dawki
[Aideriin. 2007, Als-Nielseniin. 2004, Karczmarewicz i in. 2002, Schaafsma 2008,
Elliott 2005, Adamczak 2008]. Natomiast po jednorazowym podaniu 50% roztwo-
ru laktulozy, po uptywie 1-2 godzin, obserwowano u dorostych szczuréw biegun-
ke, zachowanie depresyjne i $piaczke. Zgony nastepowaty po 6-12 godzinach.
W obrazie histopatologicznym stwierdzano krwotoczne zapalenie zotadka i jelit.
Dawka LD, laktulozy po podaniu doustnym wynosita u myszy 48,8 ml/kg mc.
LD, laktulozy u dorostych szczuréw po podaniu doustnym wynosita 43 ml/kg
mc., natomiast po podaniu dootrzewnowym noworodkom szczuréw - 30 ml/kg
mc. U $winki morskiej LD, wynosito powyzej 15 ml/kg mc. Badania prowadzone
na pawianach wykazaty, ze zwierzeta te przezywaty po podaniu dawki 37 ml/kg
mc. Dziatanie toksyczne po podaniu wielokrotnym u szczuréw, ktérym przez 3
miesigce podawano laktuloze w dawce dobowej do 40 ml/kg mc., wystapito w po-
staci nieznacznego zahamowania wzrostu. U pawianéw otrzymujacych przez 6
miesiecy laktuloze w dawce dobowej do 20 ml/kg mc, jedynym efektem dziatania
toksycznego leku byto zahamowanie wzrostu, prawdopodobnie wskutek skroce-
nia czasu pasazu jelitowego [Aider i in. 2007, Als-Nielsen i in. 2004, Karczmare-
wicz iin. 2002, Schaafsma 2008, Elliott 2005, Adamczak 2008]. Trwajace 21 tygo-
dni badanie toksycznosci podostrej, w ktorym laktuloze w postaci syropu poda-
wano szczurom z pasza w stezeniach 0,5%, 1%, 2% lub 5%, nie wykazano zadnych
dziatan toksycznych leku. Natomiast podawanie prosietom przez 114 dni 15%
roztworu laktulozy nie wptywato na przyjmowanie pokarmu oraz tempo wzrostu
w poréwnaniu z grupa kontrolna otrzymujacg laktoze. U prosiat otrzymujacych
przez 5 tygodni, 5% lub 10% roztwor laktulozy obserwowano w ciggu pierwszych
3 tygodni przemijajaca biegunke, natomiast przyrost masy ciata nie rdéznit sie
w poréwnaniu z grupg kontrolna. W czasie badan reprodukcyjnych prowadzonych
na myszach, szczurach i krélikach w dawkach od 2 do 6 razy wiekszych od zwykle
stosowanej dawki doustnej u ludzi, nie stwierdzono teratogennego dziatania lak-
tulozy oraz wptywu na reprodukcje. Podawanie myszom miedzy 6 a 15 dniem cia-
zy laktulozy w postaci syropu w dawkach 10-20 razy wiekszych niz dawki u ludzi
nie wykazato dziatania leku na liczbe i mase ptodéw oraz zdolno$¢ potomstwa do
zycia. Nie obserwowano resorpcji ptodéw ani wad wrodzonych szkieletu i trzewi.
U szczuréw otrzymujgcych laktuloze w dawce 6 ml/kg mc. przez 3 cykle kojarze-
nia par nie obserwowano wystepowania wad wrodzonych u potomstwa, wptywu
na przebieg cigzy, liczbe zywych urodzen, wielko$¢ miotu oraz mase urodzeniowa
i mase ciata zwierzat w momencie odstawienia. Zaréwno u rodzicéw, jak i u po-
tomstwa nie obserwowano dziatan niepozadanych laktulozy [Aideriin. 2007, Als-
-Nielseniin. 2004, Karczmarewicziin. 2002, Schaafsma 2008, Elliott 2005, Adam-
czak 2008]. Badanie przeprowadzone na krolikach, ktérym podawano w ciazy
nieustalong dawke laktulozy, wykazato brak jej wptywu na czestos¢ zaptodnienia,
liczebnos$¢ miotéw, mase ciata ptodéw i noworodkéw oraz brak dziatania embrio-
toksycznego i teratogennego, tj. brak wystepowania ciezkich wad wrodzonych,
mniejszych anomalii oraz wad szkieletu. W literaturze brakuje jednak odpowied-
nich badan dotyczacych kobiet ciezarnych, a zatem nalezy zachowa¢ ostroznos¢
w przypadku przepisywania leku kobietom w cigzy. Wedtug zalecen lekarzy

65



WIOLETTA ZUKIEWICZ-SOBCZAK, PAWEL SOBCZAK, MARCIN WEINER

w czasie przewlektego stosowania duzych dawek laktulozy w encefalopatii watro-
bowej nalezy kontrolowac¢ stezenie sodu i potasu w surowicy. Ponadto laktulozy
nie nalezy stosowac u pacjentéw z rzadko wystepujaca dziedziczng nietolerancija
galaktozy lub fruktozy, niedoborem laktazy (typu Lappa) lub zespotem ztego
wchtaniania glukozy-galaktozy. Wedtug danych, w czasie stosowania laktulozy
jako leku przeczyszczajacego w zaparciach wystepowaty m.in.: zaburzenia zotad-
ka ijelit, tagodne wzdecia, bole brzucha, rzadko nudnosci, sporadycznie biegunki.
Bardzo rzadko obserwowano biegunke, ktéra ustepowata po pierwszych 5 godzi-
nach od rozpoczecia leczenia. W encefalopatii watrobowej po stosowaniu laktulo-
zy w duzych dawkach notowano zaburzenia funkcjonowania zotadka i jelit (wzde-
cia, bdle brzucha, nudnosci, biegunke; pojedyncze przypadki odmy pecherzykowej
jelit), zaburzenia metabolizmu i odzywiania (obnizenie stezenia potasu w osoczu
krwi ponizej normy - hipokaliemie; obnizenie stezenia sodu w osoczu krwi ponizej
normy - hiponatremie). Po przedawkowaniu obserwowano biegunke, znaczna
utrate ptynoéw, zmniejszenie stezenia potasu i zwiekszenie stezenia sodu we krwi.
W dostepnym pismiennictwie brak informacji dotyczacych genotoksycznosci
i mutagennosci laktulozy. Nie prowadzono badan na zwierzetach, ktérych celem
bytoby okreslenie mutagennosci, dtugotrwale podawanej laktulozy. Wieloletnie
stosowanie laktulozy u ludzi nie dostarczyto dowodéw swiadczacych o jej muta-
gennym czy genotoksycznym dziataniu. Podawanie myszom przez 18 miesiecy
laktulozy w postaci 3% lub 10% syropu nie wykazato jej dziatania rakotwdrczego.
Takze wieloletnie stosowanie laktulozy u ludzi nie dostarczyto dowodéw $wiad-
czacych o jej dziataniu rakotwdrczym [Charakterystyka produktu leczniczego
Lactulosum, Aideriin. 2007, Als-Nielseniin. 2004, Karczmarewicziin. 2002, Scha-
afsma 2008, Elliott 2005, Adamczak 2008].

Melatonina

Melatonina zostata odkryta ponad 50 lat temu przez dermatologa Aarona Ler-
neraz Uniwersytetu Yale. Wyizolowat on z przysadek bydlecych indoloamine, ktérg
nazwal melatoning, poniewaz powodowata skupienie barwnika w melanocytach.
Aby otrzymac¢ melatonine pobierat szyszynki od zwierzat z rzezni i w swych ba-
daniach zuzyt az 200 tysiecy tych gruczotéw [Lerner 1958]. Melatonina jest synte-
tyzowana przez pinealocyty w porze nocnej i natychmiast uwalniana do krwi. Jej
produkcja w cyklu okotodobowym jest sterowana przez jadro nadskrzyzowanio-
we, ktére odbiera sygnaty z siatkowki poprzez szlak siatkéwkowopodwzgdrzowy
[Perreau-Lentz 2003]. W zwigzku ze swym cyklicznym uwalnianiem, melatonina
jest uwazana za regulator wielu rytméw biologicznych, m.in. cyklu sen/czuwanie
lub sekrecji hormonéw. Z wiekiem produkcja melatoniny przez pinealocyty ule-
ga zmniejszeniu, a jej nocny poziom we krwi spada [Zawilska 2009]. Szyszynka
nie jest wytacznym miejscem produkcji melatoniny. Obecno$¢ tej indoloaminy
stwierdzono takze w tkankach oka, w mézdzku, nabtonku drég oddechowych,
nerkach, komérkach srédbtonka, tarczycy, jajnikach, komérkach krwi, w uktadzie
trawiennym [Bubenik 2008]. W organizmie jej najwiekszg zawartos¢ stwierdzo-
no w przewodzie pokarmowym, gdzie ilo$¢ tej indoloaminy przewyzsza 400 razy
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zawarto$¢ melatoniny w szyszynce [Huether 1994, Raikhlin 1975, Bubenik 1996,
Huether 1992, Konturek 2007, Messner 2001]. Szczegélnie duzo melatoniny jest
zawarte w blonie Sluzowej zotadka i jelit oraz w watrobie, skad melatonina jest
wydzielana do z6tci [Konturek 2007, Messner 2001]. Zrédtem melatoniny sa réw-
niez produkty roslinne; zboza, kukurydza, ryz, owoce, ziota. Melatonina powstaje
z aminokwasu L-tryptofanu i jest pochodng neuroprzekaznika serotoniny. Kluczo-
wymi enzymami w przemianach L-tryptofanu do melatoniny s3: arylalkylamino-
-N-acetylotransferaza serotoninowa (AA-NAT) i transferaza hydroksyindolo-0-
-metylowa (HIOMT). Melatonina dziata na komoérki docelowe za posrednictwem
swoistych receptoréw sprzezonych z biatkami G: MT1R, MT2R, MT3R. Odkryto
réwniez miejsca wigzania dla melatoniny w jadrze (receptory sieroce - ROR/RZR),
cytoplazmie i mitochondriach [Strefluj 2001]. Melatonina dzieki swej lipofilnosci,
tatwo przechodzi przez btony biologiczne, co ttumaczy jej wielokierunkowe dzia-
tanie [Reiter 2007].

Jedna z cenniejszych wtasciwosci melatoniny jest jej dziatanie antyoksydacyj-
ne. Melatonina jest zmiataczem wolnych rodnikéw podobnie jak witaminy A, E lub
C, atakze selen, ceruloplazmina lub glutation [Korkmaz 2009, Reiter 2008]. Wolne
rodniki tlenowe, czyli reaktywne formy tlenu (ROS) powstaja w kazdej zywej ko-
morce. Naleza do nich posiadajgce niesparowany elektron: anionorodnik ponad-
tlenkowy (OH’), rodnik hydroksylowy (OH), rodnik wodoronadtlenkowy (HO),
tlen singletowy (10,"), oraz nadtlenek wodoru (H,0,). Duza reaktywnosciag che-
miczng charakteryzuja sie reaktywne formy azotu (RNS), do ktérych zaliczamy
tlenek azotu (NO), kation nitrozoniowy (NO) i nadtlenoazotyn (ONOO-). Wytwa-
rzanie reaktywnych form tlenu (ROS) jest kontrolowane przez systemy przeciw-
utleniaczy; nieenzymatycznych, do ktérych nalezy melatonina oraz przez enzymy
antyoksydacyjne; dysmutaze ponadtlenkowa (SOD), katalaze (CAT) i peroksydaze
glutationu (GSH-Px). Nadmierna produkcja ROS i RNS oraz niewydolnos¢ przeciw-
utleniaczy prowadzi do stresu oksydacyjnego i azotowego, ktdre odgrywaja role
w procesach zapalnych, w ktérych ROS powodujg utlenianie kwaséw nukleino-
wych, biatek i uszkodzenia lipidéw btonowych z nastepowym zaburzeniem syg-
natu transdukcji receptoréw btonowych i uposledzeniem transportéw btonowych
[Shi 2005, Sahna 2004]. Stres oksydacyjny odgrywa role w procesach starzenia or-
ganizmu i w patogenezie wielu choréb, m.in. w zakazeniach bakteryjnych, chorobie
wrzodowej zotadka, w ostrym zapaleniu trzustki [Sahna 2004, Bandyopadhyay
2006]. Melatonina nie tylko ma zdolno$¢ bezposredniego unieczynniania ROS, ale
takze aktywuje enzymy antyoksydacyjne wzmacniajac drugg linie obrony tkanko-
wej [Rodriquez 2004, Subramania 2007, Jaworek 2004]. Melatonina moze réwniez
modyfikowac przebieg procesu zapalnego poprzez wptyw na komoérki zapalne
i modulacje produkc;ji cytokin [Carillo-Vico 2006, Chen 2005]. Wykazano, ze wpty-
wa na uktad neutrofili, moduluje procesy apoptozy i zmniejsza nacieki neutrofili
w tkankach objetych zapaleniem [Chen 2005, Munoz-Casares 2006]. Pobudza pro-
dukcje cytokin przeciwzapalnych, takich jak interleukina 10 (IL-10), natomiast
obniza poziom cytokin prozapalnych; czynnika martwicy guzéw a (TNF a), lub
interleukiny 6 (IL-6) [Jaworek 2007, Lahiri 2009, Sidhu 2010]. Wykazano réwniez,
ze melatonina pobudza angiogeneze i stymuluje synteze naczyniowego czynnika
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wzrostu pochodzgcego ze $rédbtonka (VEGF) i w ten sposob przyspiesza gojenie
ran i zmniejsza tworzenie blizn [Pugazhenthi 2008].

Dzieki tym wszystkim wtasciwo$ciom, melatonina wywiera dziatania prze-
ciwzapalne oraz zapobiega uszkodzeniom tkanek w przebiegu zapalenia lub stre-
su. Ochronne dziatanie melatoniny wykazane w badaniach doswiadczalnych spra-
wito, Ze zostaty podjete proby zastosowania tej indoloaminy w réznych chorobach
przewodu pokarmowego. Badania wykonane na zwierzetach oraz obserwacje
z zastosowaniem u ludzi wskazuja, ze melatonina wywiera korzystne dziatanie
w przebiegu choréb uktadu trawiennego, takich jak: zapalenie przetyku, choroba
wrzodowa zotadka, ostre zapalenie trzustki, zespo6t jelita nadwrazliwego i wrzo-
dziejgce zapalenie jelita grubego. Dziatanie w tych schorzeniach mozna ttumaczy¢
blokowaniem receptoréw nikotynowych, interakcjg z serotoning lub oddziaty-
waniem na kanaty wapniowe. Niektore efekty melatoniny, zwtaszcza regulacja
przez nig motoryki jelitowej, sg zwiazane z jej dziataniem o$rodkowym, bowiem
odgrywa ona duza role, jako jeden z modulatoréw osi mézgowo-jelitowej [Jaworek
2010]. Prébuje sie wykorzystac¢ wtasciwosci regulowania rytmu okotodobowego
w nastepujacych stanach: bezsennos$ci u dzieci z zespotem nadpobudliwosci ru-
chowej z deficytem uwagi [Weiss 2006], nadci$nieniu tetniczym [Grossman 2006],
zespole jelita drazliwego [Lu 2005], innych zaburzeniach snu [van der Heijden
2005], w padaczce, zaburzeniach snu, w przebiegu astmy oskrzelowej [Campos
2004], zaburzeniach snu u ludzi niewidomych. Wykazano réwniez pozytywny
wptyw dodania melatoniny w chemioterapii niektérych nowotworéw. Wykazano
lepsza skutecznos$¢ chemioterapii i lepsza tolerancje chemioterapii przerzutowego
raka drobnokomoérkowego ptuc [Lissoni 2003] oraz mozliwo$¢ zmniejszenia daw-
ki irynotekanu w chemioterapii raka jelita grubego przy zachowaniu skutecznosci
leczenia [Cerea 2003]. Nie wykazano, aby melatonina w dawkach, ktére maja ko-
rzystne dziatanie, wywierata uboczne efekty [Jaworek 2010]. Dziatania niepozg-
dane w trakcie leczenia melatoning wystepuja rzadko i sa tagodne. Moga by¢ to:
sennos¢, bdle gtowy, splatanie, obnizenie temperatury ciata. Dla bezpieczenstwa
zaleca sie, aby po przyjeciu melatoniny nie prowadzi¢ pojazdéw mechanicznych,
ani nie wykonywac¢ czynno$ci wymagajacych koncentracji [Reiter 2005, 2007,
2008].
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Dostep do suplementow
diety i lekow bez recepty

Ostatnie lata to znaczacy wzrost konsumpcji lekow dostepnych bez recepty,
a takze suplementdéw na kazde ,nowe” schorzenie. Najnowsze produkty rynku far-
maceutycznego, leki OTC (ang. ,Over the counter” - leki ,ponad ladq”), powinny
spelniac¢ szereg wymogow bezpieczenstwa, a ich uzytkowanie winno by¢ proste.
Znajduja one zastosowanie w powszechnych i krotkotrwatych chorobach i scho-
rzeniach. Z tego wzgledu s3 to przede wszystkim $rodki przeciwbdlowe, przeciw
przeziebieniu i ostabieniu organizmu, na katar, kaszel, wszelkie preparaty zwal-
czajace dolegliwosci Zzotadkowe, gastryczne, stawowe czy reakcje alergiczne [Har-
rington i in. 2002, Jasinska i in. 2010]. Ogromng zaletg lekow OTC jest ich wszech-
dostepnos¢. Nie nalezy ich poszukiwa¢ w aptekach, ale w tak zwanych punktach
obrotu pozaaptecznego. Pod tg nazwga wystepuja standardowe sklepy spozywcze,
markety, stacje benzynowe. Reklamowanie lekow OTC odbywa sie w kazdy mozli-
wy sposdb, za posrednictwem telewizji, prasy, radia i Internetu. Leki te s3 wyda-
wane bez przepisu lekarza i na kazdym opakowaniu oznaczone sg odpowiednim
stwierdzeniem ,Lek wydawany bez recepty” [Jasinska i in. 2010]. Jednakze nale-
7y zauwazy¢, ze moze nastapic¢ brak kontroli w dawkowaniu takiego leku, a na-
wet przedawkowanie. Brak kontroli, w takim przypadku moze okazac sie bardzo
grozny w skutkach. Teoretycznie, nie wywotuja one groznych dla zdrowia i zycia
skutkéw ubocznych, jednak moga powodowa¢ wystepowanie tak zwanych ,dzia-
tan niepozadanych”. Niestety, paradoksalnie zamiast pomoéc, mogg zaszkodzi¢. By
uzyskac szersza informacje odno$nie wspomnianych dziatan, nalezy doktadnie
zapoznac sie z ulotkg oraz zastosowac sie do zalecen producenta. Nalezy réwniez
pamieta¢ o kwestii podstawowej, jaka jest standardowa konsultacja medyczna.
Aczkolwiek zazywanie takich preparatéw jest leczeniem sie tylko i wytacznie na
wtasng odpowiedzialno$¢ [Ulatowska-Szostak 2010].

Kolejnym waznym problemem jest coraz bardziej powszechne zjawisko le-
komanii oraz coraz czestszej sprzedazy lekdw osobom nieletnim. Obstugujacy
pacjenta pracownicy apteki moga odmoéwi¢ sprzedazy konkretnego leku osobie,

69



WIOLETTA ZUKIEWICZ-SOBCZAK, PAWEL SOBCZAK, MARCIN WEINER

u ktoérej podejrzewaja pewne zaburzenia, lub kiedy preparat moze zaszkodzi¢
jego zdrowiu lub zyciu. Analogicznie, niestety, takiego prawa nie ma ekspedientka
w sklepie czy drogerii. Ponadto, czesto osoby obstugujace klientéw w takich miej-
scach nie posiadajg podstawowej wiedzy odno$nie interakcji miedzy zakupionymi
preparatami leczniczymi [Ulatowska-Szostak 2010]. Obrét lekéw OTC na rynku
ro$nie w zawrotnym tempie. Z badan amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekow,
Amerykanie wydajg okoto 17 miliardéw dolaréw [The Nielsen Corporation 2002]
przy zakupie okoto 5 miliardéw lekéw OTC [The Food and Drug Administration
1999]. Kwota ta na polskim rynku wynosi $rednio okoto 3 miliardy ztotych [Mia-
czynski 2006].

Psychologowie rynku, a takze specjalisci od zdrowia publicznego zadaja py-
tanie: dlaczego leki OTC i suplementy diety s3 tak chetnie kupowane przez kon-
sumentéw? Z analizy tego zagadnienia moze pojawiac¢ sie szereg czynnikéw. Po
pierwsze sa przede wszystkim tatwo dostepne i nie wymagaja koniecznosci kon-
sultacji z lekarzem. Ponadto istotne znaczenie majg regularnie wzrastajgce ceny
innych lekéw przepisywanych na recepte. Kolejne kwestie to niepewnos¢ spo-
teczenstwa odnosnie list lekdw refundowanych, a takze pojawianie sie na ryn-
ku nowych, ulepszonych produktéw. W niektérych krajach, w tym przypadku
w Niemczech, s wprowadzane ograniczenia lub bezwzgledny zakaz sprzedazy
produktéw bez recepty w miejscach innych niz apteka. We Francji sytuacja wygla-
da podobnie, jednak tam preparaty te nie sg nawet eksponowane w gablotach, s
jedynie udostepniane na prosbe pacjenta. W Wielkiej Brytanii istnieje ogranicze-
nie umozliwiajgce jednorazowy zakup jedynie dwu opakowan $rodkéw przeciw-
bolowych. W Czechach obroét lekami poza apteka jest catkowicie nielegalny, a na
stacjach paliw dostepne s3 jedynie suplementy diety [Kokot 2012].
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Implikacje dla rynku Zzywnosci

Wysokie wymagania konsumentéw kreujg rynek zywnos$ciowy w kraju i Unii
Europejskiej. Zwigzane z tym kwestie dotycza gtéwnie ceny produktéw dostep-
nych w marketach. W zwiazku z tym producenci poszukujg coraz to nowych moz-
liwosci niwelowania kosztéw produktu finalnego. Mozliwos$ci w tym zakresie,
w dobie postepu technologicznego, sg ogromne. Odnoszgc produkcje do tancucha
zywnos$ciowego, nalezy rozpocza¢ rozwazania od genezy powstania surowca.
Powszechnie wiadomo, iz surowce dzielimy na roslinne oraz zwierzece. A zatem
w celu wyhodowania zwierzecia rzeznego, nalezy wzia¢ pod uwage szereg kwe-
stii istotnych z punktu widzenia zywieniowego. Po pierwsze warunki hodowli,
ktore sa bardzo istotne ze wzgledu na odpowiedni przyrost masy przedmiotowej
hodowli. Po drugie nalezy rozwazy¢ kwestie zywienia zwierzat. Obecnie, rynek
paszowy wyposazony jest w szereg asortymentéw, w zaleznosci od gatunku czy
rasy. Ponadto, jako$¢ produktu finalnego jest rowniez dyktowana jakoscig paszy.

Ro$liny GMO réwniez znajdujg swoje zastosowanie w produkcji paszy dla
zwierzat hodowlanych. Niskie ceny roslin GMO sprawiaja, ze producenci zwierzat
chetnie po nie siegaja. Powszechnie wiadomo, ze genetycznie modyfikowane or-
ganizmy budzg szereg kontrowersji nie tylko ze wzgledu na kwestie etyczne, ale
réwniez i zdrowotne.

Pochodzenie surowca, szerokos¢ geograficzna obecnie tracg na znaczeniu.
W dobie technologii internetowych taczacych swiat wirtualnie, a takze wysoko
rozwinietych technik w transporcie, przestajg by¢ decydujace w $wiecie zywnos-
ciowym. Coraz cze$ciej producentom zywnosci optaca sie zakupi¢ surowiec z in-
nego kontynentu, niz z kraju rodzimego. Patriotyzm lokalny wydaje sie nie mie¢
znaczenia, gdy koszt zakupu surowca w Kkraju jest czesto znacznie wyzszy, niz
sprowadzony nawet z innego kontynentu.

Kolejng wazng kwestig w zywieniu zwierzat jest zZrodto biatka. Hodowcy bar-
dzo czesto siegaja po maczke kostng bydleca, z trzody chlewnej czy drobiowa.
Oczywiscie, w tym przypadku budzi to kontrowersje w wielu kregach odbiorcow.
Niewatpliwie bardzo istotnym jest fakt zakazen ustrojowych, takich jak ende-
miczne ogniska zapadalnosci bydta na BSE (choroba szalonych krow).
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W 2006 roku Unia Europejska zakazata stosowania antybiotykéw w paszach
dla zwierzat. Niestety ten proceder jest nadal stosowany w Krajach spoza Unii,
m.in. w krajach Ameryki tLacinskiej, np. w Brazylii. Z uwagi na wielkoobszaro-
we hodowle, dobry klimat i dostep do tanich pasz, z legalnymi w tym kraju GMO,
maczka kostng, a takze dostep do szerokiego asortymentu antybiotykéw, kraj ten
obecnie uchodzi za swoiste eldorado dla chowu drobiu. Zjawisko antybiotykood-
pornosci od wielu lat coraz bardziej niepokoi badaczy, a takze caty $wiat medy-
cyny i nauk o zdrowiu. Obserwuje sie coraz wiecej przypadkéw zachorowan na
choroby zakazne, oporne na leczenie dostepnymi na rynku farmaceutycznym
antybiotykami. Szereg terapii indywidualnych coraz czesciej konczy sie niepo-
wodzeniem, co w wielkim stopniu niepokoi epidemiologéw. Coraz cze$ciej mozna
spotkac sie z okresleniami: ,pokolenie kurczaka”, ,tykajaca bomba”, itp., ktére do-
wodza o nadkonsumpcji miesa drobiowego.

Kolejnym ogniwem w tancuchu zywnos$ciowym jest proces produkcji w zakta-
dach przetworstwa zywnosci. Wszechobecno$¢ szerokiego asortymentu dodat-
kéw do zywnos$ci w bardzo duzym stopniu utatwia producentom osiggniecie pro-
duktu finalnego w kroétszym czasie, istotnie ograniczajac koszty produkcji.
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Podsumowanie

Zywno$¢ na rynku polskim to szerokie spektrum bioréznorodnego asortymen-
tu, od produktéw tradycyjnych, poprzez uzupetniajgce diete, az po zywnos$¢ spe-
cjalnego przeznaczenia. Nie bez znaczenia jest wszechdostepnos$¢ produktow, kto-
ra moze sugerowac o wysokim standardzie zycia. Psychologiczne aspekty uwa-
runkowane dazeniem do dobrobytu przystaniajg obecnej populacji najwazniejsze
dobro, jakim jest zdrowie. Zapomina sie, Ze jest to towar, ktoéry jest bezcenny, nie
mozna go zakupi¢. Nalezy go ksztattowa¢, pracowac nad nim i pielegnowac. Wyda-
wac sie moze, ze nikt nas tego nie nauczyt, nikt nas nie edukowat w tym zakresie.
Jesli nie jeste$my ksztatceni w kierunkach zdrowotnych, mozemy jedynie wynies¢
te wiedze z domu rodzinnego. Ksztatcenie populacji jest zadaniem polityki zdro-
wotnej rzadu i organéw mu podlegtych. Na przestrzeni lat wprowadzano szereg
programéw i projektow dedykowanych spoteczenstwu. Niestety wydawac sie
moze, ze czesto sa to akcje niezwigzane z profilaktyka, lecz niwelowaniem skut-
kéw zdrowotnych spowodowanych brakiem edukacji i dziatan profilaktycznych.
Przetworzona zywnos¢ i nieodpowiednie nawyki zywieniowe staja sie codzien-
noscig w realiach naszej cywilizacji. Choroby dietozalezne powoduja szereg istot-
nych proceséw patologicznych w organizmie cztowieka. Prawdziwym problemem
jest niestety fakt, iz choroby cywilizacyjne tworzg btedne koto. Zapadalno$¢ na
jedna chorobe zwieksza prawdopodobienstwo zachorowania na kolejng. W latach
70 ubiegtego wieku, Kanadyjski Minister Zdrowia LaLonde opracowat koncepcje
zawierajaca cztery grupy czynnikéw warunkujgcych zdrowie. Rozpatrujac zato-
zenia Lalonde’a, styl zycia stanowit 53%, srodowisko fizyczne i spoteczne ok. 21%,
predyspozycje genetyczne ok. 16% i system opieki zdrowotnej jedynie 10%. Za-
chowania zdrowotne dzielg sie na prozdrowotne, ktore budujg potencjat zdrowot-
ny oraz na antyzdrowotne, w obrebie ktérych wystepuje m.in. palenie papieroséw,
dieta bogata w ttuszcze i cukry, stres [Lalonde 1974].

Choroby przewlekte coraz czesciej sa obserwowane wsrdd dzieci i mtodziezy.
Szybkie tempo zycia prowadzi do zachwiania réwnowagi ze zdrowym trybem zy-
cia. Stres, nieodpowiednie nawyki zywieniowe, ignorowanie badan profilaktycz-
nych, a takze brak snu to czynniki ryzyka w wystepowaniu choréb cywilizacyj-
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nych. Ponadto obserwuje sie rozwijajace sie zjawisko samoleczenia. Wynikac¢ to
moze z braku czasu, zniechecajacych dtugich kolejek do lekarza tzw. rodzinnego,
czy lekarza specjalisty. Innym coraz cze$ciej ksztattujacym swiatopoglad Zrodtem
wiedzy populacji jest reklama. Manipulowanie opinig publiczng przez marketin-
gowe dziatania medialne przynosi wiecej szkéd niz korzysci [Rybus-Potepa 2001].
Choroby cywilizacyjne w wiekszos$ci wynikajg ze ztego sposobu odzywiania, zbyt
niskiej aktywnosci fizycznej oraz palenia papieroséw [Gromadzka-Ostrowska
2008].

Rynek zywnosci w Polsce spetnia kryteria globalizacji obserwowane w krajach
wysokorozwinietych. Postep technologiczny dedykowany jakos$ci produkecji nie-
rzadko nie sprzyja zdrowiu naszej populacji. Jednakze spoteczenstwo nie dostrze-
ga takich zagrozen, poniewaz generalnie zyje sie tatwiej. Petne po6tki sklepowe,
szerokie spektrum produktow i cen skazane sg na sukces w decyzjach konsumen-
ckich.
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