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ROSLINY - TOKSYNY. CZY TO, CO ROSLINNE,
ZAWSZE JEST ZDROWE?

PLANTS - TOXINS. IS EVERYTHING PLANT-BASED
ALWAYS HEALTHY?

Streszczenie

Celem rozdziatu byla analiza wybranych
substancji antyodzywczych wystepujacych
w produktach roslinnych, ich mechanizmow
dziatania oraz potencjalnych konsekwencji
zdrowotnych wynikajacych z ich spozycia. Na
podstawie dostgpnej literatury naukowe;j i pod-
recznikow akademickich dokonano przegladu
takich substancji jak: lektyny, fityniany, inhibi-
tory enzymow proteolitycznych, kwas szcza-
wiowy, glikozydy cyjanogenne, alkaloidy
oraz taniny. Wskazano zawarto$¢ tych zwiaz-
kéw w wybranych produktach spozywczych,
przedstawiono zakresy bezpiecznego spozycia
oraz czynniki wptywajace na ich dezaktywa-
cje. Podkreslono znaczenie umiejetnego kom-
ponowania diety roslinnej oraz zastosowania
odpowiednich metod obrobki, ktére ograni-
czaja niekorzystne dziatanie tych substancji.

Stowa kluczowe: substancje antyodzywcze,
fityniany, dieta roslinna, rosliny jadalne

Abstract

The aim of this chapter was to analyze
selected antinutritional substances present
in plant-based foods, their mechanisms
of action, and the potential health con-
sequences associated with their intake.
Based on available scientific literature
and academic textbooks, a review was
conducted of compounds such as lectins,
phytates, protease inhibitors, oxalic acid,
cyanogenic glycosides, alkaloids, and
tannins. Their content in selected food
products was presented, as well as safe
intake levels and factors influencing their
deactivation. The importance of skillfully
composing a plant-based diet and using
appropriate processing methods to reduce
the adverse effects of these compounds
was emphasized.
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Rosliny — toksyny. Czy to, co roslinne, zawsze jest zdrowe?

Wstep

W ostatnich latach obserwuje si¢ dynamiczny wzrost zainteresowania
dietami opartymi na produktach pochodzenia ro§linnego. Trend ten zwigzany
jest zarowno z moda na ,,zdrowy styl zycia”, jak i z rosnaca swiadomosScia
ekologiczna oraz troska o dobrostan zwierzat.

W przestrzeni publicznej coraz czesciej pojawia si¢ przekonanie, ze
wszystko, co roslinne, jest z definicji bezpieczne, a nawet korzystne dla zdro-
wia. Tymczasem liczne publikacje naukowe pokazuja, ze wiele roslin zawie-
ra zwigzki biologicznie czynne, ktore pelnia funkcje obronne i moga mieé
dziatanie niepozadane dla organizmu ludzkiego.

Ros$liny jako organizmy osiadte wyksztalcity skuteczne strategie
ochronne przed patogenami, szkodnikami i roslinozercami. Jedna z nich jest
produkcja zwigzkow chemicznych o dziataniu toksycznym, draznigcym lub
antyodzywczym (Kolarzyk, 2016). Cho¢ w niewielkich ilo$ciach niekto-
re z tych substancji moga wykazywac dziatanie prozdrowotne, ich wigksze
stezenia moga zaklocaé procesy trawienia, wchtaniania sktadnikow odzyw-
czych, a w skrajnych przypadkach prowadzi¢ do zatru¢ lub niedoborow
pokarmowych.

W literaturze przedmiotu substancje te okreslane sa mianem sktad-
nikow antyodzywczych. Sa to naturalnie wystepujace w zywnos$ci zwigzki,
ktore moga obnizac biodostepnos¢ sktadnikow mineralnych i witamin, hamo-
wac dziatanie enzymow trawiennych lub oddzialywac toksycznie na wybrane
uktady i narzady czlowieka. W zaleznos$ci od dawki, sposobu przygotowania
pokarmu oraz indywidualnej wrazliwos$ci organizmu, mogg one wywotywac
zaro6wno tagodne objawy ze strony uktadu pokarmowego, jak i powazne za-
burzenia metaboliczne.

Celem rozdziatu jest przeglad najwazniejszych grup sktadnikoéw anty-
odzywczych wystepujacych w roslinach jadalnych, takich jak: lektyny, fity-
niany, inhibitory enzymow proteolitycznych, kwas szczawiowy, glikozydy
cyjanogenne, alkaloidy oraz taniny. Rozdziat opiera si¢ na aktualnych pu-
blikacjach naukowych oraz literaturze akademickiej i ma na celu ukazanie,
ze obecno$¢ tych zwigzkow w diecie — zwlaszcza nieprzetworzonej lub Zle
zbilansowanej — moze mie¢ realne konsekwencje zdrowotne.

Material i metody

Opracowanie ma charakter przegladu literatury i opiera si¢ na anali-
zie zrodet naukowych dotyczacych wystepowania oraz wptywu wybranych
sktadnikow antyodzywczych w produktach roslinnych na zdrowie cztowie-
ka. Uwzgledniono zaréwno oryginalne prace badawcze, jak i publikacje
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przegladowe, monografie akademickie, rozdziaty w podrecznikach oraz do-
kumenty organizacji zajmujacych si¢ bezpieczenstwem zywnosci.

Kryterium doboru materialow Zrodtowych stanowita ich warto$¢ me-
rytoryczna, aktualno$¢ oraz odniesienie do sktadu chemicznego i wplywu na
zdrowie cztowieka takich grup zwiazkéw jak: lektyny, kwas fitynowy (fity-
niany), inhibitory enzyméw proteolitycznych, kwas szczawiowy, glikozydy
cyjanogenne, alkaloidy oraz taniny. Uwzglgdniono rowniez zrodta zawiera-
jace dane liczbowe dotyczace zawartosci tych zwigzkow w wybranych pro-
duktach roslinnych oraz ich referencyjne wartosci spozycia i dopuszczalne
normy dzienne.

W rozdziale wykorzystano artykuly naukowe dost¢pne w recenzo-
wanych czasopismach migdzynarodowych oraz krajowych, publikowanych
w jezyku polskim i angielskim. Przeszukiwanie literatury przeprowadzono
przy uzyciu baz naukowych, takich jak PubMed, Google Scholar, Science-
Direct oraz ResearchGate. Wykorzystano rowniez podrgczniki akademickie
z zakresu toksykologii zywnosci i dietetyki.

Celem analizy bylo zebranie i usystematyzowanie wiedzy na temat
mechanizméw dziatania poszczegdlnych sktadnikéw antyodzywcezych, ich
wystepowania w zywnosci roslinnej, a takze mozliwych skutkéw zdrowot-
nych ich spozycia.

Wyniki
Lektyny

Lektyny to biatka wigzace specyficzne cukry, naturalnie wystepujace
w wielu ro§linach, zwlaszcza w ro$linach straczkowych, zbozach oraz nie-
ktorych warzywach, takich jak ziemniaki i pomidory. Ich funkcja w roslinach
jest obrona przed patogenami i szkodnikami. Z punktu widzenia zywienia
cztowieka lektyny moga stanowic istotny sktadnik antyodzywczy, zaburzaja-
cy funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

Najlepiej poznang lektyng jest fitohemaglutynina, wystepujaca w su-
rowej czerwonej fasoli. W wysokich dawkach moze wywolywa¢ nudnosci,
wymioty i biegunki nawet po spozyciu niewielkiej ilosci niedogotowanych
nasion. Dzialanie toksyczne lektyn polega m.in. na uszkadzaniu nablonka
jelitowego, co moze prowadzi¢ do zwigkszonej przepuszczalnosci jelit, za-
burzen wchtaniania sktadnikow odzywczych oraz stymulacji odpowiedzi
immunologiczne;j.

Obrobka termiczna (gotowanie, moczenie, fermentacja) skutecznie
dezaktywuje wigkszo$¢ lektyn, dlatego ich szkodliwos$¢ jest istotna gtow-
nie w przypadku spozycia nieprawidtowo przygotowanej zywnosci. Surowa
czerwona fasola zawiera od 20000 do 70000 jednostek hemaglutynacyjnych
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(hau), natomiast po ugotowaniu — mniej niz 400 hau/g, co uznaje si¢ za po-
ziom bezpieczny dla cztowieka (EFSA, 2015).

Nie ustalono norm dziennego spozycia lektyn, jednak rekomenduje si¢
unikanie spozycia surowych roslin stragczkowych i doktadne ich gotowanie —
minimum 10 minut we wrzatku po wcze$niejszym moczeniu przez kilka go-
dzin. EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci) zwraca uwage
na konieczno$¢ edukowania konsumentéw na temat wlasciwej obrobki ter-
micznej fasoli i soczewicy.

Fityniany (kwas fitynowy)

Kwas fitynowy to szesciowodorofosforan mio-inozytolu, wystepuja-
cy gtownie w nasionach roslin straczkowych, zbozach i orzechach. Stanowi
podstawowa form¢ magazynowania fosforu w tkankach roslinnych. Z punk-
tu widzenia zywienia ludzi klasyfikowany jest jako sktadnik antyodzywczy,
poniewaz ma zdolno$¢ wigzania si¢ z jonami metali, takich jak zelazo, cynk,
wapn, magnez czy miedz, tworzac z nimi nierozpuszczalne fityniany, ktore sg
stabo wchianiane w przewodzie pokarmowym.

Fityniany mogg obniza¢ biodostepnos¢ mikrosktadnikow mineralnych,
szczegodlnie w dietach ubogich w migso i1 nabial. U oséb stosujacych diete
ro$linng, w ktorej dominuje spozycie petnych ziaren i nasion roslin straczko-
wych, ryzyko niedoborow zelaza lub cynku moze by¢ istotnie wyzsze. Z dru-
giej strony, niektdre badania wskazujg na potencjalne dziatanie prozdrowotne
fityniandéw, m.in. w zakresie dziatania przeciwutleniajgcego oraz przeciwno-
wotworowego. Zawarto$¢ fitynianow rdzni si¢ w zalezno$ci od surowca, me-
tody uprawy oraz obrobki technologiczne;j.

Tabela 1. Zawarto$¢ kwasu szczawiowego w produktach (mg/100g)

Produkt Kwas szczawiowy (mg/100g produktu)

Szczaw 270-730

Szpinak surowy 220-1260

Ziemniak 20-141

Rabarbar 275-1336

Buraki 121-450

Pietruszka zwyczajna 140-200

Herbata czarna li§ciasta 1572

Kawa rozpuszczalna 1900

Kapusta warzywna 0-125

Zrodto: Goluch, 2025.
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Nie ustalono jednoznacznych norm spozycia kwasu fitynowego, jed-
nak uwaza sie, ze spozycie >1000 mg dziennie moze ograniczac¢ biodostep-
no$¢ mineratdéw u osob z niedoborami. Bezpieczne granice: dla fitynianu
wzgledem zelaza rekomenduje si¢ stosunek molowy <1:1, a najlepiej poni-
zej 0,4:1 aby zapewnic¢ jego odpowiednig przyswajalno$¢. Dla cynku <15:1,
przy czym diety ubozsze w biatko zwierzece wymagajg wartosci <5:1, co jest
zgodne z zaleceniami (Hurrell, 2004) oraz raportami [ZiINCG (2004).

Procesy takie jak moczenie, fermentacja, kietkowanie czy dtugie goto-
wanie moga znaczaco obniza¢ zawartos¢ fitynianow. Enzym fitaza, natural-
nie obecny w wielu nasionach, zostaje aktywowany podczas moczenia i fer-
mentacji, rozktadajac kwas fitynowy.

Inhibitory enzymow proteolitycznych

Inhibitory enzymow proteolitycznych to zwiagzki chemiczne wyste-
pujace naturalnie w niektorych roslinach, ktére hamuja dziatanie enzymow
trawigcych biatka — gléwnie trypsyny i chymotrypsyny w przewodzie pokar-
mowym czlowieka. Ich obecno$¢ moze obniza¢ strawno$¢ i przyswajalnosc
biatka z diety, prowadzac w dtuzszym okresie do niedoboréw aminokwa-
sOw, problemow trawiennych oraz zaburzen wzrostu (szczegdlnie u dzie-
ci i zwierzat).

Najwicksze ilosci inhibitorow proteaz znajduja si¢ w nasionach soi, so-
czewicy, fasoli, bobu, grochu, gorczycy; ziarnach pszenicy, kukurydzy, gryki,
jeczmienia, owsa, zZyta; nasionach stonecznika i maku, w bulwach ziemniaka
(Goluch, Matuszynska, 2017).

Wptyw inhibitoréw enzymoéw proteolitycznych na zdrowie cztowieka
jest ztozony. Ich obecnos$¢ w diecie moze prowadzi¢ do obnizonej przyswa-
jalnosci bialek oraz niektdrych sktadnikoéw mineralnych, co wigze sie z zabu-
rzeniami trawienia — takimi jak wzdecia czy uczucie pelnosci. Utrzymujaca
si¢ wysoka aktywno$¢ tych zwigzkow, szczegolnie w diecie ubogiej w obrob-
ke termiczna, moze rowniez obcigzac trzustke. Na szczescie, typowe metody
kulinarne — takie jak namaczanie, kietkowanie, gotowanie czy fermentacja
— skutecznie obnizajg aktywno$¢ inhibitorow nawet o 80-90%.

Kwas szczawiowy

Kwas szczawiowy to organiczny zwigzek chemiczny z grupy dikarbok-
sylowych kwasow alifatycznych, naturalnie wystepujacy w wielu roslinach
jadalnych. Jest substancjg antyodzywcza, poniewaz tworzy nierozpuszczalne
sole (szczawiany) z wapniem, magnezem, zelazem i innymi mikropierwiast-
kami, obnizajac ich biodostepnos¢ i zwigkszajac ryzyko tworzenia kamieni
nerkowych.
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Tabela 2. Zawarto$¢ szczawianow w wybranych produktach roslinnych
(w mg/100 g produktu)

Produkt Kwas szczawiowy w mg/100g produktu
Szczaw 270-730
Szpinak surowy 220-1260
Ziemniak 20-141
Rabarbar 275-1336
Buraki 121-450
Pietruszka zwyczajna 140-200
Herbata czarna liSciasta 1572
Kawa rozpuszczalna 1900
Kapusta warzywna 0-125

Zrédto: Goluch-Koniuszy, Salmanowicz 2017.

U zdrowych osob dorostych nie okreslono jednoznacznie bezpieczne-
g0 poziomu spozycia kwasu szczawiowego, jednak przyjmuje si¢, ze jego
dzienna dawka do 50 mg uznawana jest za niska i bezpieczng. Spozycie prze-
kraczajace 250 mg na dob¢ moze stanowi¢ ryzyko dla osob z zaburzeniami
metabolizmu szczawiandéw lub chorobami nerek, prowadzac do odktadania
si¢ krysztalow szczawianu wapnia, zwlaszcza w nerkach. Dlatego osobom
z kamicg nerkowa badz sktonnos$cig do niej, zaleca si¢ ograniczenie spozy-
cia szczawianéw do ponizej 100 mg dziennie. W ich przypadku warto takze
faczy¢ produkty bogate w kwas szczawiowy z ZywnoS$cia zawierajacg wapn,
taka jak produkty mleczne (jesli sa dobrze tolerowane), sardynki z o$¢mi lub
warzywa liSciaste o niskiej zawarto$ci szczawiandw (np. kapusta, brokut),
co sprzyja tworzeniu nierozpuszczalnego szczawianu wapnia w przewodzie
pokarmowym, ktory nastepnie jest wydalony z katem.

Obrobka termiczna moze znaczaco zmniejszy¢ zawarto$¢ kwasu
szczawiowego w zywnosci. Gotowanie w wodzie redukuje jego ilo$¢ nawet
0 30-70%, poniewaz zwigzek ten jest dobrze rozpuszczalny w wodzie. Z ko-
lei duszenie, gotowanie na parze czy pieczenie wpltywaja na jego poziom
W mniejszym stopniu.

Glikozydy cyjanogenne

Glikozydy (glukozydy) cyjanogenne to naturalne zwiazki wystepu-
jace w niektorych roslinach, ktére w wyniku enzymatycznego rozktadu, na
przyktad podczas krojenia, zucia czy trawienia, moga uwalnia¢ cyjanowo-
dor (HCN), silnie toksyczng substancj¢ zdolng do hamowania oddychania
komoérkowego. Ich obecno$¢ w diecie budzi szczeg6élne zainteresowanie ze
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wzgledu na potencjalne ryzyko zatrucia, zwlaszcza przy spozyciu nieodpo-
wiednio przygotowanych produktéw roslinnych (np. gorzkich migdatéw, ma-
nioku, nasion moreli). Do najlepiej poznanych glikozydow cyjanogennych
nalezg amygdalina, obecna m.in.w pestkach moreli, brzoskwin i jabtek; li-
namaryna i lotaustralina — wystgpujace w manioku, Inie oraz fasoli limowej;
a takze dhurrina, charakterystyczna dla ro$lin sorgo.

Tabela 3. Zawartos¢ HCN w wybranych glikozydach cyjanogennych oraz ich zrodta
ro$linne

e a q ] Zawarto$¢ HCN
Produkt (zrodlo CNG) Glikozyd cyjanogenny (mg/g CNG)
Maniok (Manihot esculenta Linamaryna, lotaustralina 109,2/103,3
Crantz)
Fasola lima (PE e;seolus lunatus Linamaryna, lotaustralina 109,2/103,3
Gorzkie migdaty (Prunus Amygdalina 91.4
amygdalus var. amara)
Sorgo (Sorghum bicolor) Dhurrina 86,7
Bambus (Bambu.sa vulgaris, B. Taksyfilina 86,7
edulis)
Slem1§ 111.1a1}e (Linum Neolinamaryna, Pochod— 66.0/63.8
usitatissimum) na lotaustraliny
Pestki more.ll (Prunus Prunazyna 59,0
armeniaca)
Pestki migdatow stodkich (_Pru— Prunazyna 59,0
nus amygdalus var. dulcis)

Zrodto: EFSA Journal, 2019.

Cyjanowodor (HCN), uwalniany z glikozydéw cyjanogennych, moze
stanowi¢ powazne zagrozenie zdrowotne. Dawka $miertelna dla cztowieka
szacowana jest na okoto 0,5-3,5 mg na kilogram masy ciala, co oznacza, ze
dla osoby wazacej 70 kg wynosi od 35 do 245 mg.

Z tego wzgledu Swiatowa Organizacja Zdrowia okreglita tolerowane
dzienne spozycie HCN z zywnosci na poziomie 0,02 mg/kg masy ciata, czyli
1,4 mg dla dorostego. Juz spozycie 5-10 pestek moreli przez dziecko lub
okoto 30 przez dorostego moze prowadzi¢ do objawow zatrucia.

Zatrucie cyjanowodorem moze objawia¢ si¢ bolem gtowy, nudnoscia-
mi, wymiotami, dusznoscig i dezorientacja. W cig¢zszych przypadkach docho-
dzi do utraty przytomnosci, drgawek, a nawet $mierci w wyniku zatrzymania
oddechu.

Aby zmniejszy¢ ryzyko, zaleca si¢ unikanie spozywania surowych pe-
stek owocow pestkowych. Obrobka cieplna, fermentacja, suszenie i moczenie
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skutecznie obnizaja poziom glikozyddéw cyjanogennych. Produkty takie jak
maka z manioku wymagaja odpowiedniego przetworzenia, zgodnie z lokal-
nymi normami bezpieczenstwa zywnosci, zwlaszcza w krajach Afryki, Azji
i Ameryki Poludniowe;.

Alkaloidy roslinne

Alkaloidy to naturalne zwiazki azotowe wystepujace w wielu ro$li-
nach, gdzie pehia funkcje ochronng przed owadami i ro$linozercami. Cho¢
niektére z nich, jak kofeina czy morfina, wykorzystywane sa w medycynie,
inne — obecne w zywnosci — moga wykazywac dziatanie toksyczne. Wystar-
czg stosunkowo niewielkie dawki, by wywota¢ objawy zatrucia.

Do najwazniejszych toksycznych alkaloidow pokarmowych naleza so-
lanina i chakonina — glikoalkaloidy naturalnie wystepujace w ziemniakach.
Ich najwyzsze stezenia odnotowuje si¢ w zielonych czgsciach bulw, kietkach
oraz skorce starych lub niewlasciwie przechowywanych ziemniakow. To-
matyna, strukturalnie zblizona do solaniny, obecna jest w zielonych (niedoj-
rzatych) pomidorach — jej zawarto$¢ moze sigga¢ nawet 500 mg/kg, jednak
w dojrzatych owocach jej poziom znaczaco spada (ponizej 5 mg/kg), co czyni
je bezpiecznymi do spozycia. Nikotyna, cho¢ powszechnie kojarzona z ty-
toniem, wystepuje rowniez w §ladowych ilosciach w warzywach z rodziny
psiankowatych — pomidorach, papryce, baktazanie i ziemniakach.

Tabela 4. Zawarto$¢ glikoalkaloidow w ziemniakach

Produkt Glikoalkaloidy (solanina + chakonina, mg/kg)
Ziemniaki §wieze, zdrowe 20-100
Ziemniaki zielone/skietkowane do 200-2 000
Skorka starych ziemniakow do 4 000
Dawka toksyczna dla cztowieka > 200 mg/osobe (ok. 2-5 mg/kg m.c.)
Dawka potencjalnie Smiertelna > 3-6 mg/kg m.c.

Zrodto: EFSA, 2020.

Przyktad: Spozycie 500 g zielonych ziemniakoéw o stezeniu 200 mg/kg
=100 mg glikoalkaloidow.

Zatrucie glikoalkaloidami, takimi jak solanina czy chakonina, objawia
si¢ najczesciej pieczeniem w jamie ustnej, nudno$ciami, wymiotami, biegun-
kg oraz bélami brzucha.

W bardziej zaawansowanych przypadkach moga wystapi¢ zaburzenia
neurologiczne, takie jak dezorientacja czy senno$¢, a takze grozniejsze obja-
Wy — porazenie migéni, zapas¢ krazeniowa, a nawet zgon.
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Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnoséci EFSA (2020) ostrze-
ga, ze spozycie juz 1 mg glikoalkaloidéw na kilogram masy ciala moze stano-
wic zagrozenie dla zdrowia. Z tego wzgledu zaleca si¢ unikanie ziemniakow
z oznakami zielonego zabarwienia, gorzkim smakiem lub kietkami, ktore
swiadcza o podwyzszonej zawartosci tych toksycznych zwiazkow.

Cho¢ glikoalkaloidy sa odporne na dziatanie wysokiej temperatury
i nie ulegaja rozktadowi podczas gotowania, istnieja sposoby na ogranicze-
nie ich obecnosci w zywnosci. Kluczowe jest przechowywanie ziemniakow
w chlodnym, ciemnym miejscu, co hamuje proces powstawania glikoalkalo-
idoéw i1 kietkowanie. Przed przygotowaniem warto réwniez usuwac skorke,
zwlaszcza w przypadku starszych lub uszkodzonych bulw, gdyz to wlasnie
w skorce i tuz pod nig znajduje si¢ najwicksze stezenie tych zwigzkow. Ba-
dania wskazuja, ze obranie ziemniaka moze zredukowa¢ zawarto$¢ gliko-
alkaloidéw nawet o 30-70%, w zaleznos$ci od odmiany i stopnia degradacji
warzywa.

Taniny

Taniny to naturalne zwiazki polifenolowe szeroko wystepujace w Swie-
cie roslin, szczegdlnie w lisciach, nasionach, korze i owocach, takich jak wi-
nogrona, jagody czy granaty. Znajduja si¢ rowniez w popularnych napojach,
takich jak zielona i czarna herbata, kawa, a takze w roslinach straczkowych
— fasoli, soi i grochu. W roslinach petnig role ochronna, dziatajac jako natu-
ralna bariera przed patogenami i roslinozercami.

U ludzi taniny wykazujg dzialanie antyodzywcze, glownie ze wzgledu
na ich zdolnos$¢ do wigzania biatek i enzymow trawiennych, takich jak pepsy-
na czy trypsyna. Tworza z nimi nierozpuszczalne kompleksy, ktore obnizaja
skutecznos$¢ trawienia i przyswajania sktadnikow odzywczych. Taniny ogra-
niczaja rowniez wchtanianie istotnych mikrosktadnikow — zwtaszcza zelaza
nichemowego, a takze cynku i wapnia. W efekcie ich nadmierne, dtugotrwate
spozycie moze prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych, a takze podraznien
przewodu pokarmowego.

Z tego wzgledu warto zwraca¢ uwagg na sposob spozywania produk-
tow bogatych w taniny — na przyktad unika¢ picia mocnej herbaty bezposred-
nio przed positkiem lub tuz po nim, szczegdlnie jesli positek zawiera zrodta
zelaza ro$linnego.
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Tabela 5. Zawarto$¢ tanin w wybranych roslinach straczkowych i zbozach

Produkt Zawartos¢ tanin (%)

Pszenica 0,12-0,41
Kukurydza 0,13-0,14
Ciecierzyca 0,03-0,22
Soja 0,045

Fasola potksiezycowata (limenska) 0,77

Groszek 0,43-0,47
Bob 0,75-1,92

Zrodto: Goluch-Koniuszy, Salmanowicz 2017.

Wplyw obrobki technologicznej na zawarto$¢ tanin w zywnosci jest
znaczacy. Procesy takie jak moczenie, fermentacja, kietkowanie czy goto-
wanie mogg skutecznie obniza¢ ich poziom. Przyktadowo, gotowanie fasoli
moze zredukowaé zawarto$¢ tanin nawet o 30-60%. Dzigki tym metodom
mozliwe jest zmniejszenie ich dziatania antyodzywczego i poprawa biodo-
stepnosci sktadnikow odzywcezych, takich jak biatka czy mikroelementy.

Warto jednak zaznaczy¢, ze taniny w umiarkowanych ilosciach moga
mie¢ korzystny wplyw na zdrowie. Wykazuja wlasciwosci przeciwutleniaja-
ce, przeciwzapalne, antybakteryjne oraz wspomagajace ochrong blony $lu-
zowej przewodu pokarmowego. Te dziatania sprawiaja, ze zwiazki te odgry-
waja pewna role w profilaktyce choréb cywilizacyjnych, takich jak choroby
uktadu krazenia czy niektore nowotwory.

Pomimo potencjalnych korzysci, nie ustalono dotychczas oficjalnych
norm dziennego spozycia tanin. Wiadomo jednak, ze ich nadmierne spozycie
— na przyktad wypijanie wigcej niz jednego litra mocnej herbaty dziennie —
moze prowadzi¢ do zaburzen wchitaniania zelaza (szczegolnie nichemowe-
g0), a w konsekwencji do anemii, problemow zotadkowych czy ograniczenia
przyswajania biatek. Z tego wzgledu zaleca si¢ unikanie nadmiernej kon-
sumpcji produktéw bogatych w taniny w jednym positku, zwlaszcza u 0s6b
z niedoborami zelaza lub zwigkszonym ryzykiem niedokrwisto$ci.

Whioski

Sktadniki antyodzywcze naturalnie wystepujace w roslinach, takie jak
lektyny, fityniany, inhibitory enzymow trawiennych, kwas szczawiowy, gli-
kozydy cyjanogenne, alkaloidy czy taniny, mogg w niektoérych przypadkach
zaburza¢ procesy trawienne i ogranicza¢ wchtanianie waznych sktadnikow
odzywczych. Dla os6b zmagajacych si¢ z chorobami przewlektymi, niedo-
borami pokarmowymi czy nadwrazliwosciami pokarmowymi ich obecno$é
w diecie moze mie¢ istotne znaczenie kliniczne.

136



Ewa Greger-Bojzan, Iwona Mystkowska

Zawartos$¢ tych zwiazkéw w produktach roslinnych jest zréoznicowana
i zalezy od wielu czynnikow, w tym odmiany rosliny, warunkow uprawy,
a takze sposobu przechowywania i przygotowania. Wtasciwie dobrane tech-
niki kulinarne — takie jak moczenie, fermentacja, kietkowanie czy gotowanie
— pozwalaja na istotne zmniejszenie ich ilo$ci oraz ograniczenie toksycznosci
bez koniecznosci eliminowania catych grup pokarmowych.

Swiadomo$é istnienia substancji antyodzywczych i znajomo$¢ metod
ich neutralizacji sg istotnym elementem planowania zdrowej, zbilansowanej
diety. Wiedza ta ma szczeg6lne znaczenie w przypadku osob stosujacych die-
ty roslinne, eliminacyjne lub terapeutyczne, w ktérych ryzyko wystapienia
niedoborow moze by¢ podwyzszone.

Z punktu widzenia dietetyki i zdrowia publicznego, edukacja na te-
mat obecnosci i dziatania sktadnikow antyodzywczych powinna stanowié¢
cze$¢ standardowego poradnictwa zywieniowego oraz dziatan profilaktycz-
nych. Umozliwia to nie tylko lepsze zrozumienie wplywu roslinnych produk-
tow spozywczych na organizm, ale takze poprawia jakos$¢ zycia i zdrowie
konsumentow.

W praktyce dietetycznej warto zwraca¢ uwage nie tylko na wartos¢
odzywcza, ale rdbwniez na obecno$¢ substancji mogacych ogranicza¢ biodo-
stepno$¢ sktadnikow mineralnych i biatek. Umiejetne wykorzystanie technik
kulinarnych pozwala zminimalizowa¢ potencjalnie niekorzystne dziatanie
sktadnikow antyodzywczych, zachowujac jednoczesnie wszystkie korzysci
plynace z bogactwa diety ro$linne;j.
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