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Cechy prozdrowotne zywnosci pochodzenia roslinnego

Podstawowe funkcje zZywnosci to zaspokojenie glodu oraz dostarczenie energii i sktadnikow niezbgdnych do
rozwoju organizmu i zachowania dobrego zdrowia, a takze satysfakcji sensorycznej. Rozwdj nauk zywieniowych
spowodowatl, ze poszukuje si¢ zywnosci, ktora oprocz wiasciwosci odzywczych pehitaby funkcje prozdrowotne.
Intensywne badania ostatniego dziesigciolecia, potaczone z analiza zwiazku pomigdzy dieta a zdrowiem cztowieka
dostarczyly nowych danych informujacych o tym, ze zZywno$¢ obok cennych sktadnikéw odzywczych zawiera wiele
substancji nieodzywczych, ktére moga dziata¢ profilaktycznie, a niekiedy wspomagaé leczenie réznych chordb, w tym
takich, jak miazdzyca czy nowotwory.

Odpowiedzia rynku na te odkrycia bylo podjecie produkcji zywnosci prozdrowotnej (gldwnie pochodzenia
roslinnego) okre§lanej mianem zywnoséci funkcjonalnej. Zgodnie z przyjetym zalozeniem zywno$§¢ taka poza
profilaktycznym, wzglednie leczniczym dziataniem musi spetniaé kryteria stawiane zywnoS$ci konwencjonalnej, to znaczy
ma by¢ zrodlem podstawowych sktadnikéw odzywczych i charakteryzowac sig¢ pozadanymi cechami sensorycznymi.
Ponadto po spozyciu musi regulowa¢ wazne procesy fizjologiczne organizmu w celu osiagnigcia dobrostanu fizycznego i
psychicznego oraz spowalnia¢ procesy starzenia si¢ organizmu.

Za substancje korzystnie oddziatujace na zdrowie uznano: blonnik pokarmowy, oligosacharydy, poliole -
alkohole wielowodorotlenowe, aminokwasy, peptydy, biatka, witaminy, cholina i lecytyna, bakterie fermentacji
mlekowej, sktadniki mineralne, wielonienasycone kwasy tluszczowe oraz substancje fitochemiczne. Uczestnicza one w
réznych procesach metabolicznych oraz wzmacniaja system odpornosciowy ustroju, wspoétdziatajacy ze wszystkimi
innymi uktadami. Bgdac zatem stalym sktadnikiem diety czlowieka, moga bezposrednio lub posrednio wpltywac na

utrzymanie homeostazy organizmu.
Blonnik pokarmowy

Btonnik pokarmowy, bedac kompleksem heterogennych substancji takich jak hemicelulozy i pektyny oraz
celuloza i lignina, pelni réznorodne funkcje w organizmie cztowieka. Ogromng rol¢ widkna pokarmowego w prewencji
wielu choréb potwierdzity liczne badania [Andlauer i Fuerst, 1999]. Gléwnym zrodlem blonnika pokarmowego w
codziennej diecie cztowieka sa produkty zbozowe, warzywa, owoce oraz nasiona ro$lin straczkowych. Poszczegdlne
produkty réZnig sig nie tylko ilo$cia, ale i rodzajem wiokna pokarmowego. w
zbozach dominuja hemicelulozy, owoce bogate sa w pektyny, a niektére warzywa w ligning. Tymczasem kazda z tych
frakcji charakteryzuje si¢ odmiennymi wiasciwosciami funkcjonalnymi, a zatem i zréznicowanym oddzialywaniem w
przewodzie pokarmowym czlowieka.

Bardzo wazna cecha fizyczna btonnika jest zdolno$¢ do pgcznienia, a tym samym adsorbowania wody w swojej
matrycy, ktora tworza polisacharydy i lignina. Zréznicowane wyniki oznaczen zdolnosci wiazania wody przez btonnik,
zwiazane sa przede wszystkim z rozdrobnieniem produktu oraz obrobka cieplng [Gorecka, 2004].

Inng wlasciwoscia funkcjonalng btonnika pokarmowego jest zdolno$¢ do wymiany kationéw. Cecha ta zalezy
od obecnosci grup fenolowych wystgpujacych we frakeji ligninowej oraz karboksylowych obecnych w pektynowej i

hemicelulozowej frakcji blonnika, przy czym wigksza zdolnoscia charakteryzuje sig¢ frakcja pektynowa zbudowana



wylacznie z kwasow uronowych. Produkty spozywcze takie, jak kukurydza, banany, otreby i mtode ziemniaki zachowuja
si¢ jako wielofunkcyjny wymieniacz jonowy [McConnell i in.,1974].

W zaleznosci od pochodzenia, wtokno pokarmowe wykazuje r6zna zdolnos¢ do wiazania w jelicie kwasoéw
z6kciowych 1 ich soli, przyczyniajac si¢ w ten sposéb do zwigkszonego wydalania tych substancji i przyspieszenia
metabolizmu cholesterolu. Kwasy zoélciowe moga by¢ absorbowane na blonniku lub rozpuszczane i zatrzymywane w
wodzie uwigzionej w btonniku. Hipocholesterolemiczny efekt btonnika zbdz przypisuje si¢ najczgsciej B-glukanom. W
ich strukturach zelowych kwasy zolciowe sa wiazane, a nastgpnie wydalane z kalem, co powoduje skierowanie
cholesterolu do syntezy kwasoéw zétciowych. W ten sposob zmnigjsza si¢ ilo$¢ cholesterolu dostgpnego do syntezy
lipoprotein 1 zmniejszenie jego poziomu w osoczu. Nie wyklucza si¢ takze hamowania biosyntezy cholesterolu
endogennego przez krotkotancuchowe kwasy tluszczowe produkowane przez bakterie okreznicy na drodze fermentacji
rozpuszczalnego blonnika. Wiazanie cholesterolu i kwasow zotciowych przez blonnik zapobiega ich przeksztatcaniu w
inne zwiazki, takze o charakterze kancerogennym. Przypuszcza sig, ze wtorne kwasy zdlciowe, tj. kwas litocholowy
(LCA) i dezoksycholowy (DCA) moga mie¢ wlasciwosci mutagenne [Hallmans i in., 1997].

Tworzac trudno przepuszczalng blong, wyScietajaca gorna czgs¢ przewodu pokarmowego blonnik powoduje
spowolnienie wchtaniania cukrow, co w rezultacie prowadzi do obnizenia poziomu glukozy we krwi. Ponadto wiaze jony
sodu i obniza ciénienie tetnicze krwi [Swiderski i in. 2001].

Funkcjonalne whasciwosci widkna pokarmowego, takie jak: zdolno$¢ do adsorpcji wody, wymiana kationow,

tworzenie zeli, wiazanie kwasow zotciowych i adsorpcja oleju moga by¢ wykorzystane do ksztattowania odpowiedniej

jakosci produktéw spozywcezych, specjalnego zdrowotnego przeznaczenia.

Fruktany

Pod wzglegdem chemicznym i klinicznym najlepiej poznano znaczenie fruktooligosacharydow i inuliny.
Fruktany to wegglowodany zapasowe charakterystyczne dla zbdz i traw klimatu umiarkowanego [Kasperowicz, 1995;
Klessen i in., 2001, Roberfroid, 2002]. Wystgpuja w pszenicy, a takze w ro$linach z rodziny Compositae (Liliacea) -
cebuli, czosnku, bulwach karczochow i cykorii, w porach, szparagach, jak rowniez w topinamburze, bananach oraz
agawie. Fruktany sa polisacharydami zbudowanymi z jednostek B-D-fruktozy i jednej, na ogét na koncu lancucha,
czasteczki glukozy, tworzac rzadko spotykane w przyrodzie tancuchy skladajace si¢ z pigciocztonowych pierscieni
furanozowych [Roberfroid i Slavin, 2000]. Najprostszymi fruktanami sa trisacharydy: 1-kestoza , 6-kestoza i neokestoza
[Kasperowicz, 1995].

Polisacharydy te sa oporne na dziatanie enzymow trawiennych przewodu pokarmowego, poniewaz organizm
cztowieka nie posiada enzymow hydrolizujacych wigzanie -2-1 glikozydowe [Roberfroid i Slavin, 2000; Karczmarewicz
i in., 2002]. Maja one zdolno$¢ selektywnego pobudzania wzrostu lub aktywnosci wybranych szczepow bakterii jeli-
towych, dzigki czemu moga wptywac na poprawe stanu zdrowia gospodarza [Kleessen i in., 2001]. Wsrod bakterii
jelitowych na uwage zastuguja bakterie kwasu mlekowego (np. Bifidobacterium, Lactobacillus) ze wzgledu na ich istotng
role w fizjologii jelita [Ryzko, 2002]. McBain i in. [2001] w do$wiadczeniu wykazali, ze metabolizm inuliny jest
zwiazany z dziesigciokrotng stymulacja populacji Lactobacillus. Bakterie te hamuja rozwoj niektorych drobnoustrojow, w
tym réwniez patogennych, przez stwarzanie niekorzystnych warunkow srodowiskowych (obnizenie pH tresci jelitowej),
konkurencj¢ z innymi drobnoustrojami o substraty oraz o miejsca adhezji na nablonku jelitowym, a takze wytwarzanie
przez niektore szczepy substancji antybiotycznych [Ryzko, 2002]. Fizjologiczna flora jelitowa wplywa korzystnie na
rozwoj i czynno$¢ systemu immunologicznego blony Sluzowej jelita, dojrzewanie i obrot enterocytow (epithelial

turnover), przeplyw krwi przez btong $luzowa oraz czynnos¢ uktadu nerwowego jelita [Ryzko, 2002]. Zwiazki te sa



bowiem zrodtem wegla zuzywanego przez bifidobakterie w okrgznicy. Choé¢ wiele zrodet wegla moze by¢ wykorzystane
przez bakterie bytujace w jelicie grubym jako substraty w procesie fermentacji, to substancje te sa rozktadane na drodze
niewielu przemian Dbiochemicznych [Macfarlane i Macfarlane, 2003]. Bakterie metabolizuja fruktoze i
fruktooligosacharydy do kwasu octowego i mlekowego w proporcji (3:2), najbardziej korzystnej dla przewodu
pokarmowego cztowieka [Kleessen i in., 2001]. Wg Kleessen i in. [2001] wplyw fruktanow na poziom
kroétkotancuchowych kwasow tluszczowych w katnicy, okrgznicy i kale zalezat od dtugosci ich tancucha. Dobierajac
odpowiednio sklad probiotykéw i prebiotykow mozna wpltywaé na iloSciowy i jakosciowy sktad krotkotancuchowych
kwasow thuszczowych powstatych w jelicie grubym w procesie fermentacji. Te z kolei sa wlaczane w metabolizm
ogoélnoustrojowy (kwas octowy, propionowy) lub wykorzystywane do odzywiania kolonocytow [Roberfroid, 2000;
Cummings i in., 2001]. Krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe lub ich sole, szczegdlnie maslany, reguluja rozrost komorek
in vitro oraz in vivo. Maslany sa glownym Zrédlem energii dla komorek nablonkowych okrgznicy. Moga one wptywac na
rozrost komoérek uwalniajac czynniki wzrostu czy peptydy zotadkowo-jelitowe (np. gastryng), albo tez za pomoca
modulacji przeptywu krwi przez §luzoéwkg jelita [Blottiére i in., 2003; Knudsen i in., 2003]. Krétkotancuchowe kwasy
tluszczowe wykazuja ponadto bezposrednie dziatanie na geny regulujace rozrost komorek [Blottiére i in., 2003].

Diety z dodatkiem inuliny badz oligofruktozy znaczaco zwigkszaja st¢zenie maslandw w katnicy i okr¢znicy
szczurdw, co jest szczegoOlnie interesujace ze wzgledu na zapobieganie takim schorzeniom jak nowotwér czy
wrzodziejace zapalenie okr¢znicy [Kleessen i in., 2001].

Doswiadczenia z udziatem szczuréw wykazaly znaczace obnizenie poziomu triglicerydow w
surowicy krwi [Delzenne i Kok, 1999|. Réwniez Prostak i in. [2001] wykazali obnizenie zawartosci

triglicerydéw w surowicy krwi gryzoni karmionych dietami z dodatkiem inuliny (ryc. 1).
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Ryec. 1 Poziom triglicerydow w surowicy krwi szczurow karmionych dieta z udziatem

inuliny.



Brak mozliwosci rozkladu inuliny czy oligofruktozy do ich monosacharydow przez systemy enzymow
endogennych powoduje, ze nie zwigkszaja one poziomu insuliny we krwi, co jest niezwykle wazne dla diabetykéw
[ORAFTI, 2000]. Sama inulina jest produktem niskoenergetycznym. Opierajac si¢ na badaniach z udziatem ludzi przy
wykorzystaniu izotopu '*C, Hosoya [cyt. za ORAFTI, 2000] okreslit warto$é energetyczna fruktooligosacharydow jako
1,5 keal/g.

Fruktany charakteryzuja si¢ rowniez dzialaniem hipoglikemicznym - karmienie zwierzat dieta z dodatkiem
FOS powodowato istotne obnizenie poziomu glukozy w surowicy krwi [Kok i in., 1998; Cieslik i Kope¢, 2001]. W
badaniach przeprowadzonych przez Kope¢ i Cieslik [2001] oraz Kope¢ i Cieslik [2004] zaobserwowano statystycznie
istotne obnizenie poziomu glukozy w surowicy krwi zwierzat karmionych dietami z dodatkiem inuliny oraz maczki z
bulw topinamburu. Ponadto przeprowadzona analiza regresji liniowej wykazala zwiazek pomigdzy iloscia FOS, inuliny w

diecie oraz zawarto$cia glukozy w surowicy krwi szczuréw laboratoryjnych (ryc. 2 i 3).
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Ryc.2. Poziom glukozy w surowicy krwi szczuréw karmionych dieta z udzialem FOS.
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Ryec. 3. Poziom glukozy w surowicy krwi szczurow karmionych dieta z udziatlem inuliny.

Oligofruktoza i inulina w warunkach eksperymentalnych hamowaly wzrost nowotworu oraz zmniejszaty
wystegpowanie aberacji krypt jelita grubego w organizmach szczuréw [Traper i Roberfroid, 2002]. Poza hamowaniem

wzrostu nowotworu, fruktany moga pozytywnie wplywaé na przebieg chemioterapii, co wykazano w badaniach

eksperymentalnych z udziatem zwierzat [cyt. za Ksiazyk, 2002].

Badania wykazaly, ze fruktany zwigkszaly biodostgpno$é¢ takich pierwiastkow jak wapn, magnez, cynk czy
zelazo [Scholz-Ahrens i in., 2001].
Topolska [2004] wykazala istotnie wyzsze st¢zenie wapnia zjonizowanego w obecnosci inuliny w diecie

szczurdéw z 75% deficytem wapnia - zaréwno w ilosci 7,5%, jak i 10 powodowata ona wzrost st¢zenia Ca*" z 1,28 mmol/l

w grupie kontrolnej do wartosci 1,40 mmol/l (ryc. 4).
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Ryc. 4. Zmiany zawartoéci jonow Ca”" w surowicy krwi w warunkach 75%
deficytu wapnia oraz ré6znych pozioméw fruktanéw w diecie szczurow.




Stwierdzono rowniez, ze podawanie fruktanow moze zwigksza¢ mineralizacjg kosci [Lemort i in. - cyt. za Act.
Food Sci. Mon., 2000]. W badaniach Cieslik i Topolska [Topolska, 2004] wykazano, ze obecnos¢ fruktanow w diecie,
zaré6wno z 50% deficytem wapnia, jak i przy 25% udziale tego pierwiastka w diecie, powodowata znaczacy wzrost
zawarto$ci sktadnikéw mineralnych (odpowiednio Ca i Mg oraz Ca i P) w kosci udowej szczurow.

Ze wzgledu na wilasciwoscei fizykochemiczne, fruktany sa obecnie powszechnie stosowane w przemysle
spozywczym. Pelnia one rolg substancji zageszczajacych, wypehiajacych, emulgujacych, zastgpujacych sacharozg lub
glukozg oraz tluszcze (inulina). Sprawiaja one réwniez, ze wyroby piekarnicze sa bardziej chrupiace i dtuzej utrzymuja
swiezo$¢ [Franck, 2002]. Fruktany dodaje si¢ do fermentowanych produktow mlecznych, seréw, czekolady, odzywek
wspomagajacych odchudzanie, batonéw, lodow, ciastek, odzywek dla dzieci i niemowlat [Murphy, 2001; Karczmarewicz

i in., 2002].

Substancje przeciwutleniajace

Do obrony przed reaktywnymi formami tlenu organizm wykorzystuje wiasny uktad enzymatyczny (katalaza,
peroksydaza, dysmutaza ponadtlenkowa, peroksydaza glutationowa) oraz endogenne antyoksydanty (kwas moczowy,
glutation, bilirubina, cysteina i inne). Dodatkowy system wzmacniajacy naturalng obrong ustroju stanowia
przeciwutleniacze dostarczone z dieta. Whasciwosci takie posiada wiele zwiazkow nalezacych do wtdrnych metabolitow
ro§lin - glownie zwiazki fenolowe (kwasy fenolowe, flawonoidy) i terpenoidy (monoterpeny, saponiny, karotenoidy),

dlatego spozywanie ich w odpowiedniej ilosci wydaje si¢ by¢ waznym elementem w profilaktyce wielu chorob.

Zwiqzki fenolowe

Wsrod naturalnych antyoksydantow najwigksza, a przy tym bardzo zréznicowanag pod wzgledem struktury i
wlasciwosci grupe, stanowia roslinne substancje polifenolowe. Wykazuja najsilniejsze wlasciwosci przeciwutleniajace, a
powszechnos¢ ich wystgpowania w $wiecie roslin sprawia, ze sa one nieroztacznymi sktadnikami naszej diety. Zwiazki
fenolowe bardzo ogoélnie mozna podzieli¢ pod wzgledem struktury podstawowego szkieletu wegglowego na kwasy
fenolowe (pochodne kwasu hydroksybenzoesowego i hydroksycynamonowego oraz flawonoidy, wsrdd ktorych
wystepuje wiele podklas w zaleznosci od budowy pierscienia heterocyklicznego wegla [Nijveldt, 2001].

W obrgbie poszczegdlnych podklas istnieje duze zréznicowanie pod wzgledem liczby lokalizacji grup
hydroksylowych (OH), tworzenia grup metoksy- (OCHj;) i podstawianie reszt glikozydowych. Wtasciwosci chemiczne,
fizyczne, aktywno$¢ biologiczna i metabolizm zwiazkow fenolowych zaleza od liczby rodzaju i miejsca potozenia
podstawnikow (etylowy, n-butylowy) w czasteczce [Williamson, 1999]. Miejsce i stopien hydroksylacji maja istotny
wplyw na wlasciwos$ci przeciwutleniajace, przy czym obecno$é w pierscieniu B grup hydroksylowych w pozycji orto
wzmaga t¢ aktywnos$¢. Duze znaczenie zdrowotne maja np. flawonoidy sojowe: genisteina i daidzeina.

Zwiazki te jako antyoksydanty moga oddzialywa¢ na rézne sposoby, m. in. poprzez; bezposrednia reakcjg z
wolnymi rodnikami, ,,zmiatanie” wolnych rodnikow, nasilenie dysmutacji wolnych rodnikéw do zwiazkow o znacznie
mniejszej reaktywnosci, chelatowania metali prooksydacyjnych, hamowanie lub wzmaganie dziatania wielu enzymow.
Ponadto moga one wzmaga¢ dziatanie innych antyoksydantdw m.in. witamin rozpuszczalnych w thuszczach. Obecnos¢
tych zwiazkow w diecie ma ogromne znaczenie dla zdrowia. Potwierdzaja to badania epidemiologiczne, wskazujace na
odwrotng zalezno$¢ pomigdzy spozywaniem zwiazkoéw fenolowych a zachorowalno$cia na nowotwory i choroby serca
[Steinmetz i1 Potter, 1993]. Substancje te uszczelniaja naczynia krwiono$ne oraz ochraniaja frakcje LDL przed
utlenianiem. Bogatym ich zrédiem sa warzywa, owoce, nasiona réznych roslin, niektdre zboza, a takze wina, herbata,

kawa i wiele przypraw [Shahidi i Nacz., 1995, Hojden, 2000, Pellegrini i in. 2000]. Do najpowszechniej wyst¢pujacych



naleza flawonoidy, wsrdd ktorych dominuja glikozydy kwercetyny (jabtka, cebula, mitorzab-Ginkgo biloba), kempferolu
1 apigeniny. Z racji posiadanych aktywnosci zwiazki fenolowe wykorzystywane sa w terapii réznych chordb (uktadu
krwiono$nego, oddechowego, pokarmowego, moczowego). Wchodza takze w sktad licznych preparatow jako $rodki
hamujace przepuszczalno$é naczyn wlosowatych, poprawiajace krazenie, ochraniajace komorki watroby. Pomimo
licznych badan i udokumentowanego szerokiego zakresu aktywnosci biologicznych tych zwiazkéw, mechanizm ich

dziatania na organizm cztowieka nie jest dostatecznie poznany.

Karotenoidy

Naleza do izoprenoidow i obejmuja kilkaset zwiazkdéw, z ktorych ok. 50 wystgpuje w zywnosci. Substancje te
dziela si¢ na karoteny bedace weglowodorami izoprenu, zawierajace w czasteczce 11 wiazan podwdjnych sprz¢zonych i
ksantofile (luteina, zeaksantyna, kryptoksantyna), ktore sa pochodnymi tych pierwszych. Funkcje zywieniowe i
zdrowotne karotendéw sa znacznie lepiej poznane niz ksantofili, a ich gléwnymi przedstawicielami sa a, 3, y-karoten oraz
likopen. Sposrdd tych substancji karoteny wykazuja aktywno$¢ witaminy A i zaliczane sa do sktadnikow odzywczych.
Wieloletnie badania wykazaly, ze zawarto$¢ karotenu w warzywach moze si¢ waha¢ w granicach od 0,5 do 31mg/100 g

[Jacurzynski, 1995]. Srednia zawarto$é B-karotenu w 100 g warzyw przedstawia rysunek 3.
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Rys. 3. Srednia zawarto$¢ p-karotenu w 100 g warzyw.

Owoce naleza do produktow o mniejszej zawartosci karotenow niz warzywa. Najbogatszym ich zrodtem sa morele,
pozostale owoce sa znacznie ubozsze w ten skiadnik. Srednia zawarto$¢ p-karotenu w 100 g owocow przedstawia

rysunek 4.
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Rys. 4. Srednia zawarto§¢ p-karotenu w 100 g owocow.

Wystepujace w owocach karotenoidy sa stosunkowo trwate, a w czasie procesow technologicznych,
przeprowadzonych prawidtowo, ich straty sa niewielkie. W czasie konserwowania owocow i warzyw zachowane jest 70-
89% karotenu. Pod wplywem dzialania enzymow, $wiatla, tlenu oraz wysokiej temperatury ulegaja one rozktadowi.
Karoteny posiadaja szereg wtasciwosci korzystnych dla zdrowia, w tym przede wszystkim antyoksydacyjne. Upatruje sig,
iz karotenoidy charakterystyczne dla zywnosci pochodzenia roslinnego, posiadaja wlasciwosci zmniejszajace ryzyko
zachorowania na nowotwory [Dtuzniewska, 1995; Lupulescu, 1993; Wartanowicz, 1998].

Likopen jest przedstawicielem substancji wtdrnych, a w jego bardzo silnych wtasciwosciach przeciwutleniajacych
upatrywane sa jego korzystne wiasciwosci przeciwnowotworowe [Balch,1999]. Zrédtem likopenu sa pomidory.
Stwierdzono, Ze jest on substancja przeciwnowotworowa, zmniejszajaca ryzyko nowotworu prostaty u mezczyzn
spozywajacych tygodniowo 10 lub wigcej razy przetwory pomidorowe. Ponadto zmniejsza ryzyko nowotworu szyjki
macicy u kobiet. Likopen z przetworow pomidorowych, np. keczupu jest znacznie lepiej przyswajalny niz ze $wiezych

pomidoroéw [Czapski, 1999]. Wysoka zawartos¢ likopenu stwierdza si¢ rowniez w innych owocach i warzywach (tab. 1.).

Tabela 1. Zawarto$¢ likopenu w niektorych owocach i warzywach [Moshfgh, 1998]

Produkt Zawarto$¢ w mg/100 g §wiezej masy
Grejpfrut rézowy 3,36
Gwajawa 5,40
Papaja 2,0-53
Pomidory 3,1-7,74
Megczennica wawrzynolistna 4,10

Sosy stosowane do makaronu i pizzy zawieraja od 12 do 17,5 mg/100 g likopenu. Owoce zurawiny zawieraja substancje
zapobiegajace zakazenia pgcherza i drog moczowych. Uwaza sig, ze dziatanie to jest zwiazane z obecnoscia fruktozy i
wysokoczasteczkowego polimeru, ktoére utrudniaja przyczepianie si¢ bakterii do powierzchni tkanek. Owoce aronii

obnizaja cisnienie krwi, zwigkszaja odporno$¢ immunologiczna, pomagaja w zwalczaniu infekcji, pomagaja w leczeniu



zaburzen przewodu pokarmowego. Czosnkowi przypisuje si¢ dzialanie na nasz organizm: przeciwnowotworowe,
przeciwbakteryjne, obnizajace ci$nienie krwi i poziom cholesterolu.
Luteina i zeaksantyna likwiduje wolne rodniki powstale w wyniku dziatania promieni UV i op6znia degeneracje plamki

z6ttej, bedaca najczesciej przyczyna ostabienia wzroku i niedowidzenia u 0sob starszych.

Podsumowanie

Szczegodlne znaczenie zywnosci prozdrowotnej wynika z jej korzystnego dzialania w przypadku chordb
cywilizacyjnych (miazdzyca, choroba wieficowa, udar mozgu, nadci$nienie tgtnicze) poprzez obnizenie poziomu
cholesterolu ogdtem i jego frakcji LDL, st¢zenia trigliceroli oraz homocysteiny w surowicy krwi, obnizenie wysokiego
ci$nienia tgtniczego, uzupetnienie brakow witamin (Bg, C) i wielonienasyconych kwasoéw thuszczowych, regulowanie
poziomu Na, K, Ca, Mg, wzrost zawarto$ci substancji przeciwzakrzepowych, jak np. flawonoidy, allicyna. Ponadto
istnieje mozliwo$¢ wykorzystania zywnosci specjalnego zdrowotnego przeznaczenia w wspomaganiu leczenia otylosci
poprzez niska warto$¢ energetyczng uzyskang zastosowaniem zamiennikow ttuszczow i sacharozy oraz duza zawartoscia
btonnika. Korzystne dziatanie w chorobach nowotworowych uzyskuje si¢ poprzez duza zawarto$¢ blonnika, witamin
antyoksydacyjnych i substancji o takim dziataniu (np. flawonoidéw, katechin, polifenoli), a takze poprzez zawartos¢
czynnikow zwigkszajacych naturalng odporno$é organizmu np. probiotyki.

Zywnoéé prozdrowotna wspiera leczenie osteoporozy ze wzgledu na duza zawarto$¢ Ca, oligosacharydow i
zwiazkdw o dzialaniu stabych estrogenéw np. izoflawonow. Zwigkszony udziat surowcéw pochodzenia roslinnego,
witamin, mata zawarto$¢ cukréw prostych, odpowiedni poziom oligosacharydéw, polisacharydow oraz btonnika pozwala

sadzi¢, ze zywno$¢ funkcjonalna, moze takze zapobiega¢ wystapieniu cukrzycy insulinoniezalezne;j.
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