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ZYWNOSC A SKEADNIKI BIOAKTYWNE

DOROTA KONOPACKA', KRZYSZTOF P. RUTKOWSKI', WITOLD J. PLOCHARSKI'

Zaklad Przechowalnictwa i Przetwérstwa Owocow i Warzyw, Instytut Ogrodnictwa, Skierniewice

OWOCE | WARZYWA JAKO SKLADNIK ZDROWEJ DIETY CZLOWIEKA

Streszczenie

Aktualna literatura $wiatowa wykazuje, ze wlasciwe odzywianie przyczynia si¢ nie
tylko do wydtuzenia zycia cztowieka, ale tez do poprawy jego jakos$ci, za§ znaczenie
zywieniowe owocoOw 1 warzyw jest znacznie wicksze niz dotychczas sadzono. Biorac
pod uwage wystepowanie chorob dietozaleznych obecnie uwaza sig, ze owoce
1 warzywa powinny by¢ podstawg wyzywienia ludno$ci $wiata. W zwiazku z tym
dokonano korekt w =zaleceniach zywieniowych umieszczajac warzywa i owoce
u podstawy piramid zywieniowych. Analizujac baz¢ danych sktadu chemicznego
poszczegdlnych gatunkoéw owocoéw 1 warzyw pod katem zasobnosci w okreslone
sktadniki odzywcze, nalezy oprécz zawartosci bezwzglednej poszczegolnych
sktadnikéw rozwaza¢ dostgpnos¢ poszczegdlnych gatunkéw oraz porcje mozliwe do
spozycia. Owoce i warzywa w stanie przetworzonym nadal moga pozostawaé
warto§ciowym zrodlem skladnikow o pozytywnym wplywie na zdrowie cztowieka,
o ile proces technologiczny zostanie prawidtowo przeprowadzony.

Wprowadzenie

Owoce 1 warzywa sg czg$cig diety ludzi od niepamigtnych czasow, na co wskazuje
przystosowanie naszego organizmu do trawienia roznego rodzaju sktadnikow
pochodzenia ro$linnego. Produkty te przez wieki pozostawaly w $wiadomosci
cztowieka jako zrodto pozywienia i energii niezb¢dnej dla utrzymania funkcji
zyciowych. Z czasem postepujacy rozwdj cywilizacji, udomowienie zwierzat
i opanowanie ich hodowli sprawito, ze produkty wysokoenergetyczne jak migso
i tluszcze byly chetnie wlaczane do codziennej diety, co wigcej stanowity symbol
wysokiego statusu spotecznego i dostatku. Podobnie rozwdj przetwoOrstwa
i umiejetno$¢ oczyszczania ziaren zboz oraz ekstrakcji cukrow z tkanki roslinnej
utatwity przecigtnemu czlowiekowi dostep do tych produktéow, co wkrotce okazato si¢
niekorzystne dla zdrowia spoteczenstwa. Plaga ostatnich dekad staty si¢ choroby
dietozalezne, w tym choroby uktadu sercowo-naczyniowego, otylo$¢ i cukrzyca.
W przypadku nadciécienia tetniczego mowi si¢ wrgcz o epidemii tej dolegliwosci.
Znamiennym jest tez, ze ludzie sa narazeni na czynniki ryzyka zwiazane z chorobami
dietozaleznymi niezaleznie od wieku. Intensywne badania na rzecz zidentyfikowania
zrodia problemu jednoznacznie wskazuja, ze przyczyny chorob cywilizacyjnych maja

46

Krakow, 24-25 wrzesnia 2018



ZYWNOSC A SKLADNIKI BIOAKTYWNE

silny zwigzek z bledami dietetycznymi, a w szczego6lno$ci z nadmiernym spozyciem
kalorii, czesto potaczonym z niedoborem niektorych sktadnikéw odzywczych,
wynikajacych ze spozywania produktéw wysokoprzetworzonych oraz niewystarczajaca
aktywnoécig fizyczna [Rezolucja Parlamentu UE, 2008; 12Z, 2017].

Rola owocow i warzyw w profilaktyce chordéb dietozaleznych

Aktualna literatura §wiatowa dostarcza bardzo wiele dowodow potwierdzajacych
korzystny wptyw regularnego spozycia owocow i1 warzyw na zdrowie czlowieka
[Slavin i Lloyd, 2012], co znajduje juz odzwierciedlenie w oficjalnych wytycznych
dietetycznych na catym $§wiecie [USDA, 2015; 1ZZ, 2017]. Aune i in. [2017]
wskazali, ze zgodnie z dowodami przedstawionymi w raporcie WHO [2003], niskie
spozycie owocow 1 warzyw jest jednym z gldwnych czynnikdw ryzyka
przyczyniajacych si¢ do wzrostu $miertelnosci. Uzyskano przekonujace dowody, ze
zwigkszenie spozycia warzyw i owocOw moze zapobiec lub przynajmniej ograniczy¢
ryzyko wystapienia wielu chordb dietozaleznych, w tym nadci$nienia, choroby
wiencowej serca i udaru. Zwigkszenie spozycia warzyw i owocOw moze tez zapobiec
przyrostowi masy ciata, zmniejszajac ryzyko cukrzycy typu 2, a takze niektorych
chorob oczu, demencji i osteoporozy [Boeing i in., 2012]. Istnieje tez
prawdopodobienstwo zmniejszenia zachorowalno$ci na raka (np. przewodu
pokarmowego) przy zwickszonej konsumpcji warzyw i owocow [Reiss i in., 2012].
Ryzyko przedwczesnego zgonu wskutek chordb dietozaleznych (udar, zawatl,
nowotwory) maleje wraz z liczba porcji warzyw i owocoOw zjadanych w ciggu dnia.
Przy 3-5 porcjach spadek ryzyka zachorowan szacuje si¢ na 29%, a przy 5-7
porcjach na 42% [Oyebode i in., 2014].

Owoce i warzywa a suplementacja preparatami zawierajacymi fitozwigzki
Obserwowane efekty fizjologiczne i biologiczne przy diecie bogatej w owoce
i warzywa wynikaja ze zwigkszonego poboru procyjanidyn, kwasu chlorogenowego
[Rawel i Kulling, 2007; Aron i Kennedy, 2008] oraz antocyjanéw [Zafira-Stone i in.,
2007; Wallace, 2011], a réwniez witamin, btonnika i sktadnikow mineralnych. Ogolnie
przyjmuje si¢, ze miara wartosci prozdrowotnych owocow i warzyw jest ich potencjal
przeciwutleniajacy, dodatnio skorelowany z zawarto$cig sktadnikow polifenolowych, a w
szczegdlnosci z zawartos$cia antocyjanow, ktorym przypisuje si¢ miedzy innymi dziatanie
chemoprewencyjne [Tsuda, 2012; Smeriglio i in., 2016]. Antocyjany wprowadzone do
uktadu pokarmowego sa wchtaniane do krwiobiegu, skad nastgpnie przenikaja do tkanek
i komorek, gdzie dzigki zdolno$ci do wychwytu wolnych rodnikoéw przeciwdzialajg
degradacji DNA i istotnych biologicznie sktadnikow [Ambrozewicz i Skrzydlewska,
2009]. Uwaza si¢, ze absorpcja antocyjandow w ukladzie pokarmowym z sokow lub
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z calych owocow jest zwykle efektywniejsza, niz w przypadku stosowania
wyizolowanych zwiazkoéw. Przypuszcza sie, ze efekt antynowotworowy obserwowany po
spozyciu owocow jagodowych, szczegodlnie zasobnych w polifenole i antocyjny, moze
by¢ wynikiem wspoéldziatania wielu sktadnikéw, takich jak witamin, selenu, blonnika czy
fitosteroli, naturalnie towarzyszacych antocyjanom [Liu, 2003; Smeriglio i in., 2016].
W $wietle powyzszych doniesien, antocyjany z owocdw spozywane wraz z jego naturalna
matrycg, wydaja si¢ by¢ znacznie korzystniejsza formg jego dostarczenia do organizmu
niz formy wyizolowane, ktére mozna znalez¢ w suplementach diety.

Publikacje WHO w tej kwestii stanowia, ze korzys$ci wynikajace ze spozycia owocow
1 warzyw nie mogg by¢ przypisane pojedynczym skladnikom badz ich mieszaninie
i substancjom bioaktywnym [WHO, 2003]. Dlatego tez mowi si¢ o tych produktach jako
o kategorii, a nie w kontekscie sktadnikow odzywczych. Jak wskazuja wyniki badan
przeprowadzonych w ostatnich latach, substytuty diety nie sg w stanie zaspokoié¢
zapotrzebowania organizmu w ten sam sposob jak sktadniki wystepujace w strukturze
owocOw 1 warzyw, a jesli pobierane sa3 w nadmiarze moga mie¢ nawet niekorzystny efekt
zdrowotny [IZZ, 2017]. Najprawdopodobniej jest to zwigzane z rola jaka odgrywa
mikrostruktura (matryca zywnos$ci) w uwalnianiu fitozwigzkow, wplywajac na ich
biodostepnos¢, tj. mozliwos¢ absorpcji z jelita i przenikanie do plazmy krwi [Parada
i Aguilera, 2007].

WartoSci odzywcze owocow i warzyw

Wyniki badan klinicznych i dtugookresowych badan obserwacyjnych wykazuja, ze
systematyczne spozycie owocOw i warzyw moze przyczynic si¢ nie tylko do ograniczenia
ryzyka zachorowan na choroby uktadu sercowo-naczyniowego, ale tez poprawic¢ jakos¢
zycia spoteczenstwa. Biorgc pod uwagg wystepowanie chorob dietozaleznych obecnie
uwaza si¢, ze to owoce 1 warzywa powinny by¢ podstawa wyzywienia ludno$ci $wiata.
W zwiazku z tym na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat dokonano korekt w zaleceniach
zywieniowych umieszczajac warzywa i owoce u podstawy piramid zywieniowych [IZZ,
2017]. Podkresla sie tez znaczenie tego typu zywnosci w ramach catosciowej diety, jako
produktéw o wysokiej gestosci odzywczej, czyli takiej, ktora jest w stanie dostarczy¢ jak
najwigcej sktadnikow odzywczych (witamin, mineratlow 1 blonnika), przy jak
najmniejszej dawce kalorii [USDA, 2015; 1ZZ, 2017] .

Wedhug wytycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia [IZZ, 2017] owoce i warzywa
powinny stanowi¢ poloweg spozywanej zywnosci, z czego ¥ powinny stanowi¢ warzywa,
a 4 owoce. Zalecane proporcje pomi¢dzy ilo$cig spozywanych warzyw i owocow 1dznig
si¢ w zaleznosci od kraju, i tak na przyktad dzieciom w USA zaleca si¢ spozywanie
prawie takiej samej ilosci owocow co warzyw. O ile proporcje pomigdzy kategoriami
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stanowig od lat przedmiot dyskusji ekspertow, to okre§lenie minimalnej rekomendowane;j
porcji owocodw i warzyw jest ogélnie akceptowane. W 2003 roku WHO ustalito t¢ ilos¢
na poziomie 400 g dziennie, przy czym warto$¢ ta odnosi si¢ do osob dorostych
0 zapotrzebowaniu kalorycznym na poziomie 2 000 kcal. Dla oséb o wyzszym
zapotrzebowaniu energetycznym wymagana ilos¢ powinna by¢ odpowiednio wyzsza.

Rozwazajac owoce i warzywa jako podstawowy skladnik diety, niezbednym staje si¢
wiedza, na temat zasobnos$ci poszczegdlnych gatunkéw w niezbedne sktadniki odzywcze,
tak aby komponujac jadtospisy, mozliwe byto prawidtowe jej zbilansowanie. Zagadnienie
to zostato uregulowane rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169
z dnia 25 X 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat
zywnos$ci. Dokument ten definiuje i podaje wartosci tzw. RWS — dzienne referencyjne
wartoséci spozycia, dla wybranych sktadnikow odzywczych oraz witamin i mineralow.
Jednoczesnie w rozporzadzeniu tym okreslono nomenklature pozwalajaca na okreslanie
zasobno$ci réznych produktow zywnosciowych pod wzgledem zawartosci tych
sktadnikow. Rozporzadzenie stanowi, ze jezeli w 100 g produktu znajduje si¢ co najmniej
15% wartos$ci referencyjnych danego sktadnika, to mozna w stosunku do niego uzywac
okreslenie ,,zrodlo” danego sktadnika, lub inaczej, ze zawiera jego ,,znaczacg ilos¢”. Dla
napojow wartos¢ te ustalono na 7,5% RWS. Jesli w 100 g produktu zawiera si¢ wigcej niz
30% RWS, to wtedy mozna stosowa¢ do niego okre$lenie, ze ma on ,,wysoka
zawarto$¢” tego sktadnika. Nawigzujac do powyzszych regulacji, w tabelach 1 i 2,
w ktorych dla najwazniejszych gospodarczo gatunkach owocow i warzyw zestawiono
dane dotyczace ich sktadu chemicznego, oznaczono zawartosci sktadnikéw odzywczych
na poziomach powyzej 15% RWS. W tabelach oznaczono kolorami zawarto$ci
sktadnikow w przedziatach 15-30% RWS, 30-100% RWS oraz réwniez te szczegodlne
gatunki, ktore w 100 g sg w stanie dostarczy¢ powyzej 100% dziennej rekomendowane;j
warto$ci spozycia. Jak mozna tatwo zauwazy¢ (Tabela 1), warzywa czgsciej niz owoce sa
dobrym zrodtem wielu sktadnikow cennych dla organizmu cztowieka. Nie mniej jednak,
analizujac baze danych sktadu chemicznego poszczegdlnych gatunkéw pod katem ich
zasobnosci w okreslone sktadniki odzywcze, nalezy zwroci¢ uwage dostepnosé tych
gatunkéw w danym rejonie. Wskazanym jest rOwniez rozwazenie, jaka ilo$¢ danego
owocu lub warzywa mozna spozy¢ w codziennej diecie.

Rozwazajac jedynie wartosci bezwzgledne sktadnikow odzywczych w odniesieniu do
RWS mozna by dojé¢ do wniosku, ze np. jablka (Tabela 2) i pomidory (Tabela 1) nalezg
do dos¢ ubogich w sktadniki odzywcze. Uwzgledniajgc jednak, Zze sg one dostgpne caty
rok, a ich spozycie znacznie przekracza konsumpcje jakichkolwiek innych produktow
ogrodniczych, staja si¢ one istotnym zroédtem wielu pozadanych sktadnikow niezbednych
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Zgodnie ze statystykg GUS spozycie
jablek w Polsce na mieszkanca wynosito rocznie ok. 13 kg/rok, a pomidoréw blisko
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10 kg [IERiIGZ-PIB, 2017]. Oba te gatunki, tak chetnie spozywane w postaci $wiezej lub
przetworzonej, przez konsumentow we wszystkich grupach wiekowych, odgrywaja
olbrzymig role w profilaktyce chordb uktadu sercowo-naczyniowego.

Tabela 1. Kalorycznos¢ i zawartos¢ sktadnikow odzywczych w warzywach majacych
w Polsce szczegolne znaczenie gospodarcze lub bardzo bogatych w sktadniki odzywcze
oraz w ziemniakach (nie zaliczanych u nas do warzyw). Dane dla 100 g cze$ci jadalnych,
wg danych USDA (2015 a).

2 E —
s 2 8 - 2 2 g g
Gatunek warzyw S 2 % § S > 3z v

g £ £ §5 £ £ £ £

< @ g > = L = =
Brokuty 34 2,6 316 0,21 89 63 31 1020
Brukselka 43 3,8 389 0,34 85 61 38 1770
Jarmuz 49 3,6 491 0,66 120 141 500 705,0
Kalafiory 25 2,0 299 0,16 48 57 0 15,5
Kalafiory zielone 31 3,2 300 0,25 88 57 8 20,2
Kapusta 25 2,5 170 0,16 37 43 5 76,0
Buraki 43 2,8 325 0,33 5 109 2 0,2
Marchew 41 2,8 320 0,14 6 19 835 13,2
Pietruszka 75 4,9 375 0,56 17 67 0 22,5
Rzodkiewka 16 1,6 233 0,07 15 25 0 1,3
Seler korz. 42 1,8 300 0,16 8 8 0 41,0
Pietruszka naciowa 36 3,3 554 0,16 133 152 421 1640
Pory 61 1,8 180 0,48 12 64 83 47,0
Satata glow. 13 1,1 238 0,18 4 73 166  102,0
Szpinak 23 2,2 558 0,90 28 194 469  483,0
Cukinia/kabaczek 16 11 262 0,18 17 29 10 3,0
Ogorki 12 0,7 136 0,07 3 14 4 7,2
Dynia 26 0,5 340 0,13 9 16 426 11
Baktazany 25 3,0 229 0,23 2 22 1 3,5
Papryka czerw. 31 2,1 211 0,11 128 46 157 4,9
Papryka ziel. 20 1,7 175 0,12 80 10 18 7,4
Pomidory czerw. 18 1,2 237 0,11 14 15 42 7,9
Cebula 40 1,7 146 0,13 7 19 0 0,4
Ziemniaki 74 1,9 426 0,15 11 16 0 -
RWS 15% 3 300 0,3 12 30 120 11,.3

Uwaga: na zielono — znaczace ilosci sktadnikow > 15% RWS (zrédlo); na czerwono — ilosci > 30% RWS
(wysoka zawarto$¢); na fioletowo ilosci sktadnikéw powyzej 100% RWS
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Tabela 2. Kaloryczno$¢ i zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w owocach majgcych
w Polsce szczegdlne znaczenie gospodarcze lub bardzo bogatych w sktadniki odzywcze.
Dane dla 100 g czesci jadalnych, wg danych USDA (2015 a).

9 = —~
: @ s = B 2 3 %
Gatunek warzyw 2, _ E % g S > 54 v

2% 5 8 S . = = =

PRS- g > = vy = 2
Jablka 58 2,4 108 0,04 5 3 3 2,0
Gruszki 63 31 118 0,05 4 7 1 4,5
Agrest 44 4,3 198 0,14 28 6 15
Bez czarny 73 7,0 280 - 36 6 30 -
Boréwka wysoka 57 2,4 77 0,34 10 6 3 19,3
Jezyna 43 53 162 0,65 21 25 11 19,8
Malina 52 6,5 151 0,67 26 21 2 7,8
Porzeczka biata i
czerwona 56 4,3 275 0,19 41 8 2 11,0
Porzeczka czarna 63 4,3 322 0,26 181 8 12 -
Truskawki 32 2,0 15 0,39 59 24 1 2,2
Winogrona 69 0,9 191 0,07 3 2 14,6
Zurawina 46 4,6 85 0,36 13 1 3 5,1
Wisénie 50 1,6 173 0,11 10 8 64 2,1
Czereénie 63 2,1 222 0,07 7 4 3 2,1
Brzoskwinie 39 15 190 0,06 7 4 16 2,6
Morele 48 2,0 259 0,08 10 9 96 3,3
Nektaryny 44 1,7 201 0,05 5 5 17 2,2
Sliwki 46 1,4 157 0,05 10 5 17 6,4
Orzechy wloskie 654 6,7 441 3,41 1 98 1 2,7
Orzechy laskowe 628 9,7 680 6,18 6 113 1 14,2
RWS 15% 3 300 0,3 12 30 120 11,3

Uwaga: na zielono — znaczace ilosci sktadnikow > 15% RWS (zrédlo); na czerwono — ilosci > 30% RWS
(wysoka zawarto$¢); na fioletowo ilosci sktadnikow powyzej 100% RWS

Warto tez zwrdci¢ uwage na fakt, ze nawet jesli jaki$ gatunek owocow badz warzyw
nie jest zrédlem witaminy czy sktadnika mineralnego, bo zawiera je w mniejszej ilosci
niz wynosi warto$¢ RWS, to jednak moze uzupelnia¢ niedobory danego skladnika
w polaczeniu z innym produktem/produktami. Jako szczegodlnie wartosciowe pod
wzgledem mozliwosci dostarczenia do organizmu znaczacych ilosci wielu sktadnikow
odzywczych nalezy wskaza¢ produkty z owocoéw 1 warzyw dostgpne na rynku
w skoncentrowanej formie. Naleza do nich na przyklad pomidory w przetworach (w

postaci keczupow, soséw, sokow pomidorowych i wielowarzywnych), a takze warzywa
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i owoce suszone. Produkty tego typu zawieraja w swoim skladzie wielokrotnosé
sktadnikow odzywczych wystgpujacych w surowcach, i zwykle stajg si¢ juz znaczacym
zrodtem wielu sktadnikow odzywczych [Kunachowicz i in., 2017].

Owoce i warzywa jako zrodlo fitozwiazkow

Fitozwiazki to bardzo liczna grupa zwiazkdéw organicznych wytwarzanych przez
rosliny, w tym przez owoce i warzywa. Wedlug aktualnego stanu wiedzy fitozwiazkow
nie klasyfikuje si¢ jako niezbgdnych sktadnikéw odzywczych w diecie cztowieka, uwaza
si¢ jednak, ze wiele z nich korzystnie wptywa na zdrowie [Liu, 2003]. Wsrod
najwazniejszych grup fitozwiazkow, nazywanych tez wtdérnymi metabolitami ro$lin,
charakterystycznych dla owocoéw 1 warzyw, nalezy wymieni¢ miedzy innymi polifenole
(flawonoidy, flawonole, flawanole, proantocyanidiny, procyjanidiny), glukozynolany,
fityne, oligosacharydy, betalainy, karetonoidy, saponiny, terpeny, fitosterole, alkaloidy,
kumaryny. Liczbe tych zwiazkéw szacuje sie¢ na kilkadziesigt tysigcy, samych
flawonoidéw zidentyfikowano okoto 8000 [Zalega i Szostak-Wegierek, 2013]. Wiele
zwigzkéw z tej grupy jest silnymi antyoksydantami, a liczne badania sugeruja, ze
spozywanie pokarmow i napojow bogatych w fitozwigzki moze pomaga¢ hamowac
procesy zapalne, pobudza¢ uklady enzymatyczne i krazenie krwi, czy stymulowa¢ uktad
odpornosciowy [Rawel i Kulling, 2007]. Niektore z fitozwigzkoéw maja potwierdzone
dziatanie antybakteryjne i antywirusowe [Robles-Sardin i in., 2010]. W Tabeli 3
przedstawiono  zestawienie  przykladowych  mozliwych  korzysci  zwigzanych
z konsumpcja wybranych kategorii produktow roslinnych.

Niestety poza grupami fitozwigzkow o udowodnionym korzystnym wplywie na
zdrowie czlowieka, niektore z nich moga mie¢ niekorzystny wptyw na funkcjonowanie
organizmu. Substancje te wystepujagce w niektoérych gatunkach owocoéw 1 warzyw,
okresla si¢ jako substancje antyodzywcze, a fakt ich wystgpowania w produktach
roslinnych, moze by¢ niekiedy powodem do kwestionowania znaczenia odzywczego
owocOw i warzyw. Nalezy jednak podkresli¢, ze w wigkszosci przypadkow ilosé
substancji antyodzywaczych zawartach w czgsciach jadalnych jest na tyle mata, Ze
w praktyce mogg one stanowi¢ realne zagrozenie dla zdrowia, jedynie w przypadku
bardzo jednostronnego odzywiania si¢ dang grupa warzyw [Senczuk, 2006].

Wsrod substancji antyodzywczych wymienia si¢ miedzy innymi: lektyny, fityniany,
taniny, zwigzki wolotwodrcze 1 inne. Taniny majg zdolnos¢ do wigzania metali takich jak
zelazo i cynk, zmniejszajac absorpcje tych sktadnikow przez organizm. Moga takze
blokowa¢ enzymy trawienne i powodowac stracanie si¢ biatek. Z kolei warzywa
kapustne, takie jak kapusta, brokuty i kalafior, jarmuz, zawierajg zwiazki okreslane jako
goitrogeny (np. glukozynolany), ktére zmniejszaja biodostepnos¢ jodu lub przeszkadzaja
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w biosyntezie hormonu tarczycy. Za rosliny szczegdlnie bogate w substancje

antyodzywcze uwaza si¢ rosliny straczkowe, ktore jednoczesnie naleza do najbardziej

zasobnych w skladniki odzywcze. Do jednych z najbardziej rozpowszechnionych
substancji antyodzywczych zalicza si¢ szczawiany, ktore przyczyniajac si¢ do zaburzenia

bilansu wapnia w organizmie moga by¢ przyczyna wystgpienia kamicy nerkowe;.
Zrédlem szczawiandw sa gatunki takie jak: botwina, buraki, rabarbar, szczaw, szpinak,
ale takze kawa, herbata i kakao. Gotowanie warzyw przyczynia si¢ do znacznego

zmnigjszenia zawarto$ci kwasu szczawiowego [Chai i1 Liebman, 2005], a dobre

zaopatrzenie w wapn i witaming D skutecznie neutralizuje jego niekorzystne dziatanie

[Prezioso i in., 2015].

Tabela 3. Fitozwigzki w produktach roslinnych i ich mozliwe korzysci zdrowotne

Produkty Fitozwiazki Mozliwe korzysci zdrowotne
. Rozszerzanie naczyn krwiono$nych,
Truskawki i nne czerwone . . . L .
; Antocyjany (rodzaj indukcja $mierci komorek rakowych,
owoce, czerwone wino, Sy Ly /o . .
flawonoidow) poprawa wrazliwo$Ci na insuline,

boréwki amerykanskie

dziatanie neuroprotekcyjne

Czerwone wino, sok
winogronowy, ekstrakty z

Proantocyjanidyny,

Hamowanie utleniania cholesterolu LDL

winogron, kakao, orzeszki  resweratrol i stanow zapalnych
ziemne
Czosnek, cebula, pory, Siarczki, tiole Zmniejszony poziom cholesterolu LDL,

oliwki, szalotka

dziatanie przeciwnowotworowe

Marchew, pomidory,

inne pomaranczowe, zotte
i czerwone owoce i
warzywa

Karotenoidy, takie
jak likopen i beta-
karoten

Neutralizacja wolnych rodnikéw
powodujacych uszkodzenie komodrek

Warzywa kapustne, takie
jak brokuty i jarmuz,
chrzan

Izotiocyjaniany
(sulforafan)

Neutralizacja wolnych rodnikéw, ktore
powoduja uszkodzenia komorek i
ochrona przed niektorymi rodzajami raka

Zielona i czarna herbata,
kakao

Katechiny, epikate-
chiny (rodzaje
flawonoidow)

Rozszerzenie naczyn krwionosnych,
poprawa przeptywu krwi do mézgu,
zwigkszona wrazliwo$¢ na insuling

Soja, mleko sojowe, tofu

Izoflawony
(genistina, daidzeina)

Obnizenie cis$nienia krwi, i rozszerzenie
naczyn krwiono$nych

Zrédio: (Webb, 2013; http://www.todaysdietitian.com/newarchives/090313p70.shtml)
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Owoce i warzywa a mozliwe zagrozenia dla zdrowia

Wisréd czesei spoteczenstwa wystepuja obawy, ze w owocach i warzywach moga
wystepowaé pozostatosci srodkéw ochrony roslin. W Unii Europejskiej prawodawstwo
naktada ograniczenia na ilo$ci pozostalosci tych $rodkéw, tak aby nie szkodzily one
konsumentom [Regulation (EC) No 396/2005]. W Polsce nadzor nad kontrola poziomu
pozostatosci srodkow ochrony ro$lin sprawuje urzadowo Panstwowa Inspekcja Ochrony
Roslin i Nasiennictwa (PIORIN). Dla ograniczenia poziomu pozostatosci w produkcji
owocOw 1 warzyw stosuje si¢ miedzy innymi integrowane i ekologiczne metody
produkcji. Badania przeprowadzone mi¢dzy innymi w USA wykazaly, Ze istnieje
olbrzymia rdéznica pomigdzy korzy$ciami wynikajacymi ze spozycia owocoOw 1 warzyw
a ewentualnym zagrozeniem wynikajacym z obecnosci na dopuszczalnym poziomie
w produktach pozostatosci srodkow ochrony [Reiss i in., 2012]. Ewentualnie wigkszym
zagrozeniem dla zdrowia niektorych ludzi mogg stanowi¢ zwigzki uczulajace zawarte np.
w orzechach (szczegolnie ziemnych) czy selerze. Od 2016 roku produkty zawierajace te
sktadniki musza by¢ odpowiednio oznaczone [Rozporzadzenie 1169/2011]. Alergie maja
jednaki zwykle podtoze genetyczne, co oznacza indywidualne reakcje konsumentow na
produkty stanowigce podstawe pozywienia, takie jak jabtka czy cebula, a takze wiele
innych popularnych owocéw i warzyw [Borchers i in., 2010].

Zmiany wartos$ci odzywczych w procesach przetwarzania

Tylko nieliczne gatunki owocow 1 warzyw rosngce w umiarkowanej strefie
klimatycznej moga by¢ przechowywane w stanie nadajacym si¢ do spozycia przez
dtuzszy okres czasu, co wiaze si¢ z koniecznoscig utrwalania i przetwarzania surowcow
wystepujacych sezonowo. Warunkiem jak najlepszego zachowania wartosci odzywczych
i wlasciwoéci prozdrowotnych jest prawidlowe dobranie technik utrwalania
1 przetwarzania z uwzglednieniem specyfiki poszczegolnych gatunkéw. Za najbardziej
nietrwate sktadniki pozywienia uwaza si¢ witaminy, wérod ktorych szczeg6lnie podatny
na procesy utleniania jest kwas askorbinowy, czyli witamina C, ktora ma bardzo duze
znaczenie dla sprawnego funkcjonowania czlowieka. Stabilno$¢ witaminy C, ale takze
innych witamin w przetworach zalezy od wielu czynnikéw, migdzy innymi: temperatury,
wilgotnosci, dostepu tlenu, obecnosci skladnikéw utleniajacych badz redukujacych,
obecnosci jonéw metali 1 interakcji réznych czynnikow [PubChem, 2018].
Najkorzystniejszym sposobem chronienia witamin w procesie utrwalania owocow
i warzyw, niezaleznie od rodzaju techniki, jest proces mrozenia [Bouzari i in., 2015].
Przyjmuje si¢, ze w temperaturze ponizej -18°C, wigkszos¢ witamin jest do$¢ stabilna
w produktach mrozonych w okresie okoto 1 roku, a konstruujac jadtospisy mrozonkom
przypisuje sie takg samg warto$¢ odzywczg jak produktom swiezym [USDA, 2015 b].
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Metody wysokotemperaturowe utrwalania (w tym takze np. gotowanie warzyw)
przyczyniajg si¢ do strat niektérych witamin, w tym wspomnianej wyzej witaminy C i
biotyny, ale np. witamina K jest praktycznie stabilna w procesie obrobki termiczne;j.
Prekursor witaminy A, B karoten jest mato stabilny w kwasnym §rodowisku przy dostepie
tlenu i $wiatla, ale jego stabilno$¢ wzrasta w obecno$ci kwasu askorbinowego. Warto
podkresli¢, ze B karoten jest bardziej przyswajalny po obrdbce termicznej pomidoréw niz
w $wiezych owocach. Analogicznie zmienia si¢ przyswajalnosc likopenu, a aktywnos$é
przeciwutleniajgca wysokoprzetworzonych produktow z pomidora jest wyzsza niz dla
surowca [Dewanto i in., 2002]. Zwykle jednak procesy utrwalania i przetwarzania
owocOéw 1 warzyw powoduja zmniejszanie si¢ ich wartosci odzywczych. Na przyktad
blanszowanie, ktoére jest jedng z podstawowych operacji technologicznych, nieodzowna
w przetworstwie warzyw, wplywa na straty substancji rozpuszczalnych. Z kolei
w procesie produkcji sokow klarownych obrobka enzymatyczna prowadzi do rozktadu
substancji pektynowych, ktére nastepnie sa usuwane w procesie klarowania, a wraz
z nimi wiele substancji bioaktywnych (zwigzkéw fenolowych, triterpenéw). Postep
wiedzy w tym zakresie, sktania producentéw do modyfikowania struktury produktow,
oferujac oprocz sokow klarownych i ich koncentratow, soki naturalnie metne NFC (not
from concentrate), soki na bazie przecierow okreslanych m.in. jako soki przecierowe,
a takze nowg kategorie napojow o nazwie ,,smoothie” [Markowski i in., 2017].

Odrebng kategorie wsrod przetworow z owocoOw i warzyw stanowig produkty
suszone. W zaleznosci od =zastosowanej techniki suszenia, straty sktadnikow
bioaktywnych moga si¢ waha¢ od 5 do 95% [Santos i Silva, 2008; Bonazzi
i Dumoulin, 2014]. Jednak sktadniki niewrazliwe na temperature i utlenianie, takie
jak blonnik czy mikro i makroelementy, na skutek odparowania wody ulegaja
naturalnemu zaggszczeniu co sprawia, ze produkty tego typu moga by¢ bardzo
pozadanym sktadnikiem diety [Vinson i in., 2005]. Fakt ten sprawia, ze aktualnie susz
przekaskowy z owocow i warzyw to jeden z bardziej dynamicznych segmentdéw rynku
konsumenta, podazajacy za aktualnymi trendami zywieniowymi, kojarzony ze
sposobem na zdrowe odzywianie [Sijtsema i in., 2012; Orrego i in., 2014].

Podsumowanie
Podejscie do zalecen zywieniowych zmienia si¢ wraz z rozwojem nauki
o zywnos$ci i zywieniu. Aktualnie owoce i warzywa zalicza si¢ do produktow
o wysokiej gesto$ci odzywcCzej 1 uwaza si¢, ze powinny one stanowi¢ podstawowy
sktadnik zréwnowazonej diety. Owoce i warzywa to nie tylko zrodto niezbednych dla
ludzkiego organizmu skladnikéw odzywczych, takich jak witaminy, mineraly czy
btonnik pokarmowy. Z punku widzenia profilaktyki chorob dietozaleznych, rownie
istotna jest rola owocow 1 warzyw w dostarczaniu sktadnikow bioaktywnych, ktorych
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nie zalicza si¢ do niezbgdnych sktadnikow odzywczych, jednak to w nich upatruje si¢

szans¢ na zahamowanie eskalacji zachorowanh na choroby uktadu sercowo-

naczyniowego oraz zmniejszenie ryzyka zachorowan na nowotwory.

Opracowanie wykonano w ramach Programu Wieloletniego na lata 2015-2020, finansowanego przez

Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Zadanie 3.5: Rozwdj innowa-cyjnych technologii przechowywania

i wykorzystania owocow i warzyw.
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