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Streszczenie

Owoce i warzywa zawierajg wiele aktywnych biologicznie sktadnikéw, ktére wptywajg w istotny spo-
sob na stan naszego zdrowia. Nalezg do nich m.in. zwiagzki antyoksydacyjne, jak: kwas askorbinowy,
karotenoidy czy polifenole. Zwiazki szkodliwe dla zdrowia, jako naturalise w nich wystepujace oraz
zanieczyszczenia chemiczne nie stanowig w Polsce powaznego zagrozenia zdrowotnego. Z kolei okresle-
nie biodostepnosci i dopuszczalnego spozycia fitozwigzkéw musi byé zasadg przy uzyskiwaniu nowych
odmian owocéw i warzyw bezpiecznych dla zdrowia. Dotyczy to réwniez wytwarzania produktéw funk-
cjonalnych z dodatkiem fitozwigzkdw. Wiecej uwagi nalezy poswieci¢ interakcjom skfadnikow owocéw i
warzyw z lekami.

Wprowadzenie

Warzywa i owoce stanowig bardzo wazny sktadnik naszej codziennej diety. Za-
wierajg one witaminy (szczegdlnie witamine C i beta-karoten), btonnik pokarmowy,
sole mineralne oraz inne, nieodzywcze zwigzki biologicznie czynne, gtéwnie zwigzki
polifenolowe. Charakteryzujg sie wysoka gesto$cig odzywcza, wyrazang jako ilosé
skfadnikow odzywczych na 100 kcal. Mogg wiec dostarczy¢ wiele cennych pod
wzgledem zywieniowym skiadnikéw przy stosunkowo malej liczbie kalorii.

Duzo uwagi przywigzuje sie obecnie do zwigzkdw dziatajacych przeciwutleniaja-
co, zmniejszajacych ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe oraz niektore
choroby uktadu krazenia. Wskazuje sie tu gtownie na polifenole, ale wymienia sie
réwniez zwigzki o innym charakterze, np. terpeny, izotiocyjaniany, fitalidy, kumaryny.

Od wielu lat w USA trwa kampania na rzecz zwiekszenia spozycia owocow i wa-
rzyw, pod hastem: ,spozywaj owoce i warzywa 5 razy dziennie”. Badania wykazaly,
ze w ciggu doby Amerykanie spozywajg $rednio warzywa 3,6 razy, a owoce 1,6 razy
dziennie. NajczeSciej spozywane sg: satata, pomidory, frytki ziemniaczane, banany i
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sok pomaranczowy, stanowigc okoto 30% spozywanych owocow i warzyw. Najwiek-
szg czes¢ porcji stanowity ziemniaki - 1,1, frytki ziemniaczane 0,4, przetwory pomi-
dorowe 0,5, warzywa lisciowe 0,2, a cytrusy, jagodowe i melony 0,8 porcji. Ameryka-
nie spozywajg coraz wiecej owocow i warzyw, ale spozycie warzyw lisciowych i
krzyzowych jest w dalszym ciggu niskie [10].

Przy ocenie mozliwosci wykorzystania owocow i warzyw jako elementu diety na-
lezy mie¢ na uwadze réwniez preferencje konsumentéw uwarunkowane réznymi
czynnikami. Wykazano, ze kobiety o malej akceptacji smaku gorzkiego spozywajg
mato warzyw krzyzowych, zawierajagcych sktadniki przeciwnowotworowe, co zmniej-
sza mozliwo$¢ zastosowania takiej diety [5],

Warzywa i owoce jako Zrdédto zwigzkow biologicznie aktywnych

Dowody na pozytywne efekty spozywania owocdw i warzyw gromadzone sg na
podstawie réznych badan: klinicznych, na zwierzetach, in vitro oraz studiéw epidemio-
logicznych. Swieze owoce i warzywa sa najprostsza forma zywnosci funkcjonalne;.

Jako przyktady pozytywnego oddziatywania owocdw i warzyw mozna wymienic
m.in.: obnizenie ryzyka rozwoju raka prostaty u mezczyzn spozywajacych przetwory
pomidorowe czesciej niz 10 razy tygodniowo [7], ujemng korelacje miedzy iloscig
spozytych warzyw krzyzowych a nowotworami [15]. Wiele badan wskazuje na dziata-
nie przeciwnowotworowe réwniez owocéw cytrusowych, zurawiny, czosnku, cebuli,
winogron. Wykazano zwigzek miedzy spozywaniem owocOw i warzyw a zmniejsze-
niem zachorowan na choroby serca i naczyn. Znany jest powszechnie tzw. ,francuski
paradoks”, smiertelno$¢ wsrdd Francuzéw na choroby zwigzane z ukltadem krazenia
jest nizsza niz w innych krajach o poréwnywalnym standardzie zycia. Przyczyng tego
jest duze spozycie czerwonego wina, bogatego we flawonoidy.

Z najwazniejszych grup zwigzkéw obecnych w owocach i warzywach, a odpo-
wiedzialnych za pozytywne oddzialywanie na organizm cztowieka, wymienia sie:
karotenoidy (zwtaszcza likopen), ksantofile, kwasy fenolowe, flawonoidy, allicyne,
glukozinolany, limonoidy.

Nalezy jednak pamieta¢, ze w pewnych warunkach pozytywnie dziatajgce sktad-
niki zywnos$ci moga dziata¢ negatywnie na organizm cztowieka. Przy podwyzszonych
dawkach beta-karoenu i tokoferoli nastepowatl wzrost kancerogenezy w przypadku
palaczy. Wskazuje sie rowniez na prooksydacyjne dziatanie kwasu askorbinowego
przy duzych jego stezeniach.

Zwigzki szkodliwe dla zdrowia w owocach i warzywach

W owocach i warzywach, obok skladnikéw odzywczych wystepujg rowniez
zwigzki szkodliwe dla zdrowia. Moznaje podzieli¢ na:
» celowo dodane do zywnosci,
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e zanieczyszczenia mechaniczne i skazenia chemiczne,
* naturalnie wystepujgce w surowcu,
* powstajgce w czasie przetwarzania i przechowywania z naturalnie wystepujacych.

Zwigzkami celowo dodawanymi do zywnoS$ci sg dodatki do zywnosci. Nalezy tu
zatozy¢, ze przy ich stosowaniu w dopuszczonych iloSciach nie sg one szkodliwe dla
zdrowia. Wytyczne w krajach UE nie dopuszczajg stosowania dodatkow do $wiezych
oraz mrozonych owocow i warzyw. Nalezy oczywiscie liczy¢ sie z dodatkiem substan-
cji niedozwolonych, w tym czesto szkodliwych dla zdrowia. Znane sg przypadki fat-
szowania suszonej papryki tlenkiem otowiu czy dodatek glikolu do wina. W Polsce,
niektérzy producenci kiszonej kapusty przerywajg fermentacje mlekowag przez dodanie
kwasu mréwkowego, co zapobiega nadymaniu sie opakowan foliowych. Przed tego
rodzaju praktykami konsumenta moze ochroni¢ tylko wzrost etyki producenta i odpo-
wiedni nadzdr ze strony organéw kontrolnych.

Skazenia chemiczne mogg przechodzi¢ do owocow i warzyw gtownie ze $rodo-
wiska w fazie produkcji surowca. Mogga to by¢ m.in. metale szkodliwe dla zdrowia,
pestycydy, azotany i azotyny, wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, poli-
chlorowane bifenyle, pierwiastki radioaktywne. Skazenia owocéw i warzyw metalami
szkodliwymi dla zdrowia nie stanowig w Polsce powaznego zagrozenia, z wyjatkiem
niektérych rejondéw o duzym zanieczyszczeniu. Wynika to m.in. ze wzglednie matego
skazenia $Srodowiska oraz z ograniczonego w ostatnich latach stosowania nawozéw
sztucznych i pestycydow.

Powaznym problemem jest natomiast wysoka zawarto$¢ azotanéw(V) w warzy-
wach korzeniowych i niektérych lisSciowych. Wynika to z nieprawidtowego stosowania
nawozOow azotowych w rolnictwie oraz sktonnosci do ich kumulowania przez niektére
gatunki warzyw. Najwieksze zagrozenie stanowig warzywa z upraw szklarniowych, co
jest spowodowane stosowaniem duzych dawek nawozéw oraz matym naswietleniem.
Warzywa sg zrodtem 70-90% azotanow(V) pobieranych z diety [11], Zawarto$¢ azo-
tanow(V) w warzywach moze dochodzi¢ nawet do 10000 mg/kg [[16]]. Wg badan
monitoringowych w Polsce, okoto 20% badanych warzyw przekraczato dopuszczalne
zawartoSci okreslone przez resort zdrowia. Poziom azotandw(lIl), ktére stanowig bez-
posrednie zagrozenie dla zdrowia, jest w warzywach bardzo niski. Mozliwosci ich
powstawania przy nieprawidtowym przechowywaniu surowca lub przetwarzaniu, np.
szpinaku, w przemysle sga obecnie praktycznie wyeliminowane. Azotany(V) moga
jednak ulega¢ redukcji do azotandw(l11) w organizmie cztowieka. Dopuszczalne dzien-
ne pobranie (ADI) azotandw(V) wynosi 0-3,65 mg/kg masy ciata. Mozliwe jest wiec
znaczne przekroczenie azotandéw(V) przy spozywaniu duzej ilosci warzyw ko-
rzeniowych i lisSciowych, zwiaszcza z upraw szklarniowych. Szczeg6lnie jest to nie-
bezpieczne w przypadku matych dzieci spozywajgcych duze ilosci soku marchwiowe-
go. Nalezy jednak zwroci¢ uwage, ze w ostatnich latach podkresla sie, ze azotany (l1l)
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moga regulowa¢ mikroflore patogenng w przewodzie pokarmowym, hamujac m.in.
bakterie z rodzaju Yersinia czy Salmonella [12].

Wymagania dotyczace zanieczyszczen chemicznych warzyw i owocow, jak wy-
nika z badan prowadzonych w kraju, sg mozliwe do spetnienia. Konieczna jest jednak
stata kontrola oraz prawidtowy sposéb uprawy i przechowywania surowca.

W owocach i warzywach wystepujg rowniez inne zwigzki o wasciwosciach tok-
sycznych lub antyzywieniowych. Nalezg do nich m.in.: solanina, glikozydy cyjano-
genne, aminy biogenne, kwas fitynowy, kwas szczawiowy. Ze zwiazkéw szkodliwych
powstajacych w czasie przetwarzania nalezy wymieni¢ aminy biogenne i karbaminia-
ny powstajgce w czasie fermentacji. Zwigzki te wystepujg w niewielkich ilosciach i
przy urozmaiconej diecie nie stanowig zagrozenia dla zdrowia.

Zagrozenie alergenami ze strony owocow i warzyw jest niewielkie. Alergeny
owocow i warzyw sg podobne do obecnych w pytkach. Reakcje uczuleniowe pod
wzgledem zasiegu sg ograniczone, zwykle obejmujg tylko jame ustng. Wiele alerge-
néw z owocow jest inaktywowanych przez ogrzewanie, a wiec wiekszos$¢ przetworow
jest bezpieczna dla oséb uczulonych.

Czynniki wplywajgce na zawartos¢ zwigzkéw bioaktywnych w owocach
i warzywach

Zawarto$¢ sktadnikow w okreslonym gatunku owocow i warzyw zalezy od wielu
czynnikéw genetycznych i $rodowiskowych: odmiany, warunkéw klimatycznych,
warunkow agrotechnicznych, stopnia rozwoju lub dojrzatosci, warunkéw przechowy-
wania. Zmienno$¢ wystepowania poszczeg6lnych sktadnikéw biologicznie aktywnych
jest bardzo duza. Zaskakujace jest, ze aktywnos$¢ przeciwoksydacyjna pomidoréw oraz
zawartos¢ likopenu jest wieksza w owocach dojrzewajgcych po zerwaniu niz w owo-
cach dojrzatych na krzaku [6], Warunki i metoda przetwarzania i utrwalania sg dodat-
kowym czynnikiem wptywajagcym na skiad gotowego produktu.

Jedng z mozliwosci zmiany zawartosci fitozwigzkow jest otrzymywanie nowych
odmian. Nowe odmiany do przetwoérstwa lub do bezposredniej konsumpcji sg produ-
kowane w celu uzyskania surowca o okreslonych cechach jakosciowych, np.: rozmia-
roéw, ksztattu, zabarwienia, smaku, zapachu, tekstury, odpornosci na patogeny, zawar-
tosci okreslonych sktadnikdw, wyrownania jakosci, a w mniejszym stopniu o zwiek-
szonym plonowaniu. Wspdéiczesna inzynieria genetyczna oraz klasyczne metody ho-
dowli umozliwiajg otrzymanie surowca o wasciwosciach znacznie r6znigcym sie od
roslin wyjsciowych, w tym o okreslonym skiadzie.

Najpowazniejszym problemem przy ksztattowaniu nowych odmian jest okresle-
nie przez zywieniowcow wymagan co do sktadu warzyw czy owocow. Wazny jest w
tym przypadku stosunek zawartosci poszczeg6lnych sktadnikéw - wyzszos¢ owocow i
warzyw jako zrédta zwigzkdw bioaktywnych w poréwnaniu z tabletkami polega m.in.
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na synergicznym dziataniu poszczeg6lnych substancji. Otrzymywanie nowych odmian
0 zwiekszonej odpornosci na choroby moze by¢ zrealizowane m.in. przez zwiekszenie
zawartosci wtérnych metabolitéw roslinnych, jak np. polifenoli, ktére odgrywajg istot-
ng role w mechanizmie obronnym roslin. Hodowcy muszg zna¢ dokfadnie cel jaki
majg osiggng¢. Otrzymano np. odmiany selera, ktére dzieki wysokiej zawartosci fu-
ranokumaryn byty bardzo odporne na choroby i mialy intensywne smak i zapach, ale
stanowity zagrozenie dla zdrowia konsumenta. Nalezy rowniez liczy¢ sie z przyzwy-
czajeniami konsumenta - nie wiadomo jak zareagujg oni na ostatnio wyhodowane
kalafiory o pomaraficzowej barwie, ktérg zawdzieczajg wysokiej zawartosci karoteno-
idow. Dzikie rosliny jadalne czesto zawierajg znacznie wigksze ilosci fitozwigzkow,
np. antyoksydantéw, niz uwazane za najlepsze ich zrédta gatunki uprawne [2].

Przy modyfikacji sktadu owocow i warzyw na drodze genetycznej nalezy zacho-
wacé duzg ostroznos¢ - jak dotad nie znamy do konca dziatania poszczeg6lnych sktad-
nikow zywnosci, interakcji miedzy nimi oraz bezpiecznej ich dawki dla cztowieka.
Badania prowadzone in vitro, np. przez oznaczanie og6lnej zdolnosci przeciwoksyda-
cyjnej, nie sg wystarczajgce. Przy ocenie wptywu poszczegélnych zwigzkdéw nalezy
uwzgledni¢ ich przyswajalnos¢ i szybkos¢ ich metabolizmu. Polifenole sg gorzej ab-
sorbowane z przewodu pokarmowego niz kwas askorbinowy, w zwigzku z tym kwas
askorbinowy jest uwazany za jeden z najwazniejszych rozpuszczalnych w wodzie an-
tyoksydantow w komarce [8].

Przyktadem przewarto$ciowania znaczenia sktadnikow zywnosci moga by¢ fla-
wonoidy:

« flawonoidy sg sktadnikami bez wartosci zywieniowej;

e 1936 r. - Szent-Gyorgyi i Rusznyak stwierdzili, ze m.in. kwercetyna zmniejsza
przepuszczalno$¢ Scian naczyn i zaproponowali aby flawonoidy nazwa¢ witaming
P;

« lata 70. - kwercetyna jest mutagenna;

» lata 90. - kwercetyna ma wiasciwosci przeciwnowotworowe.
W dalszym ciggu biologiczne dziatanie flawonoidéw budzi wiele kontrowersji [4],

Interakcje miedzy sktadnikami owocow i warzyw a lekami

Miedzy wieloma lekami i produktami zywnosciowymi moga zachodzi¢ réznego
rodzaju interakcje prowadzgce do:
e zaburzenia wchtaniania i wydalania lekow;
e zaburzenia metabolizmu lekdw;
e synergicznego dziatania lekow i zywnosci.

Wiedza konsumenta, jak réwniez lekarzy, o takim dziataniu niektorych produk-
tow zywnosciowych jest niewielka. W tab. 1 zestawiono udokumentowane interakcje
pomiedzy produktami owocowo-warzywnymi a lekami.
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Szczegblng uwage nalezy zwréci¢ na interakcje sktadnikéw soku grejpfrutowego.
Szklanka tego soku jest czesto sktadnikiem standardowego $niadania, a bardzo mata
liczba konsumentéw zazywajgcych lekijest Swiadoma mozliwych tego skutkow.

Interakcja miedzy sokiem grejpfrutowym a lekami zostata wykryta przypadkowo
przy badaniu interakcji alkoholu z lekami. Zastosowano wéwczas sok grejpfrutowy
jako skfadnik maskujgcy smak alkoholu. Okazato sie, ze to nie alkohol byt przyczyng
zmian przyswajalnosci lekow, ajak przypuszcza sie obecnie, flawonoidy soku. Zmie-
niajg one aktywno$¢ enzymoéw (CYP3A4 i CYP1A2), ktore wplywajg na wnikanie
niektorych lekéw do krwi, a wiec rowniez na aktywnos$¢ i ewentualng toksycznosé
zazywanych lekdw.

Niektore z lekow, z ktorymi sok grejpfrutowy wchodzi w interakcje, majg bardzo
duzg specyficznos¢ terapeutyczng. Oznacza to, ze zwykle ilos¢ potrzebna do wywota-
nia efektu terapeutycznego jest niewiele nizsza niz dawka toksyczna. W takim przy-
padku nawet niewielki wzrost stezenia leku we krwi moze by¢ szkodliwy dla organi-
zmu. Z lekéw nie wymienionych w tabeli mozna jeszcze wymienié¢ substancje czynne
(nazwy miedzynarodowe): astemizol, ketokenazol, itrakonazol, mibefradil. Po spozy-
ciu lekow zawierajgcych astemizol lub terfenadyne obserwowano przypadki arytmii, a
nawet zgony, co tgczy sie ze spozyciem soku grejpfrutowego.

Mozna spotka¢ zalecenia, aby pi¢ sok grejpfrutowy 2 godziny przed lub 5 godzin
po zazyciu lekéw, z ktérymi moze nastgpi¢ interakcja. Bezpieczniej jest zastapi¢ sok
grejpfrutowy sokiem pomaranczowym, ktéry tego typu interakcji z lekami nie
wykazuje, a jest rowniez dobrym zréditem witaminy C. Niektére napoje sg
produkowane z dodatkiem soku grejpfrutowego, co nie znajduje odzwierciedlenia w
ich nazwie. O ignorancji odnos$nie interakcji lekéw z zywnoscig mozna sie przekonac
czytajac reklamy lub ulotki dotyczace Citroseptu ®, zawierajgcego duzo flawonoidow
z grejpfruta. Nie ma w nich Zadnej informacji co do jednoczesnego zazywania innych
lekéw. Jak wynika z tab. 1 za niektére interakcje z lekami odpowiedzialny jest kwas
cytrynowy, obecny w duzych ilosciach w wielu owocach, sokach i napojach, w mniej-
szych za$ w warzywach (z wyjatkiem pomidoréw).

Uswiadomienie sobie faktu, ze w duzym stopniu przypadek zadecydowat o zwro-
ceniu uwagi na sok grejpfrutowy jako przyczyne interakcji z lekami, nakazuje ostrozne
podejscie do zalecen zywieniowych produktdw zawierajgcych substancje biologicznie
aktywne.

Wplyw przetwarzania na zawarto$¢ zwigzkéw bioaktywnych

Wiasciwosci funkcjonalne sktadnikdéw zywnosci moga ulega¢ znacznym zmia-
nom w czasie procesu technologicznego. Zwykle negatywny wptyw procesu technolo-
gicznego kojarzy sie ze stratami zwigzkow biologicznie aktywnych, np. degradacjg
kwasu askorbinowego. Wiedza o zmianach skitadnikéw funkcjonalnych zywnosci w
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czasie procesu technologicznego jest w dalszym ciggu ograniczona. Poznanie tych
zmian, wymagajgce wiedzy z roznych nauk, umozliwia dopiero uzyskanie produktu o
odpowiednich wtasciwosciach funkcjonalnych.

Przy przetwarzaniu owocow i warzyw zdolno$¢ antyoksydacyjna ulega¢ moze
znacznym zmianom wskutek réznokierunkowych proceséw [14]:

» ubytki naturalnych antyoksydantéw;

» wzrost zdolnosci antyoksydacyjnej naturalnych antyoksydantéw;
* powstawanie nowych zwiagzkdw o aktywnosci antyoksydacyjnej;
» powstawanie nowych zwigzkéw o aktywnosci prooksydacyjnej;
e interakcje miedzy réznymi sktadnikami zywnosci.

Przy ogrzewaniu soku pomidorowego obserwuje sie najpierw spadek zdolnosci
antyoksydacyjnej, a przy przedtuzaniu czasu jej wzrost. Thumaczy sie to degradacja
naturalnych przeciwutleniaczy na poczatku ogrzewania, a przy diuzszym czasie
ogrzewania powstawaniem zwigzkow melanoidynowych wskutek reakcji Maillarda
[1]. Nalezy jednak uwzgledni¢ fakt, ze poszczegdlne zwiazki majg rézny charakter i
rézng przyswajalnosé, a wiec wzrost aktywnosci antyoksydacyjnej nie musi by¢ wcale
zmiang pozytywna.

Zmiany aktywnosci przeciwutleniajacej w czasie procesu technologicznego zale-
zg m.in. od zawartosci wiasciwosci poszczegolnych sktadnikow. W sokach z réznych
gatunkow udziat np. kwasu askorbinowego i zwigzkow fenolowych jest bardzo zrézni-
cowany (tab. 2).

Tabela2

Udziat sktadnikéw w aktywnosci przeciwoksydacyjnej sokdw z réznych gatunkéw owocéw [13].
Contribution of constituents to the total anioxidant activity of different juices.

Udziat zwigzku w aktywnosci przeciwoksydacyjnej [%]

Sok Contribution ofjuice constituent to total antioxidant activity [%]
Juice polifenole kwas askorbinowy inne
polyphenols ascorbic acid others
Jabtkow
y 81 6 13
Apple
p ;
omarafnczowy 8 87 5
Orange

Z czarnej porzeczKi
Blackcurrant

3 73 24

Niestety, oprocz nieuniknionych strat w czasie procesu technologicznego mamy
niejednokrotnie do czynienia ze stratami wskutek opracowywania nowych technologii,
w ktorych wprowadza sie zabiegi usuwajgce sktadniki bioaktywne. Przyktadem moze
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by¢ produkcja klarownego soku jabtkowego. Do sklarowania soku konieczne jest roz-
tozenie pektyn, a wiec tracimy btonnik pokarmowy. W celu uzyskania jak najjasniej-
szej barwy proponuje sie usuniecie zwigzkéw fenolowych, m.in. przez ich enzyma-
tyczne utlenienie, a nastepnie mechaniczne usuniecie barwnych polimeréw lub absorp-
cje polifenoli na zywicach. Prowadzi to do otrzymania soku prawie catkowicie pozba-
wionego aktywnosci przeciwoksydacyjnej.

W ostatnich latach zwigksza sie wytwarzanie produktéw funkcjonalnych w opar-
ciu o owoce i warzywa. Najbardziej dynamiczngjest branza sokéw i napojow, do kto-
rych wprowadza sie szereg zwigzkOw w postaci czystej lub wyciggdéw. Skiadniki w
postaci czystej izoluje sie z r6znych surowcow, otrzymuje na drodze biosyntezy lub
syntezy chemicznej. Wyciagi otrzymuje sie z r6znych czeSci roslin, coraz czeSciej z
surowcow leczniczych, np. z: korzenia zen-szenia, lisci jezéwki, mitorzebu. W USA
duzg popularnos$cig ciesza sie m.in. napoje z dodatkiem wyciaggéw dziurawca jako
sktadnika tonizujgcego. Zwraca sie jednak uwage, ze m.in. nie znamy skutkow inte-
rakcji miedzy skiadnikami dziurawca a innymi lekami tonizujgcymi czy uspokajajg-
cymi. Przy wytwarzaniu produktdw tego typu trzeba pamieta¢ o bardzo wieku ograni-
czeniach wynikajacych z naszego stanu wiedzy [3], Wydaje sie, ze bezpieczng pod
wzgledem zywieniowym metodg otrzymywania produktow funkcjonalnych jest
dodawanie niektérych produktéw ubocznych przerobu owocoéw i warzyw. Moga to
by¢ np. wyttoki, bogate w zwigzki nierozpuszczalne: btonnik, polifenole, karotenoidy.
Niewatpliwie kazdy produkt o charakterze funkcjonalnym powinien by¢ oceniony na
podstawie badan naukowych przed wprowadzeniem na rynek.

Podsumowanie

Zywieniowcy zalecajg obecnie spozywanie owocOw i warzyw co najmniej 5 razy
dziennie. Jest to zwigzane gtdwnie z zawartoscia w nich substancji przeciw-
utleniajacych, ktére winny by¢ systematycznie dostarczane organizmowi aby uzyskaé
antyoksydacyjng homeostaze organizmu.

Nie ma ,ztego” lub ,,dobrego” produktu - jest dobra lub nieodpowiednia dieta.
Dotyczy to réwniez owocdw i warzyw. Zagrozenia zdrowotne ze strony owocOw i
warzyw sg znacznie mniejsze niz korzysci zwigzane z ich spozywaniem. Z duzg
ostroznoscig nalezy podchodzi¢ do produktéw o podwyzszonej zawartosci zwigzkow
aktywnych biologicznie, zar6wno nowych odmian, jak i produktéw otrzymanych przez
dodanie roznych sktadnikow funkcjonalnych.
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FRUITS AND VEGETABLES - BENEFIT OR HAZARD
Summary

Fruits and vegetables contain a number of biologically active plant chemicals, which are helpful for
our health and well-being. The antioxidants are a group of such compounds, as for example ascorbic acid,
carotenoids and polyphenols. Naturally occurring food toxicants and chemical contaminants founded in
fruits and vegetables are not a serious healthy hazards. The identification of the bioavailability and accept-
able intake of phytochemicals must be defined as the base of developing new safe varieties. It also applies
to functional products with added phytochemicals. Much more attention must be paid to interactions of
drugs and fruit and vegetable products. §8



