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Streszczenie

Owoce i warzywa zawierajg wiele substancji o dziataniu prozdrowotnym, m.in. btonnik, fitozwiazki,
witaminy. Dziatania na rzecz wzrostu spozycia owocow i warzyw bogatych w te zwigzki nie budzg za-
strzezen. Zawarto$¢ poszczegdlnych skfadnikéw moze zmienia¢ sie w czasie przetwarzania i utrwalania,
np. wskutek utleniania lub degradacji termicznej. Obrobka termiczna zwieksza przyswajalno$é karoteno-
idoéw. Przetwory owocowe i warzywne moga by¢ stosowane jako nosniki réznych dodatkéw o charakterze
funkcjonalnym. Dobrze do tego celu nadajg sie soki, ktére wzbogaca sie dodajac m.in. wapn, kwasy
w-3,B-karoten, btonnik, ekstrakty ziotowe. Przy produkcji zywnosci funkcjonalnej wykorzystuje sie
réwniez produkty otrzymane z odpadéw przemystu owocowo-warzywnego. Dobrymi przyktadami moga
by¢ réznego rodzaju preparaty otrzymane z wyttokow. Wyttoki jabtkowe sg bogate w pektyny, winogro-
nowe i aroniowe w polifenole.

Warzywa i owoce jako zywnos$¢ funkcjonalna

Warzywa i owoce stanowig bardzo wazny skladnik naszej codziennej diety.

Zwigzane jest to z zawartoscig w nich:

* witamin, szczeg6lnie witaminy C i beta-karotenu,

* Dblonnika pokarmowego,

» soli mineralnych,

» innych zwigzkow biologicznie czynnych, wtérnych metabolitow roslin, zwanych
czesto fitozwigzkami.

Owoce charakteryzujg sie wysoka gestoScig odzywczg, wyrazang jako ilos¢
sktadnikdw odzywczych na 100 kcal. Moga wiec dostarczy¢ wiele cennych pod
wzgledem zywieniowym sktadnikéw przy stosunkowo matej ilosci energii.

Nie mozna obroni¢ tezy, ze wszystkie produkty zywnosciowe sg zywnoscig funk::
cjonalng. Niewatpliwie jednak owocom i warzywom przypisuje sie duzy wplyw na
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prawidtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka. Od dawna znamy produkty roslin-
ne o dziataniu regulujgcym funkcje naszego organizmu, np. suszone $liwki w regulacji
czynnosci przewodu pokarmowego, banany bogate w potas jako diuretyki. Od kilkuna-
stu lat uwaza sie, ze niskotluszczowa dieta, bogata w owoce i warzywa moze zmniej-
szy¢ ryzyko choréb uktadu krgzenia i nowotwordw. Analiza badan epidemiologicz-
nych pozwolita stwierdzi¢, ze ryzyko zachorowania na nowotwory ludzi konsumujg-
cych duzo owocow i warzyw jest o 50% mniejsze w poréwnaniu ze spozywajacymi ich
mato [5],

Zywieniowcy zalecajg spozywanie owocow i warzyw co najmniej 5 razy dzien-
nie. Jest to zwigzane gtdwnie z zawartoscig w nich btonnika oraz substancji przeciwu-
tleniajgcych. Wytyczne USDA zalecajg spozywanie owocow 2-4 razy, a warzyw 3-5
razy dziennie. W USA wprowadzono program 5D (ang.:five a day), co oznacza ,,spo-
zywaj 5 razy dziennie owoce i warzywa”. W ramach tego programu uruchomiono duze
akcje promocyjne i informacyjne. Badania prowadzone w USA wskazujg, ze tylko
40% Amerykandw spozywa owoce i warzywa 5 razy dziennie, nie zachowujac przy
tym réwnowagi miedzy spozyciem obu grup produktéw. Najczesciej spozywane sg
warzywa, z nich ziemniaki, a nastepnie pomidory [18]. Pomimo to konsumenci w USA
majg duzg Swiadomos¢ celowosci spozywania owocow i warzyw ze wzgledu na ich
pozytywny wplyw na organizm. Wskazujg oni na motywacje spozywania niektérych
gatunkéw owocdw i warzyw ze wzgledu na ich dziatanie przeciwnowotworowe; z
owocow to: jabtka, banany, pomararicze, a z warzyw: brokuty, marchew, kapusta, kala-
fiory, szpinak. W ciggu dnia spozywamy czesto owoce i warzywa w réznych daniach,
np. pizza, zupy, ciastka. Badania brytyjskie wskazujg, ze barierami w zwigkszeniu
spozycia owocOw i warzyw sg m.in.: ograniczona dostepno$¢ owocow i warzyw w
postaci satatek w stotéwkach w miejscach pracy, w punktach sprzedazy na wynos,
spotkaniach u znajomych oraz miejscach pracy [3].

Wymienia sie wiele grup zwigzkéw obecnych w zywnosci, a czynnych biologicz-
nie i wptywajgcych korzystnie na stan naszego organizmu i chronigcych go przed roz-
nymi schorzeniami. Z wystepujacych w owocach i warzywach nalezy wymienié¢, obok
witamin, m.in. polifenole, karotenoidy, kumaryny, terpeny, izotiocyjaniany, indole,
sulfidy. Badania wskazujg ze zwigzki te hamujg proces karcinogenezy na réznych
etapach powstawania i rozwoju nowotwordéw m.in. przez hamowanie uszkodzen oksy-
dacyjnych przez wytapywanie wolnych rodnikéw, hamowanie nadmiernego wytwa-
rzania hormondéw steroidowych i prostaglandyn. Niektore z nich majg wasciwosci
antyoksydacyjne i moga petni¢ wazng role w zapobieganiu chorob krazenia.

Wielu owocom i warzywom przypisuje sie dziatanie przeciwnowotworowe, wy-
mienia sie z nich gtéwnie: pomidory, czosnek, brokuty i inne warzywa z rodziny krzy-
zowych, owoce cytrusowe, warzywa z rodziny baldaszkowatych: marchew, seler, pa-
sternak. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze poszczegdlne gatunki owocdw i warzyw wyka-
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Zuja rézng efektywnos$¢ w zapobieganiu nowotworom poszczegdlnych narzadéw, co
zalezy od rodzaju substancji czynnych obecnych w poszczeg6lnych produktach. Uwa-
za sie, ze w warzywach z rodziny krzyzowych dziatanie przeciwnowotworowe majg
glukozynolany i produkty ich rozpadu, w cytrusowych limonoidy [14], flawony, beta
karoten, witamina C, kwas foliowy.

W pomidorach substancja przeciwnowotworowa jest likopen, ktory zmniejsza ry-
zyko nowotworu prostaty u mezczyzn jedzacych tygodniowo 10 lub wiecej razy
przetwory pomidorowe, zmniejsza rowniez ryzyko nowotworow szyjki macicy. Liko-
pen z przetwordw pomidorowych, np. keczupu, jest znacznie lepiej przyswajalny niz
ze Swiezych pomidorow. Najwiekszy wplyw na poziom likopenu w plazmie ma sos
pomidorowy [11], Wysoka zawarto$¢ likopenu stwierdza sie réwniez w innych owo-
cach i warzywach (Tabela 1). Sosy stosowane do makaronu i pizzy zawierajg od 12 do
17,5 mg/100 g likopenu [19].

Tabela 1

Zawartos¢ likopenu w niektérych owocach i warzywach [17].
Lycopene contents in fruits and vegetables [17].

Zawarto$¢ w mg/100 g $wiezej masy

Produkt / Food Amount mg/100 g wet weight

Grejpfrut rozowy

3,36
Grapefruit, pink '
Gugjawa 5,40
Guava
Papaja 2,00-5,30
Papaya
Pomidory 317,74
Tomatoes
Meczennica wawrzynolistna 4,10

j  Watermelon

Owoce zurawiny zawieraja substancje zapobiegajgce zakazeniom pecherza i drég
moczowych. Uwaza sig, ze dziatanie to jest zwigzane z obecnoscig fruktozy i wysoko-
czasteczkowego polimeru, ktére utrudniajg przyczepianie sie bakterii do powierzchni
tkanek [20]. Owoce aronii obnizajg ci$nienie krwi, zwiekszajg odporno$¢ immunolo-
giczng, pomagajg w zwalczaniu infekcji, pomagajg w leczeniu zaburzen przewodu
pokarmowego. Czosnkowi przypisuje sie dziatanie na nasz organizm: przeciwnowo-
tworowe, przeciwbakteryjne, obnizajgce ci$nienie krwi i poziom cholesterolu.

Duze znaczenie prozdrowotne ma btonnik pokarmowy z owocéw i warzyw oraz
ich przetwordw. W zaleznos$ci od jego skiadu i wtasciwosci ma on zdolno$¢ obnizania
poziomu cholesterolu, zmniejsza ryzyko zachorowania na raka jelita grubego itd. Nie-
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stety przetwarzanie owoc6w, np. na soki klarowne, moze by¢ przyczyng czeSciowego
lub catkowitego usuniecia tego sktadnika.

Szczeg6lng role w organizmach zywych odgrywaja procesy oksydacyjne, w ktd-
rych powstajg wolne rodniki, zwigzki o bardzo duzej reaktywnosci, zaburzajgce row-
nowage proceséw oksydoredukcyjnych w komorce. Uszkodzenia oksydacyjne oprdcz
wspomnianego wczesniej zwiekszenia ryzyka choroby nowotworowej, rowniez przy-
spieszajg rozwo6j miazdzycy wraz z jej skutkami dla uktadu krazenia oraz przyspieszajg
procesy starzenia. Organizm chronigc sie przed skutkami tych proceséw uruchamia
system obronny, w ramach ktérego wytwarzane sa w tkankach antyoksydanty endo-
genne. Niektére antyoksydanty, np. witaminy, jako substancje niezbedne dla funkcjo-
nowania organizmu muszg by¢ dostarczane wraz z pozywieniem, spozycie za$ innych,
np. flawonoidow, ktére utatwiajg obrone organizmu jest tylko zalecane. Pozytywnego
oddziatywania antyoksydantéw nie nalezy wigzac¢ tylko i wytgcznie z ich wiasciwo-
Sciami przeciwoksydacyjnymi, np. karotenoidy umozliwiajg przywracanie tgcznosci
miedzy komorkami, co ma znaczenie w hamowaniu procesu karcinogenezy.

Nasza wiedza o fitozwigzkach wystepujgcych w owocach i warzywach jest obec-
nie bardzo uboga. Ich zawarto$¢ wykazuje duzg zmienno$¢ w zalezno$ci od warunkéw
uprawy, czasu zbioru, odmiany itp. Hodowcy przygotowujgc nowe odmiany kierujg
swoje wysitki na otrzymanie odmian o okreslonych cechach. Np. w hodowli selera
korzeniowego w niektérych osrodkach wyhodowano odmiany o tak duzej zawartosci
zwigzkow kumarynowych, ze nie zostaty one dopuszczone do produkcji. Zwigzki ku-
marynowe m.in. wywotujg u wielu ludzi uczulenia, uwaza sie, ze w zbyt duzych ilo-
Sciach sg one szkodliwe dla zdrowia.

Przy obecnym stanie wiedzy trudno jest okresli¢ role kazdego fitozwigzku. Wy-
stepujg one w stanie naturalnym w obecno$ci innych, ich dziatanie nalezy rozpatrywaé
z uwzglednieniem obecnosci innych oraz mozliwoscig dziatania synergicznego. Stad
nalezy uzna¢, ze spozywanie owocow i warzyw w odpowiednio duzych ilosciach i
uwzglednieniu zréznicowania gatunkéw jest przy obecnym stanie wiedzy rozwigza-
niem najlepszym.

Nie mozna jednak uwazaé, ze spozycie owocOw i warzyw ma zawsze korzystne
dziatanie i w zwigzku z tym nalezy je w kazdym przypadku zaleca¢ bez zadnych ogra-
niczen. Grejpfrut, ktdry jest bardzo wartoSciowym owocem pod wzgledem wartosci
zywieniowej (btonnik, kwas 1-askorbinowy, fitozwigzki), moze by¢ przykiadem pro-
duktu, ktérego ograniczenie spozycia moze by¢é w wielu przypadkach zalecane. Jak
stwierdzono wypicie soku grejpfrutowego zmienia farmakokinetyke niektdrych lekow
m.in. triazolamu, cyklosporyny, blokeréw kanatu wapniowego, m.in. nifedypiny, felo-
dypiny, nitrendypiny [22], Efekty zmiany przyswajania lekéw obserwowano przy spo-
zyciu 1 szklanki soku [16]. Uwaza sie, ze w przypadku soku grejpfrutowego za zjawi-
sko to jest odpowiedzialna naringina, ktérg z soku mozna usung¢ m.in. na drodze en-
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zymatycznej. Podobne dziatanie ma réwniez piperyna, znajdujgca sie¢ w czarnym pie-
przu.

Przetwarzanie owocOw i warzyw moze w rézny sposob wptyng¢ na zawarto$¢ i
dostepno$¢ zwigzkéw waznych z punktu widzenia fizjologicznego. Znaczne straty
zwiagzkéw mogg nastgpi¢ wskutek reakcji brgzowienia enzymatycznego w czasie roz-
drabniania surowca. Ogrzewanie przyspiesza degradacje chemiczng zwigzkow, w tym
rowniez wskutek izomeryzacji karotenoidéw, z drugiej jednak strony inaktywuje en-
zymy degradujace wiele zwigzkéw. Szybko$¢ zachodzacych procesdw w czasie prze-
chowywania zalezy od witasciwosci produktu, np. skiadu, pH, aktywnosci wody, stop-
nia rozdrobnienia, obecnosci jondw metali z grupy przejsciowych itp. oraz od warun-
kow otoczenia, np. temperatury, wilgotnosci powietrza, dostepu tlenu i Swiatta. Na
ztozonos¢ tych proceséw wskazuje fakt, ze w sokach wzbogacanych beta karotenem
obserwowano wieksze straty tego zwigzku niz w soku bez dodatku [6].

Przetwarzanie owocow i warzyw kojarzy sie na ogot z procesami degradacji
sktadnikow. Nie jest to jednak catkowicie prawdziwe. Zwigkszenie stopnia rozdrob-
nienia oraz ogrzewanie podwyzszajg przyswajalnos¢ wielu zwiazkow, np. karoteno-
idow. Mata przyswajalnos¢ likopenu z nieprzetworzonych surowcow moze by¢ przy-
czyng braku korelacji miedzy poziomem spozycia warzyw i owocOw, a zachorowa-
niami na raka prostaty [27], Prawdopodobnie niewielka nawet ilo$¢ thuszczu w sosach
zwigksza znacznie przyswajalnos¢ likopenu.

W czasie ogrzewania pojemno$¢ antyoksydacyjna produktu moze wzrasta¢
wskutek powstawania nowych zwigzkow lub zwiekszenia zdolnosci przeciwoksyda-
cyjnej juz istniejacych [19], np. przez czesciowe utlenienie polifenoli. Przy ogrzewaniu
soku pomidorowego obserwowano wzrost pojemnosci przeciwutleniajacej soku wsku-
tek reakcji Maillarda [3].

Dla technologa niektére zwiazki o prozdrowotnym dziataniu na nasz organizm
stwarzajg utrudnienia w procesie technologicznym. Przykladem mogg by¢ zwigzki
fenolowe w sokach owocowych. W klarownych sokach moga by¢ przyczyng wtornych
zmetnien. Stosowana przy klarowaniu ultrafiltracja soku nie umozliwia usuniecia poli-
fenoli, stad szuka sie innych metod klarowania lub ich tgczenia z ultrafiltracja. W za-
leznosci od potgczenia réznych metod z ultrafiltracjag mozna uzyskac¢ roézny poziom
zawartosci polifenoli. Prawie catkowite usuniecie fenoli uzyskano stosujgc zywice
adsorpcyjne. Klarowanie zelatyna i bentonitem lub PVPP obnizyto zawarto$é polife-
noli o okoto 20%, obrdébka lakkazg o 70%, a prawie catkowite usuniecie polifenoli
nastgpito po obrébce zywicami jonowymiennymi [7], Jest to przyktad jak wprowadza-
nie nowych metod moze obnizy¢ prozdrowotngjako$¢ soku.
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Warzywa i owoce jako surowiec do produkcji zywnosci wzbogacanej

Warzywa i owoce ze wzgledu na swéj skiad sa dobrym surowcem do produkcji
przetwordw wzbogacanych odpowiednimi substancjami o dziataniu fizjologicznym.
Nalezy tu jednak zwrdci¢ uwage na szereg ograniczen:

* nie znamy zalecanego poziomu zawartosci zdecydowanej wiekszosci poszczegol-
nych fitozwigzkéw, ktére majg wptyw na nasz organizm;

* nie znamy wspotdziatania miedzy poszczeg6lnymi zwigzkami, stad nie mozna
ograniczy¢ sie do dodatku tylko jednego lub nawet kilku zwigzkdéw;

e informacje o stabilnosci wielu fitozwigzkéw sag niewystarczajace, aby moc przewi-
dywac ich straty badz wigzanie przez inne substancje w czasie przetwarzania i
przechowywania;

e przetwarzanie moze zmienia¢ stosunek poszczegdllnych substancji, co moze mieé
duzy wpltyw na dziatanie produktu. Przyktadowo, wskutek matej rozpuszczalnosci
polifenoli, przy produkcji sokéw duza ich cze$¢ pozostaje w wyttokach, a stosunki
ilosciowe poszczegOlnych zwigzkéw w produkcie sg zmienione w stosunku do
owocow;

» konieczne jest okreslenie interakcji fitozwigzkow z lekami, ktére mogag by¢ zazy-
wane przez konsumenta;

» wilasciwosci fitozwigzkéw, np. barwa, smak, zapach, rozpuszczalnos¢ mogg ogra-
niczy¢ mozliwosci ich zastosowania oraz mie¢ bardzo duzy wplyw na technike
wytwarzania;

» wzbogacanie w fitozwigzki bedzie wymagato uregulowan prawnych.

Dla zwiekszenia poziomu spozycia okreslonych skladnikow owocdw i warzyw
mozliwe sg dwie drogi:

e zwiekszenie spozycia owocow i warzyw, jak réwniez zwiekszenia liczby spozy-
wanych gatunkéw,

e podwyzszenie poziomu sktadnikow w surowcu na drodze tradycyjnej hodowli lub
inzynierii genetycznej. Przyktadem moze by¢ np. otrzymanie transgenicznych po-
midorow o bardzo wysokiej zawartosci likopenu.

Suplementacja przetworéw z warzyw i owocOow jako produktéw zawierajgcych
btonnik, wiele zwigzkéw biologicznie aktywnych oraz majgcych niskg wartos$¢ ener-
getyczng, w tym matg zawarto$¢ tluszczu, jest bardziej sensowne niz wzbogacanie np.
chipsow. W takim przypadku efekt bytby zblizony do dodatkowego spozycia, jako
dodatku do zywnos$ci o matej wartosci zywieniowej.

Z substancji biologicznie aktywnych dodawanych do zywnosci najlepiej poznane
jest zastosowanie witamin: A, C i E, a wiec witamin przeciwoksydacyjnych, ktérym
przypisuje sie wielokierunkowe dziatanie. Suplementacja witaminami z jednej strony
moze uzupetnia¢ ich niedobory, z drugiej za$ chroni¢ przed ujemnym wptywem wol-
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nych rodnikow na tkanke. Nalezy przypomnie¢, ze wiele gatunkdw warzyw i owocow
jest dobrym Zzrédiem beta-karotenu i witaminy C, natomiast zrédtem witaminy E sa
oleje rodlinne. W wielu krajach produkuje sie soki wzbogacone w te witaminy, co cze-
sto znajduje swoje odzwierciedlenie w nazwie napoju - ACE, BCE (z witaming Bt
zamiast karotenu). Do produkcji stosuje sie czesto mieszaniny sokéw bogatych w wi-
taminy lub fitozwigzki, np.: pomaranczowo-marchwiowy, pomaranczowo-
pomidorowy, jabtowo-paprykowy [28], Uwaza sie, ze nadmiar witaminy C nie jest
niebezpieczny dla cztowieka, przy leczeniu przezigbienia zmniejszenie sie¢ symptomow
choroby obserwuje sie dopiero przy dawkach 2-3 g/dzien [11], Zastrzezenia budzi
natomiast nadmierne spozycie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach i witaminy B6.

Suplementacja witaminami moze by¢ przyczyng wielu trudnosci technologicz-
nych, np. witamina C jest bardzo reaktywnym substrdtem w reakcjach brazowienia
nieenzymatycznego, a w duzych stezeniach wptywa niekorzystnie na smak, powodujac
cierpkos¢ produktu [9]. Mozna tego unikng¢ stosujac sl sodowg kwasu askorbinowe-
go. Beta-karoten i ryboflawina zmieniajg barwe, co nie zawsze musi by¢ zmiang poza-
dang.

Wzbogacanie sokow w substancje nierozpuszczalne w wodzie stwarza szereg
trudno$ci: zmetnienia, narazenie na szybkie utlenianie i wskutek tego straty substancji i
niekorzystne zmiany smaku i zapachu. Aby temu zapobiec stosuje sie substancje kap-
sutkowane, dodatek emulgatorow i stabilizatoréw, zwigzki zwiekszajgce gestosc¢ fazy
olejowej. Beta-karoten i witamine E dodaje sie w postaci mikrokrysztatkow, zawiesin
w oleju lub D-limonenie. Na bazie sokdw owocowych produkowaé mozna napoje
wzbogacane w kwasy ttuszczowe omega-3, przy czym ich straty w czasie przechowy-
wania nie sg duze [30],

Na rynek wprowadza sie wiele napojow opartych na sokach owocowych i wa-
rzywnych z dodatkami réznych wyciggéw roslin leczniczych, jak zen szen, jezowka,
paulinia (ang.: guarana) itp. (Tabela 2). Napojom tym nadaje sie czesto wymysine na-
zwy wskazujace konsumentowi na ich dziatanie, omijajgc czesto deklaracje o ich proz-
drowotnym charakterze, co mogtoby narusza¢ przepisy obowigzujace w poszczegdl-
nych krajach. £atwo jest o naduzycia, co do faktycznych prozdrowotnych witasciwosci
tego rodzaju napoju, co prowadzi do swoistej botanicznej bonanzy.

Osobng grupg napojéw przeznaczonych dla oséb po duzym wysitku fizycznym,
np. sportowcow, kulturystéw, sg napoje umozliwiajgce szybkie nawodnienie organi-
zmu. Napoje te muszg dostarczy¢ zestresowanemu wysitkiem organizmowi tatwo
przyswajalng wode oraz zwigzki odzywcze. Po spozyciu napoju winno nastgpi¢ szyb-
kie opréznienie zotadka, szybkie wchtoniecie wody, poprawa regulacji termicznej i
wydolnos$ci organizmu oraz szybkie usuniecie zmeczenia. Napoje tego typu sg ciecza-
mi izotonicznymi w stosunku do ptynéw ustrojowych, np. odpowiednio rozcienczo-
nymi sokami, zawierajagcymi dodatek np. kreatyny, kofeiny, L-kamityny, asparaginia-
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nu, kwasnego weglanu sodu, pszczelich pytkow, okre$lonych aminokwasow itp. Dzia-
tanie wielu wymienionych tutaj substancji nie jest do kofAca wyjasnione, a czesto nawet
btednie oceniane. Przez dlugi czas uwazano np., ze L-kamityna przyspiesza utlenianie
thuszczu. Obecnie wykazano, ze nie poprawia ona jednak spalania ttuszczu i sprawno-
Sci [25]. W Polsce opracowano technologie produkcji napojéw izotonicznych i wdro-
zono jg w jednym z zaktadéw przemystu owocowo-warzywnego [21]. Warto réwniez

Tabela 2
Przyktady napojow funkcjonalnych wprowadzonych na rynek w 1998 r. [1],
Examples of functional beverages launched in 1998 [1],
Producent, kraj: nazwa Charakterystyka
Company, country: Brand Description
Hansen Natural (USA): Vitamax Juice Sok pomaranczowo-ananasowy + 15 witamin i

substancji mineralnych
Orange-pineapple blend with 15 vitamins and
minerals

Nantucket Allserve (USA): Nantucket Super Soki owocowe z dodatkiem roznych ekstraktow,

Nectars: Mama Calcium, Gingko Mango, Green alg

Angel, Vital C, Guarana Buzz Fruitjuices with different extracts, algae

Hansen’s Beverage (USA):Hansen’s Healthy Start

100% Juice:

AntioxJuice Sok marchwiowy i z owocéw tropikalnych +

ekstrakt z nasion winogron + wit. A, C, E
A blend of carrot and tropical juice + grapeseed
extract + vitamins A, C, E
Sok aroniowy i zurawinowy + wyciag z jezowKi i

ImmuneJuice zine
A blend of aronia and cranberry juice + echinacea
and zine
Sok pomaranczowy i pomidorowy + mitorzab +
IntelliJuice owoce gtogu

A blend of orange and tomato juice + ginkgo +
hawthome berry
Pete&Johnny Your Vits! (Wielka Brytania/UK: C Soki: jabtkowy, winogronowy i z czarnej porzecz-
Monster ki, wzbogacony wit. C (300% RDA) + wyciag z
jezowki
A blend of apple, grdpe and blackcurrant juice
enriched with 300% of the RDA of vitamin C +
echinacea extract
HaSka Hansa-Schwarze Johannis-beere (Niem- Nap6j owocowy + preparaty zbozowe + czarna
cy/Germany): Primavita Probiotisch porzeczka +kultury bakteryjne
A probiotic fruit drink on a cereal base with black-
currant and bacteria cultures
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wskaza¢ na opracowanie i podjecie w kraju produkcji napojéw owocowych wzboga-
conych w wapn [31].

Nie znamy doktadnie szkodliwos$ci zdecydowanej wiekszosci substancji stosowa-
nych do suplementacji. Spozywanie suplementowanej zywnosci moze by¢ szkodliwe,
np. nadmiar beta-karotenu. Badania epidemiologiczne wskazywaly na zmniejszenie
ryzyka zachorowania na raka ptuc przy spozywaniu duzych ilosci warzyw bogatych w
ten zwigzek. Spowodowato to, ze producenci beta karotenu rozpoczeli szeroko zakro-
jong kampanie reklamowg oraz sprzedaz tabletek z beta karotenem. Wielu Ameryka-
néw spozywato te tabletki przyjmujac, ze dziatanie ich jest tak samo korzystne, jak
spozywanie warzyw bogatych w beta-karoten. Niektdre firmy wskazywaty w kampa-
niach reklamowych na zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka ptuc przez palaczy.
Natomiast badania przeprowadzone w ostatnich latach w USA i Finlandii wskazujg, ze
wysokie dawki beta karotenu moga zwieksza¢ ryzyko raka ptuc w tej grupie [25].

Wykorzystanie odpaddéw przemystu owocowo-warzywnego w produkcji zywnosci
funkcjonalnej

W czasie przetwarzania owocOw i warzyw na soki powstajg znaczne ilosci odpa-
déw w postaci wyttokéw. Pozostaje w nich czes¢ waznych sktadnikéw: btonnik po-
karmowy, stabo rozpuszczalne zwigzki, jak niektére polifenole [15, 23], karotenoidy
[26], Suche wyttoki marchwiowe zawierajg 37-69%, btonnika pokarmowego oraz
0,05-0,08% beta karotenu i doskonale nadajg si¢ do produkcji napojéw funkcjonal-
nych [12], W wyttokach z owocow jagodowych znajdujg sie réwniez nasiona, zawie-
rajgce m.in. nienasycone kwasy ttuszczowe. Odpady te po odpowiednim przetworzeniu
moga by¢ wykorzystane do suplementacji zywnosci lub otrzymywania produktéw
zywnosciowych o wysokiej wartosci zywieniowe;j.

Odpady powstajace przy produkcji sokow mozna wykorzysta¢ do produkcji pre-
paratow blonnikowych o zréznicowanym skladzie i wasciwosciach [14], Na bazie
sokéw owocowych mozna otrzymaé soki o zawartosci btonnika pokarmowego do 30
g/l [5]. Wytloki z czarnej porzeczki po rozdrobnieniu zostaty wykorzystane do produk-
cji ekstrudowanych ptatkéw $niadaniowych o wysokiej zawartosci niezbednych niena-
syconych kwasow ttuszczowych [29].

Dieta bogata w owoce i warzywa jest dietg niskottuszczowg, bezcholesterolows,
zawierajgcg mato sodu, niskokaloryczng. Taka dieta zmniejsza nie tylko ryzyko zacho-
rowania na nowotwory, ale rowniez obniza ryzyko choréb uktadu krazenia.

Rekomendacje American Institute for Cancer Research obejmujg obecnie: prio-
rytet w stosunku do produktéw roslinnych, podkre$lenie wagi réznorodnosci diety i
minimalnego przetwarzania surowca, zalecenie spozywania produktéw uzyskanych z
catego surowca z rownoczesnym ostrzezeniem przed traktowaniem zywnos$ci suple-
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mentowanej jako najwazniejszej drogi dla zapobiegania chorobom, zalecenie unikania
spozywania nadmiaru dodanego ttuszczu, soli i cukru.

Miejsce owocOw i warzyw oraz ich przetworo6w w zywieniu jest wyznaczone
przez:

* promocje spozycia zywnosci o charakterze prozdrowotnym,
» promocje rozwoju produktéw o charakterze prozdrowotnym,
* lepszainformacje konsumenta, umozliwiajacg mu $wiadomy wybor produktu.

Niewatpliwie w tym zakresie jest jeszcze bardzo duzo do zrobienia. Konieczne
jest podjecie akcji edukacyjnej konsumentéw. Musi dojsé do wspétpracy odpowied-
nich resortow, jednostek naukowo-badawczych, uczelni, organizacji konsumenckich i
samych producentéw zywnosci. Reklame i promocje nalezy opieraé wytacznie na udo-
kumentowanych wynikach badan.

Wedtug opinii ekspertdw odnosnie zywnosci funkcjonalnej w krajach Unii Euro-
pejskiej przed ta grupa produktow stawia sie szereg trudnych wymagan, np. udowod-
nienie ich pozytywnego wptywu na funkcje organizmu, udowodnienie braku szkodli-
wosci itp. [8], Raport ten wskazuje na wiele watpliwosci odno$nie naszej wiedzy o
sktadnikach prozdrowotnych zywnosci.
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THE USE OF FRUITS AND VEGETABLES IN THE PRODUCTION
OF FUNCTIONAL FOOD

Summary

Fruits and vegetables contain many physiologically active compounds, among them fibre, phyto-
chemicals, vitamins. The promotion of higher consumption of fruits and vegetables rich in such com-
pounds does not raise any objections. The quantity of particular components in question can change in the
course of processing and preservation, e.g. due to oxidation or thermal degradation. Bioavailability of
carotenoids is increasing after heat treatment. Fruit and vegetable products may be used as carriers of
various of various physiologically active substances. For that purpose juices are suitable and are enriched
with calcium, omega-3 fatty acids, beta carotene, fibre, herb extracts. As good examples can serve various
preparations obtained from pomaces. Apple pomaces are rich in pectins, where grape and aronia in polife-
nols. SU



