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ZYWNOSC FUNKCJONALNA Z SUROWCOW | PRODUKTOW
TLUSZCZOWYCH

Streszczenie

Wsréd tzw. zywnosci funkcjonalnej (prozdrowotnej) istotng role odgrywaja produkty wzbogacone w
niektdre thuszcze/kwasy ttuszczowe lub inne sktadniki pochodzace z surowcow ttuszczowych.

Sposrod kwasoéw ttuszczowych mozna wymienié: niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, kwasy z
rodziny n-3 np. kwasy EPA i DHA z olejow rybich czy kwas gamma-linolenowy. Na $wiatowych rynkach
jest coraz wiecej produktow z takimi kwasami: napoje, margaryny, pieczywo, wyroby czekoladowe,
makarony, produkty mleczne. Sposrod niettuszczowych sktadnikéw pochodzacych z surowcéw oleistych
za najwazniejsze i z udowodnionym dziataniem prozdrowotnym trzeba wyminie biatko sojowe. Dzienne
spozycie 25 graméw biatka sojowego obniza ryzyko choréb uktadu krazenia. Za najwazniejszy ttuszczo-
wy produkt prozdrowotny trzeba uzna¢ margaryny ze sterolami, ktére moga obniza¢ poziom cholesterolu
we krwi nawet o0 20%.

Wprowadzenie

Definicji zywnos$ci funkcjonalnej jest wiele, czesto sa niejasne lub niepetne. W
niniejszym opracowaniu zywnos$¢ funkcjonalna bedzie obejmowac catg tego typu zyw-
nos¢, niezaleznie czy “prozywnosciowy” element jest sktadnikiem naturalnym czy
dodanym.

Ponadto zawarto tu przyktady produktéw funkcjonalnych zaréwno majacych ofi-
cjalne potwierdzenie funkcji prozdrowotnych, jak i nie majacych takich certyfikatow.
Wynika to m.in. z bardzo réznego traktowania zywnosci funkcjonalnej w réznych
krajach. Pionier w tej dziedzinie, Japonia, juz na poczatku lat dziewiecdziesigtych
miata oficjalnie zatwierdzonych ponad 100 produktéw funkcjonalnych. W Europie i
USA proces ten przebiega znacznie wolniej, niektore kraje nie majg zadnych procedur
weryfikacyjnych, inne majg bardzo ostre kryteria. Przyktadowo w Stanach Zjednoczo-
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nych Agencja ds. Lekéw i Zywnosci (Food and Drug Administration - FDA) wymaga

catkowicie jednoznacznych i szeroko potwierdzonych dowodéw naukowych. Ostatnio

(1998 rok) FDA nie zaakceptowato kilku zgtoszonych wnioskéw [2], w tym i takie,'

ktore przez cze$¢ srodowisk naukowych sg uznawane za udowownione, m.in:

e Przeciwutleniajace witaminy C i E moga ogranicza¢ u dorostych ryzyko powsta-
wania arteriosklerozy, choroby wiefAcowej serca, niektorych nowotworéw i zacmy.

e Przeciwutleniajgca witamina A i beta-karoten mogga ograniczaé¢ u dorostych ryzyko
arteriosklerozy, choroby wiericowej serca i niektérych nowotworow.

e Spozywanie wapnia przez dojrzewajacych i dorostych zwieksza gesto$¢ kosci i
moze obniza¢ ryzyko ztaman.

» U dorostych kwasy ttuszczowe omega-3 mogg ogranicza¢ ryzyko chorob ukiadu
krazenia.

* U dorostych czosnek moze obniza¢ poziom cholesterolu i ryzyko choréb uktadu
krazenia.
W celu pewnego usystematyzowania materiatu tytutowe produkty ttuszczowe po-

dzielono na trzy grupy:

e surowce ttuszczowe np. nasiona oleiste,

» oleje i thuszcze wydobyte z tych surowcow,

» produkty ttuszczowe, w ktdrych ttuszcz jest jednym ze sktadnikéw np. margaryna.

Surowce ttuszczowe

Wielu surowcom ttuszczowycm przypisuje sie dziatanie prozdrowotne, czesto o
wielokierunkowym dziataniu.

Najbardziej znanym przyktadem z tej grupy sg nasiona soi. Klasycznym przykia-
dem ich silnego prozdrowotnego odziatywania sg poréwnania liczby zachorowan po-
miedzy mieszkaficami Chin, gdzie spozycie soi jest bardzo wysokie i USA, gdzie to
spozycie jest stosunkowo niskie. W Stanach Zjednoczonych Ameryki odnotowuje sie
10 razy wiecej przypadkdw raka piersi i az 50 razy wiecej przypadkow raka prostaty.
Za przyczyne tych réznic uznaje sie ilosci spozywanych nasion soi. Nie jest do konca
jasne, co powoduje te pozytywne wiasciwosci: biatko czy towarzyszace mu inne
sktadniki, sposrod ktorych najczesSciej wymienia sie izoflawony, ale réwniez saponiny,
kwas fitynowy, fitosterole, inhibitory trypsyny i kwasy fenolowe. Te skfadniki sg cy-
towane jako wazne w zapobieganiu m.in. chor6b uktadu krazenia i nowotworow. Za
najwazniejsze z zywieniowego punktu widzenia uwaza sie izoflawony: daidzeina, gli-
citeina i genisteina. Te substancje, dawniej uwazane za antyzywieniowe, dzi$ odgry-
wajg tak wazng role w zapobieganiu choréb serca i nowotwordw, ze sa nawet nazywa-
ne witaminami 21 wieku. Jednakze mechanizm dziatania izoflawonéw jako czynnikow
antyrakowych nie jest dotychczas poznany, cho¢ podkresla sie ich bardzo silne wia-
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Sciwosci przeciwutleniajgce [19]. Wielu autoréw uwaza, ze izoflawony sg aktywne
nawet w produktach przetworzonych, gdzie pozostaje ich mato np. izolatach biatko-
wych. Pozostaje w nich jedynie 23% izoflawonéw zawartych w wyjSciowej mace.
Jednakze tu rowniez istniejg watpliwosci, ktore podziela FDA w USA. Zgtoszona pe-
tycja mowigca o przeciwmiazdzycowym dziataniu biatek sojowych z powodu obec-
nych w nich izoflawonach [2, 9] zostata ostatecznie zmieniona: wyeliminowano z
wniosku cze$¢ modwiagcg o izoflawonach. Ostatecznie uznano za udowodnione, ze
dzienne spozycie 25 graméw biatka sojowego obniza ryzyko chordb uktadu krazenia,
jednakze tylko pod warunkiem przestrzegania diety o niskim spozyciu cholesterolu i
nasyconych kwasow ttuszczowych. Z praktycznego punktu widzenia oznacza to, ze
kazdy produkt zawierajacy 6,25 g biatka sojowego (1/4 dziennego spozycia) moze byc¢
odpowiednio znakowany.

Nalezy podkresli¢, ze prozdrowotne dziatanie biatka sojowego (jako produktu)
jest wielokierunkowe [1, 11, 20]:
1/ istotnie obniza poziom LDL,
2/ nieznacznie podnosi poziem HDL,
3/ izoflawony zwigzane z biatkiem dziatajajako przeciwutleniacze,
4/ izoflawony maja pozytywny wptyw na funkcjonowanie naczyn krwionos$nych.

Produktom sojowym przypisuje sie ponadto korzystne dziatanie w ograniczaniu
rozwoju wielu innych choréb. W programie Il Miedzynarodowego Sympozjum “The
Role of Soy in Preventing and Treating Chronic Diseases” (Washington D.C., USA,
31.10.-3.11.1999) znajdujg sie doniesienia o pozytywnym oddziatywaniu ograniczania
nastepujacych choréb: osteoporoza, cukrzyca, nowotwory (m.in. jelita grubego, gru-
czotu sutkowego, watroby, ptuc, piersi, nerek), nadcisnienie, nieprawidtowe dziatanie
hormonow piciowych, choroby nerek, tagodzenie symptoméw zwigzanych z menopau-
3.

Innym przyktadem nasion oleistych o wiasciwosciach prozdrowotnych sg nasiona
Inu. Badania wykazaty, ze majg korzystne dziatanie w ograniczeniu nastepujgcych
choréb: nowotwory, choroby uktadu krazenia, cukrzyca, choroby nerek a nawet mala-
ria. Jednym z pozytywnych czynnikéw jest bardzo wysoka zawartos¢ - ok. 50% -
kwasu alfa-linolenowego [17].

Oleje i thuszcze

Naturalne oleje zawieraja niekiedy duze ilosci skiadnikéw o udowodnionym
dziataniu prozdrowotnym. Klasycznym przyktadem sg niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe. Ostatnio coraz czesciej przypisuje sie okreSlone korzystne dziatanie po-
szczegolnym kwasom ttluszczowym. Wymieni¢ tu trzeba przede wszystkim kwas alfa-
linolenowy ALA (olej Iniany, konopny, rzepakowy), kwas gamma-linolenowy GLA
(olej z nasion ogorecznika, wiesiotka, czarnej porzeczki), kwasy eikozapentaenowy
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(EPA) i dokozaheptaenowy (DHA) obecne w oleju z ryb morskich oraz kwas linolowy
o0 sprzezonych wigzaniach nienasyconych (CLA). Oleje sg ponadto cennym nosnikiem
innych zdrowotnych sktadnikow: tokoferoli i tokotrienoli (oleje palmowy, ryzowy,
pszenny) oraz steroli, ktore mogg powodowac obnizanie poziomu cholesterolu we
krwi, jednak w duzych dawkach. Specjalng grupe ttuszczéw stanowig oleje uzyskiwane
z surowcow modyfikowanych genetycznie oraz drobnoustrojow, zawierajace niekiedy
bardzo duze ilosci wspomnianych prozdrowotnych kwasow ttuszczowych.

Najbardziej znany prozdrowotny sktadnik olejéw to grupa niezbednych nienasy-
conych kwaséw thuszczowych (nnkt). Jest to niezwykle istotny element diety cztowie-
ka o bardzo szerokim oddziatywaniu i bardzo niebezpiecznych skutkach ich niedoboru
(tab. 1).

Tabela 1
Przyktadowe skutki niedoboru niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych [21].
Selected health deffects connected with essential fatty acids deficiency.
Funkcja/organ Skutki niedoboru nnkt
Skéra zwiekszona przepuszczalno$é, zmniejszone wydzielanie gruczotow

tojowych, odbarwienia

powiekszenie serca, ostabienie kurczliwosci miesnia sercowego,

Uktad krazeni
ac krazema zwiekszenie famliwosci naczyn krwiono$nych

Nerki wzrost masy narzadu, zmieny martwicze, krwiomocz, nadcisnienie
nerkowe
wzrost masy narzadu, wzrost zawarto$ci triacylogliceroli i fosfolipi-
Watroba , . .
déw w tkance watrobowej i
u samic: zaburzenia owulacju, resorpcja ptodu, zahamowanie laktacji S
Reprodukcja u samcoéw: zmiany degeneracyjne nabtonka kanalikéw nasiennych,

bezptodnosé

zaburzenia transportu cholesterolu, zmniejszenie stabilnosci lipopro-
tein bton komdérkowych, zmniejszenie biosyntezy prostaglandyn i w
Metabolizm nastepstwie zaburzenia czynno$ci wielu tkanek i narzadéw, zmniej-
szenie odpornosci na zakazenia bakteryjne i na dziatanie promieni X
zmniejszenie ostrosci wzroku ostabienie napiecia miesniowego

Obecnie coraz wieksza uwage przypisuje sie poszczeg6lnym kwasom tluszczo-
wym lub ich chemicznym rodzinom. Najbardziej znanym przyktadem jest chyba kwas
gamma-linolenowy GLA (n-6) wystepujacy w oleju z nasion wiesiotka, ogdrecznika i
czarnej porzeczki. Kwas ten jest wytwarzany w organizmie cztowieka z kwasu linolo-
wego, ale w pewnych przypadkach chorobowych czy ostabienia np. po przebytych
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chorobach lub na skutek starosci pszeksztatcanie kwasu linolowego w gamma-
linolenowy moze by¢ uposledzone. Wtedy pobieranie tego rzadkiego kwasu moze by¢
niezbedne ajego oddziatywanie prozdrowotne —ewidentne.

Ostatnio coraz czeSciej méwi sie o bardzo waznej zywieniowej roli kwaséw gru-
py n-3 (ALA, EPA i DHA). Poza dziataniem obnizajagcym poziom cholesterolu we
krwi a wiec ograniczajgcym rozwdj miazdzycy, peinig jeszcze inne niezwykte wazne
funkcje w organizmie cztowieka jako istotny skiadnik komdrek nerwowych, komorek
miesnia sercowego i siatkdwki oka. Pojawiajg sie rowniez informacje, ze moga one
obniza¢ ci$nienie krwi i ogranicza¢ wiele chordb serca m.in. arytmie [12, 15]. Uwaza
sie, ze ich spozycie jest za mate i nalezy je zwiekszy¢, aby uzyska¢ stosunek kwaséw
n-6 do n-3 w granicach 5:1-10:1, przy minimalnym spozyciu 0,5% energii diety (tab.
2)-

Tabela 2
Wybrane zalecenia dotyczace spozycia kwaséw n-3 [4].
Selected recomendations concerning consumption of n-3 fatty acids.
Organizacja n-6:n-3 n-3
. . . EPA 0,5-2%, DHA 0,5% energii

British Nutrition Foundation Task Force, 1992 6:1 diety

Scientific Review Committee of Canada, 1990 5:1-6:1 n-3: 0,5% energii

FAO/WHO Expert Committee on Fats and Oils 51 - 101

in Human Nutrition, 1994 ' '

Scientific Committee for Food of the European 451 -651 n-3: 0,5% energii

Community, 1993

Na odbytej Miedzynarodowej Konferencji “Health Development in Central and
Eastern Europe after Transition” (Warszawa 11-13 maja 1997) Sekcja Zywieniowa pod
przewodnictwem profesora W. Willeta z Uniwersytetu w Harwardzie sformutowata
dwa zalecenia zywieniowe m.in. dla Polakow:

1. Ograniczy¢ spozycie ttuszczow zwierzecych i czesciowo uwodornionych, zwiek-
szy¢ spozycie olejow roslinnych, szczeg6lnie bogatych w kwas ALA.
2. Zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocow.

Kwas ALA jest dos$¢ rzadko wystepujacym kwasem ttuszczowym. Sposrod typo-
wych roslinnych olejow jadalnych praktycznie wystepuje tylko w oleju rzepakowym
(ok. 10%) i sojowym (ok. 7%). Istotnym nos$nikiem kwasu alfa-linolenowego moze
by¢ dietetyczna, miekka margaryna rzepakowa o zawartosci kwasu ALA ok. 8 %. Du-
zo wigksze ilosci ALA wystepujg w tzw. olejach schnacych np. Inianym, gdzie jest go
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ok. 50%. Ze wzgledu na cenne wiasciwos$ci poszukuje sie innych Zrodet ALA i stwier-
dzono jego duzg zawarto$¢ w szeregu do$¢ mato znanych czy egzotycznych roslin.

Chemicznie te samg rodzing z kwasem alfa-linolenowym tworzg dwa niebywale
cenione z zywieniowego punktu widzenia kwasy wystepujgce w olejach rybich EPA
(eikozapentaenowy) i DHA (dokozaheksaenowy). Sg one waznymi prekursorami tzw.
hormonow tkankowych. One mogg by¢ wytwarzane w organizmie cztowieka z kwasu
ALA ale uwaza sie, ze powinno sie je spozywac dodatkowo. Stad znane zalecenie zy-
wieniowe: co najmniej raz w tygodniu nalezy je$¢ ryby. Produkcja koncentratow tych
kwasow z olejow rybich (réwniez do celéw farmakologicznych) dynamicznie si¢ roz-
wija w wielu krajach [12]. Coraz czesciej do wielu produktéw wprowadza sie te kwasy
jako czynniki prozdrowotne. Rownoczes$nie prowadzi sie badania nad usunieciem
cholesterolu z tych olejow.

Nowym zrédtem kwasow z tej deficytowej grupy n-3 moga sta¢ sie oleje pocho-
dzenia mikrobiologicznego, zawierajace tych kwaséw nawet kilka razy wiecej niz oleje
rybie. Przyktadowe zawartosci kwaséw n-3 w olejach pochodzenia mikrobiologiczne-
go podano w tabeli 3.

Tabela 3

Maksymalne zawartosci wybranych kwaséw ttuszczowych w tluszczu biomasy mikrobiologicznej (wg
Mukherjee 1999).

Maximum content of selected fatty acids in microbial oils.

Organizm / Source Kwas ttuszczowy / Fatty acid 1lo$¢ (%) / Content (%)
GLA 32
Mikroalgi / Microalgae EPA 45
DHA 40
GLA 26
Grzyby / Fungi EPA 25
DHA 50

Obecnie tego typu biomasa jest bezposrednio dodawana do pasz aby uzyska¢ pro-
dukty o wyzszej zawartosci tych kwaséw m.in. w jajkach, mleku i miesie (Mukherjee
1999).

Moéwigc o prozdrowotnym oddziatywaniu kwasow tluszczowych nie mozna po-
mina¢ kwasu CLA (Conjugated Linoleic Acid) czyli kwas linolowy o sprzezonych
wigzaniach podwadjnych, w wiekszosci 9c, lit (w masle 90% CLA). Kwas ten wyste-
puje naturalnie w tluszczu mlekowym, ale réGwniez w margarynach. Od kilku lat uka-
zuja sie informacje o ich wielokierunkowym dziataniu prozdrowotnym: majg po-
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wstrzymywa¢ m.in. rozw0j osteoporozy, miazdzyce jak réwniez wykazywaé silne
dziatanie antyrakowe. Jednak te badania trwajg dopiero kilka lat i trudno przewidziec,
czy sie potwierdzg i czy znajdg zastosowanie w praktyce medycznej [5].

Modwigc o prozdrowotnym skladzie kwasow ttuszczowych w olejach nie mozna
poming¢ potencjalnie niezwykle bogatych - praktycznie nieograniczonych - mozliwo-
Sciach sterowania sktadem kwasow tluszczowych poprzez genetyczne modyfikacje.
Najblizszym czasowo takim produktem moze by¢ olej rzepakowy o wysokiej zawarto-
§ci cennego kwasu gamma-linotenowego. Niewatpliwie obnizy to koszty produkcji
tego kwasu (dzi$ bardzo wysokie) i znacznie rozszerzy jego dostepnosc.

Oleje mozna zakwalifikowac¢ jako produkty funkcjonalne nie tylko z racji sktadu
kwasow ttuszczowych, ale réwniez z racji bycia no$nikiem wielu innych sktadnikow o
bardziej lub mniej znanym oddziatywaniu prozdrowotnym. Wymieni¢ tu nalezy przede
wszystkim tokoferole i sterole (tab. 4).

Tabela 4
Zawarto$¢ tokoferoli i steroli w wybranych olejach [18].
Content of tocopherols and sterols in selected oils.
L Tokoferole mg/kg Sterole mg/100g
Olej / Qil
Tocopherols, ppm Sterols, ppm
Rzepakowy/rapeseed 650 350-840
Oliwa z oliwek/olive 240 160-600
Sojowy/soya 1000 150-420
Palmowy/palm 570 30-260
Kukurydziany/com 200 580-1500
Pszenny/wheat 2000 1300-2600
Z czarnej porzeczki/black currant 1500 -

Tokoferole (witamina E) wykazujg znane i silne whasciwosci przeciwutleniajgce,
stad potoczne ich okre$lenie jako “witamina zycia”. Obok tych znanych oddziatywan
prozdrowotnych tokoferole i tokotrienole wykazujg bardzo specyficzne i bardzo obie-
cujace efekty w spowolnianiu choréb Alzheimera i Parkinsona [8] oraz - szczegOlnie
tokotrienole - raka piersi. Olejami szczegdlnie bogatymi w te sktadniki to m.in. olej z
otrab pszennych lub ryzowych oraz nierafinowany olej palmowy [3].

Poza naturalnymi olejami istniejg inne ttuszcze budowane przez cztowieka zwane
z angielska strukturyzowanymi (structured). Stanowig one mieszanine $redniotancu-
chowych kwasow ttuszczowych (medium chain triglycerides MCT) oraz kwasow dtu-
gotaincuchowych, dobranych wedtug potrzeb np. kwasy n-3 i n-6 w odpowiednich
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proporcjach. Otrzymuje sie je na drodze przeestryfikowania. MCT (otrzymywane naj-
czesciej z oleju kokosowego i ziam palmowych), majg nietypowy, unikalny metabo-
lizm, gdyz trafiajag bezposredno do uktadu krwionosnego stanowigc szybkie i tatwe
zrédto energii. Z tego powodu sa stosowane w medycynie w okresie rekonwalescencji,
po silnych urazach czy operacjach ale rdwniez w stanach chorobowych m.in. nowo-
tworach i posocznicy. W technologii zywnos$ci sg najczesciej wykorzystywane w pro-
dukcji niskokalorycznych produktéw czekoladowych, gdyz maja mniejszg kalorycz-
nos$¢ niz “normalne” ttuszcze np. salatrim tylko 5 kcal/g [10].

Produkty z ttuszczami

Produkty spozywcze zwierajace ttuszcze automatycznie stajg sie nosnikami zalet
lub wad tych tluszczéw. Dotyczy to bardzo wielu produktéw, niekoniecznie wysoko-
thuszczowych typu margaryna czy majonez. M.in. w Japonii opracowano funkcjonalne
soki owocowe, napoje i produkty mleczne z dodatkiem kwasu DHA pochodzacego z
rafinowanego oleju rybiego o catkowicie neutralnym smaku i zapachu [16]. W Europie
istnieje wiele produktéw z olejami rybimi bogatymi w kwasy EPA i DHA: margaryny,
pieczywo, makarony, napoje, ciastka, batony czekoladowe, majonezy i sosy majone-
zowe [6, 14], Tego typu produkty nazywane sg w Japonii zywno$cig umystowa lub
mdézgowa (brain food).

Jak wspomniano produkty o wysokiej zawartosci tluszczu mogg petni¢ cenne
funkcje nosnikow sktadnikéw prozdrowotnych. Takim podstawowym produktem jest
margaryna. Wspotczesne margaryny mogga zawiera¢ do 80% olejow ciektych. Marga-
ryna jest wiec produktem o sktadzie bardzo zblizonym do oleju i z tego powodu bywa
nazywana nos$nikiem oleju. Juz z tego powodu kazda taka margaryna moze by¢ okre-
$lana jako prozdrowotna. Badania przeprowadzone w Finlandii wykazaty, ze zamiana
masta na margaryne rzepakowa obnizyto poziom cholesterolu we krwi $rednio o 5%.
Ale oczywiscie margaryny moga by¢ nosnikiem wielu innych prozdrowotnych sktad-
nikow, co coraz czesciej jest wykorzystywane w praktyce. Sg margaryny m.in. o wy-
sokiej zwartosci kwasu ALA, EPA czy DHA. W Europie zaliczane sg one do wiodacej
grupy produktéw funkcjonalnych [16].

Jak wspomniano, jednym z aktywnych sktadnikéw olejow sa sterole. Wystepuja
one we wszystkich tluszczach, najwiecej w oleju z otrgb pszennych bo okoto 2%.
Gtownym skiadnikiem jest sitosterol. Najwazniejszym ilosciowo ich zrodiem dla
cztowieka sg oleje i margaryny, a dzienna dawka w diecie europejskiej wynosi 0,2-0,4
g. Juz w latach 50. stwierdzono, ze roslinne sterole majg zdolno$¢ obnizania poziom
cholesterolu we krwi. Od konca lat 80. przeprowadzono wiele badan nad dziataniem
steroli na organizm cztowieka i okazato sie, ze duze dawki roslinnych steroli (1,5-3 g
dziennie) wykazujg silne dziatanie ograniczajgce rozwdj miazdzycy obnizajagc poziom
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cholesterolu o kilkanascia procent. Stwierdzono, ze najbardziej efektywne sposréod
steroli sg estry sitostanolu (uwodorniony sitosterol) i kwasow ttuszczowych [7, 13]:

* spozycie ok. 2 g/dobe powoduje obnizenie:

- cholesterol catkowity: - 11%,
-LDL: -15%,
- HDL: + 7%.

e za$ spozycie ok. 3 g/dobe powoduje obnizenie
- cholesterol catkowity: - 13%,
-LDL - 20%.

Najgtosniejszym dzisiaj na $wiecie produktem funkcjonalnym jest chyba marga-
ryna Benecol. Jest to margaryna z bardzo duzym dodatkiem sitostanolu (uwodorniony
sitosterol) w ilosci 9%. Margaryne zastosowano tu jako nos$nik steroli. Uznano, ze
margaryna moze by¢ najlepszym nosnikiem steroli gdyz wiekszo$¢ ludzi systematycz-
nie, kilka razy dziennie, stosuje margaryne do smarowania pieczywa.

P6zniej badania kontynuowano w wielu osrodkach naukowych na catym $wiecie.
Najciekawsze wydaja sie badania, ktére m.in. wykazaty, ze:

* po pierwsze: nie tylko sitostanol, ale i inne sterole (sitosterol, campesterol, stigma-
sterol) sg bardzo aktywne,

e po drugie: zmniejszenie ryzyka wystapienia choroby wieficowej jest bardzo duze:
w poréwnaniu do masta spozywanie 30 g margaryny z 10% zawartos$cig steroli
zmniejsza ryzyko o 60% u oséb w wieku 40 lat i 23% u os6b w wieku 70 lat.

Jednakze margaryny ze sterolami nie majg szans na bardzo szerokie rozpo-
wszechnienie. Jedng z przyczyn jest niedobor steroli istotnie limitujgcy wielkos$¢ pro-
dukcji. Aktualnie takie margaryny sa dostepne jedynie w kilku krajach $wiata: Finlan-
dia, USA, Wielka Brytania i Holandia. Drugg z przyczyn ograniczenia dostepnosci jest
bardzo wysoka cena, czterokrotnie wyzsza od ,,normalnej” margaryny.

Wedtug producentdw margaryn ze sterolami (Raisio i Unilever) w najblizszych
latach nie nalezy sie spodziewac ich obecnosci na polskim rynku (Krygier - inf. wia-
sna).

Podsumowanie

Jak opisano wyzej, istnieje - tylko w branzy ttuszczowej - bardzo wiele produk-
téw, ktore moga by¢ okreslane jako prozdrowotne. Jesli podane przykitady prozdro-
wotnego oddziatywania sa lub okazg sie w petni potwierdzone mogg miec istotny
wplyw na zdrowie cztowieka. Dlatego wydaje sie konieczne podjecie czynnosci zwig-
zanych z weryfikacjg tego typu zywnosci i wprowadzenie terminu ,,prozdrowotny” do
praktyki technologiczno-zywieniowej.
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FUNCTIONAL FOOD MADE WITH OILSEEDS AND OILS
Summary

Among functional food important group is enriched with some oils/fatty acids and certain compounds
from oilseeds. These fatty acids are: essential fatty acids, n-3 fatty acids eg. Epa i DHA from fish oils and
gamma-linolenic acid. On the world market we can find more and more products enriched with some fatty
acids eg. beverages, spreads, bread, chocolates, noodles, milk produsts. Soyabean protein has well known
and confirmed by FDA healthy effect: daily consumption of 25 grams of soyabean protein reduce risk of
cardiovascular desease. A very new and very important functional fatty products are spreads with plant
sterol esters which can reduce blood cholesterol up to 20%. |||



