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WYKORZYSTANIE ZYWNOSCI FUNKCJONALNEJ
W ZYWIENIU I DIETETYCE

Streszczenie

Woprowadzenie. Zywno$¢ funkcjonalna (ZF) budzi zainteresowanie naukowcoéw i potencjalnych kon-
Ssumentoéw z uwagi na jej dzialanie prozdrowotne i zawarto$¢ sktadnikow bioaktywnych. W niniejszej
pracy podjeto probe zwigztego przedstawienia wspomnianej grupy produktow uwzgledniajac jej zastoso-
wanie, sktad oraz potencjalny wptyw na zdrowie cztowieka. Oméwiono wykorzystanie ZF w dietetyce
i zywieniu cztowieka, z uwzglednieniem jej znaczenia w kontekécie wspodtczesnych, globalnych wyzwan
zdrowotnych, szczegdlnie w dobie rosnacej $wiadomosci zdrowotnej oraz zmieniajacych si¢ nawykow
zywieniowych. Wykorzystano w tym celu najnowsze pismiennictwo naukowe oraz do§wiadczenia wlasne
autorek.

Wyniki i wnioski. Badania naukowe potwierdzaja pozytywny wptyw zywnosci funkcjonalnej
i zawartych w niej sktadnikéw bioaktywnych na zdrowie cztowieka i prewencje choréb dietozaleznych.
Omawiana grupa produktow znajduje zastosowanie w zapobieganiu oraz wspieraniu leczenia chorob
uktadu krazenia, otylosci, osteoporozy, cukrzycy oraz zaburzen metabolicznych. Przeglad uwidacznia
réwniez potrzebe dalszej popularyzacji produktow zywnosciowych w spoteczenstwie. ZF mimo rosnacej
popularnosci wciaz pozostaje zagadnieniem nie do konca rozpoznanym i praktycznie wykorzystywanym,
zar6wno wsrod potencjalnych konsumentow, jak i specjalistow z zakresu zywienia i dietetyki. Biorac pod
uwage mnogos$¢ i roznorodnos¢ dostepnych zrédel, przeanalizowano rodzaje oraz przydatno$é zywnosci
funkcjonalnej. Gtéwnym celem niniejszej pracy jest omowienie grupy zywnosci funkcjonalnej, jej pod-
stawowych kategorii klasyfikacji ze wzgledu na sktad oraz jej roli zardbwno w profilaktyce zdrowotne;j, jak
i w dietoterapii chorob dietozaleznych.

Stowa kluczowe: zywno$¢ funkcjonalna, dietetyka, sktadniki bioaktywne, zywienie

Wprowadzenie

Zywienie odgrywa wazng role na kazdym etapie zycia czlowieka a jego efekty
uwidaczniajg si¢ w ogélnym stanie zdrowia. Odpowiedni styl Zycia i sposob zywienia
maja kluczowe znaczenie w prewencji wielu choréb dietozaleznych [36, 46]. Stanowi-
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sko Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jednoznacznie precyzuje - brak aktywno-
$ci fizycznej, jak i niezdrowa dieta obfitujaca w thuszcze, cukry i nadmierng ilo$¢ ener-
gii, s3 gtéwnymi globalnymi zagrozeniami dla zdrowia [46]. Zywienie czlowieka
i dietetyka to dziedziny zajmujace si¢ szeroko pojetym zywieniem cztowieka zdrowego
i chorego, takze profilaktyka prozdrowotng. Dlatego tez, szczegoélnie w przypadku
profilaktyki i dietoterapii chordb cywilizacyjnych, zastosowanie znajduje specjalna
kategoria zywnoS$ci oferowanej specjalistom i spoleczefnstwu, posiadajaca jasno okre-
$lone wlasciwosci prozdrowotne. Zywno$é funkcjonalna (ZF) i jej potencjat prozdro-
wotny oraz rola w prewencji i wspomaganiu leczenia chordb dietozaleznych sa przed-
miotem licznych badan naukowych i przedmiotem zainteresowania specjalistow
i konsumentow [5, 7, 14, 20, 25, 28, 29, 36].

Zgodnie z ustaleniami projektu Functional Food Science in Europe (FUFOSE)
,,Zywno$¢ moze byé uznana za funkcjonalng, jesli w zadowalajacy sposob wykazano,
ze wplywa korzystnie na jedng lub wigcej funkcji w organizmie, w sposob, ktory jest
istotny dla poprawy stanu zdrowia i dobrego samopoczucia i/lub zmniejszenia ryzyka
choroby” [2]. Co wigcej przyjeto, ze zywnosci funkcjonalnej nie moga stanowié ta-
bletki ani kapsutki, tylko produkty spozywcze bedace cze$cig normalnego schematu
zywieniowego [2]. Ponadto produkt uznawany za ZF powinien posiada¢ udokumento-
wany i korzystny wplyw na zdrowie cztowieka potwierdzony badaniami naukowymi
[5].

ZF mozna podzieli¢ na kilka grup i przyjaé¢ kilka metod klasyfikacji. Rozréznia-
my ZF: (1) naturalng; (2) zywno$¢, z ktorej wyeliminowano sktadnik niekorzystny dla
zdrowia, np. zmniejszono zawarto$¢ cukru, soli czy cholesterolu; (3) zywnos¢ wzboga-
cong w dowolny skladnik prozdrowotny: witaminy, sktadniki mineralne, btonnik, nie-
nasycone kwasy tluszczowe, probiotyki i prebiotyki, sterole; (4) zywno$¢, w ktorej
charakter jednego lub wiecej sktadnikow zostat zmodyfikowany lub zywnos¢, w ktorej
biodostepnosé jednego lub wigcej sktadnikéw zostata zmodyfikowana; (5) dowolna
kombinacja wcze$niej wspomnianych mozliwosci [2, 5]. Istniejg rowniez kategorie ZF
klasyfikowanej ze wzgledu na wspomaganie profilaktyki chorobowej. Wydziela sig
wiec ZF: (1) zmniejszajaca ryzyko chordb krazenia, osteoporozy, choréb nowotworo-
wych; (2) tagodzaca zaburzenia metaboliczne; (3) obnizajacg ryzyko choroby niedo-
krwiennej serca; (4) obnizajacg poziomu cholesterolu czy (5) wspomagajacg zwalcza-
nie nadwagi i otytosci [6, 7, 17, 19, 24, 26, 29]. Powszechnie wyrdznia si¢ rowniez jej
kategorie takie jak: (1) niskoenergetycznos¢; (2) probiotycznosé; (3) niskosodowosc;
(4) niskocholesterolowosé; (5) wysokobtonnikowo$¢.

Rola zywnosci funkcjonalnej w utrzymaniu zdrowia

Zywno$¢ funkcjonalna znajduje zastosowanie w profilaktyce zdrowotnej — wyko-
rzystywana jest do poprawy ogélnego stanu zdrowia i zapobiegania rozwojowi chorob.
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Na przyktad w postaci probiotykéw wykazuje korzystny wptyw na nadci$nienie tetni-
cze, obnizajac cisnienie skurczowe i rozkurczowe [7, 51]. Badania wskazuja, ze np.
wsrdd kobiet zwigkszone spozycie jagdd, z uwagi na zawarte w nich antocyjany, wig-
zato si¢ z szeregiem korzysci, takich jak zmniejszenie ryzyka nadci$nienia tetniczego
I poprawa funkcji naczyn krwiono$nych [14].

Badania potwierdzaja, ze zywnos$¢ z niskim indeksem glikemicznym badz z wy-
soka zawartos$cig btonnika z roélin straczkowych, przyczynia sie do obnizenia poziomu
glukozy we krwi, przez co staje sie zywnoscig funkcjonalng przeznaczong dla pacjen-
tow chorujacych na cukrzyce typu 2 [28]. Wedlug Mirmiran i wsp. spozywanie orze-
chow u pacjentow z cukrzyca typu 2 przynosi wiele korzy$ci, takich jak pozytywny
wplyw na odpowiedz glikemiczng po positkach bogatych w weglowodany, tagodzenie
procesow zapalnych oraz poprawe insulinoopornoséci [28].

Naukowcy sugeruja, ze spozywanie orzechOw moze mieé rowniez pozytywny
wplyw na pierwotng i wtorng profilaktyke chordb sercowo-naczyniowych [17, 28].
Orzechy to bogate zrédlo nienasyconych kwaséw ttuszczowych, fitosteroli, blonnika
oraz witamin, ktore korzystnie wptywaja na zdrowie, szczegdlnie w kontekscie chorob
uktadu sercowo-naczyniowego [17]. Oleje rybne zawierajace kwas eikozapentaenowy
(EPA) ikwas dokozaheksaenowy (DHA) z rodziny kwasow thuszczowych omega-3
zostaly powigzane ze zmniejszeniem czg¢stOSci wystepowania incydentow Sercowo-
naczyniowych u oséb z chorobg wiencowg serca [20].

Przyktadami zywno$ci funkcjonalnej wspierajgcej kontrole masy ciata u osob
Z nadwagg i otyto$cig sg migdzy innymi produkty bogate w blonnik (np. pieczywo
pelnoziarniste, ptatki owsiane), zwigkszajace uczucie sytosci i regulujgce perystaltyke
jelit i wyproznienia [29]. Jogurty z prebiotykami korzystnie wspieraja prace jelit, co
moze wptywa¢ przyktadowo na metabolizm [29]. Napoje wzbogacane w biatko poma-
gaja zwigkszy¢ uczucie sytosci i obnizy¢ apetyt [29], natomiast zywno$¢ o niskim in-
deksie glikemicznym (np. makarony petnoziarniste, rosliny straczkowe) stabilizuje
poziom cukru we Krwi i minimalizuje napady glodu [29]. Przydatne w przypadku nad-
wagi i otytosci okaza¢ sie moga rowniez produkty wzbogacane w L-karnityne — wspie-
rajace metabolizm thuszczow [24].

Osteoporoza, jako kolejna choroba cywilizacyjna o wieloczynnikowej etiologii,
moze wynikaé takze z niedoboréw wapnia i witaminy D [45]. Z kolei sam niedobér
witaminy D, niezaleznie, stanowi istotne wyzwanie dla zdrowia publicznego na skale
swiatowg [33]. Na rynku dostepnych jest wiele produktow zywnosciowych, ktore dzie-
ki wzbogacaniu w witaming D 1 wapn moga efektywnie wspomagaé profilaktyke
osteoporozy oraz tagodzi¢ skutki niedoborow sktadnikéw odzywczych wspomagaja-
cych proces budowy i utrzymania wtasciwego stanu koscéca. Jogurty i mleko wzboga-
cane w witaming D i wapn wspomagaja mineralizacj¢ kosci [6]. Alternatywe wobec
mleka dla osob z nietolerancja laktozy moga stanowi¢ soki wzbogacane wapniem —
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badania wskazuja, Zze biodostgpnos¢é wapnia we wzbogacanym soku pomaranczowym
jest podobna do tej z mleka [19]. W profilaktyce osteoporozy zaleca si¢ spozywanie
ryb (np. tosos, makrela) naturalnie zawierajacych witaming D, ktoéra poprawa wchta-
nianie wapnia [27]. Produktami tatwymi do uwzglgedniania w codziennej diecie dzieci
I nastolatkow mogtyby by¢ rowniez ptatki $niadaniowe wzbogacane w wapn i witami-
ne D [35]. Dla osob stosujacych diety ro$linne pomocne moga sie natomiast okazaé
produkty sojowe (tofu, mleko sojowe) wzbogacane wapniem, gdyz proces fortyfikacji
nie wpltywa na wla$ciwosci produktu [34].

Obecnie jedng z czestszych diagnoz psychiatrycznych sa zaburzenia lgkowe [10].
WHO podaje, ze w 2019 r. 970 milionéow ludzi na catym §wiecie zmagato si¢
z zaburzeniami psychicznymi [48]. Najczesciej wystepujacymi byty zaburzenia lekowe
i depresyjne [48]. Z udostepnionego przez WHO raportu wynika, ze W pierwszym roku
pandemii COVID-19 czesto$¢ wystepowania depresji i leku na Swiecie wzrosta kolejno
0 28% i 26% [47]. Prowadzone sg badania nad zywnoscig funkcjonalng wspierajaca
leczenie depresji i wspomagajaca radzenie sobie z Igkiem i stresem poprzez wptyw na
funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz poprawe samopoczucia psychicznego. Nieste-
ty na ten moment zrodla literaturowe dotyczace tego tematu sag nieliczne, poniewaz
badania nad tym zagadnieniem znajdujg si¢ na wczesnym etapie.

Przyktady sktadnikow prozdrowotnych znajdujacych zastosowanie w zywnosci
funkcjonalnej zamieszczono w Tabeli 1.

Zywnos$¢ funkcjonalna w Polsce i na §wiecie

W zwiazku z rosngcym zainteresowaniem zywnosciag funkcjonalna na rynku do-
stepna jest zroznicowana gama produktéw nalezacych do tej grupy. Oferta produktéw
zywnos$ciowych rozni si¢ jednak w zalezno$ci od kraju pochodzenia, regulacji praw-
nych i nawykow zywieniowych lokalnej ludnosci [16, 23, 39, 41, 49].

W Polsce i za granica zainteresowanie naukowcow budzi chleb wzbogacany
0 rozne rodzaje btonnika w celu obnizenia jego indeksu glikemicznego [23, 49]. Wyni-
ka to m.in. z duzego spozycia chleba jako podstawowego sktadnika diety. Popularno-
$cig cieszg si¢ produkty z dodatkiem probiotykéw, takie jak maslanka lub kwaszona
kapusta, ogorki i zakwasy (np. z burakow) [4, 15, 16, 37, 43].

W  krajach azjatyckich natomiast popularnymi produktami spozywanymi
w duzych ilosciach sa algi, zielona herbata matcha lub fermentowane produkty — na
przyktad koreanskie kimchi, indonezyjski tempeh lub pochodzaca z Chin kombucha.
Nalezy podkresli¢, ze produkty fermentowane staly si¢ nieodtaczng czgécia tamtejszej
kultury zywieniowej [16, 22, 39, 42]. Dobry przyktad réznorodnosci zywnosci fermen-
towanej w Europie potwierdza obecno$¢ w kuchni kresowej i ukrainskiej kiszonych
jabtek [8].



Tabela 1.
Table 1.

Sktadniki zywnos$ci funkcjonalnej i korzysci zdrowotne zwiazane z ich zastosowaniem
Functional food ingredients and health benefits associated with their use

Sktadniki prozdrowotne /
Health-promoting
ingredients

Funkcja w organizmie /
Function in the body

Korzysci zdrowotne / Health benefits

Zrodta sktadnikow (przyklady) /
Sources of ingredients (examples)

Produkty wzbogacone o sktadnik
(przyktady) / Products enriched with
the ingredient (examples)

Probiotyki i prebiotyki /
Probiotics and prebiotics
[3,7,12, 32, 51]

Modulacja mikrobioty jelitowej,
hamowanie procesOw nowotworo-
wych, dziatanie proapoptotyczne
i antyproliferacyjne oraz tagodzenie
dysfunkcji bariery jelitowej,
obnizenie cisnienia skurczowego
i rozkurczowego.
Modulation of intestinal microbiota,
inhibition of neoplastic processes,
proapoptotic and antiproliferative
effects and alleviation of intestinal
barrier dysfunction, reduction of
systolic and diastolic blood pressure.

Prewencja chordb alergicznych, otytosci,
cukrzycy, nowotworéw, hipercholesterolemii,
nietolerancji laktozy, nieswoistego zapalenia
jelit i biegunek, a takze wsparcie w leczeniu
zespotu jelita drazliwego (IBS) oraz prewen-
cja chordb neurodegeneracyjnych i dysfunkcji
o$rodkowego uktadu nerwowego, zmniejsze-
nie ryzyka wystapienia nadci$nienia.
Prevention of allergic diseases, obesity,
diabetes, cancer, hypercholesterolemia, lac-
tose intolerance, non-specific intestinal in-
flammation and diarrhea, as well as support in
the treatment of irritable bowel syndrome
(IBS) and prevention of neurodegenerative
diseases and dysfunctions of the central
nervous system, reducing the risk of
hypertension.

Fermentowane produkty mleczne
(jogurty probiotyczne, kefir)

i roslinne (tempeh, kimchi, natto,
kiszonki - kapusta kiszona, ogorki
kiszone), produkty bogate
w btonnik (np. inulina,
fruktooligosacharydy).
Fermented dairy products (probi-
otic yogurts, kefir) and plant prod-
ucts (tempeh, kimchi, natto, pickles
- sauerkraut, pickled cucumbers),
products rich in fiber (e.g. inulin,
fructooligosaccharides).

(PREBIOTYKI)

Jogurty i kefiry z dodatkiem inuliny
lub oligofruktozy, ptatki
$niadaniowe z btonnikiem
prebiotycznym, batony z inuling.
(PREBIOTICS)

Yogurts and kefirs with added inulin
or oligofructose, breakfast cereals
with prebiotic fiber, bars with inulin.

Blonnik pokarmowy /
Dietary fiber
[21, 28, 29, 38]

Wykazuje dziatanie przeczyszczajace
(poprawa konsystencji i regularnosci
wyproznien), obnizajace stezenie
cholesterolu i/lub glukozy we krwi,
sprzyja uczuciu sytosci.

It has a laxative effect (improves the
consistency and regularity of bowel
movements), lowers the level of
cholesterol and/or glucose in the
blood, and promotes the feeling of
satiety.

Zmniejszenie ryzyka otylosci i cukrzycy typu
2, wspomaganie pracy jelit.
Reducing the risk of obesity and type 2
diabetes, supporting intestinal function.

Pelnoziarniste produkty zbozowe,
warzywa i owoce, nasiona roslin
straczkowych.

Whole grain cereals, fruit and
vegetables, legumes.

Produkty piekarnicze (chleb, wypie-
ki, ciastka), makarony, produkty
mleczne (jogurt, kefir), napoje
roslinne (zamienniki mleka), soki
owocowe i warzywne z dodatkiem
btonnika.

Bakery products (bread, pastries,
cookies), pasta, dairy products
(yogurt, kefir), plant-based drinks
(milk substitutes), fruit and
vegetable juices with added fiber.

Sterole i stanole ro$linne /

Obnizenie stgzenia cholesterolu

Zmniejszone ryzyko chordb sercowo-

Oleje roslinne, orzechy, nasiona,

Margaryny, produkty mleczne




(mleko, jogurt i ser), ptatki

Plant sterols and stanols
[44]

Reduction of total cholesterol and

catkowitego i frakcji LDL.

LDL fraction levels.

naczyniowych - miazdzyca, zawal migénia
sercowego i udar mézgu.
Reduced risk of cardiovascular disease -
atherosclerosis, myocardial infarction and
stroke.

ziarna i rosliny straczkowe.
Vegetable oils, nuts, seeds, grains
and legumes.

$niadaniowe, batoniki i napoje
wzbogacone sterolami i stanolami
roslinnymi.
Margarines, dairy products (milk,
yogurt and cheese), breakfast cere-
als, bars and drinks fortified with
plant sterols and stanols.

Kwasy ttuszczowe omega- | st

3/ Omega-3 fatty acids
[13,17, 18, 20]

Dziatanie przeciwzapalne,
przeciwzakrzepowe,
przeciwarytmiczne i zmniejszajace
ezenie trojgliceryddw i zwigkszajace
stezenie cholesterolu HDL.
Anti-inflammatory, antithrombotic,
antiarrhythmic and triglyceride-
lowering and HDL cholesterol-
increasing effects.

Poprawa wrazliwosci na insuling oraz
redukcja czestosci wystepowania cukrzycy
typu 2 poprzez hamowanie stanu zapalnego
w tkance tluszczowej,
zmniejszenie czgstosci wystepowania
choroby niedokrwiennej serca.
Improving insulin sensitivity and reducing the
incidence of type 2 diabetes by
inhibiting inflammation in adipose tissue,
reducing the incidence of coronary heart
disease.

Ttuste ryby morskie (np. fosos,
makrela), olej rybny, olej
rzepakowy, orzechy wioskie.
Oily sea fish (e.g. salmon,
mackerel), fish oil, rapeseed oil,
walnuts.

Owoce jagodowe (borowki,

Wzbogacone: napoje roslinne,
margaryny, produkty mleczne
(mleko, jogurty), batony musli.
Fortified: plant drinks, margarines,
dairy products (milk, yogurts),
muesli bars.

Polifenole i przeciwutle-
niacze / Polyphenols and
antioxidants
[9, 14, 30, 44]

Dziatanie przeciwnowotworowe,
przeciwutleniajace, przeciwdrobnou-
strojowe i przeciwzapalne,
poprawa funkcji srodbtonka.
Anti-cancer, antioxidant, antimicro-
bial and anti-inflammatory effects,

improvement of endothelial function.

Prewencja chordb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy, otytosci i chorob
neurodegeneracyjnych.
Prevention of cardiovascular diseases, diabe-
tes, obesity and neurodegenerative diseases.

maliny), jabtka i pomarancze,
zielona herbata, brazowy ryz,
marchew, cebula, szpinak, zboza,
kawa, wino, gorzka czekolada,
kakao, oliwa z oliwek.
Berries (blueberries, raspberries),
apples and oranges, green tea,
brown rice, carrots, onions,
spinach, cereals, coffee, wine, dark

Napoje roslinne, izotoniczne, soki
owocowe, batony energetyczne

i musli wzbogacone w ekstrakty
roslinne (np. z zielonej herbaty).

Plant-based and isotonic drinks, fruit
juices, energy bars and muesli

enriched with plant extracts (e.g.

green tea).

chocolate, cocoa, olive oil.
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W zwiazku z ciaglym rozwojem badan nad zywnoscia funkcjonalng naukowcy
kontynuuja poszukiwania kolejnych produktow wykazujacych szczegdlnie pozytywny
wplyw na zdrowie, ich mozliwa przynaleznos¢ do grypy zywnosci funkcjonalnej
| zastosowania w roznych regionach §wiata. Przyktadem moga by¢ zardwno naturalne
produkty, takie jak wodorosty, jak i specjalnie opracowane zywno$ciowe zamienniki
tradycyjnych produktéw, na przyktad bezglutenowe przekaski z ciasta na zakwasie
wytwarzane na bazie ro$lin stragczkowych i burakow [11, 50].

Czynniki wplywajace na stosowanie zywnosci funkcjonalnej

Badania pokazuja, ze pomimo udokumentowanego pozytywnego wptywu zywno-
$ci funkcjonalnej na zdrowie, nadal istnieje potrzeba jej promowania, poniewaz $wia-
domos¢ konsumentéw na temat korzysci jakie ze sobg niesie pozostaje, niewystarcza-
jaca. Na spozywanie ZF wplywa wiele czynnikow, zaréwno indywidualnych, jak
i spoteczno-ekonomicznych (Tab. 2.). Wykazano na przyktad wzrost zainteresowania
ta grupa zywno$ci w okresie epidemii COVID-19, zr6znicowane jest tez jej wykorzy-
stanie w rodzinach wychowujacych mate dzieci, stosowanie przez osoby starsze, spor-
towcow [1, 31, 40].

Tabela 2. Czynniki wplywajace na spozywanie zywnos$ci funkcjonalne;j
Table 2. Factors influencing the consumption of functional food

Czynnik / Factor Znaczenie / Meaning
Typ gospodarstwa Osoby majace dzieci wykazywaly wigksze zainteresowanie zywno$cig funkcjonalng i
domowego / Household zdrowym zywieniem.
type [1] People with children showed greater interest in functional food and healthy eating.

Wyksztalcenie i dochod / | Wyksztatcenie wyzsze i dochod rowniez wykazywaly istotny wplyw na postrzeganie
Education and income zywnosci funkcjonalne;.

[1] Higher education and income also showed a significant influence on the perception of
functional food.

Wiedza zywieniowa Poszerzenie wiedzy na temat produktow funkcjonalnych przeznaczonych dla dzieci

rodzicow / Parents' przyczynito si¢ do zwigkszenia poziomu zainteresowania rodzicow.

nutrition knowledge [1] Increasing knowledge about functional products intended for children has contributed
to an increase in the level of parental interest.

Wiek /Age [40] Dorosli w $rednim wieku postrzegali zywno$¢ funkcjonalng jako $rodek zaradczy na

dolegliwo$ci zdrowotne lub nawet substytut leku, podczas gdy mtodzi dorosli — jako
zywnos¢ o wysokiej jakosci odzyweze;j.

Middle-aged adults viewed functional food as a remedy for health conditions or even a
substitute for medicines, while young adults viewed them as food with high nutritional

quality.
Zagrozenie zakazeniem Lek przed zakazeniem pozytywnie wplywal na $wiadomo$¢ zdrowotna i intencje
COVID-19/ Threat of zwigzane z zakupem zywnosci funkcjonalne;.
COVID-19 infection Fear of infection positively influenced health awareness and intentions related to

[31] purchasing functional food.
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Podsumowanie

Zywno$¢ funkcjonalna to grupa produktéow spozywczych, ktéra oprocz podsta-
wowych warto$ci odzywczych, wykazuje korzystny wpltyw na zdrowie czlowieka
I moze wspiera¢ profilaktyke oraz leczenie wielu chorob. Dzigki obecnosci sktadnikow
bioaktywnych o dziataniu prozdrowotnym, takich jak btonnik, probiotyki, prebiotyki,
poliole czy witaminy, zywno$¢ funkcjonalna odgrywa kluczowa rolg w poprawie funk-
cjonowania organizmu. Zastosowanie znajduje szczegdlne w prewencji i wspomaganiu
leczenia choroby uktadu krazenia, cukrzycy, otytosci, osteoporozy czy zaburzen meta-
bolicznych, a wspotczesna dietetyka moze ja wykorzystywac szeroko i efektywnie.

W aktualnym pismiennictwie znalez¢ mozna potwierdzenie, ze zywno$¢ funkcjo-
nalna moze przynosi¢ korzysci kliniczne przy jednocze$nie niskim ryzyku skutkow
ubocznych. Z uwagi na powszechne wystepowanie i dostepnos¢ produktéw oraz moz-
liwos¢ ich profilaktycznego stosowania, zywno$¢ funkcjonalna zyskuje na znaczeniu
zar6wno w nauce, jak i praktyce dietetycznej. Wcigz jednak potrzebna jest kontynuacja
badan i glebsze zrozumienie mechanizméw jej dziatania, takze popularyzacji korzyst-
nych rezultatéw stosowania. Istotne jest takze dalsze edukowanie, co utatwi spoteczen-
stwu dokonywanie $wiadomych wyboréw zywieniowych iwykorzystanie petnego
potencjatu ZF. W przysztosci dziatania te pozwolg na precyzyjniejsze wykorzystanie
jej wlasciwosci w praktyce specjalistow z dziedzin dietetyki i medycyny.
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THE USE OF FUNCTIONAL FOOD IN NUTRITION AND DIETETICS
Summary

Background. Functional food is of interest to scientists and potential consumers because of its health-
promoting effects and bioactive content. This paper attempts to analyze the group of products in question
considering its use, composition and potential impact on human health. The use of food in dietetics and
human nutrition was discussed, considering its importance in global health challenges, especially in an era
of increasing health awareness and changing eating habits. The latest scientific literature and the authors'
experience were used.

Results and conclusions. Scientific research confirms the positive impact of functional food and its
bioactive components on human health and the prevention of diet-related diseases. The aforementioned
group of products is used to prevent and support the treatment of cardiovascular diseases, obesity, osteo-
porosis, diabetes and metabolic disorders. The review also highlights the need for further popularization of
food products in society. Despite its growing popularity, functional food remains an issue that has not been
recognized or practically exploited to the fullest extent among potential consumers and nutrition and die-
tetics professionals. Given the multiplicity and diversity of available sources, the types and usefulness of
functional food were analyzed. The main purpose of this paper is to discuss the group of functional food,
its basic classification categories in terms of product composition and its role in both preventive health
care and dietary therapy of diet-related diseases.

Key words: functional food, dietetics, bioactive components, nutrition



