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A COMPONENT OF FUNCTIONAL FOOD

SUMMARY

Functional foods can be both conventional food or biotechnologi-
cally modified food. But raw materials for its production are often
obtained from special animal breeding or special crops, conducted
under specific environmental conditions. In recent years there
has been significant progress in the study on functional food.
Phytochemical, pharmacological, toxicological and biochemical
tests were conducted in order to increase the number of species
of crop plants as well as wild plants used as a component in the
process of functional food production. In this way a new chemi-
cal structure and pharmacological properties of active substances
(that affect the metabolism and biological processes occurring in
the body) were determined. This fact is of particular importance
because nowadays food production process is overloaded with
components containing large amounts of chemical substances,
including antibiotics — that have an adverse effects on health.
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Wstep

Koncepcja zywnosci funkcjonalnej wywodzi sie
z tradycji filozoficznej Wschodu. W historii rozwoju
cywilizacji najstarszymi przyktadami zywnosci funk-
cjonalnej byly bogate w sktadniki odzywcze: nasiona,
owoce (m.in. orzechy) oraz migso suszone na stoficu
lub pieczone w ognisku.

W dokumencie koficowym FUFOSE z 1999 roku
przyjeto definicje méwiaca, iz zywnos$¢ moze byc
uznana za funkcjonalna, jeSli udowodniono jej ko-
rzystny wplyw na jedna lub wiecej funkcji organizmu
ponad efekt odzywczy, polegajacy na poprawie stanu
zdrowia, samopoczucia, zmniejszenia ryzyka choréb
lub powrotu do zdrowia po przebytych cigezkich cho-
robach. Zywno$¢ funkcjonalna to specjalne produk-
ty spozywcze o korzystnym dziataniu zdrowotnym,
zawierajace substancje odzywcze i nieodzywcze oraz
zywno$¢, z ktorej usunigto, lub w ktdrej istotnie ogra-
niczono sktadniki zdrowotnie niepozadane, majace
wplyw na jedna lub wiecej funkcji organizmu w sposob

pozadany i zamierzony. Zywno$¢ funkcjonalna powin-
na przypominac¢ postacig zywnoS$¢ konwencjonalna;
nie moze mie¢ formy pigulek, tabletek czy kapsutek.
Korzystne oddzialywanie na zdrowie powinno by¢
udokumentowane klinicznymi badaniami szeroko
prowadzonymi na licznej grupie ludzi, przez wystar-
czajaco dtugi okres czasu, w niezaleznych oSrodkach
naukowych, u ktérych do diety wiaczono badany
produkt spozywczy, aby obiektywnie oceni¢ rezultaty
jego dzialania (1). Naukowe potwierdzenia wtasciwo-
Sci prozdrowotnych upowazniaja do uznania danego
produktu za zywnos¢ funkcjonalna.

Obecnie na rynku zywnoSci funkcjonalnej przoduje
Japonia, w ktorej juz w latach 80. ubieglego stulecia
zapoczatkowano badania, a pdzniej wprowadzono
odpowiednie regulacje prawne i rozpoczeto produkcje
zywnoSci funkcjonalnej na skale przemystowa.

W Polsce kontekst prawny dotyczacy zywnosci funk-
cjonalnej reguluje Rozporzadzenie Ministra Zdrowia
z dnia 19 grudnia 2002 roku i Ustawa z dnia 25 sierp-
nia 2006 roku o bezpieczenstwie zywnosci i Zywienia
(Dz. U Nr 171, poz. 1225 ze zm.) (2).

Zachodzace bardzo szybko przemiany ekonomicz-
ne, socjalne i kulturowe oraz wzrastajace zagrozenie
spoleczefnstwa chorobami cywilizacyjnymi, takimi jak
nadciS$nienie tetnicze, miazdzyca, zaburzenia uktadu
krazenia, prowadzace do zawatu serca lub udaru mé-
zgu, a takze cukrzyca, marsko$¢ watroby i nowotwory,
spowodowaly dynamiczny rozwdj nowego rynku zyw-
nosciowego, dostosowanego do coraz to wiekszych,
zréznicowanych wymagan i potrzeb wspotczesnego
konsumenta (3, 4). Rowniez takie czynniki, jak wzrost
zatrudnienia kobiet, zwigkszajaca si¢ liczba gospo-
darstw domowych jedno- lub dwuosobowych, wiekszy
udzial w populacji oséb w podesztym wieku, wyzsza
zamozno§¢ spoteczenstwa, umozliwiajaca zakup droz-
szej zywnoSci o lepszej jakoSci, wieksze nasycenie
gospodarstw domowych sprzetem utatwiajacym przy-
gotowanie positkdw, zwigkszajacy sie udziat zywnosci
spozywanej poza domem w ramach réznych form
zbiorowego zywienia, wzrost popularnosci zywnosci
przeznaczonej do podjadania pomiedzy gtownymi
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positkami — tzw. przekasek, czestsze podrdze zwigzane
ze zmiang sposobu spedzania wolnego czasu oraz
duzg ruchliwoscig zawodowa, powoduja wigkszy po-
pyt konsumentéw na zywnos¢ gotowa, produkowana
metodami przemystowymi, przeznaczona do bezpo-
Sredniego spozycia lub po krotkiej obrébce termicz-
nej. Sprzyjaja tez poznawaniu potraw pochodzacych
z innych obszaréw kulturowych. Nie bez znaczenia jest
takze wzrost swiadomosci zdrowotnej konsumentéw,
to jest dazenie do utrzymania dobrego stanu zdrowia
i spowolnienia procesow starzenia si¢ (4, 5).

Aby zapobiec niebezpiecznym chorobom i niewta-
Sciwym nawykom zywieniowym poszukuje si¢ skutecz-
nych metod przeciwdziatania. W krajach wysoko roz-
winietych zywnoS¢ funkcjonalna reprezentowana jest
wiec przez liczne produkty otrzymywane powszechnie,
ktore spetniaja oczekiwania konsumentéw, a rynek
zywnosSci funkcjonalnej rozwija si¢ szybciej, niz pozo-
staly rynek zywnoSciowy. Powstaja wyspecjalizowane
konsorcja i firmy wspotpracujace z oSrodkami nauko-
wymi w celu projektowania i wdrazania do produkcji
nowych rodzajéow zywnoSci funkcjonalnej. Wielkie
kompanie przemystu spozywczego i farmaceutycz-
nego przygotowuja globalne strategie i wprowadzaja
produkty na rynki $wiatowe. Szczegdlnie w ostatnim
okresie, w oparciu o najnowsze badania i do$wiad-
czenia naukowe, wdrozono do produkcji kilkaset
produktéw zaliczanych do zywnoSci funkcjonalnej
i dietetycznych §rodkéw spozywcezych (6). Produkcja
zywnoSci funkcjonalnej na szeroka skale przemystowg
ma tez istotne znaczenie ekonomiczne i gospodarcze,
poniewaz warto$¢ ogdélnoswiatowego rynku zywnoSci
funkcjonalnej liczona jest w setkach miliardéw do-
laréw, a tempo wzrostu siega 20% rocznie. W tym
wzgledzie przoduja Japonia i Stany Zjednoczone.

Rola zywnosci funkcjonalnej

Zywnosci funkcjonalnej, opartej na produktach
pochodzenia roslinnego, a takze produktom uznanym
za funkcjonalne, przypisuje sie role wspomagajaca
organizm w utrzymaniu dobrej kondycji fizycznej,
psychicznej oraz pomocnicza w zapobieganiu, a na-
wet leczeniu niektorych choréb. Wynika to gléwnie
z obecnosci substancji bioaktywnych, stymulujacych
pozadany przebieg procesow metabolicznych, jak réw-
niez z optymalnej proporcji fizjologicznie dobranych,
czesto synergistycznie oddziatywujacych sktadnikow
odzywczych. W Europie gtéwng kategorie zywnosci
funkcjonalnej stanowi nabiat (50% rynku) i produkty
zbozowe (30%), natomiast w Stanach Zjednoczonych
i Japonii sg to napoje (60%), produkty zbozowe (20%)
oraz wyroby cukiernicze (15%). W Stanach Zjedno-
czonych prawie potowa zywnosci kupowana jest ze

wzgledow zdrowotnych, a w przysztoSci bedzie sta-
nowita potowe catego rynku zywnosciowego (wartos¢
ok. 250 mld dolaréw).

W procesach technologicznych przetwarzania zyw-
nosci funkcjonalnej wazna role odgrywaja substan-
cje dodatkowe, ktére wplywaja na teksture, jako$¢
sensoryczng i trwatoS¢. Wytwarzane sa one wedtug
najnowszych metod i systemdw, z zastosowaniem
technologii kombinowanych oraz przy wykorzystaniu
termoodpornych opakowan. Licznag grupe zywnosci
funkcjonalnej stanowia potprodukty i potrawy gotowe
utrwalane metoda obrdbki termicznej w niskich lub
wysokich temperaturach, za pomoca suszenia lub po-
przez zastosowanie ekstruzji i ekspandowania (7).

W produkcji zywnoSci funkcjonalnej noSnikami
substancji bioaktywnych sa zwykle te grupy produk-
tow spozywczych, ktore czesto i zazwyczaj regularnie
sa konsumowane, ponadto moga réwniez dziatad
synergistycznie z przeciwutleniaczami, np. przetwory
mleczne, produkty zbozowe, napoje owocowe, jogurty
1 owoce. Zapewniaja one systematyczne przyjmowanie
okreslonych iloSci substancji bioaktywnych.

Produkcja zywnosci funkcjonalnej na szeroka skale
przemystowa ma istotne znaczenie i réznorakie s3 jej
kierunki uzytkowania; jest to m.in. ZywnoS¢ nisko-
energetyczna, wysokobtonnikowa, wysokobiatkowa,
probiotyczna, energetyzujaca, zmniejszajaca ryzyko
choréb cywilizacyjnych (m.in. krazenia, nowotworéw,
osteoporozy), hamujaca procesy starzenia, a takze prze-
znaczona dla os6b obciazonych stresem, dietetyczna dla
0sOb z zaburzeniami metabolizmu i trawienia, spor-
towcow, kobiet w ciazy i karmiacych, niemowlat i star-
szych dzieci, mtodziezy w fazie intensywnego wzrostu
i rozwoju, 0s6b w podeszlym wieku, wplywajaca na
nastrdj i wydolnoS¢ psychofizyczna, jak réwniez zywnoS¢
o obnizonej zawartosci soli, sodu i cholesterolu (4, 8).

Obecnie szczegllna uwage przywiazuje sie do wyste-
powania w zywnosci wolnych rodnikéw, ktére sg czesty-
mi przyczynami wielu chordb, w tym nowotworowych
(9). Coraz czgsciej z publikacji medycznych, chemicz-
nych i dotyczacych nauki o zywnoSci dowiadujemy sie
o szkodliwym dziataniu wolnych rodnikéw na zdrowie,
a takze o zapobiegawczej roli przeciwutleniaczy. Wolne
rodniki i czasteczki tlenu charakteryzujg sie wysoka
aktywnoScia chemiczna w stosunku do otaczajacych
je zwiazkéw organicznych. Powstaja one na drodze
réznych reakcji przenoszenia elektronéw w komorkach
organizmu, a takze w procesach oddechowych katali-
zowanych przez szereg enzymow, m.in. przez oksydaze.
Powstajace rodniki nadtlenkowe generuja w zywnosSci
bardziej reaktywne, szkodliwe rodniki hydroksylowe,
wolne czasteczki tlenu i ozon, co w konsekwencji czyni
je najczestszymi przyczynami pogarszania jakoSci tych
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produktéw. Zachodzace reakcje o charakterze utle-
niajacym modyfikuja réwniez smak, zapach, teksture,
konsystencje i obnizaja warto$¢ zywieniowa. A zatem
utrzymanie w organizmie rownowagi pomiedzy liczba
wolnych rodnikoéw, a sprawnosScia uktadu antyoksy-
dacyjnego ma podstawowe znaczenie w zachowaniu
dobrego zdrowia. Nalezy przy tym nadmienic, ze stoso-
wanie syntetycznych przeciwutleniaczy czesto wywotuje
powazne zaburzenia w organizmie.

Bioaktywne sktadniki zywnosci funkcjonalnej, ktore
korzystnie wplywaja na zdrowie, to przede wszystkim
btonnik pokarmowy, oligosacharydy, biatka, amino-
kwasy, polifenole, peptydy, nienasycone kwasy ttusz-
czowe, witaminy, koenzym Q, flawonoidy, antocyjany,
zwigzki mineralne, cholina, lecytyna, L-karnityna,
substancje fitochemiczne i probiotyki (1, 7, 10).

Najbogatszym Zrodtem tych zwiazkow sa rosliny
straczkowe, kapustne, oleiste, warzywa i owoce. Ich
znaczenie zdrowotne polega nie tylko na wtasciwoSciach
antyoksydacyjnych, ale takze na uczestniczeniu w wielu
procesach metabolicznych wzmacniajacych uktad im-
munologiczny organizmu. Ro§liny straczkowe, dzigki
wihasSciwoSciom odzywczym, prozdrowotnym i uzytko-
wym, maja szerokie zastosowanie w produkcji zywnosci
funkcjonalnej, poniewaz ich nasiona zawierajg grupe
naturalnych zwiazkéw nieodzywczych, m.in. fosforany
inozytolu (heksafosforan, kwas fitynowy, fityne), ktore
stanowig tzw. synergenty (wzmacniajace skuteczno$¢
dziatania antyoksydantow). Fityniany w organizmie
tworza kompleksy fityna-biatko. Ich rola antyzywie-
niowa polega na ingerencji w gospodarke zwigzkami
mineralnymi w organizmie, m.in. Ca, Mg, Cu, Zn, Mn,
Fe, Pb i Cd. Zywno$¢ zawierajaca duzo fitynianow jest
bogata w mangan, co niejako rekompensuje ich ujemne
dziatanie. Inne korzySci wynikajace z wystepowania
fitynianéw, to w przypadku mezoinozytolu stymu-
lowanie wzrostu, aktywnoS¢ przeciwnowotworowa,
przeciwcukrzycowa i przeciwmiazdzycowa, natomiast
w przypadku inozytolu obnizenie poziomu tluszczu
w watrobie i stymulacja perystaltyki jelit (1, 10).

Nasiona gatunkow ro§lin straczkowych, bedace cze-
sto komponentami zywnosci funkcjonalnej mozna spo-
zywac pod réznymi postaciami. Ich zaletg sg réwniez
obojetne wtaSciwoSci organoleptyczne, szczegdlnie
wazne przy produkcji preparatéw biatkowych, ktore
pozwalaja na uzyskanie produktéw pozbawionych
swoistego smaku, zapachu i niepozadanych substancji
antyzywieniowych (w wyniku kwasnej lub alkalicznej
ekstrakcji biatka (10). Komponenty biatkowe maja
szerokie zastosowanie w przemysle spozywczym, m.in.
migsnym, piekarniczym, mleczarskim. Z udzialem
komponentéw biatkowych produkuje si¢ zywnos¢
funkcjonalna dla wegetarian, os6b wymagajacych

podwyzszonej diety wysokobiatkowej, chorujacych na
celiakie oraz diabetykdéw. RoSliny straczkowe chronig
przed ubytkiem koSci (osteoporoza), obnizaja ci$nie-
nie tetnicze, przeciwdziataja udarom moézgu (3, 11).
Regularne spozycie produktéw z ro§lin straczkowych
oraz owocOw i warzyw obniza o potowe ryzyko za-
chorowania na nowotwory, m.in. ptuc, jelita grubego,
sutka, szyjki macicy, przelyku, jamy ustnej, zotadka,
trzustki, pecherza moczowego i jajnikow.

Rola bialek w zywieniu jest dos¢ dobrze poznana,
natomiast rola lipidow, a szczegdlnie fosfolipidow
i glikolipidow w zywieniu, ciagle jeszcze wymaga
badan. Ich udziat moze stanowi¢ do 10% zawartoSci
thuszczu znajdujacego sie w nasionach. W wigkszych
iloSciach substancje te wystepuja w orzechu ziemnym,
soi i kozieradce. Thuszcze zwiekszaja warto$¢ odzyw-
cza, strawnos¢, przyswajalno$¢ pokarmoéw oraz wita-
miny E w organizmie; utatwiaja procesy utleniania,
obnizaja poziom lipidéw w surowicy krwi.

Kolejnymi zwiazkami zawartymi w ro§linach stracz-
kowych sa oligosacharydy, uznawane w przesztosci za
substancje antyzywieniowe, natomiast juz od wielu lat
zostaly wlaczone do prozdrowotnej zywnoSci funkcjo-
nalnej. W nasionach wystepuja one w ilosci od kilku
do kilkunastu procent. Sa to niskoczasteczkowe cukry
ztozone, odporne na dzialanie enzyméw, nie rozkta-
dajace si¢ do cukrow prostych. Naleza do rodziny ra-
finoz (rafinoza, stachioza, werbaskoza), niestrawione
w organizmie stanowia doskonata pozywke do rozwoju
pozytecznych bakterii jelitowych, tzw. bifidobakterii,
wystepujacych w okreznicy. Bifidobakterie hamuja
rozwdj szkodliwych dla organizmu bakterii jelitowych,
ktére w wyniku fermentacji wytwarzaja substancje
toksyczne, m.in. skatole, krezole, nitrozaminy, bedace
przyczyna nowotwordw sutka i okreznicy. Bifidobak-
terie maja ponadto zdolno$§¢ wytwarzania witamin
z grupy B (B, B,, B,, B,,, kwasu nikotynowego i fo-
liowego). Oligosacharydy utatwiaja procesy utleniania
oraz sprawiaja, ze fermentacja produktow mlecznych
polepsza tolerancje laktozy oraz zwigksza strawno$¢
i zdolnos¢ absorpcji wapnia. Nazywane dietetycznym,
rozpuszczalnym w wodzie btonnikiem, maja lekko
stodkawy smak, nie wiaza sktadnikow mineralnych,
sa fizycznie stabilne i nadaja si¢ jako dodatek do
Zywnosci i napojow.

Inna grupa zwiazkdw, istotnych z punktu widzenia
produkcji zywnoSci funkcjonalnej, sa glukozynola-
ty, wystepujace m.in. w nasionach rzepaku, kapuscie
biatej, czerwonej, wloskiej, pekinskiej, brukselskiej,
kalafiorze, brokutach, rzodkwi, rzodkiewce, jarmuzu
oraz rzezusze. Ponadto w nasionach niektérych ro§lin
uprawnych wystepuja zwiazki polifenolowe, takie jak
flawony, flawonony, flawonole (rutyna), izoflawony
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oraz antocyjany, ktére w terapii maja zastosowanie
w leczeniu choréb uktadu krwiono$§nego — uszczelniaja
bowiem naczynia wlosowate, poprawiaja krazenie krwi,
zmniejszaja ryzyko zachorowalnosci na nowotwory,
m.in. jelita grubego poprzez neutralizowanie czynnikow
rakotworezych i mutagennych, a takze chronia watrobe,
uktad pokarmowy i moczowy (1, 12).

Do gtéwnych kierunkéw oddzialywania produk-
téw z grupy zywnosSci funkcjonalnej na poprawe psy-
chofizycznego komfortu zycia konsumentéw nalezy
zaliczy¢: wplyw bezpoSredni poprzez hamowanie
zmian degeneracyjnych ustroju, dzialanie lecznicze
w przebiegu niektorych chordb, zwickszenie podazy
sktadnikow odzywczych w stanach fizjologicznych
zwickszonego zapotrzebowania (intensywny wzrost,
ciaza, nadmierny wysilek fizyczny, rekonwalescen-
cja), komponowanie prawidtowej diety w swoistych
stanach chorobowych (alergii, nietolerancji pokar-
mowej, cukrzycy), poprawe nastroju, uspokojenie
i zwigkszenie wydolnosci psychofizycznej organizmu
(11, 12). W kontekscie znaczenia zywnosci funkcjo-
nalnej nalezy wskazad, ze niewtasciwa dieta ma istotny
wplyw na powstawanie choréb cywilizacyjnych, m.in.
w 30% choréb serca, w 35% chordb nowotworowych,
w 70% zapar¢, w 50% otylosci, w 25% cukrzycy typu 2
oraz w 30% prochnicy zebow (3, 7, 13). Autorzy
nadmieniaja, ze do 2020 roku choroby cywilizacyjne
beda przyczyna az 2/3 wszystkich zgonéw w populacji,
z czego w 71% beda to choroby naczyniowo-sercowe,
w 75% udary i w 70% cukrzyca.

Podsumowanie

Zywnos$¢ funkcjonalna moze byé zaréwno zywno-
Scia konwencjonalna, jak i modyfikowana biotech-
nologicznie, natomiast surowce do jej produkcji sg
bardzo czesto otrzymywane ze specjalnych hodowli
i upraw, prowadzonych w swoistych warunkach Srodo-
wiska, z udzialem wyselekcjonowanych odmian i ras,
niejednokrotnie modyfikowanych biotechnologicz-
nie. Dziatania te prowadza do uzyskania optymalnej
zawartosci w surowcu sktadnikow pozadanych lub
znacznego zredukowania zawarto$ci zwiazkéw niepo-
zadanych. W ostatnich latach nastapit istotny postep
w badaniach fitochemicznych, farmakologicznych,
toksykologicznych i biochemicznych, celem zwigksze-
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nia liczebnoSci gatunkéw uprawnych oraz dziko ro-
snacych w procesie zywienia. Poznano szereg nowych
struktur chemicznych i wlasciwosci farmakologicznych
substancji czynnych, ktére maja wpltyw na metabolizm
1 procesy biologiczne zachodzace w organizmie, co ma
szczegOlne znaczenie w dobie nadmiernie rozwinigtej
chemioterapii, w tym antybiotykowe;j.

Nalezy jednak nadmienié, ze zywnoSci funkcjonal-
nej nie mozna traktowac jako panaceum na wszystkie
choroby, bowiem jej gléwna rola jest wspomaganie
organizmu w utrzymaniu dobrej kondycji fizycznej,
psychicznej oraz profilaktyce i leczeniu niektdérych
choréb. Zywnoéé funkcjonalna powinna stanowié
gléwnie uzupelnienie zréwnowazonej i urozmaiconej
codziennej diety. W diecie natomiast nalezy ograni-
czy¢ spozycie produktéw miesnych i thuszczéw pocho-
dzenia zwierzecego na rzecz produktoéw roSlinnych,
ktére wzmacniajg uktad immunologiczny organizmu,
zapobiegajac w ten sposob groznym chorobom i ha-
mujac procesy starzenia. W prawidlowej diecie nie
powinno zabraknac¢ produktdw z roSlin straczkowych,
kapustnych, oleistych, warzyw i owocdéw, ktére maja
znaczne wlasciwosci odzywceze i antyoksydacyjne, co
przyczyni sie do poprawy zdrowia spoteczefstwa.
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