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SUMMARY

The raw and processed fruits and vegetables are a rich source
of vitamins, minerals, dietary fiber, as well as biologically active
ingredients, e.g. antioxidants. In addition, they contain valuable
flavonoids, carotenoids, phytoestrogens and water.

The aim of this article was to show the influence of beneficial
properties of chemical substances contained in fresh and pro-
cessed fruits and vegetables on the human body. It was presented
their role in the prevention of lifestyle diseases such as cancer,
diabetes, cardiovascular disease and obesity. Scientific research
shows that one of the ways to reduce the risk of many chronic
diet-related diseases is to increase the consumption of raw and
processed fruit and vegetables, mainly juices. This is due to the
fact that the juices have the most similar composition to the raw
material. For proper nutrition, in addition to a well balanced
diet, the quality and composition of meals are important. In
response to the needs and expectations of consumers, a new
types of products appear in the market, including a new type
of juices obtained from fruit and vegetables, which may be of
snacks between meals.
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Wstep

Wiasciwe zywienie wymaga dostarczenia w dziennej
racji pokarmowej odpowiedniej iloSci energii oraz
niezbednych sktadnikéw odzywczych. Wymaga ono
dostosowania pokarméw w zaleznosci od indywidu-
alnych potrzeb organizmu z uwzglednieniem wieku,
plci, masy ciata i warunkéw zyciowych. Eksperci za-
lecaja, zeby pelnowartoSciowa, dobrze zbilansowana
i urozmaicona dieta zawierata warzywa i owoce (1).
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) postuluje,
aby ich spozycie byto na poziomie 400 g dziennie,
nie liczac ziemniakéw ani innych bulw zawierajacych
skrobi¢ (2). Dane WHO dowodza, iz ograniczona
podaz lub okresowe braki owocéw i warzyw badz
ich niska jako$¢ stanowia przeszkode w zapewnie-
niu prawidlowego poziomu i wzrostu konsumpcji

tych produktéw (3). Niewatpliwie, dostepno$¢ owo-
cOw 1 warzyw przez caly rok, a takze odpowiednia
promocja i wysoka jako$¢ pozytywnie wplywaja na
ich konsumpcj¢ u dzieci i dorostych (4-6). Z punktu
widzenia zasad prawidtowego zywienia, poziom kon-
sumpcji owocow i warzyw w Polsce jest niekorzystny
i charakteryzuje si¢ duzymi wahaniami sezonowymi.
Wabhania te ulegaja stopniowemu zmniejszeniu, co jest
zwigzane z rozszerzaniem si¢ asortymentu przetworow
z owocOw i warzyw oraz rozwojem miedzynarodowej
wymiany handlowe;j (7).

Nowe trendy w przetworstwie
OWOCOWO-Warzywnym

Przetwarzanie i utrwalanie owocow i warzyw zwia-
zane jest z malg trwaloscia niektérych surowcéw,
niekiedy ich sezonowoScia, wahaniami w wielkoSci
plonéw i duza réznorodnoscia gatunkowa. W Polsce
przetworstwo owocow i warzyw ma dluga tradycje,
a w catej gamie produktow otrzymywanych na bazie
owocOw i warzyw wyrdzniamy potprodukty, takie jak
pulpy i przeciery, oraz konserwy i przetwory, w tym
mrozonki, konserwy sterylizowane, marynaty, warzywa
kwaszone, koncentraty, dzemy, marmolady, powidla,
konfitury, galaretki, soki, nektary i napoje. Podczas
procesu otrzymywania i przechowywania p6tproduk-
tow 1 wyrobow gotowych, niektore cechy sensoryczne
i fizykochemiczne moga ulec pogorszeniu (8). Jednak
wiele procesoéw technologicznych moze mie€ istotne
znaczenie zywieniowe, poprzez zwigkszenie przyswa-
jalnosci okreSlonych zwigzkéw, np. karotenoidow (9).
Ponadto niektore procesy przetworcze, szczegdlnie te,
w ktorych sa stosowane wysokie temperatury, maja
na celu utrwalenie zywnosci, a tym samym powoduja
zniszczenie drobnoustrojow, rowniez chorobotwor-
czych. Taka obrébka zapobiega powstawaniu powaz-
nych zagrozen zdrowotnych dla konsumentéw oraz
psuciu si¢ produktéw spozywczych w trakcie dlugich
okresow ich skladowania (10).
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Ze wzgledu na duze zainteresowanie konsumentow
przetworami z owocOw i warzyw oraz potencjalnymi
skutkami zdrowotnymi zawartych w nich zwiazkéw
biologicznie aktywnych, asortyment produktéw tej
grupy dynamicznie sie rozwija. Na uwage zastuguje tu
miedzy innymi sektor sokownictwa, tym bardziej, ze
Polska jest krajem o bogatych tradycjach owocowych
i sokowych (11). Obszerna literatura dowodzi, iz soki
otrzymywane na bazie owocOw i warzyw wywieraja
korzystny wpltyw na organizm czlowieka. Maja one
nieznacznie wyzszy indeks glikemiczny niz surowiec,
z ktérego zostaly wyprodukowane, przy czym nie wply-
waja na wzrost masy ciata (1). Nie bez znaczenia jest
mozliwo$¢ potraktowania sokow jako jednej z pigciu
porcji owocow i warzyw w ramach promocji ich spo-
Zywania 5 razy dziennie, biorac pod uwage, iz soki,
w tym glownie tzw. soki 100%, sprzyjaja utrzymaniu
zdrowia i dobrego samopoczucia (12).

W ostatnim czasie wsrdd konsumentow zaznacza si¢
tendencja do picia sokéw owocowych niepoddanych
klarowaniu. Z zywieniowego punktu widzenia jest to
zjawisko bardzo korzystne. W poréwnaniu do sokéw
klarowanych, soki nieklarowane cechuja si¢ obecno-
Scig blonnika pokarmowego, ktéry wplywa na procesy
trawienia poprzez ograniczenie wchtaniania cukrow,
a tym samym zmniejszajq ich indeks glikemiczny (1),
a takze zawieraja w swoim sktadzie znacznie wiecej
naturalnych przeciwutleniaczy. Ponadto sa produko-
wane z pomini¢ciem obrobki enzymatycznej i filtracji,
a otrzymany sok ma zblizona aktywno$¢ biologiczna
do §wiezych owocow (13).

Kolejna grupa sokéw, ktéra cieszy si¢ uznaniem
konsumentow, sa geste soki przecierowe, stanowiace
raczej przekaske niz napdj gaszacy pragnienie. Wy-
roby te nazywane sa smoothie. Otrzymuje si¢ je na
bazie mieszaniny sokéw owocowych lub warzywnych,
z dodatkiem przecierow, z kawatkami owocéw oraz
niekiedy z udziatem mleka lub jogurtéow (12). Z zy-
wieniowego punktu widzenia smoothie to produkty
o duzej atrakcyjnosci, poniewaz w stosunku do sokéw
i nektarOw zawieraja znacznie wiecej btonnika pokar-
mowego, witamin (gléwnie witaminy C) i substancji
wykazujacych dzialanie przeciwutleniajace (14). Z ra-
cji bogatszego sktadu w poréwnaniu do tradycyjnych
sokOw, maja one lepiej wptywac na samopoczucie
i funkcjonowanie organizmu.

Rynkowa oferta sokéw warzywnych jest coraz szer-
sza, jednak najwigkszym zainteresowaniem ze strony
konsumentow cieszy si¢ sok pomidorowy, a w Polsce
dodatkowo marchwiowy. Sok pomidorowy jest bo-
gatym Zrédtem substancji biologicznie aktywnych,
w tym karotenoidéw, witamin, soli mineralnych,
a ponadto charakteryzuje si¢ orzezwiajacym smakiem

i pobudza apetyt. Jest to sok warzywny typu prze-
cierowego, o wlasciwosciach zywnoSci funkcjonalne;j.
Nowym trendem w sektorze sokow jest pojawienie
sie¢ na rynku sokéw pomidorowych o oryginalnych
walorach smakowych, ktore zawdzigczaja dodatkowi
ziot (15).

Sok marchwiowy, podobnie jak pomidorowy, zdobyt
uznanie konsumentéw nie tylko ze wzgledu na jego
wysokie walory smakowe, ale gtéwnie wartos$¢ zywie-
niowa. Jest on Zrédlem prowitaminy A i towarzyszacej
mu witaminy C, witamin z grupy B, PP i K oraz wielu
mikroelementéw, miedzy innymi wapnia, zelaza i fos-
foru oraz btonnika pokarmowego (16, 17). Wspdlna
cecha sokéw pomidorowego i marchwiowego jest to,
iz sa one Zrodtem naturalnych przeciwutleniaczy, a co
za tym idzie, ich spozycie moze wspomagac naturalny
system obrony przeciwutleniajacej organizmu w wa-
runkach stresu oksydacyjnego (18).

Prozdrowotne wlasciwosci owocow,
warzyw i ich przetworow

Badania naukowe dowodza, iz zwigkszona kon-
sumpcja owocdw, warzyw i ich przetworéw odgrywa
korzystna role w zapobieganiu powstawania cho-
r6b przewlektych, w tym chordb cywilizacyjnych (19,
20). Dla swiadomego konsumenta owoce, warzywa
i ich przetwory stanowia Zrédlo cennych i niezbed-
nych (z punktu widzenia prawidtowego funkcjono-
wania organizmu cztowieka) sktadnikow, takich jak
witaminy, biopierwiastki, blonnik pokarmowy, zwiazki
flawonoidowe, fitoestrogeny, pektyny, fatwo przyswa-
jalne cukry i kwasy organiczne (1, 21). Ze wzgledu na
stosunkowo krotki okres owocowania w warunkach
klimatycznych Polski oraz duza wrazliwoS$¢ niekto-
rych owocéw i warzyw na warunki transportowania
i przechowywania, cze$¢ z nich musi zosta¢ utrwalo-
na (22). Najlepsza alternatywa dla swiezych owocow
1 warzyw sa soki. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na
to, iz soki warzywne sa lepszym zZrodtem sktadni-
kow odzywczych niz soki owocowe, poniewaz maja
mniej weglowodanow (23). Soki dostepne na rynku
zawieraja w swoim sktadzie, oprocz wody, witaminy,
substancje aromatyczne, barwniki, btonnik pokarmo-
wy, sktadniki mineralne oraz substancje biologicznie
aktywne (24).

Od wielu lat szczegdlna uwage poswieca si¢ roli
owocOw i warzyw w utrzymaniu prawidtowego stanu
zdrowia organizmu ludzkiego. Owoce oraz warzywa
iich przetwory pokrywaja okoto 75% zapotrzebowania
organizmu na witamine C (23). Swieze warzywa i owo-
ce, miedzy innymi kapusta, pietruszka, szpinak, rzezu-
cha, pomidory, zielona papryka, porzeczki, truskawki

([ Postepy Fitoterapii 4/2015 |

269 )




Ewelina Gwo6zdz, Piotr Gebczynski

i owoce cytrusowe, sg jej bogatym Zrédiem (25). Wiele
badan wskazuje na korzystny wpltyw witaminy C na
normalizacje ciSnienia krwi oraz zwigkszenie efek-
tywnoSci dzialania tokoferolu (26-28), a takze jej role
w leczeniu nowotwordw (29, 30). Ponadto wykazano,
iz dieta zawierajaca owoce, warzywa i ich przetwory
dostarcza witaming E i B-karoten, dzieki ktérym
zmniejszone zostaja procesy utleniania lipidéw, ha-
mowany jest rozw0j miazdzycy oraz zmniejsza si¢
ryzyko wystapienia choroby niedokrwiennej i zawatu
serca (31).

Owoce, warzywa i ich przetwory, obok produktéw
zbozowych, sa gtéwnym Zrddlem btonnika pokarmo-
wego, przy czym od 30 do 40% blonnika pochodzi
z warzyw, a okoto 16% z owocéw (32). Lacznie wa-
rzywa i owoce dostarczaja go w iloSci okoto 6 g na
osobe dziennie (23). Jego prozdrowotne wlasciwosci
wynikaja z roli, jaka petni on w zapobieganiu i lecze-
niu chorob uktadu pokarmowego i krwionoSnego,
hemoroidéw, cukrzycy, nowotworéw, kamicy zétciowej
oraz choréb metabolicznych (33). Biorac pod uwage
obecny poziom spozycia omawianych produktow,
warzywa i przetwory warzywne sa rowniez lepszym
zrédlem potasu, kwasu foliowego, B-karotenu i wi-
taminy K. Z kolei owoce dostarczaja wiecej miedzi
i manganu (23).

Warzywa, owoce i ich przetwory sa Zrodlem na-
turalnych przeciwutleniaczy, do ktérych zaliczamy
miedzy innymi zwiazki fenolowe i karotenoidy. Ka-
rotenoidy wykazuja wtasciwosci zmniejszajace ryzyko
zachorowania na choroby nowotworowe (34). Na
szczegdlng uwage w tej grupie zwiazkow zastuguje
likopen, ktory zmniejsza ryzyko wystapienia nowo-
tworu prostaty u mezczyzn i szyjki macicy u kobiet.
Nalezy jednak pamietac, ze jest on lepiej przyswa-
jalny z przetworzonych owocoéw pomidora niz ze
Swiezych (35).

Do najlepiej poznanej grupy substancji o wlasciwo-
Sciach przeciwutleniajacych naleza zwiazki fenolowe,
ktére wykazuja dziatanie uszczelniajace i stabilizujace
Sciany naczyn, a takze zapobiegaja zlepianiu ptytek
krwi (36). Liczne badania wykazuja, ze polifenole
dziataja przeciwzapalnie, przeciwnowotworowo, prze-
ciwalergicznie, zapobiegaja zapaleniu miesni i stawow,
a takze wiaza metale szkodliwe dla zdrowia (21).
Z grupy fenoli roSlinnych wystepujacych w owocach
szczegblnie aktywne sa: proantocyjanidyny, antocyjany
i fenolokwasy (37). Proantocyjanidyny wykazuja duza
aktywnos¢ fizjologiczna w zapobieganiu miazdzycy,
zakrzepOw naczyn krwiono$nych, a tworzac wigzania
z kolagenem wzmacniaja Sciany naczyf krwionoSnych
i chronia organizm przed szkodliwym promieniowa-
niem ultrafioletowym (21). Z kolei antocyjany sa

odpowiedzialne za zwiekszenie odpornoSci organi-
zmu na zakazenia i szkodliwe dziatanie czynnikéw
zewnetrznych oraz zdolno$¢ wigzania metali cigzkich
i usuwania ich z organizmu (28). Ponadto dziataja one
synergistycznie z witaming C, utatwiajac jej wchtania-
nie i zapobiegajac rozktadowi, poprawiaja zdolnos¢
regenerowania purpury wzrokowej i adaptacji oka
do ciemnosci, a takze wykazuja dziatanie ochronne
przed powstawaniem zakrzepdéw w tkankach naczyn
krwionosnych (21).

Zwiazki fenolowe wiaza sie miedzy innymi z bial-
kami lub polimerami $cian komoérkowych, a dzigki
zdolnoSci do taczenia sie z biatkami enzymatycz-
nymi hamuja aktywnos¢ lipazy i lipooksydazy (37).
Natomiast flawonoidy, dostarczane do organizmu
wraz z produktami owocowymi i warzywnymi, petnia
ochronng funkcje wzgledem witaminy C1iE, a ponad-
to poprzez whasciwosci chelatowania zelaza i miedzi
chronig organizm przed stresem oksydacyjnym (39).
Zmniejszaja one ryzyko zachorowania na choroby
cywilizacyjne, a takze zapobiegaja peroksydacji li-
pidéw i uszkodzeniu enzymdéw odpowiedzialnych za
poziom glutationu w komdrkach (40). Warto dodac,
iz stanowia one najwieksza grupe substancji przeciw-
utleniajacych.

Podsumowanie

Spozywanie owocOw, warzyw i ich przetworéw
chroni organizm ludzki przed niektérymi chorobami
cywilizacyjnymi. Biorac pod uwage ich role w zapo-
bieganiu i leczeniu tego typu chordb, powinniSmy
tak komponowac nasza diete, aby zachowac zalecany
przez WHO minimalny dzienny poziom ich spozycia,
wynoszacy 400 g. Wsrdd konsumentOw coraz czesciej
zauwaza sie tendencje spozywania owocOw, warzyw
i ich przetwordw, ktére wywieraja korzystny wplyw
na organizm, podnoszac jego sprawnosc¢ i prawidlowe
funkcjonowanie. Nalezy jednak pamigtac¢ o jakoSci
owocOw i warzyw, stopniu ich przetworzenia i utrwa-
lenia, poniewaz podczas procesOw przetwdrczych
moze dochodzi¢ do degradacji cennych, z punktu
widzenia zdrowotnego, zawartych w nich sktadnikow

odzywczych.
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