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CZYM SA FITOSKLADNIKI?

Fitosktadniki to aktywne biologicznie zwiazki wytwarzane przez rosliny. Mozna je znalez¢ w owocach, warzywach, zbozach, roslinach
straczkowych i innych roslinach uzywanych w zielarstwie lub jako przyprawy. To wtasnie owoce i warzywa sg najwazniejszymi zro-
dtami fitosktadnikow w diecie cztowieka. Fitozwiazki stanowig bardzo liczng grupe zwiazkéw organicznych, ktore to wytwarzane sg
przez rosliny, w tym przez warzywa i owoce. S3 to wtorne metabolity roslin, wykazujgce dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
immunomodulujace (stymulujace uktad odpornosciowy), obnizajace poziom ztego cholesterolu, a takze cisnienie krwi.' Co wiecej,
komponujac zbilansowang diete nie zapominajmy o sokach.

Podobnie jak warzywa i owoce, z ktérych powstaty, soki réwniez stanowig cenne Zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych. Przykta-
dowo szklanka (200 ml) soku pomidorowego, to zaledwie ok. 30 kcal i peten wachlarz substancji odzywczych. Jest bogaty w btonnik,
witaminy, sktadniki mineralne, takie jak np. potas i wiele innych fitosktadnikéw o charakterze antyoksydacyjnym. Co wiecej, w soku
pomidorowym pod wptywem obrobki termicznej (pasteryzacji) zwieksza sie nawet 3 krotnie dostepnosc likopenu, ktory jest cennym
antyoksydantem.

Starajmy sie wiec zadbac o to, aby nasza dieta byta zbilansowana, a warzywa, owoce i soki pojawiaty sie w naszym jadtospisie tak
czesto, jak to mozliwe.

' Artykut: Stupski, J., Tarko, T., Drozdz, I., Zywnoéci, P. T. T., & Matopolski, O. (Eds.). (2018). Sktadniki bioaktywne surowcéw i produktéw roslinnych. Oddziat Mato-
polski Polskiego Towarzystwa Technologow Zywnosci.
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FITOSKLADNIKI A BADANIA

Substancje te wykazujg wysoka aktywnos$¢ przeciwutleniajaca, co wykorzystywane jest w celach prozdrowotnych, w tym szerokiej
profilaktyce chordb cywilizacyjnych (cukrzycy, nadcisnieniu tetniczym, miazdzycy). Najistotniejsza jednak ich rolg jest ich potencjat
przeciwnowotworowy. Cze$¢ badan naukowych potwierdza mozliwo$¢ obnizenia zachorowania na niektére typy nowotworéw nawet
0 40% przy regularnym spozywaniu warzyw, owocow i innych pokarméw roslinnych, bogatych w aktywne biologicznie fitozwiazki.
Substancje te dziatajg ochronnie na komérki jak i stymuluja mechanizmy naprawcze. Do tej pory zidentyfikowano ich ponad 4000,
ale tylko okoto 150 udato sie do tej pory dobrze zbadac. Do najlepiej poznanych biologicznie aktywnych zwigzkéw roslinnych naleza
miedzy innymi beta-karoten i inne karotenoidy obecne w ciemnozielonych warzywach z znaczacych ilosciach oraz czerwonych,
z6ttych, pomaranczowych i fioletowych owocach.

Wtasciwosci prozdrowotne fitosktadnikéw sg wynikiem interakcji miedzy tymi zwigzkami, co wskazuje na skojarzone korzystne dzia-
tanie roznych sktadnikow pokarmowych danej rosliny. Dlatego tez nalezy réwniez podkresli¢, ze dieta obfitujaca w warzywa i owoce
oraz otrzymane z nich przetwory bedzie dostarczac¢ catego spektrum réznorodnych fitosktadnikéw, a wyizolowane pojedyncze zwigzki
bioaktywne mogg nie by¢ az tak skuteczne w prewencji chordb cywilizacyjnych, jak zawierajace je naturalnie warzywa i owoce.?

Dobrze przebadany pod katem prewencji réznym chorobom cywilizacyjnym jest resweratrol, ktdrego znaczne ilosci znalez¢ mozna m.in.
w ciemnych winogronach, boréwkach i czarnych porzeczkach oraz polifenole znajduja sie w jabtkach, w tym w metnym soku jabtkowym
oraz katechiny dostepne w herbacie. Dobrze udowodnione dziatanie antynowotworowe majg takze izotiocyjaniany zawarte w warzy-
wach krzyzowych, takich jak kapusta, brokuty, brukselka, kalarepa, jarmuz, gorczyca, rzepa i kalafior. Dostarczanie tych zwigzkow
z pozywieniem nie jest skomplikowane a dodatkowo nie wymaga zasobnego portfela.

Szacuje sie, ze jedna porcja marchwi dostarcza okoto 100 réznych fitozwigzkow, oczywiscie w roznym stezeniu. Nie zapominajmy tez
0 soku marchwiowym. Jest Zrédtem beta-karotenu, ktory w organizmie przeksztatcany jest w witamine A - wptywa ona pozytywnie
na wzrok, stymuluje produkcje kolagenu, pomaga zachowac zdrowa skore i prawidtowy stan bton sluzowych, a takze pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Na uwage zastuguje fakt, ze fitozwiazki spozywane z bogatymi w nie
produktami zywnosciowymi, s o wiele lepiej przyswajalne niz w postaci réznych preparatow.

? Koss-Mikotajczyk, I., & Bartoszek-Paczkowska, A. (2019). Bioaktywne fitozwiazki w chemoprewencji przewlektych chordb niezakaznych - owoce i warzywa czy
suplementy diety?. Zywno$¢. Nauka. Technologia. Jakos¢, 26, 5-14.
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RODZAJE FITOSKLADNIKOW

Istnieje kilka gtownych grup fitozwigzkéw wykazujacych dziatanie prozdrowotne, z ktérych najbardziej znane sa;

FLAWONOIDY

Flawonoidy znalez¢ mozna w wielu ziarnach, warzywach i owocach.
Na szczegdlng uwage zastuguja te obecne w soi, ciecierzycy i lukre-
cji okreslane fitoestrogenami, majacymi zastosowanie w tagodzeniu
objawéw menopauzy, obnizaniu cisnienia tetniczego krwi, poziomu
ztego cholesterolu czy prewencji osteoporozy.

KAROTENOIDY

Karotenoidy za$ to zwiazki, ktére nadajg marchwi, dyni, melonom,
morelom i wielu innym warzywom oraz owocom pomaranczowy ko-
lor i moga poméc zmniejszy¢ ryzyko wystapienia niektérych typow
nowotworéw. Warto réwniez pamietac, ze karotenoidy sg zwigzkami
rozpuszczalnymi w ttuszczach, dlatego tez dla ich lepszego przyswo-
jenia warto dodac kilka orzechéw lub tyzeczke oleju rzepakowego.

ANTOCYJANY

Antocyjany, ktére nadajg jagodom, zurawinie i malinom, jezynom,
aronii, czarnej porzeczce ich ciemny kolor, charakteryzujg sie dzia-
taniem przeciwzapalnym oraz przeciwnowotworowym.

ZWIAZKI SIARKI

Zwiazki siarkowe czosnku i cebuli wspomagajg uktad odpornoscio-
wy oraz poprawiajg wyglad skory wtosow i paznokci. W czosnku
silne wtasciwosci antyoksydacyjne wykazuje allicyna, ktéra powsta-
je w trakcie mechanicznego uszkadzania czosnku w czasie krojenia
i miazdzenia. Allicyna ma réwniez korzystny wptyw na obnizenie
stezenia lipidéw we krwi.?

ZWIAZKI ZAWIERAJACE AZOT

Zwiazki zawierajace azot, np. glukozynolany mozna powszechnie znalez¢
w kapuscie, brokutach, kalafiorze i brukselce. Wspomagajg one syn-
teze enzymow odpowiedzialnych za szybkie wydalanie substancji rako-
tworczych, przez co wykazujg silne wtasciwosci przeciwnowotworowe.
Odgrywaja takze wazng role w ochronie komorek przed uszkodzeniami
DNA wywotanymi przez reaktywne formy tlenu i czynniki rakotwaércze.

Korzystne dziatanie owocéw i warzyw oraz ich przetwordw jest bezsporne, m.in. obserwowany jest ich wptyw na nizsze ryzyko wysta-
pienia niektérych typéw nowotworéw, chorob uktadu krazenia, miazdzycy, cukrzycy typu 2 czy rozwoju otytosci.

® Artykut: Lis, |., Bogdanski, P., & Nowak, G. (2013). Zastosowanie czosnku w profilaktyce choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Forum Zaburzen Metabolicznych
(Vol. 4, No. 4, pp. 210-215).
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