Suszone komercyjne przyprawy 1 ich ,poziom antyoksydacyjny”

(w mmol/100 g)*:

Gozdziki 465
Piment 102
Cynamon 98
Rozmaryn 67
Tymianek 64
Majeranek 54
Mirta, liScie 24
Imbir 22
Galka muszkatolowa 20
Musztarda 12
Czosnek 2
Kolendra 2

I w konkluzji stwierdza sig:

,»Spozycie zidt przyczynia si¢ znaczaco do ogdlnego dziennego spozycia
i przyjmowania antyoksydantow, okoto 1g przypraw roslinnych = 1 mmol anty-
oksydantoéw; ziota przyprawowe sg lepszym zrédtem antyoksydantow od zyw-
nosci, tj. owoce, warzywa, 1 platki”.

Fitozwiazki:
1. Alkaloidy:
» Kofeina
* Teobromina
* Teofilina
2. Antocyjany:
* Cyjanidyna.
3. Karotenoidy:
* B — karoten.
* Luteina.
* Likopen.
4. Flawonoidy:
* Epikatechina.
* Hesperydyna.
» Kemferol.
* Naryngenina.
* Nobiletyna.

2 Research Institute: The Norwegian Crop Research Institute, (Norway). Publication: Journal of Nutrition,
2003 May..
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* Proantocyjanidyny.
» Kwercetyna.

* Resweratrol.

* Rutyna.

» Tangeretyna.

5. Kwasy hydroksycynamonowe (cynamonowe):

» Kwas cykoriowy.
* Kumaryna.
» Kwas ferulowy.
* Skopoletyna.
6. [zoflawony:
* Daidzeina.
* Genisteina.
7. Lignany:
 Sylimaryna.
8. Monofenole:
* Hydroksytyryzol.
9. Monoterpeny:
* Geraniol.
* d-Limonene.
10. Organosulfidy:
* Allicyna.
* Glutation.
* Indol-3- karbinol.
* [zotiocyjniany.
11. Kwasy fenolowe:
» Kapsaicyna.
» Kwas elagowy.
* Kwas galusowy.
* Kwas rozmarynowy.
* Kwas taninowy.
12. Fitosterole:
* B — sytosterol.
13. Tréjterpeny:
» Kwas ursolowy.
14. Inne fitozwigzki:
» Kwas fitowy, saponiny.

Kup ksigzke
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Kofeina

Pobudza osrodkowy uklad nerwowy, stymuluje oddychanie i krgzenie
krwi, rozszerza naczynia mozgowe i wiencowe, dziata moczopednie, przyspie-
sza procesy myslenia i odbioru wrazen, zwieksza krazenie i utlenianie kwasow

tHuszczowych.

Jest najbardziej rozpowszechnionym fitozwiazkiem i gtéwnym alkaloidem
nasion krzewu kawowego (ok. 1,5%), wystepuje w lisciach herbaty (ok. 1,2 — 4,5
%), w wiekszych ilosciach (ok. 6%) w nasionach ,,Guarany” (Paullinia cupana)
1 (0k.6,5%) w ,,Yerba Mate” i (ok. 0,6 — 3%) w orzeszkach ,,cola”. Jest substancja
o wielorakim dziataniu.

Ze wzgledu na duze znaczenie dla lecznictwa kofeina jest otrzymywana
w duzych ilo$ciach glownie przez ekstrakcje z zielonych ziaren kawy lub z wy-
siewek herbacianych. Moze by¢ rowniez otrzymywana na drodze pot-syntezy
przez metylowanie teobrominy lub ksantyny oraz na drodze pelnej syntezy
(opracowat E. Fischer 1895 r.).

Czysta kofeina to substancja w postaci dtugich, I$nigcych igiet, o tempe-
raturze topnienia 234 stopnie C, do$¢ tatwo rozpuszczalna w wodzie, o bar-
dzo gorzkim smaku. Bardzo toksyczna, trujaca dla zwierzat, np. psa i kota,
w wiekszych dawkach (powyzej 0,5 g) wywotuje podniecenie, bicie serca,
a nawet skurcze tezcowe.

Dawka $miertelna — 150 mg/ kg masy ciala.

Kawa zatrzymuje wydzielanie sokow wewngtrznych 1 w ten sposéb hamuje
faknienie 1 apetyt. Kluczem do konsumpcji kofeiny jest umiarkowanie jej spozycia.

Zrédta kofeiny Zawartos¢ kofeiny w filizance (150 ml):
filizanka (140 ml) kawy —75-200 mg | z ekspresu — 115
filizanka — / — herbaty — 50 — 60 mg | filtrowana — 80

herbata zielona — 13,5 mg / 100 ml | bezkofeinowa — 3
,,Pepsi — Cola” — 12 mg / 100 ml instant | zwykta — 65
nap0j energetyczny ,,Tiger” =32 mg/ 100 ml | — / — bezkofeinowa — 2

Wykorzystanie i stosowanie:
» Zwicksza wydzielanie hormondw: dopaminy (DOPA), noradrenaliny, adre-
naliny, acetylocholiny, serotoniny.
* Razem z Aspiryng, mate ilosci zalecone przy bolach glowy, na kaszel,
moze zwickszac efektywnos¢ lekow do 40%, znaczaco redukuje ryzyko rozwo-
ju chorob serca.
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* Przyjmowanie 100 mg kofeiny zwigksza aktywnos$¢ regionow médzgu odpo-
wiedzialnych za pamig¢ i regiondw odpowiedzialnych za kontrolowanie uwagi.

* Dla sportowcdw razem z innymi ,,spalaczami thuszczu” dla podniesienia
metabolizmu kwaséw thuszczowych.

Nadmiar kofeiny:

* Doprowadza do dolegliwosci zwanej ,.kofeinizmem” (ang. coffeinism),
kawa moze powodowaé¢ duze zmiany we krwi, wywotlujac stan niepokoju
i drzenie rak.

+ Statystyki méwia, ze zbyt duze ilosci kofeiny redukujg gestos¢ kosci 1 nie
sg zalecane dla kobiet w cigzy;

Teobromina

Dziatanie podobne do kofeiny lecz okolo dziesieciokrotnie stabsze, dzia-
la moczopednie i spazmolitycznie, pobudza miesnie prazkowane, nie dziata na
centralny uklad nerwowy, obniza cisnienie krwi poprzez rozszerzanie naczyn

krwionosnych.

Teobromina jest glownym alkaloidem nasion kakaowca ,,Theobroma cacao”
Otrzymuje si¢ z tupin kakaowych 0,5 — 1%. Pozbawione tupiny nasiennej nasiona
kakaowe zawieraja 1 — 4 % teobrominy. Czesto towarzyszy kofeinie, a zawar-
tos¢, np. w lisciach herbaty, ok. 0,05% i1 orzeszkach ,,cola” do 0,1%. Uzywana jest
w postaci teobrominianu sodowego w potaczeniu z salicylanem sodowym.

Alkaloidy — heterocykliczne zwigzki azotowe zawarte gtownie w rosli-
nach o skomplikowanej budowie, majace charakter zasadowy i wykazujace sil-
ne dzialanie fizjologiczne, dzigki czemu znalazty bardzo szerokie zastosowanie
w lecznictwie. Pierwszym alkaloidem, ktéry zostal wykorzystany w medycy-
nie, byta morfina, wyizolowana w 1805 r. z maku lekarskiego (,,Papaver somni-
ferum”). Swojg nazwe zawdzigcza greckiemu bogu snu Morfeuszowi. Pochod-
nymi morfiny sg dwa inne alkaloidy — kodeina i heroina.

Okazalo sig, ze wiele alkaloidow ma dziatanie przeciwdrobnoustrojowe.

Glikoalkaloid solamargina z jagdd rosliny ,,Solanum khanasium” moze
mie¢ znaczenie w zwalczaniu infekcji HIV, a takze w zakazeniach przewodu
pokarmowego towarzyszacych AIDS. Alkaloidy dzialajg takze na takie mikro-
organizmy jak ,,Entamoeba species”, lecz ich przeciwbiegunkowe dziatanie jest
w tym przypadku zalezne od zwolnienia pasazu jelitowego. Bardzo waznym
reprezentantem alkaloidow jest berberyna. Dziala skutecznie przeciwko pier-
wotniakom, swidrowcom ,,Irypanosoma” i zarodzcom malarii — ,,Plasmodium
sp.”Alkaloidy wystepuja w roznych czesciach niektorych gatunkéw roslin naj-
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czesciej w postaci soli z kwasami organicznymi: szczawiowym, bursztynowym,
cytrynowym, oraz z teaning. Jakkolwiek teobromina nie oddziatuje szkodliwie
na ludzi, jest wysoce toksyczna na zwierzeta domowe. Struktura i budowa po-
dobna do budowy kofeiny. Ma gorzki posmak, ktory nadaje gorzkiej czekola-
dzie typowy gorzki posmak.

Wystepowanie teobrominy Zrédta teobrominy — przyktady:
(mg / g produktu):

kakao — 20,3 fasola kakao — ok. 25 g/kg,
napoje kakaowe — 2,66 czek. mleczna — ok. 2-5 g/kg,
ptatki kakaowe — 0,695 orzeszki ,,cola” — ok. 10 g/kg,

lody czekoladowe — 0,62 1

Wykorzystanie i stosowanie:

* Po 1918 r. do leczenia puchliny wodnej (nadmiaru pltynéw w organizmie),
wykorzystywana do leczenia arteriosklerozy — miazdzycy tetnic i okreslonych
chorob naczyniowych, dusznicy bolesnej, nadci$nienia t¢tniczego.

* W pelni pomocna w leczeniu astmy, badania wskazuja, ze dziala na ner-
wy, ktére przebiegaja z pluc do moézgu; moze relaksowa¢ migs$nie oskrzeli
w ptucach; w 2004 r. opublikowano dane (Imperial College London), ze moze
redukowac kaszel.

*  Wspotczesnie: jest uzywana do rozszerzania naczyn krwionosnych jako
ang. vasolidator, diuretyk (pomoc w oddawaniu moczu), stymulator serca.

* Badanie prowadzone w Utah 1983 — 1986 r. a opublikowane w 1993 r. wy-
kazalo, ze jest mozliwy zwigzek pomigdzy teobroming a podniesieniem ryzyka
cierpienia spowodowanego przez raka prostaty u starszych mezczyzn.

* Dodatkowo bedzie badane: wykorzystanie w przysztosci teobrominy w ta-
kich obszarach medycyny jak zapobieganie chorobom nowotworowym ma.

[lo$ci teobrominy w czekoladzie sg tak mate, ze moze by¢ bezpiecznie kon-
sumowana przez wszystkich bez wzgledu na wiek.

Teofilina

Dzialanie podobne do kofeiny, lecz o mniejszej sile, dziata jako analeptvk
i spazmolitycznie, pochodna teofiliny — aminofilina wykazuje dziatanie moczo-

pedne.

Jest czesciowo odpowiedzialna za stymulujace dziatanie herbaty. Teofilina
wystepuje w matych ilo§ciach w liSciach herbaty gatunku ,,Camelia sinensis”
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z rodziny ,,Theaceae” do 0,04%, w czarnej i zielonej herbacie, kakao, 1 mate,
czesto razem z teobroming. Przede wszystkim wykorzystywana na skale prze-
mystowa do celow farmacji, w lekach. Okoto 1888 r. ekstraktowa no jg po raz
pierwszy — A. Kossel. Sktad chemicznie okreslony w 1896 r., syntetyzowana
przez W. Traube.

Wykorzystywanie 1 stosowanie:

+ Relaksuje migsnie gltadkie drog oddechowych w plucach, moze poprawiaé
skurcze przepony. W 1950 r. po raz pierwszy uzyta klinicznie do leczenia astmy.

* Wykorzystanie w terapiach przeciw astmie oskrzelowej, chroniczna zapo-
rowa choroba oskrzelowo — ptucna.

» Dziatanie przeciwzapalne, obniza ci$nienie krwi.

*  Wykorzystanie jej komplikuje fakt, ze wchodzi w interakcje z roznymi le-
kami, moze powodowac $pigczke, biegunke i inne zaburzenia zotagdkowo — je-
litowe, podnosi tetno.

Cyjanidyna

Wtasciwosci lecznicze, podobnie do innvch antocyjanidyny, wykazuje dzia-
lanie przeciwnowotworowe, antyoksvdacyjne, przeciwzapalne, przeciwskur-
czowe, wplywa na przepuszczalnosé naczyn wlosowatych, polepsza ukrwienie
w obrebie teczowki oka.

Naturalny organiczny komponent, nalezy do antocyjan. Fitozwigzki tej
rodziny sg odpowiedzialne za gleboki kolor, np. czerwony, pomaranczowy,
1 niebieski wielu roslin i owocow. Barwniki rozpuszczalne w wodzie. Kolor ich
zalezy od pH roztworu (odczynu $rodowiska, soku komorkowego i obecnosci
jonow nieorganicznych w komorce) i jest:

czerwony, pH <3
niebieski, pH> 11
fioletowy, pH =7 — 8§, neutralne

Wystepuja w czerwonych i czarnych jagodach, aronii, wisniach,
zurawinach i wiele innych owocach, np. jabtkach, gruszkach, brzoskwi-
niach 1 sliwkach. Najwyzsze st¢zenie antocyjan odnotowuje si¢ w skorce
owocOw.

W postaci glikozydu—cyjaniny, tworzy niebieskie kompleksy metaliczne na-
wetw srodowisku lekko kwasnym, np. wkwiatkach btawatka,,Centaurea cyanus”
1 odpowiadaja za czerwony kolor ptatkow rozy.
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Stosowanie 1 wykorzystanie:

* Podobnie do zwigzkéw flawonowych antocyjany sg stosowane w krwawie-
niach i zaburzeniach mikrokrazenia, szczegdlnie w oftalmologii.

* Moga by¢ istotnym filtrem dla §wiatta nadfioletowego, polepszajac ukrwie-
nie w obrebie tgczowki oka, moga wplywaé dodatnio na ostro$¢ widzenia,
zwlaszcza w ztych warunkach o§wietleniowych (wazne dla kierowcow), w tym
celu sg stosowane w postaci preparatow czystych lub skojarzone z barwnikami
karotenowymi lub flawinowymi; specjalnie czynne sa w tym zakresie sg gliko-
zydy — malwina i cyjanina.

* Antocyjaniny (np. pelargonidyna) hamujg rowniez reakcj¢ nitrowania tyro-
zyny 1 innych zwiazkéw fenolowych przez nadtlenoazotyn.

» Antyoksydacyjne: sg bardzo silnym antyoksydantem i sg aktywne w ste-
zeniach farmakologicznych, aktywno$¢ antyoksydacyjna jest silniejsza od wi-
taminy E i C, resweratrolu i podobna do innych komercyjnych antyoksydantow,
zwiazki takie reaguja z anionorodnikiem ponadtlenkowym i innymi wolnymi
rodnikami, mogg by¢ substratami peroksydaz oraz szybko neutralizujg i przy-
czyniajg si¢ do usuwania przede wszystkim:

— nadtlenku wodoru (ang. hydrogen peroxide)
— reaktywnych form tlenu (ang. reactive oxygen)
—rodnika hydroksylowego (ang. hydroxyl radical).

* Przeciwcukrzycowe: badania w Japonii wskazuja, ze mozna odnies¢ wiele
korzysci przez zapobieganie otylosci i cukrzycy, ekstrakty z tym zwigzkiem
znaczaco redukowaty przybieranie na wadze myszy karmionych wysoko ttusz-
czowy dietg oraz redukowaly poziomy glukozy i poprawiaty wrazliwos¢ insuli-
ny u myszy z cukrzyca typu 2.

* Antytoksyczne: wiele badan udowadnia antytoksyczne oddziatywanie
cyjanidyny gléwnie przeciwko mitotoksynom; redukuje fragmentacjc DNA
1 szkodliwo$¢ oksydacyjng: alfatoksyny Bl (ang. alfatoxin) i ochratoksyny A
(ang. ochratoxin).

* Przeciwzapalne: konsumpcja zywno$ci o dzialaniu przeciwzapalnym,
glownie roslin bogatych w antocyjaniny moze pomaga¢ kontrolowac¢ zapalenia;
cyjanidyna wisni uSmierza artretyzm w badaniach modelu zwierzat i reduku-
je poziom ang. malonaldehyde surowicy, ktory jest biomarkerem do pomiaru
stresu oksydacyjnego; cyjanidyna hamuje oddziatywanie zapaleniowe fermen-
tacji (ang. zymosan) u szczuréw; moze mie¢ wazne wlasciwosci w zapobieganiu
dziatania mediatora NO chorob zapalenia.

» Zdrowe serce: $rodbtonkowe (fac. ,,endothelium”) dysfunkcje powoduja
rozw¢j arteriosklerozy, ktéra z kolei moze powodowac problemy ze zdrowiem
serca, a w szczeg6Olnosci zawal 1 choroby serca. Cyjanidyna zwigksza pozio-
my ang. synthase (w biochemii to enzym, ktory katalizuje procesy syntezy,
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(np. synthase ATP — EC 3.6.3.14 og6lny termin dla: ADP + P1 = ATP) tlenku
azotu NO $rodbtonkowego 1 oksygenaz¢ hemu 1 powstrzymuje tworzenie reak-
tywnych form tlenu wywotane przez czynnik wzrostu zakrzepu biatka, ktory
ma powigzanie z rozwojem arteriosklerozy.

* Ochronaskory: badania sugeruja, ze cyjanidyna moze by¢ skutecznie wyko-
rzystana dla ochrony, zabezpieczenia skory, promieniowanie ultrafioletowe dzialajac
na tkanke skory powoduje wytwarzanie reaktywnych form tlenu w wyniku stresu
oksydacyjnego, uszkodzenia komorek 1 ewentualnie $mier¢ komorki lub wywotanie
raka skory; cyjanidyna neutralizuje wolne rodniki i zmniejsza liczbg guzoéw wywo-
fanych przez promieniowanie UV B u szczurow; leczenie komorek skory cyjanidyng
ostabia niekorzystne zmiany spowodowane promieniowaniem U'V.

W zwigzku z tym stanowi czesto dodatek do kremow pielegnacyjnych,
ochraniajac skore przed szkodliwym dziataniem promieni UV 1 wptywa na jej
prawidlowe ukrwienie. Antocyjany stymulujg regeneracje komorek, odzywiaja
1 chronig naskorek. Kosmetyki z ich dodatkiem polecane sg osobom majacym
problemy z pekajacymi naczynkami.

» Ischemia — reperfusion protection: wtasciwosci antyoksydacyjne mogg by¢
korzystne w dolegliwos$ciach zwiekszonego stresu oksydacyjnego, tj. podczas
ischemii miosercowej, (ischemii mozgowej i ischemii watroby), jest to choroba
charakteryzujaca si¢ zredukowaniem dostarczania krwi do mig$nia sercowego,
zwykle razem z arterioskleroza, ryzyko choroby zwigksza si¢ z wiekiem, pale-
niem, wysokimi poziomami cholesterolu, cukrzycg 1 wysokim cisnieniem krwi,
cyjanidyna redukuje oksydacyjne uszkadzanie komodrek organdw w modelu nie-
dotlenienia i urazu reperfuzyjnego mozgu (ang. reperfusion).

Zwiazki rowniez moga zmniejszy¢ skutki uboczne, wywotane dziataniem
lekow przeciwnowotworowych oraz tagodzi¢ przebieg radioterapii.

Niektore substancje z grupy antocyjanow stymulujg prawidlowa przemiang
materii, regulujg gospodarke thuszczowa, wspomagajac prace trzustki 1 watroby.

Profilaktyczne i terapeutyczne dziatanie antocyjanéw wzmacniajg wyste-
pujace w roslinach witaminy, kumaryny i inne barwniki, dlatego zaleca si¢ spo-
zywanie warzyw 1 owocow z kazdym positkiem w ciggu dnia.
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Likopen

Karotenoid roslinny, bardzo silny antvoksvdant, stosowany w profilaktyce
chorob krazenia, zapobiega utlenianiu cholesterolu, posiada udowodnione wila-
sciwosci i dzialanie przeciwnowotworowe.

Jasno czerwony barwnik, jako dodatek do zywnosci oznaczony — E160d,
fitozwigzek, wystepujacy w duzych ilosciach w pomidorach i jego przetworach,
ale takze w rézowych grejpfrutach, arbuzie i guavie. Nalezy do rodziny karote-
noidoéw. Struktura chemiczna jest najdtuzsza ze wszystkich karotenoidow.

Karotenoidy: organiczne zwiazki chemiczne, weglowodory nienasyco-
ne spokrewnione z terpenami najlepiej poznane ze wszystkich flawonoidow —
0 szczegolnej budowie.

Z6lte, pomaranczowe, czerwone pigmenty, barwniki rozpuszczalne w thusz-
czach, lecz nierozpuszczalne w wodzie. Owoce 1 warzywa sg najlepszym zrodiem
karotenoidow, zapobiegajg okreslonym nowotworom, chorobom uktadu sercowo —
naczyniowego, przedwczesnemu starzeniu, katarakcie i AMD:

U starzejacych sie mgzezyzn, z konsumpcja ciemno zielonych i zéttych
warzywach z gornego (najwyzszego) kwartylu konsumpcji warzyw, odnotowa-
no o 46% mniejsze ryzyko choroby serca, relatywnie do me¢zczyzn mieszcza-
cych si¢ w dolnym (najnizszym) kwartylu. Megzczyzni w gbérnym kwartylu mieli
o okoto 70% obnizone ryzyko raka w porownaniu z ich przeciwnikami z najnizsze-
go kwartylu. Ro6znice w konsumpcji warzyw pomiedzy najwigkszym i najmniej-
szym spozyciem nie byty Sciste. Mgzczyzni z pierwszego kwartylu konsumowali
wigcej niz 2 porcje (>2,05 1 >2,2) ciemno zielonych 1 gleboko zottych warzyw
dziennie, a w najnizszym konsumowali mniej niz 1 porcja dziennie (<0,8 1 <0,7).
Sugeruyje si¢, ze matle stale zmiany w konsumpcji warzyw moga by¢ wazniejszy-
mi zmianami w wynikach zdrowotnych (Gaziano et al. Annals of Epidemiology
1995;5:255 1 Colditz et al. American Journal of Clinical Nutrition 1985;41:32).

Likopen nie jest zasadniczym, podstawowym sktadnikiem odzywczym dla
ludzi, lecz powszechnie uwazany jest za suplement diety i zalecany jako suple-
ment zywnosci, tym bardziej, ze powszechnie znajduje si¢ przede wszystkim
w pomidorach i produktach wykonanych na bazie pomidorow. Procedury wyizo-
lowania byty raportowane w 1910 r., a struktura czasteczki okreslona w 1931 r.

Wystepowanie likopenu Zalecone Spozycie — przyktady:
(ng/g mokra waga):

Swieze pomidory — 8,8 — 42 sok pomidorowy 220 ml,

sok pomidorowy — 86 — 100 ketchup 180 ml,

sos pomidorowy — 63 — 131 grejpfrut 650 g,
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ketchup pomidorowy — 124
arbuz — 23 - 72

rézowy grejpfrut — 3,6 — 34
réozowa guana — 54

papaja — 20 — 53

Likopen w pastach pomidorowych jest czterokrotnie lepiej bio-przyswa-
jalny w poréwnaniu do tego zawartego w $swiezych pomidorach. Podczas gdy,
zielone liSciaste warzywa i inne zrodla likopenu sg prawie bezthuszczowe 1 bez-
olejowe, likopen jest nierozpuszczalny w wodzie 1 mocno przywiera do btonni-
ka warzyw. Przetworzone produkty pomidorowe, tj. pasteryzowane soki, zupy,
sosy, 1 ketchup zawieraja najwyzsze stezenie bioprzyswajalnego likopenu na
bazie pomidorow. Gotowanie i rozgniatanie pomidoréw i podawanie w daniach
z duzg ilo$cig oleju (. spaghetti sos i pizza) wspaniale podnosza przyswajalnosc¢
z uktadu trawiennego do uktadu krwionosnego.

Likopen jest rozpuszczalny w thuszczach, tak, ze olej pomaga jego absorp-
cji.

Dystrybucja likopenu

Tkanka: nmol / g mokrej wagi
Watroba 1,28 — 5,72

Nerki 0,15 -0,62
Nadnercza 1,9 -21,6

Tkanka ttuszczowa 0,2-13

Pluca 0,22 - 0,57

Jelita 0,31

Piersi 0,78

Skoéra 0,42

Konsumowanie produktéw pomidorowych ma zwigzek ze zmniejszeniem
ryzyka raka prostaty: ,,U m¢zczyzn w najwyzszym kwartylu dla konsumpcji pro-
duktéw pomidorowych (10 lub wigcej porcji tygodniowo) odnotowano o okoto
35% mnigjsze ryzyko raka w poroéwnaniu do grupy przeciwnej, ustawionej w naj-
nizszym kwartylu (1,5 lub mniej porcji produktow pomidorowych tygodniowo).
(Giovannucci et al. Journal of The National Cancer Institute 1995:87:1767).

Na podsumowanie E. Giovannuncci (1999 r.) stwierdzil, ze: ,,stale obni-
zanie ryzyka wystapienia nowotworu dla r6znych anatomicznych czgsci jest
zwigzane z wyzszg konsumpcja pomidoréw i produktéw na bazie pomidorow
1 wspomaganiem biezgcych zalecen zywieniowych dla zwiekszenia podazy
owWoCcOwW 1 warzyw”.
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Inne badania wykazaty, ze niski poziom likopenu we krwi byl zwigzany ze
zwigkszeniem umieralnos$ci na choroby serca.W wielu krajach przyjeto, ze zyw-
no$¢ zawierajaca likopen jest reklamowana jako ,,zawierajaca antyoksydanty
dla utrzymania i wspierania zdrowych komoérek”. Pomidory dostarczajg ponad
85% likopenu spozywanego przez kobietyW XI 2005 r. Federacja Zywnosci
i Lekéw FDA US okreslita: ,,Bardzo ograniczone i wczesne badania naukowe
sugeruja, ze jedzenie 0,5 — 1 kubka pomidoréw lub sosu pomidorowego tygo-
dniowo moze redukowac ryzyko raka prostaty.

Luteina

Naturalny antyoksvdant, wystepuje w produktach razem z zeaksantynag,
ochrania i zapobiega rozwojowi AMD, katarakty oraz poprawia wyglad skory.

Luteina to réwniez karotenoid, naturalnie wystepuje w duzych ilosciach
w warzywach lisciastych, np. szpinak, jarmuz, rzepa. Zawsze wystepuje razem
z innym komponentem zeaksantyng, m.in. w jaju kurzym, pomarafhczowej pa-
pryce, kukurydzy. Zétty barwnik lisci, w lecie maskowany przez zielony chlo-
rofil. Po zaniku chlorofilu, jesienig luteina nadaje barwe lisci.

Luteina i zeaksantyna sg obecne w siatkowce oka. Dominujagcym kompo-
nentem w plamce centralnej jest zeaksantyna a na peryferiach siatkdwki prze-
waza luteina, jest ona rowniez obecna w soczewce 1 w skorze. Jako barwnik
zywnosci, dodatek luteina ma oznaczenie — E161b 1 jest ekstraktowana z ptat-
kow nagietka, natomiast zeaksantyna — E161h.

Nadmieni¢ nalezy, ze oba te komponenty majg identyczne wzory chemicz-
ne i s3 izomerami, lecz nie sg stereo-izomerami. Gléwna rdéznica pomigdzy nimi
jest w lokacji podwdjnego wigzania w jednym z koncowych pierscieni.

Wystepowanie luteiny Wystepowanie zeaksantyny
(mg / 100 g cze¢sci jadalnej): (mg / 100 g czesci jadalne;j):
jarmuz (gotowany) — 18,5 papryka czerwona — 2,2
szpinak — 8,5 kukurydza z puszki — 0,7
liscie rzepy — 8,0 szpinak — 0,35

brokuty — 1,2 persymona surowa — 0,55

jajo kurze — 0,6

Wykorzystanie i stosowanie:
» Luteina w plamce z6ltej (siatkowce) i soczewce filtruje wysoko — energe-
tyczne fale dtugie widzialnego naturalnego §wiatta stonecznego 1 $wiatta sztucz-
nego; mechanizm degeneracji plamki zottej nie zostal do konca wyjasniony.
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* Ttumi wolne rodniki doprowadzajace do stresu oksydacyjnego, ktory moze
uszkadza¢ komoérki w tych tkankach.

* Badania wskazuja, ze spozycie 6 — 10 mg bedzie korzystne dla zdrowia
oczu i skory.

+ Badania wykazuja ponadto, ze zwigkszenie pigmentacji plamki zmniejsza
ryzyko chordb oczu, np. AMD, dlatego stezenie jej w siatkdwce powinno by¢
szczegollnie wysokie.

Niestety nasz organizm nie potrafi jej sam syntezowac i musi jg przyswajaé
z pozywieniem. ,,U 0s6b w najwyzszym kwartylu konsumpcji szpinaku, zie-
lonej sataty, roslin zawierajacych najwigcej luteiny, odnotowano o 46% mniej-
sze ryzyko zachorowania na AMD w poréwnaniu do megzczyzn w najnizszym
kwartylu, ktorzy konsumowali warzywa mniej niz raz w miesigcu. (Seddon et
al. ,,Journal of American Medical Association, 1994).

Od 1996 luteina jest wprowadzana jako suplement odzywczy 1 w postaci
krystalicznej jest znacznie lepiej przyswajalna od naturalnej. Szczegolnie po-
lecana jest cukrzykom i osobom narazonym na czgsty kontakt z promieniowa-
niem elektromagnetycznym, spedzajacym wiele godzin przed TV lub monito-
rem komputera. Obecne RDA dla tego komponentu, t.j. dla innych sktadnikow
odzywczych, pozytywne oddzialywanie okre$la si¢ na poziomie — 6 mg/dzien-
nie.

Efekt uboczny nadmiaru konsumpcji luteiny to brazowienie skory (carote-
nodermia).

Badania zespotu John Paul San Giovanni of The National Eye Institute Ma-
ryland wykazaly, ze wysokie spozycie tych substancji wigze si¢ z obnizeniem
ryzyka $lepoty (degeneracji plamki zottej, AMD).

Luteina 1 zeaksantyna chronig przed innymi chorobami oczu, tj. katarakta,
jest to powszechna dolegliwo$¢ wsrod starszych osob po 65 tym roku zycia.
Tworzy si¢ na soczewce oka, w wyniku stopniowego kumulowania uszkodzo-
nych komorek, przestaniajacych soczewke. Badania dowiodly, Zze o 22 % mniej
kobiet zapadato na katarakte po zwigkszonym spozyciu tych sktadnikow.

Dobrym zrédtem zywno$ciowym sg: liScie rzepy, kapusta lisciasta, satata
wloska, brokuty, cukinia, kukurydza, groszek ogrodowy.
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Epikatechiny

Katechina wykazuje bardzo silne wlasciwosci antyoksydacvine, poprawia-
ja zdrowie serca, redukuja kancerogeneze i ochraniaja skore przed promienio-
waniem UV.

Epikatechiny sg metabolitami roslin, w tym cztery gtowne epikatechi-
ny wystepujace w herbacie. Polifenolowe antyoksydanty (EC), gallokatechi-
ny(ECG), epikatechiny (EC), epigallokatechiny (EGC), galusany epikatechiny
(EGCQG) stanowig gléwny sktadnik katechin 1 flawonoli.

() — epikatechina (EC) i (+) — katechina to izomery znajdujace si¢ w przy-
rodzie.

Galusan epigallokatechiny (EGCG), organiczny zwigzek chemiczny zalicza-
ny do katechin jest silnym antyoksydantem, sto razy silniejszym od witamin C
1 okoto 25 razy silniejszym od witamin E.Komponenty herbat pochodzacych z ro-
$lin ,,Camelia sinensis” co na réwni z kakao, 1 z czekolada (,,Theobroma cacao”).
Najwyzsze ilosci epikatechin mozna znalez¢ w kakao, herbacie i w winogronach.

Czysta epikatechina jest bezzapachowym czystym proszkiem. Nalezg do
flawonoidow (flawonole), a bardziej szczegdtowo do flavan — 3 — ols.

Polifenole, ktére stanowig glowne zrodto antyutleniaczy w naszej diecie,
dzielimy na:

— Kwasy fenolowe (1/3 naszej diety), oraz

— Flawonoidy (pozostate 2/3 naszej diety).

Najbardziej rozpowszechnionymi kwasami fenolowymi:
» kwas kawowy oraz w mniejszym stopniu,
* kwas ferulowy (otrgby),
» kwas chlorogenowy (owoce, warzywa i kawa),
* kwas galusowy (mango) oraz, ich pochodne (wystepujace w truskawkach,
porzeczkach, winie).

Flawonoidy w zalezno$ci od stopnia oksydacji heterocyklicznego tlenu

dzielimy na:

+ flawony (stodki czerwony pieprz, luteolina i apigenina),

» flawonole(gtownie kwercetyna w owocach, warzywach, herbacie 1 kemfe-
rol, mirycetyna, moryna),

* izoflawony (s0ja),

* antocyjany (wisnie, sliwki, truskawki, poziomki, porzeczki),

» flawanole (herbata, czerwone wino, czekolada),
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* proantocyjanidyny (jabtka, gruszki, winogrona, czerwone wino, herbata,
czekolada),

+ flawanony (hesperydyna, naryngenina w owocach cytrusowych, erodocy-
tal),

» flawan—3—ole: katechina, tefalwin, i pochodne.

Flawonoidy — organiczne zwigzki chemiczne, rozpuszczalne w wodzie,
klasa polifenoli pochodzenia ro$linnego o szerokim spektrum farmakologicz-
nych wiasciwosci.

Flawonoidy sg naturalnymi przeciwutleniaczami, chronig lipidy przed pe-
roksydacja oraz ostaniajg enzymy odpowiedzialne za poziom glutationu w ko-
morkach. Potencjat przeciwutleniajacy lipidéw przez flawonoidy uktada si¢ na-
stepujaco: delfinina < (—) epikatecchna < (+) katechina < kemferol < kwercetyna
< luteolina < naryngenina < apigenina. W$rdd najlepiej zbadanych flawonoidow
wykazujacych wlasciwos$ci przeciwnowotworowe wymienia si¢ genisteing, na-
ryngine, hesperydyne, nobiletyng, fizetyne, gal angine, myrycetyne, kemferol,
Chyrzyne, apigening, daidzeing, kwercetyng.

Zidentyfikowano do tej pory ponad 4000 naturalnie wystepujacych flawo-
noidow.

Flawonoidy pochodzace z owocow cytrusowych i ich metabolity wykazuja
najwazniejsze ochronne biologiczne dzialanie, a szczegodlnosci dzialanie prze-
ciwnowotworowe, przeciwzapalne, antybakteryjne i antywirusowe. Wiekszos¢
z nich jest barwnikami zgromadzonymi w powierzchniowych warstwach tka-
nek roslinnych, nadajgc im intensywny kolor 1 ograniczajac szkodliwy wptyw
promieniowania UV.

Odkrywca flawonoidéw byt Polak, chemik organik Stanistaw Kostanec-
ki (1860 — 1910), od 1890 roku profesor chemii organicznej na Uniwersytecie
w Bernie. Ustalil, Ze substancja macierzysta chryzyny (naturalny z6tty barwnik
ro$linny) jest substancja nazwana przez niego flawon (1895) od stowa ,,flavus” —
z6lty. Pierwsza synteze flawonoidu opisal w 1898 roku.

Powszechne wystepowanie flawonoidow w $wiecie roslin decyduje o ich
stalym udziale w diecie czlowieka.

Obecnie szacuje si¢, ze dobowe spozycie tych zwigzkéw wynosi 1 —2 g.

Ilo$¢ ta jest wynikiem konsumpcji warzyw, owocéw, sokow, kawy, her-
baty, piwa 1 wina. Konsumpcja flawonoidéw ma zwigzek z obnizeniem ryzyka
chordb serca, jak wykazuja niektore, lecz nie wszystkie badania: ,,U starzeja-
cych si¢ mgzczyzn w Holandii, grupy z najwyzszego kwartylu konsumowa-
nia flawonoidéw odnotowano ryzyko choréb serca o 58% nizsze w pordwnaniu
z m¢zczyznami w najnizszym kwartylu spozycia.
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Osoby z drugiej grupy konsumowaty 19 mg lub mniej flawonoidow / dzien-
nie, podczas gdy osoby w najwyzszym kwartylu konsumowaty $rednio 30 mg /
dziennie lub wiecej”. (Hertog et al. Lancet. 1993;342:1007).

Podobnie: ,,U podmiotéw w Finlandii w najwyzszym kwartylu konsumpcji
flawonoidéw odnotowanoryzykoumieralnoscinachoroby sercao27% (dlakobiet)
1 33% (dla m¢zczyzn) nizsze w pordwnaniu z badanymi z najnizszego kwarty-
lu”. (Knekt et al. British Medical Journal. 1996;312:478).

Jakkolwiek, w innych badaniach ochronny wplyw flawonoidéw nie zostat
potwierdzony: ,,Dla mezczyzn w Walii, spozycie flawonoidow nie przesadzalo
o nizszym wspotczynniku CHNS, choroby niedokrwiennej serca (ang. ische-
amic heart disease) 1 byto stabo dodatnio zwigzane z umieralnosciag CHNS”.
(Hertog et al. American Journal of Clinical Nutrition 1997;65:1489).

,»Dla meskiej czesci populacji, bedacej pod opiekg zdrowotng US,
dane nie podtrzymuja $cistego zwigzku pomiedzy spozyciem flawonoidow
1 wystepowaniem chordb serca”. (Rimm et al. Annals of Internal Medicine.
1996;125:384).

Najczesciej w diecie czlowieka pojawia si¢ kwercetyna 1 jej cukrowa
pochodna: rutyna. Réwniez liczne preparaty stosowane w ziololecznictwie
zawieraja duze ilosci flawonoidow jako substancji biologicznie czynnych
(Srednio 5% w przeliczeniu na suchg mase). Do surowcow o znaczeniu farma-
kognostycznym dzigki obecno$ci zwigzkow flawonoidowych mozna zaliczy¢,
np: kwiatostan glogu (,,Inflorescentia Crataegi”), li§¢ brzozy (,,Folium Betu-
lae”), ziele skrzypu polnego (,,Herba Equiseti”), milorzab japonski (,,Ginko
Biloba”).

W 1936 roku. Rusznya’k i Szent — Gyorgyi przypisali flawonoidom rolg
niezbednych sktadnikoéw pozywienia nazywajac je witaming P. Stwierdzili, ze
fizjologiczng rolg witaminy P jest inaktywacja oksydazy kwasu askorbinowego,
co daje w efekcie przedtuzenie dziatania witaminy C.Co ciekawe, inna sub-
stancja z rodziny antocyjan: pro-antocyjanidyna (jest zasadniczo tancuchem
polimeru flawonoidéw, tj. katechiny) zostata odkryta w 1936 r. przez profesora
Jacques’a Masquelier’a i nazwana réwniez witaming P. Nazwa nie przybrata
statusu oficjalnej kategorii i wyszta z uzycia. Rozwinat techniki ekstrakcji tej
substancji z okreslonych rodzajow roslin.

W Europie pro-antocyjanidyny rozpoczeto sprzedawac od 1980 r. jako su-
plementy zywnoS$ciowe i terapeutyczne, a w US dopiero ostatnio.

Na uwage zashuguje réwniez fakt, ze te flawonoidy mogg znajdowac si¢
w jablkach, cynamonie, pestkach winogron, kakao, skérce winogron i w czer-
wonych winach (,,Vitis vinifera” podstawowe winogrona).

W 2007 roku badanie przeprowadzone przez The Linus Pauling Institute
1 publikowane w Free Radical Biology and Medicine wskazywaty, ze wewnatrz
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organizmu flawonoidy same majg matg lub nie majaca znaczenia wartos¢ anty-
oksydacyjna.

Niemniej w kontrolowanych warunkach, w probéwce, flawonoidy sg stabo
absorbowane przez organizm ludzki (mniej niz 5%) a wigkszo$¢ z absorbowa-
nych flawonoidéw jest szybko metabolizowana 1 wydalana z organizmu.

Podniesienie ,,potencjalu antyoksydacyjnego” krwi widziane po konsump-
cji zywnosci bogatej w flawonoidy nie jest bezposrednio zwigzane z ilo$cia fla-
wonoidow, lecz w wigkszoSci jest zwigzane z podniesieniem poziomow kwasu
moczowego w wyniku wydalania flawonoidéw z organizmu.

Kwas moczowy jest produktem metabolizmu puryn, w organizmie czlo-
wieka wystepuje jako forma zdysocjowana anionu moczanowego i jest obok
witaminy C gtéwnym antyoksydantem osocza).

Podsumowano: ,,Obecnie mozna kierowa¢ aktywno$cia flawonoidow
w organizmie, 1 jedyna rzecza wyjasniong jest, ze organizm widzi je jako kom-
ponenty z zewnatrz i probuje pozbyc¢ si¢ ich.

Lecz ten proces, zazebiania pozbycia si¢ niechcianych komponentow wpty-
wa na indukowanie, tzw. enzyméw fazy II, co pomaga eliminowa¢ mutageny
1 kancerogeny z komorki 1 w ten sposob flawonoidy mogg by¢ wartosciowe w za-
pobieganiu i profilaktyce nowotworowej. Flawonoidy moga wyzwala¢ mechani-
zmy, ktore pomoga w apoptozie komorki rakowej jak rowniez pomoga hamowac
inwazje guza. Badanie to wykazalo jeszcze, ze niewielkie ilosci tych substancji
wystarcza aby zaobserwowac korzystny wplyw prozdrowotny flawonoidow na
organizm. Pobieranie duzych suplementow zywnosciowych nie zapewnia dodat-
kowych korzysci 1 moze wywotywac niektore czynniki ryzyka”.

Katechiny byly wyizolowane po raz pierwszy z ekstraktu roslin ,,atechu”
(,,Japonska ziemia” — ,,Japan earth”) — ekstrakt z kilku rodzajow ,,Acacia”, lecz
szczegoblnie z ,,Acacia atechu” wytwarzanego przez gotowanie drewna w wodzie.
Katechiny stanowig okoto 25% suchej wagi $wiezych li§ci herbaty. Ogolna roz-
maito$¢ tych substancji jest uzalezniona od klonowej odmiany, lokalizacji uprawy,
sezonowej 1 $wiattowej odmiany 1 klimatu. Obecne we wszystkich herbatach zro-
bionych z ,,Camelia sinesis”, a w szczeg6lnosci w biatej herbacie, zielonej, czarne;.
Sa obecne w naszej diecie w czekoladzie, owocach, warzywach i1 winie.

Przeprowadzono liczne, ekstensywne badania na modelach ludzkich
1 zwierzecych aby pozna¢ oddzialywanie katechin na zdrowie ludzkie.

Wykorzystanie i stosowanie:
* Redukowanie miazdzycy (lac. ,,atheromatosis”, ,,atheoslerosis’), byto za-
obserwowane w modelach zwierzgcych.
» Zdrowe serce: epikatechina redukuje tworzenie grup nadtlenkowych (ang.
peroxidation) lipidow i hamuje agregacj¢ blaszek. Powoduje rozszerzenie na-
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czyh krwionosnych przez regulowanie NO — czasteczka wydzielana przez
srédblonek naczyn krwiono$nych aby sygnalizowac otaczajacym mig$niom (re-
laksu) by przeszly w stan rozluznienia.

* Redukowanie kancerogenezy (ang. carcinogenesis), bylo obserwowane in
vitro.

Norman Hollenberg profesor med. Harvard Medical School twierdzi — epi-
katechiny moga redukowac ryzyko czterech glownych problemoéw zdrowia: za-
watu, niewydolnoSci serca, raka i cukrzycy.

Przedstawil, dane ze Indianie Kuna zyjacy na wyspach Panamy wypijali
40 kubkéw kakao tygodniowo, przez co mieli obniZzone ryzyko upowszechnie-
nia ,,wielkiej czworki” (ang. ,,big four”).

Wierzyl, ze epikatechiny powinny by¢ rozpatrywane jako elementy zasad-
nicze dla diety i w ten sposob klasyfikowane jako witaminy.

* Przeciw—cukrzycowe, badania wykazuja, ze epikatechiny i inne flawono-
idy wywierajg ochronng role na krucho$¢ osmotyczng (ang. osmotic) komorek,
podobnie do insuliny. Mechanizm dziatania jest r6zny od insuliny i pozostaje
nie w petni wyjasniony.

* Zgodnie z jednym badaniem EGCG jest antyoksydantem, ktéry pomaga
ochrania¢ skore przed promieniowaniem UV — indukujacym uszkodzenia i for-
mowanie guzow.

» Katechiny zielonej herbaty posiadaja wlasciwosci antybiotykow wraz z ich
rolg rozrywania okreslonych etapow bakteryjnego procesu replikacji DNA.

+ Katechiny, gdy potaczone sa z zwyczajowymi ¢wiczeniami op6zniajg nie-
ktore formy starzenia, np. u myszy karmionych katechinami zauwazono zmniej-
szone poziomy starzenia, odnotowano réwniez obnizony stres oksydacyjny
w mitochondriach komorek tak dobrze jak zwigkszal sie w mRNA transkrypcji
mitochondrialnej niektorych biatek.

The Lancet czasopismo medyczne ostrzega przed zwigkszeniem spozycia
gorzkiej czekolady w zaleceniach poprawy zdrowia, poniewaz komponenty
prozdrowotne s3 czasami usuwane ze wzgledu na gorzki smak bez zaznaczania
w tabelach.

Ttuszcze, cukier i kalorie czekolady zwigkszaja ryzyko chorob serca, nie-
mniej réwnowazg spozycie innej zywnosci. Swieze kakao obecnie widziane
w roli zdrowej zywnosci staje si¢ przedmiotem goragcych dyskusji.

Jest osiggalna (EC) jako suplement zywnosci:
1. () —cis: C15 H14 O6,
2. Roslinne zrodto: zielona herbata.
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3. Czysto$¢ chemiczna : > 98%, 99%, HPLC.
4. Pakowanie: 20 mg, 50 mg, 100 mg, 1 g, 10 g, 100 g.
5. Uwaga! zamowienia na wigkszg skale, kontener.

Hesperedyna
Bioflawonoid cytrusowy o dzialaniu antvoksvdacyinym, przeciwzapalnym,

antymutagennym, przeciwnowotworowym oraz o dzialaniu obnizajgcym chole-
sterol.

Rozpowszechniona jako 7 — rutynozyd hespertyny, wystepuje glownie
w owocach cytrusowych, tj. cytryna i pomarancza. Wystepuje rowniez w zielonych
warzywach. Najwyzsze stezenie mozna znalez¢ w owocni pomaranczy ,,Citrus auran-
tium” (,,Rutaceae”). Trudno rozpuszczalna, tatwo krystalizuje w tkankach roslinnych.

Hesperedyna jest roslinnym flawonoidem posiadajagcym wiasciwosci prze-
ciwutleniajagce, znacznie przewyzszajace wlasciwosci hesperetyny, rowniez fla-
wonoidu cytrusow.

Neohesperedyna DC (E959) jest nisko kalorycznym stodzikiem i modyfi-
katorem smaku, jest otrzymywana przez uwodornienie neohesperedyny, flawo-
noidu wystepujacego naturalnie w gorzkiej pomaranczy. Jest wtedy 1500 — 1800
razy stodsza niz cukroza. Wykorzystywana w aplikacjach jest 400 — 600 razy
stodsza od cukrozy.

Neohesperedyna DC jest dihydrochalkonem flawonoidowym. Podczas gdy
neohesperedyna DC nie wystepuje naturalnie, strukturalnie relatywne flawono-
idy 1 korespondencyjnie dichydrochalkony sa sktadowymi wielu roslin. Podczas
trawienia nie jest absorbowana na znacznych odcinkach jelit. Jakkolwiek, jest
metabolizowana przez flore jelitowa, bakteryjng tj. produkty podobnie przetwa-
rzane a wystepujace naturalnie jako analogii.

Jest typowo wykorzystywana i uzywana w kombinacji z innymi stodzika-
mi. W takiej mieszaninie wzrasta niewiarygodnie synergia i mozna podnies¢
jakos$¢ mieszanki stodzacej. Nawet bardzo niskie stezenie neohesperedyny DC
moze poprawia¢ ogdlny profil smaku i odczucia zywnosci. W takich warunkach
neohesperedyna DC dziata jako ,,polepszacz” 1 modyfikator smaku bardziej
niz jako stodzik. Substancja posiada wtasciwosci maskujgce smak gorzki, np.
w antybiotykach, mineratach, ekstraktach i witaminach.

Neohesperedyna DC jest stabilna w postaci stalej 1 roztworach o pH 1-7
(t1/2>1=1 rok, 200 C). Jest substancja trwatag w wysokich temperaturach i dla-
tego jest wykorzystywana w produkcji z zaleceniem pasteryzacji lub proceséw
UHT. Nie powoduje prochnicy zebow 1 moze by¢ stosowana w produktach dla
diabetykow.
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Natomiast wysokie koncentracje substancji wzmagaja na dlugo odczucie stod-
kosci stowarzyszonej z posmakiem lukrecjowym i1 mentolowym. Dlatego, neohe-
speredyna DC typowo jest uzywana w mieszaninach z innymi stodzikami nisko
kalorycznymi lub potsyntetycznymi wypetniaczami (ang. bulk sweeteners).

Neohesperedyna DC moze by¢ stosowana w szerokim zakresie w Zywno-
$ci i napojach w potaczeniu z innymi stodzikami ze wzgledu na wlasciwosci tak
stodzace jak 1 smakowe:

— gumy do Zucia, lody,

— cukierki, desery,

— napoje gazowane stodziki domowe,

— napoje nie-gazowane pasty do zebow,

— jogurty produkty farmaceutyczne.

Bezpieczenstwo neohesperedyny DC zostato potwierdzone w 1988 przez
SCF (Scientific Committee on Food) Komisji Europejskiej — obecnie EFSA (Eu-
ropean Food Safety Authority).

ADI (Acceptable Daily Intake) dla neohesperedyny DC wynosi 0-5 mg/kg
wagi ciala. Jest on opracowany przez SCF.

Wykorzystanie i stosowanie:

* Wchodzi w skiad niektorych preparatow, tzw. bioflawonoidowych jako
czynnik kapilarny P przez co poprawia zdrowie kapilar przez redukowanie
przemakalnosci (ang. permeability) kapilar, czgsto razem z witaming C, ktorej
utlenienie hamuje.

* Hesperedyna moze hamowac¢ nast¢pujace enzymy: fosfolipazg AZ, lipoxy-
genazeg, HMG — CoA reduktaze i cyklooksygenaze.

* Wykazuje pewng aktywno$¢ przeciwwirusowa, m.in. w stosunku do nie-
ktorych wirusow grypy.

+ Uzywana do redukowania kataru siennego i innych alergicznych dolegli-
wosci przez hamowanie wyzwalania histaminy z masztéw komorek, badanie
(2003 roku) wykazalo, ze hesperedyna dodawana do diety nie tylko obniza cho-
lesterol surowicy i watroby, lecz jeszcze powstrzymuje ,,gubienie” kosci przez
zmniejszenie liczby osteoclast u myszy. Mechanizm czasteczkowy hamujacego
oddzialywania hesperydyny na resorpcj¢ kosci nie jest wyjasniony.

Hesperedyna jako produkt jest osiggalna w postaci ekstraktu naturalnego
pomaranczy:

1. Nierozpuszczalny flawonoid cytrusowy z pomaranczy.

2. Uzywany jako modyfikator smaku (ang. flavour).

3. Forma: proszek.
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4. 2 jakosci: 96% Hesperedyna, 97% Hesperedyna Pharma.
5. Aplikacje: suplementy zZywno$ciowe, napoje, wyroby cukiernicze, far-
maceutyki.

Kemferol

Rozpowszechniony skladnik roslin, silny antyvoksvdant, wykazuje aktyw-
nos¢ fitosterolu, zapobiega arteriosklerozie i szkodliwemu utlenianiu komorek,

lipidow i DNA.

Kemferol jest gtownym flawonoidem uzyskiwanym z wyciaggu mitorzgbu
japonskiego ,,Ginko biloba” (Mitorzebowate). Zotte krysztatki o temperaturze
topnienia 276 — 278 stopni C. Jest nieznacznie rozpuszczalny w goragcym etano-
lu 1 eterze etylowym. Wiele glikozydow kemferolu, tj. astragalina, kemferitrin
jest wyizolowana jako naturalne produkty z roslin.

Wykorzystanie 1 stosowanie:

* Jest dobrym przeciwutleniaczem, ma aktywnos$¢ fitosterolu, uznany jest za
substancj¢ o dziataniu przeciwnowotworowym.

» W chinskiej roslinie ,,Visktroemia indica” (Wawrzynkowate), stosowanej od
dawna w medycynie tradycyjnej w leczeniu biataczek, wykryto glukopiranozyd kem-
ferolu, ktory okazat si¢ gtéwnym sktadnikiem przeciwbiataczkowym wyciagu.

* Czynnik chemioprewencyjny (ang. chemopreventive), oznacza, ze hamuje
formowanie komorek rakowych:

a. Flawonoidy: kemferol i kwercetyna wydaje si¢, dzialaja synergicznie
w redukowaniu rozmnazania si¢ komorek rakowych — leczenie tymi substan-
cjami jest bardziej efektywne niz oddziatywanie kazdego flawonoidu z osobna
— jest to konkluzja z badania in vivo, 2005.

b. W 8 letnim badaniu przedstawiono, ze trzy flawonoidy: kemferol, kwer-
cetyna i mirycetyna redukowaty ryzyko raka trzustki o 23%.

c. Badanie Uniwersytetu Chiang Mai, Tajlandia przedstawia, ze kemferol
moze pomoc zwalczaé raka poniewaz redukuje opdr komoérek rakowych na leki
przeciwnowotworowe, tj. vinbalstine i paclitaxel.

Naryngenina

Bioflawonoid cytrusowy o aktywnosci antvoksvdacyinej, przeciwnowotwo-
rowej, dzialaniu obnizajacym cholesterol, przeciwzapalnym i antyseptycznym.

Naryngenina 1 naryngina sg naturalnymi flawonoidami soku owocéw cy-
trusowych. Naringina jest gtownym glikozydem flawonoidowym grejpfruta,
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nadaje sokom grejpfrutowym gorzki smak. Jest spowinowacona z naryngening
— czasteczka cukru. W organizmie jest metabolizowana do naryngeniny. Struk-
tura narynginy podobna jest do struktury hesperydyny. Obie te substancje wy-
stepuja naturalnie w owocach cytrusowych.

Wykorzystanie i stosowanie:
» Naryngenina ma wlasciwosci czynnika kapilarnego P.
+ Badania wykazuja, Ze oddzialuje na cholesterol, redukuje utlenianie LDL
1 pomaga zapobiega¢ hipercholesterolemii.

W badaniu Uniwersytetu Hebrow — Hadascah Medical School, Jerozolima
zmieniono w wyniku suplementacji naryngeniny i czerwonych grejpfrutow ak-
tywnos¢ antyoksydacyjng i lipidéw plazmy szczurdw.

Przedstawiono, ze suplementy diety z sokiem z czerwonych grejpfrutow
1w mniejszym stopniu z naryngeniny poprawily poziomy lipidéow plazmy gtow-
nie szczuréw karmionych cholesterolem i zwickszaly jej aktywnos¢ antyoksy-
dacyjna.

Jak wiele innych flawonoidéw, sg zaliczane do substancji przeciwnowotwo-
rowych.

Naryngina jest osiggalna w postaci :

1. Rozpuszczalny flawonoidy cytrusowy z grejpfruta.
2. Stosowana do smaku.

3. Forma: proszek.

4. Aplikacje: suplementy zywnosci, napoje, dodatki.

Nobiletyna

Szlachetny fitozwiazek o aktywnosci przeciwnowotworowej i przeciwza-
palnej, obniza poziomy cholesterolu.

Nobiletyna wystepuje w naowocni owocoOw cytrusowych (Rutaceae). Fla-
wonol cytrusowy ze strukturg podobng do tangeretyny. Czysta nobiletyna ma
gorzki smak.

Jest fitozwigzkiem o wielorakim oddziatywaniu zdrowotnym. Wigkszos¢
badan wlasciwosci dotyczy aktywnos$ci przeciwnowotworowych i przeciwza-
palnych. Pomaga obniza¢ poziomy cholesterolu a niektore badania wykazuja,
ze moze poprawia¢ ostabienie pamigci 1 wspomagac leczenie tradziku. Silnie
hamuje agregacje ptytek krwi.

Wykorzystanie i stosowanie:
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* Przeciwzapalne: jest uwidocznione w licznych badaniach in—vivo 1 in-vitro.
Demonstruja aktywnos$¢ przeciwzapalng substancji i jej metabolitow. Dziata
bezposrednio jako antyoksydant lecz rowniez, wptywa na procesy biologiczne
zapalenia w wyniku blokowania NF-kappa B z DNA. Inne badania wykazuja,
ze ma zdolnos$ci do redukowania zapalenia i podraznienia drég oddechowych.
Leczenie komorek skory przy pomocy nobiletyny redukuje podraznienia wy-
wotane promieniowaniem UV.

* Przeciwnowotworowe: wlasciwosci do powstrzymywania raka s3 wykaza-
ne poprzez wiele naukowych badan. Dziata anty rozmnozeniowo bez zatruwa-
nia komodrek normalnych. A warto$ciowe wyniki otrzymuje si¢ w linii komoérek
rakowych watroby, zotadka, prostaty i jelita.

» Obnizajace cholesterol.

* Powstrzymuje utrate pamigci: badanie na modelu myszy wykazato, ze no-
biletyna moze poprawia¢ pamie¢ po jej utracie. Mozgi myszy byty chirurgicz-
nie zmieniane aby uzyska¢ model choroby Alzheimera. Nie dowiedziono, jak
zwigzek wptynie na dolegliwos$ci pacjentow z chorobg Alzheimera.

Proantocyjanidyna

Flawonoid redukuje wytwarzanie histaminy, silny antyoksvdant, poprawia
krazenie wiencowe, hamuje enzymy przetwarzajace kolagen.

Proantocyjanidyna nalezy do klasy flawanoli. Proantocyjanidyny sa za-
sadniczo tancuchami polimeréw flawonoidowych, tj. katechiny. W 1936 prof.
Jacques Masquelier odkryt jedng i nazwat Witaming P. Jakkolwiek, nazwa ta
nie przybrata statusu.

Proantocyjanidyny sa sprzedawane w Europie od 1980 jako suplement zy-
wieniowy i terapeutyczny.

Wystepuja w wielu roslinach, w wigkszosci ogdlnie dostepnych, tj. jabt-
ka, cynamon, pestki winogrona, kakao, skorki winogronowe, 1 czerwone wino
z Vitis vinifera (powszechne winogrona). Jakkolwiek, zurawiny, zielona herba-
ta, czarna herbata, i inne rosliny rowniez zawieraja takie flawonoidy.

Informacje staja si¢ atrakcyjne dla uwagi nowych publicznych mediow,
ktore okreslaty, ze konsumpcja czerwonego wina zwigzana byta z przyjmo-
waniem faworyzowanych flawonoidow promujacych zdrowie, ktore koreluja
z ORAC (zdolno$¢ wigzania rodnikéw tlenowych). W czerwonych winach,
ogblna pomiarowa zawarto$¢ proantocyjanidyny, a szczego6lnosci katechiny,
byta szacunkowo najwyzsza (177,18 +/- 96.06 mg/L) w poréwnaniu z zawar-
to$cig w biatych winach (8,75 +/- 4,53 mg/L). Relatywnie najwyzsze korelacje
w czerwonych winach znaleziono pomi¢dzy warto§ciami ORAC komponentu
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malwidyny (r = 0,75, P <0,10), a pro antocyjanidynami (r = 0,87, P <0,05). W
biatych winach znaczace korelacje znaleziono pomig¢dzy frakcja trimerycz-
nych antocyjanidyn a warto$ciami peroxyl radical scavenging (r = 0,86, P <
0,10). Sredni drink (1 drink / dzief, okoto 140 mL) czerwonego wina, lub bia-
tego wina, lub wina na bazie wysoko-krzaczastych boréwek nadaje spozycie
odpowiednio 2,04 +/- 0,81 mmol TE, 0,47 +/- 0,15 mmol TE, i 2,42 +/- 0,88
mmol TE ORAC/dzien.

Proantocyjanidyny sa zasadniczo polifenolami aktywnymi naczyniowo
W czerwonym winie i jest to zwigzane z redukowaniem ryzyka wiencowej cho-
roby serca i obnizeniem w ogdlnym rozumieniu umieralnosci. Najwyzsze ste-
zenia takich substancji odnotowuje si¢ obecnie w winach z obszaréw pld-zach
Francji 1 Sardyni i jest stowarzyszone z zwigkszeniem dtugosci zycia w popula-
cji.. Wezesniejsze badania o atrybutach resweratrolu dla korzysci zdrowotnych
stajg si¢ obecnie przebrzmiate poniewaz ilosci resweratrolu w czerwonym winie
s nieznaczne a przez to malo znaczace.

Proantocyjanidyny powstrzymujg wytwarzanie biatka endothelin — 1, ktore
zweza naczynia krwiono$ne. Badania zapewnity podstawe dla Paradoksu Fran-
cuskiego, hipotezy, ktora Iaczy spozycie 1 przyjmowanie proantocyjanidyn 1 in-
nych flawonoidéw z konsumpcji czerwonego wina dla zapobiegania wystapie-
nia wyzszych wspotczynnikéw chordb (chorob uktadu sercowo-naczyniowego,
cukrzycy) u obywateli francuskich z dietami wysoko — thuszczowymi.

Proantocyjanidyny posiadaja aktywno$¢ antyoksydacyjna i odgrywaja rolg
w stabilizowaniu kolagenu i utrzymywaniu elastyny — sg to dwa krytyczne biat-
ka w tkance tacznej, ktore tworzg podstawe dla organdw, tj. stawy, naczynia
krwiono$ne 1 mig$nie. Zostato to udowodnione a ich oddzialywanie na naczy-
nia krwiono$ne odnotowano w podwadjnej Slepej probie aby redukowac trwanie
obrzekdéw po zabiegu face-lifting. W wstepnych badaniach odnotowano aktyw-
no$¢ anty-mutageniczng zwigzkow (np. zapobieganie mutacjom chromosomo-
wym).

Obecnie ogdlnie stosowanymi antyoksydantami sg witamina C i witamina
E. Jakkolwiek, badania pokazuja, zZe ,,potencjat antyoksydacyjny” proantocy-
janidyn jest dwudziestokrotnie wyzszy od witaminy C i 50 razy wyzszy od
potencjatu witaminy E. Np. zwiazki znajdujace si¢ w korze sosny 1 ekstraktu
z pestek winogronowych dziataja doktadnie aby pomaga¢ wzmocni¢ wszystkie
naczynia krwionos$ne i poprawic¢ zaopatrywanie komorek w tlen. Odznaczaja si¢
rowniez sympatig dla membran komoérkowych, zapewniajac poprzez odzywia-
nie wsparcie dla redukowania przemakalnosci i kruchosci kapilar. Jakkolwiek,
flawonoidy wystepuja w szerokim zakresie w naturze, najsilniejsze komponenty
proantocyjanidyn w najwigkszym stopniu pochodzace z kory sosny morskiej
1 pestek winogronowych.
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Wykorzystanie 1 stosowanie:

* Proantocyjanidyny powstrzymuja enzymy, ktére wytwarza histamina,
1 pomagaja ostabi¢ alergie.

* Proantocyjanidyna ma wptyw ochronny na serce, 1 zabezpiecza przed ob-
razeniami mycardial wzmacnianie $cianek kapilar indukowanym przez lek uzy-
wany do inhalacji aerozolowej w leczeniu astmy.

» Badania dowiodty, ze wykazuje ona aktywnos$¢ przeciwnowotworows.

* Proantocyjanidyny hamuja enzymy, ktore przetwarzaja kolagen. W ten
sposob pomagaja odnawia¢ kolagen. Proces przetwarzania kolagenu jest przy-
czyng gubienia elastycznosci skory 1 powstawania zmarszczek. Substancje takie
jak pro antocyjanidyny pomagaja utrzymywac skore elastyczna, gtadka i bez
zmarszczek. Jako doustny kosmetyk pomagaja zapobiega¢ takim defektom sko-
ry jak zmarszczki.

* Proantocyjanidyny dzialajg jako wewnetrzny ekran stoneczny, powstrzy-
mujg oddziatlywanie promieni stonecznych w ciggu dnia na naszg skore

* Proantocyjanidyny przechodzg bariere krew-mozg i ochraniajg naczynia
krwionosne w mézgu.

Proantocyjanidyny przechodzg bariere¢ krew — modzg. To umozliwia tym
zwigzkom zwalcza¢ wolne rodniki w naczyniach moézgu, a efektem bedzie pozo-
stawanie w zdrowiu. Przyczyni si¢ do zwigkszenia umystowej bystrosci 1 przeni-
kliwosci, a zmniejszy ryzyko dla zawatu, 1 umozliwi zwalczanie starosci.

Wiele roslin wytwarza proantocyjanidyne w swoich owocach, korze, li-
sciach, pestkach 1 nasionach aby ochrania¢ si¢ przed drapieznikami.

Kwercetyna

Flawonoid o dzialaniu antvoksydacyjnym, przeciwzapalnym i antyaler-
gicznym, powstrzvmuje wyzwalanie histaminy, redukuje rvzyvko raka prostaty,

piersi, jelit.

Kwercetyna jest czescig aglikonowa glikozydéw flawonowych, a jej
gtownym zrodtem w diecie europejskiej jest cebula, w ktorej 4’ — glukozydy
kwercetyny stanowia 85% wszystkich flawonoidéw. U czlowieka lepiej wchta-
niana jest kwercetyna w postaci glikozydow, ktore jednocze$nie sg lepszymi
przeciwutleniaczami. Kwercetyna znajduje si¢ w og6lnie dostgpnej zywnosci,
a w szczegblnosci — w jabtkach, herbacie, cebuli, orzechach, jagodach, kala-
fiorze, kapuscie.

Stosowana jako suplement zywnos$ciowy. Badania pokazuja, ze kwerce-
tyna oddziatuje na mechanizm komoérkowy in vitro.Przede wszystkim jest to
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dziatanie promujace zdrowie, a szczegolnosci poprawia stan ukladu sercowo-
-naczyniowego i redukuje ryzyko nowotworu.

Jak wigkszo$¢ flawonoidow, kwercetyna zapobiega utlenianiu LDL cho-
lesterolu. Natomiast dziatanie przeciwzapalne uwidacznia si¢ poprzez hamo-
wanie, m.in. enzymow lipooksygenazy i1 mediatoro6w zapalenia. Powstrzymuje
wyzwalanie histaminy.

Ostania lipidy przed utlenieniem, rowniez cholesterolowg lekka frakcje li-
poprotein LDL cztowieka. Bezposrednio hamuje aktywno$¢ oksydazy ksanty-
nowej i chroni tkanki przed nadtlenkami, jak to wykazano w modelu niedotle-
nienia i urazu reperfuzyjnego mozgu (Shutenko i in., 1999).

Jako suplement jest osiggalna w postaci — Pomactiv hfv:

1. Ekstrakt jabtek (polifenole jabtek).

2. 15 —-30% kwercetyny, 10 —20% phloridzin.

3. Kwercetyna, jeden z najsilniejszych antyoksydantow w obszarze prze-
ciwstarzeniowych (ang. anty — aging).

Resweratrol

Flawonoid o wlasciwosciach antyoksydacyjnych, przeciwnowotworowych,
hamuje peroksydacje lipidow i zapobiega cytotoksycznosci utlenionego LDL.

Resweratrol jest obecny m. in. w ciemnych winogronach, czerwonym wi-
nie, grejpfrutach, jest dobrym przeciwutleniaczem.

W 1976 roku dr Langcake 1 Pryce dowiedli obecnos$ci resweratrol oraz tego,
ze znajduje si¢ w winie winogronowym. W tym samym czasie odkryto, Ze rosliny
wytwarzajg resweratrol kiedy sg atakowane przez grzyby, bakterie 1 wirusy.

Opracowano konkluzje — resweratrol jest wytwarzany przez ro$liny jako na-
turalna ochrona w czasie stresu w obronie przed chorobami. Doprowadzito to do
rozpoczecia studiow sprawdzajacych czy moze korzystnie wpltywac¢ na zdrowie
ludzkie.Chociaz nie jest zasadniczym sktadnikiem odZzywczym to jest jak najbar-
dziej interesujace twierdzenie, ze moze mie¢ duzy wptyw na zdrowie.

Wiasciwosci zdrowotne:

+ Whbadaniachnazwierzetachwykazano jego wyjatkowo skuteczne wtasci-
wosci przeciwnowotworowe, na wszystkich trzech etapach inicjacji, promocji
1 progresji raka. Wykazano rdwniez jego zdolno$¢ hamowania (neutralizacji)
wybuchu tlenowego monocytow i neutrofili. Resweratrol uznano jako szcze-
gblnie skuteczny antykancerogen i1 §rodek przeciwzapalny (Jang i in., 1999).

* Resweratrol to antyoksydant, lecz jego wlasciwosci antyoksydacyjne sa
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stabsze od kwercetyny 1 epikatechiny. Badania in vitro wykazuja, Ze powstrzy-
muje szkodliwosc oksydacyjng metalu cigzkiego, kadmu. Redukuje réwniez
uszkodzenia komorek $rodblonka azotowymi rodnikami.

* Resweratrol ochrania nasze serce i naczynia krwiono$ne przez bezpo-
srednie wytapywanie oksydantow, ktére moga powodowac utlenianie lipidéw
oraz redukuje agregacje plytek i w taki sposob zmniejsza ryzyko miazdzycy
tetnic.

» Testy ze zwierz¢tami wykazuja, ze wysokie spozycie zywnosci redukuje
dhugo$¢ zycia. Badanie wykazato, ze resweratrol zwickszyl rozciggtos¢ zycia
u myszy na wysoko kalorycznej diecie.

* Wiele badan zwierzat dowiodto oddziatywania antytoksycznego (ang. an-
titoxic effects) resweratrolu. Byt w stanie cofng¢ szkody spowodowane uzyciem
leku chemoterapeutycznego — bleomycinu.

Rutyna

Bioflawonoid, silny antyoksydant, stosowany przy leczeniu stabego krgze-
nia krwi, hemoroidow, wyvkazuje dziatanie przeciwzapalne.

Rutyna jest bioflawonoidem, wystepuje w wielu roslinach, owocach 1 warzy-
wach, np. owoce cytrusowe. Najbogatszym zrédlem tego zwigzku jest rdest. Pod-
czas trawienia w wiekszosci jest metabolizowana do aglikonu — kwercetyny.

Czysta rutyna to z6lte 1 z6tto — zielone iglowe krysztatki.

Wydaje sie stabilizowa¢ witaming C. Jesli rutyna jest pobierana razem
z witaming C, to aktywno$¢ witaminy bedzie zintensyfikowana.

Wykazuje wiasciwosci do chelatacji jonow metali, tj. zelazo 1 w ten sposob
redukowac reakcje Fenton (wytwarzanie szkodliwych rodnikéw tlenu).

Jest wazna poniewaz wzmacnia kapilary i moze pomoc osobom, ktore ule-
gaja (w fatwy sposob) pottuczeniom i krwawieniom. Badania demonstruja, ze
pomaga zatrzymywac obrzgki zylne, ktore sg wczesnym sygnatem chronicz-
nych chorob zyl nog.

Badania zwierzat wykazuja, ze rutyna zapobiega i oddziatuje leczniczo.
Moze hamowac niektore dolegliwos$ci przed — nowotworowe (pre — cancerous)
1 zwigzane z choroba nowotworowg (cancerous).

Moze pomagaé¢ w zapobieganiu arterio-genezie i redukowac cytotoksycz-
nos¢ (cytotoxicity) utlenionego cholesterolu LDL.
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Tangeretyna

Flawonoid cvtrusowy o aktvwnosci biologicznej, obniza cholesterol.

Tangeretyna wystepuje w skorce, tusce wickszosci owocow cytrusowych.
Ma typowa strukture flawonoidowa. Owoc pomaranczy moze zawiera¢ ponad
30 ppm tangeretyny. Ostatnio naukowcy badali aktywno$¢ biologiczng tangere-
tyny. Jest w fatwy sposdb absorbowana w tkankach 1 wykazuje wiele wtasciwo-
$ci leczniczych, np. obniza cholesterol, dziala przeciwnowotworowo (ang. anti
— tumor) 1 dziala neuroochronnie (neuroprotective) vb v.

2. Superzywnos¢

Superzywnos¢ (ang. superfood), termin, okreslenie dla rodzaju zywnosci
z duzg zawarto$cig fitosktadnikéw, ktorej przyznaje si¢ okreslone wiasciwosci
zdrowotne.

I np. jagody sa traktowane jako superzywno$¢ poniewaz zawieraja znaczne
iloci antyoksydantdw, fitoflawinoidéw, witaminy C 1 manganu, btonnika zyw-
nosciowego.

Jakkolwiek, termin ten nie jest ogdlnie przyjety szczegolnie wsrod dietety-
kow, ktorzy dyskutuja na temat wlasciwos$ci zdrowotnych takiej zywnosci.

Rowniez nie ma legalnej definicji terminu 1 wskutek tego obniza si¢ jego
ranga. Grozi to uzyskaniem przez ten termin statusu narzedzia marketingowego.

Przykiady superzywnosci:
Gorzka czekolada,
—  Jagody: boréwki, jagody wilcze, jagody agai,
—  Soja,
—  Fasola,
—  Brokutly,
—  Spirulina,
—  Platki owsiane,
—  Zielona herbata (biata, czarna herbata),
—  Pomarancze,
—  Pokrzywa,
—  Losos,
—  Skrzyp polny,
—  Szpinak,
—  Lucerny siewnej,
—  Pomidory,
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- QK-77,

—  Indyk,

—  Lopian,

—  Orzechy witoskie,

— Jarmuz,

— Jogurt,

— Jeczmien,

—  Imbir lekarski,

—  Dzika réza,

—  Lupina pomaranczy i cytryny,
—  Burak zwyczajny,
—  Trawa cytrynowa,
—  Borowka czarna,

—  Orzech czarny,

—  Rozmaryn lekarski.

Status prawny w EU

Od 1 czerwca 2007 roku, reklamowanie produktéw jako superzywnosci
jest zakazane, niemniej okre$lone medyczne twierdzenia mogg by¢ wspomaga-
ne poprzez wiarygodne naukowe badania. Wytworcy i producenci bedg mieé
okoto 2 lata aby zastosowac¢ te zasady w swoich strategiach reklamowych.

Definicja superzywnosci

Nie ma oficjalnej definicji, lecz superzywno$¢ jest cze$cig naturalnej zyw-
no$ci o wysokiej koncentracji jakosciowych sktadnikéw odzywczych.

Pytki kwiatowe powstajg w komorkach pytkowych pylnikow roslin nasien-
nych w postaci mikroskopijnych ziarenek, ktore pszczoly mieszaja z wydzieli-
ng gruczotéw slinowych lub z nektarem i formujg w grudki, przenosza do ula
w koszyczkach umiejscowionych na zewnetrznej stronie goleni trzeciej pary
ndg, jest to najznakomitsza superzywnos$¢, o niewiarygodnej gestosci z tysia-
cem fitosktadnikow (roslinnych sktadnikow odzywczych) zawierajaca enzymy,
bioflawonoidy, fitosterole i karotenoidy, wolne aminokwasy, zasadnicze kwasy
tluszczowe Omega — 3, naturalnie chelatowane mineraty i kompleksy natural-
nych witamin.

Jagody ,,acai” sg traktowane jako superzywno$¢ poniewaz zawierajg ekstre-
malnie wysoki poziom antocyjanin (antyoksydanty), witaminy A i C, zasadniczych
kwasow thuszczowych Omega- 6 19, oraz bfonnika. Inne, np. boroéwki niskie, jagody
kawy, $wieze kakao, wilcze jagody (goji berries), granatowiec wlasciwy.
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Jak donosi raport ,,Datamonitor” 2007 roku: ,,Superfood & Drinks: Con-
sumer Attitudes to Nutrient Rich Product”, ,,Rynek zywnosci i napojow supe-
rZywnosci, przypuszcza si¢, ze ulegnie podwojeniu do 2011 roku a konsumenci
zwracaja wiekszg uwage na diete 1 odzywianie wyszukujac promocje zywnosci
1 napojow o dodatkowych wiasciwosciach zdrowotnych”.

Marketing przekreca stowo ,,superzywnos¢”

Ostatnio panuje przekonanie dotyczace réznorodnej zywnosci, ze jest to
superzywnos$¢, a w szczegdlnosci ryby, indyk, a nawet czerwone migso.

Zadne z przekonan nie jest poparte naukowymi danymi i s3 zwykle han-
dlowa gra aby perswadowac¢ klientom kupno tych produktow.

Podobny osad dotyczy niektorych produktéw przedstawionych i wyszcze-
golnionych tutaj. Jak zwykle, zaleca si¢ wigksza ostrozno$¢. Jesli nie jesteSmy
pewni warto$ci niektorych produktéw to najlepszym rozwigzaniem jest konsul-
tacja z dietetykiem lub praktykujacym lekarzem.

3. Superowoce

Superowoce jest terminem handlowym, uzytym po raz pierwszy w prze-
mysle zywnosci i napojow w 2005 roku, i odnosi si¢ do owocow powszechnych
lub rzadkich egzotycznych majacych duza warto$¢ odzywcza, jakos¢ antyoksy-
dacyjna i niepowtarzalny smak.

Dla chronologii, superowoce wystepowaly na rynku gléwnie w postaci so-
kéw, lecz poczawszy od 2007 roku stanowig, sktadowe produktow zywnosci
funkcjonalnej, wyrobéw cukierniczych i kosmetycznych

Zywnos$¢ funkcjonalna jest to zywnosé, w przypadku ktérej udowodniono
korzystny wptyw na jedng lub wiecej funkcji organizmu ponad efekt odzyw-
czy, ktory to wptyw polega na poprawie stanu zdrowia oraz samopoczucia lub
zmniejszaniu ryzyka choréb. Zywnoéé funkcjonalna musi przypominaé posta-
cig zywnos¢ konwencjonalng 1 wykazywac korzystne dziatanie w ilo$ciach nor-
malnie spozywanych w ramach prawidlowe;j diety.

Obecnie przemyst zywnosci 1 napojow wprowadza na rynek aplikacje do
tworzenia nowych produktow (ang. novel products) konsumenckich, od 2004
r. istnieje termin nowazywnos$¢ (ang. novelty food), tj. napoje energetyzujace
(ang. energy drinks), suplementy diety (ang. dietary supplements) 1 przyprawy
jakosciowo odzywcze, np. wzbogacona woda.

Napdj energetyzujacy (energetyczny) — gazowane 1 pobudzajace napoje
bezalkoholowe, przeznaczone dla oséb wykonujacych wzmozony wysitek fi-
zyczny lub psychiczny.
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Suplementydiety, ogdélnodostepne Srodki spozywcze przeznaczone do
uzupelnienia codziennej diety, np. witaminy, sktadniki mineralne i inne mikro-
elementy w postaci tabletek, kapsutek, proszku i ptynu przy tym ilo$¢ sktadnika
zawarta w jednorazowej porcji nie przekracza 100% zalecanego dziennego spo-
zycia z zywno$cig nie suplementowana.

Jakkolwiek zwigksza si¢ wykorzystywanie superowocoéw w produktach
nowej Zywnosci 1 napojow, to nie majg definicji popartych naukowymi kryteria-
mi, ktoére pozwalalyby konsumentom obiektywnie ocenia¢ warto$¢ odzywcza
1 potencjatl dla zapewnienia korzysci zdrowotnych.

A zatem termin ,,superowoce” jest uzywany nadmiernie a dotyczy owocow
wystepujacych powszechnie i miejscowo, a brak jest dowodéw naukowych by
mozna je byto nazwac ,,super”.

Znaczenie

Superowoce sg nowa kategorig owocow pospolitych i1 rzadkich, i zapew-
niaja surowy, $wiezy materiat i sktadniki dla globalnego przemystu zywnosci
funkcjonalnej, napojow i nutraceutykow (ang. nutraceuticals).

Nutraceutyki, preparaty farmaceutyczne o charakterze paraleku, kto-
re oprocz bioaktywnych sktadnikéw pochodzenia roslinnego lub zwierzecego
moze zawiera¢ takze skoncentrowane sktadniki odzywcze.

Owoce majg znaczenie odzywcze odpowiednie do swojego bogactwa od-
zywcezego, wartosci antyoksydacyjnej lub przewidzianego korzystnego wpltywu
na zdrowie.

Superowoce rowniez majg komercyjne znaczenie zwigzane z ich nowym
smakiem, kolorem, ilosécig aplikacji lub potencjalem podnoszacym popyt kon-
sumentow.

Przewiduje si¢, ze dla kilku tysigcy nowych produktow superowocoéw
wprowadzanych na rynek w 2007 roku globalna produkcja w kategorii super-
zywnosci podwot si¢ w 2011 roku.

Fundamenty i pochodzenie

W 2004 roku termin ,,superzywnos¢” zostat spopularyzowany w bestselle-
rze opisujacym 14 rodzajéw zywnosci z niezwyktymi sktadnikami odzywczy-
mi. Np. borowka wysoka zostata okreslona jako superzywnos¢, kiedy dowie-
dziono jej wlasciwosci antyoksydacyjnych w przegladzie opublikowanym przez
U.S. Department of Agriculture, w ktorym przedstawiono antyoksydacyjna site,
zdolnos$¢ wigzania rodnikow tlenowych lub ORAC dla 100 rodzajow ogoélnodo-
stepnej Zywnosci.
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Dzika boroéwka (,,lowbush”, Vaccinium ang.) znalazta si¢ na szczycie ran-
kingu dla owocéw 2004 roku.. Dla usci$lenia, oznaczanie metoda ORAC i nowe
analizy publikowane w latach 2006 — 7 przedstawiaty inne owoce jagodowe,
np. ,,goji”, zurawiny lub owoce palmy ,,acai” zajmujace miejsce w rankingu
antyoksydantow, jako przyczyniajace si¢ do rosnacych zarzutow konsumentow
SUPETOWOCOW.

Aby zaznaczy¢ entuzjazm przedstawicieli przemystu zywnosci dla rozwo-
Ju HOWQ] kategorii produktow, superowoce zostaty nazwane ,,przysztoscia zdro-
wia”, ,,owocami przysztosci”, i ,,super bohaterami funkcjonalno$ci”.

Wiecej niz tuzin publikacji o zywnosci funkcjonalnej i napojach odnosito
si¢ do rozmaitych egzotycznych lub antyoksydacyjnych substancji jako super-
zywnos$ci z oszacowaniem dla niektérych z nowych produktow wprowadzo-
nych w 2007 r.

Jakkolwiek, definicji superowocéw brakuje bez standardowych kryteriow
naukowych lub komercyjnych akceptowanych nieformalnie w przemysle.

Obiegowe definicje

Jako termin, superowoce mogg mie¢ dwa znaczenia, jak donoszg najbar-
dziej zainteresowani:

1. Dla zapewnienia sukcesu komercyjnego, handlowego

2. Informujacy o potencjale dla wtasciwosci zdrowotnych

Ponizej przedstawia si¢ je razem z innymi kryteriami §wiadczacymi o ja-
kos$ci superowocow.

Raport z roku 2007 tgczyt cztery z tych kryteriow:

— zawarto$¢ sktadnikow odzywczych,

— zawarto$¢ antyoksydantow,

— intensywno$¢ badan medycznych,

— sukcesy handlowe, komercyjne,

umozliwiajagc w ten sposdb opracowanie rankingu przedsigbiorstw maja-
cych w ofercie sze$¢ egzotycznych owocow.

Kryteria dla zapewnienia sukcesu handlowego
lub korzy$ci zdrowotnych

Superowoc to dla wielu konsumentéw warto$ciowy produkt o podstawo-
wych skladnikach odzywczych jak réwniez jakikolwiek owoc. Kluczowym
kryterium dla zapewnienia atrakcyjnosci handlowej takiej zywnosci jest: no-
wos¢, korzysci zdrowotne, dogodnos$é, efektywna promocja.
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Soki 1 napoje z wyciskanych owocow sa popularng forma konsumowania
superowocow 1 sg preferowane jako napoje ze wzgledu na wygode i jako pro-
dukty spozywane by przyjemnie spedzi¢ czas. Sok owocowy pozostaje ciagle
dla konsumentéw jedng z zywnosci ,,naturalnej” nawet kiedy jest pasteryzowany
1 przetworzony. W dodatku akceptowane przez konsumentéw soki owocowe s3
Z owocOw raczej nie popularnych w postaci swiezej, tj. noni i granat, dwa rodzaje
sokoéw o najwigkszej sprzedawalnos$ci. Na sprzedaz soku noni sktada si¢ obecnie
wigcej niz 300 réznorodnych produktéw §wiatowych, odnotowujac od roku 1996.
Sprzedaz produktéw z owocu granatowca, ktorg potwierdzity wczesniejsze ra-
porty, wzrosta o okoto 400 % przez lata 2005 — 7 trwania nowej oferty. Podobnie
wzrosta sprzedaz sokéw owocowych zawierajacych sok mangostan.

Aby rozpocza¢ rozwazania o komercyjnym charakterze superowocow wy-
znaczono kryteria relatywne do sukceséw handlowych lub do zwigkszajacych
si¢ korzysci zdrowotnych.

1. Nowy osad konsumencki.

2. Upodobania konsumentéw (wizualne, aromatyczne, smakowe, fizyczne,
zapewnienie korzysci zdrowotnych).

3. Zaopatrzenie dla wytworcow, przetworcow 1 dla sprzedajacych.

4. Produkcja przez farmerow i wytworcow.

5. Wygoda wykorzystania §wiezego materiatu.

6. Promocja, marketing 1 dystrybucja.

7. Tworzenie strategii, miejsc hadlowych i zatrudniania.

8. Coroczna sprzedaz.

9. Potencjalny wzrost, innowacje dla nowych produktéw.

Jedna ze strategii producentow w roku 2007 dotyczyta wykorzystywania
superowocow do poprawiania smaku innych produktéw, dla usitowania masko-
wania smaku lub zapewnienia wrazenia nowosci i1 zdrowia.

Z niektérymi 5000 nowymi produktami wprowadzonymi w roku 2005 ze sktad-
nikiem jagodowym 1 wigcej niz 500 nowymi produktami z superowocéw wypusz-
czonymi w 2006 roku, kategoria superowocow osiagneta znaczenie komercyjne.

DataMonitor (§wiatowe informacje biznesowe 1 handlowe) wlacza katego-
ri¢ ,,superowoce’ jako jeden z 10 top globalnych trendow w produktach konsu-
menckich w 2008 roku.

Kryteria dla wlasciwo$ci zdrowotnych

Chociaz kategoria superowocdéw nie jest zdefiniowana naukowo, to opraco-
wano cechy jakimi powinny si¢ one charakteryzowac:
1. Wysoka jako$¢ odzywcza.
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2. Nadrzedna jako$¢ antyoksydantow.

3. Potencjalne korzysci zdrowotne.

4. Komfort.

Owoce mogg by¢ projektowane do dalszych upraw uwzgledniajac charak-
terystyczne wymogi konsumenckie, tj. smak, wyglad, aromat, i korzystne od-
dzialywanie zdrowotne.

Statystyki dla tych trzech 1 czterech kryteriow powinny opiera¢ si¢ na
obecnych prébach badawczych lub wczesniejszych statystykach dotyczacych
obnizenia ryzyka chorobowego u ludzi (,,wptyw chorobowy”).

Jakos¢ sktadnikow odzywcezych.

1. Znaczne pokrycie procentowe DV (ang. Daily Value) dla kluczowych
sktadnikéw odzywczych przez konsumpcje pojedynczej porcji.

2. Stan liczebny antyoksydantow.

3. Zdolno$¢ do oddzialywania na inne czasteczki, biomarkery i komorki
lub na funkcje organow w projektowanych eksperymentach.

4. Zdolno$¢ dla horbirolnego modyfikowania upraw owocdéw oraz cech
charakterystycznych przy poprawianiu wartosci odzywczej lub kompozyc;ji fi-
tochemicznego sktadu.

5. Intensywnos$¢ obecnych podstawowych badan medycznych 1, jesli sg za-
lecone, status istniejacych klinicznych triali.

6. Potencjal zapobiegania lub obnizenia ryzyka chorob.

Superowoce, przyktadowe przywotania

Celem podsumowania aby uzyskac referencje i link w ,,Zobacz jeszcze”
reprezentantami w 2005 roku w kategorii (— obecna historia terminu) ,,Super
owoce” s3: ogolna nazwa, nazwa botaniczna, gldwne kraje zaopatrujace komer-
cyjny rynek:

* palma agai (Euterpe oleracea) — Brazylia, Wenezuela,

* borowka niska (Vaccinium angustifolium 1 Vaccinium corymbosum),

 zurawiny (Vaccinium macrocarpon),

* jagody goji, Kolcowoj pospolity (Lycium barbarum) — Chiny,

* winogrona czerwone (Vitis vinifera),

* guarana, Paulinia guarana (Paulinia cupana) — Brazylia, Wenezuela,

* mango, Mango indyjskie (Mangifera indica) — Indie, Ptd — Wsch Azja,

» mangostan wlasciwy (Garcinia mangostana) — Indonezja, Malezja, Taj-
landia, Filipiny,

* noni, Morwa indyjska (Morinda citrifolia) — Wyspy Pld Pacyfiku,
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« granatowiec wlasciwy (Punica granatum) — region Morza Srédziemno-
morskiego, US,
» rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamnoides) — Europa, Azja.

Zestawienie innych kandydatur na superowoce z uwzglednieniem staty-
styk badan medycznych dla sktadnikéw fitoodzywczych i zawartosci antyok-
sydantow majacych potencjalne wiasciwosci prozdrowotne, lub przedstawiane
w raportach producentow w latach 2006-7 roku:

* acerola, Malpigia granatolistna (Malpighia glabra),
* baobab (4dansonia digitara),

» woskownica (Myrica rubra),

* borowka czarna (Vaccinium myrtillus),

 malina czarna (Rubus occidentalis),

* aronia (Aronia melanocarpa),

* porzeczka czarna (Ribes nigrum),

 camu camu (Myriciaria dubia),

* wisnia pospolita (Prunus cerasus),

* cupuacu (Theobroma grandiflorum),

* daktylowiec wlasciwy (Phoenix dactylifera),

* durian (Durio kutejensis),

* bez czarny (Sambucus nigra),

* guava, Gruszla (Psidium guajava),

* indian gooseberry, Lisciokwiat garbnikowy (Phyllathus emblica),
* kiwi, Aktinida smakowita (Actinida deliciosa),

* boréwka brusznica (Vaccinium vitis),

* liczi chinskie (Litchi chinensis),

* winoroS$l Vitis (Vitis rotundifolia),

* papaja, Melonowiec wlasciwy (Carica papya),

» saskatoon berry, Swidosliwa zachodnia (Amelanchier alnifolia),
+ tamaryndowiec indyjski (Tamarindus indica),

* czeresnia (Prunus avium),

* yuzu (Citrus ichangesis).
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Boréwka niska Zurawina

Vaccinium Angustifolium Vaccinium macrocarpon

Palma agai — pulpa Kolcowoj pospolity Winogrona
Euterpe oleracea Lycium barbarum Vitis vinifera

A2 G

- ’\ 1% - ‘
1L 12 e 4 s PV g
Paulinia guarana Mango indyjskie Mangostan wlasciwy
Paulinia cupana Mangifera indica Garcinia mangostana

Morwa indyjska Rokitnik zwyczany

Granatowiec wlasciwy
Morinda citrifolia Punica granatum Hippophae rhamnoides
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o '*l
Malpigia granatolistna Baobab
Malpighia glabra Adansonia digitata Adansonia digitata

» 4

Woskownica Borowka czarna Borowka czarna
Myrica rubra Vaccinium myrtillus Vaccinium myrtillus

Malina czarna Aronia Porzeczka czarna
Rubus occidentalis Aronia melanocarpa Ribes nigrum

Camu camu Wisnia pospolita
Myricaria dubia Prunus cerasus Theobroma grandiflorum
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Durian Bez czarny
Phoenix dactylifera Durio kutejensis Sambucus canadensis (nigra)

Gruszla Lisciokwiat garbnikowy Aktinidia smakowita
Psidium guajava Phyllanthus emblica Actinida deliciosa

# -'\
La N a : k- L 1
Borowka brusznica Liczi chinskie Winoro$l Vitis

Vaccinium vitis-idaea Litchi chinensis Vitis rotundifolia

Swido$liwa zachodnia Tamaryndowiec indyjski Yuzu
Amelanchier alnifolia Tamarindus indica Citrus ichangensis
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