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Miejsce owocow i warzyw w diecie

Sktad chemiczny owocow i warzyw (sktadniki
odzywcze i biologicznie aktywne oraz sktadniki
nieodzywcze)

Superowoce
Podsumowanie



 Warzywa - rosliny jednoroczne charakteryzujgce
sie wysokg zawartoscig btonnika.

e Owoce - pozyskiwane z drzew, krzewow, byliny
(malina, truskawka), rosliny wieloletnie

charakteryzujace sie wysokag zawartoscig cukrow
prostych.



Piramida zywienia w $wietle rekomendacji WHO i 1ZZ dla oséb zdrowych
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat) 2019
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Spozywanie zalecanych w pramidzie produktdw spozywczych w odpawsednich llesciach | proporciach
oraz codzenna aktywnost fizyczna | inne elementy stylu 2ycia s kluczem do zdrowia,
prawidtoweago rozwopu | dobrych wynikow w nauce



Neofobia zywieniowa
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Osoby spozywajgce okofo 400 g owocow i warzyw na dzien majqg mniejsze
0 40% ryzyko zgonu z powodu chorob uktadu krgzenia w porownaniu z
osobami spozywajgcymi okoto 130 g na dzien.

Osoby spozywajgce owoce, warzywa, orzechy ponizej zalecanej ilosci
miaty 7 krotnie wiekszq szanse zachorowania na Covid 19.

Potgczenie zwiekszonego spozycia warzyw, owocow oraz produktow
mlecznych z ograniczeniem spozycia soli jest bardziej efektywne w
redukcji cisnienia tetniczego niz sama restrykcja soli.



“é(.\ Jak spozy¢ odpowiednia ilosé
(i‘ '/ warzyw i owocow w ciagu dnia?

Jogurt naturalny z platkami owsianymi, Zupa krem z BROKULA
orzechami + JAGODY

- 11 SNIADANIE
najczesciej 11:00 - 12:00

1 SNIADANIE po 34 godzinach
najczesciej 7:00 - 8:00

ieczony kurczak z ziemniakami
+ SUROWKA Z MARCHEWK]

do 1h po wstaniu z l6zka g
Butka z pastag roslinng, satatg
i szynka z indyka + POMIDOR
: OBIAD
& & = najczesciej 14:00 - 15:00
' - po 34 godzinach
Koktajl
) SV C-WARZYWNY

Salatka WIEL v/ RZYWNA

ze szpinakiem
z mozzarella

PODWIECZOREK

k e wpret = najczesciej ok. 17:00
e e
- e e
.

najczesciej 18:00 - 20:00
2-3 godziny przed snem

4-5 positkow w regularnych odstepach czasu




BtONNIK = WEGLOWODANY
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== CUKRY PROSTE
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Woda
Zawartosé wody w owocach i warzywach wynosi zwykle 80-96%.

Przyczyna ograniczonej trwatoéci surowcéw (dobre warunki dla rozwoju
drobnoustrojéw, np. plesni lub drozdzy).

Najwiecej wody zawieraja pomidory i ogorki - ok. 96%




CUKROWCE - WEGLOWODANY

Cukrowce zawarte w owocach i warzywach
sa zrodtem energii dla cztowieka (1 g cukru
dostarcza ok. 18 kJ, tj. 4,3 kcal), a ponadto
nadajq im charakterystyczny smak,

W owocach i warzywach wystepuja fruktoza
i glukoza (cukry proste) oraz sacharoza
(dwucukier).

Dominujacymi  cukrami w  owocach
ziarnkowych, pestkowych i jagodowych sa
fruktoza i glukoza,

sacharoza jest w przewadze np, w $liwkach.

Cukrowce sa_ gtéwnym sktadnikiem
ekstraktu ogdlnego owocéw, a ich
zawartos¢ wynosi 5-15%.




W  warzywach  cukrowce
wystepuja w réznych
ilosciach, w zaleznosci od
gatunku.

Zawartos$é cukréw w

burakach ¢éwiktowych wynosi
ok. 8%, aw marchwi ok. 6%.

W nasionach roslin
straczkowych moga,
wystepowaC jeszcze inhe
cukry, jak np. skrobia i
celuloza.




ligniny

celuloza

N

heksozany

pentozany

BLONNIK
POKARMOWY

pektyny

skrobia oporna




Btonnik pokarmowy - dlaczego jest taki wazny?

&)
Ty
. llosci btonnika

pokarmowego
w diecie

poziomu glukozy we krwi

poziomu cholesterolu catkowitego oraz frakcji
LDL we krwi

ryzyka zapar¢

czasu pasazu jelitowego

czasu kontaktu potencjalnych karcynogendéw z
btong $luzowq jelita grubego

ryzyka nowotworéw, zwtaszcza jelita grubego

uczucia sytosci

wigzania i usuwania kwaséw zétciowych
usuwania potencjalnych karcynogenéw

z przewodu pokarmowego

symulacji korzystnej mikroflory jelitowej]
odpornosci

poprawy samopoczucia i hastroju

zalecane spozycie btonnika pokarmowego zgodnie z Normami

Instytutu Zywnosci i Zywienia dla oséb dorostych >2 5 g dZ lennie




SUBSTANCJE MINERALNE (popidt)

Sa to pierwiastki chemiczne wystepujace w owocach i warzywach,
takie jak potas, wapn, magnez, fosfor, zelazo, cynk, mangan,
miedz, selen.

Zawarto$¢ substancji mineralnych (popiotu) w owocach wynosi
najczesciej ok. 0,5%, przy wahaniach srednich 0,3-1,0%.

W warzywach zawarto$¢ popiotu jest wieksza i wynosi ok. 1%, przy
wahaniach dla poszczegdlnych warzyw od 0,5 do ok. 2,5%.




SUBSTANCJE MINERALNE

Popiét z owocow i warzyw ma charakter alkaliczny, co odgrywa bardzo
wazna role w zywieniu cztowieka.

Pierwiastki zasadotworcze, takie jak potas lub wapn, reguluja tzw.
réwnowage kwasowo-zasadowa w organizmie cztowieka i neutralizuja

kwasy powstajace w wyniku spozywania pokarméw miesnych lub
zbozowych.

Ponadto potas i sod sa regulatorami zawartosci wody w organizmie
cztowieka.

Sredni udziat poszczegdlnych sktadnikéw w popiele z owocéw i warzyw jest
hastepujacy:

« potas 50%,

« fosfor 10%,

«  wapn 4%,
| Inne pierwiastki wystepuia w niewielkich ilosciach.




Makropierwiastki Najwartosciowsze zrédia sktadnikoéw mineralnych w diecie

Watroba, mieso (rézne gatunki), ryby, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, mleko i jego przetwory, kasza gryczana,

Fosf
ostor brokuty, por, kapusta biata, szpinak

Nasiona warzyw strgczkowych, migdaty, orzechy, ryby (halibut, tunczyk, fladra, sola), jogurt, petnoziarniste produkty

Magnez . L .
9 zbozowe, kakao, gorzka czekolada, niektére warzywa lisciowe, banany,

Petnoziarniste produkty zbozowe (otreby, ptatki owsiane), nasiona roslin
Potas strgczkowych, orzechy, pomidory, szpinak, fasola, ziemniaki, mleko, jogurty, mieso (rézne gatunki), banany, awokado,
suszone morele

Mileko i jego przetwory, orzechy, produkty zbozowe (z petnego ziarna), mieso, produkty wzbogacone w wapn, owoce

Wapn ) i . .
suszone, jarmuz, nasiona roslin strgczkowych



Mikropierwiastki Najwartosciowsze zrédta sktadnikéw mineralnych w diecie

Owoce morza, petnoziarniste produkty zbozowe, mieso (wotowe, cielecina i inne), watroba, nasiona roslin strgczkowych,

Sl jajka, awokado, jezyna, aronia, malina

R Petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, niektére warzywa kapustne i korzeniowe,
awokado, suszone owoce

Miedz Podroby, mieso (rézne), owoce morza, kakao, czekolada, orzechy, suszone pomidory

Selen Orzechy i rozne nasiona (np. dyni), podroby, mieso, owoce morza, ryby, petnoziarniste produkty zbozowe (otreby, ptatki

owsiane, ryz brgzowy, kasze nieoczyszczone), jaja

Zelazo Podroby, migso, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, ziemniaki, warzywa liSciowe, owoce suszone



BIAtKO

Biatka sa sktadnikami protoplazmy i substancji zapasowych komoérek
tkanki roslinnej.

W owocach dzikiej rozy, malin, porzeczek i wisni stwierdza sie 1-4%
biatka, natomiast w jabtkach zawarto$é biatka wynosi ok. 0,4%.

W warzywach szpinaku, brokutach, kalafiorze, fasoli szparagowej,
zielonym groszku zawarto$¢ biatka wynosi 0,5-7%, a suche nasiona
fasoli moga zawieraé ponad 20% biatka.

Do warzyw najubozszych w biatko zalicza sie ogorki, pomidory i
rabarbar - ponizej 1%




BIAtKO

Biatko warzyw jest Zrdodtem aminokwasow egzogennych (ktdre nie
moga byl syntetyzowane w organizmie cztowieka), odgrywajacych
wazng role w zywieniu cztowieka.

Obecne w owocach i warzywach biatka, mimo ich niewielkiej
zawartosci, moga byC wykorzystane przez organizm cztowieka jako
substancja budulcowa, a takze jako materiat energetyczny, przy
czym jeden gram biatka dostarcza w procesie spalania (w organiZmie)
ok. 4 kJ energii.




WITAMINY W WARZYWACH | OWOCACH

183 Odpowiada za:

= przyspieszanie gojenia sie ran,
hamowanie krwawienia
dzigset,

= uszczelnianie naczyn
krwionos$nych,

» spowalnianie proceséw
starzenia sie skory,

= obnizanie cisnienia krwi i
cholesterolu,

= regulacja proceséow
pochtaniania drobnoustrojow
chorobotwdrczych przez

68 leukocyty

=i

= regulacja wytwarzania
ﬁ kolagenu
#ledz crow
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WITAMINY W WARZYWACH | OWOCACH
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Zadurie reshe:

= Odpowiadaza
produkcje czynnikéw
odpowiedzialnych
za krzepniecie krwi,
reguluje procesy
wytwarzania przez organizm
skrzepu i hamowania
krwawienia, uszczelnianie
naczyn krwionos$nych,

Bierze udziat w procesach
formujacych tkanke kostng,
wraz z witaming C reguluje
gospodarke wapniowg i
mineralizacje kosci, zmniejsza
ryzyko ztaman,

Reguluje proces odktadania sie
wapnia w srédbtonku, ptucach i
watrobie oraz przeciwdziata
zwapnieniom tetnic, dzieki
czemu zmniejsza ryzyko
wystgpienia miazdzycy.

e drodkow
hw-ml&mmmh 8 2016-2020,
fnarsowans prez Mnistra Zdowa
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Zadhorve resheowane ze frodkoe Nerodowsgo
Prograrmu Zdvowta na lsta 2016- 2020,
fnaneowane paaz Mnista Zdoma

0

Beta- karoten — prowitamina A

Przeciwutleniacze - odgrywaja
istotng role w profilaktyce
miazdzycy, wptywajac na obnizenie
stezenia cholesterolu i cofajgc
zmiany miazdzycowe ( we
wspoétdziataniu z witaming Ci E),
funkcjonowanie systemu
immunologicznego,

prawidtowe funkcjonowanie
narzgdu wzroku,

zapobiega zwyrodnieniu plamki
26ttej postepujacemu z wiekiem,
warunkuje prawidtowe rogowacenie
nabtonkdw,

opoOznia procesy starzenia
organizmu,

dziata ochronnie na skore,

ma znaczenie w ochronie przed
nowotworami.




WITAMINY W WARZYWACH | OWOCACH

61

Odpowiadaja za: wtasciwe
194 funkcjonowanie uktadu

nerwowego, krwiotworczego
i sercowo-naczyniowego,

141

Biora udziat w:

= procesach wzrostu, rozwoju i
rozmnazania komorek,

~| = syntezie kwaséw nukleinowych,

Foliany
Mg/100 g

= regulacji, tworzeniu i
dojrzewaniu krwinek
czerwonych,

= przeksztatcaniu homocysteiny do
metioniny,

= profilaktyce nowotworow.

#Jedz cdrowo

Zadurie resk: srodkoe don
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Agrest

Ananas

Aronia

Awokado

Bakkazan

Banan

Burak

Cebula

Crarna porrecrka

Grejpfrut

Jabsko

Jarmiuz

Kapusta pekinska

Marchcwha
Ogérek.

Papryhka czerwona

Pomarancso
Pomidor
Por

Salata
Szpinak

Witamina A*
[pg]
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5
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7
7
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2
2
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% RWS [pgl [mg] %RWS
3% 160 0,58 5%
1% 42 0,10 1%
™ 178 1.60 3%
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0% 2 0,12 %
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7% 5350 %
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4% 170 0.6 %
66% 6 24%
2% iR 2%
3% 640 122 0%
(34 885 052 4%
24% 1153 5%

88% 4243

6%

Witamina C
[mg] % RWS

26 32%

5 19%

21 26%

B 10%

/. 5%

9 n%

10 %

- B%
-
40 50%

o 12%
ol
I

§ &%

B 10%
@ 180%
61%

23 28%
20 25%

3 %

68 85%

Witamina K
lpgl % RWS
2.2 3%
0.7 1%
136 18%
210 28%
35 5%
0.5 %
0.2 0%
0.4 %
b.d. b.d.
0.0 0%
2.2 3%
840%
h73 57
18,2 8%
12 10%
48 %
0.0 0%
9 n%
470 83%
102.3 136%
482,9 Bha

Foliany

(wgl % RWS

12
n
24
62
18
22
B/
1

6%
6%
2%
1%

e

20%
78%
38%



Kalor.

Gatunek warzyw keal Blonnik'|Potas®|Mangan® | Wit. C?|Foliany® |Wit. A% | Wit. K
Brokuly 34 2.6 316 0,21 592 63 31 101.,6
Brukselka 43 3.8 389 0,337 85.0 &1 38 1770
Jarmuz 49 3.6 491 0,659 1200 141 300 JO4,8
Kalafiory 25 2.0 299 0,155 48,2 37 0 15.5
Kalafiory zielone 31 3.2 300 0,247 BE.1 57 ] 20,2
Kapusta 25 2.5 170 0,16 36,06 43 3 76,0
Buraki 43 2.8 325 0,329 4.9 109 2 0.2
Marchew 41 2.8 320 0,143 5.9 19 835 13,2
Pietruszka 75 4.9 375 0,56 7.0 67 0 22.5
Rzodkiewka l6 1.6 233 0,069 14.8 25 4] 1.3
Seler korzeniowy 472 1.8 00 0,158 .0 8 L] 41,0
Pietruszka naciowa 36 3.3 554 0,16 133.0 152 421 16400
Pory 6l 1.8 180 0,481 12.0 G4 B3 47,0
Satata glowiasta 13 1.1 238 0,179 3.7 73 1 66 102.3
Szpinak 23 2.2 558 0. 897 28,1 194 4649 4829
Cukinia/kabaczek 16 1.1 262 0,175 7.0 29 10 3.0
Ogorki 12 0.7 136 0,073 3.2 14 4 7.2
Dwnia 26 0,5 340 0,125 9.0 16 426 1.1
Baktazany 25 3.0 229 0,232 2.2 22 1 3.5
Paprvka czerwona 31 211 0,112 |127.7 46 57 4.9
Paprvka ziclona 20 175 0,122 20,4 10 18 7.4
Pomidory czerw. 18 237 0.114 13.7 15 42 7.9
Cebula 40 146 0,129 7.4 19 0 0.4
Ziemniaki 74 426 0,149 10.8 16 0 -
BEWS 15% 300 0.3 12,0 30 120 1,25

1g/100 g; 2 mg/100 g;
3ug/100 g

Na zielono zaznaczono
znaczace ilosci
sktadnikéw w granicach
15-30% RWS

Na czerwono —ilosci
sktadnikéw w granicach
powyzej 30-100% RWS

Na fioletowo —ilosci
sktadnikow powyzej 100%
RWS




RWS (referencyjne wartosci spozycia) - typowe ilosci sktadnikéw odzywczych
dostarczanych organizmowi w ciggu jednego dnia po spozyciu porcji danego
produktu

Znaczacailosé: w 100 g produktu/ 100 ml / w przeliczeniu na porcje jest co najmniej
15% wartosci referencyjnych danego sktadnika.

Dla napojéw wartos¢ te ustalono na 7,5% RWS, gdyz np. w przypadku sokow jako
porcje traktuje sie 200 ml.

Wysoka zawartos¢: przyjmuje sie ilos¢ sktadnika, ktéra stanowi wiecej niz 30% RWS.




Fitozwigzki 1 3tilbeny

\

Proantocyjanidyny

Kwasy fenolowe

glukozynolany,
fityna,
oligosacharydy,
betalainy,
karetonoidy,
saponiny,
terpeny,
fitosterole,
alkaloidy,
kumaryny

Flawonoidy
Flawanole
Flawonole
Katechiny Antocyjany,
Epikatechiny flawony,
/ flavonony,
Procyjanidyny izoflawony

Lighany




Zywnosé

Fitozwiazki

Mozliwe korzysci zdrowotne

Soja, mleko sojowe, tofu

Izoflawony (genisteina,
daidzeina), flawonoidy

Obnizenie cisnienia krwi 1 rozszerze-
nie naczyn krwionosnych

Truskawki, czerwone wino,
borowki amerykanskie

Antocyjany (rodzaj fla-
wonoidow)

Rozszerzanie naczyn krwionosnych,
indukcja smierci komorek rakowych,
poprawa wrazliwosci na insuling,
dzialanie neuroprotekcyjne

Czerwone wino, sok wino-

gronowy, ckstrakty z wino-|Proantocyjanidyny, Hamowanie utleniania cholesterolu
gromn, kakao, orzeszki [resweratrol LDL i stanow zapalnych

Ziemne

Czosnek, cebula, pory, Zmniejszony poziom cholesterolu

oliwki., szalotka

Siarczki, tiole

LDL., dziatanie przeciwnowotworowe

Marchew, pomidory 1 pro-
dukty =z pomidorow, inne
pomaranczowe, zoltte 1 czer-
wone owoce 1 warzywa

Karotenoidy, takie jak
likopen i beta-karoten

Neutralizacja wolnych rodnikow po-
wodujacych uszkodzenie komorek

Warzywa kapustne, takie
jak brokuly i jarmuz, chrzan

[zotiocyjaniany
(sulforafan)

Neutralizacja wolnych rodnikdw,
ktore powoduja uszkodzenia komorek
1 ochrona przed niektorymi rodzajami
raka

Zielona 1 czarna herbata, ka-
kao

Katechiny, epikatechiny
(rodzaje flawonoidow)

Rozszerzenie naczyn krwionosnych,
poprawa przeplywu krwi do mozgu,
zwickszona wrazliwosc na insuling




W warzywach i owocach, obok skfadnikéw odzywczych znajduje sie réwniez szereg
substancji o charakterze nieodzywczym, ale wptywajacych na organizm cztowieka, a
nawet wykazujacych dziatanie toksyczne.

Zwykle sq to wtérne metabolity roslinne, wytwarzane w celu ochrony przed
roslinozercami i patogenami.

glikozydy cyjanogenne

wicyna i konwicyna,

oligosacharydy, (cukry z rodziny rafinozy, wzdeciogenne),
glikoalkaloidy (solanina i tomatyna),

kwas szczawiowy,

azotany i azotyny,

glukozynolany,

aminy biogenne, histamina w szpinaku, warzywach fermentowanych,
przejrzatych owocach, grzybach.



Nazwa

Amigdalina - glikozyd

Wzor chemiczny CyoH,7NO4
Zapach Migdatow
Smak Gorzki
Zastosowanie przemyslowe Brak

Naturalne wystepowanie

Wystepuje w nasionach (pestkach) wielu roslin, jak: jarzebina, morela,
sliwka, migdatly, brzoskwinia, wisnia, pigwa

Wystepowanie w zywnosci

Wystepuje w gorzkich migdatach oraz w pestkach wielu owocow, takich
jak: sliwki, brzoskwinie, czere$nie, wisnie, jabtka

Objawy obecnosci w zywnosci

Zapach migdatowy

Rodzaj zatrucia

Ogo6lne objawy zatrucia cyjanowodorem

Objawy zatrucia

Czynnikiem toksycznym jest cyjanowodor powodujacy zaburzenia w
oddychaniu tkankowym

Dawka szkodliwa

1 mg/kg cyjanowodoru

Sposob eliminacji z Zzywnosci

Ograniczenie zawarto$ci nasion (pestek) w zywnosci




Nazwa Amigdalina - glikozyd
Wzor chemiczny CyoH,7NOy,4
Zapach Migdatow
Smak Gorzki
Zastosowanie przemyslowe Brak
Naturalne wystepowanie Wyste 1 roslin,
sliwk: gwa
oes| Wyste 7 pestkac
= o Jak: sl 1e, jablk
Zapach migdatowy

Ogo6lne objawy zatrucia cyjanowodorem

Czynnikiem toksycznym jest cyjanowodor powodujacy zaburzenia w
oddychaniu tkankowym

Dawka szkodliwa 1 mg/kg cyjanowodoru

Sposoéb eliminacji z zywnoSci Ograniczenie zawarto$ci nasion (pestek) w zywnosci




Dawka $miertelna
* 1 mg cyjanowodoru na 1 kg masy ciata
« Cyjanek potasu: 150-250 mg/70 kg masy ciata

Wisnia 1,7 mg/1 g pestek
Morela 3,6-5,2%
Brzoskwinia 2,7-3,1%
Jabtko (sok jabtkowy) ilo$¢ rzedu ppm
Zwiazki te mogq by¢ réwniez obecne Gorzkie migdaty 3-5%

nalewkach i napojach alkoholowych na bazie owocéw.
Szybko sq wchtaniane przez skére, ptuca i z przewodu pokarmowego.
Spozycie nasion moze wywotaé ciezkie zatrucia.

Cyjanki hamuja uktad enzymatyczny oksydazy cyftochromowej. Uniemozliwiajq
wykorzystanie tlenu przez komorki (uduszenie organizmu na poziomie
komorkowym).

Wolne jony cyjanowe sa metabolizowane do rodankéw (200 razy mniej toksyczne) Z
udziatem enzymu siarkotransferazy tiosiarczanowe;.



Fawizm jest chorobg uwarunkowang genetycznie, wynikajaca z niedoboru
dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej w krwinkach czerwonych.

Spotykany jest gtownie u mieszkancéw rejonu Morza Srédziemnego.
(problem dotyczy ok. 200 min ludzi, w Polsce 0,1%)

glikozydy wystepujace w nasionach bobu wicyna i konwicyna - ich aglikony
dwicyna i izouranil - sq przyczyna hemolizy.

Wsréd wczesnych objawéw zatrué po spozyciu surowego lub
niedogotowanego bobu obserwuje sie bdle gtowy, nudnosci, wymioty, béle
brzucha i podwyzszong temperature ciata, a w ostrych przypadkach
niedokrwisto$¢ hemolityczna z krwiomoczem i zéttaczka, ktéra jednak pg
kilku dniach ustepuje.



Oligosacharydy z rodziny rafinozy

Cukry wzdeciogenne

Istotnym sktadnikiem nasion roslin straczkowych,
oligosacharydy z rodziny rafinozy: rafinoza,
stachioza i werbaskoza.

Generalnie uznawane s3 za weglowodany
zapasowe wykorzystywane jako zrodto energii i
substratow w czasie kietkowania roslin.

W organizmie cztowieka i zZwierzat
monogastrycznych nie sa trawione z powodu

wystepowania w nich wigzan a-galaktozydowych|

i braku odpowiednich enzymdow rozktadajacych
galaktozydy do cukrow prostych, co powoduje
wystepowanie wzdec.

Verbascose

Stachyose

Raffinose

Sucrose

o]



Oligosacharydy z rodziny rafinozy

Cukry wzdeciogenne

» Z drugiej strony niestrawne oligosacharydy, w tym RFOs maja dziatanie
prebiotyczne przez specyficzna stymulacje wzrostu bifidobakterii w
przewodzie pokar'mowym wspomagaja utrzymanie réwnowagi mikroflory
jelitowej, moga mie¢ dziatanie ochronne przed rakiem. ‘

Fasola flageolet
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Zawarto$¢ oligosacharydéw z rodziny rafinozy w fasoli typu flageolet (mg/100 g
$m.)

Stupski, J., & Gebczynski, P. (2014). Changes due to cooking and sterilization in low molecular weight
of common bean. International journal of food sciences and nutrition, 65(4), 419-425.




Inhibitory trypsyny

Inhibitory frypsyny wystepuja w wielu gatunkach roslin, zwtaszcza
straczkowych.

soi, fasoli, bobie, grochu, pszenicy, kukurydzy, ziemniakach.

Mechanizm dziatania tych czynnikow polega na tworzeniu kompleksu
enzym-inhibitor, co hamuje uwalnianie metioniny podczas hydrolizy
biatka w ustroju, na skutek czego obserwuje sie niedobdr tego
aminokwasu w organizmie.

Na ogét inhibitory trypsyny i chymotrypsyny tracq swoje wtasciwosci
podczas gotowania, co ma miejsce np. w przypadku inhibitoréow
ziemniaka czy pszenicy.
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Zielone czesci niektéhych warzyw i owocéw,

Ziemniaki (szczegélnie skéra), niedojrzate owoce pomidordw,
pedy, miechunka, baktazan, papryka, szpinak, buraki, szparagi,
soja,

Objawy - miejscowe podraznienia, martwica tkanek, biegunka,
niepokdj, zaburzenie krgzenia, oddychania, zmniejszenie
odruchodw, =

Minimalna dawka szkodliwa - 2,8 mg/kg




Wystepowanie Glukozynolany i produkty ich rozpadu
Substangcje wolotwor

Cglﬁkorafanina, glukobrassycyna,

Brokuty neoglukobrassycyna, glukoiberyna, sulforafan, nitryl
sulforafanu, brucyna, iberyna
Glukozynolany y d
Pr.ogoitryna glukobrassycyna, synigryna, indol-3-karbinol, 3,3’-
Mirozynaza Kapusta biata diindolilometan, askorbigen, izotiocyjanian allilu,

izotiocyjanian fenyloetylu,

synigryna, glukobrassycyna, progoitryna,

SElEny glukonapina, izotiocyjanian allilu, indol-3-karbinol
synigryna, glukobrassycyna, neoglukobrassycyna,
Brukselka progoitryna, glukonapina, glukorafanina,

glukoiberyna

Szwejda-Grzybowska, J. (2011). Antykancerogenne sktadniki warzyw kapustnych i ich znaczenie w profilaktyce choréb nowotworowych. Bromatologia i Chemia
Toksykologiczna, 44(4).



Kwas szczawiowy o wzorze sumarycznym C,H,0, (COOH), Najprostszy,
bardzo silny kwas dikarboksylowy.

Wystepuje w duzych iloSciach w szczawiu, rabarbarze, szpinaku, a takze w
burakach ¢éwiktowych. Drobne ilosci 0.01-0.06% kwasu szczawiowego
stwierdza sie we wszystkich owocach.

« Zaburzenia zotadkowo-jelitowe, zaburzenia uktadu nerwowego i
moczowego.

« Dawka szkodliwa 0,2 g/kg w produkcie spozywczym

« 5do 15 g dawka $miertelna.




Zawartos¢ fitynianow w nasionach
roslin

Fityniany

Kwas fitynowy - heksafosforan inozytolu, tworzy tfrwate i
nierozpuszczalne sole z mineratami z pozywienia (zelazo, cynk,
magnez, mangan) i moze utrudni¢ ich przyswajanie i przez to
prowadzié¢ do brakéw zelaza i cynku u osdb, ktorych dieta opiera sie
gtdwnie na zbozach i roslinach straczkowych.

ziarno sezamowe 5,2 %

Rzepak 3-5 %
Straczkowe 04-21%
zboza 05-19 %

Produkty fermentowane fermentacja mlekowa
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Azotany(V), azotany(lll) Na O

Zawartosc tych zwiazkdéw w owocach nie stwarza zadnego zagrozenia dla ludzkiego organizmu. Jedyny
wyjatek stanowia banany, ktore moga akumulowac nawet powyzej 2000 mg KNO;/kg.

Grupa surowcow mogacych akumulowac duze ilosci azotanow(V) sa warzywa.

Najwieksza zdolnos¢ akumulacji majg warzywa korzeniowe (buraki, marchew,
pietruszka, rzodkiewka, selery), warzywa lisSciowe (satata, szpinak, rukola)
oraz kapustne (kapusta, kalarepa), ktore zwykle sa intensywnie nawozone
nawozami azotowymi. Na ogot niewiele azotandw(V) zawieraja pomidory,
papryka, cebula, fasola, ziemniaki.




Azotany(V), azotany(lll)

Azotany - moga byC przyczyna methemoglobinemii, destrukcyjne
dziatanie na witaminy z grupy A i B oraz karotenoidy, prekursor
nitrozoamin, zwiazkow o dziataniu rakotworczym i mutagennym,

Przedawkowanie: sinica, dusznosc, sennosc¢, spadek ciesnienia,
niedokrwistosc

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) w ocenie bezpieczenstwa
ZWigzanego ze spozyciem zywnosci ustalit dwa wskazniki

ADI - (acceptable daily intake) - maksymalne dopuszczalne dzienne spozycie,

ADI - dla azotanow(V): 3,65 mg NO;/kg masy ciata/dzien,
dla azotanow(lll): 0,07 mg NO,/kg masy ciata/dzien

nie dotyczy dzieci < 3 miesigca zycia



Azotany(V), azotany(IIT)

Zawarto$¢ azotanow w roslinach zalezy m.in. od:

poziomu, formy i sposobu nawozenia azotem, warunkéw
klimatyczno-glebowych oraz terminu zbioru,

Nadmiernag akumulacje azotanéw wykazuja gatunki roslin o krétkim okresie
wegetacji oraz odmiany wczesne,

Rosliny produkowane w warunkach szklarniowych, przy stabym dostepie
Swiatta,

Warzywa dtugo i zle przechowywane: S$cisniete i w podwyzszone]
temperaturze, zwiedniete i pomarszczone

Staranne mycie, blanszowanie, czyszczenie moze znaczqaco przyczynié sie
do zredukowania ilosci szkodliwych zanieczyszczen w zywnosci
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Czego potrzebujemy?

Wiedza na temat prawidtowego zywienia, przechowywania, przetwarzania
zywnosci — edukacja dzieci i mtodziezy

Efektywne metody dotarcia do konsumentow - zmiana przyzwyczajen
zywieniowych

Obiektywny przekaz — media, internet (reklamy?)

Oznakowanie zywnosci — rzetelne systemy znakowania wprowadzane przez
niezalezne organizacje






