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Zywnos¢ funkcjonalna

Promowany w ostatnich latach zdrowy styl zycia przejawia sie glownie dbaloscia o zdrowie
i podejmowaniem aktywnosci fizycznej. Ma to zapewni¢ dluzsze zycie w optymalnej kondycji
psychofizycznej. W zwiazku z tym zwieksza sie zapotrzebowanie na zywnos¢ o najwyzszej
wartosci zywieniowej, a dodatkowo o okreslonych wlasciwosciach prozdrowotnych.
W definicje te bardzo dobrze wpisuje sie pojecie zywnosci funkcjonalnej.
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l Co to jest zywnosc¢ funkcjonalna?

Zywnos¢ funkcjonalna to zywnos$é pochodzenia naturalnego, ktéra moze by¢ wzbogacona lub
zmodyfikowana. Poza dostarczaniem sktadnikéw odzywczych korzystnie wpltywa na zdrowie. Moze
zmniejsza¢ ryzyko rozwoju pewnych chorob, zwlaszcza tzw. chordb cywilizacyjnych, lub ogdlnie
poprawiac stan zdrowia i samopoczucie. Podstawowa jej cecha jest to, ze musi przypominaé¢ zywnosc
konwencjonalna. Ponadto musi wykazywaé korzystne dziatanie w ilosciach, ktéore moga byc¢
dostarczane z normalng, dobrze zbilansowana dieta. Nalezy takze pamietaé, ze nie moga to by¢ ani
kapsutki, ani tabletki. W zywnosci funkcjonalnej nosnikami substancji bioaktywnych sa regularnie
spozywane produkty: nabiat, produkty zbozowe i soki owocowe.

Koncepcja zywnosci funkcjonalnej wywodzi sie z tradycji Wschodu, zgodnie z ktéra nie ma wyraznej
roznicy miedzy lekiem a pozywieniem. Zrozumiate jest takze, ze badania nad Zywnoscia funkcjonalna
zapoczatkowano wtasnie w Japonii w potowie lat 80. XX wieku. Japonczycy takze jako pierwsi na
Swiecie zdefiniowali ten typ produktow jako zywno$¢ o okreslonej przydatnosci zdrowotnej (food for
specified health use - FOSHU).

W Europie kwestia zywnosci funkcjonalnej pojawita sie w 1996 r. wraz z inauguracja programu
badawczego finansowanego przez Komisje Europejska - Functional Food Science in Europe
(FUFOSE). Nadrzednym celem badania byto wypracowanie podstaw naukowych dla pojecia zywnosci
funkcjonalnej. W koncowym dokumencie z 1999 r. przyjeto, ze zywnos¢ mozna nazwac funkcjonalna,
jesli poza zwyklym efektem odzywczym ma ona udowodniony korzystny wptyw na jedna badz wiecej
funkcji organizmu. Prozdrowotne dzialanie tej zywnosci musi by¢ potwierdzone badaniami
klinicznymi z udziatem ludzi. Badania takie powinny prowadzi¢ niezalezne osrodki naukowe.
Dodatkowo aby wyniki byty wiarygodne, badania powinny obejmowac¢ odpowiednio duza grupe oséb
i trwac wystarczajaco diugo.

Zywnos$¢ projektowana

Zywno$¢ funkcjonalng nazywa sie czasem zywnos$cia projektowana do okreslonych potrzeb
organizmu (designer foods). Mozna ja uzyska¢ w dwojaki sposéb. Pierwszy to sposob
konwencjonalny, ale z wykorzystaniem surowcow ze specjalnych hodowli lub upraw prowadzonych
w Scisle okreslonych warunkach. Mozna je otrzymac¢ w wyniku specjalnego doboru odmiany lub
zastosowania modyfikacji biotechnologicznych. Takie dzialanie ma na celu uzyskanie zawartosci
w surowcu jak najwiekszej ilosci sktadnikéw prozdrowotnych lub zmniejszenie ilosci sktadnikéw
o dzialaniu niepozadanym.

Inna metoda otrzymywania zywnosci funkcjonalnej sa modyfikacje technologiczne poprzez:



- wzbogacanie w wybrane substancje o dziataniu prozdrowotnym

- odpowiednie zestawianie surowcow sktadowych

- zwiekszenie dostepnosci i przyswajalnosci sktadnikéw odzywczych (np. poprzez eliminacje
sktadnikow antyodzywczych lub wprowadzenie substancji o dziataniu synergistycznym)

- zmniejszenie ilosci sktadnikow niepozadanych lub - o ile to mozliwe - stosowanie ich zamiennikdw
(np. ograniczenie zawartosci cholesterolu, ttuszczu, soli).

Korzystny wplyw zywnosci funkcjonalnej na stan zdrowia wynika gtéwnie z zawartosci w niej
substancji biologicznie aktywnych o udowodnionym dziataniu prozdrowotnym. Do substancji takich
zalicza sie:

btonnik pokarmowy

oligosacharydy

wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny n-3 (tzw. n-3 PUFA)
bakterie probiotyczne,

witaminy o dziataniu antyoksydacyjnym

lecytyne

choline

fitozwiazki (flawonoidy, karotenoidy, fitosterole)

niektdre bialka, np. biatko soi.

Podzial zywnosci funkcjonalnej

W literaturze swiatowej najczesciej mozna spotkac¢ podziat zywnosci ze wzgledu na jej przeznaczenie
lub ze wzgledu na sktad. Biorac pod uwage przeznaczenie, zywnos¢ funkcjonalna mozna podzieli¢
m.in. na zmniejszajaca ryzyko wystapienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego, zmniejszajaca
ryzyko powstawania nowotwordw, zmniejszajaca ryzyko rozwoju osteoporozy, dla niemowlat, dla
kobiet w ciazy i karmiacych, dla sportowcdédw i dla os6b w wieku podesztym. Ze wzgledu na sktad
zywno$¢ funkcjonalna mozna podzieli¢c na: zywnosé¢ wzbogacona, bogatobtonnikowa,
ubogoenergetyczna, niskosodowa, niskocholesterolowa i probiotyczna.

Istniejacy podziat nie wyklucza jednak, by dany produkt spozywczy zostat zaliczony jednoczesnie do
kilku wymienionych grup. Ponizej opisano wybrane rodzaje zywnosci funkcjonalne;j.

Zywnos¢ funkcjonalna wzbogacona o stanole i sterole roslinne

Do produkcji zywnosci funkcjonalnej czesto wykorzystuje sie fitostanole. Zwiazki te naturalnie
wystepuja w takich produktach, jak ziarno sezamu i pestki stonecznika, ale w zbyt matych ilosciach,
aby mozna bylo zaobserwowac¢ ich korzystne dziatanie zdrowotne. W sprzedazy coraz czesciej
dostepne sg margaryny, jogurty i serki wzbogacone w stanole roslinne. Produkty takie moga by¢
wykorzystywane w pierwotnej i wtornej profilaktyce chorob uktadu sercowo-naczyniowego. Uzywane
w margarynach o dobrej jakosci zmniejszaja stezenie cholesterolu catkowitego i jego frakcji
miazdzycorodnej LDL. Aby skutecznie zmniejszy¢ stezenie cholesterolu catkowitego o okoto 10%,
zaleca sie spozycie 2-3 g stanoli roslinnych.

Zywnos$¢ funkcjonalna o zmniejszonej zawartosci cholesterolu
W tego typu zywnosci produkty szczegolnie bogate w ten sktadnik, takie jak jaja, podroby

i przetwory miesne, zastepuje sie zywnoscia funkcjonalna o zmniejszonej zawartosci cholesterolu.
Surowce bogate w cholesterol zastepuje sie zamiennikami o podobnych cechach technologicznych,



ale o mniejszej zawartosci cholesterolu lub catkowicie go pozbawione. Przyktadem moze by¢ majonez
bez cholesterolu, w ktérym zéttka jaj zastepuje sie innymi emulgatorami, lub produkty do
smarowania pieczywa, ktore otrzymuje sie, zastepujac czes¢ masta olejem rzepakowym, oliwa
z oliwek lub olejem stonecznikowym.

Zywnos¢ probiotyczna

Tego typu produkty sa szczegdlnie przydatne w przypadku leczenia hipercholesterolemii i regulacji
pracy uktadu pokarmowego. W produkcji zywnosci probiotycznej wykorzystuje sie zywe kultury
bakterii fermentacji mlekowej, a zwtaszcza szczepy Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei,
Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus plantarum oraz Bifidobacterium bifidum. Wykazuja one
zdolno$¢ wiazania cholesterolu oraz kwaséw zétciowych, dzieki czemu zmniejszaja jego stezenie
i ryzyko wystapienia miazdzycy.

Innym pojeciem sa prebiotyki. Sa to nietrawione sktadniki pozywienia, ktére utatwiajg namnazanie
i pobudzaja aktywnos¢ korzystnych dla zdrowia bakterii bytujacych w jelicie grubym. Zalicza sie do
nich nietrawiona skrobie, nieskrobiowe polisacharydy, takie jak pektyny, guma guar i guma owsiana,
oraz oligosacharydy. Istnieja takze produkty funkcjonalne nazwane symbiotykami, bedace
polaczeniem pre- i probiotykow w jednym produkcie zywnosciowym. Nie nalezy zapomina¢, ze do
zywnosci tego rodzaju zalicza sie jogurty, kefiry oraz mleka acidofilne.

Zywnos¢ funkcjonalna wzbogacona o witaminy antyoksydacyjne oraz inne naturalnie
wystepujace przeciwutleniacze

Do antyoksydantéw zalicza sie witaminy A, E i C. Najczesciej wzbogaca sie w nie napoje, soki
owocowe, soki warzywne, margaryne i ptatki sniadaniowe.

Oddzielna grupe stanowia naturalne przeciwutleniacze, do ktérych zalicza sie flawonoidy. Sa to
zwiazki polifenolowe szeroko rozpowszechnione w owocach i warzywach. Ze wzgledu na budowe
chemiczna rozréznia sie flawony, flawonole, flawanony, izoflawony, antocyjany, antocyjanidyny,
katechiny i chalkony. Dzieki wtasciwosciom przeciwutleniajacym neutralizuja one wolne rodniki,
hamujac w ten sposéb rozwdj chordb ukladu sercowo-naczyniowego. Bogate Zrddia tych substancji
zebrano w tabeli ponizej.

rodzaj naturalnego

; . Zridta w diecie
przecivwutleniacza

flawony tyrianek, pietruszka
cebula, brokut, kapusta wioska, jabtko, wisnia, jagoda, herbata,
flawonole .
CZEMWONE Wino
flawanony pomararicza, grejpfrut, cytryna, limonka
izoflawory nasiona roslin straczkowych, soja
T aronia, ciemne winogrona, wisnia, czarny bez, czarna porzeczka,
CZErWOna porzeczka, jezyna
antocyjanidyny jagoda, ciemnne winogrona, CZerwane wino

katechiny herbata, jablko, morela, wishia



Do wielonienasyconych kwasow tluszczowych o prozdrowotnym dziataniu zalicza sie kwas
a-linolenowy oraz powstajace z niego kwasy: eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA).
Szczegodlnie bogatym Zrédiem kwasu a-linolenowego sa oleje roslinne, a zwtaszcza oleje: Iniany,
rzepakowy i sojowy, a kwasow EPA i DHA - tluste ryby morskie.

Zastosowanie tych kwasow tluszczowych w profilaktyce i leczeniu chorob uktadu krazenia wynika
z ich zdolnosci do zmniejszania stezenia triglicerydow w surowicy krwi oraz z ich dziatania
antyagregacyjnego, przeciwzapalnego i antyarytmicznego. Preparaty kwaséw ttuszczowych n-3
PUFA wykorzystywane w zywnos$ci funkcjonalnej otrzymuje sie z olejow rybich. Najczesciej
wzbogaca sie nimi margaryny do smarowania pieczywa oraz mleko.

Zrédto:_http:/dieta.mp.pl
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty
Iskich z tow w zaw h Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
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