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Docenmy cierpki smak

Cierpki smak, ktory czujemy jedzac np. niedojrzale owoce, to efekt dzialania obecnych
w zywnosci tanin. Nieprzyjemny posmak tanin chroni rosliny przed atakiem roslinozercow.
Z kolei ludzi taniny chronia przed nowotworami m.in. spowalniajac tempo podzialu
komorek nowotworowych.
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Wtasciwosci tanin pod lupe wzieli naukowcy z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci PAN
w Olsztynie (IRZiBZ PAN). Llaniny sq szeroko rozpowszechnione w swiecie roslin, zatem takze
w Zywnosci pochodzenia roslinnego. Tworzq duzq grupe zwigzkow o skomplikowanej i zréznicowanej
strukturze chemicznej” - wyjasnia dr hab. Magdalena Karamac¢ z Zaktadu Chemicznych i Fizycznych
Wiasciwosci Zywnosci.

: \\. aniny mozemy znalez¢é w winie, herbacie, orzechach.
Sa tez w wielu owocach jagodowych, takich jak boréwki, truskawki, maliny, zurawiny. Bogate

w taniny sa m.in. winogrona, granaty, jabtka oraz nasiona roslin straczkowych, szczegdlnie te
o kolorowej okrywie jak fasola czerwona, fasola czarna, soczewica. Wystepuja rowniez w gryce,
a takze w gorzkiej czekoladzie i kakao.

W drewnie, korze, korzeniach, liSciach, todygach oraz owocach roslin peinia bardzo wazna role. ,,
Stanowiq tam pewnego rodzaju mechanizm obronny roslin przed zagrozeniami zewnetrznymi, takimi
jak drobnoustroje, pasozyty, zwierzeta roslinozerne, a nawet niekorzystne warunki srodowiska.
Biatka mikroorganizméw po potgczeniu z taninami nie mogq speinia¢ swoich funkcji i powodujg
obumieranie komdrek drobnoustrojow” - opisuje dr Karamad.

W przypadku roslinozercéw taniny dziataja jako ,odstraszacze”. Liscie i todygi zawierajace taniny po
prostu nie smakuja intruzom. ,Przyczynq jest charakterystyczny cierpki, sciggajgcy smak, ktory
powstaje w wyniku oddziatywania tanin ze specyficznymi biatkami znajdujgcymi sie w slinie zwierzqt”
- ttumaczy uczona.

Sami mozemy sie o tym przekonac pijac czerwone wino, bardzo mocny napar herbaty, a takze jedzac
orzechy wtoskie lub niedojrzate owoce.

JJezeli zwierzeta, pomimo nieprzyjemnego smaku, Zywiq sie roslinnosciq o bardzo duzej zawartosci
tanin, moze dojs¢ do zaburzen w pracy przewodu pokarmowego poprzez blokowanie enzymow
trawiennych. Taki ujemny wptyw moze odnosic sie takze do cztowieka” - zauwaza dr Karamac.

Poza tym taniny taczac sie z obecnymi w pozywieniu zelazem i wapniem zmniejszajg ich dostepnos¢
dla organizmu, co moze sprzyja¢ anemii i osteoporozie. Z tych powoddw przez kilka dekad taniny
zaliczano do substancji, ktérych nie powinno sie spozywac.

Produktéw z taninami nie nalezy jednak unika¢. Niekorzystne dziatanie maja tylko wtedy, jesli zjemy
ich bardzo duzo. ,Przy przecietnej, zbilansowanej diecie bogatej w biatko i mikroelementy,
negatywne efekty nie majq znaczqcego wptywu na nasz organizm” - uspokaja badaczka.

W ostatnich latach taniny zaczely odkrywaé przed naukowcami swoje pozytywne oblicze. Przybywa
prac, w ktérych naukowcy wykazuja ich korzystne dziatanie. ,Okazuje sie, ze zwiazki te moga
chroni¢ przed réznego rodzaju nowotworami, a takze spowalnia¢ tempo podziatu komoérek rakowych.
Wykazuja aktywnos$¢ przeciwbakteryjna i sa w stanie modyfikowa¢ mikroflore jamy ustnej i jelit



eliminujac organizmy patogenne. Silne dziatanie przeciwutleniajace tanin powoduje neutralizacje
wolnych rodnikéw uszkadzajacych podstawowe struktury komdrek” - informuje dr Karamac.

Aktywnos$¢ przeciwutleniajaca tanin ma duze znaczenie takze w przedtuzaniu trwatosci zywnosci.
Przyktadem jest czerwone wino, ktdre dzieki taninom moze lezakowac wiele lat i nie ulega utlenieniu.

Naukowcy z Zaktadu Chemicznych i Fizycznych Wtasciwosci Zywnosci PAN w Olsztynie izoluja
taniny z réznych produktow i okreslajg, jak silnie neutralizuja wolne rodniki. ,Probujemy wyjasnic¢
mechanizmy antyoksydacyjnego dziatania tanin oraz role jakq odgrywajq w tym procesie ich
oddziatywania z jonami metali i biatkami” - wyjasnia uczona.

Wszystkie taniny bez wzgledu na strukture, maja kilka cech wspoélnych. Najwazniejsza, to zdolnos$¢
do wigzania sie z biatkami i tworzenia kompleksow, ktére czesto sg nierozpuszczalne. 'Ta ich
wlasciwosc jest od wiekow praktycznie wykorzystywana w procesie garbowania skor. Dzieki tgczeniu
sie tanin zawartych w ekstraktach roslinnych z biatkami kolagenowymi surowych skor, wyprawione
stajq sie elastyczne i nie ulegajq rozktadowi" - ttumaczy dr Karamac.

Taniny od bardzo dawna stosowane sa takze do otrzymywania barwnikdéw. Tu wykorzystana jest inna
wazna ich cecha — latwos¢ taczenia sie z jonami metali, w wyniku czego powstajg barwne zwiazki.
Przyktadem jest niebiesko-czarny barwnik powstajacy w wyniku reakcji okreslonych tanin z jonami
zelaza, wykorzystywany juz w sredniowieczu do produkcji atramentu.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
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w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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