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Prozdrowotny cydr albo wino? Czemu nie!
Wprawdzie to soki, koktajle i przeciery zawieraja najwiecej witamin i skladnikow

mineralnych, ale bogactwo wartosciowych zwiazkéw mozemy czerpa¢ rowniez z innych
produktow, do ktéorych dodawane sa warzywa i owoce.

"Mozemy z korzyscia dla zdrowia spozywac ograniczona ilos¢ fermentowanych sokow owocowych.
Przeciez cydr lub wino otrzymane z jabtek, gruszek, wisni czy z pigwy powstaje z surowca bogatego
w zwiazki prozdrowotne - witaminy, zwigzki polifenolowe, w tym antocjany odpowiedzialne za
czerwone zabarwienie. Te wartosci zostaja w produkcie, mimo ze w procesie fermentacji powstaja
rowniez zwiazki, ktére w duzych dawkach nie sa przyjazne naszemu organizmowi" - uwaza dr inz.
Paulina Nowicka z Wydziatu Biotechnologii i Nauk o Zywno$ci Uniwersytetu Przyrodniczego we
Wroctawiu.

Tegoroczna stypendystka Fundacji na rzecz Nauki Polskiej w swojej pracy badawczej analizuje
zywnos$¢ pod katem sktadnikow korzystnie oddziatujacych na zdrowie i opracowuje takie technologie
produkcji, aby warzywa i owoce tracity jak najmniej swoich cennych sktadnikéw.

Jak zaznacza rozmowczyni PAP, oczywiscie sam alkohol szkodzi zdrowiu. Jednak trzy razy w tygodniu
mozna bez obaw wypi¢ lampke wina. Jesli dodatkowo jest to wino czerwone, spowoduje wiecej
dobrego niz zltego. Synergia dzialania zwiazkéw prozdrowotnych sprawia, ze wino wspomaga
trawienie, przeciwdziata chorobom krazenia, dziata przeciwnowotworowo i obniza stezenie glukozy
we krwi. Badania wykazuja, ze owocowe alkohole stosowane "w granicach rozsadku" dziataja
pozytywnie na nasz organizm.

W laboratorium badawczym stypendystka uczestniczy w pracach nad surowcami, ktére "wracaja do
task". To m.in. pigwa, pigwowiec, deren czy rokitnik, ktére bez problemu dojrzewaja w polskich
warunkach klimatycznych. Obecnie naukowcy testuja sok aroniowy. Jest on cierpki, musza wiec
spowodowacd, ze bedzie smakowal konsumentom, a jednoczesnie zachowa wszystkie wtasciwosci
prozdrowotne.

"Cho¢ nie jestem wegetarianka i uwazam, ze dieta powinna by¢ w pelni zbilansowana, to nie mam
watpliwosci, ze owoce i warzywa maja najwieksza warto$¢. Madre stosowanie tych surowcow
w produkcji zywnosci moze pomoc w profilaktyce przewlektych choréb niezakaznych (tak zwanych
cywilizacyjnych), w tym otytosci, schorzen uktadu krazenia i nowotwordéw" - méwi dr inz. Paulina
Nowicka.

Wraz z zespotem badawczym we Wroclawiu opracowuje takie technologie produkcji, aby wartosé
wyjsciowa surowca zostata zachowana. Badaczka przypomina, Zze owoce i warzywa maja charakter
sezonowy. Dlatego potrzebne sa mato inwazyjne metody przetwarzania surowcow - tak, zeby
zapewni¢ dostep do zdrowych i atrakcyjnych sensorycznie produktéw przez caly rok. My,
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konsumenci, mamy chetnie po nie siegaé, wiedzac, ze ma prozdrowotny wplyw na nasz organizm.
Wazne jednak, zebySmy przy tym odczuwali przyjemnos¢ ze spozywania tego, co kupiliSmy.

Zdrowej zywnosci wcale nie musimy kupowaé w ekologicznych sklepach, gdzie ceny sa zwykle
bardzo wysokie. Mozemy tez znalezé je w sieciach handlowych. Prozdrowotny charakter maja np.
produkty z dodatkiem nasion chia, ktére nadaja zywnosci odpowiednia konsystencje zelowa. Sa
suszone owoce nieoblepione syropem glukozowo-fruktozowym. Sa produkty typu smoothie, koktajle
owocowe, przeciery. Najwiecej witamin maja produkty wielosktadnikowe, np. przeciery z 7 warzyw.
Wszystkie metne soki warzywne i owocowe sa zdecydowanie lepsze dla naszego zdrowia niz soki
klarowne.

"Niestety, na rynku jest wiele produktow, ktére w swojej nazwie maja +owocowy+ lub +warzywny+,
a nie cechuja sie wtasciwosciami prozdrowotnymi. Konsumenci nie zawsze potrafia je odréznic¢
i czesto ze wzgledu na nieznaczna réznice w cenie siegaja po te gorsze" - obserwuje Paulina Nowicka.

Dodaje, ze wielu kupujacych nie odréznia napoju od nektaru i soku. Niektorzy konsumenci btednie
oceniaja, Ze najwieksze wartosci prozdrowotne ma nektar. Tymczasem tylko sok jest produktem
czysto owocowym, napoje i nektary maja duzy dodatek cukru i syntetycznych substancji smakowych
niemajacych nic wspoélnego z warzywami i owocami.

Jest tez duzo innych produktow, ktére bazuja na surowcu owocowym, ale utracity cenne sktadniki. To
na przyktad owoce suszone metodami owiewowymi. "Jesli proces suszenia jest dtugotrwaty, to owoce
traca wiecej substancji prozdrowotnych niz wtedy, gdy wykorzystamy suszenie
mikrofalowo-prézniowe albo odwadnianie osmotyczne w medium innych sokéw, dzieki ktéremu
mozna nawet wzbogaci¢ produkt finalny" - ttumaczy Nowicka.

Badaczka ubolewa nad tym, ze wielu firmom nie optaca sie edukowac konsumentéw, zwtaszcza, jesli
sa to tzw. klienci krotkotrwali. Tak jest m.in. w przypadku oséb kupujacych zywnosé dla niemowlat
i dzieci. Rodzice potrzebuja produktu tylko przez okreslony, krotki czas. Mimo to warto, zeby znali
ich sktad.

"Okazuje sie, ze nie wszystkie mamy wiedza na przyktad, czym jest skrobia ziemniaczana i definiuja
ja jako +cos$ ztego+, +dodatek E+. A tymczasem jest to zwykla maka ziemniaczana, ktéra same
stosuja w domu" - wyjasnia Nowicka.

Wroctawskie laboratoria sa w fazie rozbudowy. W przysztosci powstanie tu centrum badawcze
dysponujace poéttechnologiami w fazie testow.

PAP - Nauka w Polsce, Karolina Duszczyk

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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