17

21

38

47

Spis tresci

1.1
1.2

1.3.
1.4.

2.

2.1.
2.2,
2.3.
2.4,

2.5.

2.6.

Przedmowa
Jozef Korczak

Wsiep

Jarusz Caapski, Danuta Gorecka

Zywnoéé prozdrowoina — terminologia, skladniki,
informacja dla konsumenta

Jan Gawecki

Pojecie zywnoscl prozdrowotnej

Skladniki zywnosci prozdrowotnej 1ich charakterystyka

1.2.1. Wprowadzenie 27 * 1.2.2. Skladniki odzyweze 28 * 1.2.3. Skladni-
ki nieodzyweze 31

Oéwindezenia zywieniowe [ zdrowotne

Warunki promowania zywnosel za pomocg oSwiadezei
zywieniowych i zdrowotnych

1.4.1. Ogdlne i szezegdlne warunki stosowania o$wiadezen 38 * 1.4.2,
Naukowe potwierdzenie wiarygodnoéei odwiadezen zdrowotnych 40

Literatura

Wplyw bicaktywnych skladnikéw zywnosei

na zdrowie czlowieka

Wiodzimierz Gragek, Katarzyna Grajek

Wprowadzenie

Reaktywne formy tlenu 1 azotu

Utlenianie biopolimeréw przez reakiywne formy tlenu i azotu

Reaktywne formy tlenu 1 azotu jako ezynnik micjujgey procesy
chorobotwércze

Endogenne systemy ochrony przed stresem oksydacyjnym
Egrogenne systemy ochrony przed chorobami cywilizacyjnymi
2.6.1. Wprowadzenie 58 = 2.6.2. Ochrona przed chorobami nowotworo-
wymi 59 ¢ 2.6.3. Ochrona przed chorobami ukladu krgzenia 62 * 2.6.4.
Ochrona przed otyloieig 63 = 2.6.5. Ochrona przed cukrzyeg typu2 65
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66 2.7. Nutrigenomika — regulacja ekspresji genéw przez skladniki
pokarmowe

67 2.8. Czynniki epigenetyczne

70 2.9. Nutrigenetyka — polimorfizmy pojedynezych nukleotydaw

11ch implikacje dla zdrowia
72 Literatura

T4 3. Biodosiepnodé biologieznie aktywnych skladnikéw zywnosci
Wiestoaw Wiczkowski, Mariusz Piskuto

T4 3.1. Podstawy biodostgpnosci

76 3.2. Przewdd pokarmowy a sktadniki bivaktywne zywnoc
pochodzenia roslinnego

82 Literatura

85 4.  Przeciwutleniacze w Zywnosci
Jozef Korezak, Malgorzatn Nogala-Kalucka

85 4.1, Wprowadzenie

86 4.2. Proces utleniania

88 4.3. Podzial przeciwutleniaczy

4.3.1. Wprowadzenie 88 = 4.3.2, Przeciwutleniacze wlasciwe 89 = 4.3.3.
Svnergenty 91 ¢ 4.3.4. Deaktywatory nadienkow 92 ¢ 4,3.5. Zwigzki che-
latujgee jony metali 93 » 4.3.0. Zwigad wygaszajace tlen singletowy 94
95 4.4. Aktywnosc przeciwutleniajaea zywnoscl
98 Literatura

100 5.  Charakterystyka sktadnikéw bioakiywnych

100 5.1. Btonnik pokarmowy
Danuta Gorecka, Jacek Aniofa
5.1.1. Definicja 100 ¢ 5.1.2. Klasyfikacja 101 = 5.1.3. Zrddia 104 »
5.1.4. Spozycie 105 < 5.1.5. Wlasciwosci funkcjonalne 105 * 5.1.6. Rola
w prewencji chordh eywilizacyjnych 107 = 5.1.7. Wykorzystanie prepara-
tow blonnikowych w technologii 110

112 Literatura
113 3.2, Oligosacharydy

Bearfwira Stachowdiok
5.2.1. Wprowadzenie 113 * 5.2.2. Wystepowanie 114 * 5.2.3. Klasyfikacja
114 * 5.2.4. Whadciwodei prozdrowotne 117 ¢ 5.2.5. Wiadciwosei technolo-
aiezne 120

122 Literatura

124 3.3. Zwiazki fenolowe
Janusz Czapske
5.3.1. Wprowadzenie 124 ¢ 5.3.2. Budowa i wystgpowanie 125 * 5.3.3.
Whageiwoscl chemiczne i fizyezne 140 * 5.3.4. Wasciwosa biologiesne 143
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148 Literatura
150 9.4. Fitoestrogeny
dwona Jaswiska, Katarzyna Waszkowiak, Agnieszka Makowska, Jon Michniewicz

5.4.1. Wprowadzenie 150 * 5.4.2. Podziat i budowa chemiczna 150 *
5.4.3. Wystgpowanie 153 * 5.4.4. Metabolizm 156 ® 5.4.5. Daabanie es-
trogenowe i antyestrogenowe 159

163 Literatura

Betalainy

Jarusz Czapski, Katarzyna Goscinna

_Ul
4]

164

5.5.1. Budowa i wystgpowanie 164 * 5.5.2. Wladciwoda 166 * 5.5.3.
Przyswajalnoéé 167 * 5.5.4. Aktywnos¢ przeciwutleniajaca i dzialanie pro-
zdrowotne 167

169 Literatura

171 5.6. Glukozynolany
Roza Biegnriska-Marecik, Elzbieln Radziejewska-Kihzdela
5.6.1. Definicja i podziat 171 ® 5.6.2. Biosynteza i degradacja 172 © 5.6.3.
Wystepowanie 173 ¢ 5.6.4. Wplyw warunkéw przechowywania, obréabki
kulinarnej oraz procesow technologicznych na zmiany zawartoéei glukozy-
nolandw 176 * 5.6.5. Glukozynolany jako zwigzki aktywne biologicznie 177

182 Literatura
183 5.7. Fityniany
Zenon Kedztor

5.7.1. Wprowadzenie 183 © 5.7.2. Budowa chemiczna | wlafeiwoici 184 »
5.7.3. Wystepowanie zwigzkdw fitynowych 185 * 5.7.4. Fitazy 186 ¢
3.7.5. Interakgje fitynianéw ze skladnikami zywnosci 186 * 5.7.6. Prze-
miany i rozklad fitynianéw podezas proceséw technologicznych produkeji
zywnoici 187 = 5.7.7. Trawienie i wehlanianie fityniandw w przewodzie po-
karmowym 188 * 5.7.8. Wlasciwosci antyzywieniowe fitynianow 189
5.7.9. Wlasciwodci fityniandw korzystne dla zdrowia 190

193 Literatura

195 5.8. Karotenoidy
Dorota Walkowtak-Tomezak
5.8.1. Definicja 195 * 5.8.2. Podziat 196 * 5.8.3. Wystgpowanie 197 ®
5.8.4. Biodostepnosd 202 * 5.8.5. Wlasciwosei prozdrowotne 203

208 Literatura

210 5.9. Sterole rodlinne
Magdalena Rudziriska

5.9.1. Wprowadzenie 210 * 5.9.2. Budowa 210 * 5.9.3. Wystgpowanic
212 * 5.9.4. Deialanie prozdrowotne 213 * 5.9.5. Przemiany fitosteroli
216 * 5.9.6. Zywnoéf' wzbogacana w fitosterole 217

218 Literatura
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219 5.10. Niezbgdne nienasycone kwasy tluszezowe
Magdolena Rudziriska, Enwin Wosowiez
5.10.1. Wprowadzenie 219 = 5.10.2. Budowa 220 = 5.10.3. Wystepowa-
nie 221 * 5.10.4. Enzymatyczna biokonwersja w organizmie czlowicka 222
* 5.10.5. Charakierysiyka NNKT 224 * 5.10.6. Zalecenia zywieniowe 232
233 Literatura

235 5.11. Bioaktywne peptydy uwalniane z bialek zywnogci
Henryk Kostyra, Elzbieta Kostyra
5.11.1. Wprowadzenie 235 * 5.11.2. Peptydy smakowe 235 * 5.11.3.
Peptydy strepogeninowe 237 * 5.11.4. Peptydy hamujgee migracje makro-
fagow 238 * 5.11.5. Peptydy przeciwnadeiSnieniowe 238 « 5.11.6. Pepty-
dy immunemodulacyjne 239 * 5.11.7. Peptydy przeciwbakieryjne 239 =
5.11.8. Peptydy preeciwzakrzepowe 240 ¢ 5.11.9. Peptydy hipocholeste-
rolemiczne i hipotriglcerydemiczne 241 = 5.11.10. Peptydy przeciwotylo-
Sciowe 242 * 51111, Peptydy preeciwutleniajuee 244 * 5.11.12. Peptydy
quasi-toksyczne 246 * 5.11.13. Peptydy opioidowe 247

248 Literatura

249 5.12. Probiotyki 1 prebiotyki
Anna Sip, Wiodsimierz Gragek
5.12.1. Probiotyki 249 ¢ 5.12.2. Prebiotyki 260

204 Literatura
260 5.13. Inne substancje
Joanna Sultburska

5.13.1. Wprowadzenie 266 = 5.13.2. Selen 267 * 5.13.3. Chrom 268
5.13.4. Cholina 269 * 5.13.5. Kofeina 271 ¢ 5.13.6. Tauryna 272 =
3.13.7. Glukuronolakton 273 « 5.13.8. L-arginina 274 * 5.13.9. Betaina
274 » 5.13.10. L-karnityna 275 * 5.13.11. Koenzym Q 276

277 Literatura

279 6. Substancje stosowane w produkeji Zywnosci
niskokalorycznej

279 6.1. Definicje dotyezaee zywnosei o zredukowanej wartoscl
energetycznej
Deausta Gérecka, Marzanna Hes

281 Literatura

281 6.2. Zamienniki cukru
Daruta Gorecka, Marzanna Hes
6.2.1. Podzial zamiennikéw cukru 281 ¢ 6.2.2, Charakterystyka rodkéw
slodzgeyeh 283

293 Lateratura
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294 6.3. Zamienniki thuszczu
Darnuta Gorecka, Ewa Flaczk
6.3.1. Wprowadzenie 294 ¢ 6.3.2. Substytuty thuszczu 206 ¢ 6.3.3.
Thuszeze niskokaloryezne 207 « 6.3.4. Emulgatory 298 * 6.3.5. Mimetyki 298

304 Lateratura

306 7.  Surowce i technologia zywnoéci prozdrowotnej

306 7.1. Zboza i przetwory zbozowe
Alicja Kaoka
7.1.1. Wprowadzenie 306 * 7.1.2. Ziamo zboz i jego czeder anatomicz-
ne 307 * T.1.3. Zboza jako Zrddio zwigzkdw bioaktywnych 308 » 7.1.4.
Aktywnosé przeciwutleniajgca ziarna zbéz 313 © 7.1.5. Czynniki wply-
wajgce na zawartos¢ zwigzkdw bioaktywnych 314 ¢ 7.1.6. Procesy prze-
twarzania a zwigzki bioaktywne 314

318 Literatura

320 7.2. Owoce | warzywa oraz ich przetwory

Janusz Czapski

7.2.1. Wprowadzenie 320 = 7.2.2. Owoce 1 warzywa jako Zrodlo zwigzkdw
bioaktywnych 320 * 7.2.3. Sterowanie zawartoscig zwiazkéw prozdrowot-
nych w owocach | warzywach 324 * 7.2.4. Zmiany skiadnikéw boaktyw-
nych w czasie procesu technologicznego 328 © 7.2.5, Warzywa i owoce malo
przetworzone 331 * 7.2,6. Soki, nektary oraz napoje owocowe | warzywne
332 » 7.2.7. Wbogacanie produktdw owocowych i warzywnych swigzkami
bioaktywnymi 335 * 7.2.8. Wykorzystanie odpadéw owocowych i warzyw-
nych 335

336 Literatura

339 7.3. Migso i produkty migsne
Feward Pospiech
7.3.1. Wprowadzenie 339 = 7.3.2. Modelowanie skladu tkankowego tuszy
i podstawowego migsa 340 * 7.3.3. Lipidy w migsie i ich whadeiwodei proz-
drowotne 341 * 7.3.4. Kwasy n-3 i n-6 w thuszeza migdm 342 = 7.3.5.
Sprzezone dieny kwasu linolowego 343 * 7.3.6. Witaminy oraz przeciwutle-
niacze w miesie 343 * 7.3.7. Bialka i bioaktywne peptydy migsa 344 ©
7.3.8. Ograniczenia w spozyciu migsa i jego przetwordw 347

348 Literatura

350 7.4. Migso drobiowe 1 jego przetwory
Jerzy Stungierski, Grzegors Lesnierowski
7.4.1. Wprowadzenie 350 ¢ 7.4.2. Modylikacja skladu drobiowego surow-
ca rugsnego 351 * 7.4.3. Zmiana skladu wyrohdéw gotowyeh 353 = 7.4.4.
Dodatek innych skladnikéw prozdrowotnych do wyrobow 355

357 Literatura
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359 7.5. Jaja
Grzegorz Lesnterowski, Jerzy Stangierskt
7.5.1. Wprowadzenie 359 * 7.5.2. Ziltko jaja 361 * 7.5.3. Bialko jaja 363
* 7.5.4. Inne skladniki jaja kurzego 364

366 Literatura

368 7.6. Micko 1 jego przetwory
Jas Pikud, Dorota Cars-Sokoliviska
7.6.1. Wprowadzenie 368 * 7.6.2. Czynniki wplywajgce na zawartosé
zwigzkdw bioaktywnych w mleku surowym 368 * 7.6.3. Biatka i peptydy
mleka 370 © 7.6.4. Lipidy mleka 370 ® 7.6.5. Produkty mleczne zawie-
rajace zwigzki hioaktywne 371

379 Literatura

381 7.7. Produkty tuszezowe
Linwin Wasowicz, Magdalena Rudziriska
7.7.1. Wprowadzenie 381 * 7.7.2. Oleje doczone na zimno 381 = 7.7.3.
Wzhogacanie zywnoSci w kwasy 7z rodziny n-3 384 © 7.7.4. Margaryny
prozifrowotne 385 * 7.7.5. Strukturyzowane lipidy 387

391 Literatura

392 7.8. Herbata, kawa, kakao i napoje bezalkoholowe
Jarusz Czapski, Anna Gramza-Michalowska
7.8.1. Wprowadzenie 392 = 7.8.2. Herbata 392 = 7.8.3. Kawa 395 =
7.8.4. Kakao 397 » 7.8.5. Napoje bezalkoholowe o zwickszonej zawartosel
zwigzkéw bioaktywnych 398

401 Literatura
404 7.9. Zywnoié fermentowana
Jarek Newsek

7.9.1. Wprowadzenie 404 ¢ 7.9.2. Fermentowane produkty zawierajgce
kwagy organiczne 406 * 7.9.3. Zywnos¢ fermentowana w Azji 408 = 7.9.4.
Perspektywy zywnosei fermentowanej 412

413 Literatura

415 8. Nowoczesne metody stosowane w przetwarzaniu

i utrwalaniu zywnosci prozdrowotnej
Janusz Czapski, Dorota Witrowa-Rajchert

415 8.1. Wprowadzenie

415 8.2. Ograniczenie ujemnych skutkéw dzialania wysokiej temperatury
417 8.3. Nietermiezne fizyezne metody utrwalania

420 8.4. TLaczenie czymikdw utrwalajgeych — technologia plotkéw

420 8.5. Ultradzwieki — sonikacja

421 8.6. Pulsacyjne pole elektryczne

423 8.7. Kapsulkowanie
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423 8.8. Zastosowanie nanotechnologii

425 Literatura

427 9. Zywnoié prozdrowotna w éwietle norm prawnych
Mectef Tassanowsks

427 9.1. Zywnosé prozdrowotna jako przedmiot regulacp prawa
ZYWNOSCIowego

9.1.1. Zakres 1 cel prawa zywnodciowego 427 © 9.1.2, Zywnosé prozdro-
wotna w klasyfikacji prawa zywnociowego 427

429 9.2, Jakodé zywnodct prozdrowotne
9.2.1. Jakos¢ zywnodci prozdrowotne jako srodkdw spozywezych powszech-
nego spozycia 429 = 9,22, Jakodé zywnodei prozdrowotnej jako szezegolney
grupy srodkow spozywezych 429

430 9.3. Prawne uwarunkowania informacji konsumenckiej o zywnoscl
prozdrowotnej
431 9.4. Oéwiadezenia zywieniowe 1 zdrowotne jako integralny element

promocji zywnoécl prozdrowotne)
434 9.5. Odpowiedzialnoéé prawna w zakresie produkeji i wprowadzania
do obrotu zywnosa prozdrowotne]

9.5.1. Charakterystyka odpowiedzialnogei prawne) zwigzane] z zywnoscig

prozdrowotng 434 * 9.5.2. Odpowiedzialnosé karna 435 = 9.5.3. Odpo-

wiedzialnos¢ cywilna 436 = 9.5.4. Odpowiedzialnoéé admimstracyjna 437
437 Literatura



