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Superfoods - idealne uzupelnienie diety
czy zbedny dodatek?

Superfoods: Perfect Addition or Unnecessery Supplement?
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A - koncepcja i projekt badania; B — gromadzenie i/lub zestawianie danych; C - analiza i interpretacja danych;
D - napisanie artykutu; E - krytyczne zrecenzowanie artykutu; F - zatwierdzenie ostatecznej wersji artykutu

Streszczenie

W obecnych czasach, kiedy zmagamy si¢ z plaga otylosci, a w rezultacie z cukrzyca typu 2, nowotworami zywie-
niowozaleznymi, chorobami sercowo-naczyniowymi, trudno nie taczy¢ tych probleméw z nieprawidtowym zy-
wieniem. Na skutek rozwoju handlu miedzynarodowego i transportu na polskim rynku znacznie zwiekszyl sie
dostep do produktéw zagranicznych, egzotycznych roslin, owocow i warzyw. Dzieki tym dziataniom mamy takze
dostep do tzw. superfoods, czyli superzywnoéci. Sa to produkty roélinne, ktore byly stosowane od wiekéw w roz-
nych zakatkach $wiata jako panacea na dolegliwoéci chorobowe oraz jako podstawa lub skfadnik jadlospisow tam-
tejszych plemion. Charakteryzuje je duza zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w malej masie produktu lub duza
koncentracja takich skladnikow, ktorych w naszym pozywieniu czgsto brakuje, np. kwaséw tluszczowych omega-3.
Superfoods to nie tylko produkty zagraniczne. Wsrod naszych rodzimych produktéw réwniez znajdziemy takie,
ktore sg bogactwem sktadnikéw mineralnych i z powodzeniem mozemy dodawa¢ je do pozywienia. Celem pracy
jest przedstawienie dostepnych na polskim rynku produktoéw superfoods, a takze badant naukowych, ktére wskazu-
ja na ich potwierdzong lub niepotwierdzong skuteczno$¢ (Piel. Zdr. Publ. 2015, 5, 4, 401-408).

Stowa kluczowe: dieta, opieka dietetyczna, prawidlowe Zywienie.

Abstract

It is well known that diet could have a huge impact on our health. Hippocrates said “Let food be medicine and
medicine be food”. Nowadays, we struggle with the plague of obesity and, in consequence, with diabetes mellitus 2,
hormone-dependent cancers, and cardiovascular diseases. It is hard not to associate these problems with wrong
eating. As a result of the development of international trade and transport in Poland, the number of overseas prod-
ucts, exotic plants, fruit and vegetables has increased. Because of it, we have access to superfoods. They are plant
products that have been used for so many years in many quarters of the Earth as panacea for some illnesses or as
basic food. Their main characteristic is that they have a lot of nutrients in a small mass or that they have a high
concentration of these nutrients we do not have enough in our diets, e.g., omega-3 acids. Superfoods are not only
overseas products, we can find many Polish products which can be labelled as superfoods. The aim of this paper
was to show their confirmed effectiveness in our bodies (Piel. Zdr. Publ. 2015, 5, 4, 401-408).

Key words: diet, dietary care, proper nutrition.

Nie od dzi$ wiadomo, ze spozywana zywnos¢
ma ogromny wplyw na zdrowie czlowieka. Juz Hi-
pokrates mawial: ,Niech pozywienie bedzie lekar-
stwem” [1]. Wiekszo$¢ ludzi zapomniata jednak
jak wazng role w naszym zyciu odgrywa zywienie.
Coraz wiecej 0sdb cierpi z powodu choréb zywie-
niowozaleznych, takich jak: cukrzyca typu 2, cho-

roby sercowo-naczyniowe, nowotwory, choroby
przewodu pokarmowego. Sa to schorzenia prze-
wlekle, ktore niewatpliwie zmniejszajg jako$ zycia,
a ich leczenie generuje takze koszty, dlatego nale-
zaloby wiecej uwagi po$wieci¢ zapobieganiu tym
chorobom. W obecnych czasach stawia si¢ na roz-
woj w wielu dziedzinach, takich jak technologia,
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transport, medycyna. A co z zywieniem? Wiedza
zywieniowa naszego spoleczenstwa jest na bar-
dzo niskim poziomie. Na szczgscie istnieje coraz
wiecej mozliwoéci dotarcia do tej wiedzy, wiek-
szy jest takze dostep do produktéw spozywczych
z calego $wiata. Rozw6j handlu miedzynarodowe-
go umozliwil dostep do tzw. superfoods, czyli su-
perzywnosci. Superfoods sa to produkty roélinne,
ktére stosuje si¢ od wiekdw w réznych zakatkach
$wiata jako zloty srodek na dolegliwos$ci chorobo-
we lub jako skladniki jadlospisow tamtejszych ple-
mion. Produkty te wyrdzniaja sie duza zawartoscia
sktadnikéow odzywczych w malej masie produktu
lub duza koncentracjg niezbednych dla naszego
zdrowia skladnikdw, ktérych w naszym pozywie-
niu czesto brakuje, np. wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych omega-3. Do grupy produktow
tzw. superzywnodci nie naleza jedynie egzotyczne
produkty, o ktérych istnieniu niektérzy nawet nie
styszeli, ale takze takie, ktére kazdy zna - np. cy-
namon.

Celem pracy jest przedstawienie dostepnych
na polskim rynku produktéw superfoods, a takze
badan naukowych, ktére wskazuja na ich potwier-
dzong lub niepotwierdzong skutecznos¢.

Czystek (Cistus incanus) jest ziotem, ktéremu
przypisuje sie zdrowotne wlasciwosci wynikajace
z duzej zawartosci polifenoli nalezacych do silnych
zwigzkow przeciwutleniajacych. Polifenole hamu-
ja powstawanie i rozwdj stanéw zapalnych orga-
nizmu. Wolne rodniki moga przyczynia¢ si¢ do
rozwoju powaznych choréb, np. nowotworowych.
Przeciwutleniacze ostaniajg takze naczynia krwio-
nosne, a hamujac utlenianie cholesterolu LDL,
przeciwdzialaja powstawaniu blaszek miazdzyco-
wych. Medycyna ludowa wykorzystywala czystek
jako $rodek rozszerzajacy naczynia krwiono$ne
oraz do leczenia ran i skaleczen [2].

W badaniach Riehle et al. [3] wykazano, ze na-
pary z czystka sg bogate w kwasy fenolowe i flawo-
noidy (kwas rozmarynowy, kwercetyne, katechiny,
kwas galasowy). Substancje te wykazujg silne dzia-
tanie antyoksydacyjne. Na liczbe zwigzkéw czyn-
nych w powstalym naparze maja wptyw warunki,
w jakich jest on przygotowywany, takie jak tempe-
ratura i twardo$¢ wody. Najwieksze stezenie flawo-
noidéw byto obserwowane w czasie parzenia na-
paru przez okres 1 godz. w 95°C. Biodostepnos¢
zwigzkow fenolowych z naparu z czystka nie zo-
stata zbadana [3].

Kalus et al. przeprowadzili randomizowane
badania skutecznosci stosowania czystka w po-
réwnaniu z prébg placebo. Wykazano znaczaco
szybsza poprawe stanu zdrowia u pacjentéw ma-
jacych infekcje gérnych drég oddechowych po za-
stosowaniu naparéw z czystka. Poprawa dotyczyta
zaréwno zmniejszenia objawow choroby, jak i ob-

nizenia stezenia biatka C-reaktywnego (C-reactive
protein — CRP) u pacjentéw. Rozsagdne wydaje sie
wiec zalecanie picia naparu z czystka w okresie zi-
mowym podczas przezigbien [4].

Prowadzone sa badania nad dzialaniem anty-
proliferacyjnym naparéw z czystka. Vitali et al. su-
geruja wykorzystanie dzialania czystka w poczat-
kowym okresie przerostu gruczolu krokowego.
Inne badania wskazujg na antykancerogenne dzia-
tanie tej rosliny. Na polskim rynku jest dostepny
ciety, suszony czystek, ale takze gotowe mieszanki
herbat z jego zawartoscia [2, 5, 6].

Siemie Iniane, czyli nasiona lnu, sa bogatym
zrodlem blonnika pokarmowego. Stanowi on 28%
suchej masy, z czego ok. 25% to frakcje rozpusz-
czalne blonnika. Frakcje rozpuszczalne blonnika
wykazujg wlasciwo$ci zmniejszajace stezenie cho-
lesterolu catkowitego i LDL, a wigec majg pozytyw-
ny wplyw na prewencj¢ chordb sercowo-naczynio-
wych. Sg takze bogate w ligniny, w szczegolnosci
w lignine SDG (secoisolariciresinol diglucoside),
czyli dwuglukozyd sekoizolariciresolu, ktéremu
przypisuje sie wlasciwosci regulujace gospodarke
hormonalng u kobiet. SDG wplywa takze na roz-
wdj masy kostnej. Na rynku sa dostepne 2 rodza-
je nasion Inu — brazowe i z6lte, ktére majg podob-
ne ilosci skladnikéw odzywczych. Kolor nasion
jest determinowany przez ilo$¢ barwnika. Siemie
Iniane jest powszechnie uzywane jako $rodek za-
pobiegajacy zaparciom oraz biegunkom. ,Kisiel
z siemienia” stosuje si¢ ostonowo na $ciany prze-
wodu pokarmowego w leczeniu choroby wrzo-
dowej 7, 8].

Troéjglicerydy (triglyceride - TG) sa powszech-
nie uznane jako czynniki ryzyka rozwoju chordob
sercowo-naczyniowych. American Heart Asso-
ciation zaleca stosowanie kwaséw wielonienasy-
conych omega-3, a w szczegdlnosci kwasu eiko-
zapentanowego (eicosapentaenoic acid - EPA)
i dokozaheksaenowego (docosahexaenoic acid
- DHA), ktore wykazuja wilasciwosci obnizajace
stezenie TG w surowicy. Obserwowano zmniej-
szenie poziomu trdjglicerydow przy regularnym
stosowaniu siemienia Inianego, co przypisuje si¢
duzej zawartosci kwasow ttuszczowych omega-3
w nasionach Inu [7].

Przeprowadzono randomizowane badanie,
w ktorym 29 pacjentom podawano mulffiny forty-
fikowane nasionami Inu (50 g odttuszczonych na-
sion dziennie), a grupie kontrolnej muffiny z otre-
bami pszennymi. Zaobserwowano, ze w grupie,
w ktorej spozywano nasiona Inu nastapito zmniej-
szenie stezenia cholesterolu calkowitego i LDL,
apolipoproteiny B i apolipoproteiny Al, ktérych
nadmierne st¢zenia w surowicy s3 czynnikami roz-
woju choréb sercowo-naczyniowych. Nie zaob-
serwowano oddzialywania nasion Inu na stezenie
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cholesterolu HDL oraz na aktywno$¢ hormonow
steroidowych (androgenéw i progesteronu) [9].

W podwojnie zaslepionym badaniu Delfin
et al. [10] podawano pacjentom 30 g nasion Inu
dziennie przez 6 miesigcy. Zaobserwowano ob-
nizenie ci$nienia tetniczego w grupie osob przyj-
mujacych siemie Iniane. Cisnienie skurczowe
zmniejszylo si¢ $rednio o 10 mmHg, a ci$nienie
rozkurczowe $rednio o 7 mmHg. Wplyw na obni-
zenie ci$nienia tetniczego potwierdzono w meta-
analizie [11]. Zaobserwowano takze, ze lepsze re-
zultaty, tj. zmniejszenie ci$nienia krwi osiaga sie,
gdy podaje si¢ pacjentom cale nasiona Inu przez
okres dluzszy niz 12 tygodni. Uzasadnione wyda-
je sie wprowadzenie do pozywienia 0s6b majacych
nadci$nienie siemienia Inianego codziennie w for-
mie np. zalanych ciepla woda nasion [11].

Przeprowadzono  randomizowane  bada-
nie wérod kobiet, w ktérym przez pierwsze 3 cy-
kle menstruacyjne stosowano ich zwyczajowa die-
te, a nastepnie kolejne 3 cykle diete wzbogacong
nasionami Inu. W wynikach poréwnywano dru-
gi i trzeci cykl menstruacyjny z kazdego etapu
badania. Zaobserwowano zwiekszony stosunek
progesteronu do estradiolu podczas stosowania
siemienia Inianego we wczesnej fazie folikularne;j.
Wykazano takze nieznaczne zwigkszenie stezenia
testosteronu w okresie fazy pecherzykowej. Nie za-
obserwowano wplywu na stezenie DHEA i prolak-
tyny. Powyzsze obserwacje ttumaczg wptyw lignin
na poziom hormonéw, a w rezultacie na wystepo-
wanie hormonozaleznych nowotwordw [12].

W zwiazku z zaobserwowanym zjawiskiem
przeprowadzono probe wprowadzenia siemienia
Inianego do diety kobiet w okresie menopauzy.
Odnotowano, ze podanie 40 g dziennie siemienia
Inianego moze wplywa¢é na poprawe samopoczucia
kobiet we wczesnym okresie menopauzy w poréw-
naniu z hormonalng terapig zastepcza (HTZ) [13].

W innym badaniu oceniano wplyw nasion Inu
na rozwoj nowotworu piersi u kobiet. Pacjentki
podzielono na dwie grupy, z ktérych jedna otrzy-
mywala muffiny wzbogacane nasionami siemie-
nia Inianego (25 g/dzien). Zaobserwowano istot-
nie zmniejszong proliferacje komorek, zwiekszong
apoptoze komorek nowotworowych oraz zmniej-
szong ekspresje genu c-erbB2. Nadekspresja ge-
nu c-erbB2 zmienia fenotyp komorek nowotwo-
rowych w kierunku komérek przerzutujacych.
Ekspresja genu c-erbB2 jest zwigzana ze zwigkszo-
na agresywnos$cia nowotworu, a takze jego zdol-
noscig do tworzenia przerzutéw, co ma wplyw na
$miertelnos¢ pacjentek chorujacych na ten nowo-
twér. Zauwazono ponadto, ze zmniejszenie eks-
presji c-erbB2 nie korelowalo z wiekiem pacjentek,
masg ciala i typem nowotworu (estrogenowym
- ER i progesteronowym - PR), ale wigzalo si¢

z liczbg spozywanych nasion Inu. Jedynym skut-
kiem ubocznym zaobserwowanym przez pacjent-
ki bylo uczucie petnosci po positku i wzmozona
praca przewodu pokarmowego, co mogto wyni-
ka¢ z duzej iloéci blonnika pokarmowego zawar-
tego w nasionach Inu [14].

W polskich sklepach ze zdrowa zywnoscig moz-
na kupi¢ siemie Iniane zlociste i brgzowe oraz olej
Iniany, ktdry jest przechowywany w lodéwkach.

Spirulina (Spirulina Platensis) to gatunek mi-
kroalgi widocznej w mikroskopie w postaci spira-
li. Na duzg skale pozyskiwano ja juz w latach 70.
XX wieku z hodowli morskich gléwnie w Azji
i Ameryce Pdlnocnej. Alga ta jest bogata w fa-
two przyswajalne biatko (ktére stanowi 77% su-
chej masy), B-karoten, potas, magnez, witaminy C,
D i E oraz witaminy z grupy B, np. witamine B12,
ktéra charakteryzuje si¢ dobra biodostepnoscia
i wykorzystaniem w organizmie ssakow. Istotna
jest takze obecnos¢ kwasu y-linolenowego (GLA),
ktéra wynosi 1080 mg/100 g produktu. Kwas GLA
ma silne wlasciwoéci przeciwzapalne, ktdre moz-
na wykorzysta¢ w diecie pacjentéw cierpiacych na
choroby zapalne [15, 16].

Wiasciwosci antyoksydacyjne, ktére sg przy-
pisywane spirulinie wynikaja z obecnosci kwa-
sow fenolowych, tokoferoli i B-karotenu. Wykaza-
no aktywnos¢ antyoksydacyjng spiruliny zaréwno
w warunkach in vitro (w szkle), jak i in vivo (na or-
ganizmie zywym) [17].

Spirulina jest bogatym zrédtem biatka, ma go
okoto 5 razy wiecej niz migso. Jest bogatym 7ré-
dfem wapnia (180% wigcej Ca niz w pelnym mle-
ku), B-karotenu (3100% wigcej niz w marchew-
ce) oraz zelaza (5100% wiecej niz w szpinaku). Jest
wiec bardzo cennym produktem, dzieki ktéremu
mozna dostarczy¢ do organizmu znaczne ilosci
cennych skladnikéw odzywczych nawet przez spo-
zycie malych porcji [18]. W badaniach laborato-
ryjnych prowadzonych na komoérkach ludzkich za-
obserwowano, ze w srodowisku toksycznie duzego
stezenia zelaza w obecnosci spiruliny zelazo zosta-
walo schelatowane, a indukowany stres oksyda-
cyjny zmniejszal si¢ [19]. U pacjentéw leczonych
geriatrycznie, ktérym podawano spiruline przez
16 tygodni zaobserwowano istotnie zwigkszone
stezenie antyoksydantéw w surowicy krwi [20].

Odnotowano wptyw spiruliny na zwiekszenie
aktywnosci uktadu immunologicznego oraz wia-
$ciwosci antywirusowe. Spirulina wykazuje takze
pewne wlasciwosci przeciwnowotworowe. Moze
by¢ pomocna w leczeniu chordéb sercowo-naczy-
niowych przez poprawe stezenia lipidéw oraz ko-
rzystny wplyw na podwyzszone ci$nienie tetnicze
krwi [21]. Wyniki badad prowadzonych wsérod
0s6b zakazonych wirusem HIV wskazuja, ze spi-
rulina moze by¢ stosowana z powodzeniem u nie-
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dozywionych, zakazonych dzieci. Z sukcesem
mozna takze jg stosowal w leczeniu anemii [15].
Spirulina wykazuje korzystny wplyw na stezenie
cukru. Zaobserwowano wplyw spiruliny na pod-
wyzszenie ilo$ci IL-2 oraz na obnizenie IL-6 [22,
23]. Spiruline coraz powszechniej mozna kupié¢
w sklepach ze zdrowg zywno$cig w formie sprosz-
kowanej lub jako suplement diety w formie table-
tek, kapsutek.

Chia (Salvia hispanica) jest roéling rosnaca
w poludniowej Ameryce, ktora osigga ok. 1 m wy-
sokosci, ma rozlozyste liscie i male kwiaty. Nasiona
chia sg bezglutenowe, zbudowane w 15-25% z bial-
ka, 30-33% z ttuszczow i 26-41% z weglowodanow.
Charakteryzujg si¢ duzg zawarto$cia btonnika po-
karmowego (18-30%), mineraléw, witamin, a tak-
ze antyoksydantow. Analizy chemiczne wykazaly,
ze zawarto$¢ metali cigzkich i mykotoksyn w nasio-
nach pozostaje na bezpiecznym poziomie [24].

Wiréd kwasow tluszczowych zawartych w na-
sionach chia 60% stanowi kwas o-linolenowy
(omega-3), a 20% to kwas linolenowy (omega-6).
Sa to kwasy niezbedne do utrzymania zdrowia
i musza by¢ dostarczane codziennie, poniewaz nie
sg syntetyzowane w naszym organizmie [25, 26].

W badaniu Jin et al. [29] wykazano, Ze po-
dawanie codziennie 25 g nasion chia kobietom
w okresie pomenopauzalnym korelowalo dodat-
nio ze zwigkszeniem stezenia kwasow a-linolowe-
go (ALA) i eikozapentaenowego (EPA) w surowicy
krwi, nie wplywato natomiast na zwickszenie ste-
zenia kwasow dokozapentaenowego (DPA) i do-
kozahekanowego (DHA) [29].

Nieman et al. [30] chcieli potwierdzi¢ hipoteze,
ze duza obecnos¢ blonnika pokarmowego i ALA
w nasionach chia bedzie wptywala na zmniejszenie
masy ciala. Badanie placebo na 76 osobach nie po-
twierdzilo jednak wplywu nasion chia na zmniej-
szenie masy ciala [30].

Guevera-Cruz et al. [31] przeprowadzili ran-
domizowane badanie wsrdd osdéb z zespolem me-
tabolicznym. Jedna z grup miala za zadanie utrzy-
manie diety zredukowanej o 500 kcal. Drugiej
grupie przydzielono diete zredukowang o 500 kcal
i jednoczesnie uzupelniong o koktajl z Nopal skla-
dajacy sie nasion chia, biatka sojowego i ptatkow
owsianych. W obu grupach zauwazono zmniejsze-
nie masy ciata i obwodu talii, a w grupie 0s6b spo-
zywajacych koktajl zauwazono zmniejszenie ste-
zenia trojglicerydéw i biatka CRP oraz poprawe
tolerancji glukozy. Efekt metaboliczny moze by¢
réwniez przypisywany innym skladnikom kok-
tajlu, ale warto wziag¢ pod uwage obecno$¢ nasion
chia jako skladnika [31].

Nasiona chia sg uzywane jako pasza dla zwie-
rzat, m.in. dla kurczakéw w celu zwigkszenia ilosci
kwasow omega-3 i omega-6 w jajach, a jednocze-

$nie zmniejszenia kwasu palmitynowego w miegsie
lub jako dodatek do pasz dla trzody chlewnej i kré-
likdw, aby zwigkszy¢ ilo$¢ kwaséw wielonienasyco-
nych w migsie oraz poprawi¢ jego walory smako-
we [27, 28].

Chia jest uzywane do produkgji oleju, a takze
powszechnie stosowane jako dodatek do safatek,
platkow $niadaniowych, napoi oraz dodawane na
surowo do réznych dan. Komisja Europejska ze-
zwala na dodawanie nasion chia do produkgji chle-
ba w ilosci nie wiekszej niz 5% [25]. Biorac pod
uwage opisane wyzej korzystne wlasciwosci nasion
chia, zasadne wydaje sie ich wprowadzenie do na-
szego codziennego pozywienia.

Jagody acai to rosliny pochodzace z tropikal-
nych laséw Ameryki Potudniowej [32]. Wygla-
dem przypominaja boréwke amerykansks. Juz
w XIX w. ich wlasciwosci prozdrowotne byly wy-
korzystywane przez amazonskie plemiona, ktore
do dzi$ stosuja jagody acai w przypadku biegunek,
zwlaszcza spowodowanych przez pasozyty [33].
Na przyklad Peruwianczycy wykorzystuja miaz-
dzone nasiona owocéw do obnizania wysokiej
temperatury ciala. Ludy amazonskie stosuja liscie
jagodd acai w celu zmniejszenia obrzekow spowo-
dowanych ukaszeniem weza oraz w celu zmniej-
szenia bolu migsni. Cechg charakterystyczng jagod
acai jest intensywnie fioletowy kolor, ktéry wynika
z obecnodci antocyjanéw oraz do$¢ cierpki smak
bedacy skutkiem obecnosci tanin. Badania labo-
ratoryjne udowodnily silne dzialanie antyoksyda-
cyjne tych owocow [34]. Warto pamietaé, aby za-
wsze kupowac liofilizowane owoce acai, poniewaz
majg one najwiecej wartosci odzywczych, a sok nie
powinien by¢ pasteryzowany. Jagody acai cechuje
wysoka zawarto$¢ sktadnikow mineralnych i wita-
min oraz bogactwo przeciwutleniaczy (m.in.: po-
lifenole, resweratrol, cyanidin-3-glukozyd i kwas
ferulowy) majacych zdolnos¢ do opdzniania pro-
ceséw starzenia i hamowania rozwoju nowotwo-
réow [36].

Jagody acai majg wiekszy wspdtczynnik ilo$ci
antyoksydantéw niz czerwone winogrona. Z uwagi
na silnie antyoksydacyjne dzialanie wpisano je na
tzw. liste ORAC (Oxygen Radical Absorbance Ca-
pacity), na ktorej znajduja sie produkty spozywcze
o duzej zawartosci przeciwutleniaczy roélinnych.
Skuteczno$¢ dziatania antyutleniaczy w nich za-
wartych ocenia sie na ok. 161 400 pmol w 29 g, co
okazuje si¢ wspoélczynnikiem znacznie wiekszym
niz w przypadku wspomnianych juz czerwonych
winogron (ok. 1800 umol w 29 g) [37].

Przewlekly stan zapalny jest czynnikiem ry-
zyka wystapienia zawalu serca lub udaru mézgu.
W badaniu przeprowadzonym wérdd oséb z ze-
spolem metabolicznym, ktérym podawano jagody
acai zaobserwowano znaczace obnizenie wskazni-
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koéw stanu zapalnego we krwi, m.in. biatka CRP,
TNF-a, INF-y i IL-6 [33, 38].

W  polskich badaniach przeprowadzonych
przez Sadowska-Krepe et al. z udziatem mlodych
zawodnikow biegdw przez plotki po 6-tygodnio-
wej suplementacji ich diety sokiem z jagdd acai
nie zaobserwowano poprawy w wynikach sporto-
wych. Zauwazono natomiast poprawe w profilu li-
pidowym oraz zmniejszong ilo$¢ uszkodzonych na
skutek treningdéw widkien migsniowych. Wtasci-
wos¢ te mozna wykorzystaé, stosujagc jagody acai
w pozywieniu oséb aktywnych oraz sportowcow
w celu zmniejszenia poziomu stresu oksydacyjne-
go i ubytku mikrowlokien miesniowych po wysil-
ku fizycznym [39].

W badaniach prowadzonych na myszach za-
obserwowano, ze wprowadzenie jagdd acai do die-
ty bogatotluszczowej moze zmniejszaé ryzyko po-
wstawania niealkoholowego stluszczenia watroby
(Non-alcoholic fatty liver disease — NAFLD). Juz
6-tygodniowa suplementacja pozywienia w ilosci
3 g ekstraktu z jagdd acai/kg masy ciata poprawiata
odpowiedz insulinowg. Co wiecej, ekstrakt z jagod
acai wplywal na zmniejszenie stezenia TG i zmniej-
szal ryzyko powstawania NAFLD. Zaobserwowano
takze wplyw na modulowanie lipogenezy i oksyda-
cje kwasow tluszczowych przez wplyw na zwigk-
szenie wrazliwosci watrobowego receptora 2 adi-
ponektyny (AdipoR2), ktory aktywuje jadrowy
receptor PPAR-alfa. Aktywacja receptora PPAR-
-alfa byla takze obserwowana po wprowadzeniu do
pozywienia kwasow tluszczowych wielonienasyco-
nych omega-3 DHA (docosahexaenoic acid) i EPA
(eicosapentaenoic acid) [39, 40].

Suszone jagody acai w Polsce s3 coraz bardziej
popularne, mozna je kupi¢ w zwyklych sklepach
Z warzywami i owocami.

Korzen maca (Lepidium meyenii) pochodzi
z krajow Potudniowej Ameryki. Tradycyjnie ro-
$lina ta jest znana jako adaptogen, czyli roslina
modulujaca odpowiedZ organizmu na stres przez
oddziatywanie holistyczne na caly organizm czlo-
wieka, takze w aspekcie psychologicznym. Uzy-
wana byla jako substancja wzmacniajaca w prze-
wleklym zmeczeniu i anemii oraz poprawiajaca
czynnoséci endokrynne gonad majace wplyw na
plodnos¢ i poprawe libido. Uwaza sie, ze moze
wplywa¢ na zwigkszenie poziomu energii, obniza¢
stres, a takze przyczynia¢ sie do poprawy pamieci,
stymulowa¢ metabolizm organizmu oraz pomagacé
w kontrolowaniu masy ciala [41].

Maca jest bogatym zrédtem magnezu, wap-
nia, zelaza, sodu, krzemu, manganu, miedzi, cyn-
ku i innych skladnikéw odzywczych. Zawiera tak-
ze tiamine, ryboflawine, kwas askorbinowy, bialka,
weglowodany i ligniny. W suchej masie znajduje
sie 59% weglowodanow, 1,2% biatka, 8,5% blonni-

ka, a 2,2% stanowig tluszcze i inne skladniki. Maca
zawiera ponadto takze sterole roslinne (kampeste-
rol, stigmaterol i beta-sitosterol) [41, 42].

Glukozynolany sg produktami metabolizmu
metioniny, fenyloalaniny, tyrozyny i tryptofanu.
Aminokwasy te na skutek rozpadu daja takie sub-
stangje, jak izotiocyjany i indole, ktére wykazuja
wlasciwosci biologiczne, ale takze nadajg roslinom
kapustnym swoisty smak. Sg wtérnymi metaboli-
tami roélin i wykazujg dzialanie przeciwnowotwo-
rowe. Wystepuja w roslinach krzyzowych (brokul,
kalafior) oraz cebulowych (cebula, czosnek), kto-
re s3 powszechne na polskim rynku. Glukozyla-
ny s3 takze obecne w macy. Suszony korzen macy
zawiera mniejsze ilosci glukozynolanéw niz su-
rowy. Identyczne zjawisko zaobserwowano przy
tworzeniu suplementow diety zawierajgcych mace
- wieksze stezenie glukozynolandw jest w suple-
mentach, do ktorych produkeji uzyto surows, nie-
przetworzong mace [42-45].

W badaniach Stone et al. [46], w ktorych ana-
lizowano wlasciwosci podnoszace wydolnos¢ fi-
zyczna i zwigkszenie popedu seksualnego, zaobser-
wowano znaczacg poprawe wynikow sportowych
u rowerzystow. Zauwazono i potwierdzono zwiek-
szenie popedu seksualnego u badanych. Moze to
sugerowa¢d, iz maca wplywa na poped seksual-
ny [46]. Badanie, w ktérym oceniano wplyw su-
plementacji sproszkowana maca na zwiekszenie
stezenia hormondw plciowych nie wykazato jakie-
gokolwiek dziatania macy [46].

Cynamonowiec jest roéling z rodziny wawrzy-
nowatych, obejmujaca ok. 250 gatunkéw drzew
i duzych krzewdéw. Wywodzi si¢ ze wschodniej
i pétnocno-wschodniej Azji, a obecnie jest upra-
wiany w calej strefie klimatu subtropikalnego. Naj-
popularniejsze gatunki to cynamonowiec cejlonski
(Cinnamomum zeylanicum) i cynamonowiec won-
ny (Cinnamomum cassia). Cynamon otrzymuje
sie z wysuszonej kory cynamonowca cejlonskiego
oraz wielu innych gatunkow [49, 50].

Cynamon jest popularng przyprawa kuchen-
ng, ktorej przypisuje sie rdwniez wlasciwosci lecz-
nicze. Badania eksperymentalne wskazuja, ze eks-
trakt z cynamonu moze pobudza¢ szlak sygnalowy
insuliny w migséniach szkieletowych oraz zwigk-
sza¢ transport glukozy do wnetrza komorek, dzie-
ki czemu poprawia insulinowrazliwo$¢ organizmu.
Badania na szczurach, ktorym podawano ekstrakt
z cynamonu w dawce 30 lub 300 mg/kg m.c. wy-
kazaly wiekszg insulinowrazliwos$¢ u tych zwierzat
w pordwnaniu ze szczurami otrzymujgcymi place-
bo. Inne badanie wykazalo, ze podanie szczurom
ekstraktu z cynamonu poprawia zaréwno wrazli-
wos$¢ na insuline, jak i funkcjonowanie komoérek f3
trzustki. Cynamonowiec kasja okazal si¢ bardziej
skuteczny od cynamonowca cejlonskiego [49].
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Badania kliniczne wykazaly réwniez, ze eks-
trakt z cynamonu obnizal st¢zenie glukozy w su-
rowicy oraz wplywat korzystnie na profil lipidowy
u 0s6b chorujacych na cukrzyce typu 2. W bada-
niu obejmujacym 30 kobiet i 30 mezczyzn maja-
cych cukrzyce typu 2 wykazano, ze podawanie
sproszkowanego cynamonu (C. Cassia) powoduje
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi o 18-29%
oraz obnizenie triglicerydow o 23-30%, chole-
sterolu calkowitego o 12-26% i LDL-cholestero-
lu 0 7-27%. W innym randomizowanym badaniu
przeprowadzonym wsréd 65 oséb chorujacych na
cukrzyce typu drugiego réwniez wykazano zmniej-
szenie poziomu glikemii (10%), a nie wykazano
wplywu na profil lipidowy. W badaniu Vanscho-
onbeeka et al. [47], w ktérym podawano cynamon
w dawce 1,5 g/dzien przez 6 tygodni grupie 25 ko-
biet po menopauzie chorym na cukrzyce typu 2 nie
zaobserwowano wplywu na stezenie glukozy we
krwi, wrazliwo$¢ na insuling oraz profil lipidowy.
W innym badaniu kobietom cierpigcym na zesp6t
policystycznych jajnikdw (polycystic ovary syndro-
me - PCOS) podawano cynamon i stwierdzono
istotne zmniejszenie insulinoopornosci w porow-
naniu z grupa otrzymujaca placebo. Rozbieznosci
w badaniach nie pozwalaja wyciagna¢ jednoznacz-
nych wnioskéw odnosénie do roli cynamonu w le-
czeniu cukrzycy typu 2. Konieczne sg zatem dalsze
badania w celu potwierdzenia lub wykluczenia ko-
rzystnego wplywu tej przyprawy na proces leczenia
cukrzycy [47-49, 51].

Pismiennictwo

Cynamon stosuje si¢ rowniez w przypadku bra-
ku apetytu, przy dolegliwosciach dyspeptycznych
i kolkowych bdlach brzucha. Ekstrakt z cynamo-
nu wykazuje wlasciwosci przeciwbakteryjne, m.in.
w stosunku do Salmonella typhimurium i Escheri-
chia coli oraz Helicobacter pylori. Stwierdzono tak-
ze, ze ekstrakt z cynamonu jest waznym zrédlem
antyoksydantow [48]. Korzystny wplyw tej przy-
prawy mozna réwniez wykorzysta¢ w prewencji
choroby Alzheimera. W badaniach na myszach
transgenicznych wykazano pozytywny wplyw cy-
namonu na funkcje poznawcze [50, 52, 53].

Wprowadzenie do jadlospisu produktéw super-
foods wydaje si¢ korzystne, szczegdlnie jesli pozy-
wienie jest ubogie w skladniki odzywcze, witaminy
i sktadniki mineralne. ,,Superzywno$¢” charaktery-
zuje si¢ duza zawartoscig niezbednych dla organi-
zmu skladnikéw w matej objetosci produktu, dlate-
go wprowadzenie jej do diety jest latwe i nie wymaga
drastycznych zmian. Produkty, takie jak: siemie¢ Inia-
ne, nasiona chia, spirulina i cynamon mozna doda-
wac do safatek, koktajli, owsianki, jogurtow oraz wie-
lu innych dan. Réznorodnos¢ i fatwos¢ zastosowania
oraz prozdrowotne wlasciwosci superfoods sprawia-
ja, ze mozna je stosowa¢ w celu zbilansowania ja-
dlospisu zaréwno u 0sob zdrowych, jak i pacjentow
z réznymi dolegliwoéciami. Niektore wlasciwosci
przedstawionych weczeéniej produktéw wymagaja
jeszcze dalszych badan, aby potwierdzi¢ ich skutecz-
no$¢. Wydaje sie jednak, ze w wiekszosci przypadkow
ich stosowanie jest bezpieczne i godne polecenia.
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