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Idea zywnoéci funkcjonalnej ma zwigzek z filozoficzng trady-
cjg Wschodu, w ktérej nie dokonuje sie wyraznego rozroznie-
nia miedzy pozywieniem a lekarstwem. Filozofia ta bierze za
podstawe stowa Hipokratesa z Kos, jednego z najwybitniej-
szych prekursorow wspotczesnej medycyny, kiory zyskat so-
bie przydomek ,ojca medycyny” — zyj w harmonii z natura.
Metoda Hipokratesa opiera sie na nastepujacych podsta-
wach:

= jedzenie, picie, sen, mitos¢ cielesna — wszystko z umia-
rem;

e lekarz leczy, natura uzdrawia;

e lekarz ma tylko jedno zadanie: wyleczy¢ chorego; jakg
drogg tego dopnie, jest rzeczg obojetng;

e madry cziowiek powinien wiedzie¢, ze zdrowie jest jego
najcenniejsza wtasnoscia i powinien uczy¢ sig, jak sam moze
leczyé swoje choroby;

* po pierwsze nie szkodzi¢ (Primum non nocere);

e zdrowie chorego najwyzszym prawem (salus aegroti su-
prema lex);

e twoje pozywienie powinno by¢ lekarstwem, a twoje lekar-
stwo powinno by¢ pozywieniem.

Ostatnie stwierdzenie jest podstawowsg zasadg zywnoéci
funkcjonalnej. W literaturze mozna spotkac kilka definicji
zywnosci funkcjonalnej. Wedtug Buttriss i wsp. (2001), zyw-
nos¢ funkcjonalna moze by¢ definiowana jako zywno$¢ ma-
jaca korzystne wiasciwosci zdrowotne lub profilaktyczne,
wykraczajgce ponad podstawowe wartosci odzywcze. Wed-
tug Rady Zywnoéci i Odzywiania USA — to modyfikacja zyw-
nosci lub jakis jej sktadnik, zapewniajgcy wigksze korzysci
zdrowotne. W Europie za zywnos¢ funkcjonalng uznaje sie
taka, ktora zawiera sktadniki szczeg6lnie korzystnie oddzia-
tujace na fizjologiczne funkcje organizmu, a efekt tego od-
dziatywania jest inny, niz tylko wynikajacy z wartoéci odzyw-
czej tych skiadnikéow. Jest to wigc zywnosé¢, ktorej — poza
podstawowym zadaniem, jakim jest odzywianie — przypisuje
sie psychologiczny lub fizjologiczny wptyw na ludzki orga-
nizm. Zywnoé¢ funkcjonalna moze np. obniza¢ poziom cho-
lesterolu, wzmacnia¢ uktad odpornosciowy, przywracac row-
nowage mikrobiologiczng uktadu pokarmowego, wspomagacé
leczenie zespotu jelita drazliwego, dziata¢ przeciwzapalnie.

Mianem ,zywnosci funkcjonalnej” okresla sig wiec taki po-
karm, ktory jest lub moze byé elementem codziennej diety
i nadaje si¢ do ogélnego spozycia. Zywnoscia funkcjonalng

*Referat przedstawiony na konferencji w Lublinie 7 wrzeénia 2006 r.
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nie moga by¢ zatem tabletki, suplementy odzywcze ani zadne
inne &rodki farmaceutyczne. Musi to by¢ produkt otrzymany
ze sktadnikow naturalnych i mie¢ udokumentowany klinicznie
pozytywny efekt prozdrowotny. W USA i Wielkiej Brytanii
zywnos¢ taka nazywana jest rowniez zywno$cig probiotyczng
lub nutraceutyczng (Buttriss i wsp., 2001).

Zywnoéé funkcjonalng mozna podzieli¢ na: wzbogacona,
niskoenergetyczna, wysokobtonnikowa, probiotyczng, nisko-
sodowa, o zredukowanej zawartosci cholesterolu, energety-
zujaca. Ze wzgledu na rodzaj zaspokajanych potrzeb zywie-
niowych wyrdznia sig zywno&¢: zmniejszajacq ryzyko choréb
krgzenia, chorob nowotworowych czy osteoporozy; dla oséb
obcigzonych stresem; hamujgca procesy starzenia; dietetycz-
ng dla osoéb z zaburzeniami metabolizmu i trawienia; dla
sportowcodw; dla oséb w podeszlym wieku; dla kobiet w cigzy
i karmigcych; dla niemowlat; dla mtodziezy w fazie intensyw-
nego wzrostu; wplywajaca na nastréj i wydolnos¢ psychofi-
zyczng (Swiderski, 2006).

Mozna wyréznic kilka kierunkéw oddziatywania zywnosci
funkcjonalnej na poprawe psychofizycznego komfortu zycia
konsumentow:

— wplyw bezposredni, poprzez hamowanie zmian degene-
racyjnych ustroju lub dziatanie lecznicze w przebiegu niekto-
rych schorzen;

— zwiekszenie podazy skladnikéw odzywczych w fizjolo-
gicznych stanach zwigkszonego zapotrzebowania (np. pod-
czas intensywnego wzrostu, w okresie cigzy, podczas rekon-
walescencji, przy uprawianiu sportu);

— komponowanie prawidtowej diety w specyficznych sta-
nach chorobowych (np. w alergiach i nietolerancjach pokar-
mowych, cukrzycy);

— poprawienie nastroju i zwiekszenie wydolnosci psychofi-
zycznej organizmu (Swiderski, 2008).

Zywnoéé funkcjonalng mozna takze podzielié na:

e naturalnie bogatg w sktadniki prozdrowotne;

e do ktorej sktadniki prozdrowotne zostaty dodane;

» w ktdrej zwiekszono dostepnos¢ sktadnikow prozdrowot-
nych;

e z ktorej usunieto sktadniki antyzywieniowe (Swiderski,
2006).

Zywnosé funkcjonalna znana jest w krajach Europy Za-
chodniej i w Stanach Zjednoczonych. Przyjmuje sie, ze w
2010 roku bedzie ona stanowi¢ 20% artykutéw spozywczych
na naszym kontynencie. Przyczyny wzrostu popularnosci ta-
kiej zywnoéci to: wzrost §wiadomosci konsumentéw odnoénie
zwigzku pomiedzy dobrym stanem zdrowia a odzywianiem,
wyrazny proces starzenia sie spoleczenstwa, wzrost zagro-
zen cywilizacyjnych oraz wzrost kosztéw leczenia (Buttriss
i wsp., 2001).

Obecnie do grupy produktow spetniajacych kryteria zyw-
noéci funkcjonalnej mozna zaliczy¢:

— produkty wzbogacone w: nienasycone kwasy tluszczo-
we, stanole, btonnik pokarmowy, witaminy i sktadniki mineral-
ne, probiotyki i prebiotyki;
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— produkty zawierajgce obnizong zawartoS¢: cholesterolu,
sodu (produkty niskosodowe),kalorii (produkty niskoenerge-
tyczne).

Liderem na rynku produkciji tego typu zywnoéci jest Japo-
nia, gdzie badania w tym kierunku prowadzono juz w latach
80. XX wieku. W kraju tym zywno$¢ funkcjonalna produkowa-
na jest na skale przemystowa. Zostata ona zdefiniowana
przez Japonskie Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spotecznej ja-
ko ,Zywnoéé o Okreslonym Zdrowotnym Zastosowaniu”
(FOSHU-Foods for Specified Health Use) i specjalnie ozna-
kowana. W Europie realizowany jest program badawczy FU-
FOSE (Functional Food Science in Europe), finansowany
przez Komisje Europejska. Ma on na celu wypracowanie nau-
kowej podstawy pojecia zywnosci funkcjonalnej w UE oraz
wskazanie kryteridw i kierunkbw opracowywania i wdrazania
funkcjonalnych produktéw spozywczych na rynku europej-
skim. Efektem tego programu byto, migdzy innymi, przedsta-
wienie w roku 1999 definicji zywnoéci funkcjonalnej. Wedtug
FUFOSE, ,zywnos¢ moze byé uznana za funkcjonalna, jesli
udowodniono jej korzystny wpltyw na jedng lub wigcej funkcji
organizmu ponad efekt odzywczy. Wplyw ten polega na po-
prawie stanu zdrowia oraz samopoczucia i/lub zmniejszaniu
ryzyka choréb. Zywnosé funkcjonalna musi przypominaé po-
stacig zywnoé¢ konwencjonalng i wykazyWaé korzystne dzia-
tanie na organizm w ilosciach, ktére oczekuje sie, ze bedg
normalnie spozywane z dieta”. Nie moga to byc¢ tabletki, kap-
sutki ani krople, ale czes¢ sktadowa prawidtowej diety (Butt-
riss i wsp., 2001).

Znajgc definicje zywnosci funkcjonalnej mozna sig zasta-
nowic, jakie cechy migsa moga swiadczy¢ o jego cechach
funkcjonalnych. Styszac o szkodliwym wptywie migsa na or-
ganizm czlowieka, czego szczegolnie probujg dowies¢ orto-
doksyjni wegetarianie, nalezy stwierdzi¢, ze z pewnoscia je-
dzenie migsa w sposdéb bezmysiny moze przynies¢ wigcej
szkod niz korzysci. Od razu nasuwa sie pierwsza z zacyto-
wanych zasad Hipokratesa: ,Jedzenie, picie, sen, mitos¢ cie-
lesna — wszystko z umiarem”. Przeciwnicy spozywania migsa
cytujg powiedzenia stawnych ludzi, ktérzy migsa nie jedli. Po-
nad 2 tys. lat temu Sokrates przekonywat: ,Ludzie kiedy$
zmadrzeja i przestang jes¢ mieso, ktore powoduje liczne cho-
roby i doprowadza nawet do wojen, bo hodowla zwierzat wy-
maga wigkszych powierzchni pastwisk niz uprawa roslin” (cy-
tat z traktatu ,Panstwo” Platona). Mahatma Gandhi i laureat
Pokojowej Nagrody Nobla Albert Schweitzer uwazali, ze ,mig-
s0 nie jest dobre dla naszego gatunku”. Osiemnastowieczny
filozof Jean Jacques Rousseau twierdzit, ze ,ludzie, ktérzy
nie jedza migsa sg mniej agresywni”, natomiast amerykanski
naukowiec i polityk Benjamin Franklin wspominat, ze najwigk-
szg bystros¢ umystu zaczat wykazywaé wtedy, gdy przestat
jesé czerwone mieso. Diete bezmiesng lub przynajmniej poz-
bawiong czerwonego migsa stosujg lub stosowali migdzy in-
nymi: Paul McCartney, Dustin Hoffman, Anthony Hopkins, Ju-
lia Roberts, dr John Harvey Kellog, a takze Marek Kondrat,
Olga Bonczyk, Kora oraz Ewa Bem i Krystyna Kofta. Zalece-
nia American Dietetic Association, ze spozycie wotowiny,
wieprzowiny lub baraniny powinno by¢ ograniczone nawet do
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jednego positku tygodniowo, czy apele Swiatowe] Organizaciji
Zdrowia (WHO) by ograniczy¢ czerwone migso w naszej die-
cie, sg moze do przyjecia w krajach wysoko rozwinigtych,
gdzie nie ma ludzi gtodnych. Trudno takie zalecenia propa-
gowaé w krajach Afryki, Azji czy Ameryki Poludniowej, gdzie
dzienne spozycie biatka jest o potowe nizsze niz w Europie
czy Ameryce Poinocnej.

Spozycie biatka

Kontynent ogotem zwierzecego
(g/dzien) (g/dzien)

Europa 100 58

Ameryka Pétnocna 97 56

Ameryka Potudniowa 67 31

Azja 64 16

Afryka 56 12

W takiej sytuacji rodzi sie pytanie: Czy zywnos¢ pochodze-
nia roélinnego moze zlikwidowac gtod?

Wedtug Zrodet biblijnych Adam i jego potomkowie byli we-
getarianami. Po Potopie, gdy ludzie pokazali, ze sg zdolni do
pozerania si¢ wzajemnie (kanibalizm), Stworca dat nowe pra-
wo: ,Wszystko, co sie porusza i zyje jest przeznaczone dla
was na pokarm, tak jak roéliny zielone, daje wam wszystko”.
Z jedna tylko restrykcja: zakazem spozywania cztonkow zy-
jacego zwierzecia (zakaz ten nalezy do 7 praw dla potomkow
Noacha, obowigzujgcych catg ludzkos¢). W ten sposéb spo-
zywanie migsa stato sie dozwolone, co moze nas nauczyc,
Ze lepiej jest zjadaé zwierzeta, lecz zy¢ w zgodzie i poszano-
waniu innych ludzi, niz by¢ wegetarianinem, lecz pogardzac
drugim czlowiekiem (Pisarza, 1979).

Mieso doda Ci skrzydet

Migso jest bogatym Zrodtem specyficznych aminokwasow,
ktére przechodza przez bariere krew/ptyn mdzgowo-rdzenio-
wy. Tryptofan, fenyloalanina, kwas glutaminowy sg prekurso-
rami neuroprzekaznikéw regulujgcych funkcjonowanie cen-
tralnego uktadu nerwowego, ktdrych poziom sekrecji wptywa
m.in. na stan emocjonalny i nastréj. W obrebie mézgu feny-
loalanina przeksztatcana jest w L-tyrozyne, a ta w dopaming,
noradrenaling i adrenaling. Dopamina, noradrenalina i adre-
nalina stymulujg centralny uktad nerwowy, wplywajac na
zwigkszenie wydolnosci psychofizycznej, poprawe pamigci,
zdolnosci koncentracii, skrocenie czasu reakcji (poprawa ref-
leksu) i tagodzenie stanow depresyjnych, co moze istotnie
poprawiaé samopoczucie.

Fenyloalanina znajduje si¢ w pokarmach zawierajgcych
duzo biatka, takich jak: mieso, jaja, ryby, mleko, ser. W mniej-
szych ilosciach fenyloalaning mozna spotka¢ w produktach
zbozowych, warzywach i owocach. L-tyrozyna znajduje sig
w produktach bogatych w biatko, takich jak: migso, dréb, o-
woce morza, fasola, soczewica. Tryptofan przeksztatcany
jest w serotonine, ktéra posiada dziatanie hamujace central-
ny uktad nerwowy — zmniejsza napigcie nerwowe i podatnosé
na stres, dziata uspokajajgco i relaksujgco, powodujgc spo-
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wolnienie reakgji, uczucie sytosci po positku i sen. Zrodtem
tryptofanu sa: soja, kasza manna, migso drobiowe, sery zétte,
banany, nasiona stonecznika, mleko (Wurtmann i Wurtmann,
1988). Kwas glutaminowy przeksztalca si¢ w kwas gamma-
-aminomastowy GABA, ktory nalezy do neurotransmiterow
hamujacych. Wywotuje podobny efekt jak serotonina. Zré-
diem kwasu glutaminowego jest migso krélicze, wotowina.
Jezeli chcesz by¢ zrelaksowany, jedz potrawy z migsa dro-
biowego i kréliczego (Suffers i Wurtmann, 1997).

Dopinguj mézg do pracy

Jesli o poranku L-tyrozyna dotrze do mézgu przed L-trypto-
fanem, spowoduje, ze mézg bedzie optymalnie funkcjonowat
przez caly dzien. Jesli jednak L-tryptofan dotrze do mézgu
pierwszy, bedzie stymulowat wytwarzanie serotoniny, co spo-
woduje obnizenie wydolnosci umystowej, a my bedziemy
zmeczeni juz w srodku dnia. Tak wiec $niadanie powinno by¢
obfite i bogate w biatko zwierzgce (Somer, 1998). W zadnym
razie nie powinien to by¢ batonik popity coca-colg. Stare a-
rabskie przystowie moéwi: ,Zapro§ wszystkich przyjaciot na
kolacje, kilku na obiad, a $niadanie zjedz sam”. Aby zdopin-
gowac¢ mozg do pracy na wysokim poziomie przez caty dzien,
trzeba zjes¢ obfite, wysokobiatkowe $niadanie, najlepiej z u-
dziatem przetworéw migsnych. Natomiast kolacja powinna
by¢ lekka, aby nie obcigzaé¢ organizmu trawieniem i przemia-
nami w ciggu nocy, aby unikng¢ ciezkiego snu i nocnych
koszmarow.

Viagra czy migso na obiad

Specyficzne aminokwasy zawarte w migsie pomagajg roz-
wigzywac problemy sprawnosci seksualnej. Dopamina i sero-
tonina to substancje neuroprzekaZznikowe, czynniki niesty-
chanie wazne dla popgdu piciowego i fizycznej realizacji se-
ksualnosci. Kierujg naszym popedem i emocjami, przekazu-
jac impulsy nerwowe z mézgu pobudzajg go, porawiajg nasz
nastréj, powodujg uczucie przyjemnosci i euforii. Serotonina
wystepuje takze w osrodkach sterujgcych snem oraz hamu-
jacych bél (Suffes i Wurtmann, 1997; Somer, 1998).

»Chemia mitosci”, czyli mito$¢ sprowadzona do reakcji
chemicznych

Serotonina nazywana jest czesto ,hormonem szczescia”.
Wedtug psychologa Stuarta Sutherlanda, w mitosci ogromna
role odgrywajg dwie substancje chemiczne produkowane
przez ludzki organizm: serotonina i dopamina. W organizmie
os6h zakochanych zachodzg dziwne reakcje chemiczne, od-
powiedzialne za fizyczne objawy zakochania. Brak koncen-
tracji spowodowany jest gwattownym i dos¢ drastycznym
spadkiem serotoniny, czujemy sie zdezorientowani i popada-
my w skrajne nastroje. Stad zaburzeniom ulega rownowaga
systemu nerwowego. Po prostu brakuje nam w organizmie
sktadnika uspokajajacego. Wlasciwy poziom serotoniny wpty-
wa na zdrowy i spokojny sen, chroni przed depresjg. Zako-
chani sg zatem narazeni na bezsennos¢ i stany depresyjne.
Niedobory serotoniny taczg sie ze zwigkszong iloscig dopa-
miny, ktéra z kolei reguluje poziom hormonéw i rowniez wpty-
wa na nasze emocje. Tego sktadnika mamy za duzo, co po-
woduje nasilenie emocji. To dopamina jest wspotodpowie-
dzialna za to, ze kochamy ,na émier¢ i zycie”. Kto byt choé
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raz zakochany ten wie, co to obsesyjne myéli i hustawka nas-
trojow. Cztowiek pod wplywem uczu¢ przestaje kontrolowac
swoj organizm, trudno mu zapanowac nad emocjami, odczu-
wa na przemian to szczescie, to znéw niepokoj.

Aby zapanowac nad emocjami zakochanym potrzeba wig-
cej serotoniny, a wiec tryptofanu i kwasu glutaminowego,
w postaci soi, kaszy manny, miesa drobiowego, sera zéttego,
natomiast mniej dopaminy, czyli fenyloalaniny, w postaci mig-
sa, jaj, ryb, mleka, sera (Suffes i Wurtmann, 1997; Somer,
1998). Ale czy warto rezygnowaé z miesa w najpiekniejszym
okresie ludzkiego zycia? Czy nie warto kochaé ,na $mieré
i zycie” ten jeden jedyny raz, ,a potem drugi i trzeci i znow”.

Mieso jako afrodyzjak

O wzmagajgcym podniecenie dziataniu niektérych potraw
wiedziano juz przed tysiacami lat. Greccy i rzymscy bogowie
rozkoszowali si¢ namietng mitoscig, biorgc sity z ambrozji,
pokarmu, ktory byt podobno robiony z kaszy jaglanej i miodu.
Afrodyta, grecka bogini mitosci, aby swoje romanse uczyni¢
bardziej ekscytujacymi, siggata po potrawy z gtebin morskich
i miodu. Ludzie $miertelni pozazdroscili Afrodycie i zaczeli
szukaé réwnie skutecznych srodkéw podniecajgcych, ktore
nazwali na jej czes¢ ,afrodyzjakami”.

Migso dodaje energii wyczerpanym mitosnymi podbojami.
Apetyt na ponowny seks wyostrzajg na pewno dania z drobiu
i zajecy. Za afrodyzjaki uchodza: watroba, nerki, zotadki, fla-
ki, szpik kostny i mozdzek, a takze egzotyczne dla nas rary-
tasy, jak jadra bykéw (w Hiszpanii), oczy jagniat (na Batka-
nach) czy grzebienie kogutow (na Wegrzech).

Cigzko strawne migso ostudza mitosne zapaly. Zakochani
powinni wiec unika¢ kotletébw wieprzowych, bitek wolowych
i krwistych befsztykdéw. Silne dziatanie pobudzajace majg o-
woce morza. Wielki Casanova zjadat codziennie na $niadanie
50 ostryg. Za afrodyzjaki uwaza sie takze krewetki, homary,
oSmiornice oraz ryby: tososia, sandacza, pstrgga, wegorza,
sole. Dobrg stawa afrodyzjaku cieszy sie réwniez kawior.

Migso pomoze Ci zwalczy¢ nastepstwa stresu

Aktywacja organizmu jest bardzo pozadana np. w stanach
zagrozenia czy intensywnej pracy umystowej, wymagajacej
szybkiego kojarzenia. Gdy aktywacja zdarza si¢ zbyt czesto,
pocigga za soba konieczno&¢ ochrony przed niekorzystnymi
zmianami, ktore sg jej nastepstwem. Nalezg do nich gtéwnie
zmiany peroksydacyjne lipidéw i biatek ustrojowych (zwtasz-
cza DNA), bedace efektem tzw. stresu oksydacyjnego (Ne-
meroff, 1998). Stres cksydacyjny rozwija sie w wyniku znacz-
nego nasilenia katabolizmu ustrojowego, co prowadzi do
wzmozonej produkcji wysoce reaktywnych wolnych rodnikow,
bedacych przyczyng zmian degeneracyjnych organizmu. Aby
przeciwdziala¢ depresji i zahamowac¢ zmiany peroksydacyj-
ne, nalezy spozywac pokarmy bogate w: witamine E (mieso,
warzywa, mleko, jaja), witamine C (surowe owoce, warzywa
i watroba), koenzym Q10 (makrela, foso$, sardynka, serce
bydlgce oraz watroba bydleca).

W zwalczaniu depresji, oprécz czynnikow spotecznych, is-
totne znaczenie ma odpowiednia podaz witamin, szczegélnie
z grupy B:
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— witamina B3 (niacyna) — drozdze piwne, nasiona stonecz-
nika, arachidy, pelne ziarna zb6z, sucha fasola i groch, wa-
troba i migso indyka;

— witamina Bs (kwas pantotenowy) — drozdze piwne, wa-
troba, migso z indyka i brojlerébw drobiowych, jaja, otreby,
petne ziarno zbdz, ptatki owsiane;

— witamina Bg (pirydoksyna) — drozdze, banany, chude
migso, dréb, warzywa straczkowe;

— witamina B12 (kobalamina) — watroba wotowa i cielgca,
owoce morza; ‘

— kwas foliowy — satata, warzywa kapustne, natka pietrusz-
ki, buraki, ogérki, groch, fasola, soja, soczewica, pomaran-
cze, chleb razowy i watroba;

— cholina — z6ttko jaj, watrébka i inne podroby, chude mieg-
so, drozdze, kietki pszenicy, soja, zielony groszek.

llod¢ wolnych specyficznych aminokwasow zwigksza sie
w czasie przechowywania migsa. Kwas glutaminowy ponadto
odpowiedzialny jest za typowy migsny smak. W trakcie ob-
robki termicznej (szczegoblnie gotowania) powstaje wrazenie
smaku umami.

Objawy lekowe tagodza wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we z rodziny omega 3, ktére majg rowniez dziatanie przeciw-
depresyjne i posrednio wplywajg na zwigkszenie odczuwania
satysfakcji. Zrodtem wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych omega 3 sg: toso$, tunczyk oraz sardynki i skorupiaki
morskie. Ryby sg rowniez Zrédtem jodu. Szczegodlnie ryby
morskie odznaczajg sie duzg zawartoscig jodu. Dzienna daw-
ka 0,18-0,20 mg jodu dla dorostych dziata zapobiegawczo
przeciw powstawaniu wola tarczycy. Dlatego tez mieso ryb
powinnismy spozywac¢ 1-2 razy w tygodniu, preferujac ryby
morskie.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega 3 to
przede wszystkim kwasy:

» dokozaheksaenowy — DHA — 22:6 (n-3) — sktadnik struk-
tury tkanki nerwowej (kora mézgu) i siatkowki, ktory przeciw-
dziata depresiji, stresowi, agresji, korzystnie wpfywa na wspot-
czynnik inteligencji;

» eikozapentaenowy — EPA — 20:5 (n-3) — ma udziat w syn-
tezie eikozanoidéw, posiada dziatanie przeciwzakrzepowe,
przeciwzapalne, hamuje rozwoj nowotworéw, wptywa na u-
ktad sercowo-naczyniowy;

« dokozapentaenowy — DPA — 22:5 (n-3) — ma udziat
w syntezie eikozanoidow, przeciwdziata miazdzycy naczyn
krwionoénych.

Kwasy tluszczowe omega 3 neutralizujg szkodliwe dziata-
nie kwaséw omega 6, tluszczéw nasyconych i frakcji choles-
terolu LDL, spetniajg wazng funkcje ochronng komorek ciata.
Ponadto wielonienasycone kwasy tluszczowe sg sktadnikiem
bton komorkowych, poprawiajg profil lipidow w surowicy krwi,
zmniejszajg reaktywnos¢ plytek, stymulujg synteze eikozano-
idow (prostacykliny, tromboksan, leukotrieny).

W tluszczu ryb udziat tych kwasow tluszczowych wynosi:

— EPA — 20:5 (n-3) od 5 do 18%;

— DPA - 22:5 (n-3) od 1 do 3%,;

— DHA — 22:6 (n-3) od 7 do 13%.
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Bogatym zrodtem wielonienasyconych kwaséw tuszczo-
wych, zarébwno z rodziny n-3 jak i n-6, jest migso zwierzat
rzeznych:

PUFA c18:2 C18:3
kangur 37,7 19,5 3,6
stru$ 32,5 18,0 6,0
kurczeta 19,6 13,5 0,7
wielbtad 18,5 12,1 0,5
bawot 13,8 8,5 0,2
wolowina 4.8 2,0 1,3

Zarébwno w Polsce, jak i w USA oraz w wielu innych kra-
jach w spozywanej zywnoéci zbyt mato jest kwasow ttuszczo-
wych omega 3, gdyz wiekszosé tluszczéw zwierzgcych za-
wiera niekorzystne dla zdrowia cztowieka nasycone kwasy
ttuszczowe. Ponadto wielonienasycone kwasy tluszczowe
niekorzystnie wplywajg na stabilnos¢ oksydacyjng tluszczu
miesa. Czynnikiem modyfikujgcym profil kwaséw tluszczo-
wych sg izomery kwasu linolowego — CLA. Izomery kwasu
linolowego (CLA) petnig nastepujace funkcje:

e stymulujg uktad odpornosciowy;
» zapobiegajg nowotworom;,

e zapobiegajg otytosci i miazdzycy (indukowanie apoptozy
komérek tuszczowych?), gtéwnie izomer C18:2 trans10,cis12;

« zapobiegaja i tagodzg objawy cukrzycy insulinoniezalez-
nej (typ 11);
« biorg udziat w metabolizmie tkanki kostnej;

s posiadaja wtasciwosci antyoksydacyjne (jednak izomer
C18:2 cis9,trans11 wzmaga proces utleniania);

« powodujg wzrost zawartosci wody w mieéniach, co moze
by¢ przyczyna przyrostu masy migéniowej i pozomego tycia
po kuracji odchudzajacej (tzw. efekt jo-jo, czyli wahanie masy
ciala polegajgce na nastepujacym kolejno po sobie chudnig-
ciu po okresie stosowania diety i tyciu po zaprzestaniu diety).

Omawiajgc whasciwosci lipidéw znajdujacych sig¢ w migsie
nalezy wspomnie¢ o L-karnitynie, ktéra odgrywa duzg role
w procesie rozktadu i spalania ttuszczu w komérkach. L-kar-
nityna jest wytwarzana w watrobie, a do jej syntezy potrzeb-
ne sg witaminy (C, PP, Bg) oraz zelazo. Podstawowym 2zrod-
fem L-karnityny jest migso.

Mieso jest takze bogatym Zrédtem niektorych zwigzkéw
mineralnych. Dostarcza zelaza w formie dobrze przyswajal-
nej przez organizm, w przeciwienstwie do zelaza znajdujgce-
go sie w roélinach. Organizm cztowieka potrzebuje okoto 10-
-15 miligraméw Zzelaza na dobe, gtéwnie w celu syntezy he-
moglobiny i mioglobiny. Duzo zelaza zawiera wotowina, ko-
nina i watroba, w ktdrej znajduje sig¢ réwniez witamina A. Nie
zaleca sie jednak czestego spozywania watroby, ze wzgledu
na duza zawartos¢ cholesterolu (230 miligraméw w 100 gra-
mach) i zwigzkow szkodliwych, ktére sg w niej gromadzone
w czasie zycia zwierzecia (metale ciezkie, toksyny). Migso
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zawiera stosunkowo nieduzo takich sktadnikoéw mineralnych,
jak: potas, sod, fosfor, wapn, magnez, zelazo, miedz.

Migso a cholesterol

Przeciwnicy spozywania migsa jako gtdbwny zarzut podnoszg
wysokg zawartos¢ cholesterolu, ktéry moze by¢ szkodliwy
i prowadzi¢ do zmian miazdzycowych. Organizm cztowieka
sam potrafi syntetyzowa¢ cholesterol, jak rowniez pobiera go
z pokarméw. Najwiecej cholesterolu wsrod produktéw spo-
zywczych zawieraja: mozg, zottka jaj, nerki, watroba, wedliny,
baranina, cielgcina, wotowina i wieprzowina. Nalezy pamig-
tac¢, ze cholesterol jest substancjg trwata, nie ulegajaca znisz-
czeniu pod wplywem ogrzewania lub przechowywania. Pa-
mietajgc o drogach syntezy hormonéw piciowych i tancuchu
cholesterol — sterydy — hormony pfciowe — mitos¢ — nowe
Zycie, pora zweryfikowaé powtarzane bezmysinie stereotypy.

Czy mieso alergizuje?

Najwieksze wiasciwosci alergizujace ma wieprzowina, nato-
miast najmniej alergizujace jest migso krélika, indyka, jagnie-
cia. Ponadto bardzo silnie alergizujg ryby, lecz ich obrdbka
przemystowa zmniejsza te wlasciwoéci. Podczas podgrzewa-
nia migsa powstajg zwigzki chemiczne zwane HCA (aminy
heterocykliczne), posiadajgce silne wtasciwosci mutagenne.
Powstajg one w komérkach miesniowych pod wptywem wy-
sokiej temperatury, zwlaszcza podczas smazenia i opiekania
(na grillu), a w mniejszych iloéciach podczas duszenia i go-
towania migsa. Najwiecej zwigzkéw HCA znajduje sie w sma-
zonym bekonie, a kilkanascie razy mniej w smazonych ry-
bach. Jednak dodanie 10% biatka sojowego do migsa znacz-
nie zmniejsza powstawanie zwigzkéw HCA podczas smaze-
nia, np. w hamburgerach zawarto$¢ amin heterocyklicznych
zmniejszyta sie o 90%. Najmniej zwigzkéw HCA powstaje
podczas przyrzadzania potraw migsnych w kuchence mikro-
falowej. Aminami wykazujgcymi wtasciwosci alergizujgce sa:
histamina — dekarboksylacja histydyny w migsie ryb makrelo-
watych, makreloszowatych, sledzi, sardynki, marlinéw; tetro-
dotoksyna — ryby wod tropikalnych; ciguatoksyny — ryby wod
tropikalnych i subtropikalnych.

Migsa egzotyczne

W Polsce podstawowym gatunkiem migsa jest wieprzowina,
nastepnie migso drobiowe, wotowina, migso ryb, jagnigcina,
migso krolicze, konina, dziczyzna. Jednak nalezy réwniez
wspomnieé o migsach egzotycznych. W naszych warunkach
moze to by¢ migso strusia, bizona, a w przyszto$sci lamy, kan-
gura czy krokodyla.

W réznych czesciach $wiata migso egzotycznych zwierzat
i ich narzady sa traktowane jako lek na potencjg i gwarancja
diugowiecznoéci. Pazury niedzwiedzia, ktorymi sprzedawcy
tybetanscy handlujg nawet na ulicach Pekinu, stosowane sg
jako lekarstwo na artretyzm, impotencje i choroby kosci. Mig-
so pangolina — owadozernego kuzyna pancernika, uwaza sig
za skuteczny lek na astme, natomiast jego narzady, a nawet
mocz, wykorzystywane sg do leczenia hemofilii i raka prosta-
ty. Penis tygrysa uchodzi za cudowny afrodyzjak, a jego kosci
namoczone w spirytusie wykorzystuje sie jako lek na wzmoc-
nienie. Wewnetrzne organy tygrysa majg tysigce zastosowan,
dlatego tez w dzungli pénocnych Chin przy zyciu pozostato
zaledwie 20 tych wielkich kotdéw. Tradycyjne chinskie i kore-
anskie danie to migso psa. W ofercie chinskich restauraciji
mozna spotka¢ mozg maipy, garb wielbtada, migso krokodyla
i cywety, chociaz prawo zabrania serwowania miesa wigk-
szosci z tych zwierzat.

Na zakonczenie nalezy rowniez wspomnieé¢ o pozytyw-
nych i negatywnych odczuciach zwigzanych z migsem. Jak
odmienne reakcje budzg: slimaki i zabie udka u Francuza
i Polaka; konina — u Wiocha, Francuza i Polaka; wieprzowina
— u Polaka, wyznawcy judaizmu i islamu; wolowina — u Ame-
rykanina i Hindusa; migso — u wegetarianina i ,migsozer-
nych”.

Migso, a wiasciwie przetwory migsne to réwniez narodowy
produkt i powdd do dumy. Tym czym dla mieszkanca Italii jest
szynka parmenska, dla Wegra salami, dla Chorwata prsut,
dla mieszkanca Islandii hangikjdt, dla nas powinien by¢ kin-
dziuk, kumpiak, kietbasa krakowska czy kietbasa lisiecka.

Koto poznanskie Polskiego Towarzystwa Zootechnicznego,
Wielkopolskie Centrum Hodowli i Rozrodu Zwierzat w Tulcach
oraz Polskie Towarzystwo Nauk Weterynaryjnych
zapraszajq na
III Poznanskie Forum Zootechniczno-Weterynaryjne
pt. ,,Koriczyny bydta i koni — schorzenia, profilaktyka i wybrane aspekty hodowlane”,
ktore odbedzie sie 19 kwietnia 2007 roku w Poznaniu.

Referaty wyglosza wybitni polscy i zagraniczni specjalisci. Szczegétowe informacje podane s3 na
stronach internetowych Kota PTZ www.au.poznan.pl/ptz (tel. 0-61 848-72-49; 812-55-20; 848-73-76).
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