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Szanowni Panstwo,

Tegoroczna, 33. Konferencja Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych
z cyklu Fakty i fikcje w Zywieniu czlowieka jest okazja
do uczczenia 45. Jubileuszu naszego Towarzystwa, ktore zostalo wpisane
do rejestru stowarzyszen 25 sierpnia 1980 roku. PTNZ powstato z inicjatywy
27 cztonkéw Komitetu Zywienia Cztowieka PAN, wérod ktorych byli m.in. pierwsi
Przewodniczacy @~ PTNZ - prof. dr hab. Stanistaw  Berger
i prof. dr hab. Anna Gronowska-Senger. Przewodniczacymi PTNZ w kolejnych
latach byty prof. dr hab. Anna Brzozowska i prof. dr hab. Jadwiga Hamulka.
Od 1986 r., we wszelkich dziataniach organizacyjnych, funkcjonowanie
Towarzystwa, wspiera mgr Mariola Araucz. Poczatkowo wszyscy zrzeszeni byli
w jednym oddziale, ale juz w 1981 roku wydzielono oddzial poznanski
i warszawski, a w kolejnych latach powotano jeszcze 3 oddziaty — krakowski,
gdansko-olsztynski i biatostocki. Obecnie PTNZ ma 5 oddziatéow, w ramach
ktorych jest zrzeszonych ponad 200 cztonkow.

Za podejmowanymi dziataniami w ramach PTNZ od roku 1980, stoja czotowi
polscy ,,zywieniowcy”, nasi Nauczyciele i Mistrzowie. Dzigki ich wizjom i pasjom,
mamy dzi$ przestrzen do integracji osob zajmujacych si¢ zywieniem cztowieka.
W ciagu 45 lat powstaly nowe inicjatywy, pozwalajace realizowaé postawione cele,
m.in. rozwoj i podnoszenie prestizu nauk zywieniowych,
Czy upowszechnianie i propagowanie osiggnie¢ naukowych z zakresu zywienia
cztowieka zardwno w kraju, jak i poza jego granicami. Naleza do nich cyklicznie
organizowane od 1993 r. Fakty i Fikcje w Zywieniu cztowieka, migdzynarodowa
konferencja Dylematy nauki o Zywieniu czlowieka — dzis i jutro, organizowana
od 2018 roku oraz wspotpraca z wieloma instytucjami w kraju i za granicg. PTNZ
jest czlonkiem Federacji Europejskich Towarzystw Zywieniowych (FENS),
a obecnie nasi cztonkowie — prof. dr hab. Aneta Kope¢, dr Marta Jeruszka-Bielak,
dr Anna Danielewicz wspotpracujg w ramach Zarzadu Gléwnego i1 grup roboczych
(Task Force) z europejskimi naukowcami. Dzigki zaangazowaniu i wsparciu prof.
Jadwigi Hamuiki i prof. Lidii Wadotowskiej, jesteSmy tez wlaczeni w dziatalnosé
Miedzynarodowej Unii Nauk Zywieniowych (IUNS — International Union of
Nutritional Sciences).

45 lat PTNZ to takze okazja do podsumowania tego, co zmienito si¢ przez
te lata w naukach zywieniowych i na rynku zywnos$ciowym. Problemy zywieniowe
w latach 80. w Polsce dotyczyly glownie niedoboréw i reglamentacji towarow.
Puste potki sklepowe wymuszaty kreatywno$¢ kulinarng i samozaopatrywanie si¢
w produkty spozywcze. Ponadto spowodowato upowszechnienie stosowania "dni
bezmigsnych", co w konsekwencji doprowadzito do niedoborow pokarmowych.
Ten problem byt réwniez omawiany na posiedzeniach PTNZ i przekazywany
owczesnym wiladzom. W latach 90., po wupadku systemu centralnie
planowanego, rynek zywnosci w Polsce doswiadczal gwaltownych zmian,
ksztaltowanych przez mechanizmy wolnego rynku. Zaczely pojawia¢ si¢ ‘nowe’
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produkty i sktadniki takie jak np. produkty typu fast food, stone przekaski, kolorowe
stodycze i napoje stodzone oraz nieznane dotad dodatki do zywnosci. Wiele z tych
produktow cechuje wysoki stopien przetworzenia i niska warto$¢ odzywcza, przy
jednoczesnie wysokiej warto$ci energetycznej, a takze niskiej cenie. Ich nadmierna
konsumpcja wigzana jest z chorobami takimi jak otytos¢, cukrzyca, nowotwory
I pozostaje do dzi§ problemem zdrowia publicznego. Ich okreslenie jako
‘Smieciowe jedzenie’ (junk food), brzmi jak oksymoron, a zywno$¢, ktorg
spozywamy powinna by¢ jak najbardziej naturalna i dostarcza¢ niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Z drugiej strony obecnie mamy dostep do zywnosci
funkcjonalnej, zywnosci wzbogacanej, suplementéw diety i wiele nowych
»idei”/diet (np. dieta paleo, dieta keto, diety eliminacyjne, produkty majace na celu
zastapi¢ migso czy mleko), ktore w zatozeniu maja poprawi¢ nasz stan zdrowia.
Zywno$é, ktora jest obecnie dostepna na rynku, jest bezpieczna i monitorowana
przez szereg organdw administracji rzagdowej, jednak jej ogdlna jako§¢ zywieniowa
jest nizsza niz 40 lat temu. Wszystko to sprawia, ze konsument stajac dzi$ przed
wyborem produktéw spozywczych, czesto czuje si¢ zagubiony i przyttoczony.
Dlatego tez potrzebuje odpowiedniej wiedzy oraz czytelnej i rzetelnej informacji
odnosnie do jakosci, warto$ci odzywczej i wptywu na zdrowie, ktoére umozliwia
podejmowanie §wiadomych wyboroéw z korzyscia dla organizmu.

Przez te 45 lat, nauki zwigzane z zywieniem i zdrowiem szybko ewoluowaty,
dzieki rozwojowi metod badawczych/diagnostycznych, postepowi w zakresie
mozliwoséci opisania genomu (2000 r.), mikrobiomu (2001 r.) oraz badan
na poziomie molekularnym. Przeszli$my od ogolnych rekomendacji (piramida
zywienia, Talerz Zdrowego Zywienia) do zywienia spersonalizowanego
I zmierzamy ku zywieniu precyzyjnemu, ktére uwzgledni zmienno$¢ indywidualng
determinowang genami, mikrobiomem i profilem metabolicznym. Coraz czgsciej
mowi si¢ o potrzebie uwzglednienia ekspozomu, czyli wszystkich czynnikow
srodowiskowych pojawiajacych sie¢ w ciggu calego zycia, w tym: zwigzanych ze
stylem zycia, ze Srodowiskiem zewnetrznym, np. zanieczyszczenia (mikroplastik),
z reakcjg organizmu, determinujacych stan zdrowia. Wzrasta tez nacisk na
zrbwnowazone systemy zZywnosciowe oraz etyczne aspekty produkcji zywnosci,
co znajduje odzwierciedlane w zatozeniach rekomendowanej w ostatnich latach
diety planetarnej.

Nowa idea to zywienie inkluzywne, czyli takie ktore zapewnia sprawiedliwg
dystrybucje 1 dostepnos$¢ korzystnych rozwigzan zywieniowych dla wszystkich
0sOb 1 spotecznosci, np. inicjatywy na rzecz poprawy dostgpu do krajowych
programéw zywieniowych dla o0s6b z niepelnosprawnoscia intelektualng
I rozwojowa, oferowanie wsparcia dietetycznego w rdéznych placowkach
(np. wdomu, w szkotach) oraz tworzenie materiatow informacyjnych, ktore
uwzgledniaja specyficzne potrzeby rdéznych grup.

Podsumowujac, przed naukg o zywieniu cztowieka, a wigc i przed nami, wiele
wyzwan, dotyczacych gtownie kwestii:
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*  Jako$¢ zywnosci a zdrowie... produkcja wiekszej ilosci, bardziej przystepne;j
cenowo i dostepnej zywnosci dla naszej rosnacej populacji, dzieje si¢ kosztem
zdrowia, jakoSci zywnosci i $rodowiska. Potrzeba systematycznej oceny
dlugofalowego wptywu na zdrowie nowych technologii, nowoczesnych zmian
w praktykach rolniczych, metodach przetwarzania zywnos$ci, stosowanie
substancji dodatkowych oraz dystrybucji zywnosci.

* Edukacja konsumentéw juz nie wystarczy... sama wiedza ma stosunkowo
ograniczony wplyw na zachowania, a do skutecznej zmiany potrzebne sa
szersze systemy, polityka i strategie Srodowiskowe. Chaos informacyjny jest
wzmacniany przez sprzeczne przekazy zywieniowe z roéznych Zrodet
medialnych, sieci internetowych 1 spotecznosciowych, lideréw opinii oraz
podmiotow komercyjnych, ktéorych przekazy roznig si¢ w zaleznoSci
od celdéw, wiedzy specjalistycznej, perspektyw i sprzecznych interesow.

* Polityka wsparcia zdrowia, nie ,ograniczen” .. opodatkowanie,
ograniczenie miejsc sprzedazy, ograniczenie marketingu, stosowanie etykiet
ostrzegawczych - moze mie¢ pewien wptyw w odniesieniu do stosowania
konkretnych dodatkow — np. tluszczow trans, sodu, dodanego cukru. Jednak
skupienie si¢ na konkretnych makrosktadnikach pozwolitlo na promowanie
zywnosci ultraprzetworzonej jako zdrowej, poprzez m.in. stosowanie
szerokich kategorii, takich jak niska zawarto$¢ thuszczu Iub cukru.
Ta koncepcja nie sprawdza si¢ w przypadku zachecania do spozycia zdrowej
Zywnosci.

* Przemyst spozywczy wsparciem dla zdrowia... komercyjny system
zywno$ciowy ma potencjal, aby wykazac si¢ przywodztwem i wsparciem dla
zdrowia publicznego w zakresie Zywienia, ale najpierw potrzebna jest zmiana
systemowa, a to wymaga dziatan rzagdowych.

*  Wzory zywieniowe, produkty spozywcze, ,,matryca zywnosci” (food
matrix) NIE pojedyncze skladniki odzywcze... wyniki badan naukowych
zdecydowanie potwierdzaja znaczenie ogélnych wzoréw zywieniowych
| konkretnych produktow spozywczych dla zdrowia metabolicznego
| sercowo-naczyniowego. Stad tez, przyszie badania zamiast koncentrowania
si¢ na izolowanych sktadnikach odzywczych, czy bioaktywnych, powinny
odnosi¢ si¢ do ogolnej jakosci diety.

Dysponujemy wieloma narzgdziami niezb¢dnymi do udoskonalenia badan nad
zywieniem Oraz zdrowiem i mamy szans¢ by wspolnie zmieni¢ aktualng sytuacje.
Czy bedziemy w stanie sprosta¢ ogromnym wyzwaniom, ktore przed nami stoja;
czy uda nam si¢ przetozy¢ to na istotne zmiany w diecie, ktore poprawig zdrowie
Polakoéw.... czas pokaze.
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Zapraszam do zapoznania si¢ z kolejnymi referatami, w ktorych podj¢te zostaty
aktualne problemy i wyzwania w naukach zywieniowych oraz po raz pierwszy na
Sesjc Mlodych Naukowcow. Glowng idea powotania PTNZ byla potrzeba
integracji srodowiska nauk o zywieniu, obejmujgcych rowniez inne obszary nauk:
medycznych, rolniczych, ekonomicznych, psychologicznych, biologicznych
i przyrodniczych. | przegladajac program 33 Konferencji z zadowoleniem
1 nadziejg stwierdzamy, ze ta idea jest wcigz zywa.

Z wyrazami wdzi¢cznosci

dla Wszystkich, ktérzy zainicjowali, tworzyli 1 nadal tworza

Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych,

za wysitek 1 po§wigcenie oraz za to, ze mozemy by¢ cze$cig tej historii
1ja tworzy¢...

W imieniu Zarzqdu Gléwnego Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych
Przewodniczqca Towarzystwa

dr hab. Magdalena Gornicka, prof. SGGW
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Dr hab. Krzysztof Durkalec-Michalski, prof. AWF

Zaktad Dietetyki Sportowej, Akademia Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego
w Poznaniu

Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Poznarski

MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA SPERSONALIZOWANEGO
WSPOMAGANIA ERGOGENICZNEGO W SPORCIE

Wiasciwy sposob zywienia petni kluczowag rolg zaré6wno w sporcie
wyczynowym, jak i rekreacyjnym. Ewolucja podejs¢ treningowych oraz dazenie do
maksymalizacji wynikow sportowych wskazuje jednak na potrzebe nieustannej
aktualizacji tradycyjnych metod wspomagania sportowcéw. Dotyczy to rowniez
rekomendacji  zywieniowych 1 konieczno$ci wdrazania coraz bardziej
spersonalizowanych protokotéw wspomagania ergogenicznego w sporcie.
Skuteczna strategia zywieniowa powinna uwzglednia¢ nie tylko uwarunkowania
genetyczne, ale takze nieustannie zmieniajace si¢ aspekty fizjologiczne, wysitkowe
1 Srodowiskowe. Jest to o tyle istotne, Ze czynniki te modulujg zindywidualizowang
odpowiedz na wielokierunkowe interwencje 1 determinujg adaptacje organizmu,
maksymalizacj¢ zdolno$ci wysitkowych 1 wydolnosci fizycznej, poprawe skladu
ciala, przyspieszenie procesow regeneracyjnych
czy stan zdrowia sportowcow [Guest i wsp., 2019; Martin-Rodriguez i wsp., 2024;
Stavitz i Koc, 2024].

Nalezy podkresli¢, ze planowanie spersonalizowanego zywienia sportowca
wymaga doktadnego poznania nie tylko krotko- i dlugoterminowych celow
treningowych czy kalendarza startowego, ale zwlaszcza zindywidualizowanej
odpowiedzi metaboliczno-fizjologiczno-biochemicznej zawodnika lub
zawodniczki - przed, w trakcie i po zakonczeniu wysitku fizycznego. Oparte
na wynikach: Zywienie, nawadnianie 1 suplementacja musi w tym kontekscie
uwzglednia¢ podejscie wykraczajace w niektorych przypadkach poza klasyczne
protokoty  dotyczace wartosci energetycznej, zawartosci makro-
1 mikrosktadnikow, wlaczenia suplementow diety, substancji bioaktywnych czy
strategii nawadniania. Powinno by¢ to oparte na indywidualnie dobranych
ilosciach, porach spozywania, formach spozycia czy synergizmu/antagonizmu
poszczegblnych sktadnikéw [Martin-Rodriguez 1 wsp., 2024; Stavitz i Koc, 2024].

Zrodet danych niezbednych w personalizacji zywienia upatruje si¢ w duzej
mierze w badaniach w dziedzinie nutrigenomiki. Pozwolity one na niewatpliwe
rozszerzenie podejscia - od uogdlnionych, populacyjnych rekomendacji
do rozwazenia bardziej zindywidualizowanej strategii. Polimorfizm genetyczny
moze bowiem w wielu przypadkach determinowa¢ absorpcje, metabolizm,
dystrybucje wykorzystanie i wydalanie sktadnikéw odzywczych [Guest i wsp.,
2019; Martin-Rodriguez 1 wsp., 2024]. Niewatpliwie przysztoscig dietetyki
sportowej jest rOwniez podej$cie multiomiczne, integrujace réznorodne dane m.in.
z zakresu genomiki, epigenomiki, czy mikrobioty jelitowej [Karlic i wsp., 2022;
Sutehall i Pitsiladis, 2025]. Badanie wzajemnych zaleznos$ci pomigdzy tymi
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aspektami a odpowiedzig sportowca na diete, sktadniki odzywcze i1 suplementy
stanowi¢ moga zatem naukowa podstawe zindywidualizowanych rekomendacji
dietetycznych [Guest i wsp., 2019; Martin-Rodriguez i wsp., 2024; Sutehall
i Pitsiladis, 2025] i postuzy¢ moga do precyzyjnego dawkowania suplementéw oraz
srodkow  ergogenicznych, w oparciu o indywidualne uwarunkowania
[Karlic i wsp., 2022]. Nalezy jednak podkresli¢, ze wiedza w tym zakresie stale si¢
rozwija 1 nadal istniejg wyzwania zwigzane z integracja wielu zlozonych danych
genetycznych, metabolicznych, fizjologicznych, treningowych
i srodowiskowych w praktyczne i skuteczne strategie.

W omawianej tematyce warto takze zwroci¢ uwage, ze wykorzystanie
praktycznego wspomagania ergogenicznego w sporcie moze opierac si¢ rOwniez na
podejéciu, ktore wydaje si¢ w chwili obecnej najbardziej uzasadnione
z praktycznego, sportowo-dietetycznego punktu widzenia. Zwigzane jest ono
Z monitorowaniem i oceng faktycznego wptywu danej strategii zywieniowej
lub suplementacyjnej na organizm zawodnika, na jego specyficzne zdolnosci
wysitkowe, wydolno$¢ fizyczna, potencjal psychofizyczny 1 samopoczucie.
Dziatania te czg¢sto wymagaja wdrozenia kontrolowanych metaboliczno-
fizjologiczno-wysitkowych badan roéznych strategii w warunkach laboratoryjnych
i terenowych, prowadzonych u kobiet i m¢zczyzn, w réznych dyscyplinach sportu,
okresach treningowych i porach roku, jak réowniez z uwzglgdnieniem zmiennej
specyfiki treningowo-startowej. Zebranie tego typu danych pozwala oceni¢ trafno$é
1 rzeczywista skuteczno$¢ podazy poszczegdlnych makrosktadnikéw diety
(np. w przypadku diet wysokoweglowodanowych o niskim lub wysokim indeksie
glikemicznym lub diety ketogenicznej) [Durkalec-Michalski i wsp., 2022, 2021,
20193, 2018] lub protokotéw suplementacyjnych (np. ocena skuteczno$ci podazy
roznych dawek kofeiny lub wodoroweglanu sodu w badaniach prowadzonych
w uktadzie krzyzowym) [Gtowka 1 wsp., 2024; Durkalec-Michalski i wsp., 2023,
2019b]. Prowadzenie tego typu dzialan jest jednak duzym wyzwaniem
logistycznym, organizacyjnym i finansowym — wymaga to takze duzego
zaangazowania 1 integracji zarowno naukowcow, jak i srodowiska sportowego —
zawodnikow, trenerOw oraz organizacji sportowych.

Podsumowujac, znaczenie i celowo$¢ wykorzystania spersonalizowanego
wspomagania ergogenicznego w sporcie wydaja si¢ w pelni uzasadnione — zaro6wno
w aspekcie naukowym, jak i praktycznym (aplikacyjnym). Ich trafno$¢ znaczaco
przewyzsza og6Olne rekomendacje 1 postgpowania, m.in. dzigki uwzglednieniu
zwiazku pomigdzy unikalng specyfikg organizmu sportowca z jego obcigzeniami
wysitkowymi 1 celami sportowymi. Jest to niewatpliwie kluczowy aspekt
w osiggnigciu  zmaksymalizowanej optymalizacji wynikow, efektywnosci
regeneracji oraz wspomagania homeostazy i ogoélnego stanu zdrowia. Nalezy
jednak podkresli¢, ze wiedza w tym zakresie stale si¢ rozwija. Przed naukowcami
1 praktykami istniejg wcigz liczne wyzwania zwigzane z integracja wielu ztozonych
danych  genetycznych, metabolicznych, fizjologicznych, treningowych
I sSrodowiskowych - w praktyczne i skuteczne strategie.
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Wskazuje to na konieczno$¢ prowadzenia dalszych kontrolowanych badan
naukowych w tym zakresie.
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CZY NEUROGASTRONOMIKA - NOWA DZIEDZINA WIEDZY -
MOZE BYC POMOCNA WE WSPOMAGANIU LECZENIA CHOROB
ZYWIENIOWO ZALEZNYCH?

Wstep

Neurogastronomika to nowa nauka (pierwsza publikacja naukowa
0 neurogastronomice ukazata si¢ w 2006 roku), obejmuje wiele dyscyplin
zwigzanych z jedzeniem, takie jak: antropologia, neurologia, psychologia,
biochemia, bromatologia, biologia molekularna dotyczaca receptorow Smaku
i wechu. Zajmuje si¢ wyjasnianiem, W jaki Sposob rézne substancje zawarte
w zywnos$ci oddziatywuja na nasz moézg, w jaki sposob jest to zwigzane
Z emocjami, wspomnieniami, preferencjami zywno$ciowymi, aspektami
kulturowymi, bada rowniez ztozone procesy mozgowe, ktore wptywaja na odbior
smaku, zapachu czy tez smakowitosci spozywanych produktow zywnosciowych.
Stara si¢ rowniez wyjasni¢ czy mozna i w jaki sposob pomoéc ludziom, ktorzy
stracili smak i wech. Ponadto stara si¢ opisa¢ wpltyw neurobiologii na wybor
zywnosci przez chorych na cukrzyce, otylo$¢, nadci$nienie tetnicze 1 inne choroby
zywieniowo zalezne. Nauka ta powinna by¢ pomocna nie tylko w poprawie
ogolnego doznania kulinarnego, ale rowniez moze pomdc w poprawie jakosci zycia
pacjentow. Dodatkowym obszarem zainteresowan neurogastronomiki jest badanie
w jaki sposob rozne choroby (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona, padaczka,
nowotwory, udar mozgu, urazy gtowy) oraz przyjmowane leki zmieniaja doznania
smakowe. Kliniczne zastosowanie neurogastronomiki polega roéwniez na
zrozumieniu wzorcoéw behawioralnych pacjenta zwigzanych z jedzeniem, ktore
mogg przyczynia¢ si¢ do otytosci 1 zaburzen odzywiania.

Odczuwanie smaku

Wrazenia smakowe sg przewodzone w kierunku dosrodkowym od receptorow
na jezyku, od komoérek smakowych kubka smakowego do mozgu, gléwnie poprzez
trzy nerwy czaszkowe: nerw twarzowy (nervus facialis - VII), nerw jezykowo-
gardlowy (nervus glossopharyngeus - 1X), nerw btedny (nervus vagus - X). Kora
smakowa miesci si¢ w zaglebieniu ptata ciemieniowego, w okolicach zakretu
zasrodkowego, niedaleko kory somatosensorycznej. Uszkodzenie kory smakowe;j
wplywa na zanik odczuwania smaku, a w czasie napadu padaczkowego chorzy
odczuwajg czasem halucynacje smakowe, co potwierdza istnienie takiego obszaru
moézgu. Wyrdzniono nastepujace stany zwigzane z odczuwaniem smakow: ageusia
(brak odczuwania wszystkich smakéw), hypogeusia (zmniejszone odczuwanie
bodzcow smakowych), hypergeusia (nadwrazliwo$§¢ smakowa: nadmierne
odczuwanie smaku), pojawiajace si¢ w endokrynopatiach oraz u niektorych kobiet
podczas cigzy lub miesigczki. Do zaburzen jako$ciowych w odczuwaniu smaku
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zaliczamy: parageusj¢ (nieprawidlowe odczuwanie smakoéw), cacogeusj¢
(nieprzyjemne odczuwanie smaku) oraz phantogeusjc (omamy smakowe,
odczuwanie smakow pomimo braku bodzca smakowego). Wyspecjalizowane
receptory smaku (kubki smakowe), znajdujace si¢
na powierzchni jezyka w ilosci od 2 do 5 tysiecy (ale wedlug badan mogg
znajdowac si¢ rowniez na tylnym podniebieniu, w przetyku, a nawet w ptucach),
przekazuja informacje do moézgu poprzez aktywacje komorek nerwowych.
Kazdy kubek smakowy sklada si¢ z 50 do 100 receptorowych komorek
smakowych, ktérych $redni czas zycia wynosi okolo dwoch tygodni. Sita
odczuwania smaku zalezna jest od gesto$ci kubkéw smakowych na jezyku, ogélng
populacje ludzi dzielimy na stabo odczuwajacych smak (ok. 25% populacji; gestos¢
kubkow na jezyku ok. 117/cm?), przecietnie odczuwajacych smak (ok. 50%
populacji, gesto$é kubkow na jezyku ok. 127/cm?) oraz super testerow (ok. 25%
populacji, gesto$¢ kubkéw na jezyku ok. 165/cm?). Kubki smakowe otytych dzieci
sa w mniejszym stopniu wrazliwe na odczuwanie smaku tluszczu niz kubki
smakowe dzieci z prawidlowa masg ciata. Podobnie dzieci z cukrzyca maja
obnizony prog odczuwania smaku stodkiego. Odpowiednia percepcja smaku moze
wiec wptywaé na ilo§¢ przyjmowanego pozywienia i sprzyja¢ utrzymywaniu
prawidlowej masy ciata oraz moze wspomoc chorych w przestrzeganiu S$cistej
diety. Odczuwanie smaku zmienia si¢ takze W zaleznosci od potrzeb organizmu
(niedobdr witamin, soli mineralnych) oraz od rodzaju przyjmowanych lekow,
a takze od stanéw chorobowych. Zrozumienie czynnikdéw wyzwalajacych
1 wplywajacych na odczuwanie smaku bedzie mialo znaczacy wptyw na sposob,
w jaki dokonujemy wyboru zywnos$ci, bedzie to mialo wpltyw na leczenie
zywieniowe takich choréb jak cukrzyca, otyto$¢ inadcisnienie tetnicze. Co
ciekawe, odczuwanie smaku wody przez ludzi jest decydujacym czynnikiem
wpltywajacym na wybor wody do picia o okreslonym sktadzie chemicznym.
Szczegoblnie wazne jest to dla matych dzieci, dla ktorych smak, a nie sktad wody,
jest najwazniejszy w ksztaltowaniu nawyku spozywania tego rodzaju napoju.
Zawarto§¢ magnezu w wodzie, odczuwalna przez ludzi, zalezy gtownie
od zawarto$ci w niej aniondw z jakimi jest on zwigzany. Najcze$ciej sg to aniony:
weglanowe, dwuweglanowe, chlorkowe 1 siarczanowe. Zawarto§¢ magnezu
W wodzie jest przez ludzi wyczuwalna przy jego st¢zeniu wynoszacym od 100 do
500 mg/L, a smak wtedy odczuwany okreslany jest przez konsumentoéw jako
cierpki (Sciggajacy) 1 gorzki. Jakkolwiek woda zawierajaca sole magnezu
w stezeniu 1 mg/L jest smakowo akceptowalna przez wigkszos¢ badanych. Chlorek
magnezu oraz chlorek potasu sg o wiele stabiej wyczuwalne smakowo niz chlorki
sodu 1 wapnia. Obecno$¢ chlorku magnezu w wodzie wplywa
na odczuwanie przez ludzi gorzkiego posmaku. Zwigkszenie stezenia chlorkoéw
W wodzie, zwlaszcza przy obecnosci w niej jondw magnezu, moze wplyngc
na odczuwalng zmian¢ smaku wody, okreslang jako niepozadang. Badani okreslali
wode jako niesmaczng kiedy zawarto§¢ w niej MgClz> przekraczala stezenie
47 mg/L oraz przy stezeniu Mg(HCO3), wiekszym niz 58 mg/L. Zbadano prog
wyczuwalno$ci smakowej dla siarczanu magnezu obecnego w wodzie do picia,
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wyniost on od 400 do 600 mg/L (mediana 525 mg/L). W przypadku przekroczenia
stezenia siarczanu magnezu w wodzie powyzej 850 mg/L, potowa 0séb testujacych
ja organoleptycznie okreslita smak wody jako “ohydny”, przykry i nie do
zaakceptowania.

Wplyw przyjmowanych lekow na zaburzenia odczuwania smaku i zapachu
Przyczyna zaburzen wechu i smaku mogg by¢ niektore szeroko stosowane leki,
np. w nadci$nieniu tetniczym (nifedipina, diltiazem, kaptopryl), niektére leki
przeciwpadaczkowe, przeciwzapalne, przeciwbdlowe, przeciwreumatyczne.
Przyczyng zmian wrazliwo$ci smakowej sa rowniez zaburzenia w metabolizmie
jonoéw metali: np. niedobor cynku, miedzi, kobaltu. Cynk jest kofaktorem gustyny
- bialka znajdujacego si¢ w receptorach smakowych, ktorego obnizone stgzenie
w organizmie powoduje zmniejszenie odczuwania smaku i w konsekwencji
zmniejszenie apetytu. Osoby ze stezeniem cynku w surowicy krwi powyzej
105 ug/dL maja zazwyczaj dobre odczucie sytosci sensorycznej. Nieprawidlowe
odczuwanie smaku moze wynika¢ réwniez z niewlasciwej proporcji stezenia
miedzi do ilosci grup tiolowych (Cu/-SH). Opisano wyst¢powanie ageuzji (utraty
odczuwania smaku) witasnie u pacjentéw leczonych zwigzkiem zawierajacym
grupe tiolowg (-SH). Obserwowano takze hipogeuzje w stanach chorobowych
zwigzanych z podwyzszonym poziomem we krwi dwusiarczkdw oraz zwigzkow
tiolowych. Zaburzenia endokrynologiczne tez wplywaja na zmiang percepcji
smaku, np. w przypadku niewydolno$ci kory nadnerczy stwierdzono hypergeuzje
w zakresie smaku soli, a hipogeuzj¢ w niedoczynnosci tarczycy i w chorobie
Cushinga. W akromegalii stwierdza si¢ wzrost wrazliwos$ci w odczuwaniu smaku
gorzkiego 1 stonego. Zaburzenia smaku obserwowano rowniez w hipogonadyzmie
meskim (zespo6t Kallmanna) z powodu hipoplazji komérek smakowych. U chorych
z ostra niewydolnosciag nerek stwierdza si¢ upos$ledzenie, 0 charakterze
odwracalnym, wszystkich rodzajow smaku, gltownie kwasnego 1 gorzkiego,
W mniejszym stopniu stonego i stodkiego. U pacjentow w schytkowym okresie
przewlektej niewydolnosci nerek leczonych hemodializag stwierdzono istotnie
podwyzszone progi smakowe, gtdwnie smaku kwasnego i gorzkiego, w mniejszym
stopniu stonego 1 stodkiego. Obserwowano pogrypowe jako$ciowe zaburzenia
smaku, glownie we wczesnym okresie choroby, ustepujace w okresie od kilku
tygodni do kilku miesigcy, poniewaz wirusy powoduja stany zapalne w obregbie
wlokien nerwowych smakowych 1powierzchniowe uszkodzenia receptorow.
Wigkszo$¢ chorych na cukrzyce cierpi na uposledzenie smaku, gldwnie stodkiego,
w mniejszym stopniu kwasnego i stonego, rzadko gorzkiego. Zaburzenia smaku
wystepuja duzo rzadziej niz zaburzenia wgchowe, chociaz pacjenci z zaburzeniami
powonienia czesto skarzg si¢ na brak odczuwania smaku wielu pokarmow.

Inne czynniki wplywajace na odczuwanie smaku

Kolor naczyn, waga sztuc¢cow, wielko$¢ tyzeczki, o§wietlenie pomieszczenia,
czestotliwos¢ muzyki jaka stuchamy w czasie spozywania positku, a nawet ksztalt
produktu wptywa na odczuwanie smaku. Przyktadowo: kawalki sera nabijane
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na ndz odczuwa si¢ jako bardziej stone niz przy uzyciu widelca czy wykataczki.
Smak jogurtu odczuwamy inaczej w zalezno$ci od koloru tyzeczki (wigksze
odczucie smakowitosci przy jedzeniu tyzeczka biala w poréwnaniu do czarnej),
desery wydaja si¢ by¢ bardziej stodkie jesli jemy je malg tyzeczka. Zaobserwowano
rowniez, ze ludzie zwykle jedza mniej jesli dostaja pozywienie na matych talerzach.
Stwierdzono, ze istnieje zwigzek pomigdzy zmystem smaku i zmystem stuchu, na
przyktad hatas powoduje, ze gorzej odczuwa si¢ smak stodki, a silniej smak umami.
Spozywanie positkow przy natezeniu hatasu ok. 85 dB zmienia odczucie smaku -
uwaza si¢, ze moze to by¢ spowodowane mechaniczng stymulacja galezi nerwu
twarzowego.

Kliniczne zastosowanie neurogastronomiki

Kliniczne zastosowanie neurogastronomiki polega przede wszystkim na
zrozumieniu wzoréw behawioralnych pacjenta, zwigzanych z przyjmowaniem
pozywienia, ktére moga przyczynia¢ si¢ do rozwoju otylosci, cukrzycy,
nadci$nienia i innych zaburzen w odzywianiu (jak wplywaé na wybor Zywnosci
przez chorych?). Ponadto, obejmuje zrozumienie jak obrazy jedzenia wpltywajg na
naszg psychike i fizjologie, oceng czy wizualna ekspozycja na poszczegodlne
potrawy zwigksza taknienie i wptywa na wybory zywieniowe oraz zbadanie czy
reakcje na obrazy jedzenia r6znig si¢ w zalezno$ci od czynnikéw indywidualnych,
takich jak poziom gtodu, wskaznik masy ciata (BMI) i preferencje zywieniowe.
W szczeg6lnosci badano aktywacje tych obszarow mozgu, ktore sa zwigzane
Z procesami nagrody, przyjemnosci i uzaleznienia, a takze te, ktére odpowiadaja za
kontrolowanie gltodu i sytosci. ,Projekt talerza” zwiagzany z wirtualng
rzeczywistos$cig jest waznym elementem w zakresie modelowania preferencji
wizualnych réznych produktéw spozywczych 1 potraw. Ponadto, kolor 1 wyglad
spozywanego jedzenia determinujg nasze oczekiwania co do jego smaku.
Najwazniejszymi czynnikami wplywajagcymi na percepcj¢ przez konsumenta
serwowanego jedzenia byly: réznorodno$¢, rozmieszczenie na talerzu i wielkos¢
porcji, a takze cechy wizualne. Jednym z bardzo skutecznych aspektow
neurogastronomiki jest takze zwrdcenie uwagi na ogromny wplyw czynnikow
spotecznych 1 kulturowych na percepcj¢ smaku. Bardzo waznym aspektem tej
dziedziny wiedzy jest rowniez to, w jak sposob pomoc ludziom, ktorzy stracili smak
i wech oraz ktore leki i w jaki sposdb wplywaja na zmiang odczuwania smaku
I mogg zaburzac efekty terapii wielu chorob. Neurogastronomika jest stosunkowo
nowa 1 dynamicznie rozbudowywang dziedzing, ktorej rozwdj oparty jest o wyniki
badan z réznych dziedzin wiedzy. Przyktadowo zajmuje si¢ rdwniez zmystem
stuchu, ktdérego rola w procesie odczuwania smaku zywnos$ci dtugo byla nieznana
I pomijana, a jak pokazuja najnowsze publikacje: jest rowniez kluczowa dla
percepcji smaku pozywienia. Poznanie wplywu wielu czynnikdw wptywajacych na
odczucia smakowe r6znego rodzaju pozywienia, moze by¢ pomocne w dietoterapii
1 we wspomaganiu zywieniowym leczenia wielu chorob.
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PARADOKSY I ZAWILOSCI OTYLOSCI

Otylos¢

Otytos$¢ definiowana jest jako ztozona, wieloczynnikowa choroba przewlekta,
charakteryzujgca si¢ nadmiernym nagromadzeniem tkanki tlhuszczowe;,
spowodowana hipertrofig lub/i hiperplazja adipocytow (WHO). W 2025 roku na
tamach The Lancet Diabetes & Endocrinology opublikowano dokument, w ktérym
dokonano redefinicji otytosci oraz okreslenia jej ram i kryteriow diagnostycznych.
Eksperci zdefiniowali otyto$¢ jako stan charakteryzujacy si¢ nadmiernym
nagromadzeniem si¢ tkanki thuszczowej z jej nieprawidlowym rozmieszczeniem
lub funkcja, ktérego przyczyny sa wieloczynnikowe i nie do konca poznane.
Ponadto, nowa definicja uwzglednia dwa rodzaje otylosci: Kkliniczng
1 przedkliniczng. Otylo$¢ kliniczna to spowodowany nadmierng iloscig tkanki
tluszczowej przewlekly, ogélnoustrojowy stan chorobowy, charakteryzujacy si¢
zmianami w funkcjonowaniu tkanek, narzadoéw i catego organizmu. Moze ona
prowadzi¢ do powaznych uszkodzen i dysfunkcji organizmu, potencjalnie
zagrazajac zyciu. Z kolei otylos¢ przedkliniczna to stan nadmiernego
nagromadzenia tkanki thuszczowej bez biezacej dysfunkcji tkanek i narzadéw ani
ograniczen w codziennej aktywnosci, ale ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju
otytosci klinicznej 1 jej powiktan w przysziosci. Jednocze$nie wysunigto postulat,
aby w ujeciu epidemiologicznym diagnostyki otyto$ci nie opierac sie, jak dotad, na
kryterium wskazniku BMI, ale aby kryteria diagnostyczne odzwierciedlaty otytos¢
jako spektrum okreslonych objawdw klinicznych.

Powszechnie uwaza sig, ze otylos¢ jest przede wszystkim efektem dtugotrwale
utrzymujacego si¢ dodatniego bilansu energetycznego. To jednak przypadiosé
o niezwykle ztozonych mechanizmach jej powstawania, duzo bardziej
skomplikowanych niz zwyczajne przejadanie si¢ 1 brak aktywnosci fizycznej.
Nagromadzenie tkanki tluszczowej w stopniu przekraczajacym fizjologiczne
potrzeby i mozliwosci adaptacyjne organizmu czlowieka przyczynia si¢ do wielu
zaburzen jego funkcjonowania, implikujac szereg powiktan, w efekcie prowadzac
do istotnego pogorszenia jakosci zycia i skrocenia oczekiwanego czasu zycia. Jest
ona gtownym czynnikiem ryzyka zgondéw na $wiecie. Ponad 50% pacjentow
z otytosciag umiera z powodu powiklan naczyniowych, a zwigkszone ryzyko
zaczyna si¢ wiele lat przed kliniczng jej manifestacja. Szacuje si¢, ze rocznie
z powodu otylosci umiera okolo 3 mln osob. To choroba o ztozonej etiologii,
implikujaca  ponad 260 powiklan, wywotujaca niepozadane  skutki
psychospoteczne, przebiegajaca bez tendencji do samoistnego ustgpienia
i ze sklonnoscia do nawrotdow. Uwzgledniajac wzrastajace wskazniki
zachorowalno$ci, a w efekcie zwigkszenie 1 poszerzenie spektrum chorob
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wspotistniejacych, generuje wysokie koszty. W ujeciu globalnym szacuje sie,
ze liczba 0s6b otylych przekracza miliard, co stanowi prawie 1/8 populacji ludzi na
calym $wiecie. Ta tendencja przyrostu masy ciala jest szczeg6lnie niepokojaca
w grupie dzieci 1 mtodziezy, gdyz stanowi powazne zagrozenie dla przysztego
stanu zdrowia populacji ludzi na §wiecie. W ciggu ostatnich dekad otytos¢ stata si¢
powaznym problemem zdrowia publicznego. Czesto$¢ wystepowania nadwagi
1 otylo$ci ro$nie zarowno w krajach rozwijajacych sie, jak i1 rozwinigtych,
we wszystkich grupach wiekowych i etnicznych. Kiedy$ problem ten byt uwazany
za problem krajow o wysokich dochodach, obecnie szybko rosnie w krajach
0 niskich i $rednich dochodach.

Choroba otylosciowa towarzyszy cztowiekowi od czasow prehistorycznych, co
znalazto wyraz w wytworach dawnej cywilizacji. Pochodzaca z okresu paleolitu
wapienna figurka Wenus z Willendorfu stata si¢ dla wspotczesnego klinicysty
modelem otylo$ci wisceralnej polaczonej z zaburzeniami metabolicznymi. Uwaza
si¢, ze nie bylo to zjawiskiem powszechnym, a jego wyjatkowos¢ wymagata
utrwalenia w formie rzezby. By¢ moze przypisywano jej wymiar symboliczny lub
byta przedmiotem kultu lub rytualizacji. Malowidla $cienne na skatach
1 w jaskiniach wskazywaly bardziej na powszechnos¢ szczuptej sylwetki, a otylos¢
bylta raczej zjawiskiem rzadkim. W po6zniejszym okresie nadmierng mas¢ ciata
traktowano jako symbol zaradno$ci, dobrobytu, wyzszego stanu spotecznego lub
wladzy. Byly to bowiem czasy chronicznego niedoboru pozywienia, a ludzko$¢
byta zmuszona do ciaglego poszukiwania zywnosci. Otyto§¢ nie byla rowniez
czym$ nieznanym wsrdd starozytnych Rzymian czy Grekow. W $redniowieczu
poglady dotyczace otylosci byly niejednoznaczne. Szczegdélnym okresem
popularnos$ci obfitych ksztaltéw ciata byt barok. Kamieniem milowym na drodze
rozwoju otytosci stala si¢ rewolucja przemystowa 1 zapoczatkowany wraz nig
rozwoj technologiczny. Przed nig gtod byt powaznym zagrozeniem dla ludzkosci,
po niej to otylos¢ stata si¢ powaznym problemem jej zagrazajacym. Na przetomie
XX 1 XXI $wiat stangl w obliczu pandemii otylo$ci. Jak wynika z raportu WHO,
aktualnie 65% $wiatowej populacji zyje w krajach, gdzie nadwaga i otylo$¢ staja
si¢ przyczyna wickszej liczby zgondéw niz niedozywienie. Wskazniki
zachorowalno$ci ludzi na otyto$¢ i liczba zgondéw bedaca nastepstwem jej powiklan
powinny sktoni¢ do powaznych refleksji. Tak si¢ jednak nie dzieje. Mozna wrecz
mowi¢ o powszechnosci zjawiska ignorancji ludzi wobec dbalosci o wiasng
kondycje zdrowotng 1 zycie. Wspotczesny cztowiek, mimo $wiadomosci realnych
zagrozen zdrowotnych, daje przyzwolenie na postepujacy rozwdj tej globalnej
epidemii i bezrefleksyjnie w tym uczestniczy. Czgsto jego wiedza o otylosci nie jest
ugruntowana w rozumieniu catej ztozonosci i specyfiki funkcjonowania cztowieka
w wymiarze biologicznym i psycho-spotecznym. Celem niniejszego opracowania
jest zwrdcenie uwagi na paradoksy i zawitosci choroby otylosciowej, ktore
sprawiaja, ze kazda proba zmierzenia si¢ z nig wymaga doglebnej analizy
czynnikéw potencjalnie j3 wywotujacych.
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Paradoksy otylosci

Przyttaczajaca liczba dowodow potwierdza znaczenie otylo$ci w etiopato-
genezie 1 progresji chordb uktadu kragzenia. Pomimo tego niekorzystnego zwiazku,
liczne badania opisujg ,,paradoks otytosci”’, w ktorym osoby z nadwagg i otytoscia
z rozpoznanymi chorobami ukladu krazenia wykazujg lepsze rokowania.
Nie dotyczy to jednak otylosci olbrzymiej (BMI >40 kg/m?). ,,Paradoks otytosci”
pozostaje nie do konca wyjasniony. Wysuwane sg rozne hipotezy. U pacjentow
z nadci$nieniem tetniczym 1 otylos$cig paradoks ten prawdopodobnie wigze si¢
Z mniejszym obwodowym oporem naczyniowym i mniejsza aktywnos$cig uktadu
renina-angiotensyna-aldosteron. W niewydolnosci serca nadmierna masa ciata
moze mie¢ wplyw na lepsze rokowania w zwigzku z wigkszg rezerwa
metaboliczng. Inne doniesienia sugeruja, ze osoby otyle sa czg¢sciej diagnozowane
1 wcze$niej zostaje wilaczone u nich leczenie farmakologiczne zmniejszajace
napiecie ukladu wegetatywnego oraz korzystnie modyfikujace reakcje
neurohormonalne w organizmie. Warto tez zwroci¢ uwage na specyficzny profil
neuroendokrynny z nizszymi poziomami krazacych przedsionkowych peptydéw
natriuretycznych. Osoby otyte charakteryzuja si¢ tez dobra wrazliwoscia
podwzgoérza i migsnia sercowego na greling oraz ograniczong produkcja
tromboksanu  przez  komoérki  $rodbtonka.  Pewne  dane  sugeruja,
ze dodatkowa masa ciala moze stanowi¢ swoisty ,,rezerwuar energetyczny”, ktory
pomaga organizmowi przetrwa¢ cigzkie stany chorobowe 1 procedury
terapeutyczne. Mimo wystepowania ,,paradoksu otytosci”, nadal podtrzymuje si¢
stanowisko celowej redukcji masy ciata, zapobiegajacej przedwczesnemu
rozwojowi przewleklych choréb kardiometabolicznych 1 ich terminalnych
konsekwencji. Kolejny paradoks ma zwigzek z poziomem $§wiadomosci spoteczne;j
w zakresie skutkow zdrowotnych otytosci. Niezaleznie od wysokiego poziomu tej
swiadomosci, obserwuje si¢ nasilenie zachowan zmierzajacych wprost do rozwoju
choroby otylosciowej. W mysl niepokojacych prognoz, ludzkos$¢ zbliza si¢ do
momentu skrocenia $redniej dlugosci zycia na skutek rozwoju otylo$ci. Z analizy
wielu danych wynika, ze im wigcej cztowiek wie
w zakresie profilaktyki rozwoju choroby otylosciowej, tym gorzej sobie z nig radzi.
Warto tez zwroci¢c uwage na 0soby ,problematycznie otyle”, czyli
o fenotypie TOFI (Thin Outside Fat Inside) — cienki zewnetrznie, otyly
wewnetrznie. Osoby takie okresla si¢ mianem metabolicznie otytych z prawidlowa
masg ciata. W przypadku tych os6b obserwuje si¢ gromadzenie matej ilosci tkanki
thuszczowej podskornej, a wigkszos¢ zapasow energetycznych odktada sie w tkance
thuszczowej wisceralnej. Tym samym nie kazda osobe otyta musi charakteryzowaé
sylwetka osoby otylej i wskaznik BMI>30kg/m?. W konsekwencji dochodzi do
zmniejszonej wrazliwosci tkanek na insuling, hiperinsulinemii, dyslipidemii
aterogennej i1 podwyzszonego cisnienia tetniczego. Osoby te uwazaja si¢
za szczupte, wigc nie wigzg towarzyszacych im chordb z nadmiernym
nagromadzeniem tkanki wisceralnej thuszczowej. Ciekawe obserwacje dotycza
adaptacji metabolicznej w warunkach stosowania dietetycznych restrykcji w celu
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redukcji masy ciata. W warunkach tych dochodzi do spadku podstawowego
wydatku energetycznego, co utrudnia dalsza utrate masy ciala. Im wigksza
adaptacja, tym mniejsza redukcja tkanki thuszczowej. Swoistego paradoksu nalezy
doszukiwa¢ si¢ w relacji wspoiczesnego cztowieka wobec globalnych zagrozen.
Jakkolwiek pandemia COVID-19 wywotata strach i|wymusita pragmatyczne
I skuteczne dziatania profilaktyczne, tak pandemia otyto$ci wydaje si¢ nie budzi¢
zadnych emocji 1 nie sklania do refleksji nad danymi epidemiologicznymi
1 wskaznikami §miertelnos$ci, ktore sg bardziej niekorzystne w przypadku pandemii
choroby otylosciowej niz pandemii COVID-19. Kolejnym paradoksem otytosci jest
spoteczny i kulturowy wymiar masy ciala. W niektorych spotecznosciach otyltos¢
wcigz postrzegana jest jako symbol dobrobytu, pozycji spolecznej, zdrowia czy
ptodnosci, podczas gdy w kulturze zachodniej — utozsamiana jest gldwnie
z lenistwem 1 brakiem samokontroli. Paradoksalnie wiec, to samo zjawisko moze
by¢ zarowno pietnowane, jak 1ipodziwiane, w =zaleznosci od kontekstu
kulturowego. To, co w jednym spoteczenstwie jest uznawane za chorobg, w innym
moze by¢ postrzegane jako warto$¢. Nie bez znaczenia jest rowniez fakt, ze otytos§¢
1 ubdstwo czesto wystepuja razem, co rowniez wydaje si¢ paradoksalne. Intuicyjnie
mogtoby si¢ wydawacé, ze nadmiar jedzenia dotyczy oséb zamozniejszych, jednak
wspotczesna rzeczywisto§¢ pokazuje co§ odwrotnego. Najtansze produkty
spozywcze sg czgsto wysoko przetworzone, o wysokiej warto$ci energetycznej
1 niskiej wartosci odzywczej. Osoby o niskich dochodach czgsciej siggaja zatem
po takie jedzenie, co sprzyja rozwojowi otylosci. W tym sensie otylo$¢ staje si¢ nie
tyle wynikiem przezywienia, ile skutkiem nieréwno$ci spotecznych
1 ekonomicznych. Ostatnim paradoksem, na ktory warto zwréoci¢ uwagg jest fakt,
ze gestos¢ odzywcza diety ludzi otylych jest wyjatkowo niska,
co prowadzi do ich jakoSciowego niedozywienia w warunkach energetycznego
przezywienia. Podsumowujac, otylo$¢ to zjawisko petne sprzecznosci. Z jednej
strony stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia, z drugiej zas ujawnia paradoksalne
mechanizmy ochronne i ztozone uwarunkowania spoteczne.
Nie wszystko, co wydaje si¢ oczywiste, musi by¢ prawda — czasem to witasnie
w paradoksach kryje si¢ klucz do glebszego zrozumienia natury ludzkiego
organizmu. Paradoksy otylo$ci pokazuja tym samym, ze zardwno badacze,
jak 1 klinicy$ci powinni zachowa¢ ostrozno$¢ w wyciaganiu wnioskow
1 formutowaniu zalecen.

Zawilosci otylosci

Jak juz wspomniano, otylo$¢ jest przypadtoscig o ztozonych mechanizmach jej
powstawania, duzo bardziej skomplikowanych niz zwyczajne przejadanie si¢ i brak
aktywnosci fizycznej. Czesto warunkowana jest presja czynnikow ewolucyjnych,
genetycznych, hormonalnych, mikrobiologicznych, psycho-logicznych, czy
spoteczno—kulturowych. Moze wynika¢ rdéwniez 2z toczacych si¢ procesow
chorobowych i towarzyszacej im farmakoterapii, jak tez zaburzen odzywiania. Tym
co dodatkowo czyni otylo$¢ zawilg sg kryteria diagnostyczne. Istotnym problemem
jest powszechne uzycie nieadekwatnego wskaznika BMI
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do rozpoznania otytosci. Wskaznik ten ma swoje zalety, ale obarczony jest rowniez
wieloma ograniczeniami. Stad tez wprowadzona w 2025 roku redefinicja
diagnostyczna uwzgledniajaca, obok BMI, rozmieszczenie tkanki ttuszczowej,
okreslenie sktadu ciata czy uwzglednienie wskaznikow klinicznych. O ztozonosci
problemu otytosci §wiadczy wiele koncepcji naukowych. Sg teorie wskazujace
na przyczyny otylosci warunkowane stanem odzywienia matki przed i w czasie
cigzy. Uwaza si¢, ze moze to mie¢ wplyw na epigenetyczne programowanie ptodu
1 wptywaé na jego podatno$¢ na otytos¢. W ujeciu ewolucyjnym zaproponowano
wiele koncepcji wyjasniajacych pandemi¢ otylosci. Popularne sg tutaj trzy
koncepcje: hipoteza oszczednego genu, hipoteza dryfujacego genu i koncepcja
maladaptacji. Te trzy koncepcje zasadniczo si¢ nie wykluczaja. Wynika z nich,
ze geny predysponujace do otylosci sg szeroko rozpowszechnione i ze dopiero
interakcja ze zmieniajagcym si¢ $rodowiskiem przyczynia si¢ do uwidocznienia
problemu. W mysl tych koncepcji przyja¢ mozna, ze otylo$¢ staje si¢ konsekwencja
niedopasowania cztowieka do zycia w zupelnie innym S$rodowisku, niz to,
w ktorym ewoluowal. Dalsze badania powinny jednak dostarczy¢ dowodow
umozliwiajacych poprawng weryfikacje tych hipotez i ostatecznie pozwoli¢
zrozumie¢ zjawisko otylosci i z nim walczy¢. Liczne badania wskazuja na korelacje
rozwoju otytosci z wieloma czynnikami spolecznymi, ekonomicznymi czy presja
kulturowa. Towarzyszacy wspotczesnemu czlowiekowi przewlekty stres, presja
spoteczna i zaburzenia nastroju zwykle wymuszaja zachowania kompensacyjne
polegajace na niekontrolowanym spozyciu zywnosci w odpowiedzi na przezywane
emocje. Przyczynia si¢ to do zaburzenia homeostazy energetycznej organizmu,
sprzyjajacej rozwojowi otytosci. W kontekscie tym warto wspomnie¢ o zjawisku
»emocjonalnego jedzenia”, ktére stanowi jedno z wielu zaburzen odzywiania
sprzyjajacych otytosci. Innymi waznymi zaburzeniami odzywiania, zyskujagcymi na
znaczeniu w patogenezie otylosci, sa: BED (Binge Eating Disorder) — zaburzenie
z napadami objadania si¢, NES — (Night Eating Syndrom) — syndrom nocnego
jedzenia. W przypadku osob dotknigtych tymi zaburzeniami o uczuciu glodu
decyduje okres$lona sytuacja emocjonalna, a celem jedzenia staje si¢ roztadowanie
napigcia 1 regulacja emocji. Zwrdcono tez uwage, ze istotne sa tutaj cechy
osobowosciowe 1 temperament. Osoby impulsywne 1 charakteryzujace si¢
negatywng afektywnoscia czesciej w ten sposob roztadowuja swoje napigcia i maja
problemy z wiasciwg regulacja emocji. Nie bez znaczenia dla rozwoju otylosci jest
tzw. ,,srodowisko obesogenne”. Zwraca si¢ tu uwage na takie jego elementy jak:
wysoka 1 nieograniczona dostepno$¢ zywnosci — gléwnie o duzym potencjale
energetycznym, o wysokim stopniu przetworzenia, niskiej gestosci odzywczej
I niskim wspotczynniku sytosci. Wazna jest tu rowniez relatywnie niska jej cena,
wysoka atrakcyjno$¢ sensoryczna, szybko$¢ jej spozywania oraz agresywny
przekaz marketingowy i dzialania promujace ten segment zywnosci. Wszystko to
ma bezposredni zwigzek z rozwojem kultury konsumenckiej. Kolejnymi waznymi
czynnikami sprzyjajagcymi rozwojowi otytosci sa nierdwno$ci spoteczno—
ekonomiczne i gorszy dostep do zywnos$ci o wysokich walorach odzywczych
i zdrowotnych. Osoby o nizszym statusie ekonomicznym czesto majg ograniczony
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dostep do tej zywnosci. Waznym jest tez dostgp do miejsc aktywnosci fizycznej
oraz do wlasciwej edukacji. Srodowisko rodzinne irelacje w grupach
réwiesniczych réwniez maja wptyw na potencjalne ryzyko rozwoju otylosci,
zwlaszcza w warunkach negatywnych doswiadczen w interakcjach spotecznych
(izolacja, brak wsparcia, rozwod). W ostatnim czasie duze zainteresowanie budzi
poszukiwanie zwigzku pomiedzy mikrobiota jelitowa 1 zaburzeniami przemiany
materii 1 energii, a tym samym rozwojem otylosci. Istnieja bowiem dowody na
zwigzek dysbiozy mikrobioty jelitowej z wystepowaniem otylo$ci wisceralne;.

Otylo§¢ stanowi zjawisko wielowymiarowe, ktorego analiza wymaga
interdyscyplinarnego podejscia, obejmujacego zaréwno perspektywe medyczna,
dietetyczna, psychologiczng, socjologiczng, jak i kulturowa. Jej paradoksy
ujawniajg si¢ w sprzeczno$ci mi¢dzy rozwojem cywilizacyjnym a pogarszajacym
si¢ stanem zdrowia populacji, a takze w napigciu pomiedzy indywidualng
odpowiedzialno$cia jednostki a uwarunkowaniami $rodowiskowymi. Zawitosci
otytosci dotycza wieloptaszczyznowos$ci przyczyn tego zjawiska, tym samym nie
istnieje jednoznaczne rozwigzanie tego problemu. W rezultacie otylo$¢ nie jest
jedynie problemem biologicznym, lecz ztozonym fenomenem spotecznym, ktérego
zrozumienie wymaga integracji wiedzy z roznych dziedzin nauki oraz krytycznej
refleksji nad wspotczesnym stylem zycia.
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KIERUNKI ROZWOJU ZYWNOSCI FUNKCJONALNEJ

Zywnosé funkcjonalna

Zywno$¢ moze by¢ uznana za funkcjonalna, jesli udowodniono jej korzystny
wptyw na jedng lub wiecej funkcji organizmu ponad efekt odzywczy, ktéry polega
na poprawie stanu zdrowia oraz samopoczucia i/lub zmniejszaniu ryzyka chorob
(FUFOSE z 1999 r. - Functional Food Science in Europe)
[Swiderski, 2023]. Zywnos¢ funkcjonalna powinna przypominaé postacia zywno$é
konwencjonalng i wykazywac korzystne oddziatywanie w ilo$ciach spozywanych
z dieta.

Prozdrowotne dziatanie zywnos$ci funkcjonalnej wynika z obecnosci w jej
sktadzie tzw. sktadnikow bioaktywnych, o udowodnionym korzystnym wptywie na
zdrowie, takich jak: blonnik pokarmowy, oligosacharydy, poliole, aminokwasy,
peptydy, bialtka, niezbedne wielonienasycone kwasy tluszczowe, witaminy,
sktadniki mineralne, bakterie fermentacji mlekowej, substancje fitochemiczne.
Zywnosé funkcjonalna moze byé wytwarzana metodami ogdlnie stosowanymi przy
produkcji zywnosci, przy czym, aby jej spozywanie wywierato korzystny efekt
zdrowotny, surowce do jej produkcji powinny charakteryzowaé si¢ wysoka
jakoscig, zawiera¢ mozliwie najmniejsza ilo$¢ skladnikéw niepozadanych,
a najwieksza zawarto$¢ sktadnikow korzystnych — moga pochodzi¢ z gospodarstw
ekologicznych, ze specjalnych hodowli lub upraw. Zywnosé funkcjonalna moze tez
by¢ modyfikowana technologicznie na etapie produkcji, np. wzbogacana
w sktadniki wystgpujace w niedoborze w populacjach, moze zawiera¢ zamienniki
sktadnikoéw niepozadanych lub jej sktad moze by¢ komponowany w taki sposob,
aby zwigkszy¢ przyswajalnos¢ sktadnikow korzystnych, poprzez np. dodatek
substancji o dziataniu synergistycznym. Zywno$¢é funkcjonalng mozna podzieli¢ ze
wzgledu na specyficzny sktad na wzbogacona, niskoenergetyczng,
wysokobtonnikowa, probiotyczng, niskosodowa, energetyzujacg lub ze wzgledu na
przeznaczenie, np. zmniejszajaca ryzyko chorob dietozaleznych, poprawiajaca
nastrdj i wydolno$¢ psychofizyczna, dedykowang dla niemowlat i dzieci, dla oséb
starszych czy dla sportowcow [Swiderski, 2023].

Wymagania prawne dotyczace zywnosci funkcjonalnej

Zywno$¢ funkcjonalna podlega pod ogdlne ustawodawstwo dotyczace jakosci
1 bezpieczenstwa zywnosci obowigzujace w krajach Unii Europejskiej, nie ma
odrebnych przepisow dedykowanych wytacznie tej kategorii zywnosci. Jezeli
produktowi spozywczemu przypisywane sg specjalne cechy w zakresie wartosci
odzywczych, stwierdza si¢ lub sugeruje, ze spozycie danego produktu znaczaco
zmniejsza czynnik ryzyka rozwoju choroby, to podlega on przepisom zwigzanym
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z o$wiadczeniami zywieniowymi i zdrowotnymi. O$wiadczenia musza by¢ poparte
wynikami badan naukowych, zweryfikowane i zatwierdzone przez Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA). Podejmowane s3 dziatania majace na
celu wyroznienie produktow o szczegdlnej wartosci odzywcezej - wypracowano
w tym celu zasady wuzyskania znaku certyfikujacego UE ,F-Food”
[https://www.sektorinnowacji.pl/znak-certyfikujacy-unii-europejskiej-f-food-dla-
zywnosci-0-szczegolnej-wartosci-odzywczej/].

W dalszym ciggu brakuje jednak systemu certyfikacji, potwierdzajacego
prozdrowotny efekt dzialania takiej zywnosci, ktory zostalby zweryfikowany na
docelowych grupach pacjentow. W 2022 r. dwa Komitety Polskiej Akademii Nauk
— Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka i Komitet Nauk o Zywnosci i Zywieniu
opracowaly ,, stanowisko w sprawie zywieniowych, zdrowotnych i technologicznych
aspektow stosowania nutraceutykow”. Okreslenie ,,nutraceutyki” obejmuje m.in.
zywnos$¢ funkcjonalng, zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego
1 suplementy diety. Wzrastajace zainteresowanie nutraceutykami wynika
z oczekiwan coraz wiekszej grupy konsumentdw w stosunku do zywnosci, aby,
poza funkcjami odzywczymi, speilniata takze funkcje profilaktyczne, a nawet
lecznicze. Prozdrowotne dziatanie nutraceutykéw wynika z ich wlasciwosci:
immunomodulujacych, przeciwzapalnych, przeciw-utleniajacych,
przeciwdrobnoustrojowych, a nawet antynowotworowych. Wspieraja one mi¢dzy
innymi naturalne mechanizmy przeciwzapalne i przeciwutleniajace organizmu,
dlatego podejmowane sg proby ich zastosowania w leczeniu niektoérych chorob.
Zwrécono uwage, ze okreSlenie ,nutraceutyk”, tak samo jak ,,Zywno$¢
funkcjonalna”, nie ma umocowania w prawodawstwie zardwno polskim, jak i Unii
Europejskiej. Podkreslono, ze nalezy uswiadomi¢ producentom tego typu
produktow, ze kazdorazowo podczas projektowania nowych, potencjalnych
nutraceutykow nalezy dokladnie oceni¢ wilasciwosci mieszaniny sktadnikow
bioaktywnych w zywnosci, do ktorej zostaly one dodane, poniewaz nie mozna
zaktada¢, ze dziatanie mieszaniny zwigzkow bedzie takie samo jak pojedynczego
sktadnika. KNoZCz wraz z KNoZiZ PAN zalecajg przed wprowadzeniem na rynek
przebadanie w uktadach modelowych zaro6wno in vitro, jak i in vivo aktywnosci
biologicznej kazdego wyprodukowanego nutraceutyku
[https://www.rynekzdrowia.pl/...].

Kierunki rozwoju zywnosci funkcjonalne;j

W literaturze naukowej dostepnych jest wiele danych odnosnie korzystnego
wplywu na zdrowie poszczegodlnych sktadnikéw bioaktywnych [Barber, 2020;
Siniarski, 2021; Zhou, 2021; Bodke, 2022; Amintas, 2023]. Niewiele jest jednak
publikacji w ktorych udowodniono, w badaniach interwencyjnych z udziatem ludzi,
pozytywny wptyw kompozycji skladnikow, ktore moglyby by¢ zastosowane
w produktach funkcjonalnych. Przyktadem sg badania hiszpanskie i chilijskie,
ktorych celem bylo stworzenie zywnosci funkcjonalnej o wlasciwosciach
terapeutycznych, ktora moze przeciwdziata¢ stresowi oksydacyjnemu i przyczynia¢
si¢ do poprawy zdrowia populacji. W ramach projektu opracowano funkcjonalng
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muffinke z inuling, jagodami Maqui i Calafate. Dodatek tych jagdéd powodowat
zwigkszenie aktywno$Ci przeciwutleniajacej, ainulina zwigkszata zawarto$§¢
btonnika 1 zdolno$¢ antyoksydacyjng opracowanych muffinek. W produkcie
uzyskano wysokg zawarto$¢ zwigzkow fenolowych, a takze folianow. Uzyskano
unikalne wtasciwosci w zakresie koloru, aromatu i smaku, dzigki czemu produkty
staty si¢ atrakcyjne dla konsumentow [Garcia-Milla, 2024]. Przy projektowaniu
nowych produktow funkcjonalnych, poza walorami zdrowotnymi, istotne sg
pozadane cechy sensoryczne, takie jak smak, zapach, barwa, a takze wygodna
forma takiej zywnosci, aby chetnie byla wybierana przez konsumentéw i miata
wysoki potencjal komercjalizacyjny.

Olechno i wsp. [2024] przeprowadzili badania dotyczace oceny jakosci bio-
produktow z aronii oraz wptywu interwencji dietetycznej z wykorzystaniem tych
produktéw na wybrane parametry metaboliczne. Prozdrowotny potencjat aronii
zostal potwierdzony w wielu badaniach naukowych, m.in. jej dziatanie
hipoglikemizujace, hipotensyjne, przeciwzapalne, hepatoprotekcyjne,
przeciwzakrzepowe, immunomodulujace [Kulling, 2008; Sidor i wsp., 2019a; Sidor
I wsp., 2019b]. W ramach projektu oceniono warto$¢ odzywcza i wybrane
parametry jako$ciowe (zawarto$¢ substancji bioaktywnych oraz zanieczyszczen)
dostepnych na rynku bio-sokdéw (n=25) i blonnikdéw aroniowych (n=6), a nastgpnie
oceniono wptyw konsumpcji powyzszych produktow na wybrane parametry
metaboliczne za pomocg 90-dniowej interwencji zywieniowej. W badaniu
interwencyjnym wzieto udziat 102 uczestnikow w wieku 30-65 lat. Analizowano
m.in. stan odzywienia, ci$nienie tetnicze Krwi, potencjat antyoksydacyjny osocza,
parametry oceny zaburzen metabolicznych, takie jak: morfologia, stezenie glukozy
1 insuliny na czczo, profil lipidowy, hemoglobing glikowang, stezenie kwasu
moczowego, biatka CRP, kreatyniny, homocysteiny, stezenie wybranych
sktadnikow mineralnych, aktywnos¢ enzymow watrobowych oraz wskaznik
HOMA-IR. Po 60-dniowej interwencji zywieniowej przy pomocy 100 ml/dziennie
soku z aronii, a nastgpnie 30-dniowym spozywaniu soku lacznie z 10 g/dziennie
btonnika aroniowego (tacznie 90 dni) zaobserwowano m.in. wzrost potencjatu
antyoksydacyjnego, spadek cis$nienia t¢tniczego krwi, poprawe profilu lipidowego
1 glukozowego, spadek aktywnosci enzymow watrobowych, obnizenie obwodu talii
oraz wzrost zawarto$ci tkanki mig$niowej w pomiarze skladu ciala metoda
bioimpedancji elektrycznej [Olechno, 2024]. Uzyskane wyniki byty podstawa do
opracowania produktu funkcjonalnego w postaci pasty aroniowej, ktorej receptura
zostala skomercjalizowana na zasadzie sprzedazy praw do know-how
przedsigbiorcy.

Do kierunkdw rozwoju zywno$ci funkcjonalnej zaliczy¢ mozna:
projektowanie nowych produktow funkcjonalnych o potwierdzonych (takze
w badaniach klinicznych) wtasciwo$ciach, badania majace cechy badan
klinicznych — tzw. interwencje zywieniowe z zastosowaniem badanych produktow.
Niezbedna jest w tym celu wspolpraca z sektorem przemyshu spozywczego
w realizacji wspolnych projektow badawczo-rozwojowych oraz wdrozeniowych.
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Podsumowanie

Zwigkszenie $wiadomos$ci i checi dbania o wlasne zdrowie sprawia, ze
w ostatnich  latach obserwuje si¢ wzrost zainteresowania produktami
funkcjonalnymi, zaré6wno konsumentow, jak i producentéw zywnosci. Jednak
wiedza na temat mozliwosci zastosowania zywnosci funkcjonalnej we
wspomaganiu terapii jest nadal niewystarczajagca 1 wymaga dalszych, dobrze
zaplanowanych badan klinicznych.
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ENDOKRYNNE DYSRUPTORY W ZYWNOSCI A ZDROWIE

Dzialalnos¢ przemystowa cztowieka doprowadzita do powstania ponad
350 000 substancji chemicznych, stosowanych w réznych gateziach przemystu, od
produkcji kosmetykow po elektronike, meble, ubrania, materiaty wtokiennicze,
farmaceutyki, opakowania zywnosci i zywno$¢. Ponad 10 000 substancji
chemicznych jest dopuszczonych do stosowania w Zywnos$ci i opakowaniach
zywnosci [Duh-Leong i wsp. 2023]. Jednak coraz wigksza liczba badan dowodzi,
ze niektore z nich maja negatywny wptyw na zdrowie cztowieka. Z okoto 90 000
substancji chemicznych, ktore zostaly wyprodukowane przez czlowieka od
zakonczenia Il wojny $wiatowej, okoto 1500 wykazuje niepozadane skutki uboczne
[Street i wsp. 2018, FAO, 2024].

Zwiazki endokrynnie czynne (dysruptory endokrynne) — definicja

W ostatnich latach wiele organizacji zajmujacych si¢ zdrowiem, medycyng
i badaniami naukowymi, w tym Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO),
opublikowato dokumenty, w ktorych przedstawiaja dowody szkodliwego wpltywu
substancji  zaburzajacych  gospodark¢ hormonalng. WHO, w ramach
Miedzynarodowego Programu Bezpieczenstwa Chemicznego, zaproponowata
definicj¢ substancji zaburzajacych funkcjonowanie uktadu hormonalnego
(endokrynnego). Zgodnie z definicja ,,dysruptory endokrynne sq substancjami
egzogennymi lub mieszaninami  substancji, ktore wplywajg na zmiang
funkcjonowania uktadu hormonalnego wywotujgc niekorzystne skutki w zdrowym
organizmie lub jego potomstwie oraz (sub)populacji” [Damstra i wsp. 2002; FAO
2024]. Uproszczong definicj¢ zaproponowato w 2015 roku Polskie Towarzystwo
Endokrynologiczne, zgodnie z ktorg ,,EDC to egzogenne substancje chemiczne lub
mieszanina substancji chemicznych, ktora ingeruje w kazdy mechanizm dzialania
hormonow” [Rutkowska i wsp., 2015]. Endocrine Society podaje, ze sposrod 85
tysiecy substancji chemicznych wytworzonych przez cztowieka, ponad 1000
substancji chemicznych sklasyfikowano jako (znane lub podejrzewane) substancje
zaburzajace gospodarke hormonalng [www.endocrine.org]. Wiele z nich ma
struktur¢ chemiczng podobng do naturalnych hormonéw steroidowych
(np. estradiolu) [Ahn i Jeung, 2023].

EDC sa czesto klasyfikowane na podstawie ich struktury chemicznej i grup
funkcyjnych, ktére maja podobny sposob dziatania i biologiczne oddzialywanie.
Do popularnych klas EDC naleza bisfenole, ftalany, polichlorowane bifenyle
(PCB), pestycydy chloroorganiczne i fosforoorganiczne, polibromowane etery
difenylowe (PBDE), parabeny oraz substancje per- i polifluoroalkilowe (PFAS)
[FAO, 2024].
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EDC zaburzaja funkcjonowanie ukladu hormonalnego poprzez zaktdcanie
syntezy, wydzielania i transportu hormonow przez btony komoérkowe lub poprzez
nasladowanie dziatania hormondéw w uktadzie hormonalnym organizmu
[Peivasteh-Roudsari i wsp. 2023]. Mechanizmy dziatania EDC obejmujg miedzy
innymi interakcje z receptorami endokrynnymi, EDC mogg wigza¢ si¢ z jadrowymi
i blonowymi receptorami endokrynnymi, takimi jak receptory estrogenowe (ERS),
androgenowe (ARs), progesteronowe (PRs), tarczycowe (TRs) i retinoidowe
(RRs). Moga dziata¢ jako agonisci (nasladujac naturalny hormon, np. bisfenol A
jako ksenoestrogen) lub antagonisci (blokujac dziatanie naturalnych hormonow).
Ponadto, metabolity substancji zaburzajacych gospodarke hormonalng mogg miec¢
inne dziatanie w poréwnaniu z ich pierwotng strukturg [Rutkowska i wsp. 2015;
Ahn i Jeung, 2023]. EDC sa zdolne do indukowania zmian epigenetycznych
(np. metylacja DNA 1 modyfikacje histonow), ktére moga prowadzi¢ do
transgeneracyjnego dziedziczenia efektow biologicznych, wptywajac na zdrowie
kolejnych pokolen [Rutkowska i wsp. 2015; Street i wsp. 2018].

Znaczenie dla zdrowia czlowieka

W ostatnich latach pojawito si¢ coraz wigcej dowodow naukowych
potwierdzajacych zagrozenia dla zdrowia zwigzane z substancjami zaburzajagcymi
funkcjonowanie ukladu hormonalnego. Udowodniono, zZe zaburzenie
funkcjonowania uktadu hormonalnego moze prowadzi¢ do powaznych problemow
zdrowotnych, takich jak zaburzenia ukladu rozrodczego, zaburzenia
neurorozwojowe, wrodzone wady rozwojowe, zaburzenia rozwoju, choroby
nowotworowe, cukrzyca i otylo$¢. Czestos¢ wystepowania tych zaburzen jest duza
zarowno w populacji dziecigcej, jak 1 wsrod osob dorostych - i niestety wykazuje
tendencje¢ rosngcg [Dz. Urz. UE L 93 z 19.12.2022]. Szczegdlnie wrazliwe na
dziatanie substancji zaburzajacych gospodarke hormonalng sg organizmy w okresie
szybkiego wzrostu i rozwoju, poczawszy od zycia plodowego, przez okres
niemowlecy, wczesne dziecinstwO, az po okres dojrzewania. Narazenie plodu
nastepuje poprzez tozysko, niemowlecia poprzez karmienie piersia i moze
skutkowa¢ zaburzeniami rozwojowymi oraz zmianami epigenetycznymi, ktore
moga ujawni¢ si¢ dopiero po wielu latach. Okres pre- i perinatalny jest
szczegolnym okresem krytycznym, w ktorym eliminacja ksenobiotykow z ustroju
jest mata. Generalnie im mtodszy organizm, tym jest bardziej podatny na dziatanie
EDC. Wynika to migdzy innymi z wigkszej absorpcji potencjalnych substancji
szkodliwych przez skore niz u dorostych (w odniesieniu do masy ciata); wiekszej
podazy energii, ptyndw, tlenu w przeliczeniu na kilogram masy ciata; dtuzszego
okresu prognozowanego zycia oraz mniejszej aktywnosci cytochromu P450
[Beszterda i Franski, 2018]. Obecnos¢ EDC wykryto w ptynach biologicznych:
surowicy, mleku kobiecym, moczu oraz ptynie owodniowym, a takze w tkance
thuszczowej [Ercan i Tarcin, 2022]. Lipofilno§¢ EDC sprzyja ich biokumulacji
w tkance thuszczowej zwierzat i ludzi [Rutkowska i wsp. 2015].

Narazenie na dziatanie EDC moze powodowa¢ migdzy innymi:
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— ryzyko rozwoju niektérych nowotworéw (hormonowrazliwych), w tym raka
piersi, jajnika, prostaty, endometrium;

— cukrzyce (wplyw na gospodarke weglowodanowa, insulinoopornos¢,
zaburzenia czynno$ci komorek B trzustki);

— otylos¢ i zwigkszone ryzyko kardiometaboliczne u dzieci (wplyw na
modulowanie procesoOw lipogenezy, lipolizy, adipogenezy oraz spozycie);

— choroby tarczycy (negatywny wptyw na dziatanie osi podwzgorze—przysadka—
tarczyca);

—  Zzaburzenia dojrzewania (dziewczat i chtopcow);

—  Zaburzenia ptodnosci (u kobiet i mezczyzn) — negatywny wplyw substancji
chemicznych na proces spermatogenezy i steroidogenezy;

— oslabienie odpornosci;

— zaburzenia neurologiczne i behawioralno-poznawcze [Rutkowska i wsp. 2015;
Galvez-Ontiveros i wsp, 2020; Oh i wsp. 2024].

Narazenie czltowieka na dzialanie EDC jest mozliwe droga pokarmowa
(poprzez wodg pitng i zywno$¢), poprzez inhalacje lub kontakt skorny. Wiekszo$¢
ludzi jest narazona na dzialanie réznych substancji zaburzajacych gospodarke
hormonalng, zazwyczaj w niewielkich dawkach, w mieszaninach i na réznych
etapach zycia. Jednak ekspozycja nawet na niewielkie dawki EDC, ktore zaburzaja
gospodarke hormonalng, moze wplywac na ekspresje genow i funkcje komorkowe.
Warto takze podkresli¢, ze dziatanie tych substancji (w odpowiedzi na dawke) nie
zawsze ma charakter liniowy, ale czgsto obserwuje si¢ nieliniowe krzywe dawka-
odpowiedz. Vandenberg i wsp. [2012]Juwazaja, ze mata dawka EDC moze
stymulowa¢ receptor i wywotywaé okreslony efekt, podczas gdy wyzsza dawka
moze hamowac receptor i wywotywac inny efekt. Narazenie na bardzo matg dawke
moze by¢ bardziej niebezpieczne niz na duza dawke. Powigzanie choroby
wystepujace] w wieku dorostym z narazeniem na dziatanie substancji
zaburzajacych gospodarke hormonalng w dziecinstwie, zwtaszcza w krytycznych
okresach rozwoju, moze by¢ bardzo trudne. Migdzy okresem narazenia na dziatanie
EDC a wystgpieniem pierwszych objawdéw chorobowych moze uptynaé wiele
czasu, mozliwy jest takze dtugi okres utajenia efektéw dziatania EDC.

Najczestsze dysruptory endokrynne w obecne w Zywnosci

Zywno$é, spozywana codziennie przez konsumentdw na calym $wiecie,
stanowi jedng z glownych drog narazenia na dziatanie substancji zaburzajgcych
gospodarke hormonalng. EDC sg zwigzkami trwalymi i majg tendencje do
akumulacji w organizmach zywych w catym tancuchu pokarmowym. W zaleznosci
od miejsca i sposobu pozyskania surowca (uprawy/hodowli), sposobu
przetworzenia zywnos$ci, a takze czasu i metody jej przechowywania, zywnos¢
moze rézni¢ si¢ zawartoscia EDC. Produkty takie jak woda butelkowana,
konserwy, produkty mleczne, migso, ryby, a nawet jaja, warzywa i owoce moga
moga zawiera¢ EDC [Dz. Urz. UE L 93 z 19.12.2022]. Sposrod zwiazkow
endokrynnie czynnych, obecnych w zywnosci, najczesciej wymienia sie: bisfenole
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(BPA, BPS, BPF), fitoestrogeny, ftalany, parabeny, pestycydy, polichlorowane
bifenyle (PBC) i dioksyny (Tabela 1). Cztowiek zwykle narazony jest na dziatanie

mieszaniny
antagonistycznie.

r6znych

substancji, ktore

mogg dziataé

synergicznie lub

Tabela 1. Wybrane dysruptory endokrynne obecne w zywno$ci i opakowaniach.

Nazwa substancji

Zrédla w zywnoSci i
opakowaniach

Potencjalne problemy
zdrowotne

Bisfenol A (BPA)

Plastikowe butelki i pojemniki do
przechowywania zywnosci,
epoksydowane metalowe puszki do
Zzywno$ci

BPA moze migrowa¢ do zywnosci,
zwlaszcza w kontakcie z pltynami
kwasnymi lub zasadowymi, pod
wplywem obcigzen mechanicznych
(zgniatanie) lub wysokiej
temperatury; klasyfikowany jako
ksenostrogen; moze dziata¢ jako
anty-androgen i zaklocaé dziatanie
osi podwzgorze—przysadka—jadra
(HPG), hamujac synteze
testosteronu

Migkkie opakowania plastikowe,
folie spozywcze, uszczelki w

Zaburzaja dziatanie me¢skich
hormonéw (androgenéw),

chloropiryfos)

Ftalany pokrywkach stoikéw, opakowania powumfe z problemaml i
zywnosci typu fast food reprodukcyjnymi u mezezyzn,
Y wplyw na metabolizm lipidow
Pestycydy (np. Konwepcjonalnie produkowane Zaburzenia funkcjonowania _
atrazyna owoce i warzywa (zwlaszcza tarczycy, problemy reprodukcyjne,

truskawki, szpinak, jabtka), woda
zanieczyszczona pestycydami

negatywny wpltyw na rozwdj uktadu
Nerwowego

] Naczynia z powloka .
PFAS (Per- i nieprzywierajaca (teflon) Choroby tarczycry3 ostabienie
. . . o .. ||uktadu odpornosciowego,
Polifluoroalkilowe papierowe opakowania na zywnos¢ uszkodzenia watroby, niektore
Substancije) typu fast food, torebki na popcorn . atrody,

] do mikrofalowki rodzaje nowotworow
Dioksyny i Thuste produkty pochodzenia ?jﬁgg&iﬁgﬁ‘ggﬁﬁjﬁl
ppllchlorowane fn\’;’éilen&?:e%(_)agl‘yby, migso, produkty nerwowy; dziatanie rakotworcze i
bifenyle (PCB) 13 neurotoksyczne

Fitoestrogeny

Soja i jej przetwory, naturalne
dysruptory endokrynne

Moga nasladowac estrogeny, cho¢
ich wptyw na zdrowie nadal jest
przedmiotem badan, dziatanie
goitrogenne

Konserwanty i
barwniki (np.
parabeny,
tartrazyna)

Zywno$¢ przetworzona

Potencjalne zaburzenia hormonalne,
szczegllnie w przypadku
dhugotrwatej ekspozycji na wysokie
stezenia

Metale ciezkie
(np. arsen, otow,
rte¢)

Skazona woda, warzywa,
zanieczyszczone $rodowiskowo

Potencjalnie zwigkszaja ryzyko
chordéb metabolicznych

Zrodto: Ercan i Tarcin 2022; Ahn i Jeung 2023; FAO 2024, Klingelhofer et al. 2025.

Strategie zmniejszenia ryzyka narazenia na dzialanie EDC
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Substancje 0 wlasciwosciach ~ zaburzania  funkcjonowania  uktadu
hormonalnego wzbudzaja obawy zwigzane ze zdrowiem publicznym
I sSrodowiskiem, a skutki narazenia na EDC w dtuzszej perspektywie sa trudne do
przewidzenia. Aby zmniejszy¢ ryzyko narazenia na EDC trzeba przestrzegaé
zasady ostroznosci, ktéra mowi o tym, ze przy braku silnych dowodow naukowych,
ale uzasadnionych obawach przed zagrozeniem, nalezy zachowaé ostrozno$é¢
i unika¢ ryzyka. W przypadku EDC jest to uzasadnione, poniewaz rozwdj nowych,
potencjalnie szkodliwych substancji wyprzedza badania nad ich negatywnym
wplywem. Konieczne sg takze odpowiednie strategie i dziatania prewencyjne,
podejmowane zaréwno na poziomie indywidualnym, jak irzadowym, aby
zmniejszy¢ narazenie na EDC.

Juz dzi§ mozemy zmniejszy¢ narazenie na EDC poprzez:

— odpowiedni wybor zywnosci ($wiezej, z produkcji ekologicznej, jak najmniej
przetworzonej, z rejonoOw nie skazonych);

—  wybor produktéw (migsa, mlecznych) o obnizonej zawartosci ttuszczu;

— ograniczenie spozycia zywno$ci i1 napojow pakowanych w plastikowe
opakowania;

— ograniczenie podgrzewania zywnos$ci w plastikowych opakowaniach;

—  wybor opakowan szklanych, metalowych, ceramicznych do przechowywania

Zywnosci;

— ograniczenie spozycia zywnos$ci pakowanej w aluminiowe, epoksydowane

puszki [Beszterda i Franski, 2018].
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Blok I. Zywnos¢, zywienie a zdrowie

Prelegent

Tytul wystapienia

Dominika Kowalska-
Cieslak

Styl zycia jako biologiczny modulator starzenia: analiza jako$ci zycia kobiet
w okresie postmenopauzalnym.

mgr Anna Zinkow

Btonnik w nieswoistych chorobach zapalnych jelit — (r)ewolucja pogladow
w $wietle nowych badan naukowych.

Dominika Bednarz

Rola bioaktywnych sktadnikéw zywnosci w neurodegeneracji: fakty
i ograniczenia.

mgr Justyna Wielgosz-
Grochowska

Zespot przerostu bakteryjnego jelita cienkiego a sposob zywienia i wybrane
wskazniki stanu odzywienia.

mgr inz. Angelika
Bogusz

Jakos$¢ diety i wiedza zywieniowa pacjentek z endometrioza.

mgr inz. Aleksandra
Raczynska-Holinska

Ocena $wiadomosci pacjentow dotyczacej zywnosci specjalnego
przeznaczenia medycznego.

12.40-12.45 — dyskusja

Blok Il. Skladniki bioaktywne i niepozadane w zywnos$ci

Prelegent

Tytul wystapienia

mgr inz. Anna Katra

Makroalgi morskie jako innowacyjne i zrcownowazone zrodto substancji
bioaktywnych w diecie cztowieka.

Jakub Ciesielski

Miod pod lupa: ocena wystgpowania alergenow odzwierzecych w miodach
Z Matopolski.

mgr Bogumila

Od odpadu do surowca funkcjonalnego. Luska gryki w koncepcji zero waste

Redlarska i upcyclingu — fakty i kontrowersje.

mgr inz. Katarzyna  Mikroplastik w zywnosci: fakty, wyzwania i perspektywy.

Jazdzewska

mgr Natalia Nowak  Mikroplastik polipropylenowy w zywno$ci — problem XXI wieku

mgr Piotr Mikroplastik w zywnosci — gdzie wystepuje i jak si¢ przed nim chronié?
Kowalczyk

13.10-13.15 — dyskusja

Blok 11l. Zywienie, metabolizm i funkcjonowanie organizmu

Prelegent Tytul wystapienia
Radostaw Smolik Wspolczesne mozliwosci oceny spoczynkowej przemiany materii.
mgr inz. Katarzyna  Dieta ketogeniczna a tradycyjna - roznice w metabolitach.
Idzikowska

Weronika Niemczyk

Czy nasycone kwasy thuszczowe sa potrzebne w zywieniu kobiet w cigzy?

mgr inz. Zuzanna

Wielonienasycone kwasy thuszczowe w ADHD u dzieci.

Kolodziejek

mgr Jakub Wplyw suplementacji f-alaniny i wodorowegglanu sodu na $rednig moc w
Adamczewski teScie Wingate u wytrenowanych koszykarek — badanie pilotazowe.

mgr Blazej Markery stanu zapalnego a naturalne antyoksydanty w sportach walki.
Przybylik

mgr inz. Dagmara
Gniotek

Zachowania konsumentéw na rynku pieczywa — wybrane aspekty.

13.45-13.50 — dyskusja

14.00 — Zamkniecie 33. Konferencji
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Styl zycia jako biologiczny modulator starzenia: analiza jakosSci zycia
kobiet w okresie postmenopauzalnym

Dominika Kowalska-Cie$lak®, Monika Bronkowska?

! Szkota Doktorska Uniwersytetu Opolskiego, Wydzial Nauk o Zdrowiu,
ul. Katowicka 87a, 45-068 Opole, dominika.kowalskacieslak@gmail.com
2 Uniwersytet Opolski, Wydzial Nauk o Zdrowiu, ul. Katowicka 68, 45-068 Opole
Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Warszawski

Woprowadzenie: Starzenie si¢ organizmu jest naturalnym procesem
biologicznym, ktorego tempo moze by¢ modulowane przez czynniki stylu zycia.
U kobiet w okresie postmenopauzalnym jakos$¢ zycia wydaje si¢ by¢ bardziej
zalezna od wieku biologicznego niz chronologicznego, co potwierdzaja badania
nad zegarami epigenetycznymi opartymi na metylacji DNA. Styl Zycia —
obejmujacy sposob odzywiania, poziom aktywnosci fizycznej, radzenie sobie
ze stresem oraz profilaktyke zdrowotng — moze wpltywaé na tempo
epigenetycznego starzenia si¢, otwierajac tym samym nowe mozliwosci dla
medycyny prewencyjnej i spersonalizowanej.

Cel: Celem badania byta ocena zalezno$ci migdzy jakoscig diety, poziomem
aktywno$ci fizycznej a subiektywnym poczuciem jakosci zycia kobiet po
menopauzie.

Metody: W badaniu uczestniczylo 140 kobiet bez rozpoznanych chordb
przewlektych, deklarujacych regularng aktywno$¢ fizyczng. Zastosowano
standaryzowane kwestionariusze: IPAQ, PHDI-10 i PHDI-14, a takze wykonano
pomiary BMI oraz analizy skladu ciala.

Wyniki: Uzyskane wyniki wskazuja, ze wiek chronologiczny nie byt istotnym
predyktorem jakosci zycia (B = —0,003; p = 0,85), co sugeruje, ze odczuwany
dobrostan nie jest bezposrednio zwigzany 2z metrykalnym wiekiem.
Z kolei aktywno$¢ fizyczna wykazata istotny, pozytywny wplyw na jako$¢ zycia
(B =+0,0015; p=0,0038), potwierdzajac jej role jako potencjalnego biologicznego
modulatora starzenia. Indeks jakosci diety PHDI-10 wykazal trend negatywny
(B = -0,0128; p = 0,099), natomiast NHDI-14 nie osiggnat poziomu istotno$ci
statystycznej (f = +0,0079; p = 0,29). Dodatkowo, wyzszy wskaznik BMI wigzat
si¢ z nizszym poziomem jakosci zycia (np. BMI = 26: B = -1,43;
p = 0,024).

Whnioski: Whioski z badania potwierdzajg, ze styl zycia — w szczegdlnosci
regularna aktywnos$¢ fizyczna — odgrywa kluczowa rolg¢ w ksztaltowaniu jakosci
zycia kobiet po menopauzie, niezaleznie od ich wieku chronologicznego.

Stowa kluczowe: kobiety, starzenie sig, aktywno$¢ fizyczna, styl Zycia, dieta.
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Blonnik w nieswoistych chorobach zapalnych jelit
— (r)ewolucja pogladow w Swietle nowych badan naukowych

Anna Zinkow?, Katarzyna Dziendzikowska'?

ISGGW w Warszawie, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Katedra Dietetyki,
ul. Nowoursynowska 159c¢, 02-776 Warszawa, anna_zinkow@sggw.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Warszawski

Wprowadzenie: Poglady na role btonnika pokarmowego w nieswoistych
chorobach zapalnych jelit (NChzZJ) ulegly znaczacej ewolucji. Tradycyjnie
zalecano jego ograniczenie w okresie zaostrzenia choroby, jednak wspotczesne
badania wskazuja na jego zlozony, czgsto korzystny wplyw réznych frakcji
blonnika na mikrobiot¢ jelitows, regulacje stanu zapalnego i indukcje remisji.
Odpowiednio rodzaj, ilo$¢ i1 czysto$¢ preparatu btonnika moga modulowaé
mikrobiote, zwigksza¢ produkcje krotkotancuchowych kwasow thuszczowych
(SCFA), wzmacnia¢ integralno$¢ bariery jelitowej 1 fagodzi¢ objawy kliniczne.
Nalezy jednak podkresli¢, ze efekty stosowania blonnika mogg by¢ zréznicowane,
zalezne od indywidualnych cech pacjenta.

Cel: Celem pracy byla analiza dostepnej literatury dotyczacej wplywu
spozycia roznych frakcji btonnika pokarmowego u pacjentéw z NChZJ, ze
szczegdlnym uwzglednieniem ich roli w indukcji remisji i modulacji stanu
zapalnego oraz zestawienie pogladow na ten temat na przestrzeni lat.

Metody: Przeglad literatury zostal przeprowadzony z wykorzystaniem bazy
PubMed. Wyszukano stowa kluczowe: "fiber", "fiber supplementation”, "high fiber
diet", "low fiber diet", "Inflammatory Bowel Disease", "recommendation".

Whyniki: Tradycyjnie w NChZJ, zwtaszcza w okresie zaostrzenia, zalecano
ograniczenie spozycia blonnika pokarmowego. Aktualnie coraz wigcej badan
wskazuje, ze wybrane frakcje btonnika moga wspiera¢ proces remisji 1 poprawiac
jakos¢  zycia pacjentow. Blonnik rozpuszczalny wykazuje najlepiej
udokumentowane korzysci, m.in. poprzez stymulacj¢ produkcji SCFA i wzmac-
nianie bariery jelitowej. Btonnik nierozpuszczalny ma mniej jednoznaczny wptyw.
U czesci chorych w okresie zaostrzen oraz W przypadku wspotistniejacej dysbiozy
moze nasila¢ objawy i1 odpowiedz zapalna.

Whnioski: Wspotczesne zalecenia zywieniowe w NChZJ odchodza od
restrykcyjnego ograniczania btonnika pokarmowego na rzecz indywidualizacji
zalecen dietetycznych w zalezno$ci od przebiegu choroby, skladu mikrobioty
i tolerancji pacjenta.

Stowa kluczowe: btonnik pokarmowy, nieswoiste choroby zapalne jelit,
suplementacja, dieta, remisja
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Rola bioaktywnych skladnikow zywnosci w neurodegeneracji:
fakty i ograniczenia

Dominika Bednarz*, Monika Bronkowska'?

YUniwersytet Opolski, Instytut Nauk o Zdrowiu, ul. Katowicka 68, 45-061 Opole
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Warszawski

Whprowadzenie: Choroby neurodegeneracyjne, takie jak choroba Alzheimera,
Parkinsona czy stwardnienie zanikowe boczne, stanowig jedno z najwigkszych
wyzwan zdrowotnych wspodtczesnego §wiata. Wraz ze starzeniem si¢ populacji
ro$nie liczba pacjentow, a dostepne terapie skupiaja si¢ gtownie na tagodzeniu
objawow, nie zatrzymujac postepu choroby. Coraz wigksza uwage poswigca si¢
wiec roli skladnikow diety w prewencji 1 spowalnianiu procesOw
neurodegeneracyjnych. W ostatnich dekadach intensywnie badane sa naturalne
zwigzki bioaktywne o potencjalnym dziataniu neuroprotekcyjnym, w tym
polifenole, ktore wykazuja wlasciwosci przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
antyapoptotyczne oraz modulujg szlaki sygnalowe zwigzane z degeneracja
neurondw. Pomimo obiecujagcych wynikow badan in vitro i in vivo, ich niska
biodostgpnos¢ 1 szybki metabolizm ograniczaja skutecznos$¢ kliniczna, stanowiac
istotng bariere praktycznego wykorzystania.

Cel: Celem badania byto wskazanie alternatywnego, mniej znanego zwiazku,
o lepszej biodostepnosci, ktory moze indukowaé¢ mechanizmy neuroprotekcyjne
zblizone do obserwowanych dla wcze$niej badanych substancji modulujacych
autofagie 1 stres oksydacyjny.

Metody: Przeglad literatury z wykorzystaniem baz Web of Science i PubMed,
oparty na zdefiniowanych stowach kluczowych oraz kryteriach wiaczenia
1 wylaczenia. Analiza publikacji z lat 2020-2025, identyfikacja gtdéwnych trendow
badawczych oraz luk w istniejacej literaturze.

Whyniki: Jednym z obiecujacych zwigzkow jest spermidyna — naturalna
poliamina wystepujaca w komorkach wszystkich organizméw zywych, w tym
w komorkach ludzkich. Jest powszechnie obecna w Zywnosci 1 charakteryzuje si¢
dobra biodostepnoscia, co sprawia, ze moze stanowic istotne zrodlo tego zwiazku
w diecie. Jej gtéwnymi zrodlami sg produkty fermentowane, kietki pszenicy oraz
soja.

Whnioski: Spermidyna aktywuje autofagiec oraz wykazuje dzialanie
opoOzniajace rozwdj zmian neurodegeneracyjnych, co czyni ja przedmiotem
rosnacego zainteresowania badaczy.

Stowa Kkluczowe: neurodegeneracja, spermidyna, bioaktywne sktadniki
Zywnosci

24 pazdziernika 2025 str. 36



XXXIII Konferencja FAKTY I FIKCJE W ZYWIENIU CZLOWIEKA
Od reglamentacji zywnosci do inkluzywnosci w zywieniu

I Sesja Mlodych Naukowcéw

Zespol przerostu bakteryjnego jelita cienkiego a sposob zywienia
i wybrane wskazniki stanu odzywienia

Justyna Paulina Wielgosz-Grochowska®, Nicole Domanski®,
Matgorzata Ewa Drywien 2

1SGGW w Warszawie, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Katedra Zywienia
Czlowieka, , 02-776 Warszawa, Polska; malgorzata_drywien@sggw.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Warszawski
® Faculty of Pharmaceutical Sciences, University of British Columbia, Vancouver, BC,
Canada;

Whprowadzenie: Zespdt przerostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO)
to patologia jelita cienkiego wynikajaca z ponadnormatywnej ilosci lub jakosci
mikroorganizméw w proksymalnym odcinku jelita cienkiego. Ocena stanu
odzywienia i sposobu zywienia u pacjentow z SIBO do dnia dzisiejszego jest
w niewielkim stopniu zbadana oraz niewiele wiadomo w zakresie czy specyficzne
typy SIBO, takie jak wodorowy (H+), metanowy (M+) lub wodorowo-metanowy
(H+/M+), moga promowac okreslone niedobory pokarmowe oraz pretendowac do
specyficznych zmian w sposobie zZywienia.

Cel: Celem pracy byto ocena zwigzku pomiedzy typem SIBO a sposobem
zywienia oraz wybranymi parametrami stanu odzywienia u ludzi.

Metodyka: W badaniu obserwacyjnym udzial wzi¢to 67 o0séb z nowo
zdiagnozowanym SIBO na podstawie testu oddechowego z obcigzeniem laktuloza.
W celu oceny potencjalnych niedoboréw pokarmowych wykonano badania
biochemiczne w laboratorium diagnostycznym ALAB, obejmujace oznaczenia
stezenia witaminy D, ferrytyny, kwasu foliowego, witaminy Bi2 oraz zelaza.
Dotychczasowy sposob zywienia uczestnikow scharakteryzowano na podstawie
biezacego, trzydniowego notowania spozycia. Ponadto, pacjenci wypehili
zwalidowany kwestionariusz KomPAN® oraz odpowiedzieli na pytania dotyczace
stanu zdrowia.

Wyniki: Typ H+/M+ predysponowat do nizszego stezenia poziomu witaminy
D (p<0,001) i ferrytyny w surowicy (p=0,001) oraz spozycia blonnika
pokarmowego (p=0,001). Typ M+ byt skorelowany z wyzszym poziomem kwasu
foliowego w surowicy (p=0,002) oraz nizszym spozyciem btonnika pokarmowego
(p=0,001) i laktozy (p=0,002). Typ H+ byt zwigzany z nizszym spozyciem laktozy
(p=0,027).

Whnioski: Ocena stanu odzywienia i diety, wraz z pelng diagnozg typu SIBO,
opierajacg si¢ na testach wodorowo-metanowych, powinna by¢ uwazana
za kluczowy elementy terapii, jak i prewencji SIBO.

Stowa kluczowe: SIBO, mikrobiota, dysbioza, dieta
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Jakos¢ diety i wiedza zywieniowa pacjentek z endometrioza

Angelika Bogusz®, Magdalena Gornicka®?

ISGGW w Warszawie, Instytut Nauk o Zywieniu Czlowieka, Katedra Zywienia Czlowieka
ul. Nowoursynowska 166, 02-787 Warszawa, angelika_marcinkowska@sggw.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Warszawski

Wprowadzenie: Endometrioza to estrogeno-zalezna, zlozona, przewlekla
choroba ginekologiczna o podtozu zapalnym, w ktorej tkanka endometrium rozwija
si¢ poza jamg macicy, powodujac objawy takie jak przewlekty bol, dysmenorrhea,
zmeczenie i bezptodnosé. Coraz czeSciej zwraca sie uwage na role diety i stylu
zycia jako potencjalnych modyfikowalnych czynnikow wptywajacych na przebieg
choroby.

Cel: Celem badania bylo ocenienie jako$ci diety i wiedzy zywieniowej
U kobiet z endometrioza oraz analiza deklarowanych zmian dietetycznych
po rozpoznaniu choroby.

Metody: Badanie przeprowadzono w grupie 90 kobiet z rozpoznang
endometriozg (n=45) oraz bez (n=45) w wieku 22-50. Zastosowano
kwestionariusze oceniajace styl zycia, zwyczaje zywieniowe 1 wiedz¢ zywieniowa.
Jakos¢ diety oceniono przy uzyciu wskaznika pro-Healthy Diet Index (pHDI-10)
oraz Mediterranecan Diet Score (MDS), a wiedz¢ zywieniowag przy uzyciu
zwalidowanego  kwestionariusza ~ KomPAN®.  Wyniki  dla  kobiet
z endometriozg poréwnano z grupg kontrolng zdrowych kobiet.

Wyniki: Ponad 80% uczestniczek uwazato, ze dieta i styl zycia sg zwigzane
z progresja endometriozy, a 77,3% wprowadzito rézne modyfikacje w sposobie
zywienia poprzez zwigkszenie lub eliminacje¢ spozycia okreslonych produktow.
Wigkszo$¢ badanych wskazala na ograniczenie produktow prozapalnych,
zwigkszenie spozycia produktow o dziataniu przeciwzapalnym, w tym warzyw
I owocow, unikanie biatego, czerwonego lub przetworzonego migsa oraz stodyczy.
Pomimo tego wyniki pHDI-10 (~31,4 %) 1 MDS (7,55/14 punktéw) wskazywaty
na niskg jakos¢ diety. Kobiety z endometriozg spozywaly mniej niz zalecane ilo$ci
owocow, warzyw, produktow mlecznych oraz petnoziarnistych. Wiekszy odsetek
zdrowych kobiet z grupy kontrolnej wykazywat ,,dobry” poziom wiedzy
zywieniowej niz kobiety z endometrioza.

Whnioski: Wyniki badania sugeruja istnienie rozbieznosci miedzy
deklarowanymi zmianami a faktyczng jakos$cig diety u kobiet z endometrioza.
Konieczne sg ukierunkowane dziatania edukacyjne i spersonalizowane zalecenia
dietetyczne dla tej grupy pacjentek.

Stowa kluczowe: endometrioza, dieta w endometriozie, jakos¢ diety, kobiety
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Ocena Swiadomosci pacjentow dotyczaca zywnosci specjalnego
przeznaczenia medycznego

Aleksandra Raczynska-Holinska®, Aneta Koronowicz'?, Teresa Leszczynska'?

YUniwersytet Rolniczy w Krakowie, Wydziat Technologii Zywnosci, Katedra Zywienia
Cztowieka i Dietetyki, al. Mickiewicza 21, 31-120 Krakow, Polska, olaracz8@interia.eu
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Krakowski

Wprowadzenie: Niedozywienie i niedostateczna wiedza pacjentdéw na temat
zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego stanowia powazny problem,
ktéry moze przyczynia¢ si¢ do zwigkszonej liczby powiktan, gorszych wynikow
leczenia, dluzszego pobytu w szpitalu 1 wzrostu kosztow leczenia.

Cel: Celem niniejszego badania byta ocena $§wiadomosci pacjentow na temat
zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego oraz okreslenie postrzegania roli
dietetyka w procesie leczenia szpitalnego.

Metody: Badanie przeprowadzono wsréd pacjentow hospitalizowanych
w szpitalu w Malopolsce. Zawierato ono 15 pytan zamknietych. Proba liczyta 100
respondentow, a dane zbierano od stycznia 2024 do sierpnia 2025 roku. Analizg
statystyczng przeprowadzono z wykorzystaniem statystyki opisowej, testu Shapiro-
Wilka, wspotczynnika korelacji Spearmana oraz testow roznicy (test t-Studenta,
test Manna-Whitneya). Poziom istotno$ci przyjeto jako p < 0,05.

Wyniki: Respondenci rozpoznawali doustne suplementy pokarmowe (ONS,
ang. oral nutritional supplements) gtéwnie pod nazwa handlowa ,,Nutridrink”
(68%). Znaczna czg$¢ respondentéw (66%) zadeklarowata znajomos¢ koncepcji
FSMP , ale test wykazal, ze wiedza jest na poziomie niskim/$rednim. Stwierdzono
istotng korelacj¢ miedzy wiekiem a wiedza, przy czym starsi pacjenci uzyskali
nizsze wyniki (rtho = -0,32, p = 0,001). Dietetyk zostat wskazany jako ekspert
w wyborze FSMP (78,6%). Budujace jest, 1z 87% respondentow uznato stosowanie
FSMP za wazny element poprawy lub utrzymania stanu odzywienia podczas
hospitalizacji.

Whioski: Wyniki wskazujag na ograniczong wiedz¢ pacjentdéw na temat
zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego, podczas gdy rola dietetykow
W procesie leczenia jest wysoko ceniona. Dziatania edukacyjne 1 szersze wdrazanie
interwencji dietetycznych w szpitalach sg niezbedne do poprawy $wiadomosci
pacjentow i skutecznosci terapii zywieniowej, a takze dziatan profilaktycznych
majacych na celu poprawe stanu odzywienia pacjentow.

Stowa kluczowe: zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego, doustne
suplementy pokarmowe, niedozywienie
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Makroalgi morskie jako innowacyjne i zréwnowazone zrodlo
substancji bioaktywnych w diecie czlowieka

Anna Katra', Matgorzata Grembecka'?

'Gdanski Uniwersytet Medyczny, Wydziat Farmaceutyczny, Katedra i Zaktad
Bromatologii, Al. Gen. J. Hallera 107, 80-416, Gdarnsk,
malgorzata.grembecka@gumed.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Gdansko-Olsztyriski

Wprowadzenie: W kontekscie zmian klimatycznych i szybkiego wzrostu
populacji, globalne zapotrzebowanie na zwigkszong produkcje zywnosci staje si¢
coraz pilniejsze. Szacuje si¢, ze do 2050 roku $wiatowe zapotrzebowanie na
zywnos¢ wzrosnie nawet o 60%. W zwiazku z tym ro$nie zainteresowanie
alternatywnymi i zrownowazonymi zrodtami zywnosci.

Cel: Celem niniejszej pracy jest przedstawienie aktualnej wiedzy na temat
makroalg morskich jako innowacyjnego oraz zrownowazonego zrodta substancji
bioaktywnych.

Metody: Przeszukano bazy danych: PubMed oraz ScienceDirect. Analiza
publikacji opierata si¢ na okreslonych kryteriach, w tym stowach kluczowych:
»macroalgae” oraz "functional food” oraz “bioactive compounds”. Uwzgledniono
artykuly pelotekstowe w jezyku angielskim opublikowane w ciggu ostatnich
15 lat.

Wyniki: Szacuje si¢, ze morskie makroalgi zawieraja wysoki poziom
zwiazkow bioaktywnych. Zawarto$¢ 1 profil tych zwigzkéw, a takze potencjat
funkcjonalny gotowych formulacji, moga si¢ rézni¢ w zaleznosci od rodzaju
makroalg, metod przetwarzania i pochodzenia geograficznego. Ponadto, poziomy
wybranych zanieczyszczef, zwlaszcza metali cigzkich, moga w niektorych
przypadkach przekracza¢ maksymalne dopuszczalne limity spozycia, co stwarza
potencjalne zagrozenie dla konsumentow.

Whnioski: Makroalgi morskie uwazane sg za obiecujace sktadniki do rozwoju
innowacyjnych produktow spozywczych ze wzgledu na wysokg zawartos¢
zwigzkow bioaktywnych, takich jak biatka, polisacharydy, witaminy oraz sktadniki
mineralne. Zwiazki te wiaza si¢ z roznymi efektami prozdrowotnymi, takimi jak
dziatanie antyoksydacyjne 1 przeciwzapalne, a takze moga odgrywac¢ potencjalng
role w zapobieganiu nowotworom. Jednakze, pomimo rosngcej popularnosci
markoalg oraz produktéw je zawierajacych, kompleksowe dane naukowe dotyczace
ich korzysci zdrowotnych 1 bezpieczenstwa sg jak dotad ograniczone.

Stowa kluczowe: morskie makroalgi, zwigzki bioaktywne, zywno$¢
funkcjonalna
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Miod pod lupa: ocena wystepowania alergenow odzwierzecych
w miodach z Malopolski

Jakub Ciesielski', Ewelina Prochownik®, Pawet Zagrodzki'?,
Justyna Dobrowolska-lwanek*?

YUniwersytet Jagiellorski Collegium Medicum, Wydziat Farmaceutyczny, Zaktad
Bromatologii, ul. Medyczna 9, 30-688 Krakow
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Krakowski

Whprowadzenie: W ostatnich latach obserwuje si¢ systematyczny wzrost
czestosci wystepowania alergii oraz nadwrazliwosci pokarmowych na catym
swiecie. Miod, powszechnie postrzegany jako produkt naturalny i bezpieczny,
moze zawieraé substancje wywolujace reakcje alergiczne. Do najlepiej
przebadanych alergenéw w miodach nalezg biatka pytku roslinnego oraz biatka
wytwarzane przez pszczoly. Coraz wigksza jednak uwage zwraca si¢ na ryzyko
przypadkowego  zanieczyszczenia  produktéw  spozywczych, wynikajace
z procesOw technologicznych lub kontaktu z materialami zawierajacymi biatka
pochodzenia zwierzecego. Ograniczona liczba dostgpnych publikacji naukowych
w tym zakresie wskazuje na istotng luk¢ badawczg oraz potrzebe poglgbionej oceny
potencjalnego ryzyka wystgpowania alergenow innych niz powszechnie znane lub
wczesniej zidentyfikowane w miodach.

Cel: Ocena wystepowania wybranych alergenéw odzwierzecych w miodach
z regionu Matopolski.

Metody: 27 probek miodow wielokwiatowych pochodzacych z réznych
lokalizacji na terenie Matopolski, zebranych w latach 2024-2025. W probkach
oznaczono biatka pochodzenia zwierzecego, W tym biatka mleka krowiego:
a-laktoalbumine (Bos d 11) i B-laktoglobuline (Bos d 5) oraz biatko jaja kurzego:
owalbuming (Gal d 2), z wykorzystaniem komercyjnego zestawu testow ELISA 2.0
(InBio).

Whyniki: Na podstawie przeprowadzonych analiz stwierdzono obecnos$¢
alergenu Bos d 11 w dwoch probkach miodu, alergenu Bos d 5 w dwoch probkach
oraz alergenu Gal d 2 w jednej probce.

Whioski: Uzyskane wyniki potwierdzajg mozliwos¢ wystepowania alergenow
odzwierzecych w miodach, co stanowi potencjalne ryzyko dla oséb z alergiami
pokarmowymi. Wskazujag one rowniez na potrzebe dalszych badan w celu
identyfikacji Zrodet zanieczyszczen oraz opracowania skutecznych metod
monitorowania alergenéw w produktach pszczelich.

Stowa kluczowe: midd, alergeny, alergie pokarmowe

Badania sfinansowano ze $rodkéw o numerze N42/DBS/000465.
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Od odpadu do surowca funkcjonalnego. Luska gryki w koncepcji zero
waste i upcyclingu — fakty i kontrowersje

Bogumila Redlarska®”, Marta Wacewicz-Muczynska !, Katarzyna Socha 22,
Renata Markiewicz-Zukowska 2°

Y Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku, Wydzial Farmaceutyczny z Oddziatem Medycyny
Laboratoryjne, Zaklad Kosmetologii Specjalistycznej,ul. Akademicka 3, 15-267 Biatystok,
2 Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku, Wydzial Farmaceutyczny z Oddziatem Medycyny
Laboratoryjne Zaktad Bromatologii, ul. Mickiewicza 2D, 15-222 Bialystok
8 Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych Oddziat Bialostocki
e-mail: bogumila.redlarska@umb.edu.pl

Whprowadzenie: Luska gryki (Fagopyrum esculentum Moench), dotychczas
traktowana jako odpad przemiatowy, stanowi nawet 30-40% masy ziarna.
Charakteryzuje si¢ wysoka zawarto$cig polifenoli (rutyna, kwercetyna, witeksyna),
garbnikow, kwasow fenolowych, sktadnikéw mineralnych (P, K, Mg, Mn, Zn, Cu),
witamin z grupy B i witaminy E.

Cel: Ocena potencjatu tuski gryki jako surowca funkcjonalnego w przemysle
spozywczym oraz identyfikacja ograniczen w jej praktycznym wykorzystaniu.

Metody: Przeanalizowano dostgpne dane literaturowe dotyczace sktadu
chemicznego, wtasciwosci bioaktywnych i mozliwosci zastosowania tuski gryki.

Wyniki: Badania in vitro wykazaty, ze dodatek tuski gryki do pieczywa,
makaronow 1 produktow migsnych zwigksza zawartos¢ zwigzkow fenolowych
i blonnika, poprawiajagc wlasciwosci przeciwutleniajgce 1 retencje wody.
Ograniczeniem jej zastosowania jest wptyw na cechy organoleptyczne produktow,
obecno$¢ substancji antyodzywczych oraz brak standaryzacji proceséw. Ekstrakty
z tuski gryki pozyskiwane nowoczesnymi i ekologicznymi metodami mogg rowniez
stanowi¢ cenny dodatek do Zywnosci.

Whnioski: Luska gryki stanowi wartosciowy surowiec funkcjonalny
pochodzacy z odpadu rolniczego, a jej wykorzystanie wpisuje si¢ w strategie
zrownowazonego rozwoju. Niezbedne sg jednak dalsze badania umozliwiajace
pelng oceng jej potencjatu w produkcji zywnosci oraz innych sektorach przemystu.

Stowa kluczowe: tuska gryki, Zywnos$¢, polifenole, zréwnowazony rozwoj
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Mikroplastik w zywnosci: fakty, wyzwania i perspektywy

Katarzyna Jazdzewska', Kornelia Kadac-Czapska', Malgorzata Grembecka’?

YGdanski Uniwersytet Medyczny, Wydzial Farmaceutyczny, Katedra i Zaktad
Bromatologii, ul. M. Sktodowskiej-Curie 3a, 80-210, Gdarnsk
malgorzata.grembecka@gumed.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Gdansko-Olsztyriski

Wprowadzenie: Mikroplastiki (MP) to czastki tworzyw sztucznych
0 wymiarach od 0,1 do 5000 pm. Czastki te mogg migrowac¢ do zywnos$ci podczas
jej produkcji, pakowania i transportu. W ostatnich latach zaobserwowano wzrost
zainteresowania wptywem MP na zdrowie cztowieka, a tym samym oceng ich
potencjalnej toksycznos$ci. Problematyczny jest fakt, ze czastki te moga stanowic
zardwno zanieczyszczenie fizyczne, jak i chemiczne. Ponadto, aby ustali¢ poziom
narazenia na MP, kluczowe jest opracowanie procedur ich oznaczania m.in.
w matrycach zywnosciowych.

Cel: Celem pracy byto ustalenie wyzwan i perspektyw zwigzanych z analizg
MP w zywnosci.

Metody: Dokonano przegladu literaturowego artykutdw naukowych
z ostatnich 5 lat, biorgc pod uwage bazy danych, takie jak ScienceDirect oraz
Google Scholar. Do wyszukiwania prac wykorzystano takie hasta jak:
,microplastics” w potaczeniu z ,,food” lub ,,determination” lub ,,isolation”.

Wyniki: Podczas analizy MP w Zywnosci istotne jest zachowanie warunkow
minimalizujacych ryzyko zanieczyszczenia probki. Izolacja MP jest jednym
z najwazniejszych elementéw analizy, poniewaz niewlasciwa optymalizacja jej
warunkow moze wplynag¢ na degradacje analitu lub niepelny rozktad matrycy
zywnos$ciowej. Nalezy podkresli¢, ze opracowana procedura oznaczania czastek
tworzyw sztucznych powinna zosta¢ poddana walidacji, co obecnie czgsto bywa
pomijane. Z tego powodu trudne jest dokonanie oceny uzytecznos$ci danej metodyki
analitycznej, a tym samym weryfikacja wynikow analizy. Moze to rowniez
wprowadza¢ w blad konsumentdw, ktorzy, nie posiadajac wiedzy specjalistycznej,
moga je btednie interpretowac.

Whnioski: Konieczny jest dalszy rozwoj badan w tej dziedzinie, poniewaz
pozwoli to na dokonanie oceny ryzyka narazenia cztowieka na MP, a tym samym
ustalenie zagrozen ptynacych z zanieczyszczonej zywnosci.

Stowa kluczowe: mikroplastik, Zywnos$¢, analiza, walidacja
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Mikroplastik polipropylenowy w zywnosci — problem XXI wieku

Natalia Nowak®, Justyna Osko*, Maltgorzata Grembecka'?

YGdanski Uniwersytet Medyczny, Wydzial Farmaceutyczny, Katedra i Zaktad
Bromatologii, ul. M. Skiodowskiej-Curie 3a, 80-210, Gdarnsk
malgorzata.grembecka@gumed.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Gdansko-Olsztyriski

Wprowadzenie: Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnoséci (EFSA)
definiuje mikroplastik jako czastki tworzyw sztucznych o wielkosci od 0,1 do 5000
mikrometrow (um). Czastki te moga by¢ celowo dodawane do produktow
(mikroplastik pierwotny) lub powstawa¢ w wyniku rozktadu wigkszych
fragmentow wykonanych z tworzyw sztucznych (mikroplastik wtdrny).
Mikroplastik moze sktada¢ si¢ z ro6znych polimeréw i1 mie¢ zroznicowany ksztatt
(sferoidalny, fragmentaryczny, wtdknisty). Jednym z popularniejszych polimerow
identyfikowanym w badaniach jest polipropylen (PP), ktory wykorzystywany jest
w produkcji opakowan do kontaktu z zywno$cig, elementow instalacji
hydraulicznych i sanitarnych oraz w przemysle motoryzacyjnym i tekstylnym.

Cel: Celem pracy byto zebranie i usystematyzowanie wiedzy na temat
niebezpieczenstw zwigzanych z obecno$cia czastek mikroplastiku polipro-
pylenowego w Zywnosci, ocena jego potencjatu jako nos$nika zanieczyszczen oraz
wskazanie zagrozen zwigzanych z obecno$cig mikroplastiku PP w organizmach
ludzkich.

Metody: Przeglad zostal wykonany w oparciu o artykuly opublikowane po
2020 r. Przeszukano bazy danych takie jak: ScienceDirect i PubMed. Analize
przeprowadzono stosujagc  okreslone kryteria, w tym stowa kluczowe:
,mikroplastik”; ,,polipropylen”; ,,degradacja”; ,zywno$¢” w artykulach
petnotekstowych opublikowanych w jezyku angielskim.

Wyniki: Opublikowane dotad badania wskazujg na obecno$¢ zanieczyszczen
pochodzacych z tworzyw polipropylenowych w tkankach czlowieka. Ich obecnos¢
stwierdzono rowniez w wielu produktach zywnosciowych, takich jak ryby,
skorupiaki, drob, owoce, warzywa, mleko, midd, sol, napoje gazowane, napoje
energetyzujace, herbata oraz napoje alkoholowe. Dane literaturowe wskazujg
rowniez na potencjal czastek mikroplastiku PP jako nos$nikow wielu
zanieczyszczen, w tym metali cigzkich.

Whnioski: Z wuwagi na powszechno$¢ wykorzystywania opakowan
polipropylenowych do przechowywania zywnos$ci nalezy nadal prowadzi¢ badania
oceniajace ich potencjalny wplyw na zdrowie cztowieka. Konieczne sg rowniez
dalsze badania nad mechanizmami jego dziatania biologicznego, toksycznoscia
oraz skutkami dtugotrwalej ekspozycji. Uzyskane wyniki moga przyczyni¢ si¢ do
opracowania skutecznych strategii ograniczania zanieczyszczenia mikroplastikiem
oraz zwigkszenia bezpieczenstwa zywnosci.

Stowa kluczowe: mikroplastik, polipropylen, zywno$¢
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Mikroplastik w zywnosci — gdzie wystepuje i jak si¢ przed nim chronic?

Piotr Kowalczyk®, Kornelia Kadac-Czapska', Matgorzata Grembecka®?

YGdanski Uniwersytet Medyczny, Wydzial Farmaceutyczny, Katedra i Zaktad
Bromatologii, ul. M. Skiodowskiej-Curie 3a, 80-210, Gdarnsk,
malgorzata.grembecka@gumed.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Gdansko-Olsztyriski

Wprowadzenie: Mikroplastik (MP) to czgstki tworzyw sztucznych
0 rozmiarach od 0,1 do 5000 pm. Powstaja w wyniku degradacji (MP wtorny) lub
bezposredniej produkcji (MP pierwotny), po czym trafiaja do Srodowiska
I pozywienia. Do efektow zdrowotnych narazenia na MP naleza stany zapalne,
choroby neurodegeneracyjne, zaburzenia hormonalne, choroby uktadu krazenia,
uszkodzenia komorek oraz problemy z ptodnoscia.

Cel: Celem pracy byta analiza literatury pod wzgledem wystgpowania MP
w zywnosci oraz okreslenie sposobow ograniczenia narazenia na te
zanieczyszczenia.

Metody: Dokonano analizy publikacji naukowych w jezyku angielskim,
dostepnych w bazach ScienceDirect oraz PubMed, opublikowanych po 2019 roku.
Wykorzystano stowa kluczowe t.j.: mikroplastik, Zzywnos$¢, ekspozycja. Szczegdlna
uwage poswiecono pracom na temat wykrycia MP w  Zzywnos$ci
i otoczeniu, szacunkéw narazenia cztowieka na MP oraz mozliwych metod
ograniczenia ekspozycji na to zanieczyszczenie.

Wyniki i wnioski: Obecnos¢ MP potwierdzono m.in. w soli (700-5470
MP/kg), jajkach (11,67 + 3,98 MP/sztuke), preparatach do zywienia niemowlat
(7-130 MP/100 g), herbatach (55,6-1446,8 MP/sztuke) i burgerach wotowych
(200-30300 MP/kg). Roczne narazenie cztowieka na MP droga pokarmowa,
w zalezno$ci od danych literaturowych, szacowane jest na poziomie 39000-52000
MP/rok dla jedzenia i 4000-90000 MP/rok dla picia, co stanowi 346,65 ng MP/kg
masy ciata/rok 141,17 pg MP/kg masy ciata/rok. W celu ograniczenia narazenia na
MP, warto pi¢ wodg, ktora nie byta przechowywana w butelkach z tworzyw
sztucznych, chroni¢ zywno$¢ przed MP pochodzacym z kurzu i powietrza poprzez
jej nakrywanie oraz unika¢ przechowywania i podgrzewania zywnosci (szczeg6lnie
ptynow, sosow o niskim pH) w opakowaniach z tworzyw sztucznych.

Stowa kluczowe: mikroplastik, Zywno$¢, ograniczenie ekspozycji

24 pazdziernika 2025 str. 45



XXXIII Konferencja FAKTY I FIKCJE W ZYWIENIU CZLOWIEKA
Od reglamentacji zywnosci do inkluzywnosci w zywieniu

I Sesja Mlodych Naukowcéw

Wspolczesne mozliwosci oceny spoczynkowej przemiany materii

Radostaw Smolik!, Magdalena Gornicka?

ISGGW w Warszawie, Instytut Nauk o Zywieniu Czlowieka, Katedra Zywienia Czlowieka,
ul. Nowoursynowska 159, 02-787 Warszawa, radoslaw.smolik@gmail.com,
magdalena_gornicka@sggw.edu.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Warszawski

Wprowadzenie: Spoczynkowa przemiana materii (SPM) reprezentuje energie
potrzebna do utrzymania podstawowych funkcji organizmu cztowieka. W praktyce
dietetycznej SPM jest szacowana z wykorzystaniem rownan predykcyjnych, ktore
cechuja sie r6zng dokladno$cig. Nieodpowiednia precyzja wzordw szacujacych
SPM utrudnia wtasciwe zaplanowanie diety.

Cel: Omoéwienie i poréwnanie wartoSci spoczynkowej przemiany materii
zmierzonej za pomoca kalorymetrii posredniej (Quark RMR) i oszacowanej
z wykorzystaniem rownan predykcyjnych.

Metody: W badaniu wzigty udziat 54 mtode osoby, trenujace rekreacyjnie
(wiek: 27,4+4,7 lat) trenujacych rekreacyjnie. Spoczynkowa przemiang materii
mierzono za pomoca kalorymetrii posredniej (Quark RMR) i oszacowano
z wykorzystaniem 7 rownan predykcyjnych (1. Harrisa i Benedicta; 2. Mifflina-St
Jeora; 3. Cunninghama; 4. Ten Haafai Weijsa; 5. Owena; 6. de Lorenzo;
7. WHO/FAO/UNU) na podstawie masy ciata lub beztluszczowej masy ciala
ocenionej metoda pletyzmografii wypieranego powietrza (BODPOD).

Wyniki: Wartosci SPM u os6b aktywnych fizycznie zmierzone za pomoca
Quark RMR byly wyzsze w poréwnaniu do oszacowanych za pomocg rownan:
1900+331 kcal vs. 1558+232; 1490+222; 1702+257; 1667+249; 1629+186;
1371+227; 1530+£245 kcal (kolejno 1.-7.) i wykazaly silng korelacje (kolejno
r =0,74; 0,75; 0,74; 0,75; 0,70; 0,74; 0,75) ze zmierzonym SPM. Wyniki testow
Blanda-Altmana ujawnity najwyzsza zgodno$¢ wartosci pomiaru Quark RMR
z warto$cig oszacowang za pomocg wzoru Cunninghama (3,7%). Dla pozostatych
rownan wskaznik Blanda-Altmana wskazat niska zgodnos¢ (5,6-7,4%).

Whioski: Dla precyzyjnego okreslenia i monitorowania dziennego bilansu
energetycznego, sposrod istniejacych wzoréw szacowania SPM, najbardziej
wiarygodny dla o0séb mtodych aktywnych fizycznie byt wzoér Cunninghama.
Istnieje jednak dalsza potrzeba opracowania doktadnego rownania predykcyjnego
do szacowania SPM.

Stowa kluczowe: metabolizm, spoczynkowa przemiana materii, wydatki
energetyczne, kalorymetria posrednia
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Dieta ketogeniczna a podstawowa - réznice w metabolitach

Katarzyna Idzikowska, Paulina Gatarek, Joanna Katuzna-Czaplinska

Politechnika £.6dzka, Instytut Chemii Ogolnej i Ekologicznej, Wydzial Chemiczny,
ul. Stefana Zeromskiego 116, 90-924 L6d?, katarzyna.idzikowska@dokt.p.lodz.pl

Wprowadzenie: Dieta ketogeniczna, stosowana u pacjentow z padaczkag
lekooporng, prowadzi do glebokich zmian w metabolizmie organizmu.
Ograniczenie podazy weglowodanow, przy réwnoczesnym zwiekszeniu udziatu
thuszczow, powoduje uruchomienie procesu ketogenezy, w ktorym w watrobie
powstaja ciata ketonowe. Zwigzki te staja si¢ alternatywnym zrodtem energii dla
tkanek, w tym tkanki mézgowej. Ketogeneza wptywa nie tylko na przemiany
energetyczne, ale réwniez na cykle i1 szlaki metaboliczne, takie jak: cykl
mocznikowy, glukogeneza czy B-oksydacja.

Cel: Poréwnanie profili metabolicznych dzieci z padaczka lekooporna,
przebywajacych na diecie ketogenicznej i podstawoweyj.

Metody: Analize wykonano przy uzyciu chromatografii gazowej sprzezonej
ze spektrometrig mas (GC-TOF-MS). Probki poddano derywatyzacji za pomoca
MeOX/MSTFA. ldentyfikacje widm mas przeprowadzono z wykorzystaniem
biblioteki NIST, usunigto artefakty wynikajace z derywatyzacji, rozpuszczalnikow
1 zanieczyszczen kolumnowych, a do dalszej interpretacji pozostawiono wytacznie
metabolity biologicznie wazne.

Wyniki: Analiza profili metabolicznych ujawnita wyrazne roznice pomiedzy
badanymi grupami. W probce pochodzacej od dziecka stosujacego diete
ketogeniczng dominowaty metabolity zwigzane z przemianami tluszczowymi,
wskazujace na aktywng ketogeneze. Dodatkowo, zaobserwowano metabolity
odzwierciedlajagce wzmozony katabolizm biatek. U dziecka na diecie podstawowej
przewazaty metabolity typowe dla metabolizmu glukozowego.

Whioski: Stosowanie diety ketogenicznej prowadzi do istotnych zmian
w profilu metabolitycznym w kierunku nasilonego spalania thuszczow oraz zmian
w profilu aminokwasowym. Uzyskane wyniki potwierdzaja adaptacj¢ organizmu
do redukcji wegglowodandéw w diecie i moga stanowi¢ baz¢ do poznania wptywu
diety ketogenicznej na metabolizm dzieci z padaczka lekooporng.

Stowa kluczowe: dieta ketogeniczna, dieta podstawowa, padaczka lekooporna,
chromatografia gazowa, spektrometria mas
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Czy nasycone kwasy tluszczowe sq potrzebne
w zywieniu kobiet w ciazy?

Weronika Niemczyk®, Justyna Dobrowolska-Iwanek*?

YUniwersytet Jagiellorski Collegium Medicum, Wydziat Farmaceutyczny, Zaktad
Bromatologii, ul. Medyczna 9, 30-688 Krakow
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Krakowski

Wprowadzenie: Badania na temat nasyconych kwasow thuszczowych (SFAs)
najczesciej dotycza negatywnego wplywu nadmiernego ich spozywania na zdrowie
ludzkie. U kobiet w cigzy nadmierna podaz nasyconych kwasow tlhuszczowych
(SFAs) moze zwigksza¢ ryzyko wystapienia powiklan, w tym stanu
przedrzucawkowego oraz cukrzycy cigzowej. Warto jednak podkreslic,
ze w wielu badaniach nasycone kwasy tluszczowe traktowane sg jako jednorodna
grupa, bez uwzglednienia réznic wynikajacych z dtugosci tancucha weglowego.
Tymczasem wyniki niektérych badan sugeruja, ze poszczegdlne SFAs moga
wykazywa¢ odmienne, a nawet potencjalnie korzystne dzialanie biologiczne.

Cel: Usystematyzowanie wiedzy w zakresie dobroczynnego dziatania
wybranych kwasow tluszczowych w diecie kobiet cigzarnych, z uwzglednieniem
ich wptywu na wielko$¢ i mase urodzeniowa ptodu.

Metody: Przeglad literatury przeprowadzono, korzystajac z baz danych
PubMed i Google Scholar przy uzyciu stow kluczowych, takich jak: nasycone
kwasy tluszczowe, cigzarna, ptod, uwzgledniajac publikacje z lat 2015-2025.

Wyniki: W badaniach zaobserwowano m.in. zwigzek migdzy nizszym
spozyciem SFAs przez kobiety cigzarne a nizszag masg urodzeniowa ich
noworodkow 1 wyzszym ryzykiem urodzenia dziecka z malg masg urodzeniowa w
stosunku do wieku cigzowego (skorygowany iloraz szans (AOR) = 1,45; 95%
przedziat ufnosci (CI): od 1,1 do 2,1). Zaobserwowano takze, ze S$rednie
sumaryczne st¢zenie kwasu pentadekanowego oraz pentadekanowego
I heptadekanowego w osoczu krwi matek bylo dodatnio powigzane z masg
i wielkoscig plodu. W przypadku kwasu pentadekanowego wyzsze stgzenie
(najwyzszy tercyl) bylo zwigzane z wigksza masg 1 obwodem glowy niz najnizszy
tercyl stezenia (w 39. tygodniu: 3429,89 vs. 3269,08 g dla szacowanej masy ptodu;
328,14 vs. 323,00 mm dla obwodu glowy).

Whnioski: Niektore SFAs, takie jak $redniotancuchowe lub o nieparzystej
liczbie atoméw wegla, obecne w diecie matki moga odgrywaé istotng role
w rozwoju ptodu i sprzyja¢ prawidtowej masie urodzeniowe;.

Stowa kluczowe: nasycone kwasy tluszczowe, cigza, masa urodzeniowa, dieta.

24 pazdziernika 2025 str. 48



XXXIII Konferencja FAKTY I FIKCJE W ZYWIENIU CZLOWIEKA
Od reglamentacji zywnosci do inkluzywnosci w zywieniu

I Sesja Mlodych Naukowcéw

Wielonienasycone kwasy tluszczowe w ADHD u dzieci

Zuzanna Kolodziejek

SGGW w Warszawie, Instytut Nauk o Zywieniu Czlowieka, Katedra Zywienia Czlowieka,
ul. Nowoursynowska 159, 02-776 Warszawa, d003340@sggw.edu.pl

Wprowadzenie: Zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
(attention  deficit hyperactivity disorder — ADHD) jest zaburzeniem
neurorozwojowym, charakteryzujacym si¢ uporczywa, WzZmozong
nadpobudliwoscig 1 impulsywno$cig oraz/lub zaburzeniami koncentracji. Wsrod
stosowanych metod terapeutycznych znajduja si¢ interwencje zywieniowe, m.in.
z wykorzystaniem wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (polyunsaturated
fatty acids — PUFA), co wynika z ich istotnego znaczenia dla prawidtowego
rozwoju 1 funkcjonowania uktadu nerwowego, w tym mézgu, w ktorym to PUFA 1
ich mediatory uczestnicza w regulowaniu takich kluczowych przy ADHD
procesOéw, jak neurotransmisji czy procesach neurozapalnych, a w konsekwencji
petnig potencjalng role w patofizjologii zaburzenia, szczegdlnie w okresie
wzrastania.

Cel: Przedstawienie obecnego stanu wiedzy dotyczacego roli PUFA w ADHD
u dzieci.

Metody: Dokonano przegladu pi$miennictwa obejmujacego badania
opublikowane w okresie od 11.10.2010 r. do 11.10.2025 r. dotyczace omawianego
tematu z zastosowaniem stow kluczowych: ,,ADHD”, ,.children”, ,,polyunsaturated
fatty acids” na podstawie bazy PubMed.

Wyniki: Badania biochemiczne wskazuja, ze niedobory dietetyczne PUFA
moga by¢ zwigzane z dziecigcym ADHD, jako ze w tej populacji, w odniesieniu do
grupy dzieci neurotypowych, stwierdzono znaczgco nizsze st¢zenia we krwi obu
grup tych kwasow tluszczowych, a zatem omega-3 i omega-6, a szczegbdlnie omega-
3. Ponadto, zauwazono, ze owe deficyty koreluja dodatnio z nasileniem objawow,
co stanowi  podstaw¢ do  prowadzenia  badan  interwencyjnych
z zastosowaniem PUFA. Ich dotychczasowe wyniki generalnie nie wykazuja
jednak istotnego wplywu suplementacji tak z zastosowaniem kwaséow omega-3,
omega-6, jak i polaczenia omega-3 z omega-6 na gtdéwne symptomy ADHD, jak
nadpobudliwos$¢, impulsywnos$¢ 1 zaburzenia koncentracji.

Whnioski: Brak istotnych rezultatbw w zakresie zmniejszenia nat¢zenia
symptomow przy suplementacji PUFA u dzieci z ADHD sugeruje koniecznos¢
prowadzenia dalszych badan celem wyjasnienia ich roli w patofizjologii zespotu.

Stowa kluczowe: ADHD, dzieci, polyunsaturated fatty acids
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Wplyw suplementacji f-alaniny i wodoroweglanu sodu na Srednia moc
w teScie Wingate u wytrenowanych koszykarek — badanie pilotazowe

Jakub Adamczewski*, Mikotaj Szymocha®, Natalia Gtowka*?,
Krzysztof Durkalec-Michalski'?

!Akademia Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu, Wydziat Nauk o
Zdrowiu, Katedra Dietetyki, Zakiad Dietetyki Sportowej, ul. Krolowej Jadwigi 27/39 61-
871 Poznan, adamczewski@awf.poznan.pl
2Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Poznariski

Wprowadzenie: Skuteczno$é suplementacji B-alaniny (BA)
I wodorowgglanu sodu (SB) zostala potwierdzona w licznych badaniach
z udziatem sportowcéw. Jednak dane dotyczace ich taczonego stosowania sg
ograniczone, a potencjalny efekt addytywny pozostaje nieokreslony. Dodatkowo,
w omawianym obszarze brakuje badan z udzialem kobiet, w szczegdlnosci
zawodniczek koszykowki, reprezentujacych dyscypling o wysokiej intensywnosci
1 interwatowym charakterze wysitku.

Cel: Ocena wptywu suplementacji BA, SB oraz ich kombinacji na §rednig moc
w tescie Wingate u koszykarek.

Metody: W badaniu uczestniczyto 40 wysoko wytrenowanych koszykarek
(21,344,2 lat; doswiadczenie treningowe 10,4441 lat), trenujacych
12,7+1,0 h/tydzien 1 rozgrywajacych 1,2+0,4 meczow/tydzien. Uczestniczki
poddano randomizacji do czterech roéwnolicznych grup (BA+SB, BA+placebo
(PL2), PL1+SB, PL1+PL>). Przed i po suplementacji (BA 6,4 g/dzien przez 28 dni;
SB 0,3 kg/dzien przez 7 ostatnich dni suplementacji BA) oceniono mase ciala
i sklad ciata, $redniag moc w 30-sekundowym tescie Wingate (WAnTap) Oraz
maksymalng czgsto$¢ skurczow serca (HRmax). Analizy wykonano z uzyciem
liniowych modeli mieszanych, a grupa PLi1+PL> stanowita referencyjny punkt
odniesienia.

Wyniki: Odnotowano istotng interakcj¢ grupa>czas (p<0,001) dla WANT ap.
Zmiany zaobserwowano w grupie BA+SB (+26 W; p<0,001), PL1+SB (+21 W;
p<0,001) i BA+PL> (+17 W; p=0,003) wzgledem PL1+PL>. Nie wykazano efektu
addytywnego lacznej suplementacji BA+SB w porownaniu z ich pojedynczym
stosowaniem. Nie zaobserwowano takze zmian masy i sktadu ciata, jak i HRmax.

Whnioski: Suplementacja BA i SB, stosowana oddzielnie lub w potaczeniu,
zwigksza WANTap u koszykarek, bez wptywu na mase i sklad ciala czy HRmax.
Ponadto, potaczenie BA+SB nie wywoluje efektu addytywnego w pordéwnaniu
z ich pojedynczym stosowaniem.

Stowa kluczowe: koszykowka, kobiety, suplementacja, 3-alanina,
wodoroweglan sodu
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Markery stanu zapalnego a naturalne antyoksydanty w sportach walki

Btazej Przybylik?, Krzysztof Durkalec-Michalski*?, Paulina M. Nowaczyk*

'Akademia Wychowania Fizycznego, , Poland, Katedra Dietetyki, Zaktad Dietetyki
Sportowej, ul. Krélowej Jadwigi 27/39, Poznan, przybylik@awf.poznan.pl
’Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddzial Poznarniski

Wprowadzenie: Sporty walki charakteryzujg si¢ intensywnym wysitkiem
fizycznym, prowadzacym do indukowanych wysitkiem mikrourazow
mieg$niowych, stanow zapalnych oraz zaburzen homeostazy, w konsekwencji
powodujac  wystgpienie  opoznionej  bolesnosci  migsniowej (DOMNS).
Towarzyszacy intensywnemu treningowi stres oksydacyjny i odpowiedz zapalna
znaczaco utrudniajg regeneracje i wydluzaja czas powrotu do pelnej sprawnosci
sportowca. Z kolei antyoksydanty moga modulowa¢ odpowiedz zapalng i DOMS,
zwigkszajac efektywnos$¢ treningowa i optymalizujac przygotowanie do wysitku
fizycznego.

Cel: Przeglad systematyczny randomizowanych badan kontrolowanych
(RCT), oceniajacych wptyw spozycia naturalnych antyoksydantow na markery
stanu zapalnego wsrdd zawodnikoéw sportow walki.

Metody: We wrzesniu 2025 r. przeprowadzono systematyczne przeszukiwanie
baz danych (PubMed, Scopus, Web of Science), wykorzystujac hasta dotyczace
antyoksydantow, markerow zapalnych 1 sportow walki. Filtry wiaczenia:
»~cztlowiek”, jezyk: ,angielski”, rodzaj badania: RCT. Interwencja obejmowata
dorazng lub przewlekta suplementacje antyoksydantami u osob dorostych. Zapis
zostal niezaleznie sprawdzony pod katem kwalifikowalno$ci przez badacza (B.P.).
Wszelkie rozbiezno$ci zostaly rozwigzane przez innych recenzentéw (P.M.N.,
K.D.M.).

Wyniki: Do analizy zakwalifikowano cztery RCT obejmujace 89 zawodnikow
(Srednia wieku: 20,9 + 4,8 lat). Interwencje obejmowaly suplementacje: witaming
C (2000 mg/d) i E (1400 1U/d), (n=18); karobem (600 mg polifenoli/d), (n=22),
mieszankg aronii z pytkiem pszczelim (40 g/d, 1:2), (n=29); cynkiem (30 mg/d),
(n=20).

Whioski: Suplementacja witaming C i E u zawodnikow taeckwondo obnizyta
stezenie interleukiny 6 o 25% oraz czynnika martwicy nowotworéw o (TNF-a)
0 18%. Ponadto, podaz cynku zredukowata st¢zenie TNF-a o 15%. Karob i aronia
z pytkiem pszczelim nie wptyngty na markery stanéw zapalnych, a obserwowane
korzysci dotyczyly wylacznie wskaznikdw zwigzanych ze stresem oksydacyjnym i
enzymami antyoksydacyjnymi.

Stowa kluczowe: stan zapalny, antyoksydanty, sporty walki
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Zachowania konsumentéw na rynku pieczywa — wybrane aspekty

Dagmara Gniotek®, Marta Sajdakowska®3, Jerzy Gebski?

Y Wspotwtasciciel w ,, P.P.H.U. Piekarz”, Lipiny 29, 92-701 £6d?, kasia_gniotek@wp.pl
2SGGW w Warszawie, Instytut Nauk o Zywieniu Czlowieka, Katedra Badan Rynku
Zywnosci i Konsumpcji, ul. Nowoursynowska 166, 02-787 Warszawa
3Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Oddziat Warszawski

Wprowadzenie: Rosngca s$wiadomos¢ zdrowego stylu zycia oraz obecnos$¢ na
rynku produktow zawierajacych sktadniki o korzystnym wptywie na zdrowie
motywuja do poznawania opinii konsumentéw nt. znaczenia btonnika w diecie oraz
postrzegania przez konsumentow pieczywa z podwyzszong zawarto$cig tego
sktadnika.

Cel: Zidentyfikowanie segmentow konsumentow na podstawie motywoOw
wyboru pieczywa oraz zbadanie: 1/ réznic migdzy segmentami w zakresie
informacji zamieszczonych na etykiecie produktu, 2/ postrzegania pieczywa
z dodatkiem blonnika, a takze znaczenia blonnika w diecie.

Metody: Dane zebrano w 2025 r. metodg wspomaganego komputerowo
wywiadu przy pomocy strony WWW na probie 289 respondentow.
Do identyfikacji segmentow zastosowano metodg segmentacji z wykorzystaniem
k-érednich, co pozwolito wyodrebni¢ cztery segmenty konsumentow
(,,Entuzjastyczni”, ,,Silnie zaangazowani”, ,,Zaangazowani” oraz ,,Neutralni”).

Wyniki: Konsumenci ,,Entuzjastyczni” wyrazali najbardziej pozytywne opinie
w zakresie wigkszos$ci informacji dostgpnych na etykiecie pieczywa oraz dodatku
btonnika do pieczywa pszennego w celu poprawy jego waloréw zdrowotnych.
»Entuzjastyczni” w wigkszym stopniu zgadzali si¢, ze pieczywo pszenne
z dodatkiem blonnika ma wyzszg zawartos¢ sktadnikow odzywczych
w porownaniu do pieczywa bez takiego dodatku. ,,Silnie zaangazowani”
I ,,Zaangazowani” prezentowali umiarkowane opinie w odniesieniu do wickszosci
informacji na etykiecie pieczywa oraz w zakresie dodatku btonnika. ,,Neutralni”
W najmniejszym stopniu zgadzali si¢ z proponowanymi stwierdzeniami.

Whioski: Relatywnie pozytywne opinie dotyczace dodatku btonnika do
pieczywa pszennego Stanowig szans¢ na dalszy rozwoj rynku produktow
zbozowych wzbogacanych btonnikiem. Jednak zapewnienie czytelnosci
I skutecznosci informacji na etykietach w promocji produktow wzbogaconych
w btonnik stanowi wyzwanie zarowno dla producentow zywnosci, jak i instytucji
oraz organizacji odpowiedzialnych za edukacj¢ Zywieniowa.

Stowa kluczowe: konsument, pieczywo, btonnik, pieczywo z podwyzszong
zawarto$cig btonnika
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Konferencje z cyklu Fakty i fikcje w Zywieniu czlowieka

Numer Rok Temat
konferencji
I 1993 | Fakty i fikcje w zywieniu czlowieka
1 1994 | Odchudzanie
I 1995 | Tluszcze
\Y 1996 | Suplementacja w zywieniu — za i przeciw
Vv 1997 | Solié, stodzi¢ — zdrowiu szkodzic¢?
VI 1998 | Zywno$¢ niekonwencjonalna — za i przeciw
VIl 1999 | Czy wiemy co jemy?
VIII 2000 | Zywienie a alergie pokarmowe
IX 2001 | Zywnosé funkcjonalna — blaski i cienie
X 2002 | Witaminy antyoksydacyjne — fakty i kontrowersje
Xl 2003 | Dioksyny — ryzyko dla zdrowia?
XII 2004 | Mleko — za i przeciw
Xl 2005 | Fosfor w zywieniu cztowieka — korzysci i zagrozenia
XIV 2006 | Dodatki do zywnosci — blaskKi i cienie
XV 2007 | Woda — rola i znaczenie w zywieniu czlowieka
XVI 2008 | Odchudzanie — korzysci i zagrozenia
XVII 2009 | Suplementy diety — korzysci i zagrozenia
XVIII 2010 | Soli¢ czy nie?
XIX 2011 | Czy nasze dzieci wiedzg co jedza?
XX 2012 Czy War:co czytflé informacje na opakowaniach
produktow spozywczych?
XXI 2013 | Napoje energetyzujgce — blaski i cienie
XXII 2014 | Nutrigenetyka przyszio$cia zywienia?
XXI11 2015 | Dieta bezglutenowa — fakty i mity
XXV 2016 Bakterie, p‘I‘.ZGWOdI.l quarmowego cztowieka
— korzysci 1 zagrozenia?
XXV 2017 | Zywienie a aktywno$¢ fizyczna
XXV 2018 Kawg, herb_ata, napoje niskoprocentowe
— za i przeciw
XXVII 2019 | Diety — moda czy koniecznos$¢?
XXVIII 2020 | Wzbogacanie zywno$ci — potrzeba czy konieczno$¢?
XXIX 2021 | Zywienie i odporno$é
XXX 2022 J_Fuall:éy 1 fikcje w zywieniu czlowieka — wczoraj, dzi$ 1
XXXI 2023 | Zywnosé ekologiczna i zdrowie
XXXII 2024 | Mleko i produkty mleczne, a ich substytuty roslinne
XXX 2025 Od reglamentacji zywnosci do inkluzywno$ci w

zywieniu
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