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The legal principles concerning food products labeling were changed in the European Union
in 2017 (Regulation (EU) No 1169/2011 of the European Parliament and of the Council of
25 October 2011). In addition to the mandatory nutrition declaration on a product label, it
is now allowed to give voluntary information in the form of “nutrition claim” or “health
claim”. Following this new regulation, the information about particular nutritional constitu-
ent, vitamin or mineral, or a group of constituents, may appear on the package only if its’
amount is at least “significant” for health. At present, the published positive Community list
contains above 200 health and nutritional claims approved. Placement on the product label
and in advertisement such valuable information may contribute to a change in consumer
attitudes toward food and nutrition. The authors discuss some issues connected to the con-
tent of several nutrients in fruit and vegetables in relation to possible health and nutrition
claims, taking into account also promotion of processed products.

W 2011 r. ulegly zmianie przepisy w Unii Europejskiej dotyczace znakowania produk-
téw (Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 1169/2011 z 25 paz-
dziernika 2011 r.). Wprowadzono m.in. mozliwos¢ podawania dobrowolnej dodatko-
wej informacji dla konsumentéw na temat wartosci odzywczej i zdrowotnej w postaci
tzw. ,0swiadczeri zywieniowych i zdrowotnych”. Zgodnie z tym rozporzadzeniem,
informacja o zawartosci witamin i skladnikéw mineralnych, lub grupy skfadnikéw,
moze by¢ umieszczana na opakowaniu produktu jedynie w przypadku, gdy wartosc ta
jest ,znaczaca” dla zdrowia. Obecnie opublikowana lista zawiera ponad 200 ,0$wiad-
czeri zywieniowych i zdrowotnych”. Podawanie przez producentéw zywnosci tych
waznych informacji moze przyczynic sie do zmiany podejscia konsumenta do zywno-
sci i zywienia. W artykule autorzy omawiaja zagadnienia zwigzane z zawartoscig
skfadnikéw odzywczych w owocach i warzywach, biorac pod uwage ,oswiadczenia
Zywieniowe i zdrowotne”, jakie moga by¢ stosowane w przypadku produktéw prze-
tworzonych.

Oswiadczenia zdrowotne w $wietle ustawodawstwa
unijnego

W rdznych krajach $wiata istniejg rozne priorytety, jesli chodzi o zdrowie publicz-
ne, mozliwosci rynkowe dla przedsiebiorstw i zainteresowanie spoteczenstwa [12].
W Unii Europejskiej, biorac za przykfad rozwigzania w niektorych krajach (w tym takze
czfonkow Unii), aby osiggna¢ wysoki poziom ochrony konsumentow i ufatwi¢ im
wybor Srodka spozywczego, wprowadzono, obok obowigzkowej informaciji o warto-
$ci odzywczej, mozliwos¢ informowania konsumentoéw poprzez stosowanie nieobo-
wigzkowych o$wiadczen zywieniowych badz zdrowotnych. Zgodnie z Rozporzadze-
niem (WE) nr 1924/2006 o$wiadczenia te mogg by¢ zawarte: w przekazach komer-
cyjnych, zardwno w etykietowaniu, przy prezentaciji, jak i w reklamach zywnosci
przeznaczonej dla konsumentow koncowych (nie dotyczy pofproduktow), w tym
zywnosci, ktdra jest wprowadzana na rynek bez opakowania lub dostarczana luzem.

“Cz.1wnrze 912 s. 24

Definicje o$wiadczen sg nastepujace:

e ,o0swiadczenie Zzywieniowe” oznacza kazde oSwiadczenie, ktore stwierdza,
sugeruje lub daje do zrozumienia, ze dana zywno$¢ ma szczegolne wtasciwo-
$ci odzywcze ze wzgledu na: a) energig (wartos¢ kaloryczng), ktorg dostarcza,
dostarcza w zmniejszonej lub zwigkszonej ilosci lub nie dostarcza; lub b) substan-
cje odzywcze lub inne substancje, ktore zawiera w zmniejszonej lub zwigkszonej
ilosci, lub ktorych nie zawiera,

e ,o$wiadczenie zdrowotne” oznacza kazde oSwiadczenie, ktore stwierdza, suge-
ruje lub daje do zrozumienia, ze istnieje zwigzek pomigdzy kategorig zywnosci,
dang zywnoscig lub jednym z jej skfadnikow a zdrowiem.

Aby poprawnie wykorzystywa¢ mozliwosci, jakie dajg ,0$wiadczenia”, nalezy
korzysta¢ ze wskazowek dotyczacych stosowania rozporzadzenia nr 1924/2006,
bowiem informacja o zawartosci jakiego$ skfadnika, zaleznie od uzytych sformufowan,
moze by¢ albo ,,08wiadczeniem zdrowotnym”, albo ,0$wiadczeniem zywieniowym”.
Na przyktad, jesli informacja dotyczy jedynie zawartosci danego skfadnika (np. ,zawie-
ra witaming C”), jest oSwiadczeniem zywieniowym. Natomiast, jesli wymieniona jest
substancja lub grupa zwigzkow wraz ze wskazaniem okreSlonej dla niej funkciji fizjolo-
gicznej lub podany jest efekt prozdrowotny, to bedzie to ,0$wiadczenie zdrowotne”.

Zgodnie z wymienionym rozporzadzeniem o$wiadczenia na etykietach produk-
tow spozywczych moga by¢ stosowane, jesli substancja bedaca przedmiotem
o$wiadczenia byta obecna w produkcie koncowym w wystarczajgcych ilosciach
(np. sktadniki mineralne, witaminy) lub gdy dana substancja byfa nieobecna lub
obecna w ilosciach odpowiednio zmniejszonych (np. chlorek sodu, kwasy ttuszczo-
we nasycone, cukier itp.) tak, by powodowac zgodne z o$wiadczeniem dziatanie
odzywcze lub fizjologiczne. W przypadku o$wiadczen zywieniowych nie byto wigk-
szych kfopotéw z ustaleniem warunkow ich stosowania i przepisy na ten temat
zawiera zatacznik do rozporzadzenia (WE) 1924/2006. Natomiast o$wiadczenia
zdrowotne, w przeciwienstwie do innych form reklamy, podlegaja niezwykle restryk-
cyjnej procedurze weryfikaciji, gdyz uznano, ze musz opierac si¢ na ocenie nauko-
wej spetniajacej najwyzsze mozliwe standardy.

Biorac pod uwage naturalng, ,wysoka zawarto$¢” wielu skfadnikow odzyw-
czych, a takze mozliwosci wzbogacania roznego rodzaju produktow spozywczych
w sktadniki mineralne, witaminy, wyciagi roslinne itp., mozna oczekiwac, ze w przy-
szto$ci na wielu opakowaniach produktow przemystu owocowo-warzywnego beda
pojawialy sie o$wiadczenia zywieniowe i zdrowotne. Ich celem bedzie m.in. przeko-
nanie konsumenta do wyboru konkretnego produkiu, majacego udokumentowane
cechy prozdrowotne.

Obecnie nadal, zgodnie z przepisami krajowymi, pozostaje mozliwo$¢ stosowa-
nia tzw. reklamy ogolnej, ktorej przykfadem moze by¢ subiektywna reklama roznego
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rodzaju suplementéw’ ,kolezanka polecita mi..., zespét farmaceutéw poleca...,
reklama w formie rymowanych wierszykow itp. Aczkolwiek takie reklamy zdecydo-
wanie wymagaja cenzury merytorycznej i nalezatoby oczekiwaé, ze i te sprawy
zostang uregulowane w skali cafej Unii.

Nalezy jednak odr6znic reklame 0going od reklamy ogolnych korzysci zdrowot-
nych, ktorej stosowanie jest obecnie mocno ograniczone. Artykut 10.3. rozporza-
dzenia 1924/2006 stanowi bowiem: ,Odniesienie do ogolnych, nieswoistych
korzysci, jakie przynosi dany sktadnik odzywczy lub dana zywnos$c¢ dia ogdinego
dobrego stanu zdrowia i dla zwigzanego ze zdrowiem dobrego samopoczucia, moze
by¢ zamieszczone jedynie w przypadku, gdy towarzyszy mu o$wiadczenie zdrowot-
ne znajdujace sie w wykazach zawartych w art. 13 lub 14”.

Powyzej uzyto terminu ,wysoka zawarto$c”, ale to sformufowanie, czgsto
pojawiajace sie takze w publikacjach naukowych w kontekscie zawarto$ci roznych
sktadnikow chemicznych bez okreslenia, co konkretnie oznacza dany termin dla
autora tekstu, jest wysoce nieprecyzyjne. Dla dietetyka pojecie ,wysoka zawarto$¢”
moze mie¢ zardwno negatywne, jak i pozytywne znaczenie, zaleznie od rodzaju
sktadnika odzywczego.

Oczywiscie jednostce wprowadzajacej oSwiadczenie zalezy tylko na podkresle-
niu korzystnych cech produktu, a nie uwydatnianiu jego cech niekorzystnych.
Przepisy prawa unijnego dopuszczajg taka sytuacje, poniewaz o$wiadczenia sg
stosowane dobrowolnie. Dlatego np. nie mozna zmusi¢ producenta do stosowania
oS$wiadczenia ,wysoka zawartos¢ chlorku sodu”, nawet jesli jego produkt istotnie
cechuje sie duzg zawartoscig soli kuchennej. Ta sytuacja zmieni si¢ jednak po
wprowadzeniu w zycie koncepciji ,profili zywieniowych”.

Do poprawnej interpretacji zawartosci skiadnikow odzywczych? przyczynia sig
Rozporzadzenie (WE) Parlamentu Europejskiego i Rady Nr 1169/2011 z 25 pazdzier-
nika 2011 r. w sprawie oznaczania warto$ci odzywczej Srodkdw spozywczych,
w ktorym podano referencyjne wartosci spozycia skfadnikow odzywczych (tab. 1).
Rozporzadzenie to jest uzupefnieniem dwadch wczesniejszych rozporzadzen, tj. nr
1924/2006 i nr 1925/2006. W rozporzadzeniu nr 1169/2011 w zataczniku XIII p. 2
mowi sig 0 ,znaczacej ilosci” witamin i sktadnikow mineralnych, podajac nastepuija-
cq definicje tego terminu: ,Co do zasady do celdw okre$lania, czy ilo$¢ witamin
i sktadnikow mineralnych stanowi ,.znaczaca ilo$¢”, nalezy uwzgledniaé nastepujace
wartosci”:

- 15 % referencyjnych wartosci zalecanego (wskazanego) spozycia okreslonych
w pkt 13 rozporzadzenia 1169/2011 UE, zawarte w 100 g lub 100 ml, w przypadku
produktow innych niz napoje,

— 7,5 % referencyjnych wartoSci zalecanego spozycia okre$lonych w pkt 1, zawarte
w 100 ml, w przypadku napojow, lub 15 % referencyjnych wartos$ci spozycia okre-
Slonych w pkt 1, w przeliczeniu na porcie, jezeli dane opakowanie zawiera wytacznie
jedna porcie” 4.

W rozporzadzeniu 1169/2011 nie mowi sig o ,wysokiej zawartosci” witamin
i sktadnikow mineralnych, jednakze w rozporzadzeniu 1924/2006 podano nastepu-
jaca definicje: ,0$wiadczenie, ze Srodek spozywczy ma wysokg zawarto$¢ witamin
lub sktadnikow mineralnych, oraz kazde o$wiadczenie, ktore moze mie¢ taki sam
sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy produkt zawiera co
najmniej podwojng ich warto$¢ w stosunku do produktu oznaczonego jako ,zrodfo
(nazwa witaminy/witamin lub sktadnika mineralnego/sktadnikow mineralnych)”.
W tym przypadku ,Zrodto” witaminy/witamin lub skfadnika mineralnego/sktadnikow
mineralnych utozsamia sig ze ,znaczacq iloscia”, zgodnie z interpretacjg podang
w zafgczniku pt. ,0Swiadczenia zywieniowe i warunki ich stosowania” w rozporza-
dzeniu nr 1924/2006.

! Przyktady reklam w PR program |.

2w rozporzadzeniu 1924/2006 podano nastepujaca definicje: ,sktadnik odzywczy” oznacza
biatko, weglowodany, tluszcz, btonnik pokarmowy, sdd, witaminy i substancje mineralne,
wymienione w zataczniku do dyrektywy 90/496/EWG, oraz substancie, ktdre naleza do jednej
z tych kategorii lub stanowig jej sktadniki.

Sw punkcie 1 podano referencyjne warto$ci spozycia witamin i skfadnikéw mineralnych (patrz
tabela. 1).

4 W Unii Europejskiej jako porcje soku lub nektaru przyjeto objgtos¢ 200 ml, a wigc 15 %
referencyjnych warto$ci spozycia odnosic sie bedzie do catych 200 ml.

5 Wskazowki dotyczace wdrazania rozporzadzenia nr 1924/2006 na stronie www.gis.gov.pl
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Interpretacja przepiséw unijnych nastrecza niekiedy trudnosci, o czym $wiad-
cz3 roznego rodzaju dokumenty interpretacyjne, takze w odniesieniu do rozporzadze-
nia nr 1924/2006°. Obecnie przygotowywany jest przez specjalnie powotang przez
Komisje Europejska grupe roboczg dokument interpretacyjny dotyczacy rozporza-
dzenia (WE) nr 1169/2011 w sprawie przekazywania konsumentom informacji na
temat zywnosci.

W rozporzadzeniu 1169/2011 podano réwniez ,Referencyjne warto$ci spozy-
cia dla wartoSci energetycznej i wybranych skfadnikow odzywczych innych niz
witaminy i sktadniki mineralne (dla osob dorostych)” (zatacznik Xill, czgs¢ B).
Przyjeto warto$¢ energetyczng dziennej racji pokarmowej (8400 kJ/2000 kcal),
a w niej skfadnikow odzywczych:

—ttuszczu 70 g (w tym nasyconych kwasow ttuszczowych 20 g);

— weglowodanow 260 g (w tym cukrow 90 g, tj. cukrow prostych i dwucukrow);
— biatka 50 g;

— soli (t. chlorku sodu) nie wigcej niz 6 g na osobe.

Do zywnosci mozna dodawac¢ witaminy i skiadniki mineralne dla osiggniecia
roznych celow, m.in. odtworzenia ich zawarto$ci (obnizonej w wyniku stosowanych
procesow technologicznych), jako substanciji dodatkowych, barwnikéw i substancii
przyprawowych. Ogolne zasady dotyczace dodatku witamin i sktadnikow mineral-
nych (rodzaju i ilo$ci) okresla rozporzadzenie Komisji Europejskiej nr 1925/2006.
W przypadku wzbogacenia produktu o sktadniki, w odniesieniu do ktorych stosowa-
ne sg o$wiadczenia zdrowotne, rdwniez mozna by zastosowac¢ odpowiednie dla nich
znakowanie. | tak, jak podano w rozporzadzeniu 1169/2011, treS¢ obowigzkowej
informacji o warto$ci odzywczej moze zosta¢ uzupetniona informacjg o ilosci np.
btonnika pokarmowego i kazdej z witamin i sktadnikow mineralnych (jednego lub
wiecej), wymienionych w zatgczniku XIll czgS¢ A pkt 1 i obecnych w znaczacej ilo-
§ci, zgodnie z jej definicjg w zataczniku XIll czg$¢ A pkt 2.

W rozporzadzeniu Parlamentu i Rady UE nr 1924/2006 Scisle okreslone sa
rowniez warunki stosowania o$wiadczen zywieniowych dotyczacych bfonnika
pokarmowego. Dopuszcza sie tego rodzaju o$wiadczenia, jesli produkt zawiera
przynajmniej 3 g bfonnika na 100 g produktu (statego lub ptynnego) lub przynajmniej

mowi¢ o wysokiej zawarto$ci bfonnika.
Owoce, z wyjatkiem orzechdw, nie s dobrym Zrodtem biatka i w ich przypadku
nie jest zasadne stosowanie o$wiadczenia zdrowotnego ,,s3 zrodfem biatka”. Takie

Tabela 1. Referencyjne wartosci spozycia dla przecietnej osoby dorostejé (8400 kJ/2000
keal) (ang. GDA - Guideline Daily Amounts) zgodnie z rozporzadzeniem nr 1169/2011

Witamina Zalecane 15 % Skfadniki Zalecane = 15 %
spozycie GDA mineralne spozycie = GDA

A (ug) 800 120 Potas (mg) 2000 300
D (ug) 5 0,75 Chlor (mg) 800 120
E (ug) 12 1,8 Wapni (mg) 800 120
K (ug) 75 11,25 Fosfor (mg) 700 105
C (mg) 80 12 Magnez (mg) 375 56,25
Tiamina (mg) 11 0,165 Zelazo (mg) 14 2,1
Ryboflawina (mg) 1,4 0,21 Cynk (mg) 10 15
Niacyna (mg) 16 2,4 Miedz (mg) 1 0,15
Bg (mg) 1,4 0,21 Mangan (mg) 2 0,3
Kwas foliowy (ug) 200 30 Fluor (mg) 35 | 0525
Bip (1) 25 0,375 Selen (ug) 5 | 825
Biotyna (ug) 50 7,5 Chrom (ug) 40 6
Kwas pantotenowy (mg) 6 0,9 Molibden (ug) 50 75
Jod (ug) 150 | 225

6 Oprocz referencyjnych warto$ci spozycia okreslonych w zataczniku XIII Rozporzadzenia Nr
1169/2011 opracowano tez referencyjne wartosci dla poszczegolnych grup ludnosci (np.
kobiet, mezczyzn, dzieci i miodziezy, kobiet w ciazy itp.). Do czasu przyjgcia przepisow unij-
nych, panstwa cztonkowskie moga przyjmowaé przepisy krajowe dotyczace dobrowolnego
podawania referencyjnych wartosci spozycia dla poszczegolnych grup ludnosci.
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o$wiadczenie moze by¢ uzyte jedynie w przypadku, gdy zawarte w produktach
biatko dostarcza przynajmniej 12 % wartoSci energetycznej produkiu. Biorac pod
uwage to uwarunkowanie, mozna by powiedzie¢, ze sok pomidorowy jest zrodiem
biatka, gdyz warto$¢ energetyczna soku pomidorowego wynosi 17 kcal/100 g,
a zawarte w nim biatko (0,76 g/100 g) dostarcza 3 kcal, co stanowi 17,6 % warto-
$ci energetycznej soku. Konsumenci, a nawet zywieniowcy nieznajacy zasad stoso-
wania o$wiadczen zywieniowych, mogg by¢ jednak zaskoczeni takg informacja.

Jak podano powyzej, dokumenty unijne definiujg ,znaczacg” badz ,wysoka”
zawarto$¢ w nawigzaniu do o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych
sktadnikow zywnosci, gdy istniejg wartoSci referencyjne spozycia. Zastosowanie
tych terminéw przy interpretacji danych analitycznych wynikéw prac badawczych
ma uzasadnienie, biorgc pod uwage fakt, ze wiele danych jest wykorzystywanych
przy opracowywaniu tabel sktadu chemicznego zywnosci.

Oswiadczenia zdrowotne a warto$¢ odzywcza owocow
i warzyw

W przypadku owocow i warzyw jako kategorii produktow spozywczych, pomimo
ich wyjatkowej wartosci odzywczej, nie bedzie mozna stosowac o$wiadczen zdrowot-
nych (podobnie jak dla innych kategorii produktow). Jest to przede wszystkim zwigza-
ne ze zmienno$cig zawartosci aktywnych skfadnikow odzywczych w produktach
nalezacych do okreslonych kategorii zywno$ci, pojmowanych jako cato$¢. Dlatego nie
zostaly zaakceptowane o$wiadczenia typu ,btonnik pokarmowy normalizuje prace
przewodu pokarmowego” (bo nalezy sprecyzowac jakie sktadniki btonnika i w jakiej
ilosci). Nie moze tez by¢ stosowane niewatpliwie prawdziwe stwierdzenie ,produkty
mleczne sprzyjaja zdrowym zgbom”, bo zawarto$¢ wapnia i biatka w poszczegélnych
produktach mlecznych jest odmienna, W tym aspekcie warto przytoczy¢ pozytywng
opinie EFSA na temat suszonych Sliwek (dried plums) i ich normalizujacego wplywu
na prace jelit. Jest to przykiad zaakceptowanego o$wiadczenia dotyczacego grupy
produktéw, a nie zawartych w tych produktach skfadnikow, co nie wyklucza, ze
dopuszcza sig w ich przypadku stosowanie o$wiadczen zdrowotnych nawigzujacych
do zawartych w nich witamin i sktadnikow mineralnych [3].

Oswiadczenia zdrowotne w wielu przypadkach dotycza utrzymania na wiasci-
wym poziomie cholesterolu i glukozy we krwi, co w duzym stopniu warunkuje

zdrowotno$¢ wspotczesnych spofeczenstw. Szczegolne znaczenie przypisuje sie
zastapieniu nasyconych kwasow ttuszczowych kwasami nienasyconymi. W tym
przypadku o$wiadczenia zdrowotne dotycza matej badZ zmniejszonej ilosci nasyco-
nych kwasow tfuszczowych oraz zwigkszonej ilo$ci kwasow jedno- i wielonienasy-
conych, w tym: kwasu o-linolenowego czy linolowego, zwykle zawartych w nasio-
nach réznego rodzaju roslin, w tym szczegdlnie w orzechach.

Jak dotychczas, brak jest oswiadczen zdrowotnych dotyczacych bfonnika
pokarmowego, pochodzacego z warzyw i owocOw (jest to zwigzane ze wspomniang
powyzej zmienno$cig sktadu btonnika w poszczegolnych produktach kategorii zyw-
noSci ,warzywa i owoce”). S3 natomiast pozytywnie zweryfikowane o$wiadczenia
dla btonnika, ktérego sktad mozna scharakteryzowac, np. uzyskanego z jeczmienia,
owsa, ryzu, otrgb pszennych W jednym z o$wiadczen zdrowotnych wspomina sig
jednak o obnizeniu cholesterolu i glukozy we krwi przy zwigkszonym spozyciu pek-
tyn (6 g dziennie w celu obnizenia cholesterolu i 10 g w celu obnizenia cukru), a te
znajdujg sie w owocach i produktach z owocow. Pektyn i generalnie bfonnika spo-
zywczego nie majg produkty dostarczane przez przemyst mleczarski czy przemyst
migsny, chyba Ze zawierajg dodatek skfadnikow pochodzenia ro$linnego. O owo-
cach, warzywach i sokach najczesciej mowi sig w kontekscie zawartosci witaminy
C i jej aktywnosci przeciwutleniajacej. Jednakze znaczenie zywieniowe tej grupy
produktow jest takze zwigzane z innymi skfadnikami, kiore zaleznie od rodzaju
surowca moga wystepowaé w znaczacej badz nawet wysokiej ilosci.

Orzechy jako specyficzna kategoria produktow spozywczych. Biorac pod
uwage warto$¢ energetyczng i zalecane spozycie witamin oraz sktadnikow mineral-
nych, na podstawie analizy danych tabelarycznych skfadu artykutow spozywczych
[13] mozna doj$¢ do wniosku, ze wsrdd surowcow i produktow owocowo-warzyw-
nych zaden produkt nie jest w stanie konkurowac z orzechami, zardwno wfoskimi, jak
i laskowymi. Warto$¢ energetyczna owocow obu tych gatunkow przekracza 600
kcal/100 g, ale sg one przy tym niezwykle cennym Zrodtem wielu skfadnikow odzyw-
czych w ilociach przekraczajacych 30 % dziennego zapotrzebowania dorostego
cztowieka, a m.in.: biatka, magnezu, fosforu, miedzi, manganu, tiaminy (witaminy
B4), pirydoksyny (witaminy Bg ) i kwasu foliowego (i jego soli — folianow). Miedz
i mangan w 100 g orzechow wystepuja w iloSciach przekraczajacych dzienne zapo-
trzebowanie cztowieka. Orzechy laskowe sg ponadto bogatym zrodtem Zelaza i pota-

Tabela 2. Zawartos¢ niektorych skiadnikow mineralnych i witamin w $wiezych warzywach w 100 g czesci jadalnej [14]

rodzgjwarzgw | O3 | P MO | P K | Cu M WO T'?g:')”a Ryb?g:)w na pa'm:n. Wit. B f:l‘i,:)e\:\?y prarten | Wit A WILE | Wit K
mg) | mg) (o) (mg) (mg) (mg) (m3) (me) oo mtng | mgrong ™ | @y €O RE KO o
Brokuty 47 | 073 21| 66 316 (0,049 027 | 892 0,071 0,117 0573 0,175 63 361 31 078 1016
Buraki czerwone 16 08 23 | 40 325 0,075 0,329 | 49 0,031 0,04 0,155 0,067 = 109 20 2 004 0,2
Dynia 21 0,8 12 | 44 | 340 0,127 |0125 9 0,05 0,11 0,298 0,061 16 3100 369 1,06 1,1
Jarmuz 135 1,7 34 56 @ 447 029 0774 @ 120 0,11 0,13 0,091 0,271 29 9226 169 - -
Kalafior 22 0,42 15 44 | 299 10,039 0,155 | 482 0,05 0,06 0,667 0,184 57 0 0 /0,08 15,5
Kapusta 40 0,47 12 26 170 0,019 0,16 36.6 0,061 0,04 0,212 0,124 43 42 5 10,15 16
Marchew 33 0,3 12 35 | 320 | 0,045 0,143 59 0,066 0,058 0,273 0,138 19 8285 435 | 0,66 13,2
Ogorki 16 0,28 13 24 147 0,041 10,079 2,8 0,027 0,033 0,259 0,04 7 45 5 1003 817
::grrvyvka stock, 7 043 12 26 217 0017 0112 127 0054 | 0,085 0317 0291 46 | 1624 157 158 | 49
Pietruszka korzen.** | 43 1,1 27 77 399 014 058 45 0,100 0,086 - 0,23 180 30 5 2,01 -
Pietruszka naciowa | 138 6.2 50 58 | 554 | 0,149 0,16 133 0,086 0,098 0,4 0,09 152 5054 421 0,75 | 1640
Pomidory czerwone 10 0,27 1" 24 237 0,059 0,114 | 13,7 0,037 0,019 0,089 0,08 15 449 42 1054 7,9
Por 59 21 28 35 | 180 |0,12 0,481 12 0,06 0,03 0,14 0,233 64 1000 83 10,92 47
Seler naciowy 40 0,2 1 24 | 260 0,035 0,103 31 0,021 0,057 0,246 0,074 36 270 22 027 293
Seler korzeniowy 43 | 07 20 | 115 300 0,07 0758 | 8 0,05 0,06 0,352 0,165 8 0 0 036 4
Szpinak 99 | 2711 719 | 49 558 0,73 | 0.897 | 281 0,078 0,189 0,065 0,195 | 194 5626 469 2,03 | 4829
Wartosci 30 % GDA | 240 | 4,20 113 | 210 | 600 03 |06 24,0 0,33 0,42 1,8 0,42 60 2880 240 |36 22,5
Wartos$ci podane pogrubiong czcionke i podkreslone — 30 % GDA
Warto$ci podane pogrubiong czcionkg — 15 % GDA
Wartosci podane kursywa — 7,5 % GDA
* RAE - rownowaznik aktywno$ci retinolu (Retinol Activity Equivaloent) — przelicznik 12 dla -karotenu i 24 dla pozostatych karotenoidow
** — dane wg Kunachowicz i in. [5]
7 European Food Safety Authority — Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci.
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su oraz witaminy E (w 100 g nawet powyzej dziennego zapotrzebowania). Orzechy
wioskie sg nieco ubozsze w zelazo i potas, ale i tak spetniajg warunek ,znaczacej
ilosci”. Orzechy laskowe sg tez znaczacym zrodtem kwasu pantotenowego i witami-
ny K. Owoce obu gatunkéw orzechow zawierajg tez i inne skfadniki odzywcze w ilos-
ciach zblizonych do 10 % zapotrzebowania dziennego, w tym wapnia. Ponadto
w 100 g orzechow wioskich jest 0,15 mg/100 g ryboflawiny (wit. B), a w orzechach
laskowych 1,8 mg/100 g niacyny (wit. PP) (ok. 10 % GDA tych witamin).

Zarowno orzechy wioskie, jak i laskowe zawieraja powyzej 60 % tluszczu, ale jest
migdzy nimi zasadnicza roznica. Przy zblizonej ilosci kwasow ttuszczowych nasyco-
nych (orzechy wioskie 6,1 %, a laskowe 4,5 %), orzechy laskowe zawieraja zaledwie
7,9 % kwasow tluszczowych wielonienasyconych i az 45,7 % kwasow ttuszczowych
jednonienasyconych [13], natomiast orzechy wioskie zawierajg az 47% kwasow
tluszczowych wielonienasyconych [13], w tym znaczne ilo$ci kwasu o-linolenowego,
waznego NNKT, prekursora rodziny n-3 [1]. Nic wigc dziwnego, ze orzechy wioskie
oddziatuja prewencyjnie w chorobie niedokrwiennej serca [4]. Z tego prawdopodobnie
powodu znalazty swoje miejsce w diecie proponowanej w ramach projektu LiveWell
(2012) we Francji. Biorac pod uwage dowody naukowe, Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci wprowadzit na liste o$wiadczen zdrowotnych nastepujace
o$wiadczenie dotyczace orzechow wloskich (oraz produktow zawierajacych orzechy
wioskie) i podat warunki jego stosowania: ,Orzechy wioskie przyczyniajg sig¢ do
uelastycznienia naczyn krwiono$nych”. To oSwiadczenie moze by¢ uzyte w odniesie-
niu do zywnosci, ktéra umozliwia konsumpcje 30 g orzechow wioskich dziennie”.
Dotychczas nie ma o$wiadczenia zdrowotnego dotyczacego produktow z orzechow
laskowych (ani przetworow z owocOw czy tez warzyw), gdyz EFSA postawita bardzo
rygorystyczne warunki przyznawania o$wiadczen dotyczacych okreSlonej kategorii
produktow spozywczych. Byly np. zgtoszone dwie propozycje w odniesieniu do orze-
chow jako cafej kategorii zywno$ci, dotyczace kontroli wagi ciata oraz zdrowego
serca, i w obydwu przypadkach opinia EFSA byta negatywna, poniewaz nie sprecyzo-
wano, jakie orzechy (lub jakie ich aktywne skfadniki) sa przedmiotem o$wiadczenia.
Takie podejécie EFSA moze $wiadczy¢ o odpowiedzialnosci tego urzedu. Zgodnie
z wymogami EFSA o$wiadczenie moze by¢ zaakceptowane przy spefnieniu trzech
gtéwnych warunkow: sktadnik odzywczy lub produkt musza by¢ dobrze scharaktery-
zowane, wnioskowany efekt powinien by¢ jednoznaczny (a takim jednoznacznym
efektem nie jest np. ,zdrowe serce”) i korzystny fizjologicznie, a dowody naukowe
dotyczace korzystnego efektu powinny by¢ w petni przekonujace.

Owoce i warzywa jako zrddfo sktadnikéw odzywczych. W tabelach 2 i 3
zamieszczono dane dotyczace jedynie tych sktadnikow mineralnych i witamin, ktore
wystepujg w owocach i warzywach w ilo$ciach stanowigcych co najmniej znaczaca
iloS¢ zdefiniowang w rozporzadzeniu 1169/2011. Poniewaz wigkszos¢ gatunkow
owocOw i niektore gatunki warzyw mogg by¢ wykorzystane w produkciji napojow,
w tabelach uwzgledniono referencyjne wartosci zalecanego spozycia w wysokosci
7,5 %, ale tylko w przypadku, gdy dany surowiec moze by¢ podstawowym sktadni-
kiem produktu. | tak, w tabeli 2 pominigto informacje na temat zawartosci cynku
(tylko pietruszka naciowa jest znaczacym zrodtem tego pierwiastka, ale nie stanowi
podstawowego skfadnika napojow). Z tego samego powodu usunigto dane dotycza-
ce zawartosci niacyny (witaminy Bs). W zadnym z gatunkow warzyw ani owocow
nie ma takze znaczacej ilosci selenu.

Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnoéci zatwierdzit wiele propozycji o$wiadczen
dotyczacych zawartosci skfadnikow mineralnych i witamin w nawigzaniu do referen-
cyjnych warto$ci spozycia i, jak mozna sadzi¢, na opakowaniach produktow bedzie
mozna umieszczac informacig np. ,przyczynia sig do...”, przy czym, zaleznie od roli
fizjologicznej danego sktadnika, w niektorych przypadkach moze by¢ nawet kilkana-
Scie oSwiadczen zdrowotnych. Na przyktad w przypadku witaminy C, w ktorg
zasobne sg niektore owoce i warzywa, mozliwe jest zastosowanie 15 rodzajow
o$wiadczen zdrowotnych:

— ,przyczynia sig do normalnego funkcjonowania systemu immunologicznego
w czasie i po intensywnych ¢wiczeniach fizycznych”,

— ,przyczynia si¢ do normalnego tworzenia kolagenu i normalnego funkcjonowania:
naczyn krwiono$nych, kosci, chrzastki, dzigset, skory, zebow” (6 oSwiadczen zdro-
wotnych),

— ,przyczynia sie do normalnego metabolizmu dostarczania energii”,
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— ,przyczynia si¢ do normalnego funkcjonowania systemu nerwowego”,

— ,przyczynia sig¢ do normalnego funkcjonowania fizjologicznego”,

— ,przyczynia si¢ do normalnego funkcjonowania systemu immunologicznego”,
— ,przyczynia sig do ochrony komorek przed stresem oksydacyjnym”,

— ,przyczynia sig do ochrony organizmu przed zmeczeniem i znuzeniem”,

— ,przyczynia sig do regeneracji zredukowanej formy witaminy E”,

— ,przyczynia sig do absorpciji zelaza”.

Wymienione o$wiadczenia zdrowotne moga by¢ stosowane, gdy 100 g zywno-
$ci dostarcza przynajmniej znaczacg ilos¢ danego skfadnika, w przypadku witaminy
C jest to minimum 12 mg/100 g. Dostarczenie takiej ilosci witaminy organizmowi
cztowieka nie powinno stanowi¢ problemu, gdyz zawarta jest ona w wielu surow-
cach roslinnych, w tym w ziemniakach, nasionach roslin motylkowych, pomidorach
i innych. Do $rednio zasobnych Zrodet witaminy C (od 24 do 79 mg/100 g) nalezy
kapusta, kalafior i szpinak (tab. 2). Jest tez wiele gatunkow warzyw, ktore sg na tyle
bogate w witaming C, ze ich spozycie w ilosci 100 g zapewnia dostarczenie zaleca-
nej dziennej dawki witaminy C. S3 to m.in.: papryka, jarmuz i brokuty.

Zawartoscig witaminy C powyzej 24 mg/100 g, ale mniej niz 79 mg/100 g,
a wiec spefniajgca wymaganie dostarczenia powyzej 30 % zalecanego dziennego
spozycia, charakteryzujg sie owoce wielu gatunkow, w tym: agrestu, malin, truska-
wek, porzeczek biafych i czerwonych, owocow cytrusowych i wielu innych (tab. 3).
Truskawki maja powyzej 60 mg/100 g, a pomarancze i cytryny w granicach 50-60
mg/100 g witaminy C. Wsrdd gatunkow uprawianych w Polsce i wykorzystywanych
na duzg skale przez przemyst najbogatsze w nig sg czarne porzeczki (181 mg/100 g).
Najbogatszym znanym Zrodtem witaminy C sg owoce aceroli, nazywanej takze wisnia
z Barbados (1678 mg/100 g), a z owocow krajowych owoce rozy (426 mg/100 g).
Owaoce ziarnkowe (jabtka, gruszki) i pestkowe (Sliwki, wisnie, czeresnie) nie sg uzna-
wane za dobre zrodio witaminy C, gdyz zawierajg zwykle ponizej 10 mg witaminy
(/100 g owocow. Sg w tym wzgledzie wyjatki w postaci odmian szczegolnie zasob-
nych, ale nawet i te nie moga by¢ uznane za bogate zrodio kwasu askorbinowego.

Gftownym zrodtem witaminy C sa_owoce i warzywa. Przy produkciji przetworow
nalezy sig liczy¢ z istotnymi stratami witaminy C w stosunku do surowca, w niekto-
rych przypadkach przekraczajacymi 50 % wartosci wyjsciowej [7], ale biorac pod
uwage wysokie w wielu przypadkach warto$ci wyjsciowe, mozliwe bedzie w ich
przypadku stosowanie o$wiadczen zdrowotnych nawet bez specjalnego wzbogaca-
nia produktow w naturalng (np. pochodzacg z aceroli) badz syntetyczng witaming C.
Spozycie zalecanej ilosci witaminy C powinno mie¢ miejsce kazdego dnia, gdyz nie
jest ona syntetyzowana w organizmie czfowieka, a kumulowana jest w znikomym
stopniu.

W rozporzadzeniu UE nr 432/2012 (Commission Regulation, EU) w odniesieniu
do niektorych sktadnikow mineralnych podano po kilka o$wiadczen zdrowotnych,
a w pojedynczych przypadkach np. cynku az 18. Ta wielorako$¢ o$wiadczen zdro-
wotnych $wiadczy o roznorodnej funkcji w organizmie czfowieka danego skfadnika,
co nie zmienia faktu, ze nawet przy ograniczonej ilosci o$wiadczen znaczenie skfad-
nika moze by¢ kluczowe dla funkcjonowania organizmu. Poza tym, z wyjatkiem
Scisle okreSlonej kategorii produktow (np. ttuszczow), jest wiele produktow, ktore
dostarczajg niezbednych sktadnikow odzywczych, ktorych obserwuje sie niedobory,
w iloSciach niekoniecznie pozwalajacych na stosowanie o$wiadczen zdrowotnych,
ale jednak waznych z réznych wzgledow prawidtowego zywienia, chociazby z punk-
tu widzenia absorpcji skfadnikow zwigzanej z synergizmem ich pobierania.

Wiele gatunkow warzyw jest znaczacym zrodfem potasu (brokuty, buraki czer-
wone, dynia, jarmuz, marchew, pietruszka naciowa, seler korzeniowy, szpinak),
niektore manganu (buraki czerwone, jarmuz, por i szpinak). Z warzyw generalnie
najbogatsze w skfadniki mineraine i witaminy s3 jarmuz, szpinak i pietruszka nacio-
wa. Trudno jednak wyobrazi¢ sobie, aby konsument mogt wykorzystywac te gatun-
ki warzyw, jako Zrodto sktadnikow w codziennej diecie. Jarmuz uprawiany jest
w niewielkim stopniu, szpinak jest warzywem sezonowym, a pietruszka jedynie
warzywem przyprawowym. Dyskusyjne jest tez to, ze Swieze pomidory sg znacza-
cym zrodfem potasu —w 100 g zawierajg bowiem tylko 237 mg potasu, co stanowi
zaledwie ok. 11,8 % dziennego zapotrzebowania cztowieka. Jednakze w przeliczeniu
na porcje sokow (200 ml), bedzie to stanowifo ponad 20 % dziennego zapotrzebo-
wania, a to jest juz ilo$¢ znaczaca.
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Tabela 3. Zawartos¢ niektorych sktadnikow mineralnych i witamin w 100 g czesci jadalnej owocow [13]

Wego, wigZe sig z poprawg zaopatrzenia konsumentow

K Cu Mn Wit.C | Tiamina (B;) = Kwas | p-Karoten Wit. A Witk W skfadniki odzywcze, a szczegolnie witaming A (w postaci

Rodzaj owocow (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg/100g) | foliowy (u9) RAE (ug)  prowitaminy), witaming C, kwas foliowy, mangan, magnez,

(19) fosfor i potas. Od owocow bogatsze w sktadniki odzywcze
Agrest 198 1007 | 0144 | 211 0,04 6 - 15 - s3 warzywa i, biorac pod uwage mozliwos¢ wykorzystania
Bez czamy 280 0,061 | — 36.0 0,07 6 - 30 - deklaracji zdrowotnych, mogtyby one w wigkszym niz
Borowka ameryk. 77 10057 | 0,336 97 0,037 6 39 3 193 dotychczas stopniu by¢ przerabiane przez przemyst sokow-
niczy.
Brzoskwinie 190 10,068 | 0,061 6,6 0,024 4 162 16 2,6 Y - . . .
Producenci i dystrybutorzy zywnosci nie tylko powinni
Czere$nie 222 10,060 @ 0,070 7,0 0,027 4 38 3 2,1 . AT .
. korzysta¢ z mozliwosci stosowania zaakceptowanych
Gruszki 119 10,082 = 0,049 4,2 0,012 7 13 1 45 . e . L
o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych, ale w ich intere-
Jabtka 107 10,027 | 0,035 4,6 0,017 3 27 3 2,2 L P . Lo - .

. sie jest rowniez skfadanie wnioskow o o$wiadczenia zdro-
Jez‘_/ny 162 10,765 | 0646 21,0 0,02 2 128 " 19.8 wotne dla konkretnych owocow i warzyw lub produktow
Maliny 157 10,09 0670 262 0,032 21 12 2 78 owocowo-warzywnych. Proces uzyskiwania zezwolenia na
Morele 259 | 0,078 | 0,077 o 0.03 9| 1094 96 33 o$wiadczenia zdrowotne z art. 13.5 i 14 rozporzadzenia
Porzeczka czarna 322 1008 | 025 | 181.0 0,05 - - 12 = 1924/2006 nie zostal zamkniety i wiele efektow zdrowot-
Porzeczki kolor. 275 0,107 0,186 4.0 0,04 8 25 2 11 nych dotyczqcych warzyw i owocoOw ma Szanse na pozy-
Sliwki 157 10,057 | 0,052 95 0,028 5 190 17 64  tywne zaopiniowanie. Szczegéty dotyczace procedury skia-
Truskawki 153 10,048 @ 0386 @ 58.8 0,024 24 7 1 2,2 dania wniosku mozna znalez¢ chociazby na stronie interne-
Winogrona 191 10,127 | 0,071 3.2 0,069 2 39 3 14,6  towej GIS.

Widnie 173 0,104 = 0,112 10,0 0,03 8 770 64 2,1 .
— Literatura
Zurawiny 85 10061 | 0,360 = 133 0,012 1 36 3 51 [] Belitz H. D., Grosch W., Schiberle P: 2004. Food Chemistry. 3rd
Pomararicze 181 10,045 = 0,025 93.2 0,087 30 71 1 0 ed. Springer 1070 p.
Grejpfruty 139 10,047 | 0,012 34.4 0,036 10 552 46 0 [2] Commission Regulation (EU) No 432/2012 of 16 May 2012
. establishing a list of permitted health claims made on foods,
Sk g W2 ) %I Ui & 9 ¢ Y other than those referring to the reduction of disease risk and
Orzech laskowy 680 1725 | 6.175 6,3 0.643 113 11 1 14,2 to children’s development and health. Official Journal of the
Orzech wioski 441 1586 | 3.414 13 0.349 98 12 1 2,7 European Union L 136/1
Wartosci 30 % RDA 600 |03 0.6 240 0,33 60 2880 240 225 [3] Cop‘pens P 2012. New rule‘s ‘on food and dnnl'( labeling /{1 the
EU including the use of nutrition and health claims — Key infor-
Warto$ci podane pogrubiong czcionka i podkreslone — 30% GDA mation and impact. AIIN/EQCS workshop. October 24, 2012,
Wartos$ci podane pogrubiong czcionkg — 15% GDA Bruksela.
Warto$ci podane kursywg — 7,5% GDA [4] Feldman E. B.: 2002. The scientific evidence for a beneficial

Jak wynika z danych przedstawionych w tabeli 3, kilka gatunkow owocow
zawiera takze znaczace ilosci witaminy K (boréwka amerykanska, jezyny, winogro-
na). Nieliczne gatunki owocow sg zrodiem kwasu foliowego (pomarancze). Dotad
uwazano, ze szczegolnie zasobne w f3-karoten (prowitaming A) sa morele, ale biorac
pod uwage referencyjng warto$¢ spozycia, nalezafoby raczej poszukiwa¢ bogat-
szych Zrodet tej witaminy.

Wigkszo$¢ owocow i warzyw nie jest dobrym Zzrodtem witamin z grupy B
(m.in.: tiaminy, ryboflawiny, niacyny, kwasu pantotenowego) i witaminy E. Stad
niezmiernie wazna jest urozmaicona dieta, zalecana przez ekspertow do spraw
zywienia. Do niedawna zréwnowazona dieta propagowana byta w formie piramidy
zywieniowej, ale ostatnio jako tzw. ,talerz zdrowia” [13]. W USA ,talerz zdrowia”
opracowany przez Centrum ds. Polityki Zywieniowej i Promocji Ministerstwa
Rolnictwa USA (http://www.cnpp.usda.gov/) zastapit piramide w czerwcu 2011 r.
Obok piramidy USDA promowana jest takze piramida Harvard School of Public
Health (http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/), rézna
0 tyle, ze ta ostatnia promuije takze ruch fizyczny (podobnie jak i polska). Zarowno
Lpiramida”, jak i ,talerz” obejmujg réznego rodzaju produkty dostarczajace ludz-
kiemu organizmowi niezbgdne skfadniki odzywcze. W Polsce ,talerz zdrowia” pro-
pagowany jest w ramach promocji spozycia owocow i warzyw w szkole
(http://5porcjiwszkole.pl/wp-content/uploads/2011/11/talerz.pdf).

W niniejszym artykule autorzy ograniczaja si¢ do omawiania owocow i warzyw,
jako zrodfa sktadnikow odzywczych. Wiele tych surowcow wykorzystywanych jest
w produkcji przetworéw. Owoce s3 podstawowym surowcem w produkcji Sokow,
ktore moga miec istotne znaczenie zywieniowe, gdyz zachowane sg w nich skfadni-
ki mineralne i w duzej czesci takze witaminy. Uwzgledniajac wielko$¢ porcii, jaka jest
przedmiotem jednorazowej konsumpciji (200 ml), i/lub referencyjne warto$ci spozy-
cia dla napojow (7,5 % zaznaczone kursywg w tabelach 2 i 3) trudno nie zgodzic sig
z opinig O’Neil i in. [8], ze konsumpcja sokow owocowych, w tym soku pomidoro-

health relationship between walnuts and coronary heart disease.
Journal of Nutrition 2002, 132(5), 1062S-1101S.

[5] Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: 2005. Tabele skladu i wartosci odzyw-
czej zywnosci. Warszawa, Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

[6] LiveWell Life 2012. A balance of healthy and sustainable food choices for France, Spain,
and Sweden (draft report 20-08-12:http://www.livewellforlife.eu/news/first-project-work-
shop-launches-stakeholder-consultation-around-the-livewell-for-life-plates.

[71 OEIFTL 2007. Bibliographical study on the nutritional benefits of processed fruits and
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