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Streszczenie

W ostatnich latach na popularnosci zyskata zywnos¢ okreslana mianem
,superfoods”. Mimo braku jednolitej definicji, a tym samym nieistnienia
konkretnej listy produktéw, zywnos$¢ zazwyczaj zostaje okreslona jako
Lsuper”, jesli prezentuje niezwykle wysoka zawartos¢ przeciwutlenia-
czy, witamin, biatka, btonnika lub innych sktadnikow wptywajacych na
poprawe zdrowia. W Srodkach masowego przekazu pojawiaja sie infor-
macje na temat prozdrowotnych dziatan tej zywnosci, ktéra, w opinii
znacznej czesci spoteczenstwa, stanowi remedium na wiele chordb. Jed-
nak pomimo pozytywnego dziatania, spozywanie ,superfoods” moze
nies¢ za soba liczne zagrozenia. Reakcje alergiczne, interakcje z lekami
oraz dolegliwosci zotadkowo-jelitowe to jedne z wielu niepozadanych
objawow po spozyciu produktow typu ,superfoods”. W celu wiekszej
kontroli w 2007 roku Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci (Eu-
ropean Food Safety Authority, EFSA) zakazat wprowadzania do obrotu
produktéw oznaczonych jako superfoods, jesli nie posiadaja one oswiad-
czenia zdrowotnego popartego badaniami klinicznymi. Z uwagi na fakt,
Ze jest to pojecie stosunkowo nowe, zaleca sie zachowanie ostroznosci
przy wyborze preparatéw zawierajacych ,,superfoods” oraz ich rozsadna
konsumpcje w umiarkowanych ilosciach.

Stowa kluczowe: superfoods, jagody goji, nasiona chia, siemie
Iniane, mikroalgi

Summary

In recent years, food called “superfoods” has gained popularity. De-
spite the lack of a uniform definition and thus the absence of a spe-
cific list of products, food is usually described as “super” if it presents
an extremely high content of antioxidants, vitamins, protein, fiber or
other ingredients that improve health. Information on the health be-
nefits offered by this type of food appears in the mass media, which,
in the opinion of a significant part of society, is a remedy for many
diseases. However, despite the positive effects, eating “superfoods”
can carry many risks. Allergic reactions, drug interactions and gastro-
intestinal disturbances are among the many undesirable effects after
eating “superfoods”. For greater control, in 2007 the European Food
Safety Authority (EFSA) banned the placing on the market of products
labeled as superfoods if they do not have a health claim supported by
clinical trials. Due to the fact that it is a relatively new concept, cau-
tion is recommended when choosing foods labelled as “superfoods”,
as well as their reasonable consumption in moderate amounts.

Keywords: superfoods, goji berries, chia seeds, linseed, microalgae

© Alergia Astma Immunologia 2020, 25 (1): 24-27
www.alergia-astma-immunologia.pl

OPENaACCESS

Adres do korespondencji / Address for correspondence
Dr n. med. Emilia Korek,

Katedra i Zakfad Fizjologii, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcin-
kowskiego w Poznaniu, ul. Swiecickiego 6,

60-781 Poznan,

tel.: 61 854 65 40,

e-mail: ekorek@ump.edu.pl

Wstep

Termin ,,superfoods” zostat uzyty po raz pierwszy naj-
prawdopodobniej przez Aarona Mossa w czasopismie
»Nature Nutrition” w 1998 r. Brakuje jednolitej definicji tej
zywnosci, a tym samym konkretnej listy produktow ,,su-
perfoods”. Mimo to, zywnos$¢ zazwyczaj zostaje okreslo-
na jako ,,super”, jesli posiada niezwykle wysoka zawartos¢
przeciwutleniaczy, witamin, biatka, btonnika lub innych
sktadnikéw o wtasciwosciach prozdrowotnych [1].

Spozywanie pokarméw bogatych w wartosci odzywcze
jest wskazane i zalecane przez naukowcow i specjalistow
z dziedziny dietetyki. Jednak pomimo pozytywnego dzia-
fania, spozywanie ,superfoods” moze nies¢ za soba licz-

ne zagrozenia. Ponadto termin ,superfoods” jest czesto
uwazany za narzedzie marketingowe silnie uwarunkowane
moda.

W pracy zostaty przedstawione potencjalne zagrozenia,
wynikajace ze spozywania zywnosci “superfoods” zgod-
nie z obecnym stanem wiedzy. Oméwiono produkty coraz
powszechniej dostepne dla spoteczenstwa oraz zyskujace
na popularnosci, takie jak jagody goji, nasiona chia, siemie
Iniane oraz mikroalgi — chlorella i spirulina.

Jagody goiji
Jagody goji to nazwa handlowa owocéw kolcowoju
szkartatnego (Lycium barbarum) i kolcowoju chinskiego
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(Lycium chinense). Znane sa w medycynie chiiskiej od
ponad 2000 lat. Zawieraja szereg cennych sktadnikow, ce-
chujacych sie aktywnoscia biologiczna. Gtéwnym sktadni-
kiem owocéw goji jest kompleks polisacharydowy, w sktad
ktérego wchodza: arabinoza, ramnoza, ksyloza, mannoza,
galaktoza i glukoza, jak réwniez kwas galakturonowy oraz
18 aminokwaséw. Za pomaranczowo-czerwona barwe
owocoéw odpowiadaja karotenoidy, gtéwnie zeaksantyna.
Dominujacymi zwiazkami polifenolowymi sa: kwercetyna,
rutyna, kwas chlorogenowy, kwas kawowy. Jagody zawie-
raja takze witaminy (B1, B2, B6, E, C), sktadniki mineralne
(potas, fosfor, magnez, zelazo, cynk, miedz, selen) oraz
btonnik pokarmowy [2, 3].

Monzén Ballarin i wsp. opisali dwa przypadki reakg;ji
alergicznych po spozyciu jagdd goji, z czego jeden byt
reakcja anafilaktyczna. Poprzez punktowe testy skoérne
oraz analize immunochemiczna ekstraktu z tych owocéw
badacze wykryli specyficzng immunoglobuline sIgE oraz
potwierdzili ich alergennos¢. Naukowcy przypuszczaja, ze
biatka transportujace lipidy (Lipid Transfer Proteins, LTPs),
uznane za istotne alergeny pokarmowe, sa zaangazowane
w uczulenie na jagody goji. Swiadczy o tym reakcja krzyzo-
wa z pomidorami [4].

Larramendi i wsp. zbadali potencjat alergiczny jagdd
goji u oséb z grupy wysokiego ryzyka. Pozytywne testy
skorne zaobserwowano u 24 sposrod 30 pacjentow (77%).
Pozytywnos¢ w stosunku do jagod goji byta zwiazana
z dodatnim efektem na skorke brzoskwini i na LTP. 45%
pacjentéw zgtosito objawy, a 89% pacjentéw z pozytyw-
nym wynikiem testu skérnego nigdy nie zjadto jagod goji.
We wszystkich przypadkach wykryto specyficzna immuno-
globuline E dla tych owocoéw. Potencjat alergiczny u oséb
wysokiego ryzyka prawdopodobnie wynika z reaktywnosci
krzyzowej LTP z biatkami innych produktéw spozywczych.
Ryzyko zwigzane ze spozyciem jagdd goji nalezy wzia¢ pod
uwage u oséb z alergia pokarmowa [5].

Dotychczas opisano kilka przypadkéw interakcji Lycium
Barbarum z warfaryng — lekiem przeciwzakrzepowym —
do ktorej doszto po spozyciu herbaty z jagoéd goji [6-9].
Warfaryna metabolizowana jest w watrobie przy udziale
CYP2C9. Mechanizm interakgcji leku z owocami nie jest do
konca poznany. Przypuszcza sie, ze Lycium Barbarum ha-
muje aktywnos$¢ CYP2C9, co powoduje zmniejszenie me-
tabolizmu warfaryny, a tym samym wzrost INR (Interna-
tional Normalized Ratio — Miedzynarodowy Wspotczynnik
Znormalizowany). Konsekwencja jest zwiekszone ryzyko
krwawien [10]. Niestety autorzy nie podali danych na te-
mat sktadu herbaty oraz pobranej dawki jagod. Zaleca sie
jednak szczegdblna ostroznos¢ u pacjentéw przyjmujacych
leki przeciwzakrzepowe.

Jedna z prac badawczych podaje duza zawartos¢ atro-
piny (toksycznego alkaloidu), ktérej obecnosé na poziomie
0,95% suchej masy odnotowano w prébce owocéw z Indii
[11]. Pdzniejsze badania nie potwierdzity tej tezy, a wrecz
odniosty sie do niej krytycznie [12, 13]. W Swietle najnow-
szych doniesien stawianie Lycium Barbarum i Lycium Chi-
nese wsréd roslin trujacych jest nieuzasadnione. Jednak-
ze mozliwym efektem ubocznym przedawkowania jagod
goji sa reakcje alergiczne, w tym wysypka oraz nudnosci
i wymioty. Zaleca sie, aby pacjenci z biegunka, goraczka,
silnymi stanami zapalnymi oraz kobiety w ciazy unikali spo-
zywania tych owocow [13].

Nasiona chia

Szatwia hiszpanska (Salvia hispanica L.), zwana tez chia,
pochodzi z Meksyku i Gwatemali. Ceniona ze wzgledu na
swoje nasiona o nieprzecietnych wtasciwosciach prozdro-
wotnych. Nasiona chia sg zrédtem rozpuszczalnego bton-
nika (18-30% suchej masy) i kwaséw ttuszczowych, wy-
kazujacych korzystne dziatanie w prewencji wielu choréb
(25-40%, w tym niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe:
kwas alfa-linolenowy (60%) i kwas linolowy (20%)) [14].
Mimo to ich dzienne spozycie nie powinno przekraczac
15 g [15].

Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ btonnika pokarmo-
wego mozliwa jest interakcja nasion chia z niektorymi le-
kami. Btonnik moze wptywac¢ na wchtanianie preparatéw
naparstnicy, stosowanych w leczeniu niewydolnosci kraze-
nia i zaburzen rytmu serca, a takze tréjpierscieniowych le-
kéw przeciwdepresyjnych (np. amitryptyliny i imipraminy).
Wskutek tego moze dojs¢ do zmniejszenia skutecznosci
terapii lekami. Wobec powyzszego zaleca sie zazywanie
wspomnianych lekéw 1 godzine przed lub 2 godziny po
positku bogato btonnikowym [16].

U pacjentéw ze wspotistniejacymi alergiami mozliwa
jest reakcja alergiczna po spozyciu nasion chia. Dotychczas
w literaturze naukowej opisano dwa studia przypadkow.
Pacjent, z wczesniejszym rozpoznaniem niezytu nosa i ast-
my z uczuleniem na pytki traw i siers¢ kota, kilka dni po
rozpoczeciu spozywania nasion zauwazyt Swiad w ustach,
a trzeciego dnia rozwinat uogdlniona pokrzywke i obrzek
naczynioruchowy twarzy, dusznosci i zawroty gtowy [17].
Natomiast u innego pacjenta, ze zdiagnozowanym aler-
gicznym niezytem nosa oraz uczuleniem na roztocza i pytki,
réwniez zaobserwowano reakcje IgE-zalezna indukowana
spozyciem nasion chia. Jednakze z nietypowymi objawami
w postaci egzemy i zapalenia skory [18].

Albunni i wsp. badali reaktywnos¢ krzyzowa przeciwciat
pomiedzy biatkami nasion chia a innymi alergenami po-
karmowymi. Wykazano, ze biatka Salvia hispanica L. sa
podobne do biatek nasion sezamu i orzechéw laskowych
w strukturze pierwotnej. Powinowactwo frakcji globulin
do przeciwciat przeciwko biatkom sezamu byto silniejsze
niz do przeciwciat przeciwko biatkom orzecha laskowego.
Badanie potwierdzito obecnos¢ biatek wiazacych 1gG we
frakcji globulin nasion chia i podobienstwo epitopéw do
globulin z nasion chia i sezamu. Zatem spozywanie nasion
chia moze prowadzi¢ do reakcji krzyzowej u pacjentow
z alergia na sezam [19].

Siemie Iniane

Nasiona Inu zwyczajnego (Linum usitatissimum L), na-
zywane inaczej siemieniem Inianym, stanowia bogate Zré-
dto btonnika pokarmowego, gtéwnie frakcji rozpuszczalnej
w wodzie. Zawieraja réwniez kwasy ttuszczowe z rodziny
n-3 o wilasciwosciach hipolipemizujacych, przeciwzapal-
nych oraz antynowotworowych [20].

Siemie Iniane, podobnie jak nasiona chia, ze wzgledu
na wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego moze wcho-
dzi¢ w interakcje z lekami stosowanymi w chorobach ukta-
du krazenia oraz lekami przeciwdepresyjnymi. W zwiazku
z tym nalezy zachowywac odstep czasowy miedzy spozy-
ciem siemienia Inianego a przyjmowaniem wspomnianych
lekéw [16].
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Nasiona Inu moga wykazywac dziatanie przeciwzakrze-
powe, zatem osoby przyjmujace leki o podobnym dzia-
faniu, takie jak aspiryna lub inne niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne, powinny unika¢ ich spozywania [21].

Nasiona Inu moga zawiera¢ glikozydy cyjanogenne:
diglukozydy - linostatyna i neolinostatyna (odpowiednio
2,6 i 3,5 mg/kg), sladowe ilosci linamaryny (nalezacej do
grupy monoglukozydéw), a takze lignany oraz lotaustali-
ne o potencjale cyjanogennym (21-54 mg cyjanowodoru
— HCN/100 g Swiezej masy). Dawki letalne to 0,5-3,5 mg
HCN/kg masy ciata. Dla osoby o masie ciata 70 kg bytoby to
ok. 370 g nasion siemienia Inianego [22, 23].

Wprowadzenie po raz pierwszy do diety siemienia Inia-
nego lub spozycie zbyt duzej jego ilosci moze skutkowac
dolegliwosciami ze strony przewodu pokarmowego: wzde-
cia, gazy, dyskomfort w jamie brzusznej i/lub biegunki [21].

Optymalna porcja dla uzyskania korzysci zdrowotnych
nie jest jeszcze znana. Jednakze wedtug Flax Council of Ca-
nada zalecana dzienna dawka to 1-2 tyzki stotowe mielo-
nego siemienia Inianego [24].

Mikroalgi (chlorella i spirulina)

Do mikroalg nalezy chlorella i spirulina, ktore sa coraz
powszechniej stosowane jako suplementy diety, sprzeda-
wane w postaci tabletek, kapsutek lub proszku. Spirulina
to nazwa handlowa sinic (cyjanobakterii) nalezaca do rze-
du Drgalnicowce (Oscillatoriales). Zaliczany jest do niego
gatunek Arthrospira platensis. Natomiast chlorella to jed-
nokomorkowa alga z gromady zielenic. Najpowszechnigj
wystepujacym gatunkiem jest chlorella zwyczajna (Chlo-
rella vulgaris). Chlorella i spirulina stanowia zrédto biatka,
witamin, mikroelementéw oraz sktadnikéw bioaktywnych
[25, 26].

Mikroalgi sa watpliwym zrédtem przyswajalnej witami-
ny B12, gdyz zawieraja jej nieaktywna forme, tzw. pseudo-
witamine B12 [27]. Istnieja przestanki sugerujace reduk-
cje stezenia kwasu metylomalonowego (czuty i wczesny
wskaznik niedoboru witaminy B12 na poziomie tkanek)
u wegan i wegetarian po suplementacji Chlorella pyreno-
idosa [28]. Wyniki innego badania pokazuja, ze kobiety
ciezarne z nadcisnieniem i anemia po suplementacji tym
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