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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.
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Streszczenie

W ostatnich latach na popularności zyskała żywność określana mianem 
„superfoods”. Mimo braku jednolitej definicji, a tym samym nieistnienia 
konkretnej listy produktów, żywność zazwyczaj zostaje określona jako 
„super”, jeśli prezentuje niezwykle wysoką zawartość przeciwutlenia-
czy, witamin, białka, błonnika lub innych składników wpływających na 
poprawę zdrowia. W środkach masowego przekazu pojawiają się infor-
macje na temat prozdrowotnych działań tej żywności, która, w opinii 
znacznej części społeczeństwa, stanowi remedium na wiele chorób. Jed-
nak pomimo pozytywnego działania,  spożywanie „superfoods” może 
nieść za sobą liczne zagrożenia. Reakcje alergiczne, interakcje z lekami 
oraz dolegliwości żołądkowo-jelitowe to jedne z wielu niepożądanych 
objawów po spożyciu produktów typu „superfoods”. W celu większej 
kontroli w 2007 roku Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa Żywności (Eu-
ropean Food Safety Authority, EFSA) zakazał wprowadzania do obrotu 
produktów oznaczonych jako superfoods, jeśli nie posiadają one oświad-
czenia zdrowotnego popartego badaniami klinicznymi. Z uwagi na fakt, 
że jest to pojęcie stosunkowo nowe, zaleca się zachowanie ostrożności 
przy wyborze preparatów zawierających „superfoods” oraz ich rozsądną 
konsumpcję w umiarkowanych ilościach. 

Słowa kluczowe: superfoods, jagody goji, nasiona chia, siemię 
lniane, mikroalgi
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Wstęp
Termin „superfoods” został użyty po raz pierwszy naj-

prawdopodobniej przez Aarona Mossa w czasopiśmie 
„Nature Nutrition” w 1998 r. Brakuje jednolitej definicji tej 
żywności, a tym samym konkretnej listy produktów „su-
perfoods”. Mimo to, żywność zazwyczaj zostaje określo-
na jako „super”, jeśli posiada niezwykle wysoką zawartość 
przeciwutleniaczy, witamin, białka, błonnika lub innych 
składników o właściwościach prozdrowotnych [1]. 

Spożywanie pokarmów bogatych w wartości odżywcze 
jest wskazane i zalecane przez naukowców i specjalistów 
z dziedziny dietetyki. Jednak pomimo pozytywnego dzia-
łania, spożywanie „superfoods” może nieść za sobą licz-

ne zagrożenia. Ponadto termin „superfoods” jest często 
uważany za narzędzie marketingowe silnie uwarunkowane 
modą. 

W pracy zostały przedstawione potencjalne zagrożenia, 
wynikające ze spożywania żywności “superfoods” zgod-
nie z obecnym stanem wiedzy. Omówiono produkty coraz 
powszechniej dostępne dla społeczeństwa oraz zyskujące 
na popularności, takie jak jagody goji, nasiona chia, siemię 
lniane oraz mikroalgi – chlorella i spirulina.

Jagody goji
Jagody goji to nazwa handlowa owoców kolcowoju 

szkarłatnego (Lycium barbarum) i kolcowoju chińskiego 
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(Lycium chinense). Znane są w medycynie chińskiej od 
ponad 2000 lat. Zawierają szereg cennych składników, ce-
chujących się aktywnością biologiczną. Głównym składni-
kiem owoców goji jest kompleks polisacharydowy, w skład 
którego wchodzą: arabinoza, ramnoza, ksyloza, mannoza, 
galaktoza i glukoza, jak również kwas galakturonowy oraz 
18 aminokwasów. Za pomarańczowo-czerwoną barwę 
owoców odpowiadają karotenoidy, głównie zeaksantyna. 
Dominującymi związkami polifenolowymi są: kwercetyna, 
rutyna, kwas chlorogenowy, kwas kawowy. Jagody zawie-
rają także witaminy (B1, B2, B6, E, C), składniki mineralne 
(potas, fosfor, magnez, żelazo, cynk, miedź, selen) oraz 
błonnik pokarmowy [2, 3].

Monzón Ballarín i wsp. opisali dwa przypadki reakcji 
alergicznych po spożyciu jagód goji, z czego jeden był 
reakcją anafilaktyczną. Poprzez punktowe testy skórne 
oraz analizę immunochemiczną ekstraktu z tych owoców 
badacze wykryli specyficzną immunoglobulinę sIgE oraz 
potwierdzili ich alergenność. Naukowcy przypuszczają, że 
białka transportujące lipidy (Lipid Transfer Proteins, LTPs), 
uznane za istotne alergeny pokarmowe, są zaangażowane 
w uczulenie na jagody goji. Świadczy o tym reakcja krzyżo-
wa z pomidorami [4].

Larramendi i wsp. zbadali potencjał alergiczny jagód 
goji u osób z grupy wysokiego ryzyka. Pozytywne testy 
skórne zaobserwowano u 24 spośród 30 pacjentów (77%). 
Pozytywność w stosunku do jagód goji była związana  
z dodatnim efektem na skórkę brzoskwini i na LTP. 45% 
pacjentów zgłosiło objawy, a 89% pacjentów z pozytyw-
nym wynikiem testu skórnego nigdy nie zjadło jagód goji. 
We wszystkich przypadkach wykryto specyficzną immuno-
globulinę E dla tych owoców. Potencjał alergiczny u osób 
wysokiego ryzyka prawdopodobnie wynika z reaktywności 
krzyżowej LTP z białkami innych produktów spożywczych. 
Ryzyko związane ze spożyciem jagód goji należy wziąć pod 
uwagę u osób z alergią pokarmową [5].

Dotychczas opisano kilka przypadków interakcji Lycium 
Barbarum z warfaryną – lekiem przeciwzakrzepowym – 
do której doszło po spożyciu herbaty z jagód goji [6-9]. 
Warfaryna metabolizowana jest w wątrobie przy udziale 
CYP2C9. Mechanizm interakcji leku z owocami nie jest do 
końca poznany. Przypuszcza się, że Lycium Barbarum ha-
muje aktywność CYP2C9, co powoduje zmniejszenie me-
tabolizmu warfaryny, a tym samym wzrost INR (Interna-
tional Normalized Ratio – Międzynarodowy Współczynnik 
Znormalizowany). Konsekwencją jest zwiększone ryzyko 
krwawień [10]. Niestety autorzy nie podali danych na te-
mat składu herbaty oraz pobranej dawki jagód. Zaleca się 
jednak szczególną ostrożność u pacjentów przyjmujących 
leki przeciwzakrzepowe.

Jedna z prac badawczych podaje dużą zawartość atro-
piny (toksycznego alkaloidu), której obecność na poziomie 
0,95% suchej masy odnotowano w próbce owoców z Indii 
[11]. Późniejsze badania nie potwierdziły tej tezy, a wręcz 
odniosły się do niej krytycznie [12, 13]. W świetle najnow-
szych doniesień stawianie Lycium Barbarum i Lycium Chi-
nese wśród roślin trujących jest nieuzasadnione. Jednak-
że możliwym efektem ubocznym przedawkowania jagód 
goji są reakcje alergiczne, w tym wysypka oraz nudności 
i wymioty. Zaleca się, aby pacjenci z biegunką, gorączką, 
silnymi stanami zapalnymi oraz kobiety w ciąży unikali spo-
żywania tych owoców [13].

Nasiona chia
Szałwia hiszpańska (Salvia hispanica L.), zwana też chia, 

pochodzi z Meksyku i Gwatemali. Ceniona ze względu na 
swoje nasiona o nieprzeciętnych właściwościach prozdro-
wotnych. Nasiona chia są źródłem rozpuszczalnego błon-
nika (18-30% suchej masy) i kwasów tłuszczowych, wy-
kazujących korzystne działanie w prewencji wielu chorób 
(25-40%, w tym niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe: 
kwas alfa-linolenowy (60%) i kwas linolowy (20%)) [14]. 
Mimo to ich dzienne spożycie nie powinno przekraczać  
15 g [15].

Ze względu na wysoką zawartość błonnika pokarmo-
wego możliwa jest interakcja nasion chia z niektórymi le-
kami. Błonnik może wpływać na wchłanianie preparatów 
naparstnicy, stosowanych w leczeniu niewydolności krąże-
nia i zaburzeń rytmu serca, a także trójpierścieniowych le-
ków przeciwdepresyjnych (np. amitryptyliny i imipraminy). 
Wskutek tego może dojść do zmniejszenia skuteczności 
terapii lekami. Wobec powyższego zaleca się zażywanie 
wspomnianych leków 1 godzinę przed lub 2 godziny po 
posiłku bogato błonnikowym [16].

U pacjentów ze współistniejącymi alergiami możliwa 
jest reakcja alergiczna po spożyciu nasion chia. Dotychczas 
w literaturze naukowej opisano dwa studia przypadków. 
Pacjent, z wcześniejszym rozpoznaniem nieżytu nosa i ast-
my z uczuleniem na pyłki traw i sierść kota, kilka dni po 
rozpoczęciu spożywania nasion zauważył świąd w ustach, 
a trzeciego dnia rozwinął uogólnioną pokrzywkę i obrzęk 
naczynioruchowy twarzy, duszności i zawroty głowy [17]. 
Natomiast u innego pacjenta, ze zdiagnozowanym aler-
gicznym nieżytem nosa oraz uczuleniem na roztocza i pyłki, 
również zaobserwowano reakcję IgE-zależną indukowaną 
spożyciem nasion chia. Jednakże z nietypowymi objawami 
w postaci egzemy i zapalenia skóry [18].

Albunni i wsp. badali reaktywność krzyżową przeciwciał 
pomiędzy białkami nasion chia a innymi alergenami po-
karmowymi. Wykazano, że białka Salvia hispanica L. są 
podobne do białek nasion sezamu i orzechów laskowych 
w strukturze pierwotnej. Powinowactwo frakcji globulin 
do przeciwciał przeciwko białkom sezamu było silniejsze 
niż do przeciwciał przeciwko białkom orzecha laskowego. 
Badanie potwierdziło obecność białek wiążących IgG we 
frakcji globulin nasion chia i podobieństwo epitopów do 
globulin z nasion chia i sezamu. Zatem spożywanie nasion 
chia może prowadzić do reakcji krzyżowej u pacjentów  
z alergią na sezam [19]. 

Siemię lniane
Nasiona lnu zwyczajnego (Linum usitatissimum L), na-

zywane inaczej siemieniem lnianym, stanowią bogate źró-
dło błonnika pokarmowego, głównie frakcji rozpuszczalnej  
w wodzie. Zawierają również kwasy tłuszczowe z rodziny 
n-3 o właściwościach hipolipemizujących, przeciwzapal-
nych oraz antynowotworowych [20].

Siemię lniane, podobnie jak nasiona chia, ze względu 
na wysoką zawartość błonnika pokarmowego może wcho-
dzić w interakcje z lekami stosowanymi w chorobach ukła-
du krążenia oraz lekami przeciwdepresyjnymi. W związku  
z tym należy zachowywać odstęp czasowy między spoży-
ciem siemienia lnianego a przyjmowaniem wspomnianych 
leków [16]. 
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Nasiona lnu mogą wykazywać działanie przeciwzakrze-
powe, zatem osoby przyjmujące leki o podobnym dzia-
łaniu, takie jak aspiryna lub inne niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne, powinny unikać ich spożywania [21]. 

Nasiona lnu mogą zawierać glikozydy cyjanogenne: 
diglukozydy – linostatyna i neolinostatyna (odpowiednio 
2,6 i 3,5 mg/kg), śladowe ilości linamaryny (należącej do 
grupy monoglukozydów), a także lignany oraz lotaustali-
nę o potencjale cyjanogennym (21-54 mg cyjanowodoru 
– HCN/100 g świeżej masy). Dawki letalne to 0,5-3,5 mg 
HCN/kg masy ciała. Dla osoby o masie ciała 70 kg byłoby to 
ok. 370 g nasion siemienia lnianego [22, 23].

Wprowadzenie po raz pierwszy do diety siemienia lnia-
nego lub spożycie zbyt dużej jego ilości może skutkować 
dolegliwościami ze strony przewodu pokarmowego: wzdę-
cia, gazy, dyskomfort w jamie brzusznej i/lub biegunki [21]. 

Optymalna porcja dla uzyskania korzyści zdrowotnych 
nie jest jeszcze znana. Jednakże według Flax Council of Ca-
nada zalecana dzienna dawka to 1–2 łyżki stołowe mielo-
nego siemienia lnianego [24].

Mikroalgi (chlorella i spirulina)
Do mikroalg należy chlorella i spirulina, które są coraz 

powszechniej stosowane jako suplementy diety, sprzeda-
wane w postaci tabletek, kapsułek lub proszku. Spirulina 
to nazwa handlowa sinic (cyjanobakterii) należąca do rzę-
du Drgalnicowce (Oscillatoriales). Zaliczany jest do niego 
gatunek Arthrospira platensis. Natomiast chlorella to jed-
nokomórkowa alga z gromady zielenic. Najpowszechniej 
występującym gatunkiem jest chlorella zwyczajna (Chlo-
rella vulgaris). Chlorella i spirulina stanowią źródło białka, 
witamin, mikroelementów oraz składników bioaktywnych 
[25, 26].

Mikroalgi są wątpliwym źródłem przyswajalnej witami-
ny B12, gdyż zawierają jej nieaktywną formę, tzw. pseudo-
witaminę B12 [27]. Istnieją przesłanki sugerujące reduk-
cję stężenia kwasu metylomalonowego (czuły i wczesny 
wskaźnik niedoboru witaminy B12 na poziomie tkanek)  
u wegan i wegetarian po suplementacji Chlorella pyreno-
idosa [28]. Wyniki innego badania pokazują, że kobiety 
ciężarne z nadciśnieniem i anemią po suplementacji tym 

samym preparatem rzadziej doświadczyły niedokrwisto-
ści, białkomoczu oraz obrzęków w porównaniu do grupy 
kontrolnej [29]. Jednakże uważa się za nieuzasadnione 
promowanie glonów i innych pokarmów roślinnych jako 
bezpiecznego źródła witaminy B12, ponieważ jej biodo-
stępność jest wątpliwa [30]. Wymagane są dalsze badania 
w tym kierunku.

W dotychczasowej literaturze opisano dwa przypadki 
anafilaksji po spożyciu spiruliny, którą można potwierdzić 
za pomocą skórnych testów punktowych [31, 32]. Zidenty-
fikowano również fikocyjaninę (niebieski barwnik występu-
jący m.in. u sinic) jako alergen odpowiedzialny za reakcję 
anafilaktyczną [31].

W dostępnych źródłach naukowych opisywane są przy-
padki zatrucia suplementami mikroalg, objawiające się 
m.in. bólami głowy, nudnościami, wymiotami czy atopo-
wym zapaleniem skóry [33].

Mikroalgi mogą być zanieczyszczone metalami ciężkimi 
(kadmem, ołowiem, rtęcią) oraz cyjanotoksynami [33-37]. 
Długotrwała suplementacja Arthrospira prawdopodobnie 
skutkuje nieodwracalnym uszkodzeniem wątroby i nerek 
[37]. Dotychczasowe badania wyraźnie wskazują, że te 
produkty powinny podlegać ścisłemu i rutynowemu moni-
torowaniu przed rejestracją i dystrybucją, ponieważ niektó-
re z nich mogą stanowić wyraźne zagrożenie dla zdrowia 
ludzi.

Podsumowanie
Konsumpcja produktów superfoods może wywołać re-

akcje alergiczne lub wstrząs anafilaktyczny. Szczególnie  
u osób wrażliwych lub z alergiami pokarmowymi. Ponadto 
istnieje duże ryzyko interakcji pomiędzy składnikami super-
foods a niektórymi lekami, np. warfaryną. Bardzo często 
suplementy diety są zanieczyszczone metalami ciężkimi lub 
cyjanotoksynami, co dotyczy przede wszystkim mikroalg. 
Wobec tego rekomenduje się zachowanie ostrożności przy 
wyborze preparatu. Przede wszystkim należy sprawdzić 
jego pochodzenie i producenta. Preparatów niewiadome-
go pochodzenia, mimo zachęcająco niskiej ceny, należy 
zdecydowanie unikać.
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