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Geneza wspolnej organizacji cyklicznych konferencji

Postep wiedzy o zywnosci i Zzywieniu czlowieka motywacja do organizacji
konferencji przez czlonkéw komitetow naukowych PAN

Inicjatorzy cyklicznych Konferencji oraz autorzy niniejszego opracowania:

Prof. dr hab. Anna Gronowska-Senger — Przewodniczaca Komitetu Nauki o Zywieniu
Cztowieka PAN w latach 2003-2015

Prof. dr hab. Wiodzimierz Bednarski — Przewodniczacy Komitetu Nauki o Zywnoséci PAN
w latach 2003-2012

W ostatnich kilkudziesigciu latach obserwowany jest znaczacy postep w stosowaniu
roznych technik oraz technologii uzyskiwania i przetwarzania, jak réwniez utrwalania
zywnosci. Rozwinelo sie rolnictwo i przemyst spozywczy. Wzrasta wykorzystywanie
zasobow morz i wdd Srédladowych. Dominuje produkcja Zywnosci przetworzonej, ale
jednoczesnie wydtuzyta sie¢ droga zywnosci od producenta do konsumenta. Opracowano i
wdrozono nowe techniki przygotowania, przetwarzania, utrwalania i przechowywania
produktéw spozywczych. W pozyskiwaniu surowcdw stosowane sa: sztuczne nawozenie,
$rodki ochrony roélin przed chorobami i szkodnikami, a w produkcji zwierzecej mieszanki
pasz z udzialem surowcdéw modyfikowanych genetycznie, a takze dodatkéw stymulujacych
wzrost, efektywnos¢ hodowli, itp. W przemysle spozywczym pojawily si¢ nowe produkty,
niejednokrotnie wzbogacane r6znymi dodatkami, zwigzkami chemicznymi lub substancjami
w celu zwigkszenia ich warto$ci odzywczej i zywieniowej (np. dodatek witamin, skladnikow
mineralnych, btonnika pokarmowego) lub przedtuzenia ich trwalosci czy zwiekszenia
atrakcyjnosci dla konsumentéw (np. konserwanty, sztuczne barwniki, itp.).

Zabiegi te sprzyjaja poprawie wartosci odzywczej, ale niekiedy moga niekorzystnie
wplywac na wlasciwosci zdrowotne zywnosci. Postep wiedzy o sktadnikach surowcodw oraz
o ich metabolizmie w organizmie cztowieka sprzyja produkgji Zywnosci prozdrowotnej, np.
z udzialem bakterii probiotycznych. Potwierdzone jest prozdrowotne oddzialywanie:
flawonoiddéw, fitoestrogenow, kwaséw ttuszczowych omega-3, a takze bioaktywnych biatek
i peptyddéw, np. laktoferyny oraz prebiotykéw - gléwnie oligosacharydow. O ich
prozdrowotnym odzialtywaniu decyduje biodostepnos¢, czesto uzalezniona od
zastosowanych warunkéw technologicznych, ktére decyduja o korzystnych lub
niekorzystnych interakcjach pomiedzy sktadnikami zywnos$ci. Poglebieniu wiedzy o
zywnosci oraz o znaczeniu diety w profilaktyce niektdrych chordb sprzyja postep w
nutrigenomice.



Uzaleznienie zdrowia konsumentéw od jakosci Srodowiska oraz od jakosci
spozywanej zywnosci wskazuje na znaczenie odpowiedzialnosci jej producentéw, a takze
pracownikow naukowych wspdttworzacych wiedze o zywnosci i zywieniu cztowieka. W
tym zakresie niezbedna jest Swiadomosc jej interdyscyplinarnosci i komplementarnosci oraz
potrzeby wspolpracy naukowej w dazeniu do obiektywizacji wiedzy o skutkach postepu z
uwzglednieniem odleglego horyzontu czasowego.

Znaczenie wskazanej wspotpracy dostrzegli pracownicy naukowi zajmujacy sie
powyzsza problematyka, bedacy miedzy innymi cztonkami Komitetu Nauk o Zywnosci
PAN (od 2016 r. Komitetu Nauk o Zywnosci i Zywieniu), dziatajacego w ramach II Wydziatu
PAN (Nauk Biologicznych i Rolniczych) oraz Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka,
nalezacego do V Wydzialu PAN (Nauk Medycznych). W 2009 roku podjeli oni inicjatywe
organizowania na przemian konferencji z hastem wiodacym ,,Zywnoéc’, zywienie a

zdrowie”. Tematyka dotychczasowych konferencji byta nastepujaca:

1. ,,Zywnos’c’, zywienie a zdrowie” —20.03.2009 r.; odpowiedzialny: Komitet Nauki o
Zywieniu Czlowieka

2. ,Postep w nauce o lipidach: aspekty technologiczne i zdrowotne” —10.03.2010 r.;
odpowiedzialny: Komitet Nauki o Zywnosci

3. ,Zywno$é funkcjonalna: korzysci i ograniczenia — 28.03.2011 r.; odpowiedzialny: Komitet
Nauki o Zywieniu Czlowieka

4. ,Postep w nauce o biatkach: aspekty technologiczne i zdrowotne” —14.11.2012 r.;
odpowiedzialny: Komitet Nauki o Zywnosci

5. ,Nanotechnologia w zywnosci i zywieniu: korzysci i zagrozenia” — 6.11.2013 r.;
odpowiedzialny: Komitet Nauki o Zywieniu Czlowieka

6. ,,Postep w nauce o sacharydach: aspekty technologiczne i zdrowotne” —20.11.2014 r.;
odpowiedzialny: Komitet Nauki o Zywnoéci

7. ,Zywnoéé modyfikowana genetycznie: wady i zalety” — 16.10.2015 r.; odpowiedzialny:
Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka

8. , Interakcje sktadnikéw zywnosci: aspekty technologiczne i zywieniowe” —28.11.2016 r.;
odpowiedzialny: Komitet Nauki o Zywnosci

9. ,Zywno$¢, zywienie a mikrobiota cztowieka” —23.11.2017 r.; odpowiedzialny: Komitet
Nauki o Zywieniu Cztowieka

10. ,,Woda w zywnosci i zywieniu: aspekty technologiczne i zdrowotne” —7.11.2018 r.;
odpowiedzialny: Komitet Nauk o Zywnoéci i Zywieniu

Program kazdej konferencji obejmowal cztery wyklady plenarne, a po ich
wystuchaniu prowadzona byla dyskusja. Wyktady wyglaszali specjalisci reprezentujacy
polskie jednostki naukowe. W przewazajacej liczbie byli to pracownicy uczelni, gléwnie z
wydzialéw ksztatcacych na kierunkach zwiazanych z problematyka konferengji. Ponadto



wéréd wyktadowcdw znaczacy byt udzial pracownikéw Instytutu Zywnosci i Zywienia i
Instytutu ,Pomnika—Centrum Zdrowia Dziecka”, a takze Uniwersytetow Medycznych.

W konferencjach uczestniczyli pracownicy jednostek naukowych, organizacji
spoteczno-gospodarczych oraz zakladow przemystowych. W poszczegolnych latach w
spotkaniach uczestniczyto od 60 do 90 os6b, co moze swiadczy¢ o ich istotnym znaczeniu w
poglebianiu i popularyzacji wiedzy o zywnosci i zywieniu cztowieka.

Po kazdej konferencji przygotowywano sprawozdania, zamieszczane na stronach
obu komitetéw. Wnioski z kilku konferencji byly podstawa do przygotowania petycji
kierowanych do odpowiednich organéw spoteczno-politycznych oraz gospodarczych.

Mamy nadzieje, ze organizowana w tym roku dziesiata, jubileuszowa konferencja,
bedzie stanowita zachete do kontynuacji wspolnych spotkan w nastepnych latach, wpisujac
sie w upowszechnianie zdobyczy nauk o zywnosci i Zywieniu cztowieka w srodowiskach
zainteresowanych produkcja oraz ocena jakosci zdrowotnej produktéw spozywczych.
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Wlasciwosci wody w zywnosci - aspekty technologiczne i jakosciowe

Prof. dr hab. Dorota Witrowa-Rajchert

Katedra Inzynierii Zywnos'ci i Organizacji Produkdji,

Wydziat Nauk o Zywnodci,

Szkota Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.
Komitet Nauk o Zywnosci i Zywieniu Polskiej Akademii Nauk

Sposréd wielu wyboréw, dokonywanych przez nas w Zyciu, wybor tego co jes¢ jest
najbardziej nieunikniony i najistotniejszy. Czlowiek moze przejs¢ przez zycie, nie angazujac
si¢ w dziatania polityczne, ani nie cieszac si¢ osobista wolnoscia, obejdzie si¢ bez zakladania
rodziny czy uprawiania seksu, ale nie przezyje bez jedzenia. Ta absolutna koniecznos¢
biologiczna czyni jedzenie tak waznym dla historii kulturowej, a zarazem jednoczy
wszystkich ludzi wszystkich czasow. Woda, jeden z podstawowych sktadnikow pozywienia,
bez wzgledu na jej pochodzenie, okresla wtasciwosci zywnosci, a takze wplywa na jej
trwatosc¢ i okres przydatnosci do spozycia.

Klasyczne metody utrwalania zZywnosci sa obecnie uzupeiniane przez nowe technologie,
wsrdd ktorych mozna wymieni¢ oddzialywania mikrofalowe, magnetyczne pola oscylacyjne,
wysokie ci$nienia hydrostatyczne, pulsacyjne pola elektryczne, ultradzwigki, ultrafiolet,
ogrzewanie za pomoca fal radiowych, ogrzewanie omowe, pulsacyjne promieniowanie
rentgenowskie i inne. Niektore z nich to metody nietermiczne, w zwiazku z czym
gwarantujg uzyskanie produktéw o wyzszej, w pordwnaniu z utrwalaniem termicznym,
zawartosci cennych skladnikéw prozdrowotnych. Nowoczesne nietermiczne oraz termiczne
metody moga by¢ takze stosowane jako procesy wstepne, poprzedzajace tradycyjne
technologie. Moga rowniez wspomagac procesy, dziatajac w trakcie ich przebiegu. Powoduja
najczesciej przyspieszenie wymiany ciepla i masy, co prowadzi do uzyskania produktéw o
jakosci czesto przewyzszajacej jako$¢ produktow uzyskanych w sposéb konwencjonalny.
Ponadto, niektdre z tych procesow nadaja produktom specjalne formy i cechy, niemozliwe
do uzyskania przy wykorzystaniu metod tradycyjnych, przez co zwigkszaja asortyment
dostepnych dla konsumenta produktow, szczegdlnie takich, ktére mozna okresli¢ jako
zywnos$¢ ,projektowana” czy ,wygodna”. Tak wiec, zastosowanie ,nowych” technologii
usuwania wody i niekonwencjonalnych, nietermicznych zabiegéw wstepnych umozliwia
ograniczenie zuzycia energii oraz poprawe jakosci lub modyfikacje wlasciwosci zywnosci.

Produkty o matlej zawartosci wody powszechnie uznaje si¢ za bezpieczne i trwate. Jednak
moga one rowniez moga podlega¢ réznym niekorzystnym zmianom. Przykladowo, na
skutek wchtaniania wilgoci podczas przechowywania moze nastepowac utrata kruchosci
zywnosci typu ,snack” czy zbrylanie sie i nieenzymatyczne brunatnienie suchych
mieszanek. Utrata wilgoci moze prowadzi¢ do wysuszenia i twardnienia ciastek, a jej
migracja w platkach sniadaniowych do migknigcia produktéw zbozowych i twardnienia
owocow. Wzajemne relacje stanu wody w zywnosci, jej sktadu oraz struktury i wlasciwosci
fizycznych sg bardzo ztozone. Przemiany fazowe skltadnikdéw zywnosci o niskiej zawartosci
wody (np. przejscie szkliste, krystalizacja), ktore istotnie wptywaja na szereg niekorzystnych
przemian, sa determinowane zawartoscia wody oraz jej stanem termodynamicznym, a takze
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wielkoscia temperatury. Okreslenie warunkéw przejscia stanu szklistego w stan gumowaty
umozliwia wyjasnienie mechanizmu wielu zmian zywnosci w czasie przetwarzania i
przechowywania, np. zbrylania, skurczu, utraty chrupkosci, przyspieszenia krystalizacji
skladnikow czy odstoniecia si¢ substratow i zwiekszenia szybkosci reakcji chemicznych.
Natomiast krystalizacja sktadnikéw produktow hermetycznie zamknietych powoduje, Ze
uwolniona podczas tego procesu woda jest adsorbowana przez czes¢ amorficzng produktu,
co prowadzi do zwigkszenia aktywnosci wody i zmniejszenia wartosci temperatury przejscia
szklistego, a w efekcie do przyspieszenia réznych proceséow (np. reakcji chemicznych,
denaturagcji biatek, zniszczenia membran, uwalniania zakapsutkowanych sktadnikéw).



Rola wody w technologii serowarskiej

Dr hab. inz. Justyna Zulewska, mgr inz. Justyna Tarapata

Katedra Mleczarstwa i Zarzadzania Jakoscig
Wydziat Nauki o Zywnosci
Uniwersytet Warminsko-Mazurski

Podstawowa klasyfikacja serow odnosi si¢ przede wszystkim do zawartosci wody w masie
beztluszczowej, zawartosci tluszczu w suchej masie i charakterystyki dojrzewania. Ze
wzgledu na zawartos¢ wody w masie bezttuszczowej mozna wyroéznic: sery bardzo twarde
(zawarto$¢ wody w masie bezttuszczowej <51%), twarde (49-56%), pottwarde (54-63%),
potmiegkkie (61-69%) oraz migkkie (>67%). Woda odgrywa istotng role w technologii serow,
warunkujac konsystencje masy serowej, metabolizm bakterii i w konsekwengji przemiany
biochemiczne zachodzace podczas dojrzewania seréw. Zawartos¢ wody determinuje w
duzej mierze aktywnos¢ wody, wptywajac tym samym na jakos¢ sera. Wérod podstawowych
czynnikdw procesu technologicznego, ktorych celem jest regulacja zawartosci wody nalezy
wymieni¢ synereze (zjawisko obkurczania ziaren serowych na skutek wydzielania serwatki
wewnatrz-ziarnowej), przebieg procesu ukwaszania i strukture ziarna.

Z uwagi na sklad chemiczny produktu jak i postepujace przemiany w trakcie dojrzewania
serow, wplyw zawartosci wody i aktywnosci wody na jako$¢ serow jest procesem bardzo
zltozonym. Ser zawiera oprocz wysokoczasteczkowych bialek réwniez zwiagzki o niskiej
masie czasteczkowej (peptydy, aminokwasy) bedace rezultatem przemian zachodzacych
podczas dojrzewania lub sa dodawane w procesie technologicznym np. NaCl
Niskoczasteczkowe i rozpuszczalne w wodzie zwiazki maja najwiekszy wplyw na
aktywnos¢ wody w serze. W badaniach prowadzonych przez Hicket i in. (2013, International
Dairy Journal., 30: 53-58) wykazano, ze wzrost zawartosci azotu rozpuszczalnego w pH 4,6
oraz wolnych aminokwaséow w czasie dojrzewania sera Cheddar byl skorelowany z
aktywnoscia wody, przy czym aktywnos¢ wody malata wraz ze wzrostem stezenia
zwigzkow rozpuszczalnych podczas 270-dni dojrzewania. Ujemna korelacja miedzy aw i
proteoliza wynika z hydrolizy wigzan peptydowych podczas proteolizy, co w rezultacie
powoduje immobilizacje wody przez wolne grupy aminowe (NH3*) i karboksylowe (COO-)
za pomoca wiazania wodorowego. Obecne w mleku enzymy i kultury bakterii przyczyniaja
si¢ do stopniowego rozkladu skladnikéw mleka, obnizajac tym samym aktywnos¢ wody.
Zakres przemian biochemicznych jest wzglednie niski w serach migkkich, natomiast w
przypadku serow twardych i poltwardych jest zdecydowanie bardziej intensywny.
Dodatkowy czynnik, przyczyniajacy sie¢ do regulacji aktywnosci wody w serach, stanowi
utrata wody podczas przechowywania oraz solenie serow. Gdy ser zostaje umieszczony w
solance, jony Na* i CI' dyfunduja z solanki do wnetrza sera na skutek réznicy w ci$nieniu
osmotycznym miedzy serem a solanka. Natomiast woda zawarta w serze przenika na
zewnatrz w celu uzyskania réwnowagi osmotycznej. Dla wigkszosci rodzajow sera,
zawartos¢ wody w fazie wodnej stanowi istotny i fatwy do kontroli czynnik wptywajacy na
aktywnos¢ wody. Z tego wzgledu, przy doborze kultur starterowych nalezy zwrdcié
szczegblna uwage na optymalne wartosci aktywnosci wody potrzebne do ich rozwoju jak i
tolerangje soli przez te drobnoustroje.
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Aktywnosc¢ wody dla poszczegdlnych rodzajow sera rozni sig, np. ser Brie charakteryzuje sie
aktywnoscia wody na poziomie 0,98, ser Gouda 0,95, a ser Parmezan 0,917. Wiekszos¢
drobnoustrojéw moze rosnaé¢ w srodowiskach, ktorych aktywnos¢ wody wynosi minimalne
0,91 (bakterie G+) lub 0,95 (bakterie G-), a optymalna wartos¢ to 0,99. W przypadku drozdzy
i grzybow strzepkowych wartos¢ minimalna to 0,88-0,80, dla bakterii halofilnych oraz
drozdzy osmotolerancyjnych i kserofilnych grzybow strzepkowych wskaznik ten siega
poziomu 0,75-0,60. Zawartos¢ wody, a w szczegolnosci jej dostepnos¢ warunkuje wzrost
niepozadanych bakterii, ale rowniez wplywa na szereg reakcji chemicznych i
biochemicznych (np. reakcje Maillarda), ktore z kolei moga determinowac zawartos¢ biatek i
witamin, barwe, smak i wartos¢ odzywcza produktu, stabilnos$¢ i trwalos¢ skladnikow,
aspekty zwigzane z przechowywaniem i pakowaniem oraz rozpuszczalnos¢ i teksture.
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Spozycie wody a zdrowie czlowieka w Swietle dowodow naukowych

Dr hab. Matgorzata WoZniewicz

Instytut Zywienia Czlowieka i Dietetyki
Wydzial Nauk o Zywnosci i Zywieniu
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Woda stanowi przecigtnie 55-60% masy ciata dorostego czlowieka, a odpowiedni stan
rownowagi ptyndw ustrojowych w istotny sposdéb warunkuje stan zdrowia, sprawnos¢
funkcji kognitywnych i zdolno$¢ do wysitku fizycznego. Wynika to z roli wody m.in. w
przemianach metabolicznych, utrzymaniu turgoru komoérkowego i statosci sktadu ptynéw
ustrojowych, transportu skladnikéw odzywczych, usuwania metabolitéw oraz regulacji
temperatury ciata. Zachwianie réwnowagi pomiedzy iloscia plynéw spozywanych i
wydalanych z organizmu (ujemny bilans wodny) prowadzi do odwodnienia o
zroznicowanym stopniu nasilenia, z towarzyszacymi rdznego typu zaburzeniami
gospodarki elektrolitowe;j.

Przyczyny zbyt niskiego spozycia wody moga mie¢ charakter fizjologiczny, srodowiskowy
lub kulturowy. Czesto chroniczne odwodnienie umiarkowanego stopnia nie jest
rozpoznawane, gdyz jego symptomy sa niespecyficzne. Istniejg jednak dowody naukowe
wskazujace na zwiazek niedostatecznego spozycia wody z ryzykiem rozwoju licznych
schorzen i zaburzen lub zaostrzenia ich przebiegu. Zalicza si¢ do nich: kamice nerkowa,
infekcje drég moczowych, wypadanie ptatka zastawki mitralnej, astme wysitkowa, zylna
chorobe zakrzepowo-zatorowa, kamice drog zolciowych, jaskre, zaparcia, nadci$nienie
tetnicze, niedokrwienng chorobe serca, udar niedokrwienny i hiperglikemie¢ u chorych na
cukrzyce. U diabetykdw niski poziom nawodnienia organizmu i zaburzenia elektrolitowe
moga zwiekszac¢ podatnos¢ na infekcje. Odwodnienie, szczegoélnie w cukrzycy typu 2, wiaze
si¢ z wystepowaniem powiklan tego schorzenia, takich jak cukrzycowa kwasica ketonowa i
hiperglikemiczny stan hiperosmolarny. Z kolei wyniki obserwacji dotyczacych znaczenia
niedoboréw wody w rozwoju nowotworow pecherza moczowego, jelita grubego i raka
piersi nie sa jednoznaczne lub pochodza z nielicznych badan. Wsrod grup ludnosci
narazonych na odwodnienie znacznego lub umiarkowanego stopnia wymienia si¢ m. in.
osoby starsze, a niedostateczny stan uwodnienia organizmu jest rozpoznawany jako czynnik
ryzyka zaostrzenia przebiegu licznych, powaznych schorzen, jak réwniez pogorszenia
sprawnosci umystowej w tej grupie wiekowej. Z drugiej strony, niektére badania wskazuja,
ze zwiekszenie podazy pltynow wedlug réznych rezimoéw ich spozycia moze wspomagac
kontrole apetytu, zmniejsza¢ pobranie energii podczas pojedynczego positku i sprzyjac
redukcji masy ciafa.

Zrédtem wody dla organizmu s przede wszystkim napoje, ktérych rodzaj, a niekiedy takze
ilos¢, zaleza od zakorzenionych zwyczajow zywieniowych i indywidualnych upodoban. Z
tego wzgledu istotne jest ksztaltowanie prozdrowotnych nawykéw dotyczacych konsumpciji
plynéw, ze wskazaniem na ich odpowiednia jakos¢. Zaleca¢ nalezy, aby jak najwigkszy
udzial w spozyciu plynéw stanowitla woda pitna (stofowa i mineralna). Jednoczesnie
maksymalnie powinna by¢ zredukowana podaz napojéw stodzonych, gdyz liczne badania
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wskazuja, ze ich konsumpcja przyczynia si¢ do rozwoju schorzen metabolicznych zaréwno
wsrod dzieci, jak i 0sob dorostych.

Podsumowujac, w Swietle dowoddéw naukowych nawet umiarkowane, ale chroniczne
niedobory wody maja negatywny wptyw na stan zdrowia cztowieka, cho¢ wiele aspektow
tego zagadnienia wymaga dalszych badan. Tym niemniej istotne jest zwiekszenie
swiadomosci w tym zakresie i monitorowanie tego zjawiska u szczegolnie zagrozonych grup
ludnosci: 0séb starszych, niemowlat i matych dzieci, kobiet ciezarnych i karmiacych, oséb o
wzmozonej aktywnosci fizycznej i narazonych na ekstremalne warunki srodowiska, a takze
0sOb cierpigcych na rozne schorzenia, m. in. na cukrzyce, choroby naczyniowe i drég
moczowych.
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Znaczenie wody w profilaktyce kamic ukladu moczowego

Dr hab. Lucyna Koztowska

Katedra Dietetyki
Wydzial Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpgji
Szkota Gtoéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Kamica uktadu moczowego (KUM) jest schorzeniem bardzo rozpowszechnionym na catym
Swiecie. Szacuje sig, ze odsetek oséb z KUM w Ameryce Pétnocnej wynosi 7-13%, Europie 5-
9% i Azji 1-5%. W badaniach populacyjnych wykazano zwigkszenie czestosci jej
wystepowania w ciggu ostatnich kilku dekad, szczegdlnie w krajach wysoko rozwinietych.
Czestos¢ nawrotow KUM szacuje sie na 40%. Tak wysoki odsetek nawrotow wskazuje, ze
podejmowane dziatania profilaktyczne sa niewystarczajace. Leczenie KUM obcigza system
opieki zdrowotnej znacznymi kosztami, ktére z roku na rok s coraz wyzsze. Majac na
uwadze aspekty ekonomiczne, jak i stan zdrowia pacjentdw, podejmowane sa dziatania
ukierunkowane na profilaktyke pierwotng, aby zmniejszy¢ zapadalnos¢ na KUM i
profilaktyke wtérna ukierunkowana na zmniejszenie czestosci nawrotow choroby.

W profilaktyce KUM istotng role, poza leczeniem farmakologicznym, odgrywa podaz w
diecie wielu waznych skladnikoéw pokarmowych takich jak wapn, fosfor, szczawiany,
cytryniany, fityniany, zwiazki purynowe oraz ilos¢ przyjmowanych ptynéw. Podaz ptynéw
rozpatrywana jest nie tylko w aspekcie ilosciowym, ale réwniez jakosciowym. Przyjmowane
plyny, a w tym takze wody mineralne o zréznicowanym skladzie chemicznym sg istotnym
zrodtem skladnikow takich jak np. wodoroweglany, wapn, magnez, sdd, potas, cytryniany,
ktore wplywaja zarowno na pH moczu, jak i tempo krystalizacji ztogéw o okreslonym
skladzie. Wysokie spozycie ptynéw zwieksza ponadto objetos¢ moczu i zmniejsza ryzyko
tworzenia si¢ kamieni poprzez obnizanie przesycenia moczu sktadnikami tworzacymi ztogi.
Zwigkszone rozcienczenie moczu moze mie¢ rowniez dziatanie antylitogenne, zwigzane ze
skroceniem czasu tranzytu przez uklad moczowy, a tym samym ze zmniejszeniem ryzyka
krystalizacji. Niska objetos¢ moczu jest jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka
powstawania kamieni moczowych.
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Podsumowanie

Woda jest kluczowym zwigzkiem niezbednym do zycia. W kazdym rodzaju
pozywienia wystepuje w wigkszej lub mniejszej iloSci, gwarantujac nie tylko
odpowiednia jakos¢ technologiczna oraz sensoryczna zywnosci, ale rowniez
decydujac o trwatosci zywnosci. Ze wzgledow technologicznych bardzo wazne jest
okreslenie aktywnosci wody, ktéra swiadczy o jej dostepnosci dla procesow
enzymatycznych czy rozwoju drobnoustrojow.

Wigkszos¢ surowcoOw rodlinnych i zwierzecych charakteryzuje sie¢ wysoka
aktywnoscia wody, bliska jednosci. Przy takich wartosciach dochodzi do rozwoju
mikroorganizmdw, a degradacja zwigzkdéw bioaktywnych czy reakcje enzymatyczne
powodujace psucie si¢ Zywnosci przebiegaja z najwigksza intensywnoscia. Stad tez
w celu przedtuzenia trwatosci Zzywnosci najczesciej usuwa si¢ czes¢ wody z surowca
na drodze m.in. zageszczania czy suszenia. W ostatnich latach duzego znaczenia
nabieraja niekonwencjonalne technologie, wsréd ktérych mozna wymienic
oddzialywania mikrofalowe, magnetyczne pola oscylacyjne, wysokie cisnienia
hydrostatyczne, pulsacyjne pola elektryczne, ultradzwieki, ultrafiolet, ogrzewanie za
pomoca fal radiowych, ogrzewanie omowe, pulsacyjne promieniowanie
rentgenowskie i inne. Stopniowo zaczynaja one zastepowaé lub wspomagaja
istniejace, klasyczne sposoby utrwalania Zzywnosci z uwagi na przyspieszanie
proceséw technologicznych opartych na wymianie ciepta i masy, zmniejszanie
energochtonnosci tych procesdéw oraz mozliwos¢ otrzymania produktu o lepszych
walorach jako$ciowych.

Druga wazna cecha technologiczna wody jest funkcja plastyfikatora zywnosci. W
trakcie przechowywania suchych produktéw na skutek sorpcji wilgoci czy wzrostu
temperatury otoczenia moze dojs¢ do przejscia zwiazkdéw ze stanu amorficznego w
stan gumowaty, co skutkuje m.in. zbrylaniem, kurczeniem, utrata chrupkosci czy
przyspieszeniem krystalizacji. Uwolniona w trakcie krystalizacji skladnikow
produktu suchego woda jest adsorbowana przez czes¢ amorficzng produktu, co w
konsekwencji inicjuje szereg niekorzystnych zmian, m.in. przyspieszenie reakgji
chemicznych, denaturacji bialek, zniszczenie membran, uwalnianie
zakapsutkowanych sktadnikow. Wyzwaniem dla technologow zywnosci jest dobor
takich rozwigzan technologicznych w celu zaprojektowania produktu, w ktérym
ograniczona bedzie m.in. migracja wody pomiedzy skltadnikami (np. w mieszankach
musli). Ponadto, istotne jest okreslenie warunkoéw przechowywania czy optymalne;j
zawarto$ci wody w produkcie, ktore zagwarantujq utrzymanie jakosci suchych
produktow przez dlugi czas.

Woda odgrywa istotna role réwniez w technologii serowarskiej. Przede wszystkim
decyduje o konsystencji i stopniu twardosci seréw czy szybkosci dojrzewania serow.
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Ukierunkowuje réwniez dzialanie bakterii podczas proceséw dojrzewania. Istotne
jest dobranie odpowiedniego zakresu aktywnosci wody masy serowej, ktéra z jednej
strony umozliwi otrzymanie seréow bezpiecznych pod wzgledem mikrobiologicznym
poprzez hamowanie rozwoju niekorzystnych bakterii, a z drugiej strony umozliwi
optymalny rozw¢j bakterii korzystnych, niezbednych przy produkcji serow
dojrzewajacych. Aktywno$¢ wody determinuje przede wszystkim stabilnos¢
mikrobiologiczng produktu, fizyczne, mechaniczne i chemiczne wtasciwosci seréw,
tj. zawartos¢ biatek, witamin, barwe, smak, wartosci odzywcze, stabilnos¢ i trwatos¢
skladnikéw, jak rowniez pakowanie i przechowywanie czy rozpuszczalnos¢ i
teksture wyrobow. W przypadku niespelnienia kryteridw aktywnosci wody
dochodzi m.in. do bledéw w oczkowaniu na skutek dziatalnosci bakterii fermentacji
mlekowej. W celu zapewnienia odpowiedniej jakosci serow podczas ich produkgji
nalezy kontrolowac aktywnos$¢ wody, ktorej zmiana mozliwa jest w wyniku kontroli
zawartosci wody i zawartos$ci substancji rozpuszczonych w fazie wodnej sera przez
dodatek soli, zmiang warunkéw dojrzewania (pH, temperatura, wielkos$¢ ziarna) i
przechowywania lub odpowiedni materiat opakowaniowy.

Prawidfowe nawodnienie organizmu jest konieczne dla utrzymania wlasciwego
stanu zdrowia czlowieka, w tym zdolnosci do wysitku fizycznego i sprawnego
funkcjonowania w sferze poznawczej. Woda zapewnia prawidlowy przebieg
proceséw trawienia pozywienia i wchtaniania sktadnikéw pokarmowych, wydalanie
produktéw przemiany materii i toksyn, utrzymanie stalej temperatury ciala oraz
regulacje gospodarki wodno-elektrolitowej i kwasowo-zasadowej organizmu.
Zapotrzebowanie na wode zalezy od wielu czynnikow srodowiskowych, takich jak
rodzaj i ilos¢ konsumowanej zywnosci, temperatura otoczenia, klimat, aktywnosc¢
tizyczna oraz czynnikdéw indywidualnych, takich jak wiek i stany fizjologiczne u
kobiet (karmienie, menstruacja) oraz choroby, zwlaszcza wspolistniejace z goraczka.
Bez wody dorosty czlowiek jest w stanie przezy¢ tylko 3 doby. Rekomendowane
spozycie wody przez cztowieka dorostego zyjacego w umiarkowanej temperaturze
otoczenia i o umiarkowanej aktywnosci fizycznej wynosi 2-4% masy ciata lub 1 ml na
1 kcal spozytego pozywienia, co odpowiada 2000-2500 ml/dobe. Zrédlem wody dla
organizmu czfowieka sa napoje i zywno$¢ o konsystencji stalej. Zachwianie
rownowagi miedzy iloscia wody spozywanej i wydalanej z organizmu prowadzi do
odwodnienia w stopniu uzaleznionym od poziomu ujemnego bilansu wodnego.
Zbyt male spozycie wody moze mie¢ podloze fizjologiczne, srodowiskowe lub
kulturowe, w tym zalezy od struktury diety, m.in. ilosci spozywanych warzyw i
owocow, z ktorych wiekszosé zawiera duzo wody oraz spozycia thuszczéw, stodyczy
i produktow zbozowych, ktore naleza do zywnosci o malej lub bardzo matej
zawartosci wody. Odwodnienie umiarkowanego stopnia ma niespecyficzne objawy,
dlatego czesto pozostaje nierozpoznane, jednak stany chronicznego odwodnienia,
nawet lagodnego stopnia, powaznie zakldcaja funkcjonowanie organizmu i
zwiekszaja ryzyko niektorych chorob, zwlaszcza ukltadu wydalniczego. Wigkszos¢
Polakow, niezaleznie od wieku, spozywa zbyt mala ilos¢ wody, zas wsrdod
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spozywanych napojow przewazaja napoje slodzone. Taka struktura spozycia
napojow jest udowodnionym czynnikiem ryzyka otylosci. Majac to na uwadze
Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN wspélnie z Polskim Towarzystwem
Nauk Zywieniowych, powolal grupe ekspertow, reprezentujacych rézne placéwki
naukowe i opracowat stanowisko pt. ,,Rola prawidlowego nawodnienia w zdrowym
zywieniu oraz pozadane zmiany zwyczajow Polakow dotyczace spozycia ptynow”,
ktdre zostato opublikowane w czasopi$mie Zywienie Cztowieka i Metabolizm (nr 4,
2017) oraz zamieszczone na stronach internetowych Komitetu Nauki o Zywieniu
Cztowieka PAN i Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych.

W konkluzji stwierdzono, Zze z uwagi na ogromne znaczenie wody, wynikajace z jej
roli w organizmie czlowieka oraz znaczenia w pozyskiwaniu surowcow i produkgji
zywnosci, konieczne jest oferowanie do spozycia przez ludzi oraz stosowania w
przetwdrstwie zywnosci wylacznie wody o wysokiej jakosci Zywieniowej i
technologicznej, ktdrej jakos¢ powinna by¢ systematycznie monitorowana.
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