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Do mikrosktadnikéw odzywczych zaliczamy witaminy 1 mikroelementy (pierwiastki §lado-
we) niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, a nawet do zycia. Pod wzgledem
wiasciwosci fizykochemicznych 1 biologicznych mikrosktadniki odzywcze sa bardzo zrdzni-
cowane, wspolna cecha jest ich znikoma zawarto$¢ zarowno w pokarmie, jak i w organizmie.
Pokarmy, szczegolnie roslinne, zawieraja rowniez tysiace bioaktywnych zwiazkéw organicz-
nych. Te ostatnie, mimo Ze nie sa nieodzowne, moga réwniez wywiera¢ znaczacy wplyw na
organizm. Wyktad stopniowo zapozna stuchaczy z definicja mikrosktadnikéw 1 ich znaczeniem
dla organizmu na tle postgpdéw nauki, od ich odkrycia do czaséw dzisiejszych, jak rowniez
przedstawi perspektywy rysujace si¢ w oparciu o najnowsze osiagnigcia genetyki i biotechno-
logii. Zaprezentowany zostanie rowniez rozwo6j rozmaitych metod stosowanych w badaniach
zywieniowych. Wyktad bedzie ilustrowany przyktadami z wynikow badan wiasnych.

Od zapobiegania niedoborom do zapewnienia optymalnego zapotrzebowania

Juz wiele lat temu ustalono, iz liczne choroby, szeroko rozprzestrzenione w poprzednich
stuleciach, rowniez na kontynencie europejskim, takie jak np. szkorbut, krzywica, anemia, wole,
Slepota zmierzchowa, sa skutkiem niedoborow okreslonych mikrosktadnikéw zywieniowych.
Najistotniejsze w zapobieganiu chorobom niedoborowym byto dostarczenie odpowiednie;j ilo-
sci okreslonego mikrosktadnika. W pierwszym okresie badan nad mikrosktadnikami ustalano
przede wszystkim zalezno$ci pomigdzy niedoborami i objawami patologicznymi. Nastgpne
lata, rownolegle z poglebianiem wiedzy o mechanizmach ich dziatania, przyczynity si¢ do $cis-
lejszego okreslenia, jakie zapotrzebowanie na okreslony mikrosktadnik ma organizm. Progre-
sywnie ustalono normy zywieniowe dla populacji ludzkiej 1 jej okreslonych kategorii (gtéwnie
z uwzglednieniem wieku, pici 1 stanu fizjologicznego). Ponadto zostaty uscislone bazy danych
o zawartosci mikrosktadnikow w pokarmach. Aktualnie w krajach rozwijajacych si¢ niedobory
wielu mikrosktadnikéw, takich jak jod, zelazo, witamina A, sa nadal problemem zdrowotnym
na ogromna skalg. Natomiast w krajach uprzemystowionych ostre niedobry, prowadzace do
objawow klinicznych, wystepuja sporadycznie. Ta korzystna sytuacja jest wynikiem dostatku
zywnosci, postgpu w edukacji zywieniowej oraz w przypadku okreslonych mikrosktadnikow
— suplementacji na poziomie populacji (np. jod, fluor) lub wybranej jej kategorii (np. zelazo,
foliany, witamina D).

Zapotrzebowanie dla zapewnienia optymalnej funkcji fizjologicznej

Obecnie glowna troska krajow rozwinigtych jest optymalizacja Zywienia w celu zapobie-
gania chorobom 1 utrzymania jak najdluzej funkcji fizjologicznych bez zarzutu — ,,zy¢ dlugo
1 zdrowo”. Tymczasem zmieniajace si¢ zwyczaje i stosowane juz od wezesnych lat zycia prakty-
ki zywieniowe, prowadzace do nadmiernej konsumpcji pokarméw bogatych w kalorie i zubozo-
nych w mikrosktadniki, stanowia powazne zagrozenie tzw. chorobami cywilizacyjnymi. Liczne
badania epidemiologiczne wskazuja na obnizone spozycie 1 status niektorych mikrosktadnikoéw
1 w konsekwencji zagrozenie niedoborami. W tym konteks$cie podejmowane sa przedsigwzigcia
majace na celu uscislenie zapotrzebowania w mikrosktadniki dla najbardziej wrazliwych grup



populacyjnych, takich jak: osoby w starszym wieku, kobiety w ciazy i karmiace, dzieci, osoby
o niskich dochodach. Potrzeba okreslenia optymalnego zapotrzebowania na mikrosktadniki i ich
roli w prewencji zywieniowej byla w ostatnich latach impulsem do prowadzenia ro6znorodnego
typu badan. Dotyczy to badan podstawowych nad mechanizmami dzialania mikrosktanikow,
interwencji zywieniowych majacych na celu zbadanie ich biodostgpnosci, poziomu w organiz-
mie, efektow fizjologicznych 1 skutecznosci prewencji oraz badan epidemiologicznych nad
ustaleniem zalezno$ci pomigdzy ich statusem czy spozyciem i czg¢stotliwoscia zjawisk patolo-
gicznych.

Prozdrowotne wilasciwosci spozywanych owocoéw 1 warzyw sa czgsto utozsamiane z za-
wartoscia w nich bioaktywnych substancji wytwarzanych przez rosliny, gtownie metabolitow
wtornych, takich jak polifenole, karotenoidy (nie prowitaminowe A), fitosterole, saponiny i inne.
Mikrosktadniki te nie sa substancjami odzywczymi niezb¢dnymi dla organizmu, lecz ze wzgledu
na ich biologiczna aktywnos$¢ moga by¢ istotnymi sktadnikami pozywienia. W ciagu ostatnich
lat szczeg6lnie duze zainteresowanie wzbudzity mikrosktadniki o wlasciwosciach przeciw-
utleniajacych, proestrogennych i1 obnizajacych poziom cholesterolu we krwi. Doprowadzito to
do rozwoju badan nad ich wilasciwosciami biologicznymi oraz do rozkwitu rynku zywnosci
funkcjonalnej 1 suplementéw pokarmowych. Jednakze wyniki wielu badan interwencyjnych
z uzyciem suplementow, wskazujace na brak zamierzonych efektéw dziatania, sktaniaja do po-
wrotu zainteresowania wlasciwosciami ,,calych” pokarmow, ktére sa wektorami tych substancji.
Okazuje si¢ bowiem, jak wskazuje na to juz wiele przyktadoéw, ze matryca pokarmu i ztozone
interakcje pomigdzy mikrosktadnikami moga odgrywac zasadnicza role w efektach biologicz-
nych danego pokarmu czy diety.

Zywienie w erze postsekwencyjnej genomu — nutrigenomika i co dalej?

Zsekwencjonowanie ludzkiego genomu 1 coraz lepsza znajomos$¢ jego zrdznicowania
otworzyty nowe perspektywy pogtebienia wiedzy o interakcji genom-$srodowisko 1 odpowiedzi
fenotypowych. Jako ze zywienie jest jednym z najwazniejszych modulatoréw srodowiskowych
odpowiedzi genomu, doprowadzilo to do szybkiego rozwoju nowej specyficznej dziedziny
nauki — nutrigenomiki, opartej w duzej mierze na szerokim wachlarzu metod o duzej wydajnosci
(,,high-throughput”), np. genomiki, transkryptomiki, proteomiki, metabolomiki. Uwaza sig,
ze nutrigenomika przyczyni si¢ do dalszej identyfikacji mechanizmoéw odpowiedzialnych za
efekty dziatania mikrosktadnikow. Umozliwi réwniez poznanie podstaw osobniczej zmiennosci
odpowiedzi metabolicznej na ich spozycie lub niedobdr. Otrzymane dane powinny pozwoli¢
na zaproponowanie 1 walidacje nowych biomarkerdéw ich statusu i wczesnego ryzyka zaburzen
patologicznych. W konsekwencji mozna oczekiwac doktadniejszych opracowan indywidualnego
zapotrzebowania zywieniowego dla poszczegolnych osobnikéw Ilub grup ludzi. Nalezy
zaznaczy¢, ze gtownym atutem nutrigenomiki jest to, ze stwarza mozliwos¢ catosciowego
ujecia ztozonos$ci zardwno diety, jak 1 odpowiedzi organizmu na jej spozycie. To coraz bardziej
zintegrowane podejscie wprowadza nauk¢ o zywieniu w szybko rozwijajaca si¢ dziedzing
,bilologii systemow”.



