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Zywnosc¢ wzbogacana jest powszechnie spozywana,

jednak zdecydowanie lepiej stosowac naturalne sktadniki, ktére
sa bardziej wartosciowe od zywnosci wzbogacone.

Petnowartosciowa i zroznicowana dieta powinna dostarczac¢
wszystkich sktadnikow odzywczych, niezbednych do prawidtowego
rozwoju i zachowania zdrowia, w ilosciach pokrywajacych dzienne
zapotrzebowanie cztowieka.

1. W jakim celu wzbogacamy zywnos¢ ?

Wzbogacanie zywnosci to dodanie do zywnosci jednego lub kilku skfadnikéw
odzywczych. Celem tego dziatania jest zapobiezenie niedoborom wybranych
skltadnikéw (lub skorygowanie ich) w okreslonych grupach ludnosci lub catych
populacjach.

Najczesciej dodaje sie jeden lub kilka sktadnikdw, ktore wyrownujg straty substancii
odzywezych powstate podczas produkcji. Zywno$é mozna wzbogacié¢ na kilka
sposobow:

* soki wzbogaca sie witaminami, ktore zostaty zniszczone podczas pasteryzaciji,

* biatg make — kwasem foliowym oraz witaminami z grupy B utraconymi w czasie
obrobki ziarna,

» do mleka dodaje sie witaminy Ai D, ktére znikajg podczas eliminowania z niego
ttuszczu.

Czasem stosuje sie substancje odzywcze, ktére w naturalnych produktach
nie wystepuja:

* do ttuszczéw roslinnych trafiajg witaminy A i D — ich zZrédtem sg ttuszcze
zwierzece,

* jajka wzbogaca sie kwasami omega-3, podajgc nioskom morskie wodorosty
albo siemieg Iniane,

Czasem jaja wzbogaca sie réwniez selenem, witaming E i jodem. Niekiedy zwigeksza
sie ilosC sktadnika, ktory wystepuje w danym produkcie, np. do mleka dodaje
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2. Zywnosé wzbogacona - jakie substancje odzywcze zawiera ? U
Najczesciej wzbogacane sg soki, nektary, napoje owocowe i warzywne, a takze -.*~
makarony, chleb, ptatki, rozmaite chrupki sniadaniowe, musli, mleko i jego przetwory,
ttuszcze roslinne oraz napoje energetyzujgce.

Najczesciej stosowane substancje bioaktywne to:

e btonnik pokarmowy (np. pektyny, guar, celuloza) — usprawnia prace jelit,
przeciwdziatajgc zaparciom oraz nowotworom jelita grubego. Obniza réwniez
poziom cholesterolu we krwi,

o witaminy A, C, D, E, z grupy B, beta-karoten — witaminy z grupy B poprawiajg
zdolnosci intelektualne, koncentracje, uodporniajg na stres, zas beta-karoten,

- witaminy C i E wymiatajg z naszego organizmu wolne rodniki, chronig przed

chorobami cywilizacyjnymi i wzmacniajg odpornosc,
O o sktadniki mineralne (wapn, magnez, zelazo, selen, jod, cynk, mangan, potas)
— zapewniajg wiasciwg mineralizacje kosci i zebdw, regulujg przemiany

metaboliczne oraz poprawiajg koncentracje i odpornosc,

e lecytyna — usprawnia prace mdzgu oraz utatwia trawienie ttuszczéw,

e wielonienasycone kwasy tluszczowe z grupy omega-3 — przeciwdziatajg
schorzeniom krgzenia, chorobom zapalnym i alergii, umozliwiajg prawidtowy
rozwoj uktadu nerwowego, obnizajg poziom triglicerydéw we krwi,

e aminokwasy, biatka (np. kreatyna, karnityna, tauryna, koncentraty biatkowe),
peptydy — zapewniajg prawidtowg budowe tkanek, usprawniajg metabolizm,
uftatwiajg przyswajanie sktadnikow mineralnych,

o kofeina — pobudza osrodkowy uktad nerwowy, rozszerza naczynia krwionosne
i uaktywnia prace moézgu.

3. Czytaj etykiete

Zréb to koniecznie! Czytaj etykiete
Powinna sie na niej znalez¢

¢ nazwa handlowa produktu, np. mleko, jogurt, margaryna,

e szczegotowa lista sktadnikow uzytych do jego produkcii,

e tabela wartosci odzywczych,

e informacja o sktadnikach, w ktore produkt zostat wzbogacony,

e W jakim stopniu pokrywajg one dzienne zapotrzebowanie,

e dla kogo produkt jest przeznaczony,

e data przydatnosci do spozycia,

e warunki przechowywania,

e nazwa producenta,

e znak weterynaryjny (w przypadku produktow pochodzenia
zwierzecego).

Im wiecej jest danych, tym wieksza pewnos¢, ze kupujemy produkt
dobrej jakosci.



