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Naukowy styl życia

Nauka i biznes

Nowe technologie●

Felieton●

Tygodnik "Nature"●
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Strona główna  › Informacje

Żywność wzbogacona

Dodawane do żywności związki chemiczne, stanowiące źródło witamin i składników mineralnych,
muszą być bioprzyswajalne i nie mogą powodować zagrożenia życia lub zdrowia człowieka. Nie mogą
też zmieniać smaku, zapachu i barwy żywności. Najczęściej stosowane substancje bioaktywne to:

Błonnik pokarmowy (np. pektyny, guar, celuloza) ●
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Witaminy A, C, D, E, z grupy B, beta-karoten ●

Składniki mineralne (wapń, magnez, żelazo, selen, jod, cynk, mangan, potas) ●

Lecytyna ●

Wielonienasycone kwasy tłuszczowe z grupy omega-3 ●

Aminokwasy, białka (np. kreatyna, karnityna, tauryna, koncentraty białkowe), peptydy ●

Kofeina ●

Zwolennicy żywności wzbogaconej twierdzą, że to jedyna droga, byśmy dostarczyli organizmowi
wszystkiego, czego potrzebuje. Ale lekarze radzą, byśmy w jedzeniu żywności wzbogaconej
zachowali rozsądek bo nie tedy droga – nic nie zastąpi dobrze zbilansowanej diety. Przykładowo od
1994 r. producenci obowiązkowo dodają jodu do soli (brak pierwiastka sprzyja chorobom tarczycy,
niedorozwojowi umysłowemu, niepłodności). Również mąka jest wzbogacana w kwas foliowy (m.in.
korzystnie wpływa na przebieg ciąży oraz jest niezbędny w profilaktyce chorób krążenia na tle
miażdżycy).

Kiedyś obowiązywały ścisłe normy dotyczące produkcji żywności wzbogaconej. Niestety dzisiaj
panuje w tym zakresie większa swoboda. Badaniom i rejestracji podlegają tylko te produkty, które
zwierają więcej niż 30% dziennego zapotrzebowania organizmu na dodany składnik w przeliczeniu
na 100 g lub porcję. Normy te dotyczą jednak tylko niektórych składników. Żywność można
wzbogacić na kilka sposobów. Najczęściej dodaje się jeden lub kilka składników, które wyrównują
straty substancji odżywczych powstałe podczas produkcji. Wzbogacane są soki, nektary, napoje,
makarony, chleb, płatki, rozmaite chrupki, mleko i jego przetwory, tłuszcze roślinne oraz niezwykle
modne napoje energetyzujące. Np. soki wzbogaca się witaminami, które zostały zniszczone podczas
pasteryzacji; do mleka dodaje się witaminy A i D, które znikają podczas eliminowania z niego
tłuszczu; do tłuszczów roślinnych trafiają witaminy A i D – ich źródłem są tłuszcze zwierzęce. Jajka
wzbogaca się kwasami omega-3, podając nioskom morskie wodorosty albo siemię lniane. Są też jaja
z selenem, witaminą E i jodem. Coraz częściej też ryby słodkowodne „przerabia się” na morskie,
karmiąc je specjalnymi paszami zawierającymi m.in. algi.

Magdalena Lech 
http://laboratoria.net/aktualnosci/4631.html

 
26-06-2025

GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.
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Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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