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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 
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany
Studenci z Rzeszowa mają szansę na zrealizowanie pomysł.
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Sieć, która odpowiada za chorobę Parkinsona
Sieć mózgowa SCAN, która łączy myślenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka
Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne
Poinformowali badacze na łamach „Nature Communications”.
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Jak naukę przetwarzać na biznes?
Pracami Rady pokieruje minister finansów i gospodarki Andrzej Domański.
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Ciąża i urlopy dla rodziców a granty
badawcze
Instytucje tłumaczą zasady przedłużania umów.
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Nadciśnienie białego fartucha
Im dziecko młodsze, tym częściej zdarza się u niego ono.

 
11-02-2026

Wpływ ojca na zdrowie dziecka jest większy,
niż podejrzewano
Wynika z najnowszych badań publikowanych przez „Health Psychology”.
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