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Zywnos¢ wzbhogacona

Dodawane do zywnosci zwiazki chemiczne, stanowigce zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych,
musza by¢ bioprzyswajalne i nie moga powodowac zagrozenia zycia lub zdrowia czlowieka. Nie moga
tez zmienia¢ smaku, zapachu i barwy zywnosci. Najczesciej stosowane substancje bioaktywne to:

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

- Sktadniki mineralne (wapn, magnez, zelazo, selen, jod, cynk, mangan, potas)

- Lecytyna

- Wielonienasycone kwasy tluszczowe z grupy omega-3

- Aminokwasy, biatka (np. kreatyna, karnityna, tauryna, koncentraty biatkowe), peptydy
- Kofeina

Zwolennicy zywnosci wzbogaconej twierdza, ze to jedyna droga, bySmy dostarczyli organizmowi
wszystkiego, czego potrzebuje. Ale lekarze radza, bySmy w jedzeniu zywnosci wzbogaconej
zachowali rozsadek bo nie tedy droga - nic nie zastapi dobrze zbilansowanej diety. Przyktadowo od
1994 r. producenci obowiazkowo dodaja jodu do soli (brak pierwiastka sprzyja chorobom tarczycy,
niedorozwojowi umystowemu, nieptodnosci). Réwniez maka jest wzbogacana w kwas foliowy (m.in.
korzystnie wplywa na przebieg ciazy oraz jest niezbedny w profilaktyce chordb krazenia na tle
miazdzycy).

Kiedys obowiazywaly Sciste normy dotyczace produkcji zywnosci wzbogaconej. Niestety dzisiaj
panuje w tym zakresie wieksza swoboda. Badaniom i rejestracji podlegaja tylko te produkty, ktére
zwieraja wiecej niz 30% dziennego zapotrzebowania organizmu na dodany sktadnik w przeliczeniu
na 100 g lub porcje. Normy te dotycza jednak tylko niektérych sktadnikéw. Zywno$é mozna
wzbogacic¢ na kilka sposobow. Najczesciej dodaje sie jeden lub kilka sktadnikéw, ktdre wyrdéwnuja
straty substancji odzywczych powstate podczas produkcji. Wzbogacane sa soki, nektary, napoje,
makarony, chleb, ptatki, rozmaite chrupki, mleko i jego przetwory, thuszcze roslinne oraz niezwykle
modne napoje energetyzujace. Np. soki wzbogaca sie witaminami, ktore zostaly zniszczone podczas
pasteryzacji; do mleka dodaje sie witaminy A i D, ktore znikaja podczas eliminowania z niego
thuszczu; do tluszczéw roslinnych trafiaja witaminy A i D - ich Zzrédlem sa ttuszcze zwierzece. Jajka
wzbogaca sie kwasami omega-3, podajac nioskom morskie wodorosty albo siemie lniane. Sa tez jaja
z selenem, witamina E i jodem. Coraz czesciej tez ryby stodkowodne , przerabia sie” na morskie,
karmiac je specjalnymi paszami zawierajacymi m.in. algi.

Magdalena Lech
https://laboratoria.net/aktualnosci/4631.html
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Rusza 15. edycja konkursu Zioty Medal
Chemii
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Behawiorystka: zvc jak kot z kotem, czvli zZle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.

18-08-2025
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.

18-08-2025

Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.

18-08-2025

Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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