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Nowy styl zycia, czyli zywnos¢ wzbogacana

Suplementy diety sg wygodnym sposobem uzupetniania pewnych substancji odzywczych brakujacych
w codziennej diecie, ale NIE SA one jedynym zrédlem dodatkowych witamin i sktadnikdéw
mineralnych. Dotychczas suplementy diety w poszczegolnych krajach Unii Europejskiej podlegaty
roznym regulacjom prawnym. Jednak od 31 lipca 2003 Czlonkowie panstw Unii Europejskiej zostali
zobowigzani do implementacji w swoim ustawodawstwie prawa unijnego okreslajacego, ktére
witaminy i sktadniki mineralne moga by¢ stosowane w produkcji suplementow oraz w jakiej postaci

i formie bedzie mozna owe suplementy wytwarzac¢. Oznacza to, ze producenci beda mie¢ jednakowe
pole dzialania i rowne prawa w zakresie wytwarzania suplementéw a konsumenci pewnosc, ze
wystepujace na rynku produkty, w kazdym miejscu Unii Europejskiej, sa porownywalnej jakosci.
Okreslenie "produkt poréwnywalny" oznacza rowniez stosowanie podobnych oznaczen na etykietach.
Ustawodawstwo europejskie naktada na producentéw obowiazek etykietowania produktéw jako
"suplement diety" oraz umieszczania na opakowaniu informacji dotyczacych zawartosci w produkcie
sktadnikow odzywczych (np. witamin, sktadnikoéw mineralnych), zalecanej dziennej dawki spozycia

i ostrzezenie o mozliwosci i skutkach przedawkowania. Opakowanie nie moze zawiera¢ informacji
moéwiacych o tym, ze suplement moze zastapi¢ zréznicowana, zbilansowana diete ani tez, ze
zapobiega wystepowaniu lub leczy okreslone choroby. Etykiety musza wyraznie informowac

o odpowiednim przechowywaniu produktu w miejscu niedostepnym dla dzieci. Innym szeroko
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rozwijajacym sie rynkiem, obok suplementow, jest rynek z zywnoscia wzbogacana, ktora stanowia
produkty spozywcze, do ktérych wprowadzono dodatkowe sktadniki odzywcze. Powody wzbogacania
zZywnos¢:

- uzupelnienie Zzywnosci w niektdre sktadniki odzywcze, ktore sa tracone w czasie produkcji,
przetwarzania i przechowywania zywnosci

- uzyskanie substytutéw zywnosci o podobnej wartosci odzywczej w stosunku do innych produktow
zywnosciowych (np. dodanie witamin wystepujacych w masle do margaryny)

- wzbogacenie zywnosci, ktéra zawiera mato albo nie zawiera wcale pewnych sktadnikow
odzywczych

W podobny sposob, jak w przypadku suplementéw diety, Unia Europejska tworzy akty prawne w celu
zharmonizowania wymagan dla zywnosci wzbogacanej. Ustawodawstwo Unii Europejskiej definiuje
produkty medyczne jako substancje, ktore lecza lub zapobiegaja chorobom. Leki podlegaja Scistej
kontroli i w wiekszosci przypadkéw sa dostepne tylko na recepte, po uzyskaniu zgody lekarza.
Natomiast zywnos¢ wzbogacana i suplementy diety sa dostepne bez wiekszych ograniczen ale nie
moga by¢ traktowane i oznaczane jako srodki leczace lub zapobiegajace wystepowaniu okreslonych
chor6b. Dawid Byrne , czlonek komisji europejskiej ds. zdrowia i ochrony konsumentow, mowi:
"Musimy by¢ $wiadomi tego, Ze urozmaicona dieta pozostaje najlepszym sposobem sprzyjajacym
prawidtowemu rozwojowi i funkcjonowaniu organizmu oraz zachowaniu zdrowia. Suplementy sa
stosowane u niektorych oséb badz specyficznych grup populacyjnych gtéwnie w celu uzupetnienia
diety deficytowej w podstawowe sktadniki odzywcze. Sa one rowniez stosowane przez osoby, ktdre

z pewnych wzgledow chca zwiekszy¢ spozycie okreslonych sktadnikéw odzywczych. Etykiety musza
jasno i wyraznie informowac¢ konsumenta o sposobie przyjmowania poszczegolnych suplementéw i o
ewentualnych przeciwwskazaniach". Dodatki do zywnosci oznacza sie litera "E" i liczba, by tatwo je
byto rozpoznac i by nie trzeba byto uzywac ich peinych nazw. Wzbogaca sie o nie niektére produkty,
np. do kaszek dla niemowlat dodaje sie zelazo, a do przecieréw - witamine C. Dietetycy radza, bySmy
jedli raczej zywnos$¢ nieprzetworzona. Podstawe diety powinny stanowi¢ produkty zbozowe (kasze,
pieczywo z maki z pelnego przemiatu, warzywa, owoce). Ale warzywa i owoce bywaja woskowane
(czyli zabezpieczane preparatami E901-E905), co przedtuza ich $wiezos¢ w czasie transportu.
Pieczywo razowe barwi sie karmelem (E150a-150d). Najwiecej "E" znajduje sie w wedlinach,
barwionych stodyczach i napojach oraz rozmaitych deserach. Im dtuzszy termin waznosci, im
bardziej atrakcyjnie produkt wyglada, tym wiecej w nim dodatkow. Na liscie substancji oznaczonych
symbolem "E" znajdziemy nie tylko konserwanty, ale i barwniki, regulatory kwasowosci, substancje
przeciwzbrylajace, spulchniajace, zelujace, stodzace, zagestniki, przeciwutleniacze, stabilizatory.
Opakowania produktow spozywczych musza miec etykiete w jezyku polskim, na ktorej podany jest
sklad. Moze tam tez by¢ informacja o wartosci kalorycznej produktu, ilosci biatek, weglowodanow

i thuszczow oraz dane, jaki procent dziennego zapotrzebowania na witamine czy sktadnik mineralny
pokrywa 100 g tego produktu. Ale opakowanie ma sktania¢ do zakupu, wiec zamiast informacji
pojawia sie tam czesto tekst reklamowy. Jesli producenta jakiego$ przysmaku darzymy zaufaniem, to
nie ma znaczenia, czy kupujemy ten przysmak pakowany, czy na wage. Ale jesli producenta nie
znamy, lepiej siega¢ po produkty paczkowane, zeby mdc przeczytac¢ ich sktad. Brak informacji jest
gorszy niz zta informacja. Szczegdlna ostroznos¢ nalezy zachowa¢ w przypadku zywienia dzieci. Jesli
chcemy gotowac¢ w domu, kupujmy jarzyny i owoce w sprawdzonych miejscach, np. w sklepach ze
zdrowa zywnoscia. W drugim i trzecim roku zycia dzieci moga jes¢ juz wiele "dorostych" produktow.
Wybierajmy te najmniej przetworzone: kasze, makarony, jogurty, biaty ser, mieso, a nie wedline (a
jesli juz, to taka, ktéra ma pozytywna opinie Instytutu Matki i Dziecka lub Centrum Zdrowia
Dziecka), Swieze ryby.

Trzy grupy popularnych przekasek:

- Jogurt, owoce, warzywa, ptatki i chrupki kukurydziane, wafle ryzowe, suszone morele, pestki



stonecznika, niesolone fistaszki - mozna podawac codziennie.

- herbatniki zwykte i z ziarnem, batoniki typu corny, sezamki, twarda czekolada, budyn, oliwki, ser
z6tty - 2 lub 3 razy w tygodniu

- ciastko z kremem, zelki, cukierki, lizaki, baton czekoladowy, herbatniki typu markizy, frytki,
parowki - jak najrzadziej

,E dozwolone“:

- Dla niemowlat: E270, E304, E306, E307, E308, E309, E322, E330, E331, E332, E338, E339, E340,
E412, E471, E472c, E473.

- Dla starszych niemowlat poza wymienionymi wyzej: E407, E410, E440.

- Dla matych dzieci (w drugim i trzecim roku zycia) poza wymienionymi wyzej: E170, E260, E261,
E262, E263, E296, E300, E301, E302, E325, E326, E327, E333, E334, E335, E336, E341, E354,
E400, E401, E402, E404, E414, E415, E450a, E472a, E472b, E500, E501, E503, E507, E524, E525,
E526, E551, E575, E1404, E1410, E1412, E1413, E1414, E1420, E1422
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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