Cata prawda o zywnoscil
funkcjonalnej

Nie wszystkie dodatki umieszcza sie w produktach tylko po to,
zeby nadac¢ im intensywniejszy kolor i smak czy tez utatwic
zycie producentom zywnosSci. Niektdre sktadniki dodaje sie dla
naszego zdrowia.

0Ogélnie rzecz biorgc, dietetycy zalecaja, aby dostarcza¢
organizmowi substancji odzywczych, ktdre naturalnie wystepuja
w pozywieniu, jednak zywnos¢ funkcjonalna — czyli wzbogacana
substancjami odzywczymi w trakcie produkcji — to wcigz lepszy
wybdr niz suplementy diety. Substancje najczesciej dodawane do
produktéw spozywczych to:

« Kwas foliowy. Nalezy do witamin z grupy B i dodaje sie go do
wielu produktéw zbozowych, takich jak pieczywo i ptatki
zbozowe. Kobiety planujace cigze i ciezarne powinny spozywacd
bardzo duzo kwasu foliowego we wczesnej fazie cigzy, aby
zmniejszy¢ ryzyko wad cewy nerwowej (na przyktad rozszczepu
kregostupa) u dzieci.

 Kwasy ttuszczowe omega-3. Ostatnio cieszg sie dobrg stawg ze
wzgledu na korzystny wptyw na serce. Naturalnie wystepujag w
tososiu i innych rybach, lecz producenci dodajg je do wielu
produktéw zywnosSciowych, takich jak jajka czy masto orzechowe.

e Witamina D i wapn. Witaminy D nie znajdziemy w wielu
produktach, ktére nam smakujg (chyba ze kto$ bardzo lubi
tran). Dodaje sie jag do mleka i niektérych pratkow
$niadaniowych. Korzystnie wpt*ywa na zdrowie kosci i petni
wiele innych funkcji w organizmie. Wapn réwniez znany jest z
tego, ze chroni kosci. Jesli nie przepadamy za mlekiem na
$niadanie, mozemy zastgpi¢ je sokiem pomaranczowym z dodatkiem
wapnia (oraz witaminy D).

Warto jednak pamietad, ze sama informacja na opakowaniu:
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,teraz z omega-3”" — lub z innymi substancjami odzywczymi,
ktore wtasnie cieszg sie popularnoscig — nie Swiadczy jeszcze
o tym, ze produkt jest zdrowy. Nie znaczy to réwniez, ze mozna
sie nim do woli objadac¢. Gdy chcemy dostarczy¢ organizmowi
jakiejs substancji odzywczej, nie nalezy przesadzaé¢ z iloScig
bogatych w nig produktéw, jesli wigze sie to ze spozywaniem
dodatkowej liczby kalorii czy ttuszczu.
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