Ulepszanie zywnos$cli w celach
zdrowotnych

Badania naukowe, postep w technologii spozywczej oraz
zwiekszone zainteresowanie prawidtowym odzywianiem sie
wywotaty eksplozje ulepszonej zywnosSci.

Ulepszanie zywnosci polega na dodawaniu — w ten czy inny
spos6b — pewnych substancji celem poprawy jej jakosci
smakowych, odzywczych i prozdrowotnych. Przedstawiony ponizej
podziat jest proba uporzadkowania tego, co w ostatnim okresie
coraz obficiej zalewa nasz rynek spozywczy.

Zywno$¢ wzbogacana

Wiele artykutéw zbozowych, takich jak pieczywo, mgka, ptatki
$niadaniowe, jest wzbogacanych okreslonymi substancjami; sg to
miedzy innymi ryboflawina, tiamina, kwas foliowy 1 zelazo.
Mogag to by¢ sktadniki, ktére byty obecne w surowcu, ale
zostaty utracone w procesie przetwdrczym, wiec uzupetnia sie
je w gotowym produkcie. Mato przetworzone produkty
wieloziarniste sg mimo wszystko zdrowsze, bowiem wzbogacenie
nie uzupetnia wszystkich witamin, pierwiastkéw biogennych,
btonnika i fitozwigzkdéw utraconych podczas ich produkcji.
Szklanka maki pszennej razowej (lub graham) zawiera znacznie
wiecej cennych sktadnikéw odzywczych niz szklanka wzbogaconej
biatej mgki pszennej.

Zywno$¢ wzmacniana

Produkty spozywcze wzmacnia sie sktadnikami, ktdore w surowcu
wstepnym w ogdéle nie wystepowatly. Przyktadem moze by¢ tu mleko
dla niemowlat wzbogacane witaming D, s6l jodowana czy sok
pomaranczowy z wapniem. 0ddzielng kategorig w tej grupie sg
jajka z kwasami ttuszczowymi omega-3, kiedy to kury nioski
karmi sie pasza wzbogacong kwasami omega-3 1 dzieki temu


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/ulepszanie-zywnosci-w-celach-zdrowotnych/
https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/ulepszanie-zywnosci-w-celach-zdrowotnych/

znoszone przez nie jajka sg w nie bogatsze.

Zywno$¢ funkcjonalna

Termin ten obejmuje produkty spozywcze, ktdre majg dziatad
prozdrowotnie w sposdb biodynamiczny. G*déwng grupe stanowig
tutaj produkty mleczne wzbogacone o dobroczynnie dziatajace
bakterie, stymulujgce organizm do reakcji immunologicznej, a
wiec ochronnej w stanie zdrowia i obronnej w czasie choroby.
Do tej grupy zaliczamy réwniez zywnos¢, ktdédra ma naturalne
wtasciwosci zwalczania chordéb (jak czosnek, cebula czy
pomidory) .

Zywno$¢ modyfikowana genetycznie

Sag to produkty spozywcze wytworzone z roslin, ktdérym zmieniono
materiat genetyczny, aby uzyska¢ nowe odmiany o pozadanych
wtasciwosciach — na przyktad o wiekszej odpornosci na gnicie,
dziatanie szkodnikéw bagdZz o zmodyfikowanej zawartosci
okreslonych sktadnikéw pokarmowych. Mimo dtugotrwatych
obserwacji brak jest jednak jednoznacznej oceny co do
bezpieczenstwa stosowania zywnosci modyfikowanej dla zdrowia
cztowieka i Srodowiska. Niektdore panstwa zabraniajg u siebie
handlu taka zywnosScig. Producent ma obowigzek umie$cié¢ na
opakowaniu informacje, ze jest to produkt modyfikowany
genetycznie.

Zywno$¢ ekologiczna

Jest to zywnos$¢ uzyskana bez stosowania syntetycznych Srodkow
chemicznych, takich jak sSrodki owadobdjcze, chwastobdjcze,
nawozy sztuczne, srodki konserwujgce, hormony wzrostu,
antybiotyki. Poza oczywistg nieobecnoscig wymienionej chemii
korzysci z jedzenia takiej zywnosci nie sg jasno okreslone.
Wprawdzie ekologiczne owoce 1 warzywa bywajg bardziej
aromatyczne, ale nie stwierdzono, aby pod wzgledem wartos$ci
odzywczych miaty przewage nad zywno$cig otrzymywang
przemystowo. Moga by¢ zakazone szkodliwymi drobnoustrojami,



obecnymi w nawozach. Niektdrzy specjalisci twierdza, ze pewne
gatunki miesa wytwarzanego metodami ,organicznymi” maja
korzystniejsze dla zdrowia proporcje kwasdéw ttuszczowych w
porownaniu z miesem z hodowli przemystowej.
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