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Cwiczenie nr 14 NAJNOWSZE WYDANIE

Temat: Suplementacja i fortyfikacja

1. Czym jest wzbogacanie zywnos$ci? Rynek zywno$ci wzbogacane;.
W jakim celu dodaje si¢ sktadniki odzywcze do produktow.
Rodzaje wzbogacania, przyktady.

Bezpieczenstwo wzbogacania zywnosci.

Rola wzbogacania w poprawie sytuacji zdrowotnej spoleczenstwa.
Definicja suplementow, ich rola 1 sktadniki suplementow.

Bezpieczenstwo stosowania suplementow.
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Suplementy jako uzupeinienie zle zbilansowanej diety.

Strategia racjonalizacji zywnos$ci stosowana do zwalczania niedoboréw witaminowo-
mineralnych oraz profilaktyki choréb cywilizacyjnych powstajacych na tle wadliwego
zywienia obejmuje:

1. zmiang sposobu Zywienia,

2. wzbogacanie zywnosci,

3. suplementacjg.

Rynek zywnos$ci wzbogaconej, jak 1 suplementow diety jest bardzo bogaty.



Wzbogacanie zywnoS$ci — jest to dodawanie do produktow spozywczych jednego lub kilku
sktadnikow odzywczych, niezaleznie od tego, czy naturalnie wystepuja one w tym Srodku
spozywczym, czy nie. Fortyfikacje stosuje si¢ z roznych wzgledow, moze by¢ dobrowolna lub
obligatoryjna.

Suplementacja - polega na indywidualnym uzupehianiu diety sktadnikami odzywczymi.
Czgsto postrzegane jest przez konsumentow jako tatwy sposob poprawy nieprawidtowego
zywienia, jest przejawem nowych trendow zwiazanych z zainteresowaniem profilaktyka
chorob 1 wspomaganiem ich leczenia, poprawa sprawno$ci fizycznej i umyslowej czy

utrzymaniem szczuptej sylwetki.

Wykonanie ¢wiczenia:

1. W odtwarzanych (na wcze$niejszych ¢wiczeniach) jadlospisach odszukaj wszystkie
sktadniki pokarmowe, ktoérych Twoja dieta dostarcza mniej niz zaleca norma.
Zaproponuj 10 produktow, ktore moga dostarczy¢ znaczacych ilosci tych sktadnikow.

2. Na podstawie dostepnych materiatow (foldery reklamowe, internet) dokonaj
charakterystyki wybranego suplementu (weZz pod uwage zawarto$¢ wszystkich
sktadnikéw) oraz spozywanego przez Ciebie produktu spozywczego wzbogacanego w
dowolny sktadnik.

Przy opisie suplementu zwrd¢ uwage czy producent podal jaka jest biodostepnosé

sktadnikow wchodzacych w sktad preparatu.

Literatura:

1. Gawecki J. 2010. Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN, Warszawa.

2. Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K. 2005. Tabele sktadu 1 warto$ci
odzywczej zywno$ci. PZWL, 1ZZ, Warszawa.

3. Szponar L., Wolnicka K., Rychlik E. 2000. Album fotografii produktéw i potraw. 1ZZ
Warszawa.

4. Gwecki J., Roszkowski W., Zywienie czlowicka a zdrowie publiczne. PWN,
Warszawa 2009



