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‘Omnia sunt venena, nihil est sine veneno. Sola dosis facit venenum’. (tac.)
‘Wszystko jest trucizngq i nic nie jest trucizng, bo tylko dawka czyni trucizne.’

Paracelsus (1492-1541)



Spis tresci

LT =) o1 5
1. Sktadniki 0dZyweze W ZYWNOSCI. . ..o vv e 7
LA Biatka ..o 8
L2 THUSZCZE. v e et e e e 10
1.3 Weglowodany ... .....cuiiuiii et 12
1A WiIamIiny . . e e 15
1.5 Sktadnikimineralne ......... ... e 17
O O . et e 18
2. Substancje nieodZywcze W ZYWNOSCI. . ..o vve it eaeen 21
2.1 Dodatki do ZYWNOSCL. . .o vvoe et 23
3. ZYWNOSE WYBOANA ..ttt ettt e et e et e et e et e e e e e e e 29
4. ZywnoS$¢ funkcjonalna .......oieee i, 31
5.5uplementy diety. ... ....ooeniii e 33
5.1 Oznakowanie suplementow diety ...........coviiiiiiiiiniiii i 35
6. Srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia zywieniowego .................... 37
7. Znakowanie zywno$ci oraz wtasciwe czytanie etykiet...................oooeal 43
8. Wybrane roslinne preparaty i wyizolowane substancje chemiczne
stosowane w suplementach diety ..o 47
8.1 Preparaty roSlinne. ... ....iiui e 47
8.2. Wyizolowane substancje chemiczne...............c.coooiiiiiiiiiiii s, 62
9. Dostep do suplementéw diety i lekow bezrecepty .........ccoviiiiiiiiiiiiinnt. 69
10. Implikacje dla rynku ZywnosSci.........oooeiiiii e 71
POASUMOWANIE .. ...t 73

| 23153 160 (=) 00 0 (o4 17174 o AR 75



SKLADNIKI ZYWNOSCI W UJECIU PROZDROWOTNYM

Wstep

Prawidtowe odzywianie ma istotny wptyw na zdrowie i rozwoj cztowieka,
a takze utrzymanie dobrostanu. W dobie Zywnosci wysoko przetworzonej, do-
starczanie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych bywa
trudne, mimo powszechnie wystepujacej nadkonsumpciji.

Spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej moze prowadzi¢ do niedoboru
wielu sktadnikéw odzywczych, a w szczeg6lnosci do niedoboru substancji aktyw-
nych biologicznie. Nieodpowiednie zachowania zywieniowe prowadza do powsta-
wania schorzen i dysfunkcji na wielu poziomach funkcjonowania organizmu, co-
raz czesciej nazywanych chorobami cywilizacyjnymi, tj. m.in. otytos¢, cukrzyca,
miazdzyca, a takze alergie, pseudoalergie i nietolerancje pokarmowe.

Odpowiednie zachowania zywieniowe pozwalajg uzyska¢ dobrostan w organi-
zmie cztowieka. Prowadzg do utrzymania masy ciata w normie oraz urody na lata,
czyli pieknych wtosow, paznokci i jedrnego, mtodego ciata. Prawidtowe zachowa-
nia konsumenckie sprawiajg, Ze organizm przyjmuje odpowiednio zbilansowang
diete, bogatg w zwiazki odzywcze, takie jak: witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach, witaminy rozpuszczalne w wodzie, sktadniki mineralne - makro i mikro.
Nalezy pamietac o indywidualnym zapotrzebowaniu organizmu. Osiggniecie tego
celu zwigzane jest z regularnym wprowadzaniem bioréznorodnych, naturalnych
sktadnikéw odzywczych do konsumowanych porcji zywieniowych.



