Żywność funkcjonalna

Czym jest żywność funkcjonalna?
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To naturalny lub wzbogacony produkt spożywczy (nie tabletka, proszek, kapsułka), który oprócz wartości odżywczych wykazuje również udowodnione naukowo działanie zdrowotne na organizm, poprawiając samopoczucie, jak i zmniejszając ryzyko chorób.
Działanie prozdrowotne takich produktów zależy od substancji bioaktywnych występujących w produkcie i polega na zmniejszeniu ryzyka zachorowania m.in na: nowotwory, choroby układu krążenia, otyłość, osteoporoza, cukrzyca.

Do grupy produktów spełniających kryteria żywności funkcjonalnej można zaliczyć produkty wzbogacone o:
· nienasycone kwasy tłuszczowe z rodziny n-3 (np. margaryny miękkie)
· substancje fitochemiczne, np. stanole, sterole (margaryny miękkie, oliwa z oliwek) pomagają utrzymać profil lipidowy na prawidłowym poziomie
· błonnik pokarmowy (np. wybrane płatki śniadaniowe, wybrane jogurty) zapobiegają zaparciom
· cholinę i lecytynę
· witaminy i składniki mineralne: owoce i warzywa
· probiotyki i prebiotyki (np. jogurty, kefiry)
· naturalne przeciwutleniacze: głównie owoce i warzywa, zwłaszcza owoce jagodowe

Jak „zauważyć” żywność funkcjonalną na półce w sklepie?
Rozpoznanie takich produktów nie jest trudne, ale wymaga troszkę wysiłku, wystarczy czytać etykiety. Najważniejszym elementem jest zamieszczone oświadczenie żywieniowe o danym składniku np. „wysoka zawartość białka” ,     „ źródło błonnika” lub „30% mniej tłuszczu”, „lekki”, „naturalny”.
Wszystkie oświadczenia żywieniowe na terenie Unii Europejskiej muszą być zatwierdzone przez Komisję Europejską.
Nie wolno wprowadzać konsumenta w błąd zapisami niewiarygodnymi, jeśli żywność jest szkodliwa, nie wolno używać w/w zapisu.
Wprowadzenie w życie żywności funkcjonalnej nie jest trudne, wystarczy zwykły jogurt zastąpić jogurtem probiotycznym, chleb zwykły zastąpić razowym, lub zwykłą słodycz batonem zbożowym z dużą ilością błonnika.
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