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Co to jest zywnosc?

Zywnos¢ ($rodek spozywczy) to wszelkie substancje lub produkty, zaréwno przetworzone, jak
i nieprzetworzone, przeznaczone do spozycia przez ludzi. Obejmuje napoje, gume do zucia oraz
sktadniki dodane podczas produkcji, w tym wode. Jest to zrodio energii i sktadnikéw
odzywczych niezbednych do zycia, obejmujgce produkty naturalne i przetworzone.

,Srodek spozywczy” obejmuje napoje, gume do zucia i wszelkie substancje, tacznie z woda,
swiadomie dodane do zywnosci podczas jej wytwarzania, przygotowania lub obrébki.




,Srodek spozywczy” nie obejmuje:

a) pasz;

b) zwierzat zywych, chyba ze maja by¢ one wprowadzone na rynek do spozycia
przez ludzi;

c) roslin przed dokonaniem zbioréw;

d) produktéw leczniczych w rozumieniu dyrektyw Rady 65/65/EWG21 i
92/73/EWG22;

e) kosmetykdow w rozumieniu dyrektywy Rady 76/768/EWG23;

f) tytoniu i wyrobow tytoniowych w rozumieniu dyrektywy Rady 89/622/EWG24;
g) narkotykow lub substancji psychotropowych.




Klasyfikacja zywnosci dzieli jg na grupy pod wzgledem wartosci odzywczych (np.
zboza, warzywa, mieso, nabiat, ttuszcze, cukry) lub stopnia przetworzenia (system
NOVA: nieprzetworzona, przetworzone sktadniki kulinarne, zywnosc¢ przetworzona,
wysokoprzetworzona), co pomaga w swiadomym planowaniu diety i ocenie jej
wplywu na zdrowie. Istniejg tez systemy oceny, jak Nutri-Score oznaczajace

produkty od A do E.




Podziat ze wzgledu na sktadniki odzywcze (wg WHO/FAOQO):

*Produkty zbozowe: chleb, kasze, ryz, makarony.
*Mleko i przetwory mleczne: mleko, jogurty, sery.
‘Mieso, wedliny, ryby, jaja: zrodto biatka i zelaza.
*Ttuszcze: masto, smietana, oleje.

*\WWarzywa i owoce: podziat na bogate w wit. C, karoten oraz inne.
«Ziemniaki: zrodto energii i witaminy C.
*Nasiona strgczkowe: roslinne zrodto biatka.
*Cukier i stodycze: zrodto energii.




NOVA (wg stopnia przetworzenia):

1. Zywno$¢ nieprzetworzona lub minimalnie przetworzona: $wieze owoce,
warzywa, mieso, mleko, jajka, suszone nasiona.

2. Sktadniki kulinarne: oleje, masto, sol, cukier, uzywane do gotowania.

3. Zywnos$é przetworzona: konserwy (np. fasola, ryby w puszce), sery,
swieze pieczywo.

4. Zywnos¢ wysokoprzetworzona: stodzone napoje, stodycze, fast foody,
chrupki, gotowe dania.




PODZIAt PRODUKTOW SPOZYWCZYCH NA 12 GRUP

|. PRODUKTY ZBOZOWE : pszenica, zyto, jeczmien, owies, ryz, kukurydza, gryka,
butki, chleb, grzanki, biszkopty, makarony, kasze, butka tarta, suchary, herbatniki,

maka.

Zawierajg w swoim sktadzie ok. 70% weglowodandw, 10-13% biatka, do 2%
ttuszczu, znaczne ilosci sktadnikdw mineralnych takich jak : fosfor, chlor, siarka,
wapn, zelazo, witaminy B-1, B-6, PP. Ziarna zbdz nie zawierajg witaminy Ci A,
pokrywaja 40% dobowego zapotrzebowania energetycznego Dziatajg zakwaszajgco
ze wzgledu na dziatanie pierwiastkow zakwaszajgcych (fosforu, chloru, siarki).




Il. MLEKO | JEGO PRZETWORY :

mleko, kefir, sery podpuszczkowe, sery twarogowe, sery topione, maslanka, jogurt, mleko zsiadte, mleko w
proszku odttuszczone i petnottuste. Mleko krowie zawiera wapn, fosfor, sél kuchenng, witaminy A, B-1, B-2, D
i C (wit. w matych ilosciach). Jest deficytowe w zelazo. Istniejg poglady, ze mleko zsiadte, kefir, jogurt, hamuja
rozw@j bakterii gnilnych w jelitach powodujac lepsze trawienie. Sery ze wzgledu na zmniejszong zawartos¢
wody sg bogatszym zrodtem biatka niz mleko. Grupa ta dziata alkalizujgco.




1. JAJA :

Sg dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka, 100 gram jajka dostarcza 134 kcal, 11,1 gram biatka, 9,5 gram
ttuszczu, 0,9 gram weglowodandw, sdd, zelazo, potas, magnez, wapn, fosfor, witaminy A, D, B-1, B-2, B-6, PP.

Dziatajg zakwaszajaco.




IV. MIESO, RYBY, DROB, WEDLINY :

Produkty te sg bardzo dobrym zrédtem biatka o wysokiej wartosci biologicznej. Zawierajg takze ttuszcze nasycone,
witaminy z grupy B, watroba zawiera witamine A i D oraz znaczne iloSci zelaza. Ryby morskie dostarczajg
znacznych ilosci jodu. Grupa ta zawiera bardzo mato wapnia. Produkty dziatajg zakwaszajgco. Dla réwnowagi
kwasowozasadowej, w jadtospisie nalezy jg planowaé wraz z warzywami.




V. MAStO | SMIETANA :

Dobre zrodto witaminy A oraz niewielkiej ilosci witaminy D. Masto jest ttuszczem tatwostrawnym, produktem
drogim i nietrwatym. Nie nalezy poddawac go obrébce w wysokiej temperaturze , gdyz ulega rozktadowi, a
witamina A ulega zniszczeniu. Dziatajg zakwaszajgco.




VI. INNE TtUSZCZE :

smalec, stonina, t6j, margaryna, oleje. Sg bogatym zrdédtem energii, zawierajg NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe). Sg niezbedne poniewaz ustrdj nie syntetyzuje ich. Smazymy na oleju rzepakowym-
niskoerukowym i oliwie z oliwek. W zestawieniu doboru ttuszczu nalezy bra¢ pod uwage nie tylko ilos¢, ale i

jakos¢. NKT- smalec, stonina; WNKT- olej sojowy, kukurydziany, stonecznikowy,oleje roslinne; JNKT- ole;j
rzepakowy, z oliwek.




VII. ZIEMNIAKI :

Sg dobrym zrédtem energii, ze wzgledu na zawartos¢ skrobi, witaminy C, potasu, sodu. 100 gram zawiera:
60 kcal;

F11,2g biatka;

[113,5g weglowodandw;

0,1g ttuszczu.




VIIl. WARZYWA | OWOCE BOGATE W WITAMINE C:

kapusta biata, wtoska, czerwona, kiszona, brukselka, kalarepa, kalafior, pomidory, chrzan, natka pietruszki,
papryka, porzeczka czarna, biata i czerwona, truskawki, poziomki, agrest, jabtka antonéwki, mandarynki,
graepfruit, czarne jagody, maliny, cytryny, pomarancze, kiwi, owoce dzikiej rozy, gtogu, czarnego bzu i jezyny.




IX. WARZYWA | OWOCE BOGATE W BETA-KAROTEN :
marchew, dynia, cykoria, morele, melony, szpinak, szczaw, satata zielona, szczypiorek, koperek, fasolka
szparagowa, groszek zielony, jarmuz. Najlepiej warzywa te podawac z dodatkiem ttuszczu.




X. INNE WARZYWA | OWOCE :

buraki, cebula, pory, pietruszka-korzen, selery, brukiew, ogorki, rzodkiewka, kabaczki, rabarbar, jabtka, sliwki,
gruszki, rodzynki, figi. Przyjmuje sie, ze 100g owocéw swiezych daje 20g suszu; 100g pomidorow = 20g
koncentratu Sg dobrym zrédtem witaminy C, A, karotenu i pozostatych witamin. Sg niskoenergetyczne,
zawierajg duzo wody i sktadnikow mineralnych. Sg dobrym zrédtem btonnika. Dziatajg alkalizujgco.




XI. SUCHE NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH:

Groch, soja, soczewica, bob. Produkty te sg wysokoenergetyczne, zawierajg duzo skrobi oraz biatka
petnowartosciowego. Ze wzgledu na zawartos¢ czynnikow wzdymajgcych nie majg zastosowania w zywieniu
dietetycznym a jedynie ludzi zdrowych. Produkty te dziatajg zakwaszajaco.




XII. CUKIER | StODYCZE :

cukier, miod, przetwory stodzone, ciastka, torty, wypieki. Cukier jest produktem, ktory zawiera wyfgcznie
weglowodany. Te grupe produktdéw okresla sie jako zrodto "pustych kalorii". Niskie spozycie cukru nie przynosi
organizmowi szkdd. Jedynie galaretki owocowe majg wiekszg wartos¢, gdyz znajdujg sie w nich owoce i
wzbogacajg produkt o sktadniki mineralne i btonnik.




Konserwacja zywnosci to rozne sposoby przetwarzania i przechowywania zywnosci,
ktorych celem jest przede wszystkim wydtuzenie jej trwatosci.




Gtownym czynnikiem powodujgcym psucie sie zywnosci sg mikroorganizmy. Zastosowane zabiegi konserwacyjne
majg wiec na celu uniemozliwienie im wzrostu i rozwoju w konserwowanym materiale i takg zmiane wtasciwosci
chemicznych zywnosci lub takie jej opakowanie i zamkniecie, ktore ograniczytoby ich przyszty rozwdj z
zachowaniem wtasciwosci smakowych i zywieniowych.




Wsrod najczesciej wybieranych naturalnych metod konserwacji zywnosci mozna wymieni¢ m.in.: wedzenie,
mrozenie, kiszenie, suszenie, przechowywanie w soli, przechowywanie w oleju oraz pasteryzacje.




Wedzi¢ mozna wiele produktdw, jednak najczesciej metodg tg konserwuje sie: wedliny, sery, ryby oraz
niektdre owoce. Sposdb ten przedtuza trwatosc jedzenia, jednoczesnie nadaje mu charakterystyczny zapach,

teksture i smak. Wptywa na nie miedzy innymi wykorzystane podczas trwania tego procesu drewno, ale
rowniez wybor odpowiedniej metody wedzenia - na ciepto lub zimno.




Mrozenie zywnosci to kolejny sposdb, ktory jest jedng z czesciej stosowanych metod. Jest to dos¢ szybki i prosty
sposob, ktory mozna wykorzysta¢ w przypadku prawie kazdego produktu. Mrozi¢ mozna warzywa, owoce,
wedliny, mieso, a nawet niektore sery. Produkty mrozone mozna przechowywac dos¢ dtugo, jednak produkty
zawierajgce duzo wody w swoim sktadzie mogg zmieni¢ swoje wtasciwosci po rozmrozeniu.




Przygotowywanie kiszonek i kwaszenie to nazwy, ktdre odnoszg sie do tego samego procesu. Jest nim zamiana
cukru na kwas mlekowy. Metodg tg utrwala sie wiele produktow sezonowych, jednak najpopularniejszymi
kiszonymi warzywami sg kapusta biata i ogérki. Warto rowniez zauwazy¢, ze mozna kisi¢ takze owoce - jabtka,

gruszki, truskawki, winogrona i inne.




Suszenie zywnosci to metoda, ktéra wymaga czasu. W jej trakcie jedzenie pozbawiane jest znacznej ilosci wody,
dzieki czemu przedtuza sie jego trwatos¢ oraz zachowane zostajg cenne witasciwosci odzywcze. Ciekawym
sposobem suszenia, jest liofilizacja. To metoda, w ktorej trakcie suszy sie zamrozone wczesniej produkty.




Przechowywanie w soli i cukrze. Sdl, jak i cukier blokujg przy podwyzszonych stezeniach rozwdj drobnoustrojow,
dlatego sSwietnie sprawdzajg sie jako naturalny konserwant. Mocno stezone srodowisko powoduje ich odwodnienie
na zasadzie osmozy. Zjawisko to polega na ,,wedréwce”, wody z miejsca o nizszym stezeniu cukru lub soli do
sSrodowiska o jego wyzszym stezeniu w celu wyrdwnania tego poziomu. To dlatego woda opuszcza komorki bakterii,
powodujgc ich unicestwienie. To wtasnie z tego powodu midd, dzemy czy solone ryby tak dtugo zachowuija
przydatnosé do spozycia.




Pasteryzacja zywnosci jest rowniez powszechnie stosowanym sposobem na konserwacje produktéw. Metoda ta
jest niezwykle uniwersalna, poniewaz mozna wykorzystac jg w przypadku wielu rodzajow zywnosci.
Pasteryzowaé mozna soki, przeciery, kompoty, dzemy i konfitury przygotowywane z warzyw i owocow. Sposob
ten mozna wykorzystac takze w przypadku domowego wyrobu wedlin, mianowicie kietbasy w stoiku.
Konserwacja zywnosci tym sposobem sprawdzi sie takze na co dzien, gdy gotuje sie wiekszg ilos¢ dan
obiadowych. Pasteryzowa¢ mozna np. leczo, bigos, zupy i wiele innych potraw.




Dzieki zastosowaniu metod konserwacji zywnosci mozna przedtuzy¢ okres spozycia poszczegolnych produktow.
To swietny sposdb, aby ograniczyc ilos¢ niepotrzebnie wyrzucanego jedzenia. Ponadto tak przygotowana zywnosé,
przechowywana w suchym i chtodnym miejscu, bez nadmiernego nastonecznienia (np. w domowej spizarni)
pozwoli wszystkim konsumentom cieszyc¢ sie letnimi i jesiennymi smakami w okresie zimowym.




iszenie (kwaszenie) to naturalna, beztlenowa metoda utrwalania zywnosci oparta na fermentacji mlekowej,
odczas ktorej bakterie kwasu mlekowego przeksztatcajg cukry zawarte w produktach w kwas mlekowy. Proces ten
amuje gnicie, wydtuza trwatos¢ warzyw i owocow, nadaje im kwasny smak oraz zwieksza ich wartosci odzywcze,
n.in. zawartos¢ witaminy C.




Bakterie: Za proces odpowiadajg bakterie mlekowe z rodzajéw Lactobacillus, Leuconostoc i Pediococcus.

Warunki: Kiszenie przebiega bez dostepu powietrza (warunki beztlenowe), czesto w solance (woda z solg) lub we
wiasnym soku.

Co mozna kisi¢: Najpopularniejsze sg ogorki, kapusta, ale kisi¢ mozna rowniez buraki, marchew, czosnek, cytryny, a
nawet jabtka.

Zdrowie: Kiszonki sg cennym zrodtem naturalnych probiotykéw, ktére wspomagajg uktad odpornosciowy, trawienie
i mikroflore jelit.

Rdznica miedzy kiszeniem a kwaszeniem: Technicznie to te same procesy, jednak czesto mianem , kiszone” okresla
sie produkty dtugo fermentowane naturalnie, a ,kwaszone” — produkty z dodatkiem octu lub przyspieszong
fermentacjg (cho¢ nazwy te bywajg uzywane zamiennie).




Prawidtowo przygotowane kiszonki nie powinny plesniec, a proces ten
odbywa sie najlepiej w temperaturze 15-20°C.




Czy kiszonki sg zdrowe?

Tak! Niepowtarzalny smak i aromat to nie jedyne korzysci ptyngce ze spozywania kiszonek. S3 one bowiem
bogate w witaminy B, C oraz E i naturalne przeciwutleniacze. Bakterie mlekowe z kolei sg naturalnymi
probiotykami wspomagajgcymi naszg mikroflore jelitowa. PrzySpieszajg rowniez przemiane materii, zapobiegaja
infekcjom i wspomagajg caty uktad odpornosciowy.




lak kisi¢ i co kisi¢?

Cisi¢ mozemy niemal wszystko! Procz klasykdw, czyli ogorkéw i kapusty, mozna rowniez kisi¢ marchew, kalafior, bura
zodkiewke, papryke, cukinie i baktazana. Do kiszenia nadajg sie takze owoce m.in. cytryny, jabtka, sliwki, winogrona
oliwki, a nawet gruszki! Kisi¢ mozna rowniez soki i ziarna np. soi! W czym kisi¢? Polecamy przede wszystkim pojemr
stoje, ktore zostaty do tego celu stworzone. Posiadajg one odpowiednie atesty do kontaktu z kwasami i zostaty
vykonane z materiatu, ktéry nie uwolni do kiszonek niebezpiecznych substancji. Tradycyjnie kiszono w kamionkach
ceramicznych pojemnikach. To nadal dobry wybér, my zachecamy jednak rowniez do wyboru szklanych stojow
stojow PET oraz beczek plastikowych. Te dwa ostatnie typy pojemnikow cechuje przede wszystkim brak obaw o ich
ttuczenie. Pojemniki PET sg niezwykle lekkie, nie pekajg, wykonane sg z bezpiecznego tworzywa i idealnie sprawdzg
o tworzenia kiszonek, a takze fermentacji win czy nalewek! Zastgpienie szkta niettukgcymi sie pojemnikami staje sie
oraz bardziej popularne. Jedyne, o czym musimy pamietac przy wyborze tego typu pojemnikow to sprawdzenie, czy
1aczynia te sg atestowane! Dzieki temu bedziemy mieé pewnosé, ze proces kiszenia przebiegnie w bezpiecznych dla
1aszego zdrowia warunkach! Nie wiele osdb wie rowniez, ze kiszenie z rurkg fermentacyjng to rowniez ciekawy spos
1a uzyskanie kiszonych warzyw i owocow. Obecna w rurce fermentacyjnej woda zabezpiecza kiszonke przed dostepe
lenu, a sama rurka umozliwia swobodne usuwanie gazow powstajgcych w trakcie procesu!




Kiszenie — najstarsza metoda utrwalania zywnosci

Kiszenie to jedna z najstarszych metod utrwalania zywnosci. Ze wzgledu na tani i stosunkowo tatwy sposdb
przygotowania przetwordw ta metoda jest powszechnie stosowana na catym swiecie. Jak podajg rozne zrodta
historyczne, pierwsze wzmianki na temat fermentowanych produktow pochodza sprzed 9000 lat i dotyczg
fermentowania ryb w Skandynawii. Juz w starozytnosci uwazano, ze fermentowane produkty korzystnie wptywajg
na organizm ludzki. Ksiegi Ajurwedy sprzed 8000 lat podkreslajg pozytywne skutki spozywania fermentowanych
napojow mlecznych. Lekarze starozytnego Wschodu przepisywali ludziom jogurt i inne fermentowane produkty w
leczeniu choréb zotadka, jelit, watroby oraz stymulacji apetytu. Pliniusz Starszy zalecat fermentowane napoje
mleczne w dolegliwosciach zotgdkowo-jelitowych. Hipokrates, Awicenna i Galen docenili dziatanie kwasnego mlel
w walce z arterioskleroza.




Intensywne badania nad prozdrowotnymi cechami bakterii mlekowych rozpoczety sie pod koniec XIX wieku. Polski
lekarz Jozef Brudzinski miat swoje zastugi w leczeniu biegunek u niemowlat poprzez podawania antagonistycznych
szczepow bakterii Bacillus lactis aerogenes. Rosyjski uczony llia Miecznikow zalecat chorym ludziom spozywanie
kwasnego mleka, kefiru, kapusty i ogdrkow kiszonych, poniewaz uwazat, ze obecnos¢ wysokiej liczby bakterii
mlekowych w przewodzie pokarmowym przedtuza ludzkie zycie. Mleczne napoje fermentowane byty takze
przedmiotem badan dr. Czestawa Zychowicza i dr. Teresy Cieplinskiej potwierdzajgcych antagonistyczne dziatanie
Lactobacillus acidophylus wobec pateczek Salmonella i Shigella.




Produkty fermentowane sg w diecie cztowieka podstawowym i naturalnym zrédtem korzystnej mikroflory. Moga
by¢ réwniez nosnikiem mikroflory probiotycznej, ktérej wtasciwosci prozdrowotne sg potwierdzone w wielu
badaniach medycznych. Gtéwnym zrédtem probiotykow dla ludzi sg wyroby mleczne, jogurty, kefiry, sery.
Jednak wiele oséb nie moze spozywaé produktéw mlecznych ze wzgledéw zdrowotnych (np. alergie,
nietolerancja laktozy). Dlatego poszukuje sie innych nos$nikdw dla bakterii probiotycznych. Liczne badania
wykazaty, ze owoce i warzywa majg ogromny potencjat do bycia nosnikiem bakterii probiotycznych. Ta dziedzina
przemystu ostatnio rozwija sie szczegdlnie intensywnie. Na pétkach w supermarketach jest coraz wiekszy wybor
produktdw owocowo-warzywnych powstatych w wyniku fermentacji mlekowej lub bedgcych ich nosnikiem.




KEFIR

Kefir jest sfermentowanym produktem mlecznym (wytwarzanym z mleka krowiego, koziego lub owczego), ktory
smakuje jak pitny jogurt. Kefir jest bogatym zrodtem witaminy B12, wapnia, magnezu, witaminy K2, biotyny,
kwasu foliowego, enzymow i probiotykow. Historia spozycia kefiru ma ponad 3000 lat a stowo kefir powstato w
Rosji i Turcji i oznacza ,,czuc sie dobrze”.




KOMBUCHA

Kombucha to sfermentowany napdj z czarnej herbaty i cukru (z cukru trzcinowego, z owocéw lub miodu).
Zawiera kolonie bakterii i drozdzy, ktére sg odpowiedzialne za rozpoczecie procesu fermentacji po potaczeniu z

cukrem.




MISO

Miso powstaje w wyniku fermentacji soi, najczesciej z dodatkiem ryzu lub jeczmienia, soli oraz drozdzy. Jest to
tradycyjny japonski sktadnik réznych potraw, w tym zupy miso. Od okoto 2 500 lat to podstawa diety chiniskiej i
japonskie;j.




NATTO

Natto to popularny w Japonii produkt spozywczy, ktorego gtdwnym sktadnikiem jest sfermentowana soja. Czasami
spozywany jest nawet na Sniadanie i zwykle tgczy sie go z sosem sojowym, musztardg karashi i japonska cebula.
Po fermentacji rozwija ono silny zapach, gteboki smak i lepkg, Sliskg konsystencje.




OCET JABLKOWY

Ocet jabtkowy jest jedng z kilku odmian octu, czyli wodnego roztworu kwasu octowego. Powstaje w procesie
fermentacji, ma kolor bursztynowy, charakteryzuje sie tez kwasnym smakiem i wyrazistym zapachem. Dobre]
jakosci ocet jabtkowy zawiera tzw. ,matke octowg”, czyli substancje sktadajgca sie z celulozy oraz bakterii kwasu
octowego, ktdra jest odpowiedzialna za metnos¢ octu. Ocet jabtkowy to substancja bogata w sktadniki
pozytywnie wptywajgce na organizm cztowieka. W jego sktad wchodzg enzymy, witaminy, aminokwasy, pektyny i
zwigzki polifenolowe, takie jak kwas chlorogenowy czy kawowy.




Dlaczego powinnismy jesc¢ kiszonki?

Kiszenie jest jedng z najbardziej wartosciowych metod utrwalania warzyw pod wzgledem zachowania wartosci
odzywczej produktu koricowego w stosunku do wyjsciowych surowcéw poddanych temu procesowi. Kiszone
warzywa mozna uwazac za naturalne probiotyki, poniewaz zawierajg zywe kultury bakterii wytwarzajgce kwas
mlekowy i korzystnie dziatajg na nasz uktad odpornosciowy. Produkty kiszone s3g lekkostrawne i tatwo przyswajalne,
utatwiajg wchtanianie biatka, pobudzajg apetyt i przyczyniajg sie do wydzielania sokdw trawiennych.
Zmniejszajg ryzyko wystgpienia nowotworow, cukrzycy, otytosci. Stymulujg ciggtag odnowe flory bakteryjnej
zniszczonej antybiotykoterapig, zwiekszajg przyswajalnos¢ wapnia i zelaza, zwtaszcza u ludzi starszych. Dla osob
dbajacych o sylwetke systematyczne spozywanie produktéw kiszonych, ktore sg bogate w btonnik korzystnie
wptywa na szybszg przemiane materii. Fermentacja obniza poziom kwasu szczawiowego i azotandw obecnych w
niektorych warzywach. Wytgczenie z diety produktow fermentowanych skutkuje ogdlnym pogorszeniem sie
wynikow podstawowych badan medycznych.




Fermentacja mlekowa i jej rodzaje

Kiszenie warzyw jest to proces biochemiczny polegajacy na wykorzystaniu fermentacji mlekowej (fermentac;ji
kwasu mlekowego) do utrwalania surowcdw lub przedtuzania ich trwatosci. Nadajg one nie tylko wyglad i smak
wielu produktom fermentac;ji, ale takze hamujg wzrost bakterii, ktére prowadzg do psucia zywnosci. Fermentacje
mlekowg wywotujg dwie grupy witasciwych bakterii mlekowych: Homofermentatywne bakterie mlekowe,
wytwarzajgce z cukréw prawie czysty kwas mlekowy. Heterofermentatywne bakterie mlekowe, wytwarzajgce
obok wystepujgcego w przewadze kwasu mlekowego, mniejsze lub wieksze ilosci produktow ubocznych, takich jak
kwas octowy, etanol, CO2, acetylometylokarbinol. Przy kiszeniu kapusty i ogdorkdw biorg udziat obydwie grupy
bakterii mlekowych, co powoduje wiekszg intensywnos¢ smaku i zapachu kiszonki. Przebieg procesu fermentac;ji
mlekowej jest bardzo ztozony. Ponizej przedstawiony jest podstawowy proces rozktadu cukru (glukozy) z

wytworzeniem kwasu mlekowego:




Cg H;,0, >2CH3 x - CHOH - COOH (lub sumarycznie 2C3 H6 03 )

Oproécz bakterii mlekowych w procesie fermentacyjnym warzyw biorg udziat rowniez drozdze, ktore
zwiekszajg produkcje alkoholu do ok. 0,5%. Prawidtowo ukiszony produkt wykazuje pH ok. 3,5. Trwatos¢
produktow kiszonych utrzymuje sie przy pH ponizej 4. Przy niedostatecznym zabezpieczeniu powierzchni
kiszonki zalewg lub sokiem i przechowywanej przy odkrytej powierzchni i w zbyt wysokiej temperaturze
(powyzej 15°C) mogg rozwijac sie plesnie i drozdze kozuchowe. Plesnie wykorzystujg kwasy wytwarzajac
CO2iH2 0O, czego nastepstwem jest spadek stezenia jonéw wodorowych (spadek kwasowosci) w

warstwie powierzchniowej oraz stwarzanie warunkdéw umozliwiajgcych rozwéj szkodliwych gatunkéow
bakterii.




Wedzenie polega na poddawaniu zywnosci (miesa, ryb, serow) dziataniu dymu wedzarniczego z zarzacego sie
drewna (np. olchy, buku, drzew owocowych) i czesto ciepta, co konserwuje produkt, nadaje mu
charakterystyczny smak, aromat i kolor, a takze zwieksza trwatos¢ dzieki zwigzkom bakterio- i

grzybobdjczym. Proces ten dzieli sie na wedzenie na zimno (niska temperatura, dfuzszy czas), na gorgco (wyzsza
temperatura, krotszy czas) lub na ciepto (potaczenie suszenia i pieczenia), co wptywa na strukture i wilgotnosé
produktu.




zowe elementy wedzenia:

faje ze spalania drewna (lisciastego, owocowego), zawiera zwigzki (fenole, krezole) odpowiedzialne za smak, zapach i
rwacje.

dseratura:

owa dla roznic miedzy metodami — zimna (do 28°C), gorgca (28-80°C) i ciepta (czesto z pieczeniem).

y od temperatury i rodzaju produktu (od kilkunastu minut do wielu godzin).

fo:

ga suszy¢ produkt, obniza wilgotnosc i upieka go (w wedzeniu na ciepto), zmieniajac jego teksture.




Rodzaje wedzenia:

*Na zimno: Niska temperatura (do 25°C), dtugi czas. Produkt zyskuje gteboki smak, trwatosc, zachowuje wilgotnosc.
*Na goracol/ciepto: Wyzsza temperatura (powyzej 28°C), krotszy czas. Szybsza obrdébka, pieczenie, intensywniejszy kolor, produkt staje sie kruchy, traci

wiecej wody.
*Wilgotne: W komorze z dymem i parg, idealne dla kietbas surowych.




Efekty wedzenia:

*Konserwacja: Zwigzki w dymie hamujg rozwoj mikroorganizmow, wydtuzajgc przydatnos¢ do spozycia.
*Smak i aromat: Dym nadaje unikalny, dymny smak i zapach.

*‘Wyglad: Zmienia kolor na brgzowo-ztoty lub czerwony.

*Tekstura: Suszy, usztywnia i nadaje kruchosc (w zaleznosci od metody).




Peklowanie to metoda konserwacji miesa (i czasami innych produktéw spozywczych), ktéra polega na dziataniu
mieszanki peklujgcej (gtdwnie soli, saletry i cukru) w celu przedfuzenia trwatosci, utrwalenia charakterystycznego
réozowego koloru oraz nadania wyjagtkowego smaku i zapachu. Proces ten hamuje rozwdj bakterii gnilnych,
zabezpieczajac produkt, i mozna go przeprowadzaé na sucho (nacieranie) lub na mokro (zanurzanie w solance).




Jak dziata peklowanie?

*Konserwacija: S6l wycigga wode z miesa, tworzgc srodowisko niekorzystne dla bakterii.
*Kolor: Saletra/azotyn sodu reaguje z biatkami miesa, tworzgc trwaty, rézowo-czerwony barwnik.
*Smak i aromat: Dodatek przypraw i cukru wzbogaca profil smakowy.

*Tekstura: Rozluznia wiékna miesniowe, zmiekczajgc je i nadajgc kruchosci.




Metody peklowania

*Na sucho:

Mieso naciera sie mieszankg peklujgcg (sol, przyprawy), a nastepnie pozostawia w chtodnym miejscu.
*Na mokro:

Mieso zanurza sie w solance (roztworze wody, soli peklujgcej i przypraw).

*Mieszane (kombinowane):

Potgczenie obu metod — nastrzyk miesa solankg i natarcie suchg mieszanka.




Kluczowe skladniki mieszanki peklujacej

*Sol kuchenna (chlorek sodu): Podstawa konserwaciji.

*Peklosdl (azotyn sodu/potasu): Odpowiada za kolor i hamowanie Clostridium botulinum.
*Cukier: Uzupetnia smak i stanowi pozywke dla pozgdanych bakterii.

*Przyprawy: Jatowiec, pieprz, ziele angielskie, liS¢ laurowy, czosnek.




Temperatura
Peklowanie odbywa sie w kontrolowanej, niskiej temperaturze, zazwyczaj 4-10°C, aby zapobiec rozwojowi
niepozgdanych mikroorganizmow.




Marynowanie to proces konserwowania i przygotowywania zywnosci, polegajacy na zanurzeniu produktow
(miesa, ryb, warzyw, grzybdw) w aromatycznej mieszance zwanej marynatga, ktéra zawiera kwasy (ocet, cytryna),
olej, s6l, cukier, ziota i przyprawy, aby nadac¢ im charakterystyczny smak, aromat, zmiekczyc je i przedtuzyé
trwatosé, przygotowujac je do dalszej obrobki termicznej (smazenia, pieczenia).




Jak to dziata?

*Konserwacja:

Kwasy (np. ocet, cytryna) i s6l w marynacie pomagajg konserwowaé zywnos¢, hamujgc rozwéj bakterii.
*Zmiekczanie:

Kwasy i sél zmieniajg strukture biatek, rozbijajgc tkanki i czynigc mieso bardziej kruche i delikatne.
*Aromatyzowanie:

Olej pomaga rozprowadzic¢ przyprawy, ktore wnikajg w produkt, nadajgc mu gtebi smaku.




>0 sie marynuje?

Mieso: Drdb, wieprzowina, wotowina, owoce morza.
Warzywa: Ogorki, papryka, kapusta, grzyby.
Owoce.




Sktadniki marynaty:

Baza: Olej, ocet (spirytusowy, winny), sok z cytryny, jogurt, midd, musztarda, sos sojowy.

Aromaty/Przyprawy: Czosnek, cebula, ziota (majeranek, tymianek, rozmaryn, bazylia, ziota prowansalskie), pieprz, papryka, lis¢ laurowy, ziele
ngielskie.

Dodatki: Sol, cukier.




luczowe zasady:

Temperatura: Marynowanie miesa powinno odbywac sie w niskiej temperaturze, aby zapobiec
zwojowi bakterii.

Czas: Czas marynowania moze wahac sie od kilku minut do kilku dni, w zaleznosci od rodzaju
oduktu i pozgdanego efektu.

Pojemnik: Najlepiej uzywac naczyn szklanych lub plastikowych.




Liofilizacja (inaczej suszenie mrozem) to zaawansowany proces konserwacji, polegajacy na usuwaniu wody z
zamrozonych produktow poprzez sublimacije (przejscie lodu bezposrednio w pare) w komorze prézniowe,;.
Dzieki niskiej temperaturze i pominieciu stanu ciektego, produkty zachowujg niemal peten smak, aromat,
ksztatt oraz 90-95% skfadnikdw odzywczych.




*Proces: Skfada sie z gtebokiego zamrazania, suszenia sublimacyjnego pod obnizonym cisnieniem oraz
suszenia koncowego.

«Zalety: Produkty sg lekkie, trwate (mozna je przechowywac¢ bardzo dtugo bez konserwantow) i
zachowujg wartosci odzywcze.

«Zastosowanie:

Metoda popularna w przemysle spozywczym (owoce, warzywa, gotowe dania), farmacji (np. szczepionki,
leki) oraz przy produkcji kosmetykow.

Kluczowe informacje o liofilizaciji:

*Réznica od suszenia: Tradycyjne suszenie gorgcym powietrzem niszczy witaminy, podczas gdy
liofilizacja zachowuje strukture produktu.




Liofilizacja to zaawansowany technologicznie proces okreslany rowniez jako suszenie sublimacyjne. Polega na
usunieciu wody z zamrozonego wczesniej produktu poprzez sublimacje lodu. W procesie tym |16d przechodzi
bezposrednio w stan pary wodnej z pominieciem stanu ciektego. Liofilizacja stanowi wiec szybkie i
kontrolowane wymrazanie wody.

Proces ten jest powszechnie wykorzystywany w farmacji i przemysle spozywczym. Jako bezpieczna metoda
obrobki, pozwala zachowac¢ wartosci odzywcze produktu i nie ingeruje w jego sktad. Dzieki temu produkt moze
by¢ przechowywany przez bardzo dtugi czas — bez stosowania zadnych dodatkdéw, pasteryzacji czy Srodkéw
konserwujacych.




A CZYM POLEGA LIOFILIZOWANIE?

o to jest liofilizacja i na czym polega caty ten proces?

V pierwszym etapie produkt poddaje sie mrozeniu w temperaturze okoto -40 stopni Celsjusza w specjalnej
amrazarce lub za pomocg ciektego azotu. Odbywa sie to pod normalnym cisnieniem. Wazne jest, aby w trakcie
amrazania na zywnosci nie powstaty krysztatki lodu, ktére mogtyby obnizy¢ wartos¢ produktu. Dlatego wszystko
dbywa sie w bardzo krétkim czasie.

lastepnie zamrozony produkt poddaje sie suszeniu sublimacyjnemu. Suszenie sublimacyjne to metoda polegajaca
a usuwaniu 95% ilosci wody w wyniku odparowywania lodu w obnizonym cisnieniu ponizej 10 Pa. Sublimacja moze
otrwac od 24 do 48 godzin.

olejny krok to dosuszanie w temperaturze pokojowej pod zmniejszonym cisnieniem, co pozwala usungc¢ zwigzana
hemicznie wode.

'a koricu produkt ma forme ptatkéw lub proszku i jest pakowany préozniowo, dzieki czemu moze by¢ przechowywany
rzez bardzo dtugi czas.




LIOFILIZACJA: ZASTOSOWANIE W PRZEMYSLE

Z zastosowaniem liofilizacji mozna spotkad sie przede wszystkim w technologii zywnosci. Jest uzywana do
wytwarzania produktow spozywczych, ktére sg jednoczesnie lekkie i bogate w sktadniki odzywcze. Najbardziej
popularnym produktem liofilizowanym sg owoce dodawane do kasz oraz ptatkdw sniadaniowych. Temu procesowi
sg poddawane réwniez cate dania, ktore stuzg gtdwnie jako prowiant dla zotnierzy czy astronautdw, a takze dla
podrdznikow.

Zastosowanie liofilizacji nie jest ograniczone tylko do przemystu spozywczego. Metode te wykorzystuje sie rowniez
w laboratoriach, gdzie dochodzi do zageszczania i suszenia zwigzkow termolabilnych, czyli nieodpornych na
wysokie temperatury. Uzywa sie jej m.in. przy wytwarzaniu szczepionek, lekdw, czy preparatdw zawierajacych w
swoim skfadzie mikroorganizmy. Proces ten stanowi wazng czes¢ przemystu farmaceutycznego i kosmetycznego.
Co ciekawe, liofilizacja sprawdza sie takze do osuszania zawilgoconych pism, np. zalanych zbioréw bibliotecznych.




GLOWNE ZALETY LIOFILIZACJI

Najwazniejsze zalety liofilizacji to mozliwos¢ przedtuzenia trwatosci biochemicznej i mikrobiologicznej produktu.
Jednoczesnie zmniejsza sie jego masa, co ma znaczenie przede wszystkim w przemysle spozywczym. Jednak
najistotniejszg korzyscig jest bez watpienia mozliwos¢ zachowania petni wartosci odzywczych, witamin i aktywnie
biologicznych substancji w danym produkcie. Wystarczy potaczy¢ liofilizowany produkt z wodg, aby uzyskac go w
niemal sSwiezej wers;ji.

Produkty liofilizowane w okoto 90% zachowujg swoje wartosci odzywcze, ksztatt, barwe i witaminy. Sg skutecznie
chronione przed rozwojem réznych rodzajow mikroflory. Podsumowujac, liofilizowanie pozwala na
przechowywanie zywnosci poza lodéwka i zamrazalnikiem, zmniejsza wage produktu, ogranicza potencjalne ryzyka
skazenia, oraz przedtuza okres przydatnosci do spozycia. To efektywna metoda konserwacji, ktdra nie wymaga
stosowania zadnych konserwantow. W ten sposdb mozna przechowywac produkt przez wiele lat bez straty jego
naturalnosci i jakosci.




WADY LIOFILIZACII

Wiedzac co to jest liofilizacja, mozna zastanawiac sie, czy metoda ta ma jakiekolwiek wady. Minusem tego
procesu sg gtéwnie wysokie koszty. Poza tym suszenie sublimacyjne jest stosunkowo czasochtonne, czasem
trwa nawet do trzech dni. Oprocz tego uzycie metody liofilizacji wymaga czystego, nieskazonego zrodta wody
- co oczywiscie nie jest mozliwe do osiggniecia w kazdych warunkach.




Pasteryzacja to metoda konserwacji zywnosci polegajgca na podgrzewaniu jej do umiarkowanej temperatury
(zwykle 60-100°C) przez okres$lony czas, a nastepnie szybkim schtodzeniu, aby zniszczy¢ lub zahamowacé rozwaj
drobnoustrojéw chorobotwdrczych i enzymow, przedtuzajac trwatos¢ produktdw (np. dzemdw, sokéw, mleka) bez
znaczycej utraty smaku i wartosci odzywczych, w przeciwienstwie do sterylizacji, ktéra jest bardziej intensywna.




Na czym polega pasteryzacja:

l
| L
1

‘Ogrzewanie:

Produkty sg podgrzewane w szczelnych pojemnikach (np. stoikach) do temperatury powyzej 60°C, ale
ponizej 100°C, eliminujgc bakterie i plesnie, ktore powodujg psucie sie Zywnosci.

-Konserwacja:

Proces ten dziata przez zniszczenie form wegetatywnych mikroorganizmoéw, ale niekoniecznie form
przetrwalnikowych, co czyni go tagodniejszym niz sterylizacja.

Zachowanie jakosci:

Umiarkowane temperatury pozwalajg na zachowanie smaku, witamin i mineratow.

‘Przedtuzenie trwalosci:

Dzieki pasteryzacji domowe przetwory mogg byC przechowywane przez wiele miesiecy




atody pasteryzaciji:

1 mokro: W garnku z wodg (klasyczne wekowanie).

1 sucho: W piekarniku.

zmywarce: Dla stoikow z odpowiednimi wiekami.

 pomoca spirytusu (pasteryzacja ogniem): Podpalenie niewielkiej ilosci spirytusu na wierzchu przetworu przed
(receniem stoika w celu usuniecia tlenu.




Tyndalizacja to metoda konserwacji zywnosci (gtdwnie mies i przetworéw), polegajgca na jej trzykrotnej
pasteryzacji w odstepach 24-godzinnych. Proces ten niszczy nie tylko aktywne bakterie, ale takze ich

przetrwalnikowe formy, zapewniajac trwatos¢ produktow bez koniecznosci ich mrozenia, co czyni jg
bezpieczniejsza niz jednorazowe wekowanie.




Jak przebiega proces tyndalizac;ji?

*Dzien 1: Stoiki z zywnoscig sg gotowane (pasteryzowane) przez okoto 60-90 minut. Zabija to bakterie
w formie wegetatywne,.

*Dzien 2: Po 24 godzinach stoiki sg ponownie gotowane (ok. 30-45 minut). W tym czasie przetrwalniki

bakterii, ktore przetrwaty, przeksztatcajg sie w aktywne formy, ktore ging podczas drugiego gotowania.
*Dzien 3: Trzecie gotowanie (ok. 20-30 minut) ostatecznie eliminuje pozostate mikroorganizmy.




Gléwne cechy tyndalizaciji:

«Zastosowanie: Mieso, gotowe obiady, sosy, warzywa, przetwory.

*Efekt: Produkty mogg by¢ przechowywane przez wiele miesiecy, a nawet lat, w chtodnym i ciemnym
miejscu.

*Bezpieczenstwo: Trzykrotne podgrzewanie eliminuje m.in. bakterie jadu kietbasianego.

«Zalety: Utrzymuje swiezosC i smak potraw, umozliwia przechowywanie poza lodowka.







