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Konsumenci coraz cz¢sciej stykaja si¢ w przestrzeni medialnej oraz przy sklepowych pétkach z
produktami spozywczymi promowanymi jako ,,superfood”. Co to wlasciwie oznacza? I ktére produkty
rzeczywiscie zastuguja na to miano?

Na naszym rynku jest ich juz bez liku 1 czgsto maja dos¢ egzotyczne nazwy. Spirulina, quinoa, chia, acai,
goji, matcha, chlorella, kombucha, baobab... To tylko pierwsze z brzegu przykiady produktow
spozywczych, ktére promowane sa jako ,,superfood”, czyli ,,superzywnos¢”.

I cho¢ okreslenie to nie ma zadnej oficjalnej - naukowej czy tez prawnej - definicji, to jednak przyjeto sie
juz ono w powszechnym uzyciu na tyle, ze coraz cz¢sciej postuguja si¢ nim takze profesjonalisci ds.
zywienia i zdrowia.

Jakie sa zatem konkretne kryteria, ktore decyduja o zaliczeniu jakiego$ produktu do tej kategorii?
- Ogdlnie rzecz biorqc, status superiywnosci przypisuje sie produktom, ktore zawierajq duzq ilos¢
pozadanych sktadnikow odzywczych, majq zwiqzek z zapobieganiem chorobom, czy tez uznawane sq za
takie, ktore jednoczesnie oferujq wiele réznych korzysci zdrowotnych, wykraczajqcych poza ich wartos¢
odiywczq — wskazuja eksperci Uniwersytetu Harvarda, a konkretnie Harvard T.H.Chan School of Public
Health, na swojej stronie internetowej poSwigconej zywieniu.

Cho¢ specjalisci z najstynniejszego amerykarskiego uniwersytetu podejmuja 1 doceniaja temat superfood,
to jednak maja tez wobec tej kategorii rozne krytyczne uwagi. Z jednej strony np. wskazuja, ze termin ten
jest juz od wielu lat mocno naduzywany, zwlaszcza przez specjalistow ds. marketingu z branzy
spozywczej, dlatego, ze po prostu Swietnie ,,nakreca” sprzedaz produktéw promowanych w ten wtasnie
sposoOb. Po drugie, eksperci Harvarda uczulaja konsumentow, aby nie przeceniali waloréw zdrowotnych
konkretnych produktéw promowanych jako superfood. Dlaczego?

- Minusem zwiqzanym ze stosowaniem tego okreslenia jest to, Ze ludzie mogq nadmiernie skupia¢ swojq
uwage na jakichs kilku wybranych produktach spozywczych, tracqc z oczu inne, rownie pozywne
alternatywy, ktore nie sq w ten sposob reklamowane. Tymczasem roznorodnosé produktow obecnych w
naszej diecie jest niezwykle wazna, nie tylko dlatego, Ze umozliwia czerpanie z poZywienia szerokiej gany
niezbednych witamin i sktadnikéow mineralnych, lecz takze dlatego, e pozwala zapobiec spozywaniu zbyt
duzej (lub zbyt matej) ilosci danego sktadnika odzywczego — zaznaczaja eksperci Uniwersytetu Harvarda.

Zatem, jedzenie produktéw z kategorii superfood moze by¢ korzystne dla zdrowia, ale pod warunkiem, ze
stanowig one tylko jeden z wielu elementow sktadajacych si¢ na zdrowa, urozmaicong, zbilansowana
diete.

Wedlug ekspertéw bardziej niz na jedzeniu konkretnych, modnych i mocno reklamowanych produktéw
typu superfood, nalezy koncentrowac si¢ raczej na zapewnieniu sobie 1 swoim bliskim ,,supertalerza” -
czyli takim komponowaniu codziennego menu, aby dostarczalo ono nam wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych oraz odpowiedniego poziomu energii.

Praktyczne wskazowki dotyczace zasad komponowania ,,talerza zdrowego zywienia” mozna znalez¢ nie
tylko na stronie wspomnianej amerykanskiej uczelni, lecz rowniez m.in. na stronie Narodowego Centrum

Edukacji Zywieniowej (NCEZ).

Po jakie produkty superfood naprawde warto siegac?
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Na liscie dziesigciu szczegdlnie istotnych superfoods znalazly sig:

e owoce jagodowe (do tej grupy naleza bardzo rézne gatunki, np. boréwki, maliny, aronia),
e ryby (zwlaszcza ttuste ryby morskie),

e ciemnozielone warzywa lisciaste (m.in. szpinak, jarmuz),

e orzechy (m.in. orzechy wioskie 1 migdaty),

e oliwa z oliwek,

e pelnoziarniste produkty zbozowe (np. owsianka, brazowy ryz),

e jogurty (naturalne, niestodzone, zawierajace zywe kultury bakterii probiotycznych),

e tzw. warzywa krzyzowe (np. brokuly, rzepa),

e rosliny straczkowe (rézne odmiany fasoli, grochu, groszku),

e pomidory (zaré6wno w postaci Swiezej, jak 1 w formie przetworow).

Jak wida¢ z powyzszej listy, aby korzysta¢ z dobrodziejstw superfood niekoniecznie trzeba od razu siggac
po egzotyczne, wyrafinowane i zazwyczaj tez dos¢ drogie produkty z amazonskiej dzungli, afrykanskiej
sawanny, himalajskich stokéw lub tez azjatyckich akwakultur. Tak naprawdg superzywnosc jest
wytwarzana 1 dostgpna praktycznie w kazdym kraju dysponujacym choc¢by srednio rozwinigtym
rolnictwem. Zwykle mozna si¢ w nia zaopatrzy¢ bez wigkszego trudu i to za catkiem nieduze pieniadze
nawet na dobrze zaopatrzonym lokalnym bazarku.
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