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CHARAKTERYSTYKA ZYWNOSCI WZBOGACANEJ
W MAGNEZ, DOSTEPNEJ NA POLSKIM RYNKU®

Asortyment produktow zywnosciowych wzbogacanych w magnez jest niewielki. Najczesciej wzbogaca sig¢ napoje gazowane
i kawy, dlatego stosowanie produktow wzbogacanych ma nieznaczny wplyw na catkowite spozycie magnezu z dietq i nie moze
by¢ skutecznym Srodkiem w zapobieganiu niedoborom tego pierwiastka. Potrzebne jest powigkszenie asortymentu zZywnosci
wzbogaconej w magnez, szczegolnie o produkty zbozowe i mleczne.

Stowa Kkluczowe: magnez, spozycie, niedobory, zZywnosé
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WPROWADZENIE

Magnez jest jednym z najwazniejszych kationow we-
wnatrzkomorkowych ludzkiego organizmu, aktywuje ponad
300 enzymow. Bierze udziat w przenoszeniu grup fosfora-
nowych podczas produkeji bogato- energetycznych wigzan
w czasteczkach ATP. Utrzymuje na odpowiednim poziomie
stezenie wolnych kwasow thuszczowych we krwi, ponadto jest
niezbgdny w prawidtlowym przebiegu biosyntezy kwasow nu-
kleinowych. Coraz wigcej badan potwierdza jego istotng rolg
w zapobieganiu oraz leczeniu osteoporozy i miazdzycy.

Niedobory magnezu, wynikajace ze zbyt malego jego
spozycia w dluzszym okresie czasu, moga okazaé si¢ groz-
ne (m.in. prowadzg do zmian aktywnoS$ci enzymow, zaburze-
nia funkcjonowania uktadu migsniowego, zwigkszaja ryzyko
wystapienia zmian miazdzycowych oraz osteoporozy).

Spozycie tego sktadnika mineralnego regularnie zmniej-
sza si¢, z powodu konsumpcji coraz wigkszej ilosci zywno-
Sci przetworzonej. Zawarto$¢ w niej magnezu jest mata, ze
wzgledu na straty tego pierwiastka podczas réznych proce-
sow przetworczych. Ponadto do wystgpowania niedoboréw
w populacji przyczynia si¢ styl zycia ludzi, zwlaszcza miesz-
kancoéw duzych miast. Stres, picie znacznych ilosci kawy,
przebywanie na restrykcyjnych dietach powoduje zwigkszo-
ne zapotrzebowanie na magnez.

Zywno$¢ wzbogacana w magnez jest szczegdlnie uzy-
teczna dla 0sob cierpigcych na choroby uktadu krazenia, cho-
rych na celiakig, osteoporozg, sportowcoéw oraz osob, ktore
sa narazone na ciagly stres lub z innego powodu maja zwigk-
szone zapotrzebowanie na ten pierwiastek.

Wzbogacanie zywno$ci w magnez jest istotne, ze wzgle-
du na powszechnie wystepujace niedobory tego pierwiast-
ka w wielu grupach wiekowych, jednoczesnie wydaje si¢ to
najtatwiejszym i najszybszym sposobem na wyeliminowanie
niedoborow.

Celem artykulu jest zaprezentowanie zywnoS$ci wzbo-
gacanej w magnez, dostepnej na polskim rynku. Dokona-
no analizy mozliwosci i celowosci wzbogacania zywnoSci
w ten skladnik.

ANALIZA PISMIENNICTWA

Skutki niedobor6w magnezu w organizmie

Magnez zaliczany jest do grupy pierwiastkow, ktorych
podaz w diecie moze by¢ nie wystarczajaca w wielu grupach
wiekowych. Badania Szponara i wsp. [17], oceniajace spo-
zycie magnezu wsrdd dzieci 1 mlodziezy, wykazaty niewy-
starczajace spozycie tego pierwiastka, zwlaszcza u dziewczat
w wieku 10-12 lat i 16-18 lat. Realizacja normy na ten pier-
wiastek nie przekroczyta 75%. Srednia zawarto$¢ magnezu
w diecie 0s6b w wieku 19-65 lat odpowiadata 68% zaleca-
nych norm, przy czym spozycie tego pierwiastka na odpo-
wiednim poziomie (90-110% realizacji normy) stwierdzono
jedynie u 9% badanych [2].

Magnez aktywuje ponad 300 réznych enzymow w orga-
nizmie cztowieka. Jedna z grup enzymow, dla ktorej ten pier-
wiastek jest aktywatorem sa kinazy — enzymy katalizujace
przenoszenie grup fosforanowych podczas twrzenia wysoko-
energetycznych wigzan w czasteczkach ATP. Magnez warun-
kuje prawidtowa prace miesni, stad tez jednym z pierwszych
objawow jego niedoborow sa zaburzenia w funkcjonowaniu
uktadu migsniowego [8].

Magnez reguluje aktywnos$¢ enzymoéw odpowiedzialnych
za prawidlowy przebieg procesu B-oksydacji kwasow tusz-
czowych oraz ich wigczanie do cyklu Krebsa. Jego niedobo-
ry moga przyczyni¢ si¢ do wzrostu stezenia wolnych kwa-
sow tluszczowych we krwi 1 prowadzi¢ do zmian ateroskle-
rotycznych [8].

Magnez stabilizuje kompleksy fosfolipidow w blonach
komorkowych. Niedobory tego sktadnika przyczyniaja si¢
do zwigkszonej przepuszczalnosci bton komorkowych, do
zaburzonego przewodzenia impulséw nerowych, jednocze-
$nie zwigkszajac kurczliwo$¢ migsni poprzecznie-prazkowa-
nych i gladkich, czego skutkiem sg kurcze. Ponadto konse-
kwencja niedoboréw sa: arytmia serca, przyspieszona czyn-
nos$¢ serca, zwigkszenie wrazliwo$ci oragnizmu na niedotle-
nienie i niedokrwienie oraz nadcis$nienie tetnicze [8, 18].

Zaobserwowano tez zwigkszona zapadalno$¢ na nowo-
twory u 0sob cierpigcych na niedobory magnezu, jest on bo-
wiem niezbedny do utrzymania prawidtowej struktury kwa-
sow nukleinowych oraz biatek [8].
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Hipomagnezemia jest czynnikiem ryzyka w rozwoju cu-
krzycy typu II [6, 9]. Oceniajac zawarto$¢ magnezu w suro-
wicy krwi u osob starszych, wykazano, ze u 20% badanych,
jego stezenie bylo ponizej wartosci referencyjnych. Mozna
przypuszczaé, ze osoby te sg zagrozone wystgpieniem cu-
krzycy typu II, co potwierdza obserwowana u wigkszo$ci ba-
danych nadwaga i otytos¢ [12].

Magnez zapobiega osteoporozie, poprzez umozliwianie
powstawania kompleksow bardziej wytrzymatej formy fos-
foranu wapnia w kosciach oraz zwigkszanie hydrolizy ak-
tywnej formy witaminy D [8].

Jest tez isotnym sktadnikiem w zapobieganiu i tagodze-
niu skutkéw stresu psychologicznego. Jego niedobor zwigk-
sza wrazliwos¢ organizmu na czynniki stresogenne, a te z ko-
lei wplywaja na powstanie jeszcze wigkszych deficytow tego
pierwiastka w organizmie, co powoduje powstanie tzw. ,,bted-
nego kota” [11].

Niedobory magnezu wynikajace ze stylu zycia

Znaczne ilosci wypijanej kawy mogg przyczyni¢ do wy-
ptukiwania magnezu z organizmu. Kofeina zwigksza jego
wydalanie wraz z moczem, a ponadto zwigksza jego chela-
towanie przez kwasy thuszczowe i wychwytywanie przez ko-
morki thuszczowe. Wypijanie duzych ilosci kawy moze przy-
czyni¢ si¢ do zmniejszenia wysycenia tkanek magnezem
[13].

Réwniez nadmierne picie alkoholu przyczynia si¢ do wy-
stepowania niedoboréw magnezu, przede wszystkim z po-
wodu zmniejszenia konsumpcji wszystkich artykutow zyw-
no$ciowych, kosztem spozycia napojow wysokoprocento-
wych. Etanol powoduje zaburzenia taknienia, wymioty i bie-
gunki, ktore moga zmniejsza¢ ilos¢ magnezu wchtanianego
do organizmu, ponadto zwigksza wydalanie magnezu z mo-
czem [13].

Stres przyczynia si¢ do niedoboréw magnezu, dziala-
jac za pomoca trzech mechanizméw neurohormonalnych.
Po pierwsze powoduje zmniejszone wydzielanie insuliny,
a male st¢zenie tego hormonu jest skorelowane ze zmniejsze-
niem stezenia magnezu we krwi. Po drugie w wyniku stre-
su zwigksza si¢ wydzielanie hormonow tarczycy. Tyroksy-
na powoduje zwigkszone wydalanie magnezu z moczem. Po
trzecie podczas stresu wydzielane sg znaczne ilosci adrena-
liny, ktora dziata podobnie jak kofeina, zwigkszajac chela-
towanie magnezu przez kwasy thuszczowe oraz powoduje
zwigkszenie wydalania magnezu przez nerki [10, 13].

Mozliwosci zwiekszenia spozycia magnezu

Racjonalizacji zywienia i zwigkszeniu spozycia magne-
zu w populacji moga stuzy¢: upowszechanianie wiedzy o zy-
wieniu, suplementacja oraz wzbogacanie zywnosci.

Edukacja zywieniowa ma na celu zwigkszenie $wiado-
mosci zywieniowej konsumentow poprzez propagowanie
odpowiednich informacji, ich rozpowszechnianie i wprowa-
dzenie do powszechnego stosowania w formie przystgpnej
i zrozumiatej dla nieprofesjonalistow. Niestety, metoda ta
jest mato efektywna w zapobieganiu niedoborom sktadni-
kéw odzywezych. Spowodowane jest to czesto brakiem za-
interesowania oraz checi zmiany nawykow u osob bioracych
udziat w popularyzacji [8].

Suplementy diety to srodki spozywcze, stuzace do indy-
widualnego uzupelniania diety sktadnikami odzywczymi.
W obecnych czasach suplementacja niesie ze soba ryzyko
hiperalimentacji, gdyz wiele os6b odzywiajacych si¢ racjo-
nalnie stosuje ja w celu poprawienia samopoczucia lub jako
nieodlaczny element zdrowego stylu zycia. Mimo iz suple-
mentacja umozliwia szybkie dotarcie do grup zwickszonego
ryzyka oraz szybka poprawe wskaznikéw biochemicznych
i parametrow funkcjonalnych, nie jest ona strategia bez wad.
Wiaze si¢ z duzymi kosztami i moze przyczyni¢ si¢ do wy-
stapienia objawdw niepozadanych w wyniku nadmiernego
spozycia [8].

Wzbogacanie zywnosci definiowane jest jako dodawa-
nie do srodkow spozywczych jednego lub kilku sktadnikow
odzywczych, niezaleznie od tego, czy naturalnie wystepuja
w danym produkcie. Fortyfikacja stosowana jest w celu li-
kwidacji niedoborow sktadnikow odzywczych w populacji,
jak tez wyrownania ich start zachodzacych podczas obrobki
technologicznej (wzbogacanie wyrownujace) [8].

W Polsce wzbogacanie zywnosci w magnez nie jest obo-
wigzkowe, zalezy tylko od producentéw, ale musi by¢ zgod-
ne z odpowiednimi ustawami. Badania wykazuja, ze spozy-
wanie wzbogacanej zywnosci przez dtuzszy okres moze po-
prawi¢ stan odzywienia niedoborowymi sktadnikami odzyw-
czymi [8].

W Unii Europejskiej dokumentem regulujacy dodatek
sktadnikéw odzywcezych do zywnos$ci jest Rozporzadzenie
(WE) nr 1925/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia
20 grudnia 2006 r. w sprawie dodawania do zywnosci wita-
min i sktadnikéw mineralnych oraz niektorych innych sub-
stancji. Na podstawie tego dokumentu, w Polsce wydano
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 wrzesnia 2010 r.
w sprawie substancji wzbogacajacych dodawanych do zyw-
nosci [14, 15].

Do wzbogacania zywnosci w magnez mozna stosowac
octan magnezu, sole magnezowe kwasu cytrynowego, tlenek
magnezu oraz siarczan magnezu.

W magnez moga by¢ wzbogacone wszystkie produk-
ty zywnosciowe, za wyjatkiem zywnosci nieprzetworzo-
nej. Zdefiniowano maksymalne oraz minimalne zawartosci
sktadnikow mineralnych w 100 gramach, 100 cm? lub jednej
porcji produktu, ktore odpowiednio wynosza 50% zalecane-
go dziennego spozycia oraz 15% zalecanego dziennego spo-
zycia okreslonego w odpowiednich normach [17].

CHARAKTERYSTYKA PRODUKTOW
WZBOGACONYCH W MAGNEZ,
DOSTEPNYCH NA RYNKU
WARSZAWSKIM

Badania majace na celu okreslenie asortymentu zywno-
Sci wzbogaconej w magnez przeprowadzono w okresie od
19 grudnia 2011 roku do 7 stycznia 2012 roku. Przeglad
oferty handlowej obejmowat nast¢pujace sklepy, znajdujace
si¢ na terenie Warszawy: E. Leclerc (ul. Ciszewskiego 15),
Real (ul. Putawska 427), Tesco (ul. Czerska 4/6), Alma (ul.
Grojecka 194) oraz Piotr i Pawetl (Al. Jerozolimskie 179).
W grupie wzbogacanych produktéw znalazty si¢ przetwory
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zbozowe, przetwory mleczne, soki, napoje, wody mineralne
oraz inne produkty.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe s3 spozywane powszechne, mogg sta-
nowi¢ potencjalnie dobry nos$nik magnezu. Ich wzbogacanie
moze odbywac¢ si¢ na dwa sposoby. Pierwszy z nich polega
na dodatku syntetycznych sktadnikéw odzywczych. Produk-
ty zbozowe wzbogacone w sole magnezowe nie sa dostgpne
na warszawskim rynku.

Znacznie popularniejszy jest drugi sposéb wzbogaca-
nia, polegajacy na dodatku surowcéw naturalnych (np. ziar-
na, pestki). Jest to metoda racjonalniejsza, poniewaz zwigk-
sza nie tylko zawarto$§¢ magnezu w produkcie, ale i innych
sktadnikéw odzywczych. Przyktadowo dodatek ziaren soi
i stonecznika do pieczywa razowego powoduje zwigkszenie
zawartosci magnezu o ponad 50%, w poréwnaniu z pieczy-
wem niewzbogacanym [4].

Do cieszacych si¢ duza popularnoscia produktow zbozo-
wych naleza ptatki $niadaniowe. Niestety najczgséciej spozy-
wane ptatki kukurydziane sg ubogie w makro- i mikrosktad-
niki. Dodatek suszonych owocow, czy orzechow wzbogaca
ptatki w sktadniki mineralne, w tym w magnez [3].

Przetwory mleczne

Rynek wzbogaconych produktéw mlecznych jest w Pol-
sce bardzo niewielki, w porownaniu do innych krajow euro-
pejskich. Koncern Danone wprowadzit na polski rynek pro-
dukt o nazwie Actimel PowerMagnezB,. Poza dodatkiem
magnezu, napdj ten zostal dodatkowo wzbogacony w wi-
taming B, oraz witaming D. Producent adresuje swoj pro-
dukt do, wedtug niego, najbardziej zagrozonych niedoborem
magnezu oso6b — uczniow, studentéow, osob pracujacych in-
tensywnie umystowo i fizycznie, zyjacych w ciaglym stre-
sie oraz do osob stosujacych restrykcyjne diety. W zaleca-
nej przez producenta jednej porcji (100 g buteleczka) znajdu-
je si¢ 56 mg magnezu. Nie podano jaki zwiazek zostat uzy-
ty do wzbogacania.

Wsrdéd mlecznych produktow wzbogaconych w magnez
znalez¢ mozna mleko zageszczone do kawy Spotdzielni Mle-
czarskiej Gostyn. Poza dodatkiem magnezu, ma ono zmniej-
szong zawarto$¢ thuszczu, a w jego produkceji nie uzyto cu-
kru. Producent rekomenduje produkt osobom, ktére chca
prowadzi¢ zdrowy styl zycia. Zawarto$¢ magnezu w mleku
zageszczonym wynosi 56 mg/100 g produktu. Nie podano
nazwy zwiazku uzytego do wzbogacenia.

Soki i napoje

Firma Tymbark produkuje nektar wieloowocowy o na-
zwie Multiwitamina z magnezem. Producent podkresla, ze
magnez dodaje energii i dziata uspokajajaco. W 100 cm?® tego
nektaru znajduje si¢ 56 mg magnezu. Producent nie podaje,
jakiej soli magnezowej uzyt do wzbogacenia.

Wsrod produktow firmy Zbyszko znajduje si¢ produkt
o nazwie Veroni Mineral, powstaty na bazie wody zrodlanej
oraz dodatkéw smakowych. Napoj o smaku grejpfrutowym
zostat poddany fortyfikacji magnezem w ilo$ci 180 mg/dm?®.

Duzy asortyment réznego rodzaju wod smakowych po-
siada firma Oshee. Wsrdd jej produktow znalezé mozna

wodg smakowa wzbogacong w magnez oraz witaming B,.
Wypicie jednej porcji tej wody pokrywa w 100% zapotrze-
bowanie na dodane sktadniki. Koncern Oshee podaje za swdj
cel dostarczenie konsumentom innowacyjnych produktow,
zaliczanych do zywnosci funkcjonalnej. Przyktadem takich
produktow sa tzw. shoty witaminowo-mineralne. W serii Ba-
sic Vitamin Shot pojawil si¢ produkt z dodatkiem magne-
zu oraz witaminy B,. Wedlug producenta jest on skuteczny
w walce ze stresem i zmeczeniem, ale takze zwigksza odpor-
no$¢ na infekcje. Z kolei w serii Function znajduje si¢ shot
0 nazwie Memory, ktory poza dodatkiem magnezu zawiera
wyciag z zen-szenia oraz lecytyne. Wedlug producenta za-
stosowanie tego produktu zwicksza odporno$¢ na stres oraz
mozliwo$ci umystowe organizmu.

Kawy

Liczne produkty z tej grupy sa wzbogacone w magnez.
Wsrdd nich przewazaja kawy rozpuszczalne typu cappucio-
no, ale takze kawy zbozowe.

Koncern Mokate posiada bogaty asortyment tego typu
uzywek, wsrod nich wymieni¢ mozna m. in. Cappuccino Mi-
lano z magnezem, Cappuccino MRB z magnezem, ktorych
uzycie ma, wedtug producenta, pozwoli¢ uzyskacé sitg i wi-
talnos¢. Kolejnym produktem w ofercie tej marki jest Cap-
puccino One Cup Balancita. Jest to kawa rozpuszczalna, kto-
ra poza magnezem zawiera dodatek witaminy B,. Producent
podkresla, ze wypicie tej kawy umozliwia uzyskanie réw-
nowagi oraz wyciszenie po intensywnym dniu pracy. Kolej-
nym produktem z dodatkiem magnezu jest Mokate 3inl, sta-
nowiacy mieszanke kawy rozpuszczalnej, mleka oraz cukru.
Wedlug producenta dzigki dodatkowi magnezu, nap6j ten nie
tylko wzmacnia organizm, ale takze uspokaja oraz poprawia
koncentracj¢. Podobne wilasciwosci wykazuje czekolada do
picia Mokate Delicious Dark. W ofercie firmy Mokate znaj-
duje si¢ tez Kakao Tigo. Producent podkresla, Ze jest to pro-
dukt o innowacyjnym sktadzie na polskim rynku, ze wzgledu
na dodatek magnezu, ale takze wapnia i zelaza.

Firma Gelwe wytwarza kawe Cappuccino La Mattina
z magnezem dostepna w postaci jednorazowej saszetki oraz
w wiekszym opakowaniu. Do wzbogacania uzyto weglanu
magnezu, a jedna porcja, ktora stanowi 4 g proszku i 200 cm?
mleka, dostarcza 64 mg tego pierwiastka.

Kawa zbozowa — Inka Mage jest polecana szczegdlnie
dla 0sob zestresowanych i przemeczonych. W jednej porcji,
ztozonej z 4 g kawy 1 200 cm’, znajduje si¢ 64 mg magne-
zu. Nie podano, jaki zwigzek zostal uzyty do wzbogacania.

UZYTECZNOSC ZYWNOSCI
WZBOGACONEJ W MAGNEZ

Zywno$¢ wzbogacona w magnez ma szczegolne znacze-
nie dla o0sob, ktore z powodu choréb musza catkowicie wy-
eliminowac z diety pewne produkty. Istnieje duze ryzyko wy-
stapienia niedoboréw magnezu u chorych na celiaki¢. Mu-
sza one wyeliminowac tradycyjne produkty zbozowe, ktore
sa gldwnym zroédlem magnezu w catodziennym pozywieniu
[5]. Chleb gryczany, ktory zawiera znaczne ilosci magnezu,
a jednoczesnie jest produktem bezglutenowym, nie jest spo-
zywany wcale lub rzadko, co eliminuje ten rodzaj pieczywa
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jako substytut tradycyjnego. Dlatego niezwykle istotny jest
odpowiedni dobér innych produktéw zbozowych, ktére zre-
kompensuja niedobory magnezu, spowodowane wyelimino-
waniem pieczywa tradycyjnego [19].

Spozycie zywnos$ci wzbogaconej w magnez moze by¢ za-
lecane takze osobom cierpigcym na choroby uktadu krazenia.
Pierwiastek ten zwigksza dotlenienie i polepsza ukrwienie
migénia sercowego. Ponadto jest istotnym czynnikiem prze-
ciwzakrzepowym, poprzez wplyw na leukocyty i usprawnie-
nie fagocytozy, co zmniejsza reakcje zapalne. Dietg, w kto-
rej znajda si¢ produkty wzbogacone w magnez, szczegblnie
poleca si¢ osobom chorujacym na choroby serca, ale rowniez
tym, ktérzy maja dodatni wywiad historii tej choroby w ro-
dzinie [13, 18].

Zywnos¢ fortyfikowana w magnez moze by¢ réwniez
uzyteczna dla pacjentow cierpiacych na osteoporozg. Pier-
wiastek ten odgrywa istotng rola w jej zapobieganiu, m.in.
poprzez pobudzanie czynno$ci osteoblastow. Z kolei niedo-
boér magnezu przyspiesza starzenie si¢ kosci, gdyz zmniej-
sza aktywno$¢ kosciotworcza osteoblastow [13]. Zywno$¢
wzbogacona w magnez powinna by¢ rowniez wiaczana do
jadtospisow o0sob aktywnych fizycznie (szczeg6lnie sportow-
cow) oraz 0sob zyjacych w ciaglym stresie, pijacych duze
ilosci kawy oraz osob starszych.

PODSUMOWANIE

Ilo$¢ produktéw spozywcezych wzbogaconych w magnez
dostepnych na warszawskim rynku jest niewielka.

Wzbogacane sa czgsto produkty, ktore z punktu widzenia
wiedzy o zywieniu nie sg niezbedne w zbilansowanej diecie.

Konieczne jest zwigkszenie asortymentu zywnosci wzbo-
gaconej, gldwnie przetworéw zbozowych z niepetnego prze-
miatu (znaczne starty podczas obrobki) oraz produktow
mlecznych, gdyz wzrasta ich spozycie, a technologia ich
wzbogacania jest stosunkowo prosta.

Z migdzynarodowych badan wynika, ze spozycie magne-
Zu z zywnosciag wzbogacong jest niewielkie i wynosi zaled-
wie 50 mg w ciggu doby [7].

Liberalna polityka wzbogacania zywnosci w magnez
moze nie$¢ pewne zagrozenia. Wigza si¢ one z wybieraniem
przez konsumentéw zywnos$ci o mniejszej wartosci odzyw-
czej, ale wzbogaconej w magnez, jak rowniez produktow
fortyfikowanych, w miejsce produktow, ktore stanowig na-
turalne zrodlo tego pierwiastka, jak np. kasza gryczana. Sto-
sowanie zywno$ci wzbogacanej w magnez moze zniechgcaé
do kontrolowania strat magnezu podczas obrobki kulinarne;j.
Dlatego niezmiernie wazne jest, aby dobrowolnemu wzboga-
caniu zywno$ci w magnez, towarzyszyta odpowiednia edu-
kacja zywieniowa [1, 16].

Nie nalezy wlacza¢ do diety na state produktow wzboga-
canych w magnez, a jedynie stosowac je jako uzupetnienie
diety w przypadku nieodpowiedniego spozycia lub niepra-
widlowego stanu odzywienia. Najbardziej polecana w walce
z niedoborami magnezu, jest wlasciwie zbilansowana dieta.

[1]

(2]

(3]

[4]

(3]

[7]

(8]

[9]
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Przeprowadzona analiza wskazuje, ze:

asortyment produktow wzbogacanych w magnez jest nie-
wielki;

na rynku warszawskim brakuje produktéw zbozowych
i mlecznych wzbogaconych w magnez;

rozbudowany rynek wzbogaconych w magnez napojow
smakowych i kaw cappuccino moze przyczynic¢ si¢ do
wyksztatcenia wsrod konsumentéw ztych nawykow zy-
wieniowych; tego typu artykuty zywnosciowe nie s3 nie-
zbedne w codziennej, dobrze zbilansowanej diecie;

na rynku wystepuje niewielka ilo$¢ produktow wzboga-
conych w magnez. Ich stosowanie ma nieznaczny wptyw
na calkowite spozycie magnezu z dietg i nie moze by¢
skutecznym $rodkiem w zapobieganiu niedoborom tego
pierwiastka,

istnieje potrzeba opracowania programu, ktory skutecz-
nie zapobiegalby niedostatecznemu spozyciu magnezu.
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CHARACTERISTICS OF FOOD
FORTIFIED WITH MAGNESIUM,
AVAILABE ON THE POLISH MARKET

SUMMARY

Range of fortified food products is small, most fortified
products are carbonated drinks and coffee. However, forti-
fied products have a negligible effect on total intake of mag-
nesium from food ration and may not be an effective means to
prevent deficiency of this element. There is a need to produce
an enlarged range of food enriched in magnesium, especially
cereals and milk products.

Key words: magnesium, intake, deficiencies, fortified food.



