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Lody sg jednym z najbardziej hedonistycznych pokarméw. Sg chetnie spozywane ze wzgledu na efekt chtodzenia,
konsystencje, efekt topienia sie w ustach, smak oraz zapach. Jest to tez jeden z najbardziej popularnych deseréw.
Wystepujg one w réznych formach, co zmusza producentéw do nadania im odpowiedniej tekstury oraz temperatury
topnienia. W ostatnim czasie bardzo wzrosta ich cena, zwtaszcza tych sprzedawanych "na gatki" w cukierniach oraz
na stoiskach. Prawdopodobnie jest to czotowy produkt, gdzie koszt produkcji jest niski w poréownaniu do ceny.
Ostatnio pojawity sie w sprzedazy urzgdzenia do produkcji lodéw w warunkach domowych o wydajnosci 1-2 litry na
30-60 minut. Utatwia to produkcje wtasnych lodéw o wtasciwosciach niespotykanych wsréd lodéw komercyjnych.

Zasadniczy problem zwigzany ze spozywaniem komercyjnych lodéw to ich kalorycznos$é. Zawierajg, w zaleznosci od
sktadu, od 80 do 350 kcal/100 g [3]. Jest to produkt, ktéry dostarcza duzo energii w stosunku do wysitku wtozonego
w jego jedzenie. Krotko moéwigc: mozemy w szybkim czasie spozyé ich duzg ilo$¢ bez uczucia sytosci i ucigzliwosci
procesu jedzenia. Oczywiscie sktadnikiem, ktory podnosi wartosc kaloryczng loddw i jednoczesnie jest szkodliwym ze
wzgledow fizjologicznych jest sacharoza, glukoza i fruktoza wystepujgce w syropie glukozowo-fruktozowym.
W zwigzku z tym przemyst wprowadzit na rynek lody o obnizonej zawartosci cukru; nalezy jednak zwréci¢ uwage na
mylgce oznaczenia na etykietach. Producenci uzywajg na opakowaniach wyrazenia: "bez cukru", a nastepnie
informuja iz, nie ma "dodanego cukru" - "no added sugar", co oznacza, iz w produkcie jest cukier wystepujacy
w sktadnikach dodawanych do lodéw, czyli sokach, przecierach, musach itd. Oczywiscie w przypadku lodéw
mlecznych chodzi rowniez o laktoze.

Na rynku pojawity sie lody o obnizonej zawartosci cukrow prostych w rozumieniu dietetyki. Niestety producenci
uzywajg najtanszych zamiennikdw sacharozy, co skutkuje problemami z trawieniem. Najczesciej sg to polialkohole,
ktére w wiekszos$ci powodujg problemy trawienne, takie jak wzdecia, gazy, bdle brzucha czy biegunki. Problemy te
oczywiscie nasilajg sie wraz z iloscig spozywanych lodéw. Sorbitol, mannitol, ksilitol, maltitol czy laktitol powodujg
wzdecia, biegunki i gazy. Najtagodniej dziata erytrytol. Jezeli chodzi o inne substancje stodzace, to ich spozycie
rzadko powoduje objawy trawienne, ale ich dziatanie moze by¢ kontrowersyjne. Wydaje sie, iz najlepszg kombinacjg
substancji stodzacych do produkcji lodow jest mieszanina erytrytolu ze stewig. Nie fermentujg w jelitach, rzadziej
powodujg wzdecia i biegunki oraz tworzg smak zblizony do sacharozy. Erytrytol tagodzi gorzki posmak stewii. Smak
ten jest zaleiny od stopnia oczyszczenia produktu — wysoce oczyszczone ekstrakty, zwtaszcza te oparte na
rebaudiozydzie A, majg lepszy profil smakowy i mniej odczuwalny gorzki posmak [4].
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Lody moga stanowi¢ petnowartosciowy pokarm, ktéry mozina stosowac jako positek dostarczajacy wtasciwg,
jednorazowa porcje biatka. Porcja ta w zaleznosci od osoby powinna wynosi¢ od 20 do 40 graméw. Najlepszym
sposobem na otrzymanie takich lodéw jest dodatek biatka serwatkowego. Najbardziej efektywne jest
zastosowanie koncentratu o zawartosci okoto 80% biatka lub izolatu o zawartos$ci okoto 90% biatka [5]. Takie
preparaty sg produkowane w Polsce. Spotyka sie réwniez na polskim rynku takie lody, jednakze najczesciej
wysoka zawartos¢ biatka nie idzie w parze z niskg zawartoscig cukru. Innymi sktadnikami, ktére moga podwyzszy¢
zawartos¢ biatka w lodach, jest kazeina w proszku oraz kazeiniany. Sg one doskonatym Zrédtem biatka i wapnia.
Wptywajg na stabilnos¢ struktury lodéw poprawiajac ich teksture przy obnizonej zawartosci ttuszczu. Ze wzgledu
na wolniejsze trawienie w organizmie niz biatka serwatkowe, takie lody powinno sie spozywa¢ jako zrédto biatka
ostatniego positku w ciggu dnia, niezaleznie od stosowanej diety [8]. Dotyczy to nawet postu przerywanego.

Zawartos¢ biatka w wysokobiatkowych lodach produkowanych w Polsce, tez jest najczesciej zbyt niska,
a powinna wynosi¢ od 20 do 30% biatka w masie loddw. Lody takie najczesciej majg ztg teksture. Sg zbyt twarde,
a po roztopieniu ich lepkos¢ jest za niska. Producenci powinni zwréci¢ uwage do dobdr sktadnikéw
teksturotwdrczych, ktdére zapewniajg odpowiednig konsystencje w postaci zamrozonej blisko temperatury
zamrazania oraz potptynnej. Chodzi o to, ze takie lody sg bardzo twarde w temperaturze nieco ponizej
temperatury zamrazania i sg mato lepkie w temperaturze nieco wyzszej od temperatury zamrazania. Mozna to
osiggna¢ produkujac lody wysokiej zawartosci biatka oraz btonnika pokarmowego. Zrédtem btonnika moze by¢
inulina, skrobia oporna, B-glukany, btonnik jabtkowy, btonnik z warzyw. Takie lody dodatkowo bedg miaty takie
korzysci zdrowotne jak: dziatanie prebiotyczne, obnizajgce poziom cholesterolu i wptywajace pozytywnie na
perystaltyke jelit. Ostatnio zwraca sie uwage na wykorzystanie warzyw do produkcji lodédw. Stosuje sie marchew,
buraki, dynie czy szpinak. Poza poprawg wartosci odzywczej, warzywa majg potencjat barwigcy, a otrzymane
kolory zwracajg uwage na swojg naturalnos¢ [9].

Ogromny potencjat tkwi w produkcji lodéw z dodatkiem sktadnikdw bioaktywnych. Chodzi o przeciwutleniacze
(np. polifenole z jagdd, zielonej herbaty lub granatu), synbiotyczne mieszaniny probiotykéw i prebiotykow,
witaminy i mineraty (np. lody wzbogacane witaming D, By, czy wapniem), adaptogeny i ziota (np. ashwagandha,
spirulina czy kurkuma). Problem stanowi to, ze dodatek sktadnikow bioaktywnych moze wywotac
nieakceptowalny posmak. Zmieniajg sie tez trwatosc¢ takich lodéw oraz warunki i okres przechowywania.

Ciekawym sktadnikiem bioaktywnym, ostatnio dos¢ popularnym, jest laktoferyna. Jest to biatko globularne
wystepujace w niewielkich ilosciach we frakcji serwatkowej mleka. Laktoferyna nalezy do grupy transferyn, ktére
wigzg i transportujg zelazo. Dziata bakteriostatycznie, gdyz silnie wigze zelazo i w ten sposéb pozbawia go
bakterii. Dziata bakteriobdjczo - uszkadzajgc btony komdrkowe niektérych bakterii. Wspomaga probiotyczne
bakterie jelitowe, blokujgc rozwdj patogendw. Laktoferyna hamuje wnikanie wiruséw do komérek gospodarza
(np. wirusa grypy, HIV, rotawirusow, a nawet SARS-CoV-2). Reguluje aktywnos$¢ uktadu odpornosciowego (np.
aktywuje makrofagi, wspiera dojrzewanie komdrek odpornosciowych). Hamuje nadmierne reakcje zapalne
(dziata przeciwzapalnie). Laktoferyna dziata przeciwgrzybicznie i przeciwpasozytniczo. Hamuje wzrost niektérych
grzybow (np. Candida albicans). Moze miec dziatanie przeciwko niektérym pasozytom jelitowym. Pobudza
proliferacje komodrek, angiogeneze i gojenie sie ran. Wykazuje dziatanie cytotoksyczne wobec niektérych
komodrek nowotworowych. Laktoferyna przeciwdziata anemii z powodu niedoboru zelaza [2]. Jest ona stabilna w
szerokim zakresie pH i wobec tego moze by¢ stosowana przy réznorodnych dodatkach do lodéw zmieniajgcych
ich odczyn. Bardzo ciekawym pomystem jest zastosowanie w lodach aktywnych peptydéw otrzymywanych przez
enzymatyczng hydrolize biatek mlecznych. Biopeptydy takie majg dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
hipotensyjne, antymikrobiologiczne. Wspomagajg funkcje odpornosciowe i regeneracyjne organizmu [6]. Nalezy
wtasciwie skomponowac sktad loddw, aby ukry¢ wystepujacy czasami gorzki smak peptydow.
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Jako dodatek do lodéw mozna tez uzy¢ mlecznych immunoglobulin. Mogg one wspomagaé odpowied?
immunologiczng organizmu, neutralizowa¢ patogeny oraz wspiera¢ mikroflore jelitowg. Podczas produkcji lodéw
z dodatkiem immunoglobulin nalezy zwréci¢ uwage na to, iz sg one wrazliwe na temperature [1]. W matych
stezeniach (<5%) dodatki immunoglobulin nie wptywajg istotnie na smak, barwe ani konsystencje lodéw. Przy
wyzszych stezeniach moze pojawic¢ sie lekka ,mlecznosé¢” lub posmak biatkowy - mozliwy do zamaskowania
dodatkami smakowymi (np. wanilia, kakao, owoce). Dodatkowo godnym uwagi, jako sktadnik lodow, jest sprzezony
kwas linolowy (Conjugated Linoleic Acid - CLA). Dziata on przeciwnowotworowo, przeciwmiazdzycowo, lipolityczne.
Wptywa na redukcje tkanki ttuszczowej [2].

Podsumowanie

Lody stanowig i bedg stanowi¢ wazny element diety cztowieka. Istotne jest aby poza efektem hedonistycznym
wykazywaty efekt anaboliczny i prozdrowotny. Przemyst powinien dazy¢ do produkcji lodéw niskokalorycznych
o wysokiej zawartosci biatek mleka i z dodatkiem sktadnikéw bioaktywnych. Oczywiscie, nalezy przy tym zachowa¢d
odpowiednig teksture lodéw, ich smak oraz zapach. Lody nie powinny by¢ tylko matowartosciowym dietetycznie
deserem ale petnowartosciowym positkiem, o coraz to lepszych wtasciwosciach funkcjonalnych.
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