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Temat artykutu:
SPOZYWCZE REBUSY
Jak czytac etykiety?

Cukier w napojach, barwniki w sokach, paréwki bez miesa, polepszacze smaku
w deserach — co jeszcze kryje sie w produktach spozywczych? Wiadomo - tatwiej jest zawiesic
oko na tadnym pudetku i chwytliwej nazwie, niz skupi¢ sie¢ na matym druczku. Jednak to wtasnie
ten druczek jest najwazniejszg czeSciq opakowania i trzeba zwraca€ na niego uwage. Tam
znajdziemy informacje, co w trawie (albo w produkcie) piszczy.

Stodka nieswiadomosé

Cukier znajdziemy praktycznie w kazdym przetworzonym produkcie. llo$¢ weglowodandw,

w tym cukréw, jest podawana na 100 g danego produktu. Jezeli ta iloS€ nie przekracza 2g to jest
w porzqdku. Jesli wynosi od 2g do 10 g powinna zapali€ wam sie czerwona lampka. Jezeli jest
powyzej 10g to mamy juz do czynienia z wysokq zawarto$ciqg cukru i lepiej odpusci¢ taki
~Smakotyk”.

Stona prawda

Stona prawda jest taka, ze nadmierne spozywanie soli powoduje migdzy innymi: zawaty serca,
nadci$nienie, chorobe wiencowq i choroby nowotworowe. lle znaczy nadmiernie? Jezeli
fundujemy sobie wigcej niz 5g soli dziennie, to jest juz za duzo. Kolejna stona prawda jest taka,
ze wiekszoS¢€ z nas przekracza dozwolong dawke co najmniej trzykrotnie, nawet o tym nie
wiedzgc. Rada na to jest jedna — staramy sie unika¢ mocno dosolonych produktéw takich jak
na przyktad chipsy, ktére w 100 g majg prawie 1,5 g soli. Do gotowania starajcie sie uzywac
przypraw ziotowych. Na poczqgtku trudno jest sobie wyobrazi€¢ jedzenie bez soli. Nasze kubki
smakowe bardzo sig¢ do niej przyzwyczaity. Z czasem jednak nastepuje naturalne przestawienie,
a jedzenie smakuje lepiej niz wczesnie;j.

Parada Mendelejewa

Substancje typu stodziki, wzmacniacze smaku czy konserwanty to tak zwane
substancje dodatkowe, ktére majg swoje wtasne oznaczenie. Producenci muszq
okre$lac je symbolem ,E” i odpowiednim numerem.
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Chodzi o to, ze wedtug wytycznych Unii Europejskiej, substancje, ktére mozna dodawaé do
jedzenia podzielone sg na grupy i tak:

Barwniki - od E-100 do E-199

Konserwanty - od E-200 do E-299

Przeciwutleniacze - E-300 do E-399

Stabilizatory, zageszczacze, emulgatory - od E-400 do E-499
Pozostate - powyzej E-500

Producent moze tez podaé po prostu nazwe substanciji, np. E300 to kwas askorbinowy. Oprbcz
tego jest kilka indywidualnych oznaczef jak E 621, ktéry oznacza glutaminian sodu, albo E951 -

aspartan.

Liste wszystkich ,E” znajdziecie tutaj: http://bitly/2aTyT4X

Nie taki dodatek straszny...

Tak, niektére dodatki sg w porzgdku, ale jest ich niewiele. Mozna do nich zaliczy€ na przyktad E
300 czyli kwas askorbinowy, znany szerszej publicznosci jako witamina C. Pozytywnie dziatajg
tez sktadniki mineralne i witaminy takie jak: magnez, wapf, cynk i potas. Lepiej natomiast
unika¢ ttuszczéw utwardzonych (syrop glukozowo-fruktozowy). | najwazniejsze — jesli produkt
ma dtugq liste sktadnikdw, lepiej odstawi€ go na podtke. Wyznaczcie sobie limit np. pieciu
sktadnikéw na jeden produkt.

Jesli zobaczycie liste wszystkich ,E” dodatkdw, to zapewne troche sig przerazicie. Nic dziwnego.
Lista jest dtuga, a nazwy trudne do zapamietania. Proponuje wigec mate utatwienie. Starajcie sie
rezygnowac z produktdw, ktére majq w sktadzie jakiekolwiek ,E”. Kilka linijek wyzej napisatam, ze
jest kilka ,E”, ktére nie sq szkodliwe. To prawda, ale znacznie wigcej jest tych, ktoére jednak
szkodzq. Nie warto tez uczy€ sie na pamiel catej listy dla zaledwie kilku nieszkodzgcych
chemikalidw. Nie wahamy sie wiec i bez poczucia straty odsytamy ,E” na spozywczg emeryture.

Produkt produktowi nierowny

Poréwnuijcie sktady. Czasem trzeba bedzie zrezygnowac z ulubionego soku, bo okaze sig, ze jest
jedynie wodq smakowq z konserwantami. Jesli jednak nie potraficie odpuéci¢ sobie tych kilku
lykéw, to wybierajcie chociaz mniejsze zto (czyli majgc do wyboru 30g owocéw na 100g albo
50g na 100g wybierajcie te drugq opcje).

Jezeli chodzi o mieso to unikajcie MOM-u czyli migsa oddzielanego mechanicznie. To tak
naprawde nawet nie jest zakwalifikowane jako migso. MOM to mechaniczne usuwane resztki

tkanek przylegajgce do kosci.

Teraz jeszcze kilka rebusdw, o ktérych warto wiedzie€.
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Mamy cie!

Czy wiecie, ze nazwy ,ser” i ,masto” sq zarezerwowane tylko dla produktdbw mlecznych?
Oznacza to, ze jezeli produkt, ktory w swoim sktadzie ma ttuszcz roslinny , a mimo to okreslany
jest jako masto, to producent ktamie wam w zywe oczy. Dodatkowo ttuszcz mleczny jest duzo
drozszy niz ro8linny. Jak masto jest zbyt tanie, to pewnie jest roslinne.

Oscypka, fete czy bryndze kupicie w gérach. W sklepie sq produkty opatrzone tymi nazwami,
ale nie majg one wiele wspdélnego ze swoimi gorskimi odpowiednikami.

OkreSlenia typu ,eko-jedzenie”, ,pochodzi z ekologicznego regionu”, ,czysta naturalna
produkcija” itp. to tylko hasta. Infformacje o tym, czy dany towar rzeczywiscie jest eko, zdrowy i
naturalny znajdziecie TYLKO w spisie sktadnikdédw. Odpowiednio dobrane hasto rzuca sig w oczy

i wywotuje pozytywne skojarzenia, ale Swiadomy konsument nie powinien na nie zwracac
uwagi.

Solidnie ,nadzia¢” mozemy sie takze przy stodyczach. Na pewno zdarzyto wam sie kupic
smakotyk ,w polewie czekoladowej”, albo lepiej — ,0 smaku czekolady”. Analogicznie mamy

,O0 smaku owocowym”. Jezeli co$ jest ,0 smaku” to gwarancja, ze dany smak zostat uzyskany
sztucznie. Mamy wiec do czynienia z niezdrowq, chemiczng zywnosciqg, ktérg natychmiast
odktadamy na potke.

Skutecznym sposobem zwodzenia klientdw, sq tez obrazki. Jesli produkt uSmiecha sie do naszej
eko jazni poprzez obrazy zielonej trawy, wolno biegajgcych kur i zielonych roslin, to mozemy
btednie wziq¢ go za zdrowy i odzywczy. To jednak tylko kolejny dowdd na to, ze informacja

z przodu jest niewiele warta.

Uwazajcie réwniez na proporcje sktadnikdw. Moze by¢ tak, ze chcecie kupi€ na przykiad chleb
orkiszowy, bo jest zdrowszy od biatego pieczywa. Tymczasem pieczywo opatrzone nazwg
Lorkiszowe” moze zawiera€ jedynie kilkanascie procent maki orkiszowej, a reszta to sztuczne
dodatki. Tym samym chleb jest bez wartosci, cho€ jego nazwa sugeruje cos zupetnie innego.

Last but not least — sugerowanie wiasciwosci leczniczych. Takie ptonne obietnice spotkamy
najczesciej w przypadku napojow, ktére wedtug etykiet majg dostarczyé nam takg dawke
witamin i mineratdw, ze bedziemy mogty zy¢ wiecznie. Producenci czesto tez podkreslajg
dobroczynne wiasciwosci mioddw, jogurtdw, wyrobédw warzywopodobnych i owocopodobnych.

Powodzenia!

To na razie tyle jesli chodzi i spozywcze tamigtdwki. Wyposazone w powyzszqg wiedze,
zarezerwujcie sobie ktéry§ dzieh i wybierzcie sie na swoje pierwsze, naprawde Swiadome
zakupy. Bedziecie zaskoczone jakie kwiatki znajdziecie w swoich ulubionych produktacy
Zachecam oczywiscie do dzielenia sie swoimi odkryciami w komentarzach na blogu!
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