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~ WLASCIWA DIETA = ZDROWIE
SMIECIOWE JEDZENIE = CHOROBA

Wilasciwa dieta - te stowa kojarza, sie wiekszosci z
nas z nieustajaca walka z nadwaga. Tymczasem
nasz sposob odzywiania ma ogromny wplyw nie
tylko na to, ile wazymy, ale takze na stan
zdrowia. "JesteSmy tym, co jemy" - te slowa sa w
pelni prawdziwe.

To z pozywienia czerpiemy skiadniki budulcowe
dla organizmu, lecz niestety, czasem gdyby
rzeczywiscie wnioskowac¢ po tym co jemy, nasze
ciato byloby jednym wielkim wysypiskiem Smieci.



Substancja dodatkowa do zywnosci definiowana jest
jako "kazda substancja zazwyczaj sama nie spozywana
jako zywnosc i nie uzywana jako typowy jej sktadnik.
Jej celowe uzycie w procesie produkciji, przetwarzania,
przygotowywania (...) powoduje zamierzone lub
spodziewane rezultaty w srodku spozywczym lub jego
sktadnikach.”




Cztowiek od wiekow stosowat rézne metody konserwowania zywnosci - takie

jak np. solenie, wedzenie czy przechowywanie w zimnych temperaturach, tak,
aby zapobiec psuciu sie pokarmow.

Obecnie zywnos¢ zabezpiecza sie przed zepsuciem korzystajgc ze
sztucznych, chemicznych substancji o dziataniu konserwujgcym. Srodki te
pomagajg w zachowaniu przedtuzonej trwatosci jedzenia i poprawiajg jego
wyglad, ale tez mogg bardzo niekorzystnie wptywac nasze zdrowie i kondycje.

Szczegollnie przyczyniajg sie do wzrostu zachorowan na uczulenia i alergie
pokarmowe.




Konieczne jest sprawdzanie wszystkich informacji na temat sktadnikow

| dodatkow na opakowaniach produktow. Ze wzgledu na powszechnosc¢
ich stosowania, dzienne spozycie szkodliwych dla organizmu dodatkéw do
zywnosci moze siegac nawet 10 do 20 gram.

Lit. "Toksykologia zywnosci" pod. Red. Anny Brzozowskiej, Wydawnictwo SGGW




Zywno$é, oprécz sktadnikéw odzywezych, zawiera
rozmaite inne substancje, ktore okresla sie mianem
zwiazkow nieodzywcezych. Skladniki te zazwyczaj nie
tylko nie wnosza, zadnej wartosci odzywczej do diety,
ale nawet

Wyjatkiem sa niektore substancje dodawane do
zywnoscl (np. przeciwutleniacze o charakterze
witamin) oraz substancje balastowe, ktore
zapewnilaja prawidiowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego.



PODZIAY, SUBSTANCJI
NIEODZYWCZYCH

Substancje nieodzywcze

W zywleniu

Naturalne substancje

u Zanieczyszczenia u antyodzywecze 1 toksyczne

Substancje
celowo
dodawane do

Zywnosci

Substancje
balastowe

pochodzenia
ZW1erzecego

pochodzenia
roslinnego

chemiczne fizyczne biologiczne




ZANIECZYSZCZENIA

Do zanieczyszczen zalicza sie substancje 1 organizmy,
ktore dostaly sie do Srodka spozywczego w czasie
produkcji pomimo zastosowania wlasciwych metod
technologicznych oraz te, ktore znalazly sie w
zywnos$cl w wyniku nieprzestrzegania zasad higieny 1
produkecji.

Do zanieczyszczen chemicznych zalicza sie:

- pestyeydy - pozostatosci Srodkow ochrony roslin;
uszkadzaja system nerwowy czlowieka

nawozy sztuczne — blokuja, mozliwosé
transportowania tlenu, sa rakotworcze

metale ciezkie - w zywnos$ci znajduja, sie w wyniku
zanleczyszczenila Srodowiska; powoduja wiele
zaburzen np. niedokrwistos¢ (otow), zaburzenia w
uktadzie nerwowym (olow, rtec), uszkodzenia tkanek 1
narzadow wewnetrznych na skutek kumulacji w
komorkach (otow, kadm, rted)



leki weterynaryjne - pozostalosci np. antybiotykow 1
hormonéw; moga wywolywac reakcje alergiczne

wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne - powstaja,
podczas wedzenia 1 grillowania; maja, dzialanie rakotwoércze 1
mutagenne

Zanieczyszczenia fizyczne sa to wszelkiego rodzaju ciala obce,
ktore moga, znalez¢ sie w zywnosci: kamyki, piasek, elementy
metalowe, wlosy 1 inne nieczystosci.

Zanileczyszczenia biologiczne sa duzym zagrozeniem dla
zdrowia, moga, by¢ przyczyna, zatrué pokarmowych oraz
choréb zakaznych. Zaliczamy do nich bakterie, plesnie,
pasozyty, szkodniki oraz substancje toksyczne 1 metabolity
wytwarzane przez te organizmy.

Typowe zatrucia pokarmowe moga wystapi¢ w wyniku
spozycla zywnoscl skazonej Salmonella, toksyna,
produkowana, przez gronkowca zlocistego, toksyna,
botulinowa wytwarzana przez bakterie Clostridium
botulinum.



Moze réwniez dochodzi¢ do zachorowan na
choroby odzwierzece (przenoszone ze zwierzat
hodowlanych na czlowieka). Przyczyna jest
spozycie skazonego produktu zwierzecego. Grozne
sa choroby wywolujace zmiany neurologiczne
spowodowane tzw. prionami (choroba ,szalonych
krow”).

Spozycle skazonego miesa moze powodowacé
zakazenia pasozytami zwilerzecymi, np.
tasiemcem.




NATURALNE SUBSTANCJE
ANTYODZYWCZE I TOKSYCZNE

W wielu produktach pochodzenia roslinnego 1
zwlerzecego wystepuja substancje, ktore dziataja
niekorzystnie hamujac wykorzystanie sktadnikow
odzywczych przez organizm.

Niektore substancje wykazuja oprocz dziatania
antyodzywczego rowniez dzialanie toksyczne.

Istnieje tez grupa zwiazkow, ktore sa, wylacznie
toksyczne dla organizmu (saponiny, solaniny, substancje
trujace w grzybach).




SUBSTANCJE ANTYODZYWCZE

* warzywa (rabarbar, szczaw, szpinak); uzywki (kawa,
herbata, kakao)

* tworzy nieprzyswajalne polaczenie z wapniem, moze
doprowadzié¢ do kamicy nerkowe)

* zboza, nasiona roslin straczkowych, orzechy
* tworzy nieprzyswajalne polaczenie z cynkiem, wapniem,
magnezem, zelazem

* kapusta brukselka, kalafior, jarmuz

* powodujg zaburzenia gospodarki jodem (wole); gotowanie bez
przyvkryveia powoduje ulotnienie sie wiekszosci substancgi
wolotwoérezych

* ogorek, kabaczek, cukinia
* rozklad witaminy C

* surowe bialko jaja kurzego
* tworzy nieprzyswajalne polaczenie z biotyng (po ugotowaniu
traci wlasciwosci antyodzywcze)



SUBSTANCJE TRUJACE

* warzywa straczkowe, bialko jaja, ziemniaki,
pszenica

* hamuja aktywnos$é enzymow trawiacych
bialka; traca swe wlasciwos$eci po ugotowaniu

* gorzkie migdaly, nasiona moreli, brzoskwin
Il
* powoduja zaburzenia nerwowe

* szpinak, buraki, soja
* powoduja uszkodzenie czerwonych krwinek

» ziemniaki (zielono zabarwione czesci)
* powoduja zatrucie (nudnosci, wymioty)



SUBSTANCJE CELOWO DODAWANE
DO ZYWNOSCI

Jest to duza grupa zwiazkow pelniaca roézne
funkcje:

- chemiczne substancje konserwujace (np. kwas
benzoesowy 1 jego sole, kwas sorbowy 1 jego sole
(E 200 — E 203), zapobilegaja, rozwojow1
szkodliwych drobnoustrojow 1 przedwczesnemu
psucliu sie zywnosci,

- przeciwutleniacze (np. galusany, tokoferole),
hamuja psucie sie tltuszczow jadalnych,

- sztuczne substancje stodzace (np. aspartam,
sacharyna) zastepuja cukier,

- barwniki (np. annato, czern brylantowa) nadaja
produktom okreslona barwe,

- ze wzgledow technologicznych dodawane sa tez
substancje: zageszczajace, emulgujace, klarujace
1tp.




Substancje dodatkowe do zywnosci sa, dopuszczone
do stosowania po przeprowadzeniu odpowiednich
badan 1 po stwierdzeniu, ze dana substancja nie
stanow1 zagrozenia dla zdrowia cztowieka.

i

Produkty zawierajace substancje dodatkowe musza,
by¢ odpowiednio znakowane, tzn. na etykietce musi
by¢ zamieszczona nazwa i/lub symbol E (dozwolone
w Unii Europejskiej) danej substancji dodatkowe;.




Litera K znaczy, ze dodatek spelnia normy
europejskie. Z kolel trzy- 1 czterocyfrowe numery
to kod poszczegolnych substancii.

Barwniki oznakowano od E-100 do E-199,
substancje konserwujace od E-200 do E-299,

pozostale, czyli np. Srodki spulchniajace - powyze;j
E-500.




Substancje dodatkowe nie
powlnny stanowi¢ zagrozenia dla
zdrowia czlowieka. Znane sa
jednak przypadki uczulenia na
niektore substancje dodatkowe
np. na kwas benzoesowy.

W takim przypadku nalezy
szczegoblnie zwraca¢ uwage na
dobor produktow 1 wykluczac z
jadlospisu produkty zawierajace
substancje uczulajace.

W chorobie fenyloketonuri
wyklucza sie spozywanie
produktéow zawierajacych

substanqe; stodzaca — aspartam
(E 951).

Stad niezmiernie wazne jest
podawanie na opakowaniu
produktu wszystkich jego

sktadnikow.



Substancje dodatkowe moga nam czasem zaszkodzi¢. Szczegolnie
malym dzieciom, osobom starszym, alergikom lub osobom o
bardzo wrazliwym uktadzie pokarmowym. Oto lista najbardzie;j
podejrzanych:

Barwniki syntetyczne:

E 102 (tartrazyna) jest dodawana do oranzady, deserow w
proszku, sztucznego miodu. Szkodzi astmatykom 1 osobom
uczulonym na aspiryne. U niektorych osob powoduje
nadpobudliwos¢, dzieci moga by¢ rozdraznione 1 zachowywac sie
inaczej niz zwykle.

E 110 (zolcien pomaranczowa) znajduje sie w marmoladach, w
zelach, gumach do zucia, w powlokach tabletek. Moze wywolywac
rozne reakcje alergiczne szczegélnie u alergikéw, np. pokrzywke,
dusznosci.

E 124 (czerwien koszenilowa) dodawana jest do ryb wedzonych,
budyniéw, cukierkow owocowych. Szkodzi osobom uczulonym na
aspiryne;

E 133 (blekit brylantowy) znajduje sie w warzywach
konserwowych. Powinny unikac go osoby z zespolem jelita
nadwrazliwego 1 iInnymi schorzeniami przewodu pokarmowego;
[ 154 (braz FK) dodawany jest do sledzi wedzonych 1 niektorych
konserw rybnych. Jesli spozywamy te produkty zbyt czesto 1w
duzych ilosciach, braz FK odklada sie w nerkach 1 w naczyniach
limfatycznych



Konserwanty:

E 210 (kwas benzoesowy) kwas
benzoesowy 1 jego sole (oznaczone
miedzynarodowym symbolem E 210 — E
213), zawarty w galaretkach, w sokach
owocowych, w napojach bezalkoholowych,
margarynie, piwie. U niektorych osob
podraznia sluzowke zoladka 1 jelit oraz
wywoluje swedzaca wysypke.

E 249 (azotyny potasu) 1 E 250 (azotyny
sodu) uzywane do peklowania mies. Moga
powodowac tworzenie sie rakotworczych
nitrozoamin.

E 220 do 228 (siarczyny) sa w konserwach,
w owocach kandyzowanych, w sokach
owocowych, w winie, w skorkach owocow
cytrusowych, w wiorkach kokosowych.

U o0so6b wrazliwych moga, wywoltac
nudnosci 1 béle glowy.



Substancje zakwaszajace:

E 260 (kwas octowy) zawarty w owocach 1 warzywa
marynowanych oraz w sosach jest zle tolerowany przez
osoby o delikatnym zotadku;

E 508 (chlorek potasu), E 509 (chlorek wapnia), E 511
(chlorek magnezu) znajduja, sie w przyprawach. W
duzych 1loSciach dzialaja przeczyszczajaco. Powinny
zrezygnowac z nich osoby, ktére maja, chore nerki 1
watrobe;

E 525 (wodorotlenek potasu) dodawany jest do
konfitur 1 galaretek. Moze wywolywacé bédle jelitowo-

zoladkowe;
E 517 (s1arczan amonu) jest obecny w wielu artykutach
- w wiekszych stezeniach moz~ " =gz -

biegunek.



Preparaty zageszczajace 1 zelujace:
E 400 (kwas alginowy) -
niewskazany dla kobiet w ciazy;

E 407 (karagen) - moze przyczyniaé
sie do owrzodzenia jelit.

Preparaty zastepujace cukier:

E 420 (sorbitol), E 421(mannitol)
spotykane sa najczescie] w zywnosci
dla diabetykéw. Po spozyciu
wiekszych 1losci tych substanc)i
mozna dostac¢ boléw brzucha 1
biegunki.

E 951 (aspartam) 1 E 954
(sacharyna) - obie substancje nie sa,
polecane osobom z wrazliwym
przewodem pokarmowym.

I\ IS



Lista szkodliwych dodatkéw chemicznych, ktérych rakotwércze lub alergogenne dziatanie
zostato potwierdzone badaniami naukowymi:

*barwniki: E 102, E 104, E 105, E 110, E 122, E 124, E 151, E 155

*kwasy sorbowe: E 200, E 202, E 203
*benzoesany: E 210-E 219

siarczyny: E 220-E 228

glutaminiany (wzmacniacze smaku): E 620-E 625
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ASPARTAM (E951)

o To powszechnie uzywany dodatek, zwlaszcza w produktach typu "light"
gdzie zastepuje cukier. Mozemy sie na niego natknaé¢ w napojach - nie
tylko dietetycznych (bardzo czesto wystepuje w oranzadach 1 sokach,
gdyz jest po prostu tanszy od cukru), jogurtach, mrozonych deserach,
napojach kawowych, rozpuszczalnym kakao, gumach do zucia czy
drazetkach odswiezajacych oddech.




ASPATRAM (K 951)

Wystepuje nawet tam, gdzie nie
spodziewalibysmy sie stodzika —
w wedlinach 1 rybach (zaréwno
tych foliowanych jak 1
konserwowanych). Co gorsza, jest
takze obecny w lekach 1
parafarmaceutykach: niewinnie
wygladajaca musujaca
multiwitamina, ktora ma nam
dostarczy¢ kompletu witamin 1
mineralow moze by¢
(1 prawdopodobnie jest)
dosladzana wlasnie aspartamem.




W skiad aspartamu wchodza trzy zwiazki: kwas
asparaginowy, fenyloalanina i metanol (ktéry jest
substancja pomocnicza w otrzymywaniu aspartamu). Ten
ostatni jest najbardziej szkodliwy, gdyz rozktada si¢ w
organizmie na kwas mréwkowy i formaldehyd — silnie
toksyczna neurotoksyng.

Zdaniem naukowcoéw aspartam moze wywotaé lub
spotegowac nastepujace schorzenia:

*nowotwory mézgu

stwardnienie rozsiane

*epilepsje

*syndrom chronicznego zmegczenie

*chorobe Alzheimera

*zaniki pamigci

«chtoniaka

«chorobe Parkinsona

scukrzyce

*wady wrodzone u ptodu



Rozpad aspartamu, fenyloalaninowego estru metylowego,
dwuketopiperazyny (DKP), asparaginofenyloalaniny i fenyloalaniny
przechowywanych w butelkach po uplywie 6 i 36 miesiecy

moment
wlania
do butelki
aspartam 550,0 mg
fenyloalaninowy
ester metylowy 0,0 mg
DKP 0,0 mg
asparagino-
fenyloalanina 0,0 mg
fenyloalanina 0,0 mg

6 miesiecy
po wlaniu

do butelki

155,34 mg

28,62 mg

135,66 mg

158,31 mg

4222 mg

36 miesiecy
po wlaniu

do butelki

19,70 mg

13,01 mg
173,28 mg

189,05 mg

101,27

(Zaczerpnigto z: Tsang, Wing-Sum, et. al., ,.Determination of
Aspartame and its Breakdown Products in Soft Drinks by
Reverse-Phase Chromatography with UV detection”, Journal of
Agriculture and Food Chemistry, vol. 33, no. 4, str. 734-738, 1985.)




Grozniejsza wydaje sie by¢ sacharyna E954 — w testach na zwierzetach
wykazano jej rakotworcze dziatanie, co moze sugerowac, iz regularnie
dostarczane organizmowi cztowieka dawki w diuzszej perspektywie rowniez
dziatajg kancerogennie. Poniewaz sacharyna przenika do ptodu, unikac jej
powinny szczegolnie kobiety w cigzy.




Glutaminian sodu (E 621) jest powszechnie uzywany jako tzw. wzmacniacz
smaku - mozna go spotka¢ w mieszankach przyprawowych, zupkach instant,
sosach, konserwach, gotowych daniach, a takze w daniach serwowanych w
fast foodach i barach oferujacych kuchnig¢ chinska. W produktach spozywczych
wystepuje naturalny glutaminian sodu, ale jego stezenie wynosi nie wigcej niz
0,1 g na 100g, podczas, gdy w celu wzmochnienia smaku dodaje si¢ ilosci
rzedu 0,2 - 0,8 g na 100 g produktu.




Ta powszechnie stosowana substancja ma bardzo negatywny wptyw na nasze
zdrowie. Wedtug badan naukowcow z uniwersytetu w Karolinie Potnocnej, jego
nadmierne spozycie trzykrotnie zwieksza ryzyko nadwagi Ilub otytosci.
Wszechobecnos¢ glutaminianu w spozywanych pokarmach jest jednym z
czynnikow tzw. epidemii otytosci w Stanach Zjednoczonych.




Glutaminian bardzo negatywnie dziata na wzrok - jego nadmiar w diecie moze
wptywaé na uszkodzenia siatkdwki. Co prawda prowadzone na ten temat
badania dotyczyly spozycia ilosci tej substanciji, ktéra wielokrotnie przekracza
stezenie w produktach spozywczych, jednak nie mozna wykluczy¢, ze wicksza
jej ilos¢ skumulowana w organizmie be¢dzie miata podobne dziatanie.

Ponadto substancja ta moze powodowac:

ezawroty gtowy
palpitacje serca
*dusznosci
*nadmierna potliwosé
suczucie niepoko




*Medycyna zna pojecie tzw. syndromu chinskiej restauraciji - wyzej
wymienione objawy wystepujg po wizycie w barze serwujgcym chinskie
dania. Prawdopodobnie ma to zwigzek witasnie z duzymi ilosciami
glutaminianu, jaki jest uzywany do sporzgdzania potraw.




Akryloamid - cichy zabdéjca?

Kolejna mocno kontrowersyjna substancja, ktérej obecnosci w produktach
spozywczych powinnismy by¢ swiadomi, jest oslawiony akryloamid.
Burza wokét niego rozpetata sic w roku 2002, kiedy zostat przypadkowo
wykryty przez szwedzkich naukowcéw w badaniach niezwiazanych
z zywnoscia. Pogiebienie badan nad akryloamidem wyjasnity sposéb jego
powstawania: zwiazek ten tworzy si¢ w wyniku ogrzewania aminokwasu
asparaginy (powszechny skladnik biatka) do temperatury powyzej 100°C
w obecnosci cukréow. W praktyce oznacza to, ze duze ilosci tej substanciji
powstaja podczas obrébki termicznej — przede wszystkim smazenia w
glebokim tluszczu oraz pieczenia — produktéw zawierajacych skrobie.

_F-




Okazato si¢, ze najwicksza zawartoscia tego potencjalnie szkodliwego
skladnika zawieraja chipsy, frytki i zweglona zywnos¢, ale obecnosé
akryloamidu odnotowuje si¢ rowniez w chlebie, ciastkach, ciastach i
herbatnikach, a nawet w kawie. Jako neurotoksyna akryloamid moze
uszkadzac¢ uktad nerwowy, a takze — jak wykazaty badania na zwierzg¢tach —
zwickszac zapadalnosé¢ na raka przewodu pokarmowego.




Dwutlenek siarki i siarczyny (E 220 — E 224), Konserwowane
dwutlenkiem siarki sa cze¢sto owoce. Ten utleniajacy zwiagzek zapobiega
ciemnieniu owocow, ale u osob wrazliwych moze wywotywa¢ nudnosci,
bole gtowy i biegunke. Z tego powodu prawo okresla limit E 220, jakiego
producenci nie moga przekroczy¢. Jesli E 220 zostat dodany do
suszonych owocow, informacja taka powinna znalez¢ si¢ w skladzie na
opakowaniu.

Dwutlenek siarki moze tez wywotywac¢ astme, skurcze 1 zapalenie
oskrzeli. Obniza cisnienie, a takze niszczy w pokarmach witaminy A i B1.

Jest mutagenny dla zwierzat.




Kwas benzoesowy i kwas sorbowy najczesciej dodawany sjest pojedynczo
lub  w mieszaninie do napojow bezalkoholowych (gazowanych i
niegazowanych), napojow typu cola, przetworow owocowych, np. dzemow
niskostodzonych, przetworéw warzywnych — ketchupow, musztard, sosow
satatkowych, dresingow, satatek majonezowych, margaryn do smarowania
pieczywa.

Kwas benzoesowy moze powodowacC podraznienia Sluzoéwki zotadka,
zwlaszcza u 0osob z chorobg wrzodowg, moze rowniez wywotywac alergie —
pokrzywki skorne, czy astme oskrzelowg. ZdarzycC sie to moze zwtaszcza po
spozyciu w krotkim czasie kilku produktow konserwowanych tym wiasnie
srodkiem.

E 150a — E150d karmel Wystepowanie:
stodycze, alkohole, herbaty rozpuszczalne;
Dziatanie: problemy zotagdkowo-jelitowe,
moze prowadzi¢ do nadpobudliwosci




CZY ISTNIEJA PROSTE ZASADY, KTORYCH
STOSOWANIE POZWOLI NAM USTRZEC SIE
PRZED CHEMIA W ZYWNOSCI?

Podstawowa zasada to: zacznij myslec co jesz 1 pijesz, a
juz bedziesz zdrowszy.

Czytaj etykiety produktow 1 unikaj tych zawierajacych
wiece] niz 5 skladnikow.
Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci, fast foodow 1

wypelnionych sztucznymi sktadnikami przekasek, jak
stodycze, chipsy czy napoje gazowane.

Kupuj produkty o krétkim okresie waznosci.

Nie zaluj czasu na przygotowanie positkow w domu,
kupuj nieprzetworzone sktadniki 1 sam przygotowuj
jedzenie dla siebie 1 swojej rodziny



6. Gotuj sam

Samodzielne gotowanie oszczedzi ci spozywania najbardziej szkodliwych
substanciji - uzywanych do zabezpieczania zywnosci przed psuciem, ktore
obecne sg w zywnosci wysokoprzetworzonej i w gotowych daniach. Najlepiej
zrezygnuj z dan od razu gotowych do spozycia, ciast i ciasteczek z dtugim
terminem waznosci, pakowanych satatek, mrozonych dan gotowych (dania z
miesem, pizze, zapiekanki), zup instant.




7. Czytaj etykiety
Mimo, ze producenci przescigaja si¢ w chwytach marketingowych, reklamach |
hastach majacych naktoni¢ konsumenta do wyboru ich produktu, nie musisz
dawac¢ zwodzi¢ sie atrakcyjnym opakowaniom. Nadrzednym obowiazkiem
producentéw jest opublikowanie peinej listy sktadnikéw na etykiecie produktu.
Czytanie sktadéw nie nalezy do najprzyjemniejszych zajec¢, ale warto by¢
wyczulonym na nastepujace elementy:

*barwniki: E 102, E 104, E 110, E 122, E 124, E 151, E 155

*kwasy sorbowe: E 200, E 202, E 203

*benzoesany: E 210-E 219
siarczyny: E 220-E 228
*glutaminiany: E 620-E 625

Sa to najbardziej szkodliwe
konserwanty, ktérych dziatanie
alergogenne i rakotwoércze
zostalo udowodnione badaniami,
a mimo to nadal funkcjonuja

w przemysle zywieniowym




8. Nie smaz, nie opiekaj

Procesy obrébki termicznej, jakim poddajemy spozywane przez nas produkty rowniez maja
znaczenie. Bardzo szkodliwe sa zwiazki, ktére uwalniaja sic przy podsmazaniu peklowanego
mig¢sa, np. bekonu, wedzonej szynki, kietbasy. Zwiazki, ktére wytwarzaja si¢ w podpiekanym
pieczywie, tostach, odktadaja si¢ w zoladku i sa jedna z przyczyn nowotworéw przewodu
pokarmowego. Z kolei podczas smazenia, szczegdlnie na gigbokim ttuszczu, uwalniane sa
tluszcze trans, powodujace nadcisnienie, obciazajace ukitad krwionosny i powodujace
otylosc¢.




Zasada, ktora kieruj si¢ czytajac etykiety to: im krétszy i bardziej
zrozumialy sklad, tym zdrowszy produkt.
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CZYM SIE ZYWI MEODZIEZ ?

o Hamburgery
o Hot dogi

o Frytki

o Pizza

o Cola




CO TO JEST FAST FOOD ?¢

Fast food to rodzaj pozywienia szybko
przygotowywanego 1 serwowanego na poczekaniu,
na ogol taniego. Zwykle posiada ono wysoka
wartos¢ kaloryczna, zawlera duze 1losci
tluszczow 1 weglowodanow, przy réwnoczesnym
niedoborze blonnika, witamin 1 mineraléw, nosi
ono miano ,,Smieciowe iedzenie”




,Smieciowe jedzenie ,zalicza sie do niej nie tylko fast foody ,takie jak hot dogi
i hamburgery ale rowniez réznego rodzaju chrupki, wypieki z biatej maki i
maki ziemniaczanej, popcorn, stone orzeszki, chipsy ,stodkie napoje o duzej
zawartosci cukru, soli , ttuszczu i sztucznych dodatkow poprawiajgcych
zapach i wyglad waznych dla zdrowia sktadnikow.




DLACZEGO FAST FOODY SA
NIEBEZPIECZNE ¢

Zawileraja nasycone kwasy tluszczowe, ktore
powoduja ostabienie organizmu

Nie znajduja sie w nich wartosci odzywcze,
dlatego powoduja przyrost wagi

Nie dostarczaja organizmowi skltadnikow
odzywczych

Przy tego typu potrawach wykorzyst ] Ty
sie biale miekkie pieczywo ubogie e
w witaminy 1 blonnik, ktéry jest
niezbedny dla prawidiowe;]
pracy przewodu pokarmowego




WADY JEDZENIA W LOKALACH
TYPU FAST FOOD

Wysoka kalorycznosé positkéw

R AL Zrodta kalori
Nle SW1eze pI’O dukty fast food, deser lodowy, karmelowy
Duza 1lo$¢ soli w produktach
Duza 1loé¢ ttuszczu e
Ciezkostrawne dania

Czeste spozywanie uzaleznia, pdznie
% 4

prowadzi do otylosci 1 problemow

0%

biafko tuszcz Wweglowodany alkohol

ze zdrowlem



Ograniczenie ruchu i zte nawyki zywieniowe, prowadzg do
otytosci i wielu choréb nowotworowych. Korzystajac z tego
typu jedzenia , pomys| o wtasnym zdrowiu i zwro¢ uwage
na prawidtowe odzywianie




JAKIE CHOROBY WIAZA 7. 77
SPOZYWANIEM FAST FO

i'm luggin’ it

Ly

Otytosé
Choroby nowotworowe

Miazdzyca
Choroby serca
Choroby watroby
Alergie pokarmowe

e




Konserwanty, barwniki, przeciwutleniacze, emulgatory, rocznie
zjadamy ich ponad 2 kilogramy.

200 1“& cAlD




"Jedyna i najwyzsza wartoscia w zyciu cztowieka jest ZYCIE samo w
sobie. Wszystko, co stuzy jego zachowaniu, poprawie i
,upiekszeniu” stanowi dobra inwestycje. A najbardziej istotnym
elementem tych poczynan jest konsekwentna profilaktyka
zdrowotna.




