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2.Podziat dotyczqcy e-dodatkow

3.E-barwniki | konserwanty budzqgce kontrowersje
4. Czym jest glutaminian sodu?

b.Ttuszcze trans

6.Jak jes¢ zdrowo?




Jaklie substancje w zywnoscil
sg szkodliwe dla zdrowia?

Szkodliwe sktadniki znajdujqce sie w jedzeniu mozna
podzielic na trzy grupy:

- chemiczne - nalezq do nich pestycydy, metale

ciezkie (np. rtec w rybach), leki (antybiotyki w migsie
drobiowym), nawozy;

-biologiczne - pasozyty, wirusy i bakterie; O, OO
-fizyczne - czynniki rakotworcze.

|




E-dodatkli w zywnosci

——> E 100 do E 199 oznaczajqg barwniki, .'::1:3:-:1:1:1*:1:;:;:_.

AA E 200 do E 299 oznaczajg konserwanty, &
E 300 do E 3990znaczajq przeciwutleniacze i /
regulatory kwasowosci, ~”

AP E 400 do E 499 oznaczajg emulgatory, srodki
spulchnigjgce 1 zelujqce,

——— E 500 do E 599 oznaczajq srodki pomocnicze,

~ A~ E 600 doE 699 oznaczajg wzmacniacze smaku,

\ E 900 do E 999 oznaczajg srodki stodzgce i

nabtyszczajqce,

~~ E 1000 do E 1999 oznaczajq zas stabilizatory,
konserwanty 1 zagestniki.




E-barwniki
i e-konserwanty budzqgce kontrowersije @

E102 (tartrazyna) - powoduje nerwowos¢, a U dzieci moze byC odpowiedzialna 7a7
wystgpienie objawow ADHD.jest w napojach w proszku, musztardzie |
owocowych esencjach

110 (zotcien pomaranczowa), - moze wywotywac bole brzucha, wypryski,
Dokrzywke, katar sienny, wzmagac objawy astmy. (Zakazany w Norwegii |
-inlandii.) znajdziemy jg w marmoladzie, gumie do zucia i réznych zelach

=123 (barwnik amoniakalny), - moze byC przyczyng niezytu nosa, a takze wptywac
na ptodnosc, watrobe i nerki. Spozywany przez kobiety w cigzy moze wywotywad
U dziecka wady wrodzone.

E1/3: (glin/aluminium) — oskarzany o sprzyjanie choroby Alzheimera, choroby
nerek i ptuc, toksyczny dla uktadu krwionosnego, rozrodczego i nerwowego
(wystepuje czesto jako dekoracja stodyczy)




Czym jest
glutaminian sodu?

"syndrom chinskiej
restauracjl” i

Glutaminian sodu to wzmacniacz smaku stosowany jako dodatek do przypraw,
koncentratéw do zup czy konserw miesnych. Wiekszos¢ z nas kojarzy te nazwe =z
reklam, w ktorych glutaminian przedstawiany jest jako zywieniowy wrdg publiczny.
Przypuszcza sie, ze substancja ta odpowiada za "syndrom chinskiej restauraciji”,
objawiajgcy sie zawrotami gilowy, koiataniem serca, nadmierng potliwos$ciq,
zaczerwienieniem skoéry. Dolegliwosci te zwigzane sq ze spozyciem przetworzonych
zup, sosdw 1 przypraw, ktoérych skiad ma niewiele wspdlnego 2z naturalnie
wystepujgcymi skiadnikami. Oczywiscie, pojawienie sie powyzszych objawdw jest
kwestiq indywidualng. Sporadyczne jedzenie zupek chinskich nie powinno pociqggac
za sobg powaznych konsekwenciji.




Kwasy ttuszczowe trans sg jedng z chemicznych form nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Taka konfiguracja naturalnie wystepuje w mleku i masle. Prawdziwe zagrozenie stanowig
natomiast nasycone kwasy truszczowe trans powstajgce w procesie utwardzania olei

roslinnyc

N. Niestety, polscy producenci nie majg obowigzku umieszczania dodatkowych

informac;]

| na ich temat. Mozna je jednak znalez niemalze wszedzie — w chipsach, batonach,

margarynach, ciastach.

L ekarze

| dietetycy czesto okreSlajg nasycone kwasy ttuszczone trans mianem "cichych

zabojcow". Ich nadmierne spozycie prowadzi do wielu chordb cywilizacyjnych m.in. otytosci |
miazdzycy, a takze zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwor jelita grubego. Utwardzane
kwasy truszczowe sg uzywane w daniach typu fast food czy junk food (Smieciowe jedzenie),
ktore nie

gwarantujg nam zadnych korzysci odzywczych.




i

Jak unika¢ chemii w jedzeniu 1 jesc §5\ »;
zdrowo?

Wybierajmy mniejsze zio, najlepszg z mozliwych opciji, tak aby jak najbardziej tylko sie da
dbaé—o siebie i swoje zdrowie. Zrdobmy wszystko co jest mozliwe, aby wybieraé¢ jak najmnie]
przetworzone jedzenia a najbardziej wartosciowe 1 zdrowe dla nas.

Czym prostsze tym lepsze np. jesli masz kupi¢ szynke w markecie, ktdéra jest nafaszerowana
éhéﬁiq” to lepiej kupi¢ mieso, ktére niestety bardzo czesto tez jest 2z niechcianymi
dodat{ami, jednak zawsze bedzie tam mniej chemii niz w szynce, ktoéra zostaia zrobiona =z
miesa Yplus dodatkdw konsekrujgcych.

Oczywiscie najlepszg metodg jest wybieranie zywnosci ekologicznej, ze sprawdzonych zrodet.
Mieso, nabial od rolnika, lub sklepdw z ekologiczna , zdrowqg zywnosciq.

Chociaz zdaje sobie sprawe, ze nie kazdy ma takg mozliwos¢, poniewaz z jednej strony jest
to towar ciezej dostepny 1 z drugiej strony drozszy niz jedzenie z marketu. Jednak nalezy
pamietac¢, ze lepiej wyda¢ na dobre jedzenie niz na leki. Jesli kogo$ nie sta¢, lub nie ma
dostepu do ekologicznej zywnosci to tak jak juz wspomniaiam wczesniej, najlepiej wybierac
produkty z pierwszej 1linii produkcyjnej, czyli zwykiy ser, a nie serki smakowe, jogurty
naturalne a nie sitodkie, mieso zamiast szynek, owoce, warzywa zamiast sokdéw. Polecam tez
aby przygotowywac¢ jedzenie samemu w domu , a nie kupowac¢ gotowych produktdéw obiadowych w
proszkach do zalania czy odgrzania w mikrofalodwce.



1. Radio ZET Zdrowie; (dostep: 30.05.2021 r))
"Okiem eksperta: Chemia na widelcu. Czy wiesz co jesz? "

4 https://zdrowie.radiozet.pl/W-zdrowym-ciele/Zdrowe-zywienie/Zasady-

Z r O d l O. zywienia/Szkodliwe-substancje-w-zywnosci-czy-wiesz-co-jesz

2. Radio ZET Zdrowie; (dostep: 30.05.2021 r))
"Ktorych e-dodatkéw do zywnosci lepiej unikac?"
https://zdrowie.radiozet.pl/W-zdrowym-ciele/Zdrowe-zywienie/Zasady-zywienia/E-
dodatki-do-zywnosci-ktorych-z-nich-lepiej-unikac-LISTA

3. Natuli dzieci sq wazne; (dostep: 30.05.2021)
"Chemia w zywnosci. Lista szkodliwych E"
https://dziecisawazne.pl/chemia-w-zywnosci-lista-szkodliwych-e/

4. WP abcZdrowie; (dostep: 30.05.2021)
"TOP 10 najgorszych dodatkow do zywnosci. Zobacz, na co uwazac podczas
zakupow"
https://zywienie.abczdrowie.pl/top-10-najgorszych-dodatkow-do-zywnosci-zobacz-
na-co-uwazac-podczas-czytania-etykiet

5. AK dietetyk kliniczny; (dostep: 30.05.2021)
"Jak unikac¢ chemii w jedzeniu?"
https://www.dietetykkliniczny-walbrzych.com/single-post/2016/09/19/jak-
unika%C4%87-chemii-w-jedzeniu




