Swiadome odzywianie, zdrowsze zycie

lle jest miesa w miesie? Czy ryby z puszki sg zdrowe? Czy masto, ktore
kupujemy jest bez dodatkdw? Czym rézni sie sok od nektaru? Co to sg bio-jogurty?
Co oznaczajg liczne "E" na etykietach produktéw zywnosciowych? To pytania, ktére

zadajemy sobie wielokrotnie robigc zakupy.

Co jakis czas autorzy piszg w publikacjach na temat jak wybiera¢ produkty
spozywcze, co sprawdza¢ na etykietach, gdzie kupowac. Poniewaz uwazam, ze
przede wszystkim odpowiedni sposéb zywienia jest podstawg zdrowia, dobrego
samopoczucia, sprawnos$ci i tadnego wygladu, przywigzuje duzg wage do tego co
kupuje i co jemy. Uzbrojona w okulary i wiedze udatam sie do sklepu aby swiadomie
dokona¢ przegladu paru produktow spozywczych. Na etykietach roito sie od nazw,
ktore nic mi nie powiedziaty, chociaz na pewno zawieraty istotne informacje na temat
skfadu jedzenia i metod jego produkcji. Czy powinnam jezdzi¢ na zakupy z wykazem
substancji dopuszczonych do przemystu spozywczego. To pytanie zadawatam sobie

wielokrotnie. | ta przygoda sprawita, ze zainteresowatam sie dodatkami do zywnosci.

Zgodnie z prawem Unii Europejskiej sktadniki zawarte w jedzeniu oznaczone
sq symbolem "E" oraz trzycyfrowg liczbg. Pierwsza z cyfr okresla przeznaczenie
substancji, dwie kolejne odnoszg sie do jej pochodzenia. Nas konsumentow
interesuje pierwsza cyfra, ktéra méwi nam o tym czy mamy do czynienia z
zageszczaczem czy z barwnikiem. Konserwanty sg pogrupowane i nie musimy
pamieta¢ wszystkich (obecnie okoto 2500) nazw. Wystarczy, ze zapamietamy 7 grup
zwigzkdéw, aby miec orientacje 0golng. Kazda setka dotyczy innej grupy dodatkéw i
tak:

E 100 - barwniki, podkres$lajgce apetyczno$é zywnosci. Dodawane sg do stodyczy,

napojow, nabiatu, wedlin

E 200 - srodki konserwujgce, przediuzajg trwatos¢ produktow. Chronig przed
bakteriami czy grzybami ple$sniowymi. Dzieki konserwantom termin

przydatnosci do spozycia produktow mozna przedtuzy¢ o kilka miesiecy.



E 300 - sole i kwasy (tzw. przeciwutleniacze) chronig produkty przed niekorzystnym
dziataniem tlenu, spowalniajg zmiane barwy i zapachu ttuszczow, zwang

jetczeniem, niektore petnig role emulgatoréw (utatwiajg tworzenie emulsji)

E 400 - Skfadniki zageszczajgce - pochodne cukréw i biatek o zdolnosciach
tworzenia zeli. Wykorzystuje sie je do produkcji sosow, lodow, zup,

przetwordw rybnych i w produktach niskokalorycznych

E 500 - Dodatki rézne - bardzo popularne w cukiernictwie wodoroweglany amonu i

sodu (tzw. soda oczyszczona)

E 600 - Srodki wzmacniajace smak i zapach, przediuzajg czas trwania wrazen
smakowych lub maskujg smaki nieprzyjemne. Jest to niezwykle wazna
grupa dodatkow w zywnosci, poniewaz to miedzy innymi smak produktow

powoduje, ze siegamy po niego powrotnie lub nie.

E 900 - substancje stodzace i glazurujgce - stosowane do produkcji stodyczy
bezcukrowych (np. guma do zucia) i stodkiej zywnosci niskokalorycznej

(light). Sg stodsze od cukru, a zawierajg minimalne ilosci kalorii.

Peing liste dozwolonych w przemys$le spozywczym dodatkéw zawiera
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dn. 23.04.2004r. opublikowane w Dzienniku
Ustaw nr 94 poz. 933 gdzie mozna znalez¢ dopuszczalne dawki stosowanych

substancji.

Czy dodawanie do zywnosci tych wszystkich substancji moze nam zaszkodzi¢?
Producenci twierdzg, ze nie. Poniewaz zwigzki chemiczne w artykutach spozywczych
obecnie sg w minimalnych ilosciach i z reguty nie majg wptywu na nasze zdrowie.
Warto jednak wiedzie¢, ze kazda substancja moze wywotaé przykre reakcje
uczuleniowe. Jakze czesto styszymy od oséb w srednim wieku i starszych, ze
dopiero teraz majac -dziesci lat stali sie alergikami. W dziecinstwie nie chorowali na
uczulenia pokarmowe. JesteSmy atakowani toksynami nie tylko w produktach

spozywczych, ale réwniez w powietrzu, wodzie i glebie. Nasz organizm potrafi sobie



radzi¢ z tymi zanieczyszczeniami do pewnego momentu, cze$¢ toksyn jest
unieszkodliwiana przez mechanizmy obronne organizmu. Cze$¢ zw. szkodliwych jest
bezpiecznie magazynowana w tkance ttuszczowej. Inne spozywane w nadmiarze
niestety uszkadzajg narzady wewnetrzne np. watrobe, nerki albo mézg. Dlatego tak
istotne jest to co zjadamy, im wiecej uwagi bedziemy przywigzywa¢ do sposobu

odzywiania tym bedziemy zdrowsi.

Organizm cztowieka jest wyposazony w wiele mechanizmoéw obronnych.
Ukfady te eliminujg substancje trujgce. Usuwanie zbednych produktéw przemiany
materii i toksyn odbywa sie czterema drogami: uktadem moczowym, uktadem
pokarmowym, przez skére i ptuca. Wazng role w tym procesie odgrywa watroba. To
jeden z narzadow, ktéry unieszkodliwia substancje chemiczne. By¢ moze ktos z
Panstwa zacznie sie zastanawia¢: To w czym problem? Zjadamy cos niezdrowego,
organizm wytapuje trucizne, neutralizuje i wydala. Tak sie dzieje, gdy substanc;ji
trujgcych jest niewiele. Gdy przecigzymy uktad odpornosciowy, watrobe i inne
narzady konserwantami, toksynami, uzywkami (np. papierosy) to wydajnosc¢ sie
zmniejszy. Zostanie zachwiana homeostaza (robwnowaga) w organizmie, procesy
wydalania substancji szkodliwych zostang zaburzone, zacznie nam brakowaé
pewnych produktéw (witamin, mineratéw) a innych bedzie w nadmiarze. Wystarczy
przez jakis czas jeSC zbyt duzo zywnosci przetworzonej lub jes¢ nadmierne ilosci
ttuszczu, lub zbyt stodko, lub stono, a ktopoty nas nie oming. Nalezy rowniez
wspomniec o stresie, ktory atakuje nas nieustajgco. Jest duzy i dlugotrwaty. Cztowiek
jest dostosowany do regeneracji po stresach krotkotrwatych. We wspoétczesnym
Swiecie nieustajgce napiecie nerwowe trwajgce miesigcami i latami wptywa
negatywnie na procesy organizmu i ma ogromny wptyw na jego ogdlny stan. Tutaj z
pomocg mogg nam przyjs¢ techniki relaksacyjne oraz ruch. Intensywny wysitek
fizyczny powoduje, ze odreagowujemy stresy i wydalamy z potem toksyny. Po

gimnastyce czujemy przyjemne zmeczenie.

"Niech pokarm bedzie Twoim lekarstwem" powiedziat Hipokrates. Aby
zwyciezy¢ w walce o zdrowie musimy zmieni¢ nasze zgubne nawyki zywieniowe.
Potrzeba, aby nasz sposob odzywiania stat sie prostszy i jak najbardziej zblizony do
naturalnego. Jest tylko jedna dieta wtasciwa dla cztowieka, to Zzywienie

niskoweglowodanowe obejmujace réznorodne produkty naturalne spozywane w



postaci jak najmniej przetworzonej, przygotowane w prosty sposéb z odpowiednig
ilodcig biatka, ttuszczy i weglowodandw. Zywienie to zawiera bardzo niewielkg ilo$é
pokarmow rafinowanych (tylko to co jest konieczne) i wysokokalorycznych. Przyjecie
takiego prostego, bardziej naturalnego sposobu odzywiania przynosi poprawe stanu

zdrowia i wzmocnienie sit witalnych.
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