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Czytaj etykiety!

Pod takim wlasnie tytulem prowadzimy nieustajaca akcje na naszej
stronie internetowej, poniewaz lektura napisow o zawarto$ci opako-
wania moze by¢ nie tylko pouczajaca, ale moze takze uchroni¢ nas
przed bardzo niekorzystnymi efektami dzialania na organizm,
a z pewnoscig w wielu wypadkach zjezy nam sie wlos na glowie.

Obserwujac ludzi w marketach, bardzo latwo sie przekonaé, ze
znaczna wiekszo$¢ klientow sprawdza gléwnie termin przydatnosci
do spozycia. To zdecydowanie za malo. Sprawdzenie, co zawiera
dany produkt, jest w dzisiejszej rzeczywistoSci wrecz ko-
niecznoscia, a Swiadomos¢ tego faktu jest zenujaco niska.

Niestety, nieuzasadnione przekonanie, ze instytucje powolane do pil-
nowania zdrowia i interesow konsumentéw spowoduja, ze na pol-
kach beda wylacznie zdrowe produkty, jest z gruntu falszywe inie
znajdujace pokrycia w faktach! Poziom tolerancji tych instytucji jest
zenujaco wysoKki i jesli samemu nie zadbasz o to, co jesz, to nie licz
na dlugie i zdrowe zycie!

Czytaj etykiety, a szybko dojdziesz do wniosku, ze to, co napisano
duzymi literami na opakowaniu, dalekie jest od tego, co znajduje sie
wewnatrz. Wiecej powiedza Ci etykiety i wyja$nienie, czym sa sklad-
niki produktu, ktéry chcesz kupi¢. Na szczeScie dzisiaj latwo znalez¢
te informacje w Internecie, ksigzkach i encyklopediach.

Krétko mowiac:

Nie daj z siebie zrobi¢ frajera!
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To, co znajduje sie dzisiaj na opakowaniach, czesto przypomina ulot-
ke reklamowa, a nie wymaganag przepisami etykiete, majaca zawierac
okreslone informacje.

Tymczasem obowigzujaca ustawa z dn. 25 sierpnia 2006 r. o bezpie-
czenstwie zywnos$ci i zywienia stawia do$¢ konkretne wymagania,
o ktorych warto wiedzie¢ we wlasnym interesie. Prawo jest w tym za-
kresie dos¢ jasne i chroni konsumenta, ktory, zaleznie od tresci ety-
kiety, podejmuje decyzje o wydawaniu swych pieniedzy na ten, a nie
inny produkt.

Jesli etykieta produktu nie zawiera tego, co powinna, lub jest ele-
mentem manipulacji, oznacza to, ze producent nie potrafi lub nie
chce sprosta¢ prawu odno$nie znakowania, a wiec nie moze zapew-
ni¢ wystarczajaco dobrej jakosci produkeji i/lub jej bezpieczenstwa.
Wowecezas warto podchodzi¢ z duzym sceptycyzmem do jego produk-
tow, niezaleznie od ceny, jaka one posiadaja.

To jest bardzo wazne i nalezy wiedzie¢, ze prawo stwierdza jedno-
znacznie, ze etykieta NIE powinna:

1. wprowadza¢ w blad konsumenta tekstem lub rysunkiem w zakre-
sie istoty Srodka spozywczego, rodzaju, wlasciwosci, skladu, ilo$ci,
pochodzenia lub metod produkcji, przypisywania Srodkowi spo-
zywczemu dzialania lub wlasciwos$ci, ktorych nie posiada;

2. przypisywa¢ Srodkowi spozywczemu wlasciwos$ci zapobiegania lub
leczenia chor6b lub powolywacé sie na takie wlasciwosci; nie doty-
czy to dietetycznych §rodkow spozywcezych oraz wod mineralnych
leczniczych (uwaga: dzialanie lecznicze wymaga potwierdzenia wy-
nikami badan farmakodynamicznych i klinicznych);

3. zawierac takich okreslen, jak: ,zdrowy”, ,bezpieczny” itp.;
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4.sugerowac, ze Srodek spozywczy posiada specjalne wilasciwosci,
ktore w rzeczywisto$ci posiadaja wszystkie podobne Srodki spo-

Zywcze.

Zdecydowana wiekszo$¢ konsumentéw nie jest tego Swiadoma,
a wiec warto zwro6ci¢ uwage na to, ze $rodki spozywcze znakuje sie,
podajac bezposrednio na opakowaniu, etykiecie lub obwolucie naste-
pujace informacje:

1. NazZwe;

2. wykaz wystepujacych w $rodku spozywczym surowcédw, lacznie
z substancjami dodatkowymi, dozwolonymi, stosowanymi w czasie
produkcji lub przetwarzania Srodkéw spozywczych i obecnych
w koncowym produkcie nawet w innej postaci, zwanych dalej
ySktadnikami”;

3. date, do ktorej prawidlowo przechowywany Srodek spozywczy za-
chowuje pelne wlasciwosci jakosSciowe i zdrowotne, zwang dalej
»,data minimalnej trwalo$ci” lub termin, przed ktérego uplywem
Srodek spozywczy zachowuje przydatnos¢ do spozycia, zwany dalej
sterminem przydatnosci do spozycia”;

4. zawarto$¢ netto;

5.warunki przechowywania — przy znakowaniu terminem przydat-
nosci do spozycia oraz w przypadkach, gdy jako$¢ srodka spozyw-
czego w istotny sposob zalezy od warunkow jego przechowywania;
6. nazwe i adres producenta;

7.nazwe i adres podmiotu gospodarczego paczkujacego lub rozlewa-
jacego Srodek spozywczy;

8. kraj, w ktérym wyprodukowano Srodek spozywczy lub w ktorym
dokonano przetworzenia zmieniajacego wlasciwosci Srodka spo-
zywczego, jesli jego pominiecie mogloby wprowadzi¢ w blad kon-
sumenta;

9. sposOb uzycia, jezeli brak tej informacji uniemozliwialby wlasciwe
postepowanie ze $rodkiem spozywczym;
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10. poziom substancji smolistych i nikotyny w dymie papierosowym
oraz pouczenie o szkodliwo$ci dymu tytoniowego;

11. zawarto$¢ thuszczu w wypadku produktow mlecznych;

12. moc napoju zawierajacego powyzej 1,2% objetosciowych alkoholu
wyrazong w procentach objeto$ciowych;

13. klase jakosSci lub inny wyréznik jakos$ci w przypadku, gdy dla
srodka spozywczego okre$lono klasyfikacje jako$ciows;

14. napis ,utrwalono radiacyjnie” w przypadku $rodkéw spozyw-
czych konserwowanych metodami radiacyjnymi;

15. oznaczenie okreSlonej iloéci Srodka spozywczego otrzymanego
z tego samego surowca i w jednakowych warunkach produkcyjnych
(partii produkcyjnej), umozliwiajace identyfikacje tego Srodka;

16. maksymalng zawarto$¢ skladnika dla srodka spozywczego, ktore-
go nazwa sugeruje brak tego skladnika;

17. numer normy, jezeli wprowadzono obowiazek jej stosowania.

W przypadku produktu, ktérego najwieksza powierzchnia nie prze-
kracza 10 cm?®, znakuje sie, umieszczajac nastepujace dane:

1. nazwe,

2. nazwe i adres producenta,

3. date minimalnej trwaloSci lub termin przydatnosci do spozycia,

4. zawarto$¢ netto lub liczbe sztuk,

5. zawarto$¢ thuszczu w wypadku wyrobow mlecznych,

6. moc napoju zawierajacego powyzej 1,2% objetoSciowych alkoholu
wyrazong w procentach objeto$ciowych,

7.0znaczenie okreSlonej iloSci Srodka spozywczego otrzymanego

z tego samego surowca i w jednakowych warunkach produkcyjnych
(partii produkcyjnej), umozliwiajace identyfikacje tego srodka.

Odnos$nie nazwy Srodka spozywczego — powinna ona by¢ zgodna
z norma, a przy jej braku powinna by¢ to nazwa powszechnie przyje-
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ta. Nazwa powinna precyzyjnie informowaé¢ o rodzaju $rodka spo-
zywczego, umozliwia¢ latwe odréznienie od podobnych srodkow spo-
zywczych, a takze zawiera¢ dane dotyczace proces6w technologicz-
nych stosowanych podczas przetwarzania. Ponadto, produkt spozyw-
czy mozna dodatkowo znakowa¢ nazwa firmowa albo inna.

Wykaz skladnikow powinien wymienia¢ w malejacej kolejnosci
skladniki stosowane w produkcji lub przy przetwarzaniu Srodkow
spozywczych i znajdujace sie w konicowym produkcie nawet w innej
postaci.

Jest to niezwykle wazna informacja, poniewaz konsument moze
wowczas latwo identyfikowaé, jakie iloSci poszczegélnych skladni-
kow zawiera dany wyrdb, a wielu producentow, szczegblnie wytwa-
rzajacych tanie czy niskiej jako$ci produkty, niechetnie podaje pro-
centowg zawarto$¢ poszczegolnych skladnikow.

Produkty spozywcze znakuje sie: data minimalnej trwatos$ci lub ter-
minem przydatnosci do spozycia (produkty spozywcze nietrwale mi-
krobiologicznie, czyli latwo psujace sie, oraz dietetyczne Srodki spo-
zywcze 1 Srodki spozywceze dla niemowlat i dzieci do lat trzech).

Przepis ten nie dotyczy jednak:

1. Swiezych owocow, warzyw i ziemniakow — nie obranych i nie roz-
drobnionych,

2. win i miodow pitnych,

3. napojow o zawartosci objetoSciowej powyzej 10 proc. alkoholu,

4. cukru,

5. octu,

6. soli, z wyjatkiem soli jodowanej,

7. tytoniu i wyrobow tytoniowych.
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Jezeli nie jest mozliwe ze wzgledéw technicznych oznaczenie na opa-
kowaniu po okre$leniu stlownym daty cyfrowej, nalezy umiesci¢ in-
formacje, w jakim miejscu opakowania znajduje sie data; miejsce to
powinno by¢ widoczne bez otwierania opakowania.

Dopuszcza sie znakowanie data minimalnej trwalo$ci lub terminem
przydatnos$ci do spozycia (zaleznie od rodzaju Srodka spozywczego)
oraz oznaczenie partii produkcyjnej na opakowaniach zbiorczych fir-
mowych, pod warunkiem sprzedazy detalicznej bezposrednio z tych
opakowan:

1.gumy do zucia, lodow formowanych, aromatow do ciast, drobnych
trwalych wyrob6w cukierniczych typu lizaki itp.,

2.$rodkéw spozywcezych o masie netto do 50 gramoéw, takich jak
kostki bulionowe, serki topione, masto ekstra itp.*

A wiec...

Czytaj etykiety!

1 Zrédho przepisoéw: www.halat.pl. Dostep z 19.03.2009.
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Niewlasciwa kolejnoS¢ spozywania
produktow

Powiedzenie: Bog stworzyl pozywienie, a diabet kucharza — ma
w dzisiejszym $wiecie pelne uzasadnienie. Potrafimy stworzy¢ kuli-
narne i wizualne cuda oraz ,niebo w gebie”, lecz w ogromnej wiek-
szoSci przypadkow (niestety...) sa to bomby z op6Znionym zaplonem
w kwestii zdrowotne;j.

Wiedza w zakresie tego, co spozywamy, pozwala na unikanie zaréw-
no ,sensacyi” w uktadzie pokarmowym, jak rowniez do$¢ powaznych
schorzen powstajacych z czasem, podczas spozywania produktow
w niewlasciwej kolejnosci.

To, co spozywamy, dzieli sie na: bialka, tluszcze i weglowodany. Kaz-
dy z tych skladnikow wystepuje w wielu réznych odmianach, lecz,
najogolniej rzecz ujmujac, kazda grupa na swoj charakterystyczny
czas trawienia i pozostawania w zolgdku:

+weglowodany — od 0,5 (tzw. ,szybkie” weglowodany — cukier,
miod) do 2 godzin (kasze),

« thuszcze — 3 dos godzin,

« biatka — 6 do 8 godzin.

Wrynika z tego do$¢ jasno, iz nalezy najpierw zjada¢ weglowodany,
poniewaz jesli zjemy je na koncu, to zaczng fermentowac i gni¢ w je-
litach zanim ,przepchng sie” dalej, zablokowane przez niestrawione
biatka.
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A wiec sensowne jest najpierw zjeS¢ ciastko z kawa, a potem obiad.

Najpierw deser, potem suréwka z ziemniakami, a potem schabowy
z surowka.

Nigdy owocow po obiedzie! Gnijg i fermentuja, zalegajac w jelitach.
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Margaryna zamiast masla

Niewiele osob zadaje sobie trud sprawdzania, na czym polega pro-
dukcja margaryny. Plynne oleje poddaje sie wysokiemu ciSnieniu
w obecnoSci wodoru przy pomocy katalizatora niklowego pod posta-
cig proszku. Caly proces przebiega w temperaturze 800-900 stopni
Celsjusza. Jest to tluszcz niefizjologiczny, ktérego organizm
nie jest w stanie strawi¢. Osadza sie w jelitach i moze by¢ czynni-
kiem wplywajacym m.in. na pojawienie sie polipoéw jelita grubego,
anawet moze by¢ przyczyna rozwoju raka. Nalezy pamietaé, ze
z punktu widzenia zdrowotnego reklamy klamia i manipuluja,
sugerujac, ze margaryna zawiera zmniejszong ilos¢ kwasow thuszezo-
wych trans i/lub jakie$ sterole roslinne, ktére maja poprawiaé stan
cholesterolu w organizmie. Jak mawia moéj znajomy lekarz: ,dajcie
mi tylko odpowiednia ilo$¢ pieniedzy, a udowodnie badaniami na-
ukowymi dokladnie to, co chcecie”. Zadne tluszcze roélinne nie za-
wieraja cholesterolu, a wiec informowanie, ze margaryna nie zawiera
cholesterolu, jest jak reklamowanie, ze woda jest mokra. Sterole ro-
Slinne dodawane do margaryny, majace jakoby ,zbija¢” cholesterol,
to kolejny trik sluzacy nabijaniu kasy producentom i sprzedawcom,
a nie pomagajacy zdrowiu.

Margaryna jest tansza i to jest powdd, dla ktorego wiele
0osOb po nia siega. Zaplaca za nia znacznie wiecej —
wlasnym zdrowiem.

Margaryna to zaledwie kilka, a w najlepszym wypadku 30 rodzajow
kwaséw thuszczowych (cho¢ zwykle znacznie mniej), natomiast ma-
slo zawiera ich ponad 300. Okazuje sie wiec, ze niezaleznie od tego,
jak spozywana i z jakimi dodatkami, margaryna jest daleko w tyle
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pod wzgledem wartos$ci zdrowotnych za sprawdzonym przez setki lat
maslem.

Zawarte w margarynach kwasy tluszczowe trans podwyzszaja
stezenie cholesterolu LDL (,zlego”) w surowicy krwi, a wiec zwiek-
szaja ryzyko choroby niedokrwiennej serca. Natomiast obnizajg ste-
zenie cholesterolu HDL (,,dobrego”), co takze ma wplyw na zwieksze-
nie ryzyka choroby niedokrwiennej serca. Poza tym spozywanie
thuszezow typu trans powoduje zwiekszenie stezenia trojglicerydow,
co jest dodatkowym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko choroby nie-
dokrwiennej serca i kilku innych patologii. Sq wiec one bardzo nie-
bezpiecznym pokarmem!

Nie wykonano jeszcze wystarczajaco duzo odpowiednich badan, jed-
nakze sa istotne pobudki do tego, by twierdzi¢, iz margaryny maja
negatywny wplyw na ci$nienie tetnicze oraz insulinoopornos¢, pro-
wadzaca do cukrzycy. Wyniki badan majace stwierdzi¢ wplyw kwa-
sow thuszczowych trans na wystepowanie choréb nowotworowych,
cukrzycy typu II i alergii sa, dotychczas, niejednoznaczne, jednak ta-
kie prawdopodobienstwo istnieje. Nie udowodniono ostatecznie
wplywu kwaséw trans na zaburzenia dojrzewania plodu i rozwoju
dzieci ani zmniejszenia ilo$ci pokarmu u kobiet karmiacych, aczkol-
wiek dos§wiadczenia w tym zakresie wydaja sie to potwierdzaé. 1zo-
mery trans podejrzewa sie tez, nie bez podstaw, o blokowanie enzy-
mow, a wiec negatywny wplyw na wiele ukladéw i organow.

Reklamowane przez niektorych producentéw redukowanie ilo$ci izo-
merow kwasow tluszczowych w ogblnej masie margaryny jest bar-
dziej zabiegiem marketingowym, wynikajacym z reakcji producenta
na wzrost Swiadomosci konsumentéw, niz dajacym korzysci zdro-
wotne. Dodawanie do margaryn ,uszlachetniaczy”, np. witamina
A 1D (syntetyczne) czy sterole, to glownie wdzieczny element do wy-
korzystania w reklamie, a nie poprawa zdrowotnosSci produktu. Gdy
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widze na poélce sklepowej tego typu ,,ekstra margaryny z dodatkami”
w cenie kilkukrotnie wyzszej od innych, traktuje to jako test na Swia-
domos¢ i inteligencje potencjalnych klientow. Calkiem sporo z nich
go nie zdaje...

Zadnym wyjsciem nie s3 tez dla konsumenta tzw. miksy, czyli mie-
szanki masta z margaryna.

W USA jest obowigzek informowania konsumentéw o zawarto$ci
iilo$ci thuszezow typu trans nie tylko w margarynach, tzw. miksach,
lecz nawet w wyrobach cukierniczych. W Polsce jest tu jeszcze sporo
do zrobienia.

Podsumujmy:

Kwasy thuszczowe trans czesto zwiekszaja odporno$¢ na insuline, co
oczywiscie prowadzi do cukrzycy typu II, oraz uszkadzaja wewnetrz-
nga warstwe arterii, doprowadzajac do choréb ukladu krazenia.

Zaklocaja funkcjonowanie blon komérkowych, utrudniajac zaopatry-
wanie komoérek w substancje odzywcze i wydalanie produktéw prze-
miany materii. Proces ten doprowadza do niedozywienia i samoza-
truwania komorek.

Zaklocaja tez zdolnosé organizmu do prawidlowego wykorzystywa-
nia wszystkich niezbednych kwasow tluszczowych (omega 31 6),
istotnie oslabiaja sprawno$¢ systemu odpornos$ciowego (immunolo-
gicznego). Zwiekszaja tez rozmiary komorek thuszczowych, czyli po-
woduja, ze ludzie sa grubsi oraz redukuja poziom dobrego choleste-
rolu (HDL). Zwiekszaja poziom potencjalnie niebezpiecznych lipo-
protein, zwiekszaja stany zapalne, jak rowniez krzepliwo$¢ krwi. Po-
niewaz organizm nie potrafi ich rozlozy¢, zalegaja w zytach niczym
niezniszczalne zlogi plastikowych butelek na wysypiskach $mieci.
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Powodujac zmiany w chromosomach lub szpiku kostnym, moga
przyczyniac sie do powstawania choréb nowotworowych.

Niestety promowana od pewnego czasu technologia wytwarzania
margaryn, oparta na tzw. tluszczach estryfikowanych, cho¢ faktycz-
nie redukuje izomery trans, to takze daje niefizjologiczne thuszcze,
obce dla ludzkiego kodu genetycznego, ze wszystkimi tego pézniej-
szymi konsekwencjami.

Najbezpieczniejszym dla czlowieka tluszczem jest masto ghee (ghi).
Przepisu szukaj w Internecie.
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Spozywanie glownie bialego pieczywa

O tym, jaka warto$¢ odzywcza ma bialy chleb z oczyszczanej maki
i pieknie wygladajace biale buleczki, swiadczy eksperyment, ktory
przeprowadzono w USA: dwie grupy szczuréw karmiono wylacznie
bialym chlebem z dodatkami a grupe kontrolng karmiona tylko chle-
bem pieczonym z pelnoziarnistej maki. karmiong tylko chlebem pie-
czonym z pelnoziarnistej maki.

Dwie trzecie szczurOw karmionych chlebem z bialej maki padlo
przed zakonczeniem czasu eksperymentu!

Warto poszuka¢ dobrej piekarni lub wrecz piec chleb samemu, wyko-
rzystujac domowe maszyny do wypieku chleba oraz dostepne mie-
szanki zawierajace dobre maki, bez chemicznych dodatkéw wybiela-
jacych (aluminium).

Nie dla wszystkich jest wskazany chleb razowy.
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