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ROZDZIAL 03

Ciemna strona mocy

Teraz sie zacznie. To produkty, ktére stojg w wiekszosci polskich lodéwek i spizarek. Kupu-
jemy je rutynowo, bo tak nas nauczono. Reklamowane w telewizji, promowane gazetkami,
rozstawione na wysokosci wzroku w sklepie. Wygladajg normalnie, smakuja znajomo — ale
robig krzywde. Powoli, cicho i systematycznie.

Tanie parowki i ,wedliny, z MOM-em

Zacznijmy od klasyka. Polska jest jednym z najwiekszych konsumentow wedlin w Europie
— $rednio ponad 17 kg wedlin na osobe rocznie. Ale kiedy sprawdzisz, co tak naprawde
zjadasz. .. robi sie niewesoto.

Typowe parowki z marketu zawieraja od 40% do zaledwie 30% miesa. Reszta to MOM —
mieso oddzielone mechanicznie (masa kostna przepuszczona przez prase), skrobia, biatko
sojowe, fosforany, azotyn sodu (E250), glutaminian sodu (E621) i woda. Duzo wody.

L. Przeczytaj sklad

Typowa paréwka z marketu: ,surowce wieprzowe 42%, woda, MOM drobiowy 12%,
skrobia modyfikowana, biatko sojowe, sél, fosforany: E450, E451, stabilizatory E407,
E412, aromat dymu wedzarniczego, barwnik E120, azotyn sodu E250., Tego nie powi-
nienes jes¢ regularnie.

Azotyn sodu (E250) w potaczeniu z biatkiem miesnym — zwtaszcza przy obrobce termicznej
— tworzy nitrozoaminy, substancje klasyfikowane przez WHO jako rakotwércze dla ludzi
(grupa 1). WHO jasno stwierdza: przetworzone mieso — w tym parowki, kabanosy i duza
czes¢ polskich wedlin — zwieksza ryzyko raka jelita grubego.

Nie mowimy ,nigdy nie jedz parowki,. Mowimy: nie jedz ich codziennie. A kiedy siegasz,
wybieraj te z minimum 80% miesa i bez MOM w sktadzie.

Jogurty ,owocowe, — ulepek zamiast nabiatu
To jeden z najwiekszych oszustw marketingowych w polskiej spozywce. Na opakowaniu
piekne truskawki i napis ,zrodto wapnia,. W srodku? Syrop glukozowo-fruktozowy, barwnik,
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aromat identyczny z naturalnym, troche mleka modyfikowanego i 0,5% preparatu owoco-
wego.

Przecietny Polak zjada rocznie ok. 8 kg jogurtow. Problem w tym, ze wiekszos¢ z nich to
nie jogurty — to desery mleczne, podszywajace sie pod zdrowy produkt. Jeden kubeczek
L,LOWOCOWego, jogurtu zawiera tyle cukru, co pét batonika (ok. 15-18 g cukru na 150 g).
Dziecijedza to na$niadanie. Rodzice sa przekonani, ze daja im ,,cos zdrowego,,. A daja zestaw
cukier + zageszczacze + barwniki + aromat. Organizm traktuje to jak deser, nie jak positek.

Gotowe sosy w butelkach

Ketchup, sos BBQ, sos czosnkowy, sos tysiaca wysp — staja na drzwiach lodowki i zostaja
tam miesigcami (co samo w sobie jest podejrzane). W srodku? Gtéwnie cukier, zageszczacze
i sol.

Typowy ketchup to ok. 22-25% cukru. Tak — cwierc¢ butelki to cukier. Sos BBQ potrafi
mie¢ w sktadzie syrop glukozowo-fruktozowy, melase, karmel (barwnik E150d, powigzany z
powstawaniem 4-ME| — substancji potencjalnie rakotwérczej) i glutaminian sodu.

Polacy coraz czesciej jedza sosy na co dzien. Smazone pierogi — z ketchupem. Kotlet —
z sosem BBQ. Satatka — z dressingiem z butelki. Rezultat? Dodatkowe 100-200 kcal cukru
dziennie z samych sosow. W skali roku to ok. 7-14 kg ukrytego cukru w diecie.

1. Alternatywa za 2 minuty

Domowy sos pomidorowy: pasata pomidorowa + tyzka oliwy + czosnek + sél + odro-
bina oregano. Gotowe w 2 minuty, bez cukru, bez konserwantéw, bez chemii. Kosztuje
mniej niz ketchup.

Margaryny i mieszanki ttuszczowe

Margaryna — kiedys reklamowana jako ,zdrowsza alternatywa, dla masta. Dzi§ wiemy,
ze to jeden z najbardziej przetworzonych ttuszczéw w naszej kuchni. Utwardzanie olejow
roslinnych (hydrogenizacja) tworzy ttuszcze trans — zwiazki, ktére WHO chce catkowicie
wyeliminowac z globalnej produkgji zywnosci do 2025 roku.

Nawet jeslina opakowaniu pisze ,bez ttuszczow trans,, to margaryna nadal jest kompozycja
emulgatorow, barwnikow, aromatow i olejow roslinnych o watpliwej jakosci (czesto olej
palmowy w najgorszej frakgji).

Kuriozum? Margaryna kosztuje 4-5 zt. Masto 7-9 zt. Za réznice 3 zt tygodniowo dostajesz
produkt, ktory Twoje ciato rozpoznaje i potrafi przetworzy¢. Margaryna to obcy twér —
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organizm nie wie, co z nig zrobi¢. A kiedy ciato nie wie, co zrobi¢ — odktada batagan w
watrobie i naczyniach.

Napoje ,owocowe, i stodzone wody smakowe

Pijesz ,wode z sokiem,? Sprawd? sktad: woda, cukier, 0,1% soku, kwas cytrynowy, aromat,
barwnik. To nie woda z sokiem — to woda z cukrem i barwnikiem.

Polacy pijg rocznie ok. 60 litréow napojow stodzonych na osobe. To ponad 6 kg czystego
cukru rocznie — tylko z napojow. ,Nektar owocowy, to 50% soku i reszta woda z cukrem.
,Napoj owocowy” to 10% soku i reszta batagan.

Dzieci w Polsce pijg kompoty i soczki w przekonaniu rodzicow, ze to ,owoce,. To jest woda
7 cukrem o smaku owocowym. Jedna mata paczuszka (200 ml) to ok. 20 g cukru — czyli 4
tyzeczki.

BR Chcesz wiedziec¢ wiecej?
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