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ZYWNOSC POD LUPA — CZYLI JAK WYBIERAC DOBRA ZYWNOSC?

PIECZYWO

Pamietaj! Nie kupuj pieczywa w supermarkecie. Jest to pieczywo gteboko mrozone. Zawiera o wiele wiece;j
dodatkdw i tuczy.
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TLUSZCZE DO SMAROWANIA

Masto

Produkt wysokottuszczowy otrzymywany w wyniku zmaslania wydzielonej z mleka i odpowiednio przygotowane;j
Smietanki.

*  Produkt powstaty tylko i wytgcznie z ttuszczu mlecznego
o okreslonej jego ilosci, ale nie zawierajacy domieszek ttuszczéw roslinnych.

*  Minimum 82% ttuszczu mlecznego.

*  Zawiera naturalnie wystepujgce w ttuszczu witaminy
(A,D,E,K).

e Jest zrodtem selenu i lecytyny.

*  Zawiera cholesterol.

*  Zawiera naturalnie wystepujace ttuszcze trans.
Jak rozpoznag, ze to masto?

e Szukaj napisu MAStO na opakowaniu.

* Nie daj sie zwies¢ chwytliwym nazwom: , Osetka Smietankowa”, ,Ekstra”, ,Mazurskie”, , Stotowe
Smietankowe” lub rysunkom z piekng krowa na zielonej tace czy ludowymi naczyniami do ubijania masta.

* Nie patrz na opakowanie wykonane ze ztotka, charakterystycznego dla masta.
Margaryna
*  Emulsja ttuszczowo-wodna wytwarzana przez katalityczne uwodornienie ptynnych olejéw roslinnych.
* Nie zawiera cholesterolu i czesto jest mniej kaloryczna od masta.
*  Wzbogaca w witaminy A,D i czasem E, ale syntetyczne.
*  Jest Zrodtem NNKT.

*  Zawiera utwardzone kwasy ttuszczowe trans, ktére powstajg w trakcie reakcji chemicznej. Izomery trans
kwasow mogg prowadzi¢ do chordb serca
i nowotwordw.

*  Zawiera dodatek steroli i stenoli roslinnych obnizajgcych cholesterol.
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MIESO | PRZETWORY

Co znajdziemy w wedlinach?
*  MOM (mieso odrywane mechanicznie). \
*  Woda.
*  Substancja konserwujaca - E 250 (azotyn sodu — sél peklujgca).

e Zagestniki (kasza manna, btonnik roslinny, btonnik
z bambusa, skrobia modyfikowana, biatko sojowe, karagen). —y

e SOl, przyprawy.

E 331.

. Przeciwutleniacz — E

*  Wzmacniacz smaku: gl

Co to jest MOM?

Mieso Oddzielane Mechanicznie, to nie mieso, a rozdrobniona masa miesno-ttuszczowa zawierajgca réznorodne
pozostatosci np.: Sciegna, skory, kosci, chrzastki, kupry czy nawet pazury oraz duzg ilos¢ ttuszczu, przez co jest
podatna na utlenianie, czyli szybko sie psuje.

Co to jest E 250?
Azotyn sodu - E 250 — sél peklujgca. Substancja konserwujgca stosowana w wyrobach miesnych i jego przetworach.

* Moze powodowad tworzenie sie szkodliwych nitrozoamin, ktdre tgczg sie trwale z hemoglobing powodujac
blokade przenoszenia tlenu w organizmie.

*  Mdtosci, wymioty, zawroty gtowy i bdle gtowy. Jest potencjalnie rakotworczy.

* Niedozwolony w zywnosci dla dzieci ponizej 6 miesigca zycia.
Jak wybrac dobrg wedline?

*  minimum 70% miesa;

e bez MOM;

*  nie powinna ciekng¢;

*  nie powinna zawiera¢ grudek i kwasnej woni;

*  bez glutaminianu sodu E621 i jego soli;

e wystrzegac sie wedlin typu bloki, mielonki, mortadele,
parowki;

*  najlepsze s3 szare/jasne wedliny, poniewaz nie zawieraja duzej ilosci
azotynu sodu warunkujacego barwe czerwong miesa.


mailto:kontakt@zlap-forme.pl
http://www.zlap-forme.pl/
http://www.fb.com/mobilna.poradnia.dietetyczna

Ztap Forme Mirela Borzecka T: 602 478 215

Chodow, ul. Wegrowska 48 e-mail: kontakt@zlap-forme.pl
08-110 Siedlce i‘ rm www.zlap-forme.pl
NIP: 8212362321 ap 0 e www.fb.com/mobilna.poradnia.dietetyczna
REGON: 146980494 mobilna poradnia dietetyczna

SER ZOLTY

Co powinien zawieraé prawdziwy ser?
e mleko;
e  podpuszczke;

*  bakterie kwasu mlekowego;

*  sol
R ~
A co dodatkowo w nim znajdujemy? ) -
*  barwniki (np. annato 160b); S —

e stabilizatory np. chlorek wapnia, polifosforany;
*  substancja konserwujgca azotan sodu E251 IWzym biatka kurzego.
Jak wybraé prawdziwy ser?

e  Szukaj na opakowani stowa ,ser”, gdyz produkty seropodobne powstajg z utwardzonych ttuszczy
roslinnych, a barwe zawdzieczajg barwnikom.

e Czytaj etykiete - sprawdz, czy nie ma
w nim konserwantu.

*  Woybieraj takie, ktore majg najmniejszg ilos¢ sktadnikow na etykiecie.
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MLEKO
Mleko UHT

e Poddane sterylizacji w temperaturze nie nizszej niz 135st.C.
e Poddane homogenizacji.

o Niska wartos¢ odzywcza.

Mleko mikrofiltrowane
e Poddane niskiej pasteryzacji 72st.C .
e  Poddane mikrofiltracji.

e (Czesto w szklanej butelce, ma krétki termin przydatnosci do spozycia, ale jego wartosé odzywcza jest
wieksza.
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PLATKI SNIADANIOWE

Ptatki kukurydziane — czy naprawde takie zdrowe?
*  zywnos¢ wysokoprzetworzona;
*  nie sg produkowane z ziarna, lecz zazwyczaj z grysu;
* w trakcie produkcji tworzy sie zwigzek o nazwie akrylamid-silnie rakotwadrczy;
e zawierajg duzo cukréw prostych, ttuszczow nasyconych trans;
*  znajdziemy w nich takze syrop glukozowo-fruktozowy oraz sél;

*  zawierajg aromaty, barwniki i inne dodatki do zywnosci.
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JOGURTY
Prawdziwy dobry jogurt powinien mie¢ tylko 2 sktadniki:

v mleko;

v'  bakterie.

A czesto zawiera takze:
v Cukier/syrop glukozowo-fruktozowy.

v' Aspartam/acesulfam K.

T:602 478 215
e-mail: kontakt@zlap-forme.pl

www.zlap-forme.pl
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v Zagestniki: (karagen, maczka chleba $wietojanskiego, zelatyna, pektyny, skrobia kukurydziana, maka

pszenna).

Regulator kwasowosci.

Aromaty i barwniki np. sok z buraka w jogurcie malinowym.

Karagen E 407

Co moze powodowac?

*  Moze wptywaé negatywnie na przewdd pokarmowy.
*  Wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

* Nie jest zalecany dzieciom.

e Kancerogenny dla zwierzat.

Znajdziemy go w lodach, deserach mlecznych, herbatnikach, wyrobach cukierniczych, czekoladowych i

garmazeryjnych.

Aspartam E951 — substancja stodzaca

Co moze powodowac?

*  bodle gtowy,

e depresja,

*  zmeczenie,

*  nadpobudliwosé,

*  symptomy jak w stwardnieniu rozsianym,

* Slepote,
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* agresjg,
*  migreny,
*  bezsennos¢,
*  zawroty gtowy,
* epilepsja,
* apopleksja,
*  nowotwory w tym gtéwnie biataczke;
* niezalecany dzieciom i kobietom w cigzy.

Znajdziemy go w stodzikach, produktach spozywczych niskokalorycznych, napojach dietetycznych, gumach do
Zucia, czesto w napojach bezalkoholowych (gazowane i niegazowane), jogurtach typu light, lekach i suplementy
diety.

Jak wybrac dobry jogurt?
e Czytaj sktad produktu, ktéry powinien by¢ jak najkrotszy.

*  Sprawdz, czy na opakowaniu jest stowo JOGURT, poniewaz moze okazac sie, ze to, co wybrates jest
napojem mlecznym — czyli mlekiem wymieszanym z chemicznym aromatem i kilogramem cukru.

*  Unikaj jogurtdw na bazie mleka w proszku- majg wiecej kalorii.

*  Unikaj produktéw typu ,light”, ,0%”, ,lekki” poniewaz, mimo, ze nie majg cukru lub ttuszczu, to zawierajg
wiele innych szkodliwych substancji dla zdrowia.
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NAPOJE BEZALKOHOLOWE — GAZOWANE | NIEGAZOWANE

Napoje - co moga zawiera¢ w sktadzie?

e cukier;

b—— =

*  aspartam, acesulfam K;
*  benzoesan sodu;

*  sorbinian potasu;

* regulatory kwasowosci;
e barwniki;

*  aromaty.

Benzoesan sodu
Uwaga alergicy: astma, pokrzywka, egzema, reakcje alergiczne, katar sienny, podraznienia zotgdka,
nadpobudliwos¢, anafilaksja. Nie wskazany dla dzieci. Powinny go unika¢ osoby uczulone na aspiryne.

Gdzie jeszcze?
Niskokaloryczne dzemy, napoje bezalkoholowe, wody smakowe, marynaty, czasem koncentraty pomidorowe,

ketchup np. Kotlin, lody, przyprawy, wypieki, galaretki, soki owocowe, czesto margaryny, piwo. Inne zastosowanie:

pasty do zebow, kremy, srodki diagnostyczne, leki.

Woda smakowa- to nie woda tylko napd;j.

Co w nim moze sie znajdowac?

% Cukier, syrop glukozowo-fruktozowy.

+» Substancja konserwujgca: benzoesan sodu.

+» Czesto substancje stodzace (aspartam, acesulfam K).

< Sok z zageszczonego soku lub aromat. |

7 amvum*
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ZMORA NASZYCH DZIECI - StODYCZE

Wptyw stodyczy na zdrowie

Dzieci nie sg gtodne.
Maja préchnice.

S3 otyte.

Maja stabg odpornosé.
Problemy z koncentracja.
Nadpobudliwosc.
Agresja.

Alergie.

Wiele innych dolegliwosci.

Za szczegdlnie niebezpieczne uwaza sie barwniki:

v' Barwniki: tartrazyna E102; zétcier: chinolinowa E104; z6tciers pomarariczowa S E110; azorubina E122;

czerwien koszenilowa E124; czerwien Allura;

oraz konserwant - benzoesan sodu E211.

10
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PRODUKTY ZAWIERAJACE GLUTAMINIAN SODU

Jakie dolegliwosci moze powodowac glutaminianu sodu E621?
Skurcze oskrzeli, palpitacje serca, dolegliwosci brzucha, mdtosci, zte samopoczucie, zmiany na stroju, depresja,
podirytowanie, uposledzenia wzroku, teratogenny.

Powinny unikac go osoby uczulone na aspiryne oraz dzieci i kobiety
w cigzy.

Gdzie moze sie znajdowac?

Kostki rosotowe, przyprawy typu vegeta, mieszanki ,ziotowe”, wedliny, kietbasy, parédwki i inne przetwory miesne,

ketchup, majonez, sosy, zupy w proszku, chipsy i paluszki stone.
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