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Zanim rusze na zakupy w supermarkecie, zaktadam
okulary ,,do czytania”. Dlaczego? Przed wrzuceniem
do koszyka produktu spozywczego sprawdzam, jakie
substancje dodatkowe sg w nim zawarte.

Substancie dodatkowe, dodawane do
ywnosci (barwniki, ulepszacze, ragesz-
czacze, polepszacze smakuy, konsenwan-
ty) to taw. E.

Cata lista tych substancji E w Polsce
miesci sig na okolo 50 stronach formatu
A-4 zapisanych ,maczkiem”. Miektdre

z nich wywotujg rdzne cbjawy uboczne,
inne podabno s3 obojetne dia czio-
wieka, (Sacharyna, zastepujaca cukier,
byta kiedy$ ,obojetna” dla czlowieka

— dzis wiemy, Zze dziala rakotwarczol)
Dzieki nim z jednej strony Zywnodc jest
tadniejsza, kolorowa, ma lepszy smak

| przediuzeny okres przydatnosci do
spoZycia, a 2 drugie) strany spozywanie
te] spreparawane] Zywnosc doprowadza
do kumulowania sig w ustroju niezliczo-
nej ilosci toksyn.

Trudno opisad dziatanie wszystkich

E. Zasygnalizuje tylko dziatanie kilku
zwigzkdw wykorzystywanych jako do-
datki oraz konserwanty do produktdw
spoywezych.

Zdecydowanie pierwsze miejsce zajmuje

MGG (glutaminian sodu). Rozrdznia
sie cztery smaki: stony, stodki, gorzki,

= Akuna

kwasny. W kuchni chinskiej dodanc pigty
smiak — umami {wystepuje w niektdnych
azjatyckich grzybkach). Jest to wzmac-
niacz smaku. Podrobiony chemicznie to
wiasnie glutaminian sodu. Odwiedzajac
sklepy spozywcze widzimy go wszedzie.
W zupach w proszku, sosach, konser-
wach, Viegecie, Kucharku. Dziatanie
uboczne to: bdle glowy, nudnosc,
pieczenie w gardle, alergie, tzw. , zespot
chifiskigj kuchni”. Ostrzegam wiec: UMA-
MI WSZYSTKICH NAS OMAMITT

Drugie miejsce w rankingu , trucicieli®
zajmuja sztuczne stodziki. Dodaje sie
je do bezcukrowych cukierkdw, gumy
do zucia, loddw oraz dietetycznych
napojdw gazowanych. Objawy uboczne
stosowania tych substancji to: zawroty
glowy, nudnosc, wymioty,

Czestym dodatkiern do produktdw sa
siarczyny. Znajdziemy je we wszyst-
kich suszonych owocach. Hamujg one
rozwa| bakterii | 2zapobiegajg Zzmianom
barwy i smaku. Ich uboczne dziatanie
to: alergie, wysypki skdrne i nietoleran-
gje pokarmowe.

Werdd sztucznych barwnikow doda
wanych do produktow spozywcezych
prym wiedzie karmin. Znajdziemy

go w mandarynkach, pomaranczach,
cukierkach, sokach owocowych. Karmin
jest odpowiedzialny za szereg reakc)i
alergicznych. Ostatnio udowodniono
jego dziafanie onkogenne

Ma uwage zasluguje takze olestra
(sztuczny ttuszcz) niezbedny w pro-
dukeji chipsdw. Dodatek ten powoduje:
zaburzenia w pracy przewodu pokar-
mowego, wzdecia, biegunki, zaburzenia
wchianiania witamin | mineratow. Poza
tym zawartosd soli w chipsach powodu-
je, Ze po kilku latach u naszych dzieci
dojdzie do nadcisnienia tetniczegao.

Zwracmy te? uwage na wedliny | azo-
tyn sodu. Dodaje sie go do hot-dogdw,
boczku, szynki, wyrobdw garmazeryj-
nych, bowiem zapobiega on zatruciu
jadem kietbasianym. Ostatnio udowod-
niono, 2e 2wieksza zachorowalnosd na
raka zofgdka.

lest pewien fenomen przemystu spo
ZywCzego — nazywam to spozywcze
czary-mary™.

Kiedys ze 100 kg miesa wytwarzano 52
kg kabanosdw lub 86 kg szynki. Dzisiaj
7 1kg migsa mozna zrobic 1,5 kg szynki.
Taka napompowana wodg szynka to
pradukt wysokowydajny, promocyjny!

MNa koniec o cudowne] wodzie mine
ralngj. Na rynku polskim jest jgj 500
rodzajdw. Wraz z wejsciem do Unil
Europejskig] obnizono ilosé skiadnikow
mineralnych zawartych w 1 litrze z 1000
do 200 mg. Przy takich normach co
czwarta woda to krandwka! Kiedys
napisy na butelkach wymagaty atestu.
Dzisia] mozemy na naklgjkach pisad
wazystko: antystresowa, odchudzajaca,
pobudzajaca... kwestia wyobraznil

Maja rada: wchodzge do sklepdw
spozywezych zakladajmy okulary ,.do
czytania”,

SMACZNEGOD!
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