Jakich produktow unikac w
diecie dzieci?

Jogurt owocowy

Zawiera 2-3 tyzeczki cukru na 100 graméw produktu. Do
strawienia takiej ilosci cukru potrzeba wielu
mikroelementow, w tym wapnia, ktory jest cennym
skltadnikiem jogurtu - wszak gtownie ze wzgledu na ten
sktadnik zaleca sie jedzenie nabiatu. Cukier zawarty w jogurtach
owocowych stanowi ponadto doskonata pozywke dla rozwoju
roznego rodzaju grzybdéw, bardziej niz dla bakterii probiotycznych.
Wsady owocowe w jogurtach nierzadko sg “ulepszane” przy pomocy
sztucznych aromatow i barwnikéw. Jogurty czesto zawierajq tez
substancje zageszczajqce w postaci modyfikowanej skrobi, czy tez
mleka w proszku.

Parowki

Parowki to wedlina powstajaca najczesciej ze zmielonych na
drobno sktadnikow, takich jak: mieso, kosci, jelita oraz
odpadki miesne, ktore nie nadajq sie do spozycia w formie
nieprzetworzonej i nie sa wykorzystywane w produkcji
innych wedlin (MOM). Ponadto, do parowek dodawana jest woda,
biatka roslinne, ktére dziatajq jak emulgatory np. soja - czesto
genetycznie modyfikowana — oraz przyprawy smakowe: pieprz i
duza zawartos¢ soli, ktéra obcigza nerki. W paréwkach jest tez duzo
ttuszczu — nawet do 40%.

Stodkie kremy czekoladowe do pieczywa

Patrzac na reklame w telewizji, wierzymy, ze stanowig one zrddto
zdrowych orzechow i dobrego kakao. Jednak gtownymi



sktadnikami takiego masta sq cukier i tluszcze, nierzadko
utwardzane tluszcze roslinne. Dodatkowo, w sktadzie kremow
czekoladowych znajdziemy serwatke w proszku oraz lecytyne
sojowq. Czeste spozywanie takiego masta zapewnia dziecku
nadwyzke kalorii, a w konsekwencji zwieksza ryzyko ryzyko otytosci
i zaburzen rownowagi lipidowej, co w przysztosci moze takze
prowadzi¢ do choréb ukfadu krgzenia.

Stodkie, chrupiace ptatki do mleka

To produkty wysokoprzetworzone, powstale z ziaren zb6z lub
kukurydzy. Sa bogate w syntetyczne witaminy i mineraty,
ktore dodaje sie do nich, poniewaz w obrébce zb6z naturalne
witaminy i mineraty zostaja utracone. Sztuczne witaminy i
mikroelementy sg znacznie trudniej przyswajane przez organizm niz
te pochodzenia naturalnego. Dodatkowo, ptatki sq dostadzane
cukrem lub syropem glukozowo-fruktozowym, ktory jest obecnie
jedng z gtdéwnych przyczyn otytosci. Stodkie ptatki bardzo czesto
zawierajq takze substancje smakowe, ktére nie pozostajg bez
wplywu na zdrowie dzieci, a swojg chrupkos¢ zawdzieczajq
fosforanom, ktore negatywnie wptywajg na ukfad nerwowy.

“Sztuczne” pieczywo (typu: dmuchane
buteczki)

W sktad domowego chleba wchodzi: maka razowa, zakwas, sol,
ziarna (stonecznik, siemie Iniane, pestki dyni) oraz woda. Niestety
piekarze korzystajq dzi$ z dodatkdw i polepszaczy: emulgatororow,
np. E330, regulatoréw kwasowosci, cukru, maki pszenno-stodowej,
karmelu, ttuszczu roslinnego i sztucznych barwnikdw. Dzieki tym
dodatkom zmieniajq sie wtasciwosci pieczywa, np. diuzej zachowuje
on $wiezos$¢, czy jest bardziej puszysty. Dodatki te tylko na pozér sg
w petni bezpieczne dla zdrowia, guma guar na przykfad, cho¢ jest
uznawana za substancje nieszkodliwg, moze powodowac wzdecia
brzucha i problemy zotgdkowe. Enzym transglutaminaza dodawany
do chlebéw czy rogalikéw w celu uzyskania bardziej rozciggliwego
ciasta, moze byc¢ przyczyng alergii. Warto tez zwréci¢ uwage na



opakowanie chleba - nie powinien by¢ on pakowany w folie.
Badania wykazuja bowiem, ze na wiekszosci z nich znajduje
sie plesn, ktora wydziela trujace mytotoksyny. Do chlebow i
wypiekéw diugoterminowych dodaje sie substancje antyplesniowe,
ktére podrazniajq sluzéwke przetyku i zotadka, powodujac refluks.

Produkty puszkowane

Np. pomidory z puszki, tunczyk puszkowany — nawet te
przeznaczone dla dzieci zawieraja wysoki poziom bisfenolu A
(BPA). Mimo, ze ta substancja jest wydalana z naszego organizmu
za posrednictwem nerek, jednak 1% moze skumulowacd sie w
organizmie. Bisfenol ma negatywne dziatanie estrogenne. Naukowcy
sprawdzajq tez jego dziatanie rakotworcze oraz wptyw na zaburzenie
koncentracji . Warto dodac, ze w niektérych krajach, takich jak
Dania, Kanada, Stany Zjednoczone, Korea, Japonia i Australia,
wprowadzono zakaz stosowania tej substancji do produkcji butelek
plastikowych przeznaczonych dla dzieci. Innym zagrozeniem,
powiazanym bezposrednio z produktami puszkowymi, jest
aluminium, ktore jest kumulowane w organizmie przez lata.
Uszkadza uktad nerwowy, a z doniesien naukowych wynika, ze ma
zwigzek z wystepowaniem takich chorob, jak Alzheimer lub
Parkinson.

Soki z zageszczanych sokow lub przecierow

Do produkcji takich sokéw uzywa sie koncentratéw, ktore powstajg
poprzez odparowanie wody i usuniecie miazgi z owocéw. Aby
uzyskac sok przeznaczony do picia, ponownie dodaje sie wode, ktora
wczesniej zostata odparowana, odtwarza sie na nowo aromat i
dodaje miazge z owocow. Do takich sokdw mogg by¢ dodawane
takze witaminy, sole mineralne i kwasy spozywcze. Dozwolone jest
takze dodanie cukru lub syropu glukozo- fruktozowego. Jezeli
jest go nie wiecej 2 tyzeczki na litr, producent nie ma
obowiazku podawania go w skladzie. Do sokédw warzywnych
mozna dodawac sol, przyprawy i ziota oraz ich ekstrakty. Nektary i
napoje to soki rozcienczane z wodq i dostadzane. Pamietajmy, ze
syrop glukozo - fruktozowy i cukier majq bardzo niekorzystny wptyw



na zdrowie. Polecamy wiec do picia soki nieprodukowane z
koncentratdw owocowych czy warzywnych, ktore nie sg dostadzane.
Takie soki warto rozciencza¢ z woda.

Rozpuszczalne herbatki

Przyktadowy skitad takiej herbatki zawiera: cukier, glukoze, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, ekstrakt z aronii, ekstrakty owocowe
0,45% (ananas, pomarancza, banan, maltodekstryna), aromaty,
witamine E, witamine C, tiamine, ryboflawine, witamine B6, niacyne,
witamine B12, biotyne, kwas pantotenowy, oraz kwas

foliowy. Patrzac na sktad, odradzamy picie takich herbatek i
polecamy naturalne herbaty owocowe oraz napary ziotowe
bez dodatkow smakowych czy zapachowych. Dzieki temu
unikniemy spozywania duzej ilosci “ukrytego” cukru oraz sztucznych
witamin, ktére sg znacznie gorzej przyswajalne przez nasz organizm
niz witaminy naturalne.

Gotowe budynie i kisiele, galaretki

Takie desery dostarczajq dzieciom duzej ilos¢ cukru i od 5 do
7 substancji dodatkowych, m.in sztucznych barwnikow i
aromatow oraz syntetycznego kwasku cytrynowego. Jak
wynika z raportu konsumenckiej organizacji ,Center for Science in
the Public Interest” (CSPI), sztuczne barwniki dodawane do Kisieli,
budyni, a takze innych produktdow, takich jak jogurty, ptatki
$niadaniowe, ciastka, czy zelki, powodujg problemy neurologiczne,
nadpobudliwos¢ i choroby nowotworowe. Spozywana czesto jako
dodatek do galaretek i kisieli Smietanka w proszku do ubijania
zawiera rowniez kilka sztucznych dodatkow, np. utwardzony ttuszcz
palmowy, emulgatory, a takze stabilizator.

Keczup

Nie zastgpi Swiezego pomidora ani soku pomidorowego. To produkt
wysokoprzetworzony, powstajacy z koncentratéow
pomidorowych. Wiekszos¢ producentéow umieszcza w jego skiadzie
konserwanty oraz wzmacniacze smaku, takie jak glutaminian sodu,



ktéry - jak wykazujgq badania - zwieksza ryzyko otytosci, uszkadza
siatkdwke oka oraz niekorzystnie wptywa na ukfad nerwowy. Czytaj
etykiety lub przygotuj wiasny keczup dla dzieci.

Stodkie wafelki, ciasteczka, batony

Sq zrédtem nadmiernej ilosci weglowodandéw (gtdownie cukru - ok.
60%) i tluszczu ok. 30%. 100 graméw tego typu produktéw
dostarcza okoto 500 kalorii. Wyroby cukiernicze sq wytwarzane
z utwardzanych ttuszczy roslinnych, zawierajace
niekorzystna konformacje kwasow ttuszczowych trans. Sg one
odpowiedzialne za wzrost poziomu cholesterolu we krwi, w tym
gtdwnie niekorzystnej frakcji LDL. Stodkie masy w ciastkach czy
pralinkach w okoto 70% sktadajg sie z ttuszczy. W produkcji
stodyczy na skale przemystowq stosuje sie wysokooczyszczong make
pszenng, mleko w proszku, jajka w proszku, emulgatory sojowe
(czesto niestety GMO), srodki spulchniajgce oraz aromaty.

Mleko UHT

UHT jest mlekiem o przedtuzonej przydatnosci do spozycia. Powstaje
poprzez podgrzanie mleka do temperatury 143°C, a nastepnie jego
schodzenie do 4-5°C. Na skutek tak duzej zmiany temperatury
mleko ulega sterylizacji. W tym samym czasie dochodzi takze do
czesciowej denaturacji biatka, co skutkuje czesto zmiang
smaku mleka. Mleko UHT przechowywane w lodowce moze sie
wiec popsué, a my mozemy tego nie zauwazy¢. Ponadto, przy
produkcji mleka UHT traci sie wiecej witamin niz w procesie
pasteryzacji, dochodzi tez do zmiany konformacji biatek, co moze
miec¢ zwigzek z wystepowaniem alergii.

Chipsy

To produkt wysokokaloryczny. Oprécz ziemniakoéw, w ich skiad
wchodzi: sol, cukier, przyprawy, wzmacniacze smaku
(glutaminian sodu) oraz barwniki nieobojetne dla zdrowia
dzieci. Zawartos¢ ttuszczy w chipsach jest bardzo wysoka, a
dodatkowo zawierajgce izomery trans kwasow ttuszczowych. W



chipsach znajdziemy takze akryloamid, ktéry powstaje podczas
smazenia - substancja ta ma dziatanie rakotworcze.



