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Znane, stare powiedzenie
mowi: “jestes tym, co jesz”
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Jedzenie wpiywa na to, jak sie czujemy,

jak pracujemy, a nawet na to, jak wygladamy.
Dietetycy bijg na alarm — na skutek ztego odzywiania
stabnie nasza odpornos¢, coraz bardziej tyjemy,

chorujemy, zapadamy na alergie.

Dieta dzieci powinna by¢ naturalna i zrownowazona,
pozbawiona sktadnikéw przetworzonych
| chemicznych — a do takich nalezy wiekszos¢

dodatkow do produktow przeznaczonych dla dzieci.



Chemia w zywnosci

Polepszacze, zageszczacze, barwniki I sztuczne
konserwanty majg nadac¢ atrakcyjny wyglad,
poprawic smak, przediuzy¢ okres przydatnosci
do spozycia, spulchnié, zagescic...

Jednak wiele z tych substancji dodanych do
zywnosci moze powodowac lub nasilaé problemy
zdrowotne, np. reakcje alergiczne, bole
zotadkowe, astme, zapalenia skory, migrene,
katar sienny i nadwrazliwos¢ sensoryczna.
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Zwiazki chemiczne w zywnosci moga prowadzic
takze do wzrostu ilosci substancji toksycznych
w ludzkim organizmie.

Warto zaznaczy¢, ze substancje dodatkowe
stosowane w zywnosci nie sg objete jednolitym
prawem. Niektéore, dopuszczone do uzycia

w Polsce, sg zabronione w krajach Unii, inne
odwrotnie. Wynika to m.in z tego,

ze substancje te podlegaja ciggtym badaniom
majacym stwierdzic ich wlasciwosci

| konsekwencje stosowania.
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Joqgurt truskawkowy bez truskawek

Przyjrzyjmy sie, jaki sktad majg popularne serki, reklamowane jako zrodto
energii, wapnia, witamin i innych sktadnikdw odzywczych potrzebnych
kazdemu rozwijajgcemu sie dziecku. Oprécz wapnia (warto zaznaczyc, ze
przy zrownowazonej diecie nie ma potrzeby wprowadzania dodatkowej
ilosci wapnia), cukru (w jednym jogurcie mogg by¢ go nawet 3 tyzeczki),

wystepujg jeszcze:

. Sztuczne wsady owocowe — owoce w jogurtach moga byC naturalne

(np. w jogurcie truskawkowym), ale w wiekszosci sg to substancje

wzbogacone o barwnik i aromat imitujgcy konkretny owoc (np.
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w jogurcie o smaku truskawkowym); wsady mogg zawieracC takze
cukier lub szkodliwy syrop glukozowo-fruktozowy;

. aromaty i barwniki — smak i wyglad jogurtu jest najczesciej wynikiem

dodania sztucznych zwigzkéw chemicznych: smakowych (np. waniliny
zamiast naturalnej wanilii w jogurcie waniliowym) i barwigcych
(imitujgcych kolor konkretnego owocu);

. zageszczacze — swojg “jedwabistg” gestos¢ jogurty zawdzieczajg

najczesciej substancjom zageszczajgcym, tj. skrobia ziemniaczana,

skrobia modyfikowana, zelatyna wieprzowa, pektyna, karagen.



Barwniki, konserwanty, emulgatory... Znajdujg sie nie tylko w czipsach

|_coli, ale takze w produktach, ktére mogg wydawacC sie “zdrowe”.

Na przyktad w bakaliach znajdziemy konserwant E220 — dwutlenek

siarki, w wodach smakowych | serze E211 — benzoesan sodu, a w

ptatkach zbozowych i kaszach E123 — amarant. Metodg na unikniecie

jedzenia produktow ze szkodliwym E jest kupowanie produktow z
pewnego zrodfa lub tych posiadajgcych certyfikaty zywnosci ekologiczne;
oraz — cO najwazniejsze — uwazne czytanie etykiet na opakowaniach

ZYWNOSCI.



Wiekszosci E lepiej unika¢, chociaz czes¢ z nich uwazana jest za

substancje nie majgce wptywu na zdrowie cztowieka. E stajg sie
szczegolnie szkodliwe, kiedy spozywamy je dtugotrwale i w duzych
ilosciach. Niektoére, jak na przyktad E300 to kwas askorbinowy, znany

szerzej jako witamina C. Ponizej przedstawiona jest lista tych "E”, ktore

zostaty uznane za zwigzki niebezpieczne i szkodliwe dla zdrowia.




Barwniki — qgrupa E100

. E 102 tartrazyna

Wystepowanie: napoje w proszku, sztuczne miody,
esencje owocowe, musztardy, napoje bezalkoholowe,
Zupy w proszku, galaretki, dzemy:;

Dziatanie: u astmatykow moze powodowac reakcje
alergiczne, bezsennosc, depresje, nadpobudliwosc

| dekoncentracje. W potgczeniu z benzoesanami jest
podejrzewany o wywotywanie ADHD u dzieci.

. E 104 zo6tcien chinolinowa

Wystepowanie: napoje gazowane, cukierki na kaszel,
lody, galaretki do ciast;




Dziatanie: powoduje wysypke, zaczerwienienie,
nadpobudliwos¢ u dzieci, podejrzewany o wywotywanie
nowotworow watroby. Niebezpieczny dla astmatykow

| 0sob uczulonych na aspiryne .

. E 110 z64¢ pomaranczowa

Wystepowanie: gumy do zucia, zele, musztardy, zupy
w_proszku, marmolady, ptatki zbozowe, marmolady;
Dziatanie: powoduje nasilenie objawow astmy,
podejrzewany o wywotywanie nowotworow watroby

| nadpobudliwosci u dzieci.

. E 122 azorubina

Wystepowanie: aromatyzowane napoje, lody, budynie,
wyroby piekarnicze i cukiernicze;
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Dziatanie: niebezpieczny dla astmatykow, moze
powodowac nadpobudliwosc.

. E 123 amarant

Wystepowanie: ciasta w proszku, ptatki zbozowe, kasze,
kolorowe napoje alkoholowe, kawior, galaretki, napoje,
przetwory z czarne| porzeczki;

Dziatanie: niebezpieczny dla astmatykow, ma dziatanie
mutogenne, podejrzewany o dziatanie rakotworcze.

. E 124 czerwien koszenilowa

Wystepowanie: kolorowe napoje alkoholowe, lody, wyroby
piekarnicze i cukiernicze, desery, budynie w proszku;
Dziatanie: niebezpieczny dla astmatykow, moze
powodowac nadpobudliwos¢ u dzieci.
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. E 127 erytrozyna

Wystepowanie: owoce konserwowane zawierajgce wisnie,
koktajle wisniowe;

Dziatanie: dekoncentracja, trudnosci w nauce,
niebezpieczny dla osob z chorg tarczyca.

. E 131 blekit patentowy

Wystepowanie: barwione stodycze, lody;
Dziatanie: niebezpieczny dla alergikow, powoduje
uwalnianie histaminy.

. E 132 indygotyn

Wystepowanie: stodycze, herbatniki, lody, wypieki,
napoije;

Dziatanie: reakcje alergiczne, nadpobudliwosc¢,
podejrzewany o dziatanie rakotworcze.
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. E 142 zielen

Wystepowanie: stodycze, lody, kremy:;

Dziatanie: reakcje alergiczne, astmatyczne.

. E 150a — E150d karmel

Wystepowanie: stodycze, alkohole, herbaty
rozpuszczalne;

Dziatanie: problemy zotgdkowo-jelitowe, moze prowadzic
do nadpobudliwosci.

. E 151 czern brylantowa

Wystepowanie: wyroby cukiernicze, ikra rybia (farbowanie
kawioru), galaretki;

Dziatanie: niebezpieczny dla oséb nadwrazliwych na
salicylany, moze by¢ przeksztatcony w jelicie do
szkodliwych zwigzkow.
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. E 173 aluminium

Wystepowanie: stosowany tylko do powlekania cienkg
warstwg powierzchni zewnetrznych o0zdob ciast i tortow;
Dziatanie: moze powodowac chorobe Alzheimera, choroby
nerek i ptuc, toksyczny dla uktadu krwionosnego,
rozrodczego i nerwowego.

. E 180 litorlubina

Wystepowanie: sery;

Dziatanie: reakcje alergiczne, nadpobudliwosc,
bezsennosc, pokrzywka, katar sienny, problemy
zotgdkowo-jelitowe.
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Konserwanty — grupa E200

. E 210 kwas benzoesowy | benzoesany (E211, E 212,
E213)

Wystepowanie: soki owocowe, galaretki, napoje,
margaryny, sosy owocowe | warzywne, konserwy rybne,
koncentraty pomidorowe;

Dziatanie: reakcje alergiczne, wysypki, podraznia
sluzowke zotgdka i1 jelit, podejrzewany o dziatanie
rakotworcze, niebezpieczny dla oséb uczulonych na
aspiryne.

. E 214 ester etylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego
Wystepowanie: przetwory rybne, margaryny, zelatyna
spozywcza, warzywa i owoce, pasty do zebow;
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Dziatanie: reakcje alergiczne, podejrzewany o dziatanie
odurzajgce i wywotywanie skurczow miesni.

. E 220 dwutlenek siarki | siarczany (E221, E222, E223,
E224, E226, E227, E228)

Wystepowanie: suszone owoce, widrki kokosowe,
przyprawy, naturalne soki owocowe, koncentraty
owocowe, chrzan, przetwory ziemniaczane,;

Dziatanie: powodujg strate witaminy B12, reakcje
alergiczne, nudnosci, bole gtowy, zaktocajg prace jelit,
podejrzewane o wywotywanie atakow astmy.

. E 230 bifenyl, E 231 ortofenylofenol, E 232
ortofenylofenolan sodu

Wystepowanie: owoce cytrusowe (stosowane przeciwko
rozwojowi grzybow na owocach, do impregnowania
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skorek, jako srodek insektobojczy):;

Dziatanie: reakcje alergiczne, zaktocenie czynnosci skory.
. E 249 azotyn Ill potasu E 249 1 E 250 azotyn Ill sodu
Wystepowanie: miesa, wedliny, ryby:;

Dziatanie: powstawanie nowotworow, astmy, zapalenie
nerek, zawroty gtowy, problemy behawioralne, szkodzg
przy nadcisnieniu, E250 utrudnia transport tlenu przez
Krew.

. E 251 azotan V sodu i E 252 azotan V potas
Wystepowanie: wedliny, miesa, sery;

Dziatanie: dusznosci, sinienie powtok skornych, astme,
zapalenie nerek, zawroty gtowy, problemy behawioralne,
mogqg przeksztatci¢ sie w azotyny, niebezpieczne przy
nadcisnieniu.
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Przeciwutleniacze — grupa
E300

. E 310 galusan propyl, E 311 galusan oktylu, E 312
galusan dodecylu
Wystepowanie: ptatki ziemniaczane, guma do zucia;
Dziatanie: reakcje alergiczne, wysypka.

. E 320 BHA, E 321 BH
Wystepowanie: frytki, ciastka i ciasta wieloowocowe;
Dziatanie: zwiekszajg poziom cholesterolu we krwi.

. E 335 winiany sodu, E 336 winiany potasu
Wystepowanie: wyroby cukiernicze i piekarskie;
Dziatanie: mogg dziata¢ przeczyszczajgco.
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Emulgatory — grupa 400

. E 400 kwas alginowy
Wystepowanie: dodawany do produktow dla niemowlat,
dzemow, galaretek, marmolad, budyniow;
Dziatanie: obnizenie poziomu sktadnikdw mineralnych w
organizmie, niebezpieczny dla kobiet w cigzy.

. E 407 karagen
Wystepowanie: Smietanki pasteryzowane, dzemy,
galaretki, marmolady, mleka w proszku, mleka
Zageszczone;
Dziatanie: owrzodzenia uktadu pokarmowego,
zmniejszenie wchtaniania sktadnikdow mineralnych (np.
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potasu), dziata przeczyszczajgco. Nie powinien byc¢
sSpozywany przez dzieci.

. E 450 difosforany

Wystepowanie: sol, przetwory miesne, aromatyzowane
napoje, sosy, owoce kandyzowane, chipsy, mleka
zageszczone, zupy i herbaty w proszku, gumy do zucia,
cukier puder;

Dziatanie: moze zmniejszacC przyswajalnosc zelaza,
magnezu | wapnia, pogtebia osteoporoze, pogarsza
metabolizm.

. E461 Metyloceluloza

Wystepowanie: wedliny, miesa, ryby;

Dziatanie: moze wywotac problemy jelitowe, zaparcia,
biegunke.
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Wzmacniacze smaku — grupa
600

. E621 glutaminian sodu MSG
Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy i dania w
proszku, przyprawy, sosy W proszku, Sosy sojowe,
wedliny, konserwy;
Dziatanie: moze nasilac problemy astmatyczne,
powodowac bole gtowy, przyspieszone bicie serca,
pogorszenie wzroku, nudnosci, bezsennosc, ostabienie,
otytosc.
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. E622 glutaminian potasu

Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy | dania w
proszku, przyprawy, SOsy W proszku, SoSy sojowe,
wedliny, konserwy;

Dziatanie: bole gtowy, przyspieszone bicie serca,
pogorszenie wzroku, nudnosci, bezsennosc, ostabienie,
otytosc.

. E631 inozydian sodu

Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy | dania w
proszku, przyprawy, SOsy W proszku, SOSy Sojowe,
wedliny, konserwy, produkty o obnizonej zawartosci soli;
Dziatanie: niewskazany dla osob z kamicg nerkowa.
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Preparaty zastepujace
cukier

. E 951 aspartam

Wystepowanie: napoje bez cukru, dietetyczne produkty

mleczne, soki owocowe bez cukru, desery bez cukru,

wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dzemy.,

marmolady, musztardy, galaretki, sosy, konserwy rvbne,

pieczywo, ptatki zbozowe:
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Dziatanie: moze powodowac biataczke, choroby uktadu
nerwowego, raka ptuc, raka piersi. Niewskazany dla osob
w wrazliwym przewodem pokarmowym.

. E 954 sacharyna

Wystepowanie: napoje bez cukru, dietetyczne produkty

mleczne, soki owocowe bez cukru, desery bez cukru,

wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dzemy,

marmolady, musztardy, galaretki, sosy, konserwy rybne,

pieczywo, ptatki zbozowe: dodatek do produktow.

Dziatanie: moze powodowac¢ nowotwory pecherza.
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Czytaj na dziecisawazne.pl

WYCHOWANIE
22 alternatywy dla kary

ODZYWIANIE NATURALNE
24 wzmacniajgce, rozgrzewajace i sycace przepisy na jesien

WYCHOWANIE
Dziecko w drodze ku wolnosci — jak towarzyszy¢ dziecku
W rozwoju?

WYCHOWANIE
Przemoc w biatych rekawiczkach, czyli o zawstydzaniu dzieci

ZDROWIE

youper dziecko z apteki”’- naduzywanie lekéw i suplementow.

Fragment ksigzki “Jak wychowaé¢ zdrowe dziecko”
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WYCHOWANIE

Po pierwsze — muszg by¢ nasze. Po drugie — elastyczne i realne.
Czym wtlasciwie sg granice?

WYCHOWANIE
Kiedy dziecko jest gotowe na zdjecie pieluchy?

Dzieci sg wazne — ekologia i dziecko

Internetowy magazyn dla rodzicow
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