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Najwieksze ktamstwa
wspotczesnie wytwarzane) zywnosci




Wstep

Jeszcze sto piecdziesigt lat temu na §wiecie nie istniata zywnosc robiona na
masowa skale w fabrykach. Nie bylo gotowych potraw w proszku ani w pla-
stikowych pojemnikach. Ludzie jedli naturalne produkty ze wszystkim, co
jest potrzebne do zycia i rozwoju: blonnikiem, witaminami, mineralami
i pochodzacymi z roslin substancjami fitochemicznymi chronigcymi przed
chorobami i wspierajacymi zdrowie. Jedzenie kupowano na targu albo przy-
noszono z pola, positki przygotowywano w domu. Zywno$¢ byta nietrwata,
bo jej zywe, prawdziwe, naturalne sktadniki byty kruche, delikatne i wraz-
liwe na warunki otoczenia.

Podczas podrézy dotartam do wielu miejsc, gdzie ludzie wcigz tak zyja.
Maja tylko tradycyjne pozywienie pochodzgce z miejscowych upraw, zebra-
ne w puszczy albo w buszu. Zaleznie od kontynentu, jedza stodkie ziem-

niaki i ryz, warzywne banany’ i maniok, z dodatkiem sezonowych warzyw |
i owocoéw, czasem z bardzo niewielky iloscig $wiezo upolowanego miesa. |

Dwa positki dziennie, zeby zaspokoi¢ gtéd i mie¢ site. Sg wolni od otytosci,
depresji, chordb krazenia, nowotworéw czy cukrzycy.

W zachodniej cywilizacji wytwarza sie masowo produkty, ktére maja by¢
tanie, atrakcyjne, smaczne i dostarczac przyjemnosci. Jedzenie wytwarzane
przemystowo jest pozbawione wszystkich najwazniejszych i najbardziej war-

todciowych naturalnych sktadnikéw, poniewaz whagnie te sktadniki najszyb- |8

ciej sie psuja, wiec utrudniatyby zaréwno przechowywanie, jak i transport,
podnosityby cene produkgji i skracaly trwatos¢. Do wytwarzania produktéw
stosuje sie dodatki technologiczne, ktérych skumulowane dzialanie stalo
sie poczatkiem $wiatowej epidemii otytosci, choréb serca, cukrzycy, nowo-

tworéw, choréb neurodegeneracyjnych i wielu innych.

W Polsce istnieje ponad 330 legalnie stosowanych dodatkéw do zywnosci,
ktére petnig 277 réznych funkcji technologicznych, takich jak nadawanie ko-
loru, ksztattu, chrupkosci, aksamitnej konsystencji i wielu innych cech. To
w praktyce oznacza, ze mozna wzig¢ szarg, bezksztaltng mase pozbawiona
smaku oraz zapachu i skonstruowac z niej produkt ,spozywczy”, na przyktad
lody, ciastka albo pulpety. W taki sposéb robi sie na przyktad wypieki w su-
permarketach. Do rozmrozonego pétproduktu kupionego z fabryki dodaje
sie chemiczne proszki, ktére beda pachniaty jak chleb, stworza chrupiaca
skoérke i dziurki w miekiszu, a szarg mase zamienig w bochenek albo butke.
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Jako ,$wiadomy konsument” zapewne czytasz etykiety i zakladasz, ze kto§
czuwa nad tym jakie sktadniki s dopuszczane do produkcji zywnosci. I rze-
czywiscie chemiczne dodatki do Zywnosci sa stosowane legalnie. Kazdy z nich
zostal zbadany, otrzymat atest i pozwolenie na stosowanie w produkgji. Pro-
blem polega na tym, ze metody ich badania z punktu widzenia wspédtczesnej
nauki byty niewystarczajace. Nie brano pod uwage kontekstu molekularnego,
czyli w jaki sposéb substancja chemiczna wptywa na organizm czlowieka na
poziomie komoérek ani jakie znaczenie ma nagromadzenie réznych substan-
c¢ji w jednym produkcie wraz z ich reakcjami miedzy sobg, a takze faktu, ze
substancje chemiczne s3 zawarte we wszystkich przetworzonych wyrobach
spozywczych sprzedawanych w sklepach, co czyni z nich ogromng mase.

Jak obliczyta Najwyzsza Izba Kontroli w 2019 roku przecietny Polak
wraz z zywnoscig kupiong w sklepie zjada w ciggu roku 2 kilogramy che-
micznych dodatkow. U matych dzieci bezpieczny poziom spozycia tych
substancji zostat przekroczony 0 562%.

Moje §ledztwo dziennikarskie zaczelo sie prywatnie od jogurtu owoco-
wego dwadziescia lat temu. Uwazatam sie wtedy za ,$wiadomego konsu-
menta” i wybieralam to, co zalecano jako zdrowe. Méj jogurt miat wiec zero
ttuszczu i zero cukru, a smakowat tak wysmienicie, ze rzadko potrafitam
zatrzymac sie przy jednym. To mnie zastanowilo. Dlaczego im wiecej go
jem, tym wiekszy czuje gtéd? Czy nie powinno by¢ odwrotnie?...

Przeczytatam oczywiscie liste sktadnikéw, na ktérej znajdowaly sie zna-
jome emulgatory, stabilizatory, skrobia modyfikowana, substancje zagesz-
czajace, regulator kwasowosci, syrop glukozowo-fruktozowy oraz $ladowe
ilosci ,wsadu owocowego”. Nic mnie wtedy nie zaniepokoito. Uwazatam,
jak kazdy przecietny obywatel, ze ,kto$ tego pilnuje, wiec ja nie musze
sie martwi¢”. Uznalam, ze syrop glukozowo-fruktozowy to co$ zrobione-
go z owocow i dobrego dla mézgu, a rézne substancje pomocnicze zostaty
stworzone w chemicznych laboratoriach dla mojego dobra i wygody, zebym
mogta sie cieszy¢ ,,zdrowym” jogurtem bez cukru i bez ttuszczu. Tylko dla-
czego po tych jogurtach boli mnie brzuch, czesto mam biegunke i jestem
ciagle glodna?...

WSTEP

Z czego wtasciwie robi sie ten syrop? Co oznacza okreslenie ,,skrobia mo-
dyfikowana"? Jaka to skrobia, skad pochodziijak sie jg modyfikuje? Z czego
sg zrobione stabilizatory i co stabilizujq? Czy to, ze emulgatory s3 obecne
w prawie kazdym wysokoprzetworzonym produkcie zywnoSciowym moze
miec wptyw na organizm, ajesli tak, tojaki? Czy istnieje powigzanie miedzy
uczuciem gtodu a dodatkami technologicznymi? Z czego wynika uczucie
sytosci? Co wtasciwie jest zdrowe, a co nie? Czy istnieje zwigzek miedzy
chorobami cywilizacyjnymi a przemystowo wytwarzana zywnoscia?...

Rozpoczetam trwajace wiele lat §ledztwo dziennikarskie. Najpierw na
swoje potrzeby, z ciekawosci i checi zrozumienia jak zywno$¢ wptywa na
organizm i co moge zmienic, zeby zy¢ zdrowo. Zaczetam o tym opowiadad
w radiu i pisa¢ w ksigzkach (m.in. w ksigzce ,W dzungli zdrowia” wydanej
w 2014 .). Im dalej zaglebiatam sie¢ w badania naukowe dotyczace wptywu
zywnosci na ludzki organizm, tym bardziej rosto moje zdumienie.

Zyjemy w idealistycznym przekonaniu, ze , ktos tego pilnuje". W Pol-
sce i Unii Europejskiej istnieja tysigce przepisow regulujacych sposoby
wytwarzania zywnosci, przechowywania i dopuszczania jej do sprzeda-
zy i ludzkiej konsumpcji. W teorii wiec , ktos to sprawdza" i ,ktos ma nad
tym kontrole". Praktyka jest jednak zupetnie inna.

To, co jest legalnie dopuszczone do spozycia, niekoniecznie jest zdrowe.
Na przyktad kiedy na poczatku lat siedemdziesigtych w Stanach Zjednoczo-
nych wprowadzono do sprzedazy syrop glukozowo-fruktozowy - wygodny
w uzyciu stodzik zrobiony z kukurydzy — nikt jeszcze nie zdawat sobie spra-
wy z tego, ze stanie sie przyczyng epidemii otytosci i innych choréb. Nowe
badania potwierdzaja, ze sztucznie pozyskana glukoza i fruktoza dodawa-
ne do zywnosci przyczyniaja sie do powstawania takich choréb jak insuli-
noopornos¢, cukrzyca, sttuszczenie watroby, nadci§nienie, otylos¢, zesp6t
jelita drazliwego i wiele innych.

Badania nad substancjami technologicznymi wykorzystywanymi do ma-
sowej produkcji zywnosci sg czesto czastkowe i nie biorg pod uwage wie-
lu implikacji, takich jak chocby spozywania wiecej niz jednego produktu
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zawierajacego emulgatory czy wystepowania w danym wyrobie wiecej niz
jednego dodatku technologicznego, co jest powszechng praktyka. Wystarczy
przeczytac liste sktadnikéw zwyklego chleba sprzedawanego w supermar-
kecie, zeby znalez¢ tam platki ziemniaczane (konserwant i spulchniacz),
dekstroze (syntetyczny stodzik robiony z kukurydzy), ekstrakt stodowy (po-

lepszacz poprawiajacy ksztalt, stodzik, barwnik, konserwant przedtuzajacy |

$wiezo$¢), emulgator E 471 (polepszacz tworzacy pozadang konsystencje),
gluten pszenny (polepszacz stosowany do poprawy struktury, nadajacy lek-
ko§¢), kwas askorbinowy E 300 (przeciwutleniacz, konserwant przedtuzajacy
trwato$¢ i kolor, polepszacz zwiekszajacy objetosc) i wiele innych.

Podczas niedawnej kontroli NIK przebadano 501 produktéw sprzedawa-
nych w sklepach spozywczych. Srednio w kazdym produkcie znajduje sie 5
substancji chemicznych. Najwiecej chemicznych dodatkéw znaleziono w kiel-
basie $laskiej — 19 oraz w salatce warzywnej ze sledziem i groszkiem — 12.

A oto wnioski z tej kontroli: Obowigzujgce przepisy prawa dotyczgce sub-
stancji dodatkowych w Zywnosci nie odnoszqg si¢ w Zaden sposéb do ryzyka wy-
nikajgcego z obecnosci w srodkach spozywczych wigcej niz jednego dodatku do
zywnosci, kumulacji substancji dodatkowych z réznych Zrodet czy oddziatywar
synergistycznych. Stosowanie substancji dodatkowych wzbudza wigc wiele wgt-
pliwosci z punktu widzenia bezpieczeristwa konsumentow.(...)

Organy odpowiedzialne za bezpieczeristwo zZywnosci oraz zdrowie publiczne,
szczegdlnie w zakresie zagrozer zdrowia nie monitorowaty ani nie oceniaty do-
tychczas ryzyka zwigzanego z kumulacjg dodatkow w Zywnosci, synergistycznym
oddziatywaniem czy interakcjami substancji dodatkowych z innymi sktadnikami
diety, czy np. lekami. Tymczasem niektore substancje dodane do jednego produktu,
w polgczeniu z innym artykutem spozywczym nie bedg dla cztowieka neutralne. Nie
kazda substancja jest szkodliwa od samego poczgtku, ale moze si¢ nig stac w reakcji
z inng, tworzgc zagrozenie dla zdrowia. Naukowcy twierdzq, ze wiele z substan-
¢ji dodanych do zywnosci moze powodowac lub nasilac problemy zdrowotne, np.
reakcje alergiczne, bole zotgdkowe, astme. Zwigzki chemiczne w Zywnosci mogg
prowadzic takze do wzrostu ilosci substancji toksycznych w ludzkim organizmie.
Do tego dochodzi kumulacja substancji dodatkowych z réznych Zrédet. Badania
naukowe dowodzg, ze wigkszo$¢ nadwrazliwosci na dodatki do pokarméw jest wywo-
tana przez: barwniki, konserwanty, wzmacniacze smaku (np. glutaminian sodu).
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Zyjemy wiec w $wiecie, gdzie powszechnie dostepna zywnosé jest ta-
nia i toksyczna, co staje sie przyczyna wielu choréb (m.in. otytosci, cho-
rob serca, cukrzycy i nowotworu jelita grubego), a takze przedwczesnej
Smierci>24. Niedawno w piSmie British Medical Journal opublikowano
wyniki badan prowadzonych przez trzydziescilat na grupie ponad stu ty-
siecy 0sob, w ktorych potwierdzono te wnioski, jako szczegélnie szkodli-
we wskazujac gotowe do spozycia produkty na bazie miesa/drobiu/owo-
cow morza, cukier i napoje sztucznie stodzone, desery na bazie produktow
mlecznych i ultraprzetworzone produkty sniadaniowe.

Ta ksigzka jest rezultatem ponad szeéciu lat poszukiwania wiedzy, zbie- |

rania badan naukowych i innych materiatéw Zrédtowych. Masowo produko-

. wana zywno$¢ zmienia si¢ jednak réwnie szybko jak nauka. Kiedy wzro$nie

spoteczna $wiadomos¢ dotyczaca jednego szkodliwego dodatku i klienci
przestaja kupowad produkty zawierajace glutaminian sodu, w jego miejsce
pojawia sie kilka innych substancji, o ktérych niewiele jeszcze wiadomo. Na
przyktad prawie wszechobecne 5’-rybonukleotydy disodowe, E 635, wzmac-
niacz smaku dodawany do kostek rosotowych, chipséw, wedlin, konserw,
platkéw $niadaniowych, zup, soséw, wypiekéw, przypraw i wielu innych
produktéw wysokoprzetworzonych. Sze§¢ lat temu nie znalaztam zadnych
informacji dotyczacych ich potencjalnej szkodliwosci, teraz jest juz ina-
czej. Pojawily sie pierwsze doniesienia o tym, ze spozywanie wyrob6éw za-
wierajacych 5’-rybonukleotydy disodowe moze wywotac reakcje alergiczne
w postaci swedzacej wysypki na skorze, nasilaé astme, a takze powodowad
nadpobudliwo$¢, bezsenno$¢ i zmiany nastroju.

Portugalscy badacze w Politechnice w Bragangy (Instituto Politécnico de
Braganga, 1PB) zalecaja unikanie tego dodatku i piszg: Nie zaleca si¢ stosowa-
nia przez dzieci i kobiety w cigzy. Moze zwigkszac ryzyko wystgpienia napadu
dny moczanowej, nadpobudliwosci u dzieci, astmy, bezsennosci, alergii, reakcji
skérnych i podraznien bton sluzowych.®

Droga pomiedzy ,pierwszymi doniesieniami” a zmiang przepiséw jest
bardzo dtuga, co czesto dzieje sie kosztem zdrowia klientéw. Istnieje dtu-
ga lista dodatkéw do zywnosci, ktére zostalty dopuszczone do stosowania,

| a nastepnie wycofane i zakazane. Na przyktad czerwony barwnik Red 32
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(znany teraz jako Citrus Red 2), ktéry prowadzit do uszkodzenia narzadéw
wewnetrznych albo stodzik cyklaminian sodu E 952, piecdziesigt razy stodszy
niz cukier, ktéry zwieksza ryzyko powstania nowotworéw réznych narza-
déw wewnetrznych, a takze chordb jader u mezczyzn. Istnieje wiele badan
naukowych potwierdzajacych jego szkodliwo$¢, na skutek czego zostat cal-
kowicie zakazany w Stanach Zjednoczonych, Korei Potudniowej i Bangla-
deszu. Wciaz jest legalny w okoto 130 krajach, takze w Unii Europejskie;j.

W lutym 2020 roku zgtoszono nawet w jego sprawie oficjalne zapytanie
do Komisji Europejskiej o nastepujacej tresci:

Cyklaminian jest sztucznym stodzikiem (kod E952) o wysokiej mocy stodzg-
cej; Zgodnie z licznymi badaniami, u niektérych oséb moze to prowadzic do
powstania substancji (CHA), ktéra podawana w znacznych dawkach w testach
na zwierzgtach powodowata uszkodzenie jgder.

W UE substancja ta jest obecna w wielu produktach, takich jak napoje bezalko-
holowe, ciasta i puddingi, lody, desery i owoce w puszkach, podczas gdy w Stanach
Zjednoczonych jest zakazana od 1969 roku. Nawet Coca-Cola uzywa innych sktad-
nikéw przy produkcji jednego ze swoich najstynniejszych napojéw, Coca-Coli Zero:

1 | puszki sprzedawane w wielu krajach europejskich, takich jak Wiochy, zawierajg cy-

klaminian, podczas gdy ten sam produkt w Stanach Zjednoczonych go nie zawiera.

Dzieje sig tak, poniewaz Agencja ds. Zywnosci i Lekow (FDA) od dawna po-
dejrzewata, ze substancja ta moze byc toksyczna, a nawet rakotwdrcza.

Europejska norma dopuszczalnego dziennego spozycia (ADI) przewiduje
maksymalnie 7 miligraméw cyklaminianu na kilogram masy ciata dla dzieci
do dsmego roku zycia.

Czy Komisja, biorgc pod uwage najnowsze badania naukowe, nie uwaza, ze
nalezy dokonac przeglgdu i analizy stosowania sztucznego stodzika cyklaminia-
nu w produktach sprzedawanych w Unii Europejskiej?7

Oto oficjalna odpowiedz Parlamentu Europejskiego:

Zezwolenie na stosowanie dodatkéw do zywnosci w UE podlega rygorystycz-
nym warunkom. Jesli chodzi o bezpieczeristwo, na unijnej liscie dozwolonych
dodatkéw znajdujg si¢ jedynie te dodatki do zywnosci, ktére — jak wynika z do-
stepnych dowodéw naukowych — nie stwarzajg zagrozenia dla zdrowia konsu-
menta przy proponowanym poziomie stosowania.
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Cyklaminiany (E 952) zostaty zakazane w Stanach Zjednoczonych w 1970 . ze
wzgledu na wyniki badan wskazujgce na ich rakotworcze dziatanie na szczury. Jed-
nakze pézZniejsze badania nie potwierdzity tych wynikow. Przeciwnie, Komitet Na-
ukowy ds. Zywnosci w swojej ocenie z 1985 r. stwierdzit, ze dostgpne dtugoterminowe
badania rozwigzujg kwesti¢ rakotwdrczosci podniesiong w poprzednim badaniu.

Najnowsza ocena bezpieczeristwa przeprowadzona przez Komitet Naukowy
ds. Zywnosci (2000)[1] ustalita petne dopuszczalne dzienne spozycie (ADI) cy-
klaminianow na poziomie o—7 mg/kg masy ciata na dzien, czyli szacunkowg
ilos¢, ktdrg mozna spozywac codziennie przez cate Zycie bez narazania si¢ na
znaczne ryzyko dla zdrowia. Obecnie dozwolone zastosowania i poziomy sto-
sowania cyklaminianow uwzgledniajg te ocene.

Ponadto, podobnie jak wszystkie dodatki do zywnosci dopuszczone przed stycz-
niem 2009 ., cyklaminiany podlegajg nowej ocenie bezpieczeristwa przeprowa-
dzanej przez Europejski Urzqd ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA). Ponowna
ocena bezpieczenstwa cyklaminianéw, ktéra ma si¢ zakoriczy¢ do korica 2020
1., zostanie przeprowadzona zgodnie z najnowszymi standardami naukowymi
i weZmie pod uwage najnowsze dostgpne dowody naukowe.

Komisja uwaznie sledzi program ponownej oceny EFSA i rozwazy, w razie
potrzeby, podjecie odpowiednich Srodkow zarzgdzania ryzykiem, opierajgc si¢ na
wynikach ponownej oceny bezpieczeristwa, gdy tylko bedg dostepne, utrzymujgc
zdrowie i bezpieczenstwo jako gtowne zasady przewodnie.?

Jest wiele badan potwierdzajacych zwigzek cyklaminianu sodu z nowo-
tworami i uszkodzeniami jaderd '™ 23455 g3 tez badania twierdzace ina-
czej i tak powstaje dzungla sprzecznych informacji, w ktdrej fatwo mozna
sie zagubic.

Mysle, ze najwazniejsze jest nie to czy badania potwierdzaja szkodli-
wosc danego dodatku technologicznego, tylko raczej pytanie: Dlaczego
wtasciwie producent dodaje wzmacniacze smaku, syntetyczne barwniki
czy aromaty do zupy, stodyczy i napojow? Odpowiedz na to pytanie jest
prosta. Produkowana fabrycznie Zzywnosc¢ jest robiona z bezksztattnej
masy, z ktorej usuwa sie wszystkie naturalne, zywe elementy, a nastepnie
za pomocg syntetycznych dodatkow nadaje sieg jej smak, ksztatt, konsy-
stencje, zapachiinne cechy.
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Nastepne wazne pytanie, ktore nalezatoby zada¢, brzmi: dlaczego ludzie
to kupuja? Jest tak dlatego, ze zyjemy w szalonym Swiecie, gdzie panuje
wszechobecne przywiazanie do przyjemnosci, wazniejsze nawet niz odruch
dbania o swoje zdrowie. Dazenie do przyjemnosci jest rodzajem uzaleznie-
nia, a uzaleznienia pojawiajg sie wtedy, kiedy nie radzimy sobie z rzeczy-
wistoscia. Stres, pospiech, brak emocjonalnego potaczenia z innymi daje
wrazenie pustki, przyttoczenia, samotnosci, ludzie siegaja wiec po comfort
food, czyli ,jedzenie kojace" albo stodkie i ttuste Smieciowe jedzenie dajace
uczucie chwilowej ulgi. Wysokoprzetworzone produkty zywnosciowe s3
zaprojektowane tak, zeby uzalezniaci tu koto sie zamyka. Uzalezniamy sie
od czerpania przyjemnosci z jedzenia i siegamy po wyroby, ktore wywotuja
dodatkowe uzaleznienie.

Dlatego zyjemy w dzungli masowo wytwarzanego jedzenia, ktore zamiast
karmic, przynosi wszystkie cywilizacyjne choroby, od otytosci, przez depre-
sje, az po nowotwory®17.18,

Niektérzy naukowcy méwig nawet, ze fabrycznie produkowanej zywno-
$ci nie nalezy nazywac ,zywnoscia”, tylko raczej ,, przemystowo wytworzong
substancja jadalng”, poniewaz jej gtéwnym celem jest zysk przedsiebiorstwa,
a nie zdrowie klientéw. Jest to zywno$¢ ,wstepnie strawiona” poprzez procesy
chemiczne, tak jak doroste ptaki nadtrawiajg pozywienie we wlasnych zotad-
kach przed przekazaniem go piskletom. To ,wstepne strawienie” zywnosci
sprawia, ze zupelnie inaczej zachowuje si¢ w ludzkim organizmie, wywotu-

jac m.in. blokowanie uczucia syto$ci wraz ze zwigkszeniem uczucia gtodu.

Dodam, ze od dwudziestu lat — czyli odkad zaczelam sie interesowac tym
jak zywno$¢ wptywa na zdrowie i dziatanie organizmu — nie jem zadnych
fabrycznie wytwarzanych artykutéw zywnosciowych. Nie uzywam gotowych
soséw, musztardy czy keczupu, nie kupuje mrozonek ani potraw w prosz-
ku, nie jem konserw, sklepowych stodyczy, jogurtéw czy deseréw. Nie pije
alkoholu w zadnej postaci. Sama pieke chleb na zytnim zakwasie. Kupuje
naturalne produkty — takie jak fasola, soczewica, brokuty, pieczarki, jabtka,
kapuste i wiele innych owocéw, kasz, zidét, orzechéw oraz warzyw, i gotuje
z nich proste, szybkie, zdrowe i pyszne potrawy.

14

WSTEP

Przestatam chorowac i po pewnym czasie zmienito mi si¢ odczuwanie
smaku. Teraz jestem w stanie cieszy¢ sie naturalnym smakiem brokutéw, dyni
i ziemniakéw, a kazde danie z dodatkiem cukru albo sztucznych wzmacnia-
czy smakuje okropnie. Nawiasem méwiac, wzmacniacze smaku nie dzialajg
na zywnos¢, tylko wprost na mézg, zwiekszajgc intensywnosc postrzegania
smaku poprzez aktywowanie okreslonych receptoréw. Dla mnie taka infor-
macja jest alarmujaca, bo oznacza, ze manipulujemy nie tylko sktadnikami
pozywienia, ale ludzkim mézgiem i tym jak postrzega rzeczywistosc.

Krétko méwiac, moglabym pisac te ksigzke przez nastepne dwadziescia
lat, aktualizujac poszczegdlne rozdziaty, dodajac badania naukowe i nowe
wynalazki przemystu spozywczego. Najwazniejszy wniosek z tego dzien-
nikarskiego $ledztwa jest taki, ze kazdy cztowiek musi wzig¢ odpowiedzial-
no$¢ za swoje zdrowie i wybiera¢ §wiadomie, poniewaz zagubiliémy sig
w gaszczu sprzecznych faktéw, dazeniem do zyskéw, konfliktu intereséw
i zwyklej ludzkiej bezradnosci.

Z tej ksigzki dowiesz sie czym sg emulgatory, po co sie je stosuje i jaki
maja wplyw na organizm, z czego robi sie barwniki, gdzie wystepuja azo-
tyny i dlaczego sa szkodliwe, czym jest glifosat, glutaminian sodu i GMO,
jak w zywnosci powstaje rakotworczy benzen, jakie sktadniki zywnosci
pobudzaja gtéd i uzalezniaja, jak czytac etykiety, czym rézni sie blonnik
naturalny od syntetycznego, czym jest biatko i ile go potrzebujemy, jaki
jest zwigzek miedzy cukrem a nowotworami i ottuszczeniem watroby, jak
wyglada proces wytwarzania masowo produkowanej zywnosci, czym sa
dioksyny i mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych, do czego jest stoso-
wany dwutlenek siarki, dlaczego warto unikac kawy rozpuszczalnej, lecy-
tyny sojowej, margaryny oraz wyrob6w typu low fat i diet, ktére ttuszcze sa
najbardziej zdrowe, a ktére niezdrowe, z czego wynika szkodliwo$¢ ptatkéw
kukurydzianych, hot-dogéw i §mieciowego jedzenia, na czym polega réznica
miedzy jedzeniem owocéw a piciem sokéw owocowych, jak wybraé zdrowa
s6l, o niebezpiecznej odmianie taniego cynamonu i wielu innych fascynu-
jacych faktach dotyczacych powszechnie dostepnej zywnosci.

15



W DZUNGLI JEDZENIA

i 8 - s
W DZUNGLI JEDZENIA. Wszystko, co chcielibyscie wiedzie¢ o jedzeniu,
a nie wiedzieliscie, ze mozna o to zapytac. Czy wiesz, ze...

Warzywne banany — odmiana duzych bananéw, ktére nie nadaja sie do spozycia na surowo. Robi
sie z nich zupe, smazy, piecze i gotuje.

J.M. Poti, B. Braga, B. Qin, Ultra-processed Food Intake and Obesity: What Really Matters for =g

» Kwasek cytrynowy jest robiony z czarnej p|e§ni hOdowanej na Health-Processing or Nutrient Content? Current Obesity Reports, 2017.

genetycznie modyfikowanej kukurydzy w Chinach.

Y. Zhou, S. Du, C. Su, B. Zhang, H. Wang, B.M. Popkin, The food retail revolution in China and =
its association with diet and health. Food Policy, 2015.

» Emulgatory dodawane do przetworzonej zywnosci mogg uszkodzi¢
M.L. Louzada, E.M. Steele, L.E.M. Rezende, R.B. Levy, C.A. Monteiro, Changes in Obesity Preva-

lence Attributable to Ultra-Processed Food Consumption in Brazil Between 2002 and 2009. In-
ternational Journal of Public Health, 2022.

jelita i zaburzy¢ mikrobiom.

» Jak podaje NIK, azotynow w produktach miesnych w Polsce jest tak
- duzo, ze u wiekszosci 0séb przekracza 100% dopuszczalnej dzienne;j
dawki, a u dzieci 562%.

Z. Fang, S.L. Rossato, D. Hang, N. Khandpur, K. Wang, C.H. Lo, W.C. Willett WC, E.L. Giovan-
nucci, M. Song, Association of ultra-processed food consumption with all cause and cause specific
mortality: population based cohort study. British Medical Journal, 2024.

» Wsokachi napojach dla dzieci benzoesan sodu pOd wp’rywem EG35, Disodium 50-ribonucleotides. Valor Natural, Instituto Politécnico de Braganga, IPB, 2019.

obecnosci witaminy C ulega przeksztatceniu w rakotwarczy benzen.

Susanna Ceccardi, Gianna Gancia, Anna Bonfrisco, Elena Lizzi, Cyclamate in food poses a danger
to our health. Question for written answer E-001008/2020 to the Commission Rule 138. Febru-
ary 19, 2020.

» Stodziki dodawane do przetworzonej zywnosci pobudzaja

3 niezaspokojone uczucie gl’Od ui ttumi 3 pOCZUCiE SytOéCi. Answer given by Ms Kyriakides on behalf of the European Commission, Parliamentary question -

E-001008/2020(ASW). European Parliament, April 2, 2020.

*  » Syropzagawy jest bardziej szkodliwy niz cukier i syrop glukozowo-
—a fruktozowy.

F. Burbank, J. Fraumeni, Synthetic Sweetener Consumption and Bladder Cancer Trends in the
United States. Nature, 1970.

M. Barkin, R.H. Comisarow, L.A. Taranger, A. Canada, Three Cases of Human Bladder Cancer

2 > Chinski SyRatixon; kaSja, zawiera duze ilosci kumaryny' ktora moze Following High Dose Cyclamate Ingestion. The Journal of Urology, 1977.

- wywotaé uszkodzenie watroby i nowotwory.

George T. Bryan, Erdogan Ertiirk, Production of Mouse Urinary Bladder Carcinomas by Sodium

> Jak obliczyta Najwyzsza Izba Kontroli, przecietny Polak wraz GRS /0,

z zywnoscig kupiona w sklepie zjada w ciggu roku 2 kilogramy

R.M. Hicks, J.St.]. Wakefield, J. Chowaniec, Evaluation of a new model to detect bladder carcinogens
or co-carcinogens; results obtained with saccharin, cyclamate and cyclophosphamide. Chemico-

chemicznych dodatkow. Biological Interactions, 1975.

13 Farid E. Ahmed, David B. Thomas, Assessment of the Carcinogenicity of the Nonnutritive Sweet-

» Dzieci s najbardziej narazone na szkodliwy wptyw dodatkow
ener Cyclamate. Critical Reviews in Toxicology, 1992.

do zywnosci, poniewaz maja matg mase ciata i chetnie siegaja

5 ks 3 t R : 14 Sonny L. Johansson, Samuel M. Cohen, Epidemiology and etiology of bladder cancer. Seminars X ‘!.:,-
po najbardziej toksyczne jedzenie, takie jak stodzone napoje iniSurgiral OncolonEs o) .
gazowane, pa I’OWki, batony iinne S{’OdyCZE. w niektoryCh przypadkaCh 15 Barbara A. Bopp, Robert C. Sonders, James W. Kesterson, A. G. Renwick, Toxicological aspects of : T e

przekroczenie dziennego limitu uwazanego za bezpieczny siegato 681%. cyclamate and cyclohexylamine. Critical Review in Toxicology, 2008.

= - - .

= ; 16 Melissa M Lane, Elizabeth Gamage, Shutong Du, Deborah N Ashtree, et al., Ultra-processed food
= exposure and adverse health outcomes: umbrella review of epidemiological meta-analyses. British
Medical Journal, 2024.

17 Consistent evidence links ultra-processed food to over 30 damaging health outcomes, The British

. i B Ve

. . e i d Medical Journal, 2024.
. Po ponad sZescCliu lataCh Zbleranla ﬁ‘*_-_‘l_,_,_ 18 H.S. Ejtahed, P. Mardi, B. Hejrani, F.S. Mahdavi, B. Ghoreshi, K. Gohari, M. Heidari-Beni, M.
mate ria oW prze dst aWi am Wam t aj emn ice e i Qorbani, Association between junk food consumption and mental health problems in adults: a sys-

tematic review and meta-analysis. BMC Psychiatry, 2024.
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5-rybonukleotydy disodowe

2 Wzmacniacz smaku oznaczany symbolem E 635.

2 Podwyzsza poziom kwasu moczowego w organizmie, moze wiec
potegowac objawy dny moczanowej (artretyzmu, kamieni nerkowych).

2 Mieszanina soli sodowych kwasu guanylowego
" i inozynowego. Guanyl i inozynaty moga by¢ wytwarzane
@ z miesa lub ryb. Nieodpowiedni dla wegan.
e 2 Wytwarzane w Chinach moga byc¢ zanieczyszczone
metalami ciezkimi i niedozwolonymi substancjami.

Dodawany do wielu produktow wysoko przetworzonych, takich jak:

« kostki rosotowe « napoje

« Zupy, sosy i inne « sosy satatkowe
wyroby w proszku « platki $niadaniowe

« chipsy « ciastka i inne wypieki

+ przyprawy « wyroby mrozone

« wedliny « iwiele innych.

« konserwy

=» ZOBACZ WIECEJ NA STR. 19

1 Scientific Opinion on the safety and efficacy of disodium 5"ribonucleotides, disodium 5"-guanyl-
ate, disodium 5*inosinate for all animal species and categories. EFSA Journal, Volume 12, Issue
3, March 2014.

2 K. Nakashima, H. Katsukawa, K. Sasamoto, Y. Ninomiya, Behavioral taste similarities and differ-
ences among monosodium L-glutamate and glutamate receptor agonists in C57BL mice. Journal
of Nutritional Science and Vitaminology (Tokyo), 2001.
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Agar-agar

= Agar-agar albo agar, oznaczony symbolem E 406.

> W przemysle spozywczym agar jest substancja
zelujaca, zageszczajacy i zwiekszajaca objetosd.

W medycynie alternatywnej agar jest uzywany jako §rodek przeczyszcza-
jacy. W przewodzie pokarmowym pecznieje do trzykrotnej objetosci, co
wywotuje ruchy perystaltyczne i pomaga na zaparcia. Przy niedostatecznej
ilosci ptynéw i nadmiernym spozyciu moze zablokowac uktad pokarmowy.

1 E.Murano, R. Toffanin, F. Zanetti, S.H. Knutsen, S. Paoletti, R. Rizzo, Chemical and macromolecu-
lar characterisation of agar polymers from Gracilaria dura (C. Agardh) J. Agardh (Gracilariaceae,
Rhodophyta). Carbohydrate Polymers, 1992.

2 Anatolii I. Usov, Polysaccharides of the red algae. Advances in Carbohydrate Chemistry and Bio-
chemistry, 2011.
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Akrylamid

Akrylamid to substancja, ktéra powstaje w zywnosci podczas podgrzewa-
nia. Szczegdlnie dotyczy to produktéw o duzej zawartosci skrobi, takich jak
ziemniaki, ziarna, maka.

Podczas pieczenia, gotowania, grillowania, opiekania, smazenia, praze-
nia w temperaturze powyzej 120 stopni Celsjusza dochodzi do tzw. reakcji
Maillarda miedzy czasteczkami cukru i aminokwasu asparagina. W wyniku
tego procesu zmienia sie kolor, zapach i smak produktu. Dlatego grzanka
wyglada, pachnie i smakuje inaczej niz kromka $wiezego chleba.

Raport Szwedzkiej Agencji Zywnosci
Pierwsze informacje o mozliwosci wystepowania akrylamidu w zostaty opu-
blikowane przez Szwedzka Agencje Zywno$ci w 2002 roku. Dziesie¢ lat
pbzniej opublikowano kolejny raport podsumowujacy wyniki najnowszych
badan, w ktérym stwierdza m.in., ze jego spozycie moze wywotywac na-
wet do tysigca przypadkéw nowotworéw rocznie, czyli jedng piecdziesigta
wszystkich przypadkéw notowanych w Szwecji, gdzie rocznie na raka cho-
ruje 50 ooo o0s6b. Oto fragment tego raportu:

WHO klasyfikuje akrylamid jako ,prawdopodobnie rakotworczy dla ludzi”
i ocenia ze zawarto$¢ akrylamidu w Zywnosci poddanej obrdbce termicznej sta-
nowi potencjalne zagrozenie dla zdrowia. Ryzyko zachorowania na raka zale-
2y od catkowitej ilosci akrylamidu ktdre dana osoba spozywata przez wiele lat.

Akrylamid powoduje trwate uszkodzenie genetyczne zaréwno u ludzi, jak
i zwierzqgt. Dtugoterminowe badania na szczurach i myszach wykazaly, ze czgstos¢
wystepowania guzow w réznych narzqdach wzrasta, gdy zwierzeta sg narazone
na akrylamid. Na podstawie tych bada# podjeto prébe oszacowania wielkosci
ryzyka, jakie ponosi cztowiek w wyniku ekspozycji na akrylamid.

Wyniki sq rézne, ale sugerujg ryzyko raka rzgdu 100 do 1000 przypadkow
rocznie w Szwecji.!
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Dane ze Stanow Zjednoczonych

Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw FDA przebadata 2500 prébek
zywnosci pod katem akrylamidu. Przeczytalam te liste i wynotowalam te
o najwiekszej zawartosci tej substancji*

chipsy ze stodkich ziemniakéw 8400 ppb?

melasa z trzciny cukrowej 2160

pieczone i grillowane ziemniaki 1330

chrupki $niadaniowe 1200

kawa rozpuszczalna 1080

maca 800

Dla poréwnania oto produkty o niskiej zawartosci akrylamidu:

ciasto czekoladowe 10

chleb 30
nalesnik 10
Dane europejskie

Polskie Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej takze zajelo sie spra-
wa akrylamidu i przedstawito §rednie dane dotyczace spozycia akrylamidu
w Europie oraz bardzo ciekawe badania dotyczace Polakéw.

Zacznijmy od danych europejskich:

Srednia zawartos¢ akrylamidu w Zywnosci miesci si¢ w trzech zakresach: po-
nizej 100 pg/kg, pomigdzy 100 a 400 pg/kg oraz od 500 do 1600 pg/kg.

W pierwszej grupie o najnizszej zawartosci tego zwigzku znajduje si¢ pszenne
i Zytnie Swieze pieczywo oraz produkty dla niemowlgt i matych dzieci, takie jak
Zywno$c w stoiczkach, ktorej gtownym sktadnikiem sq ziemniaki, warzywa korze-
niowe lub zboza (tzw. dania obiadowe), kaszki zbozowe i mleko modyfikowane.

N

2

Akrylamid jest substancja neurotoksyczna,
kancerogenna i mutagenng, co oznacza,
ze dziata toksycznie na uktad nerwowy,
wywotuje nowotwory i moze prowadzic
do uszkodzenia DNA i mutacji genéw.

W ostatnich latach stwierdzono tez znaczne obnizenie zawartosci akrylamidu
w ciasteczkach zbozowych dla niemowlgt i matych dzieci.

Grupe drugg (srednia zawartos¢ akryloamidu) stanowig platki sniadanio-
we, drobne ciasteczka, np. herbatniki, biszkopty, wafle, krakersy itp., oraz frytki
ziemniaczane i smazone ziemniaki, zaréwno z zaktadéw gastronomicznych,
Jjak i przygotowane w domu z pétproduktow wstepnie smazonych. W tej grupie
znajduje si¢ rowniez naturalna kawa palona (mielona i w ziarnach).

Najwyzszq Srednig zawartoscig akryloamidu charakteryzujg si¢ produkty
ziemniaczane, zwlaszcza chipsy, ale i frytki smazone w wysokiej temperaturze
przed dtuzszy czas (te, ktdre nie majg ztocistego koloru, lecz sq znacznie ciemniej-
sze). Do tej grupy nalezy takze kawa rozpuszczalna oraz substytuty kawy (tzw.
kawa zbozowa) zawierajgce w swoim sktadzie m.in. dodatek prazonej cykorii.*
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Akrylamid jest tez obecny w dymie
papierosowym, ktory jest szkodliwy

zarébwno dla osoby palgcej, jak i dla ,biernych
palaczy", czyli oséb wdychajacych dym.

Akrylamid w Polsce

Artykuty o najnizszej zawartosci akrylamidu mogg stac si¢ najbardziej nie-
bezpieczne kiedy znacznie wzrasta ilo$¢ ich spozycia. Tak jest wlasnie w Pol-
sce. Giéwnym zrédtem akrylamidu dla Polakéw jest chleb, bulki i inne ro-
dzaje pieczywa:

Jak wynika z badan prof. Hanny Mojskiej i jej wspdtpracownikéw z Instytutu
Zywnosci i Zywienia (2010, 2016), jednym z najistotniejszych zrédet akry-
lamidu w polskiej diecie jest pieczywo, a wigc produkt z grupy o najnizszej
zawartosci tego zwigzku. Moze ono dostarczac nawet do 50% jego catkowitego
pobrania z pozywieniem w populacji oséb dorostych. Jest to zwigzane z powszech-
noscig i czgstoscig spozywania pieczywa w naszym kraju.

Kolejng grupg wnoszgcg akrylamid z dietg sq chipsy ziemniaczane i frytki
smazone, zwlaszcza w grupie dzieci i mbodziezy (24 — 42% catkowitego pobrania
tego zwigzku z pozywieniem) oraz kawa palona, rozpuszczalna, a w mniejszym
stopniu zbozowa w populacji osob dorostych (14 — 28% akryloamidu).

Znacznie mniejsze znaczenie majg pozostate grupy produktow spozywczych,
takie jak ciasteczka, réznego rodzaju przekgski zbozowe czy tez platki sniadaniowe.

1 Karl-Erik Hellenis, Petra Fohgelberg, Ulla Féger, Leif Busk, Lilianne Abramsson Zetterberg, Car-
mina Ionescu and Jorun Sanner Firnstrand. Acrylamide in Swedish food —targeted sampling 2011 and
2012. National Food Agency, Sweden 2012.

2 Survey Data on Acrylamide in Food: Total Diet Study Results, FDA, 2015.

3 Ppb, parts per bilion — jednostka pomiaru zanieczyszczenia réwna 1 mikrogramowi na kilogram.

4 Akryloamid w zywnosci — czy jest sig czego obawiac? mgr inz. Iwona Gielecifiska, Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej, 2024.

5 Akryloamid w 2ywnosci — czy jest sig czego obawiac? mgr inz. Iwona Gieleciriska, Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej, 2024.

Amigdalina

Amigdalina to naturalna substancja wystepujgca w nasionach roslin z rodzi-
ny rézowatych (Rosaceae), takich jak jabtka, migdaty, morele, brzoskwinie,
pigwy, §liwki, wisnie i inne. Rosliny celowo nasaczaja nasiona tym glikozy-
dem cyjanogennym, ktéry podczas trawienia w przewodzie pokarmowym
zamienia si¢ w cyjanek. Ten sam, ktérego uzywa sie w powiesciach krymi-
nalnych do otrucia niczego nie spodziewajacej sie¢ ofiary.

Natura pisze jednak zupelnie inne scenariusze.

Amigdalina ma charakterystyczny gorzki smak, ktéry w przyrodzie jest
czesto stosowanym sygnalem ostrzegawczym przed potencjalng trucizng.
Chodzi jednak nie o to, zeby otru¢ myszke ogryzajaca resztke jabtka w ogro-
dzie, ale raczej zniecheci¢ ja do zjadania nasion, ktére dzieki temu beda

mogty da¢ poczatek nowej roslinie.
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Amigdalina na zdrowie

Zjedzenie dwustu pestek z jabtek lub poréwnywalnej ilosci pestek innych
owocow z rodziny rézowatych mogtoby okaza¢ sie szkodliwe. Mamy jed-
nak z ros§linami bardzo niezwyklg relacje, dzieki czemu mozemy korzystaé
z wyjatkowych zwigzkéw fitochemicznych wytwarzanych przez rosliny dla
wlasnego zdrowia. Podobnie jest z amigdaling, ktéra byta wykorzystywa-
na w starozytnej medycynie do leczenia nowotworéw w Chinach i Japonii
oraz astmy w Korei. Antyrakowe dzialanie amigdaliny ma polega¢ na tym,
ze blokuje powstawanie nowych komérek nowotworowych i uniemozliwia
wzrost juz istniejacych.

Wiadomo, ze amigdalina ma dziatanie przeciwnowotworowe w przypadku
guzow litych, takich jak rak ptuc, rak pecherza moczowego i rak nerkowokomdér-
kowy, wptywajgc na cykl komédrkowy, indukujgc apoptoze i cytotoksycznosc oraz
regulujgc funkcje odpornosciowg.!

I chociaz nie ma jeszcze pelnych dowodéw potwierdzonych przez wspét-
czesng nauke, jak pisza autorzy opracowania artykuléw naukowych na te-
mat amigdaliny:

Wedtug niektorych badan amigdalina moze odgrywac drugorzedng rolg w le-
czeniu raka. Aktywnos¢ farmakologiczna amigdaliny w cukrzycy, miazdzycy
tetnic, immunosupresji, trgdu i innych chorobach nie jest doktadnie poznana,
Jednak w pewnym stopniu jest pomocna w ich leczeniu. Istnieje potrzeba zbada-
nia mechanizmu dziatania amigdaliny i jej farmakologicznego dziatania oraz
wytworzenia leku przeciwnowotworowego. W przysztosci nalezy dotozyc staran,
aby rozszerzyc profil farmakokinetyczny, zbadac ich metabolizm, a takze spraw-
dzic ich skutecznosc poprzez podawanie doustne i miejscowe. Oczekuje sig, Ze za
kilka lat zwigzki te przezwycigzq obecne trudnosci i wejdg do badar klinicznych?®.

Jesc czy nie jesc

Jedno jabtko zawiera okoto pieciu pestek. Zjedzenie owocu w catosci, razem
ze skorka i pestkami, dostarcza organizmowi wszystkich zaprojektowanych
przez Nature informacji i zwigzkow — takze takich, z ktérych istnienia wcigz
nie zdajemy sobie sprawy. Mikroskopijna ilo§¢ amigdaliny pochodzaca z kilku
nasion w gniazdku jabtka albo z pestki moreli — zjedzonej na §wiezo wraz
z migzszem z calg pewnoscig nie zaszkodzi, a moze wspomagac procesy
obronne organizmu.
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AMIGDALINA

Szkodliwa jest zawsze przesada, czyli spozywanie w nadmiarze substancji

sztucznie wyodrebnionej ze Zrédla, czyli ze swojego naturalnego otoczenia.

Jedna pestka brzoskwini zjedzona z caltym owocem moze mie¢ dobro-
czynny wplyw.

Sto pestek kupionych w torebce albo zazywanie wyizolowanej amigdaliny
(zwanej czasem witaming B1y) moze zaszkodzi¢. Kazdy taki zamiar warto
zawsze skonsultowac z lekarzem.

1 M. Qadir, K. Fatima, Review on Pharmacological Activity of Amygdalin. Archives in Cancer Research 2017.

2 Jiamin Shi, Qianqian Chen, Meng Xu, Qing Xia, Tiansheng Zheng, Junliang Teng, Ming Li, Lihong
Fan, Recent updates and future perspectives about amygdalin as a potential anticancer agent: A review.
Cancer Medicine 2019.




Moje $ledztwo dziennikarskie zaczeto

sie prywatnie od jogurtu owocowego

dwadziescia lat temu. Jako , Swiadomy
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