DOBRY
TYDZIEN

Jak czytac
etykiety?

ZDROWA RODZINA

Producenci zywnosci umieszczajg na
nich informacje majgce wywotywaé
dobre skojarzenia i sktoni¢ nas do
zakupu. Warto rozszyfrowac ich tresé.

upujac produkty spozyw-
I<cze, rzadko analizujemy

ich sklad. Awarto torobic.
Moze sie okazaé, ze nabywa-
my $mieciowe jedzenie - tylko
w przebraniu! Oto kilka z cze-
§ciej uzywanych, nie w pelni
prawdziwych zachet.

»Produkt zawiera pelne ziar-
na”. Wiele produktéw z taka in-
formacjaq wcale peloziarniste
nie jest! Jesli wypiecze sie chleb
zbialejmaki, ale do kazdego bo-
chenka doda gar$¢ ziaren, pro-
duktbedzie wprawdzie zawierat
pelne ziarna, ale ogélnie bedzie
mato warto$ciowy.

»Pieczywo pelnoziarniste”.
Mogto zostaé¢ upieczone z ca-
tychziaren, z otoczkamiizarod-
kami, ale jesli jego faktura jest
gladka, to znak, ze ziarna byly
zmielone na pyl. Z powodu roz-
drobnienia taki chleb podniesie
Ci poziom cukru réwnie szybko
jak biate bulki.

»Niskotluszczowy” lub ,,0d-
tluszczony”. Tluszcz jest nosni-
kiem smaku: dzieki niemu smak

Ostroznie z przetworami owocowymi
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. Pakowane
w kartony z wyraznymi, wielkimi
wizerunkami owocéw, przyciagaja wzrok
ikusza - ale z owocami majg niewiele
wspdlnego. Ich gléwne sktadniki to
woda, barwniki i mnéstwo dodanego
cukru. Dodatek soku owocowego w takim
nektarze to kilka do kilkunastu procent.

¢ Soki owocowe tez nie sg
zdrowym wyborem. Siegamy po nie,

pokarmu jest lepiej wyczuwal-
ny. Jedzenie pozbawione ttusz-
czu smakuje nijako. Dlatego
producenci, usunawszy ttuszcz,
musza doda¢ co$, co poprawi
smak. Zwykle sa to wzmacnia-
cze smaku, dodatkowa porcja
soli, stodziki lub cukier. Jesli sie-
gasz po odtluszczone produkty,
sprawdz, czy nie sa dostadzane.

»,0 smaku owocowym”. Ten
zwrot oznacza, ze do produktu
dodano syntetyczne skladni-
ki na$ladujace smak owocdw,
a nie prawdziwe owoce. Smak
owocowy pochodzi z polacze-
nia cukru z chemiczna sub-
stancja. Jesli etykieta na dzemie
mowi o smaku truskawkowym,
sprawdz, ile jest w nim truska-
wek. Czasem kilka procent,
areszta to farbowany cukier.

»Nie zawiera tluszczy trans”.
Producentowi wolno napisaé
tak na etykiecie, gdy 1 porcja
produktu zawiera ich mniej niz
0,5 grama. Thuszcze te sq bardzo
niezdrowe. SprawdZ na etykie-
cie, czy w sktadzie nie wystepuja
ttuszcze uwodornione, czeScio-

gazowane napoje.

zdrowiu. I owszem - owoce tak.
Ale soki owocowe powstaja z owocow,
ktérym odjeto pektyny, blonnik,
miazsz - czyli to, co wnich zdrowe.
Tak wiec, jesli nawet nap6j - wedtug
etykiety - zawiera 100 proc. owocéw,
wcigz Cinie stuzy. Owszem, zostato

w nim troche witamin, ale jesli chodzi
o kaloryczno$¢, spokojnie dogania
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Modna jest ostatnio zacheta: ,,Nie zawiera glutenu”.
Ale gluten szkodzi tylko osobom z jego nietolerancja i celiakia
- inni spokojnie moga go jesé. Produkty bezglutenowe czesto

zawieraja skrobie kukurydziana, ziemniaczana czy z tapioki.
Wszystkie bardzo szybko podnosza poziom cukru we krwi!

wo uwodornione lub utwardzo-
ne - to wlasnie tluszcze trans.

Ukryty cukier. Czasem pro-
ducent nie podaje na opako-
waniu, ze w produkcie jest
mnostwo cukru. Spojrz na wy-
mienione na etykiecie sktadniki
produktu. Jesli na jednej z kilku
pierwszych pozycji znajdziesz
cukier, to znaczy, ze produkt

Zdrowe
dodatki

Czasem producenci
do niezbyt zdrowego
roduktu dodaj .
IZdrowe dodatk]i?np. Do jogurtu naturalne-
Zawiera tluszcze go sama dodaj owoce.

omega-3” albo: jogurt czy gotowe
»Zawiera prawdziwe danie do podgrzania,
owoce”. Tymczasem  zduzg iloécig soli
reszta jest niezdrowa, iniezdrowych

np. mocno oslodzony tluszczy.

jest nim dostownie natadowa-
ny. Producenci czasem ukrywa-
ja cukier pod innymi nazwami!
Uwazaj na syrop fruktozowy,
glukozowy, kukurydziany, za-
geszczany sok trzcinowy, nektar
z agawy, karmel, cukier trzci-
nowy, fruktoze, syrop klono-
wy, melase. Niektore z nich sg
nawet gorsze (np. fruktoza) niz

zwykly cukier!




