Superoczyszczone.. ale daleko
im do tych z pola

Badania dowodzg, ze im blizej zywnosSci do naturalnej, sSwiezej
postaci, tym jest bardziej pozywna 1 zdrowsza.
Przyzwyczailismy sie jednak, ze produkty spozywcze sa dostepne
i wygodne w uzyciu. Rozwija sie przemyst, za sprawa ktdrego
naturalne ptody rolne zmieniajg sie w kuszacy 1 czesto
niedrogi towar.

Duzo sie méwi o zywnosci przetworzonej, ale co to oznacza? Tak
naprawde, praktycznie wszystkie produkty spozywcze w
supermarketach sg w ten czy inny spos6b przetworzone lub
oczyszczone. Zywno$¢, zanim trafi na nasze stoty, poddawana
jest wielu procesom. Przetwarzanie obejmuje rdézne czynnosci —
od najprostszych, podstawowych, takich jak mycie warzyw, az po
modyfikowanie produktéw przy uzyciu substancji chemicznych i
maszyn.

Konserwowanie 1 ochrona

Do najbardziej neutralnych sposobdéw interwencji producentoéw
zywnosci zaliczajag sie dziatania, ktdére nie zmieniajg w sposéb
drastyczny sktadu ani wartosci odzywczych produktéw. Oprécz
mycia, nalezg do nich takze: obieranie (cho¢ obrane, pokrojone
warzywa 1 owoce szybciej tracg witaminy), specjalistyczne
zamrazanie, suszenie, a nawet fermentacja, czyli procesy
umozliwiajgce zachowanie wielu substancji odzywczych.
Wyciskanie sokéw (pod warunkiem wykorzystania catych owocéw z
niewielkg iloscig dodatkéw) rowniez zalicza sie do tagodnego
przetwarzania, jednak w ten sposéb zmienia sie struktura i
wartos¢ odzywcza owocdw, poniewaz odrzuca sie migzsz
zawierajgcy btonnik 1 substancje odzywcze. Nieco dalej na
skali przetwarzania zywno$ci znajduje sie dodawanie do
niektorych paczkowanych produktéw %tatwo psujgcych sie
konserwantow zapobiegajacych rozwojowi czynnikow
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chorobotwérczych — szkodliwych bakterii i ples$ni - oraz
przedtuzajgce okres przydatnosci do spozycia. Inne produkty
poddaje sie obrdébce termicznej, czy nawet promieniowaniu, aby
pozby¢ sie owych szkodliwych czynnikéw. Mleko podlega
pasteryzacji, ktdéra ma na celu zabicie potencjalnie grozZnych
bakterii. Najlepsze metody konserwacji zywnos$ci to te, ktoére
pozwalajg zachowa¢ wartosci odzywcze, a przynajmniej wiekszos$¢
z nich. Na przyktad, produkty odpowiednio mrozone czy
puszkowane bedg zawieral¢ duzo naturalnych substancji
odzywczych i mogg odgrywa¢ wazng role w zdrowej diecie.

Przetwarzanie naturalnej zywnosci

Podczas produkcji zywnosci paczkowanej, przerdzne naturalne
sktadniki przetwarza sie, aby miaty dtuzszg trwatos¢ i byty
tatwiejsze w uzyciu. Zboza i nasiona oleiste podlegaja
mieleniu, oczyszczeniu, miazdzeniu i/lub dziataniu substancji
chemicznych. Te metody mogg drastycznie zmieniad¢ nature
wyjsciowych surowych produktdéw; ingerencja bywa na tyle duza,
ze dochodzi do powstawania takich substancji jak oleje
czesciowo uwodornione czy syrop glukozowo-fruktozowy, czyli
sktadniki wuznawane za szkodliwe dla zdrowia. Podczas
przetwarzania sktadniki naturalne czesto tracg wartos¢,
poniewaz w procesie produkcji ograbiane sg z substancji
odzywczych. Zboza pozbawia sie otragb, b*onnika, witamin,
sktadnikéw mineralnych oraz fitozwigzkodéw, aby tatwiej byto je
pakowa¢, przechowywa¢, sprzedawa¢ i podawa¢ na stot. Trudno do
konca przewidzied¢ konsekwencje owych dziatan. Tanie ttuszcze
majg dtuzszg przydatnos¢ do spozycia i sg bardzo przydatne z
punktu widzenia przemystu spozywczego. Zawierajg jednak duzo
kwaséw ttuszczowych trans, ktdére wedtug specjalistdédw moga
wywotywaé¢ stany zapalne. Stany zapalne z kolei moga
przyczynia¢ sie do zaostrzania réznych choréb i dolegliwosci,
poczawszy od zapalenia stawdw, zespotu cies$ni nadgarstka i
zapalenia uchytkow jelit po fibromialgie oraz zespét jelita
drazliwego. Producenci wypuszczaja na rynek zywno$¢ majaca jak
najszybciej zwabi¢ konsumentow. Wabiki to smak i konsystencja,



ktérym trudno sie oprzec¢ (jedzenie jest chrupigce, miesiste,
przypominajace ciggutki, kremowe i stodkie), a otrzymuje sie
je dzieki zastosowaniu ttuszczéw, cukrdéw, soli, sztucznych
barwnikow, substancji smakowych i konserwantdw. Zachecaja nas,
abysmy siegali po coraz wiecej niepetnowartosciowych
produktow.

Wzbogacane syntetycznymi witaminami 1
sktadnikami mineralnymi

Czasami dodatek naprawde wzbogaca produkt, na przykitad jod
dodawany do soli. Niedobdr jodu jest najczestszg na Swiecie
przyczyng odwracalnego upo$ledzenia umystowego. Odpowiada
réwniez za rozrost tarczycy w chorobie zwanej wolem. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca jodowanie soli we wszystkich
regionach $Swiata. W niektdrych krajach mleko wzbogaca sie
witaming D, ktdorej wiekszych ilo$ci potrzebujg mieszkanicy
pétkuli péinocnej, zwtaszcza zimg, gdy brakuje stonca
niezbednego do jej syntetyzowania. Do produktdéw zbozowych
czesto dodaje sie witaminy z grupy B. Jak na ironie, w
procesie produkcyjnym zywnosci, takiej jak ptatki zbozowe czy
pieczywo, czesto wzbogaca sie jg tymi samymi substancjami
odzywczymi, ktdére poczatkowo utracita podczas przetwarzania
surowych skt*adnikéw. Producenci zachwalajg wartos$ci odzywcze
wzbogacanych produktéow. Badania wartosci odzywczych prowadzone
przez specjalistéw ze Stanach Zjednoczonych dowodzg jednak, ze
sztuczne witaminy moga nie mied takich samych wtasciwosci
odzywczych jak witaminy wystepujgace w naturze.

Kwestie te wyjasnia naturopata dr Robert Thiel na %*amach
czasopisma ,Medical Hypotheses”. Wiekszos$¢ witamin
syntetycznych ,wytwarza sie przy uzyciu produktoéw
ropopochodnych lub cukréw uwodornionych” i réznig sie one pod
wzgledem budowy chemicznej od witamin pozyskiwanych ze Zrédet
naturalnych. W zwigzku z tym prawdopodobnie dziataja na
organizm cztowieka inaczej niz witaminy naturalne.
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