Szybciej, taniej.. lepiej?
Prawda 0 Zywnoscl
przetworzonej

Nasi przodkowie jedli, aby przezy¢. Dzi$ sytuacja wyglada
inaczej. Produkcja nastawiona na sprzedaz masowa i duze zyski
sprawia, ze 2zywnosci jest pod dostatkiem. Czesto jednak
produkty zywnosSciowe zupetnie nie przypominaja tych
naturalnych.

Na poczgtku innowacyjne metody przetwarzania zywnos$ci
wprowadzano, zeby zachowa¢ zywno$¢ na trudniejsze, mniej
dostatnie czasy oraz nakarmi¢ WysScig producentéw na powaznie
rozpoczat sie po drugiej wojnie Swiatowej. Rolnicy zaczeli
stosowal produkowane na skale przemystowg nawozy i pestycydy —
zwtaszcza w Stanach Zjednoczonych, gdzie z powodu dotacji
rzgdowych na wuprawe soi 1 kukurydzy dochodzit*o do
nadprodukcji. Przemyst® spozywczy odkryt wolwczas sprytne
sposoby wytwarzania mnéstwa tanszych ttuszczéw, cukrow i
innych sktadnikow z soi i zbéz.

Uprawy przyczyng boomu spozywczego

Olej kukurydziany i sojowy, na przyktad, poddawano
uwodornieniu, co sprawiato, ze zyskiwaty wiecej zastosowan. W
procesie tym powstawatly jednak réwniez ttuszcze trans, obecnie
uznawane za niebezpieczne, poniewaz zwiekszajg ryzyko
powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak zawat* serca czy
udar mézgu. Nowe przetworzone oleje roslinne poczatkowo
uwazano za zdrowsze od ttuszczéow zwierzecych, a twércy reklam
odwotywali sie do ich zwigzku z rolnictwem i wsig, aby
stworzy¢ wizerunek kojarzacy sie z naturg. Z soi wytwarzano
pasze dla zwierzgt i wiele dodatkéw do zywnosSci. Dzis$
przetworzona soja obecna jest w wielu produktach zastepujgcych
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mieso. ,Trudno bytoby znaleZ¢ niedawno wprowadzony na rynek
produkt przetworzony, ktéry nie bytby wyprodukowany z
kukurydzy czy soi” pisze propagator dobrego jedzenia Michael
Pollan w ksigzce (Rozterki wszystkozercy).

Kontrowersyjne stodziki

Te nowe sktadniki o wszechstronnym zastosowaniu, szeroko
dostepne i stosunkowo tanie, okazaty sie skarbem dla przemystu
spozywczego. Cukier, poczatkowo wytwarzany z trzciny cukrowej,
nalezat niegdy$ do towardéw luksusowych. Po kolonizacji
Karaibdéw i czesSci Ameryki Po*udniowej przez Europejczykow,
produkcja wzrosta, lecz cukier rozpowszechnit sie na dobre
dopiero w XIX i XX wieku, kiedy to zaczeto pozyskiwa¢ go z
burakéw i innych Zrédet.

Nowe, tansze, amerykanskie Zrédto stodyczy ze zbdéz to
opracowany w latach 70. ubiegt*ego wieku wysokofruktozowy syrop
kukurydziany. Dzi$ znajduje sie w tysigcach produktéw
spozywczych i coraz czesSciej podejrzewa sie go o wywotywanie
probleméw zdrowotnych , cho¢ obroncy twierdzg, ze jego budowa
chemiczna jest taka sama, jak w przypadku innych postaci
cukru. Prawda jest taka, ze obecnie wiekszo$¢ z nas spozywa o
wiele za duzo stodkiego jedzenia. Unikniecie go jest prawie
niemozliwe, poniewaz w dzisiejszych czasach dostadza sie
roznymi substancjami wtasciwie wszystko — od sosdéw i pizzy po
»2zdrowe” wody smakowe. Cukier prawie w kazdej postaci
dostarcza niewiele wiecej niz pustych kalorii. Spozywany w
nadmiarze przyczynia sie do nadwagi, nie oferujgc w zamian
zadnych korzy$ci zywieniowych.

Produkcja ptatkéow — informacje zza
kulis

Jeden z gtéwnych sktradnikéw wielu popularnych ptatkow
$niadaniowych to cukier, lecz to nie wszystko, o czym warto



wiedzie¢ na temat tego ,zdrowego” produktu na dobry poczatek
dnia. Proces mielenia pozbawia ziarno wiekszosci naturalnych
substancji odzywczych. To, co zostaje =z pszenicy,
kukurydzy,ryzu czy owsa czesto miesza sie z wodg, a otrzymana
masa trafia do maszyny ttoczgcej. Pod wpitywem wysokiej
temperatury 1 nacisku, mieszanka wypychana jest przez maty
otwor i zyskuje pozadany ksztatt. W przypadku czesSci ptatkow,
ziarna dostajgce sie do ttoczni ulegajg powiekszeniu i zyskuja
forme ptatkéw ,dmuchanych”. Nastepnie ptatki $niadaniowe
spryskuje sie cukrem i olejami, aby po wrzuceniu do mleka
zachowaty chrupkos¢.

Bez wartosci odzywczych

Mielenie zb6z pozbawia je wiodknistej *uski, ktora zawiera
wartosciowy btonnik, witaminy z grupy B, fitozwigzki i
niektéore mineraty. Wysokie temperatury i nacisk w czasie
ttoczenia jeszcze bardziej niszcza rozpuszczalne w wodzie
witaminy z grupy B. Cho¢ czesto dodaje sie do ptatkow
zbozowych sztuczne witaminy i czasami btonnik, zawartos¢ cukru
najczesciej pozostaje niebezpiecznie wysoka. Nalezy przyznad
jednak, ze wielu producentéw — pod wptywem naciskdéw ze strony
organizacji rzadowych — obnizyto w ostatnich latach zawartos¢
soli. Warto doktadnie czyta¢ informacje podane na opakowaniu i
wybiera¢ ptatki petnoziarniste, o minimalnej zawartos$ci cukru
i soli, a duzej ilosSci btonnika, ktdéry zapewnia uczucie
sytosci na dtuzej.
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