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Cichy zabdjca...!

Czy w tych czasach tak do konca wiemy co jemy?

i -

Ttuszcze sg niezbedne do prawidtowego rozwoju. Ale nie w nadmiarze!
Istniejg rézne rodzaje ttuszczow. Dzieli sie je na nasycone i nienasycone. Te pierwsze znajdujg
sie w produktach pochodzenia zwierzecego: miesie, mleku i jego przetworach, jajach oraz
masle. Cennym zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczowych sg ryby morskie, zwtaszcza
tluste, takie jak tosos, halibut, makrela, sledz. Obfitujg w nie tez oleje roslinne (np. rzepakowy,
stonecznikowy), oliwa z oliwek oraz wysokiej jakosci (fatwe do rozsmarowania) margaryny.

Tluszcze powinny pokrywac okoto 32 % dziennego zapotrzebowania na energie. Sg one
uwazane za jednego z gtbwnych sprawcow epidemii otytosci na Swiecie. Aby temu
przeciwdziata¢ nalezy ograniczy¢ ilos¢ pokarméw zawierajgcych ten grozny sktadnik , a
najlepiej wyeliminowac tluszcze nasycone.

Jak wiadomo ciasta trzeba upiec, a frytki usmazy¢ nim je zjemy. Nie dodajemy do nich
konserwantéw ani sztucznych barwnikéw wiec uwazamy ze sg nieszkodliwe, gdyz sami je
przyrzadzilismy. Jednak to stwierdzenie jest mylne. Akrylamid ktéry ujawnia sie dopiero po
podgrzaniu w temperaturze 120 st.cel. jest bardzo szkodliwy.
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W ludzkim ciele akrylamid tworzy niezliczone zwigzki, jest zatem mistrzem kamuflazu, gdyz
niezidentyfikowany przez ciato jako substancja obca i dobrze przyjety rozprzestrzenia sie po
catym organizmie oraz wykazuje aktywnos¢ na wielu poziomach. Warto wspomniec ze u
zwierzat doswiadczalnych substancja ta wywotata ztosliwe guzy. Akrylamid mozna znalez¢ w
chipsach, paczkach, frytkach, chrupkach idt. A zatem tak naprawde cichy zabdjca kryje sie
wszedzie.

Powstaje teraz pytanie czy mozna sie uchroni¢ od choréb zwigzanych z nadwaga. Toksyny
kryja sie wszedzie atakujac nasz organizm niczym nocny wikamywacz. Nawet nasz organizm
nie jest w stanie poprzez swoj uktad immunologiczny wykry¢ wszystkich sprawcow zniszczen.

Czy w tych czasach tak do konca wiemy co jemy? Na pewno nie, a przeciez etykiety na
produktach informujg nas o zagrozeniach poprzez szereg skrotow na litere E... Nie wszystkie
sg szkodliwe ale nie jestesmy swiadomi tych ztych, bo kto chodzi na zakupy zamiast z listg to
wykazem znaczen tych zwigzkow np.

Symbol E Nazwa Zastosowanie (m.in.) Uwagi
Barwniki i pigmenty
E 102 tartrazyna napoje w proszku, esencie|  \=pE7pIECZNY
owocowe, musztarda
E 103 ZABRONIONY
E 104 zé6tcien chinolinowa  |niektore wyroby cukiernicze SZkOd.I'W,y.W duzych
ilosciach
E 105 ZABRONIONY
E 110 20lcien pomaranczowa marmolady, zele, NIEBEZPIECZNY
guma do zucia
E 111 ZABRONIONY
E 120 karmin / kwas karminowy rézne NIEBEZPIECZNY
dzemy i marmolady Podejrzany
E 122 azorubina, chromotrop wisniowe, budynie, broni Polsce)
lody, polewy (zabroniony w
NIEBEZPIECZNY
E 123 amarant rézne (w niektorych krajach
zabroniony)
E 124 réz koszenilinowa cukierki pudrowe NIEBEZPIECZNY
E 125 ZABRONIONY
E 126 ZABRONIONY
E 127 grytrozyna/ . wisnie koktailowe, NIEBEZPIECZNY
tetrajodofluoresceina owoce kandyzowane
E 130 ZABRONIONY
NIEBEZPIECZNY
E 131 bfekit patentowy kosmetyki, drazetki (mozliwe dziatanie
rakotworcze)
E 141 zwiazek mie:dziowy barwienie groszku podejrzany
chlorofilu konserwowego




E 142

zielen lisaminowa

barwienie stodyczy

NIEBEZPIECZNY
(rakotworczy)




