Fit, zero kalorii
— obietnica szczuplej
sylwetki czy
markelingowy
chwyt?

Czy produkty,
ktore uwazamy za
zdrowe, rzeczywiscie
takie sq? A jesli nie,
to co =z tym fantem
zrobié?
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ILUSTRACJA:

na pewno zdrowe

BATONY WIELOZBOZOWE

Skoro w ich sktadzie jest tyle zb6z, to z pewnoscig
muszg by¢ zdrowe — myslimy. | siegamy po batonik

z napisem ,light” lub ,fitness”. Tymczasem wnikliwa
lektura ich sktadu moze nas szybko pozbawi¢ dobrego
humoru. Przecietny batonik wazy 40-45 g, z czego
nawet '/3 stanowi cukier. Wystepuje on w réznych
postaciach: jako glukoza krystaliczna, syrop cukru
inwertowanego (dodawany do stodyczy, poniewaz jest
znacznie stodszy od sacharozy) czy syrop glukozowo-
-fruktozowy. Ten ostatni w duzej mierze jest winien
szerzacej sie pladze otytosci czy cukrzycy typu 2. Cukier
cukrem, ale co ze zbozami? Rzeczywiscie, jest ich sporo
w tej przekasce, od 30 do 50 proc. Rzadko jednak
znajdziemy w nich ziarna z petnego przemiatu. To raczej
watpliwej jakosci ptatki owsiane, maka kukurydziana,
maka ryzowa, kasza kukurydziana. Podobnie jest

z jakoscig suszonych owocdw, dzieki ktérym batoniki
tak apetycznie wygladaja. Sliwki, banany, zurawina,
morele w najlepszym przypadku sg liofilizowane,

W najgorszym — i tak jest najczesciej — kandyzowane.

A to znowu oznacza duzg zawartos¢ cukru. |, niestety,
takze dwutlenku siarki, ktory kryje sie pod oznaczeniem
E220. Moze i produkty spozywcze dzieki nim dfuzej
zachowuja $wiezos¢, ale tez tracg cenne witaminy,

np. A, By, By

ZDROWA ALTERNATYWA:

Batonik batonikowi nieréwny. Dlatego przed zakupem
warto uwaznie przestudiowac etykiete. Wybierajmy stodycze
zawierajace zboza pefnoziarniste, np. owies, pszenice,

a takze amarantus, siemie Iniane, sezam, suszone owoce

bez dodatku siarki, pestki sfonecznika i dyni, naturalne
aromaty, miéd zamiast syropu glukozowo-fruktozowego,
ciemne kakao zamiast czekolady oraz orzechy, doskonate
zrédto ttuszczoéw jedno- i wielonienasyconych. Szukajmy
batonikéw dostarczajgcych mniej niz 150 kcal, zawierajacych
maksymalnie 15 g cukru (to i tak az 3 tyzeczki!), przynajmniej
3 g bfonnika i ponizej 2 g ttuszczéw nasyconych.

O

Bliska krewna muesli, ktéra kilka lat temu zawojowata
serca mitosnikéw zdrowego zywienia. To mieszanka
ptatkéw zbozowych, otrebdw i zarodkdw pszennych,
suszonych owocdw, orzechdw, nasion dyni, sfonecznika
i siemienia Inianego oraz miodu. Samo zdrowie?
Niezupetnie, diabet tkwi w szczegdtach, a konkretnie
w sposobie produkgji granoli. W jej sktadzie znajdziemy
mnostwo , ulepszaczy”: substancje spulchniajace
(gtéwnie weglan sodu), emulgatory (lecytyna sojowa),
ekstrakt stodu jeczmiennego, sztuczne aromaty

i, oczywiscie, syrop glukozowo-fruktozowy, obecny

w niemal wszystkich produktach uchodzacych

za zdrowe. Nie dajmy sie zwies¢ stodkiej glazurze

i chrupkosci granoli, bo przekaska zawdziecza ja
pieczeniu na najgorszym z dostepnych ttuszczéw

— utwardzanym. Zawiera on duze ilosci kwaséw
ttuszczowych typu trans, ktére zwiekszaja ryzyko
chordb serca, nowotwordw i cukrzycy. ,,Granola to
wspaniata propozycja na pozywne $niadanie; mozna
ja dodac do mleka, jogurtu, kefiru czy soku. To takze
smaczna przekaska — do chrupania miedzy positkami”
— przekonuje jeden z producentéw tzw. zdrowej
zywnosci. Otoz... nie, nie mozna jej przegryza¢ miedzy
positkami. No chyba ze komus szczegdlnie zalezy na
kilku dodatkowych centymetrach w pasie. Granola to
wcale nie taka niewinna przegryzka — szklanka zawiera
okoto 600 kcal, co stanowi /3 dziennego
zapotrzebowania. A gdzie jogurt, gdzie mleko?

ZDROWA ALTERNATYWA:

Zdrowa i pozywng granole mozemy zrobi¢ sami w godzine.
Sktad? Ptatki owsiane (najlepiej gorskie), orzechy, migdaty,
nasiona dyni i sfonecznika, suszona zurawina, wiérki
kokosowe, rodzynki, kawatki gorzkiej czekolady, cynamon,
kakao, miéd lub syrop klonowy, oliwa z oliwek. Suche
sktadniki taczymy z rozgrzanym miodem i oliwa, catos¢
przektadamy na blache i pieczemy okoto 30 minut w 180°C,
nie zapominajac o czestym mieszaniu.
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SMOOTHIE

Smoothie jest niezdrowe? Jak to mozliwe, skoro
zawiera tak duzo owocéw? Podawane

w lokalach dostarcza az 600 kcal?! To przeciez
odpowiada kalorycznosci gtéwnego positku!
W ubiegtym roku brytyjska instytucja rzadowa
Public Health England nieZle namieszata

w gtowach amatorom smoothie. ,,Pij je czesto
i chetnie, a przytyjesz” — ostrzegali eksperci.

| trudno sie z nimi nie zgodzi¢, zwazywszy

na sposdéb przygotowania tych napojéw. Zte
praktyki polegajg na uzywaniu sokéw zamiast
prawdziwych owocéw, mrozonych jogurtéw

i napakowanych cukrem sorbetéw. Dostajemy
wiec solidng porcje kalorii zamiast cennego
btonnika. | 30-50 g cukru, bo az tyle moze
zawierac szklanka napoju.

ZDROWA ALTERNATYWA:

Starajmy sie wybiera¢ koktajle zawierajace mniej niz

4 g cukru. A najlepiej przyrzadzac je w domu. Niewiele
trzeba, by cieszy¢ sie pysznym koktajlem: szklanka
jogurtu, pot szklanki chudego mleka, porcja owocow.
Bez cukru!

CIEMNE PIECZYWO

Bez dwdch zdan jest zdrowe, o ile... nim jest.
Czesto jednak bywa wypiekane z tej samej maki,
co pieczywo jasne, czyli pszennej, mocno
oczyszczonej, nie zas petnoziarnistej. Wtedy

w znacznie mniejszych ilosciach zawiera to, co
W nim najcenniejsze: witaminy z grupy B,
sktadniki mineralne oraz btonnik. A ciemny kolor,
na ktory zazwyczaj sie nabieramy, to karmel, czyli
E150, melasa lub syrop stodowy.

ZDROWA ALTERNATYWA:

Czytajmy etykiety! Dobry chleb powinien skfadac sie
jedynie z maki i wody. Sprawdzajmy kolor pieczywa;
jesli jest ciemnobrazowy, prawdopodobnie zostat
zabarwiony, bo naturalny jest szarobrazowy. Poza tym
jest znacznie ciezszy, bardziej sprezysty — po nacisnieciu
powinien wroci¢ do poprzedniego ksztattu - i lekko
wilgotny. Mozna go wypieka¢ wytacznie w formie,
poniewaz btonnik ostabia strukture miekiszu chleba.
Bez formy bytby wiec mato apetycznie wygladajacym
plackiem.
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PRODUKTY LIGHT

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego

z 2006 roku produktami typu light nazywamy te, ktérych
wartos¢ energetyczna jest obnizona o co najmniej 30 proc.

w stosunku do artykutu naturalnego. Niestety, czesto wraz

z obnizaniem kalorycznosci produkt traci cenne sktadniki
odzywcze. Razem z ttuszczem usuwane sg rozpuszczalne w nim
witaminy: A, D, E i K. Cierpig na tym wzrok, skéra i kosci.
Produkty pozbawione ttuszczu zwykle nie nadaja sie do jedzenia:
majg kiepski smak i wodnistg konsystencje. | tutaj wkraczaja
zastepniki ttuszczéw — przede wszystkim cukry, gtéwnie

w postaci syropu glukozowo-fruktozowego, konserwanty,
substancje zageszczajace.

ZDROWA ALTERNATYWA:

Szukajmy produktéw, ktére maja jak najmniej substancji dodatkowych.
Z pomoca przychodzg aplikacje na telefon sprawdzajace sktad, takie
jak E-Food, Zdrowe Zakupy czy Open Food Facts. Wystarczy zeskanowac
kod kreskowy, a program pokazuje, co znajduje sie w skfadzie
kupowanego jedzenia.

WAFLE RYZOWE

Ulubiona przekaska pracownikéw biurowych trafia

na cenzurowane? Cdz, nie jest tak niewinna, jak mogtoby sie
wydawac. Wafle majg bardzo wysoki indeks glikemiczny — 85.
Po ich zjedzeniu btyskawicznie podnosi sie poziom cukru we krwi.
Réwnie szybko opada, i to ponizej poziomu wyjsciowego. Znowu
wiec jestesmy gtodni.

Whbrew zapewnieniom producentéw, wafle nie zawierajg duzo
btonnika. Jeden to zaledwie 0,3 g tej substancji, opakowanie

- 10 g, podczas gdy dzienna norma zalecana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia waha sie w granicach 25-40 g. Niewielka
warto$¢ odzywcza wafli to pochodna procesu ich powstawania
— ekstruzji. Ziarna ryzu, biatego lub brazowego, poddaje sie
obrébce termicznej i cisnieniowej, w efekcie zostaja
,fozdmuchane”. Tracg przy tym wiele witamin i sktadnikdw
mineralnych oraz aminokwaséw: metioniny i lizyny. To nie
wszystko! Szwedzka Agencja ds. Zywnosci (NFA), ktéra wzieta
pod lupe 102 ryzowe produkty, wykazata, ze w wielu z nich,
takze w waflach, jest obecny arsen, kancerogenny i toksyczny
pierwiastek. Badacze z NFA stanowczo odradzajg podawanie
ryzowych przekgsek dzieciom ponizej 6 roku zycia, a dorostym
zalecajg ich ograniczenie.

ZDROWA ALTERNATYWA:
Zamiast wafla ryzowego lepiej schrupa¢ marchewke czy jabtko,
zawierajace znacznie wiecej mineratéw i witamin.

c® EWA PLUTA
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