JAKOSC PRODUKTOW W ZYWIENIU
DZIECI

W zywieniu dziecka wazna jest nie tylko
prawidlowa dieta, dobrze zbilansowana pod
katem dostarczanych sktadnikéw odzywczych,
ale takze JAKOSC zywnosci, z ktorej
sporzadzane sg posifki.

U niemowlat i matych dzieci mechanizmy obronne, ktére chronig je przed szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi, nie sg jeszcze w pelni dojrzate, dlatego wazne jest, aby ZywnosS¢ przeznaczona dla
dzieci pozbawiona byla szkodliwych dla zdrowia substancji, takich jak metale szkodliwe dla
zdrowia, Srodki ochrony roslin (pestycydy), nawozy sztuczne, niektore substancje dodatkowe.

» Pochodzenie kupowanych produktow

Wybierajac surowce, z ktérych przygotowujemy positki dla dzieci, warto zwr6ci¢ uwage na
pochodzenie kupowanych warzyw, owocow, zbdz, czy miesa i wybiera¢ w miare mozliwosci
produkty w upraw i hodowli ekologicznych, gdzie nie stosuje sie zadnych sztucznych srodkow
ochrony roslin ani nawozéw.

> Zywnosé wysoko przetworzona

Z wielu badan wynika, Ze dzieci do$¢ szybko, nawet juz po ukoniczeniu pierwszego roku zycia
przechodza na diete stolu rodzinnego, czyli Ze ich sposob karmienia upodabnia sie do zywienia
0sob dorostych w rodzinie. Wiaze sie to z wilaczeniem do diety produktow, ktorych dzieci powinny
unikac (np. sdl, cukier, nadmiar ztych thuszczéw) z uwagi na negatywne dla zdrowia skutki oraz
utrwalanie niekorzystnych nawykow zywieniowych.

Nalezg do nich np.: produkty paczkowane, z dlugim terminem przydatnosci do spozycia,

z dodatkiem konserwantéw, barwnikow, aromatéw, chipsy, chrupki zawierajace bardzo duzo soli

i thuszczu, ciastka i stodycze — dostarczajace nadmiaru cukru i ztego thuszczu, napoje gazowane,
zywnos¢ typu fast food.




Etykieta prawde ci powie
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i daty, kiedy w dodatku mamy malo czasu na zakupy?

Data przydatnosci do spozycia

Pierwsze, na co powinnisSmy zwréci¢ uwage, to data przydatnosci do spozycia. Nie chcemy przeciez
kupi¢ zepsutej zywnosci. Sprawdzajac date, mozemy zobaczy¢ dwa napisy ,,nalezy spozy¢ do...”
oraz ,najlepiej spozy¢ przed...” — co je r6zni?

,Nalezy spozy¢ do...” — informacja ta oznacza, ze produkt moze by¢ spozyty do tej konkretnej
daty. Zwykle stosowane jest w przypadku szybko psujqcej sie Zywnosci (np. mieso, nabiat), ktorej
spozycie po terminie moze wigzac sie z zatruciem pokarmowym.

,Najlepiej spozy¢ przed...” — dotyczy zywnosci, ktéra moze by¢ dhuzej przechowywana (np.
makaron, ryz, przyprawy). Produkt po przekroczeniu terminu podanego na opakowaniu nadal jest
zdatny do spozycia, ale zmianie moze ulec jego smak czy konsystencja i za nie producent nie
bierze juz wtedy odpowiedzialnosci.

Sklad - lista warta przejrzenia

Sklad produktu to bardzo wazna kwestia. Warto go sprawdzic , biorac produkt ze sklepowej potki.
Na co jednak zwréci¢ uwage, aby zdrowe zakupy nie zabieralty duzo czasu?

* IMMNIEJ TYM LEPIEJ

To bardzo przydatna zasada. Warto zapamietac, ze im krétszy skiad produktu — tym lepiej. Oznacza
to, ze producent nie dorzucit do niego zadnych zbednych sktadnikéw. Np. w przypadku jogurtu
naturalnego wystarczy, ze zawiera mleko i zywe kultury bakterii — im krocej tym lepiej!

« KOLEJNOSC MA ZNACZENIE

Lista sktadnikow nie jest utozona przypadkowo. Zgodnie z prawem producent musi utozy¢
sktadniki w kolejnosci malejacej — od tego, ktorego jest najwiecej, po ten, ktorego zawartosc

w produkcie jest najmniejsza. Dzieki temu szybko wyeliminujemy produkty z duzq zawartoscia soli
czy cukru. Nasze watpliwosci powinny tez wzbudzi¢ produkty, w ktorych sktadzie oczywisty
sktadnik nie znajduje sie na poczatku listy. Nie warto np. kupowac soku, w ktdrego sktadzie woda
wymieniona jest przed sokiem z owocow.



* ILE CUKRU W CUKRZE

Sprawdzilismy liste sktadnikow i cukier znajduje sie na szarym koncu lub go w ogole nie ma —
wrzucamy spokojnie produkt do koszyka. Czy stusznie? Niekoniecznie. Warto zwrécic jeszcze
uwage czy cukier nie zostat zastapiony innym stodzikiem. Zwlaszcza, gdy jest to produkty
oznaczony jako ,light” czy ,fit”. Co prawda kalorycznos$¢ produktu ze stodzikiem bedzie mniejsza,
ale jego sklad bedzie mocno przetworzony. Cukier lub sztuczne substancje stodzace moga
wystepowac pod réznymi nazwami, m.in.: syrop glukozowo-fruktozowy, glukoza, sukroza, melasa,
fruktoza, maltodekstryna, maltoza, mannitol, stéd, sorbitol, galaktoza, dektroza.

* TLUSZCZE TRANS - TWARDY ARGUMENT NA NIE

Tluszcze trans powstaja w wyniku utwardzenia olejéw roslinnych. Same oleje roslinne sa zdrowe,
ale proces utwardzania powoduje, ze zmieniaja sie ich wlasciwosci. Wowczas mogg byc¢
grozniejsze dla zdrowia niz i tak bardzo niezdrowe nasycone kwasy thuszczowe. Tluszcze trans
powoduja wzrost masy ciala, obnizaja poziom dobrego cholesterolu i podnosza stezenie ztego,
,»Zalepiaja” tetnice oraz pogarszajq koncentracje i pamie¢. Niestety w Polsce producenci nie sg
zobowigzani do informowania konsumentéw o zawartosci thuszczow trans. Jak zatem uchronic sie
przed kupowaniem produktéw, ktére je zawieraja? Mozna skorzysta¢ z bazy danych o zawartosci
thuszczow trans w roznego rodzaju produktach spozywczych. Bezpltatna e-Baza zostata opracowana
przez ekspertow Instytutu Zywno$ci i Zywienia (IZZ), w ramach Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016-2020.

« UWAGA NA PODROBKI

Kupujac, zwracacie uwage, czy nazwa produktu widnieje na opakowaniu. Jesli nie, to duzy btad.
Niestety producenci, aby omija¢ narzucone na nich normy, sprzedaja wyroby pochodne w
opakowaniach sugerujacych pelnowartosciowy produkt. I tak np. kostka z napisem ,,Smietankowe”,
»Sniadaniowe” to nie masto i nie musi posiada¢ odpowiedniej ilo$ci ttuszczu mlecznego. Czytamy
,kanapkowy”, ,typu gouda” i wrzucamy do koszyka, myslac, ze kupujemy ser. A zamiast wylacznie
sktadnikdw mlecznych i thuszczu mlecznego w $rodku znajdujemy dodatek utwardzonego oleju
roslinnego. Czasem wystarczy zdjecie krowy na opakowaniu, by klienci siegneli po produkt, ktory
wg nich jest mlekiem. Warto zatem sprawdzac¢, czy mleko ma na pewno napis ,,mleko”, a masto
nazwano ,,mastem”.


https://izomery.izz.waw.pl/

Substancje E

Czy wiesz, ze...

W ciggu roku przecietny konsument spozywa ponad 2 kg dodatkéw do Zywnos$ci oznaczonych
réznego rodzaju E. W Polsce 70% codziennej diety to zywnos¢ wysoko przetworzona w warunkach
przemystowych.

Obfituje ona w:
* konserwanty
* emulgatory
* stabilizatory
* przeciwutleniacze
* wzmacniacze smaku

* wzmacniacze zapachu

* barwniki
* polepszacze konsystencji

Na potkach w sklepach, przewaza zywnos$¢ nafaszerowana dodatkami E. Mimo tego, nie ma takich
danych, gdzie organy odpowiedzialne za bezpieczenstwo zywnos$ci ocenily, jak ryzykowna jest tak
wysoka kumulacja dodatkow do Zywnosci i jaki wplyw wywieraja na nasze zdrowie, na interakcje
z lekami okaz z innymi skladnikami diety!!!!

WYSOKA ZAWARTOSC E W PRODUKTACH DLA DZIECI

Najbardziej narazong grupa na przekroczenie bezpiecznego dziennego spozycia sg dzieci, poniewaz
to w produktach, ktére sa dla nich reklamowane, kumulacja dodatkdw ,,E” jest wysoka:

* Paréwki
* Pasztety
* Serki dla dzieci
* Slodycze
s Zywno$¢ reklamowana, jako dla dzieci
* Ciastka
* Lody
* Slodkie napoje
E staja sie szczegolnie szkodliwe, kiedy spozywamy je dlugotrwale i w duzych iloSciach.

Ponizej przedstawiona jest lista tych “E”, ktore zostaly uznane za zwiazki niebezpieczne
i szkodliwe dla zdrowia.



Barwniki — grupa E100

E 102 tartrazyna

Wystepowanie: napoje w proszku, sztuczne miody, esencje owocowe, musztardy, napoje
bezalkoholowe, zupy w proszku, galaretki, dzemy;

Dzialanie: u astmatyk6w moze powodowac reakcje alergiczne, bezsennosc, depresje,
nadpobudliwos¢ i dekoncentracje. W polaczeniu z benzoesanami jest podejrzewany

o wywolywanie ADHD u dzieci.

E 104 zélcien chinolinowa

Wystepowanie: napoje gazowane, cukierki na kaszel, lody, galaretki do ciast;

Dzialanie: powoduje wysypke, zaczerwienienie, nadpobudliwos¢ u dzieci, podejrzewany
o wywolywanie nowotworéw watroby. Niebezpieczny dla astmatykéw i os6b uczulonych na
aspiryne .

E 110 z6}¢ pomaranczowa

Wystepowanie: gumy do zucia, zele, musztardy, zupy w proszku, marmolady, ptatki
zbozowe, marmolady;

Dzialanie: powoduje nasilenie objaw6w astmy, podejrzewany o wywolywanie nowotworéow
watroby i nadpobudliwosci u dzieci.

E 122 azorubina

Wystepowanie: aromatyzowane napoje, lody, budynie, wyroby piekarnicze i cukiernicze;
Dzialanie: niebezpieczny dla astmatykow, moze powodowa¢ nadpobudliwosc.

E 123 amarant

Wystepowanie: ciasta w proszku, ptatki zbozowe, kasze, kolorowe napoje alkoholowe,
kawior, galaretki, napoje, przetwory z czarnej porzeczki;

Dzialanie: niebezpieczny dla astmatykow, ma dzialanie mutogenne, podejrzewany

o dzialanie rakotworcze.

E 124 czerwien koszenilowa

Wystepowanie: kolorowe napoje alkoholowe, lody, wyroby piekarnicze i cukiernicze,
desery, budynie w proszku;

Dzialanie: niebezpieczny dla astmatykow, moze powodowa¢ nadpobudliwo$¢ u dzieci.
E 127 erytrozyna

Wystepowanie: owoce konserwowane zawierajace wisnie, koktajle wisniowe;
Dzialanie: dekoncentracja, trudnosci w nauce, niebezpieczny dla oséb z chora tarczyca.
E 131 blekit patentowy

Wystepowanie: barwione stodycze, lody;

Dzialanie: niebezpieczny dla alergikéw, powoduje uwalnianie histaminy.

E 132 indygotyn

Wystepowanie: stodycze, herbatniki, lody, wypieki, napoje;

Dzialanie: reakcje alergiczne, nadpobudliwo$¢, podejrzewany o dzialanie rakotworcze.
E 142 zielen

Wystepowanie: stodycze, lody, kremy;

Dzialanie: reakcje alergiczne, astmatyczne.

E 150a — E150d karmel

Wystepowanie: stodycze, alkohole, herbaty rozpuszczalne;

Dziatanie: problemy zotadkowo-jelitowe, moze prowadzi¢ do nadpobudliwosci.



* E 151 czern brylantowa
Wystepowanie: wyroby cukiernicze, ikra rybia (farbowanie kawioru), galaretki;
Dzialanie: niebezpieczny dla os6b nadwrazliwych na salicylany, moze by¢ przeksztatcony
w jelicie do szkodliwych zwigzkéw.

* E 173 aluminium
Wystepowanie: stosowany tylko do powlekania cienkg warstwa powierzchni zewnetrznych
0zdob ciast i tortow;
Dzialanie: moze powodowac chorobe Alzheimera, choroby nerek i ptuc, toksyczny dla
uktadu krwiono$nego, rozrodczego i nerwowego.

* E 180 litorlubina
Wystepowanie: sery;
Dzialanie: reakcje alergiczne, nadpobudliwos¢, bezsennos¢, pokrzywka, katar sienny,
problemy zolatkowo-jelitowe.

Konserwanty — grupa E200

* E 210 kwas benzoesowy i benzoesany (E211, E 212, E213)

Wystepowanie: soki owocowe, galaretki, napoje, margaryny, sosy owocowe i warzywne,
konserwy rybne, koncentraty pomidorowe;

Dzialanie: reakcje alergiczne, wysypki, podraznia Sluzowke zotadka i jelit, podejrzewany o
dzialanie rakotworcze, niebezpieczny dla os6b uczulonych na aspiryne.

* E 214 ester etylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego
Wystepowanie: przetwory rybne, margaryny, Zelatyna spozywcza, warzywa i owoce, pasty
do zebéw;

Dzialanie: reakcje alergiczne, podejrzewany o dzialanie odurzajgce i wywolywanie
skurczéw miesni.

* E 220 dwutlenek siarki i siarczany (E221, E222, E223, E224, E226, E227, E228)
Wystepowanie: suszone owoce, wiorki kokosowe, przyprawy, naturalne soki owocowe,
koncentraty owocowe, chrzan, przetwory ziemniaczane;

Dzialanie: powodujq strate witaminy B12, reakcje alergiczne, nudnosci, béle glowy,
zakldcaja prace jelit, podejrzewane o wywolywanie atakéw astmy.

* E 230 bifenyl, E 231 ortofenylofenol, E 232 ortofenylofenolan sodu
Wystepowanie: owoce cytrusowe (stosowane przeciwko rozwojowi grzybéw na owocach,
do impregnowania skérek, jako Srodek insektobojczy);

Dzialanie: reakcje alergiczne, zaklocenie czynnosci skory.

* E 249 azotyn III potasu E 249 i E 250 azotyn III sodu
Wystepowanie: miesa, wedliny, ryby;

Dzialanie: powstawanie nowotworow, astmy, zapalenie nerek, zawroty glowy, problemy
behawioralne, szkodzg przy nadcisnieniu, E250 utrudnia transport tlenu przez krew.

* E 251 azotan V sodu i E 252 azotan V potas
Wystepowanie: wedliny, miesa, sery;

Dziatanie: dusznosci, sinienie powlok skornych, astme, zapalenie nerek, zawroty glowy,
problemy behawioralne, moga przeksztalci¢ sie w azotyny, niebezpieczne przy nadci$nieniu.



Przeciwutleniacze — grupa E300

* E 310 galusan propyl, E 311 galusan oktylu, E 312 galusan dodecylu
Wystepowanie: ptatki ziemniaczane, guma do zZucia;
Dzialanie: reakacje alergiczne, wysypka.
* E 320 BHA, E 321 BH
Wystepowanie: frytki, ciastka i ciasta wieloowocowe;
Dzialanie: zwiekszajq poziom cholesterolu we krwi.
* E 335 winiany sodu, E 336 winiany potasu
Wystepowanie: wyroby cukiernicze i piekarskie;
Dzialanie: moga dziata¢ przeczyszczajaco.

Emulgatory — grupa 400

* E 400 kwas alginowy
Wystepowanie: dodawany do produktow dla niemowlat, dzemdw, galaretek, budyniow;
Dzialanie: obniza poziom sk}ad. mineralnych w organizmie, niebezpieczny ciezarnych;

* E 407 karagen
Wystepowanie: smietanki pasteryzowane, dzemy, galaretki, marmolady, mleka w proszku,
mleka zageszczone;
Dzialanie: owrzodzenia ukladu pokarmowego, zmniejszenie wchtaniania sktadnikéw
mineralnych, dziata przeczyszczajaco. Nie powinien by¢ spozywany przez dzieci.

* E 450 difosforany
Wystepowanie: sél, przetwory miesne, aromatyzowane napoje, sosy, owoce kandyzowane,
chipsy, mleka zageszczone, zupy i herbaty w proszku, gumy do zucia, cukier puder;
Dzialanie: moze zmiejsza¢ przyswajalno$¢ zelaza, magnezu i wapnia, poglebia osteoporoze,
pogarsza metabolizm.

* E461 Metyloceluloza
Wystepowanie: wedliny, miesa, ryby;
Dzialanie: moze wywotac¢ problemy jelitowe, zaparcia, biegunke.

Wzmacniacze smaku — grupa 600

e E621 glutaminian sodu MSG
Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy w proszku,
sosy sojowe, wedliny, konserwy;
Dzialanie: moze nasila¢ problemy astmatyczne, powodowac bole glowy, przyspieszone bicie
serca, pogorszenie wzroku, nudnosci, bezsennos¢, ostabienie, otytosc.

* E622 glutaminian potasu
Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy w proszku,
sosy sojowe, wedliny, konserwy;
Dzialanie: bole glowy, przyspieszone bicie serca, pogorszenie wzroku, nudnosci,
bezsennos¢, ostabienie, otytosc.

* EG631 inozydian sodu
Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy w proszku,
sosy sojowe, wedliny, konserwy, produkty o obnizonej zawartosci soli;
Dzialanie: niewskazany dla oséb z kamica nerkowa.



Preparaty zastepujace cukier

E 951 aspartam

Wystepowanie: napoje bez cukru, dietetyczne produkty mleczne, soki owocowe bez cukru,
desery bez cukru, wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dZzemy, marmolady, musztardy,
galaretki, sosy, konserwy rybne, pieczywo, ptatki zbozowe;

Dzialanie: moze powodowac biataczke, choroby ukladu nerwowego, raka phuc, raka piersi.
Niewskazany dla os6b w wrazliwym przewodem pokarmowym.

E 954 sacharyna

Wystepowanie: napoje bez cukru, dietetyczne produkty mleczne, soki owocowe bez cukru,
desery bez cukru, wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dZzemy, marmolady, musztardy,
galaretki, sosy, konserwy rybne, pieczywo, ptatki zbozowe;

Dzialanie: moze powodowa¢ nowotwory pecherza.

NIESZKODLIWE ,,E” W PRODUKTACH

Czesc ,,E” produkowana jest w sposob naturalny. Ponizej kilka przyktadow:

E 150a (karmel) — wystepuje w stodyczach, lodach, napojach, a pozyskiwany jest poprzez
podgrzewanie do wysokich temperatur biatego cukru,

E 160a (beta-karoten) — wystepuje w czerwonych, pomaranczowych i zétych warzywach
oraz owocach, a uzywa sie go do produkcji np. sokéw marchewkowych,

E 322 (lecytyna) — wystepuje m.in. w olejach roslinnych i zéttkach jajek, stabilizuje
majonezy i sosy,

E 406 (agar) — wystepuje w ketchupach, sosach, to ekstrakt z czerwonych alg morskich,

E 412 (guar) — wystepuje m.in. w kisielach, sosach, uzyskiwany z indyjskiego drzewa,

E 414 (guma arabska) — wystepuje w gumach do Zucia, jogurtach, pozyskiwana jest z
drzewa akacjowego rosnacego w Sudanie, zapobiega krystalizacji cukru,

E 440 (pektyna) — wystepuje m.in. w jogurtach i dzemach, pozyskiwana jest ze skérek
owoCcow,

E 441 (zelatyna) — stosowana w galaretkach i sosach, pozyskiwana jest z tkanki tacznej
kosci zwierzat.



Co oznaczaja oznakowania na etykietach

* Light — oznacza produkty o nizszej zawartosci kalorii.

* BIO - na produktach mlecznych mowi o tym, ze w ich sk}adzie znajdujq sie priobiotyki,
czyli zywe kultury bakterii; na innych wyrobach informuje, Ze byly one uprawiane
(warzywa, owoce) lub przetwarzane bez uzycia nawozow sztucznych i srodkow
chemicznych.

* Fit — oznacza wyroby, ktore wzbogacono o blonnik i weglowodany.

* Organic — w ten sposob oznacza sie produkty, ktére przetworzono bez uzycia sztucznych
barwnikoéw i konserwantow.

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska



	JAKOŚĆ PRODUKTÓW W ŻYWIENIU DZIECI
	Etykieta prawdę ci powie
	Data przydatności do spożycia
	Skład – lista warta przejrzenia
	Czy wiesz, że...

	Barwniki – grupa E100
	Konserwanty – grupa E200
	Przeciwutleniacze – grupa E300
	Emulgatory – grupa 400
	Wzmacniacze smaku – grupa 600
	Preparaty zastępujące cukier
	Co oznaczają oznakowania na etykietach


