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ZATRUTE JABtKO

OLGA PIETKIEWICZ

Na pewno kazdy zna bajke o pieknej
Sniezce, ktérej urody pozazdroscita
podta kréolowa bedaca zarazem wyjat-
kowo podstepna czarownica. Pod prze-
braniem dobrodusznej wiesniaczki
podarowata dziewczynie jabtko, ktére
miato w sobie trucizne. Nic niepodej-
rzewajaca Sniezka zjadta pieknie wy-
gladajacy owoc. W ten sposob zosta-
ta otruta przez zta krolowa. Nie chce
wchodzi¢ w szczegdty, kto w obec-
nych czasach jest zta krélowa, a kto
naiwng Sniezka, natomiast bardziej
pragne znalez¢ podobienstwa pomie-
dzy jabtkiem a dzisiejsza zywnoscia.
Jabtko zostato zatrute zaledwie jedna
substancja w duzej dawce, natomiast
dzisiejsza zywnos¢ zawiera mndéstwo
toksyn, ale w mniejszych ilosciach.
Efekt tego jest taki, ze statystycz-
ny Polak zjada rocznie 2 kg toksyn,
a pamietajmy, ze do tego dochodza
takze Srodki czystosci, kosmetyki
i zanieczyszczenia powietrza, ktore
wdychamy. Toksyny znajdziemy tez
we widknach odziezy, ktéra nosimy...
Duzo tego! Prawda jest taka, ze ludzie
zaczeli masowo chorowag, od kiedy na
sklepowych pétkach pojawity sie piek-
nie opakowane produkty spozywcze
z dtugimi terminami przydatnosci do
spozycia. Taka zywnos¢ jest tania, do
tego Swieza, chrupiaca, pachnaca, piek-
nie wygladajaca. Same zalety, ale tylko
na pozér. Takie jedzenie jest martwe,
pozbawione sktadnikéw odzywczych
niezbednych do zachowania zdrowia,
za to przepetnione substancjami, ktore
nigdy nie powinny znalez¢ sie w na-
szym przewodzie pokarmowym. Ta
zywnos¢ powoli, ale bardzo skutecznie
nas zabija, przedtem doprowadzajac do
wielu choréb. Dzisiejszy przemyst spo-
Zywczy zasypuje nas swoimi wynalaz-
kami, na ktére specjalisci opracowuja
coraz to wyzsze normy. Konserwan-
ty, regulatory kwasowosci, barwniki,

aromaty, stodziki, substancje zagesz-
czajace, emulgatory... Obliczono, Ze na
rynku polskim jest ponad 330 takich
wtasnie dodatkéw do Zywnosci.

GLUTAMINIAN SODU (E621)

W Scistej czotdwece plasuje sie wszech-
obecny glutaminian sodu (E621) - nie-
odtaczny element kuchni azjatyckiej,
ale takze sktadnik fast foodéw i prze-
tworzonej zywnos$ci. Ma powodowag,
ze przyprawy i produkty beda lepiej
smakowac. Wystepuje pod réznymi
nazwami: MSG, hydrolizowane biat-
ko roslinne, smak naturalny, wyciag
z drozdzy, autolizowane drozdze, kwas
glutaminowy, kazeinian sodu. O wyjat-
kowo duzej popularnosci tego wzmac-
niacza smaku swiadczy fakt, ze zostat
on uznany za piaty smak. Obecnie
oprécz gorzkiego, stodkiego, stonego
i kwasnego, mamy takze smak ,uma-
mi” uwarunkowany wtasnie obecno-
Scia glutaminianu sodu. Substancja
ta zostata odkryta w 1908 roku przez
japonskiego chemika Kikunara Ikede
z Tokijskiego Imperialnego Uniwersy-
tetu, a rok p6zniej zaczeto dodawac ja
do zywnosci. Na poczatku kwas gluta-
minowy izolowany byt z wodorostow.
Dzisiaj, na skale przemystows, pro-
dukuje sie go na drodze fermentacji
lub hydrolizy kwasowej z surowcow
odpadowych. Smieszy i oburza fakt,
ze glutaminian sodu (s6l sodowa kwa-
su glutaminowego) uznany zostat za
bezpieczny, poniewaz wystepuje na-
turalnie w naszym organizmie oraz
zawiera 3 razy mniej sodu, niz sél ku-
chenna. (Takiego zadania jest Amery-
kanska Food and Drug Administration
zajmujaca sie badaniem i dopuszcza-
niem zywnosci oraz lekéw na rynek).
Nic bardziej mylnego! Prawda jest taka,
ze w ciele czlowieka, a konkretnie
w mozgu produkowany jest glutami-
nian bedacy neuroprzekaznikiem po-
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budzajacym. Stanowi on jednoczes$nie
najwiekszy system neurotransmisyjny
w osrodkowym uktadzie nerwowym.
Jego stezenie jednak jest tutaj bardzo
mate (ponizej 8-12 pM). Natomiast do-
datek glutaminianu sodu do zywnosci
moze powodowaé wzrost stezenia
tego neuroprzekaznika nawet 0 1000%
- woéwczas neurony zostaja nadmier-
nie pobudzane, a to juz jest poczatek
wielu postepujacych zaburzen. Gluta-
minian sodu nie daje niestety od razu
reakeji - latami odktada sie i kumuluje
w organizmie. Juz dzi§ wiadomo, ze
przyczynia sie do nadwagi i otytosci
(wywotuje efekt wzmozonego taknie-
nia), ma bardzo niekorzystny wptyw
na dziatanie catego uktadu nerwowe-
go, powoduje sztywnos$¢ miesni, za-
burzenia pracy serca, zawroty gtowy
i migreny. Niektérzy wrecz twierdza,
ze odpowiedzialny jest za wystepowa-
nie zaburzen i chordéb psychicznych,
moze tez doprowadzi¢ do problemdéw
na tle hormonalnym.

BENZOESAN SODU (E211)

Benzoesan sodu (E211) to najpopular-
niejszy konserwant, ktéry znajdzie-
my w napojach gazowanych, stody-
czach, przetworach rybnych, sosach,
satatkach, dzemach i wielu innych.
Tak jak i inne konserwanty ma za za-
danie wydtuzenie zdatnosci do spo-
zycia danego produktu poprzez likwi-
dacje wszelkich znajdujacych sie tam
bakterii. Kto§ moégtby powiedzie¢, ze
benzoesan sodu wystepuje naturalnie
w przyrodzie i dlatego nam nie za-
szkodzi. Prawda jest potowiczna. Ten
konserwant rzeczywiscie znajduje sie
w owocach takich jak: boréwki, jagody,
sliwki i jabtka, jednak jego stezenie jest
tutaj bardzo niskie - od 2 do 30 mg na
1 kg produktu. Natomiast w konser-
wowanej zywnosci stezenia sa nawet
1000 razy wyzsze, dochodza bowiem
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do 1-2 gnalkg produktu. I ta rézni-
ca w stezeniach jest bardzo istotna.
E211, jak i inne tego typu substancje
po dostaniu sie do jelit niszczy w nich
rowniez pozyteczna mikroflore od-
powiedzialna za nasze zdrowie, jed-
noczes$nie doprowadzajac do rozrostu
bardzo niekorzystnych form bakterii
chorobotworczych - Gram-ujemnych
wraz z zawartymi w Scianie ich komo-
rek lipopolisacharydami - zwiazkami
silnie trujacymi i charakteryzujacymi
sie bardzo wysoka aktywnoscia pro-
zapalna. W ten sposéb szeroko otwie-
ramy drzwi dla wszelkich mozliwych
schorzen wywotanych dysbioza
(zaburzenie flory bakteryjnej) - od
nieswoistego zapalenia jelit, przez
choroby autoimmunologiczne, az do
nowotworowych. Kolejne, bardzo
duze niebezpieczeristwo zdrowot-
ne wynika z polaczenia benzoesanu
sodu z witaming C. Kontakt obu tych
substancji, w obecnosci §wiatla sto-
necznego, powoduje powstawanie
benzenu - weglowodoru aromatycz-
nego, bedacego jedna z najbardziej
rakotworczych substancji na §wiecie.
Zastanowmy sie, gdzie takie warunki
moga by¢ spetnione? Do jakiego pro-
duktu bogatego w witamine C doda-
wany jest benzoesan sodu, a opakowa-
nie jest przezroczyste? Doktadnie, taka
sytuacje mamy w wodach smakowych
i owocowych napojach gazowanych,
ktore sprzedawane sa w butelkach
i ktore tak uwielbiaja dzieci! To nie ko-
niec czarnej listy tego specyfiku. Z ba-
dan jasno wynika, ze benzoesan sodu
niszczy mitochondria, czyli centra
energetyczne komorki (taka komdérka
umiera), zmniejsza réwniez wrazli-
wos$¢ komorek na insuline (co prowa-
dzi do insulinoopornosci), takze trwale
podnosi cisnienie krwi, zwiekszajac ry-
zyko choréb krazenia oraz nerek.

CZERWIEN ALLURA (E129)

Czerwien Allura (E129) to smotowy
barwnik azowy dajacy ciemnoczerwo-
ne zabarwienie galaretkom, zelkom,
ciastkom, herbacie, ptatkom zbozo-
wym i napojom gazowanym. Znalazt
zastosowanie takze w branzy kosme-
tycznej, gdzie jest wykorzystywany
przy produkcji szminek do ust. Juz
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w latach 70. ubiegtego wieku zauwa-
zono u dzieci wyrazny zwigzek pomie-
dzy spozywaniem produktoéw z tym
barwnikiem a nadpobudliwos$cia z de-
ficytem uwagi. Dodatkowo dzieci te
czesciej zapadaly na astme i réznego
rodzaju alergie. Mato tego - przepro-
wadzono badania na myszach, ktérym
podawano zywnos¢ zabarwiona Czer-
wienia Allura - u wszystkich zwierzat
powstata choroba nowotworowa,
gtéwnie uktadu pokarmowego. Ze
wzgledu na swoja szkodliwos¢ zostat
wiec wycofany z wielu Panstw. Zaka-
zany jest w Danii, Belgii, Szwajcarii,
Francji i Szwecji, natomiast w Polsce
cieszy sie wciaz wielka popularnoscia.
Polskie dzieci zjadaja pieknie wybar-
wione na czerwono réznego rodzaju
stodycze tak, jakby ich metabolizm
roznit sie znaczaco od przemiany ma-
terii réwiesnikéw mieszkajacych w in-
nych krajach europejskich.

ASPARTAM

Aspartam ,stodzi” zywnos¢ opatrzo-
na wielkimi hastami: ,Bez dodatku
cukru”. Znajduje sie takze w lekach,
napojach, gumach do zucia. Ten sto-
dzik jest 200 razy stodszy od cukruy,
dlatego na liscie chemicznych substan-
cji stodzacych zajmuje zdecydowanie
pierwsze miejsce. W uktadzie pokar-
mowym zostaje roztozony na trzy
substancje i to wtasnie one wykazuja
dziatanie niepozadane. Pierwsza z nich
jest kwas asparaginowy bedacy ami-
nokwasem endogennym, czyli takim,
ktory nasz organizm jest w stanie sam
wytworzy¢. Ma on wiele waznych za-
stosowarn, a wsrod nich peini funkcje
neuroprzekaznika. Nadmierna ilos¢
kwasu asparaginowego prowadzi do
degeneracji neuronéw, co manifestu-
je sie problemami z widzeniem, ata-
kami paniki, depresja, nudno$ciami.
Druga sktadowa (50% aspartamu) jest
fenyloalanina - aminokwas natural-
nie wystepujacy w moézgu. Zbyt duze
jej stezenie wptywa negatywnie na
produkcje serotoniny, czyli mamy go-
towa recepte na depresje. Kumulacja
fenyloalaniny w podwzgdérzu moze
wywotac schizofrenie i padaczke. Wi-
dzimy jasno, ze zwiazek ten powinien
by¢ catkowicie zabroniony nie tylko
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u 0séb z fenyloketonuria (zaburzenia
metabolizowania fenyloalaniny), ale
doktadnie u wszystkich, ktérzy chca
by¢ zdrowi. Trio dopetnia metanol ko-
jarzacy sie z utrata wzroku i §miertel-
nymi zatruciamiu oséb spozywajacych
alkohol nieznanego pochodzenia. Tak,
jak w przypadku innych trucizn, o kon-
sekwencjach ostatecznie decyduje
ilos¢ spozytego produktu. Jest jeszcze
jedna bardzo ciekawa rzecz! Z metano-
luw organizmie powstaje formaldehyd
bedacy silna neurotoksyna uposledza-
jaca prace uktadu nerwowego, bedacy
takze zwiazkiem wysoko rakotwor-
czym.

Opisatam tylko cztery z catej diugiej
listy dodatkéw do zywnosci, a jest ich
o wiele wiecej i wszystkie niosa ze
soba mnéstwo powaznych probleméw
zdrowotnych. Bajka o krélewnie Sniez-
ce miata pozytywny final. Zaréwno
krolewna, ksiaze, jak i wszystkie kra-
snoludki zyli dtugo i szczesliwie, nato-
miast nasza proza zycia bywa niestety
inna. Na co dzien obserwuje u moich
pacjentéw objawy zatoksycznienia
spowodowane wtasnie spozywaniem
zywnosci  wysoko  przetworzonej.
Pamietajmy, ze chorujemy gtéwnie
z dwoch przyczyn: braku sktadnikéw
odzywczych oraz nadmiaru toksyn
w organizmie. Dzisiejsza zywnos¢ do-
starcza nam obu tych sytuacji. Tym-
czasem cztowiek, czy tego chce, czy
nie, jest czescia natury i to, co zosta-
to wyprodukowane w laboratorium
chemicznym, bedzie mu szkodzig,
zwlaszcza jesli jest tego coraz wiecej.
Dlatego warto podja¢ wyzwanie bycia
sSwiadomym - czytac etykiety i zaczac
interesowacé sie swoim organizmem
oraz jego potrzebami.

Olga PietkRiewicz

Dyplomowana  dietetyczka,
naturoterapeutka, zywienio-
wiec, dziennikarka. Ukoriczyta
takze wyzsze studia zootech-
niczne i audytu energetycz-
nego. W swojej codziennej
pracy wykorzystuje réwniez
zdobyta wiedze z zakresu ziotolecznictwa, bioener-
goterapii, irydologii, diagnozowania choréb z jezyka
itwarzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty Zdrowego
Zywienia oraz prelekcje na temat wiasciwego odzy-
wiania sie i zapobiegania chorobom. Pracuje indywi-
dualnie ze swoimi klientami, skutecznie wspierajac
dieto-terapia proces wychodzenia z chordb.




