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Napoje stodzone- kolorowe, gazowane,
niegazowane napoje, soki i wody
smakowe.

Zawierajg mnostwo kalorii, ale mato
substancji odzywczych.




Co znajduje sie
W hapojach
stodzonych?



Stodziki (niskokaloryczne substancje
stodzace) - sg substancjami
dodawanymi do zywnosci | napojow
w celu nadania im stodkiego smaku.

Nie zawierajg kalorii lub dostarczajg ich
bardzo mato.

e
i

Niewielu z nas zastanawia sie nad ich
wptywem na organizm.




sorbit (E 420) mannitol (E 421)

laktitol (E 966) isomalt (E 953)
taumatyna (E 957) cyklaminian (E 952)

sacharynma(E 954) acesulfam (E 950)

H

aspartam (E 951) ksylitol (E 967)




SKUTKI UBOCZNE

e alergie

* biegunki, wymioty, bole brzucha

* bole | zawroty gtowy

» zmieniajg wrazliwosc¢ kubkow smakowych
* bezsennosc

* palpitacje serca

* zaburzenia.widzenia

* SZUM W uszach=

 ataki padaczki

* rakotworcze



chemicznych: kwasu asparaginowego,
fenyloalaniny | metanolu.

Ma praktycznie zerowg kalorycznosc.

Ze wszystkich dostepnych na rynku,
Aspartam jest najbardziej niebezpieczna
substancjg dodawanga.do zywnosci ! !'!

Koniecznie zobacz film
.<Aspartam - Rakotworcza stodycz"




Stosowanie aspartamu budzi sporo
kontrowersji. Badania wskazujg, ze ten
bardzo rozpowszechniony dodatek do

Zywnosci, szczegolnie do napojow, czy tez
stosowany jako stodzik moze powodowac:

bole | zawroty gtowy, napady padaczki,
nudnosci, dretwienia | skurcze miesni,
przybieranie na wadze, wysypki, depresje,
czestoskurcz serea, bezsennosc, problemy
z widzeniem, utrate stuchu, trudnosci z
oddychaniem, niewyrazng wymowe, utrate
smaku, utrate pamieci, bol stawow.



Sztuczne stodziki zwtaszcza Aspartam posiadajg
Z1g reputacje gtownie przez badania pokazujace, ze
powodujg raka. Pomimo zbieranych latami
dowodow wskazujgcych na to, ze Aspartam jest
niebezpieczng toksyng pozostaje on w uzyciu
w wielu produktach na catym Swiecie.

S3g przypadki pokazujgce neurologiczne
uszkodzenia mozgu, guzy rakowe, zaburzenia
endokrynologiczne | inne przypadtosci.

g —
Aspartam E951 zmienit nazwe na taka, ktéra
kojarzy sie z naturalnym stodzikiem- Amino Sweet







XYLITOL/ KSYLITOL

Jest naturalnym stodzikiem uzyskiwanym
najczesciej z drzewa brzozy. Ma o 40%
mniej kalorii niz cukier.

E96/7 dodawany gtownie do gum do zucia

| cukierkow ze wzgledu na dziatanie
przeciwprochnicze.

W roku 1996 JEFCA (organ doradczy WHO
| FAO) nie"okreslito.gornej granicy
spozycia.

Ksylitol zwieksza przyswajanie wapnia
| magnezu- bezpieczny dla kosci.



» zalecany dla diabetykow

e Ogranicza rozwoj plesni, drozdzakow
| bakterii w przewodzie pokarmowym.
* Zmniejsza faknienie na cukier

» dzieki antybakteryjnemu dziataniu
podnosi 0golng odpornosc organizmu

Nie powinno sie spozywac wiecej niz 40 g
ksylitolu dziennie (ew. biegunki).

H

WNIOSEK:
ZE'SEODZIKOW WYBIERZ KSYLITOL!



SYROP GLUKOZOWO-
FRUKTOZOWY
(kukurydziany)




CO TO JEST?

Oczyszczony
| zageszczony wodny roztwor
produktow rozpadu cukrow
prostych.

W ostatnim czasie syrop
glukozowo- fruktozowy wzbudza
wiele kontrowersiji.



ZDROWIE

* powoduje szybkie tycie
* powoduje spadek wrazliwosci organizmu

na leptyne— hormon sytosci (state poczucie
gtodu)

* podwyzsza poziom ,ztego” cholesterolu
LDL i trojglicerydow

* Zwieksza ryzyko wystgpienia cukrzycy |

* moze powodowacC zacme cukrzycowg

* przyczynia sie do zwiekszenia mozliwosci
wystgpienia zespotu jelita drazliwego



Dlaczego syrop glukozowo- fruktozowy
jest chetnie] stosowany niz cukier przez
przemyst spozywczy?

* ma bardzo niska lepkosc- utatwia to
jego rozlewanie, transport, dozowanie

* samodzielnie nie ulega krystalizacji
* stabilny mikrobiologicznie



ZASTOSOWANIE

Do stodzenia lub dostadzania:

* WSZYSTKICH produktow spozywczych
* napojow bezalkoholowych, gazowanych
| nlegazowanych
* sokow owocowych, kompotow
* mlecznych napojow, mleka zageszczonego



Nadmierne spozywanie tego sktadnika przez
dzieci moze zwiekszac ryzyko wystgpienia chorob
sercowo-naczyniowych | powodowac cukrzyce —
donosi Journal of Nutrition na podstawie
najnowszych badan.

,2Bardzo istotne jest zachowanie zdrowego
rozsgdku w wyborze produktow spozywczych
przez nasze dzieci. Rodzice muszg zwracac
szczegolng uwage na syrop glukozo- furktozowy
zawarty w produktach spozywanych zarowno w
domu jak | poza nim” — uczula dr Vanessa Bundy
z MCG w Gruzji.



BENZOESAN SODU
(E211)

Zwigzek chemiczny posiadajgcy wtasciwoscl
bakteriostatyczne i fungistatyczne. Hamuje
rozwoj drozdzy i plesni.



STOSOWANY DO
KONSERWACJI

* przetworow owocowych, warzywnych, satatek
* koncentratu pomidorowego

* konserw rybnych, ryb

* kKrewetek gotowanych

° napojow gazowanych

* margaryny

* gum do zucia

* sokow owocowych

* lodow




EFEKTY UBOCZNE

- W potgczeniu z witaming C moze
przeksztatcic sie w rakotworczy benzen,
dlatego nalezy unika¢ napojow gazowanych,
ktore tgczg w sobie obie substancje. Powinny
go unikac szczegolnie dzieci (rozdraznienie).

- Temperatura | naswietlenie to czynniki
przyspieszajgce formowanie sie benzenu.

* Alergiczne reakcje: podraznienia warg,
wymioty, atak astmy, pokrzywka.

- Podraznia sluzowke zotadka, przez co moze
powodowac dolegliwosci bolowe.



Peter Peiper, brytyjski profesor Biologii
Molekularnej twierdzi, ze benzoesan
sodu spotykany przede wszystkim w
napojach gazowanych (Coca-Cola
Light, Pepsi, Mountain Dew, 7up itd.),

moze doprowadziC¢ do choroby
Parkinsona czy marskosci watroby.



CZYTAJMY ETYKIETY NA
WSZYSTKICH
PRODUKTACH

SPOZYWCZYCH !!!



NAPOJE NIE DLA
DZIECI !}

=y

Ostrzezenie ekspertow
Amerykanskie] Akademii Pediatrii



» Tansze ,podrobki” zawierajg stodziki | inne
szkodliwe substancje

 Mogg powodowac zatrucia wymagajace
hospitalizacji

» Tylko dla sportowcow! Komputer+napoje=otytosc
* Nadcisnienie | cukrzyca u dzieci

* Nadpobudliwosc, ktopoty z koncentracja

e Zaburzenia rytmu serca

o Utrata przytomnosci

* ,Mali sportowcy” - napoje izotoniczne domowe;
roboty



Czy Twoje dziecko zachowuje sie agresywnie
i ma problemy z koncentracja?

Jezeli tak, to odizoluj swojg pocieche od stodkich,
gazowanych napojow. ,Journal of Pediatrics”
publikuje wyniki amerykanskich badan z ktorych
wynika, ze dzieci, ktore pijg duze ilosci stodkich
napojow gazowanych wykazujg wiecej
agresywnych zachowan | majg problemy ze
skupieniem uwagi.



BARWNIKI

* Naturalne
 |[dentyczne z naturalnymi
» Barwniki syntetyczne organiczne

*Nieorganiczne substancje barwigce



COPIC ?

WODE!!!, MLEKO, SOKI OWOCOWO-
WARZYWNE

HERBATA: czarna, zielona | czerwona zawiera
kofeine 1 teiny (pobudzajgce dziatanie).
Podczas dtugiego zaparzania powyzej 3 minut,
dochodzi do ich neutralizacji. Tak powstatg
herbate dopiero rozcienczamy woda.

Najlepsze dla dzieci sg herbatki owocowe
| OwWocowo-ziotowe.



SOK

100% WSADU OWOCOWEGD
sok wycisniety bezposrednio z owooow lub
otrzymany z zageszczonego soku owooowego
popizez odtworzenie proporcji wody i aromatu
usunietego w trakcie procesu zageszczania

sok nie zawiera dodatku sztucznych barwnikow ani
aromatow: nie moZe byc konserwowany chemicznie

NEKTAR

0D 25 DO 99% WSADU OWOCOWEGO
rozdenczony sok woda z dodatkiem aukru,
ew entualnie kwasu cytrynowego

nektar nie zawiera sztucmych barwnikow ani
aromatow; nie moZe byc konserwowany chemicznie

NAPOJ

owocowy i/lub
warzywny

0D 20 DO 99% WSADU OWOCOWEGO

zawiera okreslong ilosc soku, wody, cukry, kwasu
oytrynowego i inne dozwolone do #ywnosci dodatk

M apoj moZe zawierac barwniki i aromaty oraz inne
dodatki




PODSUMOWANIE



Dostadzane | gazowane napoje
Zz ewolucyjnego punktu widzenia sg
niejadalne.

Ludzie i zwierzeta powinni pic wode!

Napoje te dostarczajg organizmowi
ogromnej ilosci kalorii i zadnych
sktadnikow odzywczych.



CZEGO UNIKAC

e ASPARTAM ( -ol, -yna, -am) laktitol,
taumatyna, acesulfam- SUBSTANCJE
StODZACE

« SYROP GLUKOZOWO-
FRUKTOZOWY (kukurydziany)

 BENZOESAN SODU (E 211)

 BARWNIKI



'f') @ Dietetyk

mgr Alicja Skubis




Poradnie Dietetyk Blisko Ciebie
www.dietetykbliskociebie.pl
tel.: 731-698-373

Czeladz

Bytom Stroszek

Bytom Miechowice

Tapkowice @ Dietetyk
Sgczow - |

Siewierz

Piekary Slaskie MEDICARE

Piekary Slaskie Jagoda Fitness


http://www.dietetykbliskociebie.pl/
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