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Czy za kilka dekad wszyscy juz bedziemy wiedzied, jak bardzo
szkodliwe jest podgrzewanie jedzenia w mikrofaldéwkach? Na
szczescie wszystko zmierza w tym kierunku — pojawia sie w tym
temacie coraz wiecej informacji, a te wywotujg uzasadniony
niepokdj.

To, ze nie méwi nam sie o ryzyku zwigzanym z korzystaniem z
mikrofaldwek w dzisiejszych czasach niewiele znaczy. Wystarczy
przypomnie¢ sobie sprawe ,bezpieczendstwa” tytoniu,
polichlorowanych bifenyli PCB, azbestu czy glifosatu.To, ze
jakas agencja rzagdowa, a nawet agencja rzadowa ds. zdrowia
stwierdza, ze dany produkt jest bezpieczny, wcale nie musi
oznaczac, ze tak jest.

Dziatanie mikrofaldowki polega na wprowadzeniu drgan czgsteczek
wody o wysokiej czestotliwosSci. To powoduje jej przejscie w
stan gazowy — pare, ktéra podgrzewa jedzenie. Z jednej strony,
takie przygotowanie positku jest wygodne, z drugiej -
promieniowanie mikrofalowe zmienia chemiczng strukture
podgrzewanego jedzenia. I tym wtasnie rdézni sie podgrzewanie
positkéw w mikrofaldéwce od korzystania z pieca czy gotowania
na parze. Mikrofaldwka deformuje i znieksztatca czgsteczki
jedzenia, z czym nie mamy do czynienia w przypadku
tradycyjnych metod ogrzewania.

Idagc o krok dalej okazuje sie, ze podgrzewanie jedzenia za
pomocg mikrofal obniza zawartos$¢ w nich substancji odzywczych.
Potwierdzaja to dotychczasowe badania naukowe, ktére nalezy
kontynuowa¢ i rozszerza¢ o kolejne aspekty tego tematu.

Przyktadowo, artykut z 2003 opublikowany w czasopis$mie ,The
Journal of the Science of Food and Agriculture”, przedstawia
wyniki badan wptywu promieniowania mikrofalowego na brokuty.
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Okazuje sie, ze ich podgrzewanie w mikrofaldwce doprowadzito
do utraty nawet 97% zawartych w nich antyoksydantéow. Podczas
gotowania na parze stracity one jedynie 11% tych substancji.

Inne badanie, przeprowadzone przez naukowcéw z Australii,
dowiodto, Zze w mikrofaldwkach biatka rozwijajg sie bardziej
niz podczas tradycyjnego ogrzewania (od ttum.: rozwijanie sie
biatek jest zjawiskiem niekorzystnym, w trakcie ktérego biatka
tracg swdj ksztatt i przestajg prawidtowo wypeiniaé swoje
funkcje, a nawet mogg zaczg¢ stanowil zagrozenie dla catego
organizmu) .Autorzy eksperymentu doszli do wniosku, ze:
ymikrofaléwki wywotuja wiekszy stopien rozwiniecia biatka niz
konwencjonalne techniki podgrzewania przy zamiarze osiggniecia
tej samej temperatury”.

Kolejne badanie wykazato, ze podgrzewanie w mikrofaldwce
czosnku przez 60 sekund sprawia, ze jego gtéwny sktadnik
aktywny: allina, staje sie bezuzyteczny. Mikrofale niszcza
takze sktadniki mleka kobiecego odpowiedzialne za aktywnos$¢
uktadu odpornosciowego.Przyktadowo, jeden z eksperymentodw
wykazat, ze podgrzanie mleka kobiecego w mikrofaldwce
zmniejszyto aktywnos¢ 1lizozymu (enzymu o dziataniu
przeciwbakteryjnym) i przeciwciat. Jednoczes$nie wzrosta ilos$¢
bakterii chorobotwérczych. Autorzy publikacji doszli do
wniosku, ze: ,Wydaje sie, iz podgrzewanie zywnos$ci w
mikrofaléwce do wysokich temperatur powinno byc¢ zakazane.
Sprawa bezpieczenstwa jej stosowania dla nizszych temperatur
pozostaje dyskusyjna”.

Z kolei japonscy naukowcy dowiedli, ze zaledwie 6 minut
podgrzewania w mikrofaldwce mleka pozbawito 40% jakichkolwiek
prozdrowotnych wtasciwosci witaminy B12. W skandynawskim
eksperymencie wykazano, ze podgrzewanie szparagow w
mikrofaldéwce zmniejszyto procent zawartych w nich witamin.

Mimo, ze réznorodne instytucje dopuszczaja podgrzewanie
jedzenia w mikrofaldéwkach w pojemnikach plastikowych, to nie
jest to dobry pomyst. Wiekszo$¢ z nas juz wie, ze w wielu



plastikach zawarte sg substancje zaburzajgce gospodarke
hormonalng. A ciepto jest najskuteczniejszym czynnikiem
wywotujacym przechodzenie chemikalidéw z pojemnika do jedzenia.
Jak donosi artykut z czasopisma ,Toxicology Letters”: ,Okazuje
sie, ze predkos¢ przechodzenia BPA z butelki poliweglanowej do
wody wynosi od 0,2 ng/godz do 0,79g/godz. (..) Kontakt z
gotujgcg sie woda zwieksza to tempo 55-krotnie.”

Ciepto zwieksza ilo$¢ wyptukanych chemikalidéw z pojemnika,
stgd trzeba uwazal. w czym podgrzewamy jedzenie. Nawet te
pojemniki plastikowe, ktére oznaczono jako bezpieczne do
uzycia w mikrofaldwce (lub te nie zawierajgce BPA, w ktdérych
zamiennie zastosowano 1inne, duzo bardziej szkodliwe
substancje), sag nadal niebezpieczne. Wedtug agencji NRDC:
,wyrazenie -bezpieczny do uzycia w mikrofaléwce- oznacza, ze
ilos¢ chemikalidéw przechodzacych z pojemnika do jedzenia jest
mniejsza niz ta, ktérg okreslong jako niebezpieczng dla
zdrowia. Do tego wyrazenia nalezy podchodzi¢ z dystansem. W
mikrofaldwce nie nalezy uzywac¢ przede wszystkim plastiku
poliweglowego, nawet jesli ma to oznaczenie, poniewaz pod
wptywem ciepta uwalnia sie z niego bifenol A (BPA).”

Musimy sprawdzaé¢, z czego korzystamy w naszym codziennym
zyciu. Przeciez mamy przyktady z ostatnich dziesiecioleci
produktéw czy lekdéw, ktdre pierwotnie uwazano za bezpieczne.
Wystarczy przypomnie¢ sprawe papieroséw, by kwestii
mikrofaldwek nie musie¢ juz dalej wyjasniacd.
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