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Tysigce produktéw na poétkach sklepowych ma etykiety, ktére
trudno rozszyfrowac¢. W dodatku wiele z tych E-niespodzianek
jest pochodzenia zwierzecego, czyli ich uzyskanie jest
bezposrednio lub posrednio zwigzane ze Smiercig zwierzgt. 0téz
wydawatoby sie, ze wystarczy przeciez przeczytad¢ liste
sktadnikéw na etykiecie. Jednak sprawa nie jest jednak taka
prosta. Istnieje wiele substancji pochodzenia zwierzecego,
ktére sa sprytnie maskowane nazwami, nawigzujacymi do
skomplikowanych wzoréw chemicznych. Jak sie zorientowa¢ wsréd
tych wszystkich dodatkéw do zywnosci: stodzikéw, konserwantow,
witamin, czy barwnikéw?

WEGANIE I WEGETARIANIE NA ZAKUPACH

Wegetarianie nie jedzg miesa 1 ryb, spozywajg natomiast
produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak mleko, sery, jaja.
Z kolei weganie dopuszczajg jedynie produkty roslinne. Dlatego
niektore produkty, takie jak nabiat, moga by¢ odpowiednie dla
wegetarian, ale juz nie dla wegan. Na jakie produkty powinni
zwraca¢ uwage weganie i wegetarianie?

Mleko i produkty mleko-pochodne sa dodawane do bardzo wielu
wyrobow spozywczych. Osoby, ktére ze swojej diety wytaczyty
nabiat w kazdej postaci, powinny zwracal uwage na produkty
takie jak jak np.: wyroby piekarskie (chleb, butki, ciasta),
zbozowe mieszanki $niadaniowe, pure ziemniaczane typu instant
i zupy w proszku i napoje sniadaniowe instant, margaryna, sosy
satatkowe, <cukierki i inne przekaski, mieszanki do
przygotowania nales$nikéw, biszkoptéw i ciast, suplementy
zywnosci w proszku. Dlaczego? Bo mogg one zawierad niewielkie
ilosci laktozy czyli cukru mlecznego. Laktoza jest takze
stosowana jako podstawowy sktadnik w lekarstwach dostepnych na
recepte i tych bez recepty. Laktoze mozna takze spotkad¢ w
preparatach regulujgcych kwasowos¢ zotgdka czy zapobiegajgcym
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wzdeciom.

Zelatyna wieprzowa w jogurcie? Jak najbardziej, znajduje sie w
tak wielu produktach przemystowych, ze zycie bez niej wydaje
sie niemozliwe. Zelatyny nie jedza zardéwno weganie jak i
wegetarianie, bo jak wiadomo wytwarza sie jg z naturalnego
biatka zwierzecego - kolagenu, ktére otrzymywane jest z
produktéow ubocznych uboju zwierzat rzeznych (z kosci,
chrzagstek, skéry, kopyt czy pidér). Na jakie produkty nalezy
zwrocic¢ uwage?

Zelatyna jest sktadnikiem galaretek, zelek, lodéw, cukierkdw i
wyrobéw czekoladowych, ciast, jogurtdéw, preparowanej bitej
Smietany, a nawet sokéw jarzynowych. Jest wykorzystywana takze
w przemys$le farmaceutycznym do produkcji kapsutek, tabletek, a
takze preparatow witaminowych i kosmetycznych. Na szczescie na
rynku dostepne sg catkiem dobre roslinne substancje zelujgce i
zageszczacze, ktorymi zelatyne mozna zastgpié¢. Alternatywa
moze by¢ agar-agar czyli suszone w niskich temperaturach
czerwone algi, naturalna pektyna owocowa lub karagen, ktory
wytwarzany jest z irlandzkiego mchu.

A co z aromatami? WSrdd listy sktadnikdéw mozna znalez(
niepozorne okreslenie ,smak naturalny” (natural flavor). Ten
tajemniczy skt*adnik moze wyjasnié¢, dlaczego przetworzone
jedzenie smakuje, tak jak smakuje i dlaczego w ogdéle nam
smakuje. Moze wyjasni¢, ale nie musi, bo jak sie okazuje
przemyst produkujgcy aromaty owiany jest wielkg tajemnicsa.
Najwieksze firmy nie ujawniaja ani receptur sktadnikdw
smakowych, ani tez swoich klientéw. Na przyktad typowy
sztuczny smak truskawkowy, jak ten, ktéry znajduje sie w
napoju ,strawberry milk shake” firmy Burger King, zawiera az
49 smakowo-zapachowych komponentéw — informowat Polski
McSpotlight. Zatem odpowiedZ jest jasna: nie uda nam sie
dowiedzie¢ ani jakie aromaty sg stosowane w danym produkcie,
anl jakiego sa pochodzenia.

Niektdre sktadniki zwierzece niekoniecznie muszg znajdowal sie



w produkcie koncowym. Mogg by¢ wykorzystywane w samym procesie
produkcji. Na przyktad wegiel kostny, ktéry powstaje przez
wypalanie zwierzecych ko$ci jest wykorzystywany do wybielanie
cukru. Z kolei karuk (klej rybi) uzyskiwany z rybich pecherzy,
stosowany jest jako czynnik klarujacy przy produkcji alkoholi
— winiarze czesto uzywajg karuku do odfiltrowania nasion
winogron i skérek owocow.

NIE TYLKO DIETA, ALE I STYL ZYCIA

Wegetarianizm czy weganizm to nie tylko dieta, ale i styl
zycia. Osoby, ktdére nie jedzg miesa rezygnujag takze z
kosmetykéw, skdédrzanych ubran i butow czy przedmiotéw uzytku
codziennego (np. kot*dra z pierzem). W przypadku ubran czy
kosmetykéw znalezienie weganskich alternatyw jest dos¢ tatwe.
Problemy pojawiajg sie jezeli w gre wchodzg lekarstwa.
Praktycznie wszystkie leki, witaminy w postaci kapsutek sg
zrobione z zelatyny. Trudno tez znalez¢ i 1leki na
przeziebienie, ktore nie bytyby testowane na zwierzetach. A
wiadomo, Zze czasem czosnek czy syrop cebulowy moga okazad sie
niewystarczajace.

Na pomoc wegetarianom i weganom przyszta fundacji Viva!, ktéra
bedzie oznacza¢ swoim specjalnym logo produkty przeznaczone
dla wegan i wegetarian. — Chcemy mie¢ pewno$¢, ze na przyktad
w tym czasie producent nie zmienit* sposobu wytwarzania
artykutow i nie wprowadzit sktadnikéw pochodzgcych od zwierzat
— ttumaczy Magdalena Buszko z Fundacji Miedzynarodowy Ruch na
Rzecz Zwierzagt — Viva! Jak na razie znaczek Fundacji Viva!
otrzymaty propdukty firm: Habio, linia kosmetykdéw Marks and
Spencer, galaretki w czekoladzie firmy Wawel SA, Bio Planet,
Vivalife, Organique, Myorganic.

NIE UFAJ PRODUCENTOM!

Jak nie dac sie zwies¢? Jak nie pogubi¢ sie w gaszczu etykiet?
Po pierwsze 1 najwazniejsze nie nalezy w 100 procentach ufad
producentom. Po drugie najlepiej kupowa¢ produkty najmniej



przetworzone — bo im krotsza lista sktadnikéw na opakowaniu
tym tatwiej sie potapa¢ w oznaczeniach. Po trzecie - nie
popadajmy w paranoje. Jednak ograniczone zaufanie i ostroznos¢
przy wyborze produktéw jest jak najbardziej wskazane.

By utatwié¢ wybdér wege-konsumentom przedstawiamy wykaz
substancji pochodzenia zwierzecego, ktdore moga znajdowacC sie w
niektédrych produktach. Bardziej szczegdétowg liste mozna
znaleZz¢ na stronach internetowych: PETA, Vege.pl, czy
Vegansociety.com.

Gdzie mozna

Z czego sie

Sktadnik . . .
otrzymuje znalez¢
Dodawana do
Otrzymywana z | potraw, wypiekow
Albumina biatka jajek cukierniczych,
lub mleka jako czynnik
wigzgcy
Srodek
: Wykorzystywana w
utrzymujacy ,
: , . przemysle
. : wilgotnosc,
Gliceryna zwierzeca S —— farmaceutycznym,
(glikorol) (E422) yzey y spozywczym,
, kosmetycznym 1
zwierzecego 5
skdérzanym
ttuszczu
C
zerquy Do barwienia
: barwnik )
Karmin/kwas preparatow
, : otrzymywany z : :
karminowy/koszenila ancerzvkdw leczniczych 1
(E120) . . i produktoéw
samicy owada e
, zywieniowych
Coccus cacti



http://www.peta.org/living/vegetarian-living/animal-ingredient-guide.aspx
http://www.vege.pl/str.php?dz=86
http://www.vegansociety.com/lifestyle/animal-substances.aspx

Karuk (klej rybi)

Otrzymywany z
wysuszonych
pecherzy
rybnych

Srodek klarujacy w
produkcji alkoholu
i octu
fermentujgcego.
Obecnie rzadko
stosowany

gtdéwne biatko

Do produkcji serow

Kazeina z mleka i kleju
ssakéw kazeinowego
Kol '
olagen zw1§rzecy Sktadnik |
(obecnie , Skt*adnik
zastepowan rzez el et kosmetykow
&P y p tacznej y

kolagen rybi)

Kwas mirystynowy

Nasycony kwas
ttuszczowy,
otrzymywany z
ttuszczow
zwierzecych i
roslinnych

W produkcji
stodyczy
(czekolady, lodéw,
cukierkow i
ciast), w
produkcji
kosmetykéw (kremy,
szampony)

Kwas mlekowy (E270)

Otrzymywany w
drodze
fermentacji
cukru
mlecznego

Jako sSrodek
konserwujacy w
produkcji wyrobodw
cukierniczych,
napojow
gazowanych,
marynat i sosow.
Znajduje
zastosowanie w
przemysle
garbarskim i
tekstylnym




Kwas Stearynowy

Otrzymywany z

W produkcji
kosmetykéw, w tym
mydet, balsaméw i

kreméw, do

(E570) (stear — ttuszczow wytwarzania
X6j, ttuszcz) zwierzecych | Swieczek i kredek,
a takze do
produkcji gumy do
Zucia
Srodek stodzacy w
Cukier produkcji
oo mleczny pieczywa,.wyrobéw
otrzymywany z cukierniczych,
mleka ssakoéw wypetniacz
tabletek
Wosk
,OS Jako S$rodek
zwierzecy . :
, zmiekczajacy w
Lanolina otrzymywany .
produkcji gumy do
(ttuszczopot owczy) podczas . ,
_ zucia, kosmetykow
czyszczenia

weiny owczej

— masci i kremow

L-cysteina (E920)

Otrzymywana z
wtosia
zwierzecego
lub z kaczego
pierza

Przy produkcji
biatej mgki —
poprawia jej
jakos¢, takze
dodawana do chleba

Luteina

Wystepuje w
z6ttku jaja
kurzego oraz
w zZwierzecych
komdrkach
ttuszczowych

Jako barwnik w
produkcji zywnosSci




Mleczko pszczele

Wydzielina
$linianek
pszczok
robotnic

Dodatek do
zywnosci, w
produkcji
kosmetykodw

Do produkcji lekéw
na problemy

R Suchy wyciég Frawienng,
z trzustki biegunke i na
przewlekte
zapalenie trzustki
Stosowana do
Enzym z . Lo
Pepsyna : , ., | produkcji serow i
zotgdka swin _ ) 5
niektorych lekow
Enzym
trawienny,
ktory Jako czynnik
Podpuszczka produkowany koagulujacy w
(rennina) jest przez produkcji sera i
Sluzéwke deserdéw mlecznych
cielecego
zotgdka
Otrzymywana z | Do produkcji sera
mleka po i wyrobdw
Serwatka usun%ecig cukierniczych
kazeiny 1 (margaryny,
wiekszosci herbatnikoéw,
ttuszczow chrupek)
Czerwona
zywica Barwnik do
pozyskiwana z produkcji farb,
Szelak (E904) | gwadéw tkanin,
zyjacych w wykorzystywany do
Indiach i glazurowania
Tajlandii — owocow

czerwcow




Do wyrobdw

ttuszcze cukierniczych —
, _ zwierzece ciastka,
Ttuszcz cukiernic
Hsztz CHRIEMRLCZY (masto, %4j, krakersow,
smalec) paczkdéw, gotowych
ciast
Uzyskiwany W rafinacji cukru,
przez do filtrowania
Wegiel kostny beztlenowe alkoholu, sokéw
wypalanie owocowych, napoi
kosci bezalkoholowych
Substancja
wydzielana
rze
przez Do produkcji
: pszczoty, )
Wosk pszczeli , , wyrobow
ktéra stuzy . :
(E901) , cukierniczych, gum
im do do zucia, napoi
budowania » AP
plastréw w
ulu
Jako srodek
oLy
Biatko 2 zelujacy do
, . produkcji
kosci,
: _ stodyczy,
Zelatyna wieprzowa chrzgstek,
... : galaretek,
(E441) sciegien 1i i )
) jogurtow
skéry Ly
: (szczegdlnie w
zwlierzagt

wersji light) i do
produkcji lekéw

Autor: Joanna Szubierajska

Zrddxo: Ekologia.pl

BIBLIOGRAFIA

1.

http://digestive.niddk.nih.gov/ddiseases/pubs/lactoseintoleran



http://ekologia.pl

ce/index.aspx
2. http://www.veganwolf.com/a nimal ingredients.htm
3. http://www.happycow.net/health-animal-ingredients.html

4,
http://www.vegansociety.com/lifestyle/animal-substances.aspx

5.
http://www.desiblitz.com/content/animal-ingredients-in-vegetar
ian-foods

6.
http://www.thetastyvegan.com/vegan-nutrition/hidden-non-vegan-
ingredients/

7.
http://www.peta.org/living/vegetarian-living/animal-ingredient
-guide.aspx

8. http://www.vege.pl/str.php?dz=86
9. http://freakshow.w.interia.pl/dodatki.html

10.
http://www.kuchnia-kuchnia.pl/pl15/teksty946/czy na pewno wies
Z CO _jesz

11.
http://wegetarianski.net/podstrona/czytnik.php?dzial=rosliny&a
rtykul=31



